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พวกเราหวังว่าผู้้� อ่่านทุุกทุ่านจะได้� เพลิิด้เพลิินผู่้อ่นคลิายกับ happiness 
เหมืือ่นเช่่นเคย แลิะอ่ย่าลืิมืใส่่ใจด้้แลิสุ่ขภาพกายใจให� แข็งแรงทัุ�งภายใน 
แลิะภายนอ่กอ่ย่้เส่มือ่ เพื�อ่การใช่� ชี่วิตอ่ย่างเป็็นสุ่ขในทุุกวันครับ

สวััสดีีครับผู้้� อ่่านทุุกทุ่าน

happiness
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ทุุกวัันน้�ผู้้�คนหัันมาใส่่ใจดู้แลสุ่ขภาพกัน 
มากข้�น และการเส่ริมส่ร�างควัามแข็งแรง
ใหั�สุ่ขภาพร่างกายก็ม้อย้่หัลายวิัธี้ เช่่น  
นอนหัลบัพกัผู้อ่นใหั�เพย้งพอ ออกกำลงักาย 
อย่างส่ม่ำเส่มอ รับประทุานอาหัารทุ้่ม ้
คุณค่าทุางโภช่นาการ เลือกเครื่องดูื่มทุ้่ 
ดู้ต่่อสุ่ขภาพ ซ่้ึ่งหัน้่งในนั�นคือ ช่าเข้ยวั 
เครื่องดูื่มทุ้่ม้รส่ช่าต่ิเป็นเอกลักษณ์และ
เป็นทุ้่ช่ื่นช่อบของคนทุั่วัโลก คอลัมน์  
Spotlight ฉบับน้�เราจ้งพาไปร้�ล้กเรื่อง
ของช่าเข้ยวั ต่ั�งแต่่ทุ้่มาของใบช่า ขั�นต่อน 
การผู้ลิต่ ส่รรพคุณ วัิธี้ดูื่มใหั�ไดู�ประโยช่น์
ส่้งสุ่ดู ต่ลอดูจนกระแส่ควัามนิยมช่าเข้ยวั
ในประเทุศไทุย เพื่อใหั�ทุุกทุ่านไดู�ร้�จัก 
เครื่องดูื่มทุ้่ไม่ธีรรมดูาน้�อย่างล้กซ้ึ่�งกวั่า 
ทุ้่เคย จากนั�นก็ต่ามคอลัมน์ Eat Around 
ไปช่าร์จพลังดูื่มดู่ำช่าเข้ยวัถ้�วัยโปรดูกัน 
ทุ้่ร�านมัต่จะเก๋ ๆ 2 ร�านแนะนำ

นอกจากน้� เ รา ยังคัดูส่รรส่าระน่าร้� 
หัลากหัลายเรื่องราวัทุ้่จะช่่วัยเส่ริมส่ร�าง
คณุภาพช่้วิัต่ใหั�ดูข้้�นมานำเส่นอในคอลัมน์
ต่า่ง ๆ  เช่น่ Energy Review เรือ่ง “ไฮโดูรเจน 
พลังงานส่ะอาดูส่ำหัรับภาคอุต่ส่าหักรรม” 
About PTT เรือ่ง ไขข�อส่งส่ยั ‘กา๊ซึ่ธีรรมช่าต่’ิ 
มาจากไหัน? เป็นพลังงานอะไรไดู�บ�าง? 
Health & Vitality เรื่อง “เปล้่ยนน�ำมันทุ้่ใช่� 
ปรงุอาหัาร เพือ่ควัามปลอดูภัยต่อ่สุ่ขภาพ” 
รวัมทุั�ง Good Thought ทุ้่ม้คำแนะนำเพื่อ
ช่ว่ัยจดัูระบบช่ว้ัติ่ใหั�งา่ยข้�นดู�วัยการจดูหัรอื
บันทุ้ก และ Beauty Head to Toe ส่ำหัรับ
ใครทุ้่ร้�ส่้กวั่ากิจวััต่รการดู้แลควัามงามเป็น
เรื่องยุ่งยากในช่้วิัต่ ฉบับน้�ขอแนะนำใหั�
ร้�จักกับ “Skinimalism” ทุ้่ช่่วัยลดูขั�นต่อน
ควัามซึ่ับซึ่�อนของการใช่�ส่กินแคร์ แต่่ยัง 
ไดู�ประส่ิทุธีิภาพผู้ลลัพธี์ดู้เหัมือนเดูิม 

คอลัมน์ Executive Insights ฉบับน้�  
คณุรฐักร กมัปนาทุแส่นยากร รองกรรมการ 
ผู้้�จัดูการใหัญ่่ควัามยั่งยืนองค์กร บริษัทุ 
ปต่ทุ. จำกัดู (มหัาช่น) ไดู�มาใหั�ส่ัมภาษณ์
ถ้้งการวัางกลยุทุธ์ีเพื่อขับเคลื่อนองค์กร
ในฐานะผู้้�นำทุางดู�านพลังงานทุ้่มุ่งมั่น 

ส่ร�างควัามยั่งยืนในทุุกมิต่ิ ส่่วันคอลัมน์ 
Happiness Life เราไดู�พ้ดูคุยกับคุณกิ�ก- 
มยุริญ่ ผู้่องผุู้ดูพันธี์ ซ่้ึ่งมาแบ่งปันพลัง 
ดู�านบวักกับแนวัคิดูดู้ ๆ จากประส่บการณ์ 
ส่ว่ันต่วัั และควัามมุง่มัน่ในช่้วิัต่ทุ้เ่ธีอบอกว่ัา 
เป้าหัมายส่้งสุ่ดูของเธีอไม่ใช่่ช่้วัิต่ทุางโลก

ส่ำหัรับผู้้�อ่านทุ้่ช่ื่นช่อบการทุ่องเทุ้่ยวั 
ฉบับน้�ไม่ควัรพลาดูคอลัมน์ Thailand  
Explorer ทุ้่พาไปเทุ้่ยวัแบบชิ่ล ๆ ใกล�
กรุงเทุพฯ กับ 8 พิกัดูเทุ้่ยวัในราช่บุร้ และ 
คอลัมน์ World Explorer พาไปผู้จญ่ภัย 
ในอ้ยิปต์่ ดูินแดูนไอยคุปต์่ทุ้่เต่็มไปดู�วัย
เส่น่หั์ล้กลับของอารยธีรรมพันปี

ภายในเล่มยังอัดูแน่นดู�วัยเรื่องราวั 
น่าส่นใจอื่น ๆ ทุ้่ช่่วัยอัปเดูต่กระแส่โลก 
ในหัลากหัลายแง่มุ ม  ไม่ วั่ าจะ เป็น  
“คลอเทุ้ยร์  ปา เต่๊ ะ ”  แบรนดู์แฟช่ั่ น 
ร่วัมส่มัยของไทุย ควัามภ้มิใจของช่าวั 
ภาคใต่�ใน Art & Culture หัรือเทุรนดู์ 
ของกลุ่มคนรุ่นใหัม่ Gen Z ทุ้่หัันมาใหั�
ควัามส่นใจส่โลว์ัแฟช่ั่นจนเป็นกระแส่ใน  
In Style ส่่วันดู�านเทุคโนโลย้ก็ม้เรื่องราวั 
ของ REEV หัมากต่ัวัส่ำคัญ่ส่ำหัรับอนาคต่
รถ้ยนต่์ ไฟฟ้าใน Motor Guide และ
แนวัทุางพัฒนาปัญ่ญ่าประดิูษฐ์แบบ 
รับผู้ิดูช่อบต่่อโลกดู�วัย Green AI ใน  
Smart IT นอกจากน้�ยังม้ประเด็ูนเก้่ยวักับ
กฎหัมายควับคุมการเล้�ยงสุ่นัขและแมวั
ใน Law 360 การวัางแผู้นรับมือภัยพิบัต่ิ 
ใน Ask the Expert ปิดูทุ�ายดู�วัยเรื่องราวั 
ของสุ่ดูยอดูสุ่นัข K9 “ฮ้โรส่้่ขาพิทุักษ์ช่้วัิต่” 
กบัภารกจิทุ้ไ่ม่ใช่่แค่ส่ตั่ว์ัเล้�ยงใน Pet Lovers

ทุ�ายสุ่ดูน้�พวักเราหัวัังวั่าผู้้�อ่านทุุกทุ่าน 
จะไดู�เพลดิูเพลนิผู้อ่นคลายกบั happiness 
เหัมือนเช่่นเคย และอย่าลืมใส่่ใจดู้แล
สุ่ขภาพกายใจใหั�แข็งแรงทุั�งภายในและ
ภายนอกอย้่เส่มอ เพื่อการใช่�ช่้วิัต่อย่าง
เป็นสุ่ขในทุุกวัันครับ
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* จัดส่งของรางวัลให้แก่ผู้ โชคดีทางไปรษณีย์ภายใน 15 วัน
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เครื่่�องล้้างผัักรื่ะบบโอโซน

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

มีีคอล้ัมีน์ดีี ๆ มีีปรื่ะโยชน์น่าสนใจให้้ติิดีติามีอ่านทั้ั�งเล้่มี เมี่�ออ่านเสร็ื่จ 
แล้้วก็เอาไปบรื่ิจาคให้้ห้้องสมีุดีโรื่งเรื่ียนห้รื่่อโรื่งพยาบาล้ให้้คนไข้้รื่อห้มีอ 
ไดี้อ่านกัน 
นง….......อารีี

เป็นนิติยสารื่ทั้ี�มีีคุณภาพ ให้้ความีรื่้้ ห้ล้ายด้ีาน โดียเฉพาะเรื่่�องสุข้ภาพ  
มีีปรื่ะโยชน์มีาก ๆ รื่ออ่านทุั้กฉบับ ข้อบคุณทั้ีมีงานทั้ี�ผัล้ิติผัล้งานดีี ๆ  
ออกมีาค่ะ
พััน….......วิบิูลูย์ว์ิงศ์์

นติิยสารื่ happiness เป็นนติิยสารื่ทีั้�มีรีื่ป้เล่้มี ข้นาดี กรื่ะดีาษ รื่ป้ภาพ แล้ะ 
สีสดีใส ทั้ำให้้น่าสนใจในการื่เปิดีอ่าน รื่วมีทั้ั�งเน่�อห้ามีีความีห้ล้ากห้ล้าย 
ให้้ความีรื่้้ทั้ี�เป็นปรื่ะโยชน์ติ่อผั้้ถื่อหุ้้นสมีช่�อ happiness ค่ะ  
อวิย์.....มาลอื

ข้อข้อบคุณคณะผั้้จัดีทั้ำนิติยสารื่ happiness ทัุ้กทั้่านทั้ี�มีีแรื่งบันดีาล้ใจ
คิดีสรื่้างสรื่รื่ค์จัดีทั้ำห้นังส่อทั้ี�ดีี มีีคุณภาพ สารื่ะมีากมีาย อ่านเข้้าใจง่าย 
ทั้ำให้้ไดี้ความีรื่้้ ในเรื่่�องทั้ี�ไมี่เคยรื่้้มีาก่อน ข้อบคุณอีกครื่ั�งค่ะ
สุภุา…....ภทัรีา

ข้อข้อบคุณกลุ้่มี ปติทั้. แล้ะคณะผั้้จัดีทั้ำนิติยสารื่ happiness ซ่�งเป็น
นิติยสารื่ทั้ี�มีีคุณภาพ ทัั้�งทั้างดี้านเน่�อห้า แล้ะปรื่ะโยชน์ ในดี้านติ่าง ๆ  
ทั้ั�งในปรื่ะเทั้ศไทั้ยแล้ะติ่างปรื่ะเทั้ศทั้ี�ทั้ันสมัียแล้ะทั้รื่งคุณค่ามีากมีาย  
เห้มีาะกับผั้้อ่าน ทัุ้กเพศทัุ้กวัยค่ะ 
ปิยิ์…....ไตรีดา

คณะผู้จัดทำ�นิตยส�ร

สำ�หรับผู้ถือหุ้นกู้กลุ่ม ปตท.
happiness

สแกน QR Code
เพืื่�อส่งข้้อเสนอแนะในคอลัมน์

Mail Box และร่วมสนุกตอบคำ�ถ�ม
ในคอลัมน์ Special for Readers

นิตยส�ร happiness Vol. 62

เพ่�อเป็นการื่ข้อบคุณ  
ทั้ีมีงานข้อมีอบรื่างวัล้

ที่ป   รึกษากิตติมศักดิ์ :
คุณภัทั้รื่ล้ดีา สง่าแสง
ที่ป รึกษา :
คุณธฤษวรื่รื่ณ เทีั้ยนสวัสด์ิี
คุณวนิดีา บุญภิรัื่กษ์
คุณทิั้ติิพงษ์ จุล้พรื่ศิรื่ดีิี
บรรณาธิการบริหาร :
คุณธนพล้ ปรื่ะภาพันธ์์
กองบรรณาธิการ :
คุณวิศรืุ่ติ โรื่จนพานิช 
คุณภัทั้รื่รื่ินทั้รื่์ เทั้ียนสวัสดีิ์
คุณธารื่ิณี ห้ฤทั้ัย
คุณเฌอมีินทั้รื่์ ภ้วศักดีิ์เมีธรื่ัฐ
คุณศุภชัย เติชปัญญาสารื่

จัดทำาโดย : ฝ่ายผั้้ล้งทัุ้นสัมีพันธ์
บรื่ิษัทั้ ปติทั้. จำากัดี (มีห้าชน)
555 ถืนนวิภาวดีีรื่ังสิติ แข้วงจติุจักรื่
เข้ติจติุจักรื่ กรืุ่งเทั้พฯ 10900
PTT Debenture Contact Center : 0 2624 5599
Website : www.pttplc.com
Email Address : debentureclub@pttplc.com
  แจ้งปัญห้าในการื่จัดีส่งนิติยสารื่ 
   แล้ะแจ้งเปล้ี�ยนทีั้�อย่้ในทุั้กกรื่ณี 
   โปรื่ดีติิดีติ่อนายทั้ะเบียนบรื่ิษัทั้ผั้้ถื่อหุ้้นก้้ เทั้่านั�น

ออกแบบและผลิตโดย :
บรื่ิษัทั้ แคนดีี�ส์ แดีนดีี� จำากัดี
317/8 ถืนนพรื่ะรื่ามีทั้ี� 6 แข้วงทัุ้่งพญาไทั้
เข้ติรื่าชเทั้วี กรืุ่งเทั้พฯ 10400
โทั้รื่ศัพทั้์ 0 2612 9662 3
โทั้รื่สารื่ 0 2612 9660
  แจ้งปัญห้าในการื่จัดีส่งข้องรื่างวัล้
    โทั้รื่ศัพทั้์ 0 2612 9662 3

  ข้้อคิดีเห้็นห้รื่่อบทั้ความีในนิติยสารื่ฉบับนี�
   เป็นความีคิดีเห้็นส่วนติัวข้องผั้้เข้ียน
   ซ่่งไมี่มีีข้้อผั้กพันกับกลุ้่มี ปติทั้. แติ่อย่างใดี 
   รื่ายช่�อผั้้ถื่อหุ้้นก้้กลุ้่มี ปติทั้.
   ข้้อมี้ล้ปรื่ับปรุื่งล้่าสุดีวันทั้ี� 31 มีีนาคมี 2568
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นายพิิชััย ชุุณหวชิิร รองนายกรััฐมนตรีี และรััฐมนตรีีว่่าการ
กระทรวงการคลััง เป็น็ประธานในพิธีิีมอบรางวััลรััฐวิสิาหกิิจดีเีด่น่ 
(SOE Awards) ประจำปีี 2567 ภายใต้้แนวคิด “รััฐวิิสาหกิิจไทย 
มากกว่่าความภููมิิใจ สู่่�การพััฒนาที่่�ยั่่�งยืืน” หรืือ Beyond Pride, 
Towards Sustainability ให้้แก่่ บริิษััท ปตท. จำกััด (มหาชน) 
(ปตท.) โดยมีี นายฉััตรชััย พรหมเลิิศ (ที่่� 3 จากซ้้าย) ประธาน
กรรมการ พร้อมด้้วย ดร.คงกระพััน อิินทรแจ้้ง (ที่่� 3 จากขวา)  
ประธานเจ้้าหน้้าที่่�บริิหารและกรรมการผู้้�จััดการใหญ่่ และ 
คณะผู้้�บริิหาร ปตท. ร่่วมรัับรางวััล รวม 6 รางวััล ประกอบด้้วย  
รางวััลคณะกรรมการรััฐวิิสาหกิิจดีีเด่่น (เกีียรติิยศ), รางวััล 

19 ปีีแห่่งความภููมิิใจ ปตท. คว้้า 6 รางวััล 
รััฐวิิสาหกิิจดีีเด่่น มุ่่� งดำำ�เนิินธุุรกิิจย่ั่� งยืืนอย่่างสมดุุ ลPTT

การบริิหารจััดการองค์์กรดีีเด่่น (เกีียรติิยศ), รางวััลการพััฒนาสู่่�
รััฐวิิสาหกิจิยั่่�งยืืน, รางวััลการดำเนินิงานอย่่างรัับผิิดชอบต่่อสัังคม
และสิ่่�งแวดล้้อมดีีเด่่น “โครงการนวััตกรรมสร้้างรอยยิ้้�ม”, รางวััล
ความคิิดสร้้างสรรค์์และนวััตกรรมดีีเด่่น ด้้านความคิิดสร้้างสรรค์์ 
“โครงการนวััตกรรมท่่อนาโนคาร์์บอนจากก๊๊าซธรรมชาติิ ของเสีีย 
ไฮโดรคาร์์บอนและก๊๊าซคาร์์บอนไดออกไซด์์” และรางวััล 
ความคิิดสร้้างสรรค์์และนวััตกรรมดีี เ ด่่น ด้้านนวััตกรรม  
“โครงการยีีสต์์ทนร้้อนที่่�มีีความสามารถในการผลิิตเอนไซม์์ 
ย่่อยแป้้งที่่�ผิิวเซลล์์ (InnoTherm-380 GA)” ณ ตึึกสัันติิไมตรีี 
ทำเนีียบรััฐบาล
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ปตท. คว้้ารางวััลเกีียรติิยศแห่่งความสำำ�เร็็จ
ด้้านความย่ั่� งยืืนและด้้านนวััตกรรม 
จากเวทีี SET Awards 2024 

ดร.คงกระพััน อิินทรแจ้้ง ประธานเจ้้าหน้้าที่่�บริิหารและ
กรรมการผู้้�จัดการใหญ่่ บริิษััท ปตท. จำกััด (มหาชน) (ปตท.) 
เปิิดเผยว่่า ปตท. ได้้รัับการประเมิินด้้านความยั่่�งยืืนอัันดัับสููงสุุด
ของโลก (Top 1%) ของกลุ่่�มอุุตสาหกรรม Oil & Gas Upstream 
& Integrated (OGX) ในรายงานประจำปีี “The Sustainability 
Yearbook 2025” จากการประเมิินของ S&P Global Corporate 
Sustainability Assessment (CSA) ประจำปีี 2024 ซึ่่�ง ปตท.  
ได้้คะแนนเป็็นอัันดัับ 1 จาก 101 บริิษััททั่่�วโลกที่่�เข้้ารัับการ
ประเมิินในกลุ่่�มอุุตสาหกรรมดัังกล่่าว โดยมีีคะแนนโดดเด่่น 
ใน 2 มิิติิ คืือ มิิติิด้้านสิ่่�งแวดล้้อม (Environment) ที่่�มีีการ 
ปรับกลยุุทธ์์การลงทุุนมุ่่�งสู่่�พลัังงานสะอาด และมิิติิด้้านสัังคม 
(Social) ในการพััฒนาบุุคลากรให้้มีีทัักษะสอดคล้้องกัับทิิศทาง
ขององค์์กร

นอกจากนี้้� บริิษััทในกลุ่่�ม ปตท. ยัังได้้รัับการประเมิินด้้าน 
ความยั่่�งยืืนอัันดัับสููงสุุด Top 1% อีีก 2 บริิษััท ได้้แก่่ บริิษััท  
พีีทีีทีี โกลบอล เคมิิคอล จำกััด (มหาชน) ในกลุ่่�มอุุตสาหกรรม  
Chemicals และบริิษััท ปตท. นํ้้�ามัันและการค้้าปลีีก จำกััด 
(มหาชน) ในกลุ่่�มอุุตสาหกรรม Retail ing รวมทั้้�งบริิษััท  
ไทยออยล์์ จำกััด (มหาชน) ได้้รัับการประเมิินอยู่่�ใน Top 5%  
ในกลุ่่�มอุุตสาหกรรม Oil & Gas Refining & Marketing ส่่วน 
บริิษััท ปตท.สำรวจและผลิิตปิิโตรเลีียม จำกััด (มหาชน) และ
บริิษััท ไออาร์์พีีซีี จำกััด (มหาชน) ก็็ได้้รัับคััดเลืือกให้้มีีรายชื่่�อ 
ใน Sustainability Yearbook 2025 เช่่นกััน

ดร.คงกระพััน อิินทรแจ้้ง ประธานเจ้้าหน้้าที่่�บริิหารและ
กรรมการผู้้�จััดการใหญ่่ บริิษััท ปตท. จำกััด (มหาชน) (ปตท.) 
ได้้รัับการจััดอัันดัับที่่� 66 จาก 100 ซีีอีีโอชั้้�นนำของโลก และ 
อยู่่�ในอัันดัับที่่� 4 ของผู้้�นำในกลุ่่�มธุุรกิิจน้้ำมัันและก๊๊าซที่่�ส่่งเสริิม 
การสร้้างมููลค่่าแบรนด์์องค์์กรจาก Brand Guardianship  
Index 2025 โดย Brand Finance ซึ่่�งเป็็นบริิษััทที่่�ปรึกษา 
ด้้านกลยุุทธ์์และการประเมิินมููลค่่าแบรนด์์ชั้้�นนำของโลก  
โดยได้้รัับคะแนน 76.4 จาก 100 คะแนน ในดััชนีี Brand 
Guardianship Index 

นอกจากนี้้� ในปีีนี้้� ปตท. ยัังคงเป็็นบริิษััทเดีียวในประเทศไทย
ที่่�ได้้รัับการจััดอันดัับให้้ติิดหนึ่่�งใน 500 แบรนด์์แรกของโลก 
ที่่�มีีมููลค่่าแบรนด์์องค์์กรสููงสุุด โดยอยู่่�ในอัันดัับที่่� 249 สููงขึ้้�น 
จากอัันดัับ 267 ในปีี 2567 อีีกทั้้�งได้้รัับการประเมิินมููลค่่า 
แบรนด์์สููงกว่่า 9,000 ล้้านดอลลาร์์สหรััฐ หรืือเติิบโตกว่่า 
ร้้อยละ 11 ซึ่่�งมีีเกณฑ์์ ในการพิิจารณา เช่่น ผลการดำเนิินงาน 
ความแข็็งแกร่่งของแบรนด์์ และความยึึดมั่่�นในแบรนด์์ที่่�ตอกย้้ำ 
การดำเนิินธุุรกิิจอย่่างยั่่�งยืืนในทุุกมิิติิ

ดร.คงกระพััน อิินทรแจ้้ง ติิดอันดัับ 1 ใน 100  
ซีีอีีโอช้ั้� นนำำ�ของโลก และ ปตท. เป็็นบริิษััทเดีียว
ของไทยที่่ � ติิดอันดัับมููลค่่าแบรนด์์สููงสุุด  
ใน Brand Finance Global 500 ปีี 2568
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ปตท. ได้้การรัับรองระบบงาน 
“หน่วยตรวจสอบความใช้้ได้้และทวนสอบก๊๊าซเรืือนกระจก” 
และการข้ึ้�นทะเบีียน “ผู้้�ป  ระเมิินภายนอก” 

ดร.บุุรณิิน รััตนสมบััติิ (กลาง) ประธานเจ้้าหน้้าที่่�ปฏิิบััติิการ 
กลุ่่�มธุุรกิิจใหม่่และความยั่่�งยืืน บริิษััท ปตท. จำกััด (มหาชน) เป็็น 
ผู้้�แทน ปตท. รัับมอบใบรัับรองระบบงานหน่่วยตรวจสอบ
ความใช้้ได้้และทวนสอบก๊๊าซเรืือนกระจก ตามมาตรฐาน ISO 
14065:2020 และ ISO/IEC 17029:2019 และได้้ขึ้้�นทะเบีียน 
เป็็นผู้้�ประเมิินภายนอก หรืือ VVB (Validation and Verification 
Bodies) สำหรัับให้้บริิการตรวจสอบความใช้้ได้้และทวนสอบ 
โครงการลดก๊าซเรืือนกระจกภาคสมััครใจตามมาตรฐานของ
ประเทศไทย (T-VER) จาก นายวัันชััย พนมชััย  (ซ้้าย) 
เลขาธิิการสำนัักงานมาตรฐานผลิตภััณฑ์์อุุตสาหกรรม และ  
ดร.ณััฐริิกา วายุุภาพ นิิติิพน (ขวา) รองผู้้�อำนวยการ รัักษาการ
ผู้้�อำนวยการ องค์์การบริิหารจััดการก๊๊าซเรืือนกระจก (องค์์การ
มหาชน) ใน 7 ขอบข่่าย ได้้แก่่ อุุตสาหกรรมด้้านพลัังงาน  
การส่่งจ่่ายพลัังงาน ความต้้องการการใช้้พลัังงาน อุุตสาหกรรม
การผลิิต อุุตสาหกรรมเคมีี การขนส่่ง และการดัักจัับและเก็็บ 
ก๊๊าซคาร์์บอนไดออกไซด์ ไว้้ใต้้พื้้�นดิิน ทั้้�งนี้้� การได้้รัับใบรัับรอง
และการขึ้้�นทะเบีียนเป็็นผู้้�ประเมิินภายนอกดัังกล่่าว ได้้รัับ 

กลุ่�ม ปตท. เดิินหน้าสู่่�   Net Zero 
ศึึกษ าการใช้้ CCUS และไฮโดรเจนคาร์์บอนต่ำำ� �

ผู้้�บริิหารกลุ่่�ม ปตท. นำโดย ดร.คงกระพััน อิินทรแจ้้ง (ที่่� 4 
จากซ้้าย) ประธานเจ้้าหน้้าที่่�บริิหารและกรรมการผู้้�จัดการใหญ่่ 
บริิษััท ปตท. จำกััด (มหาชน) เป็็นประธานในพิิธีีลงนามบัันทึึก 

ข้อ้ตกลงโครงการศึกึษาความเป็น็ไปได้ ้การประยุกุต์์ ใช้เ้ทคโนโลยีี 
ดัักจัับ ใช้้ประโยชน์์ และกัักเก็็บก๊๊าซคาร์์บอนไดออกไซด์ หรืือ 
CCUS (Carbon Capture Utilization and Storage) และ 
บัันทึึกข้้อตกลงการพััฒนาธุุรกิิจและประยุุกต์์ ใช้้เทคโนโลยีี
ไฮโดรเจนคาร์บ์อนต่่ำของกลุ่่�ม ปตท. เพื่่�อมุ่่�งสู่่�เป้า้หมาย Net Zero 
ครอบคลุุมการศึึกษาโครงสร้้างต้้นทุุนที่่�เหมาะสม ความคุ้้�มค่่า 
เชิงิเศรษฐศาสตร์ ์และความสามารถในการแข่่งขัันของกลุ่่�ม ปตท. 
ตอกย้้ำพัันธกิิจของกลุ่่�ม ปตท. ในการเสริิมสร้้างความมั่่�นคงทาง
พลัังงาน และขัับเคลื่่�อนประเทศไทยสู่่�ความยั่่�งยืืนในระดัับสากล 
โดยมีผีู้้�บริหิารระดับัสูงูกลุ่่�ม ปตท. ร่ว่มลงนาม ประกอบด้้วย บริษิัทั 
ปตท. จำกััด (มหาชน) บริิษััท ปตท.สำรวจและผลิิตปิิโตรเลีียม 
จำกััด (มหาชน) บริิษััท ไทยออยล์์ จำกััด (มหาชน) บริิษััท ไออาร์์
พีีซี ีจำกัดั (มหาชน) บริิษัทั พีีทีทีี ีโกลบอล เคมิคิอล จำกัดั (มหาชน) 
บริิษััท โกลบอล เพาเวอร์์ ซิินเนอร์์ยี่่� จำกััด (มหาชน) และบริิษััท  
ปตท. น้้ำมัันและการค้้าปลีีก จำกััด (มหาชน) 

ในนามสถาบัันนวััตกรรม ปตท. ซึ่่�งที่่�ผ่่านมาได้้สนัับสนุุนการ
ประเมิินคาร์์บอนฟุุตพรินต์์องค์์กรและผลิตภััณฑ์์ รวมถึึงขอการ
รัับรองโครงการลดก๊๊าซเรืือนกระจกให้้ กลุ่่�ม ปตท. มาโดยตลอด  
จนปััจจุุบัันได้้ต่่อยอดความรู้้�ความชำนาญ สู่่�การเป็็นผู้้�ตรวจ
ประเมิินตามมาตรฐานสากล และไปสู่่�องค์์กรอื่่�น ๆ เป็็นการ
สนัับสนุุนเป้้าหมายการปล่่อยก๊๊าซเรืือนกระจกสุุทธิิเป็็นศููนย์ ์
ขององค์์กรและประเทศไทย
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ปตท. ร่่วมต้้านภััยแล้้งและลดฝุ่่� น PM2.5  
ทั่่� วประเทศ มอบน้ำำ� �แข็็งแห้้งแก่่กรมฝนหลวงและการบิินเกษตร

ปตท. ติิด TOP 5 บริิษััทที่่ � คนรุ่่�นใหม่อยากร่วมงานมากที่่ � สุุด อย่่างต่่อเนื่่ � อง

บริิษััท ปตท.จำกััด (มหาชน) (ปตท.) สนัับสนุุนปฏิิบััติิการบิินลดฝุ่่�น 
และทำฝนหลวงทั่่�วประเทศ ปีี 2568 มอบน้้ำแข็็งแห้้งให้้แก่่กระทรวง
เกษตรและสหกรณ์์ จำนวน 350,000 กิิโลกรััม ณ ศููนย์์ปฏิิบััติิการ 
ฝนหลวงภาคตะวัันออก จัังหวััดระยอง โดยมีี นายสรไนย เลิิศอัักษร 
(ที่่� 4 จากซ้้าย) ผู้้�ช่่วยกรรมการผู้้�จัดการใหญ่่แยกก๊๊าซธรรมชาติิ บริิษััท 
ปตท.จำกััด (มหาชน) เป็็นผู้้�มอบ และ นายราเชน ศิิลปะรายะ (ที่่� 4  
จากขวา) รองอธิิบดีีกรมฝนหลวงและการบิินเกษตร ด้้านปฏิิบััติิการ 
กระทรวงเกษตรและสหกรณ์์ เป็น็ผู้้�รับัมอบ น้้ำแข็ง็แห้้งดัังกล่า่วเกิิดจาก
การนำก๊๊าซคาร์์บอนไดออกไซด์ที่่�ได้้จากกระบวนการแยกก๊๊าซธรรมชาติิ 
มาใช้้ ซึ่่�ง ปตท. ได้้ดำเนิินการสนัับสนุุนน้้ำแข็็งแห้้งเพื่่�อทำฝนหลวง 
มาอย่่างต่่อเนื่่�องตั้้�งแต่่ พ.ศ. 2541 จนถึึงปััจจุุบััน เป็็นจำนวนมากกว่่า 
14,275,000 กิิโลกรััม เพื่่�อช่่วยเพิ่่�มปริมาณน้้ำในเขื่่�อน อัันนำไปสู่่� 
การแก้้ไขปััญหาภััยแล้้งของภาคเกษตรกรรม การขาดแคลน 
น้้ำอุุปโภคบริิโภคของประชาชน รวมถึึงช่่วยบรรเทาสถานการณ์ ์
ปััญหาฝุ่่�นละอองขนาดเล็็ก (PM2.5) ซึ่่�งจะเกิิดประโยชน์์ต่่อประชาชน 
สิ่่�งแวดล้้อม และประเทศต่่อไป

บริิษััท ปตท. จำกััด (มหาชน) ติิดอัันดัับท็็อป 5 
จากการจััดอันดัับ 50 บริิษััทชั้้�นนำที่่�คนรุ่่�นใหม่่อยาก 
ร่่วมงานมากที่่�สุุด (Top50 Companies in Thailand  
2025) อย่่างต่่อเนื่่�อง จากการสำรวจของบริิษััท 
WorkVenture สะท้้อนความเชื่่�อมั่่�นและความทุ่่�มเท 
ในการบริิหารบุุคลากรภายใต้้แนวคิิด TripleEX ได้้แก่่ 
การสนัับสนุุนให้้พนัักงานค้้นพบและพััฒนาศัักยภาพ
ของตนเอง (EXplore your potential) การมอบโอกาส
และประสบการณ์ท์ี่่�หลากหลาย (EXperience diverse  
opportunit ies) และการส่่งต่่อคุุณค่่าและสร้้าง 
ผลกระทบเชิิงบวกต่่อสังัคม (EXpand positive impact) 
ผ่่านการพััฒนารููปแบบสวััสดิิการที่่�เหมาะสมกัับความ
ต้้องการของพนัักงาน เช่่น Flexi Benefit ที่่�พนัักงาน
สามารถเลืือกสิิทธิิประโยชน์์ตามไลฟ์์สไตล์์ของตนเอง 
การทำงานในรููปแบบ Work from Anywhere และ 
เวลาทำงานแบบ Flexi-Time นอกจากนี้้� ปตท. ยััง
สนัับสนุุนเรื่่�องการสมรสเท่่าเทีียมตามนโยบายภาครััฐ  
เพื่่�อส่่งเสริิมความเสมอภาคและสิิทธิิของพนัักงาน 
ทุุกคน ฯลฯ
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GC จัับมืือ ปตท. เดิินหน้าวิิจััยวัสดุุ นวััตกรรมพััฒนาคาร์์บอนนาโนทิิว
ในคอมพอสิิทพอลิิเมอร์์ ตอบโจทย์์เทคโนโลยีีอนาคตGC

คุุณคาเมล รามดานิิ (ที่่� 2 จากขวา) รองกรรมการผู้้�จัดการใหญ่่ สายงาน 
นวััตกรรมผลิิตภััณฑ์์ บริิษััท พีีทีีทีี โกลบอล เคมิิคอล จำกััด (มหาชน) (GC) 
ร่่วมกัับ ปตท. โดย คุุณบุุรณิิน รััตนสมบััติิ (กลาง) ประธานเจ้้าหน้้าที่่� 
ปฏิิบััติิการกลุ่่�มธุุรกิิจใหม่่และความยั่่�งยืืน (ปตท.) ผนึึกกำลัังทางด้้านการ
วิิจััยและพััฒนา (R&D) เพื่่�อสร้้างนวััตกรรมวััสดุุขั้้�นสููง ผ่่านการลงนาม 
บัันทึึกข้้อตกลงความร่่วมมืือเพื่่�อศึึกษาการผลิตและการใช้้ประโยชน์์ของ
คาร์์บอนนาโนทิิวในคอมพอสิิทพอลิิเมอร์์ (Carbon Nanotube Polymer 
Composite)

ความร่่วมมืือครั้้�งนี้้�มีีเป้้าหมายเพื่่�อพััฒนาวััสดุุที่่�มีีคุุณสมบััติิน้้ำหนัักเบา  
แข็็งแรง และช่่วยลดการใช้้พลังงานได้้อย่่างมีีประสิิทธิิภาพ รองรัับการ 
ใช้้งานในเทคโนโลยีีสมััยใหม่่ได้้หลากหลายอุุตสาหกรรม พร้อมกัันนี้้�  
ยัังร่่วมกัันพััฒนาโมเดลธุุรกิิจของวััสดุุคาร์์บอนนาโนคอมพอสิิท เพื่่�อผลักดััน
นวััตกรรมสู่่�การผลิตเชิิงพาณิิชย์์อย่่างเป็็นรููปธรรม สะท้้อนถึึงความมุ่่�งมั่่�น 
ของ GC ในการสร้้างสรรค์์นวััตกรรมที่่�แตกต่่างเพื่่�ออนาคต และส่่งเสริิม 
ความยั่่�งยืืนของสัังคม เศรษฐกิิจ และสิ่่�งแวดล้้อมในระยะยาว

คุุณกฤษณ์์ ตรีีนุุชกร  (ที่่�  2 จากขวา) ผู้้�ช่่วยกรรมการ 
ผู้้�จััดการใหญ่่ สายงานกำกัับดููแลกิิจการองค์์กรและกฎหมาย 
บริิษััท พีีทีีทีี โกลบอล เคมิิคอล จำกััด (มหาชน) (GC) ในฐานะ
ประธานคณะกรรมการกำกัับดููแลการดำเนิินงานด้้านความ 
รัับผิิดชอบต่่อสัังคม กลุ่่�ม ปตท. จัังหวััดระยอง และ นายแพทย์์
ภููษิิต ทรััพย์สมพล (ที่่� 2 จากซ้้าย) ผู้้�อำนวยการโรงพยาบาล
ระยอง ร่่วมลงนาม MOU ความร่่วมมืือในการปรับปรุงอาคาร 
ผู้้�ป่่วยนอก โรงพยาบาลระยอง แผนกศััลยกรรมกระดููกและข้้อ  
และแผนกคลิินิิกเบาหวาน 

GC ร่่วมกัับ กลุ่�ม ปตท. จัังหวัดระยอง ยกระดัับมาตรฐานการแพทย์์ 
ร่่วมลงนามความร่่วมมืือกัับโรงพยาบาลระยอง ปรับปรุุ งอาคารผู้้�ป่  วยนอก 

การปรัับปรุุงครั้้�งนี้้�ครอบคลุุมการเพิ่่�มห้้องตรวจ ห้้องหััตถการ 
ห้อ้งผ่า่ตััดเล็็ก รวมถึงึพื้้�นที่่�สาธิติและเรีียนรู้้�สำหรัับนัักศึกึษาแพทย์์ 
ซึ่่�งจะช่่วยเพิ่่�มประสิิทธิิภาพในการดููแลรัักษาผู้้�ป่่วยให้้มีีมาตรฐาน
มากยิ่่�งขึ้้�น ลดระยะเวลาการรอคอย เพิ่่�มโอกาสให้้ประชาชน 
ในจังัหวัดัระยองและพื้้�นที่่�ใกล้เ้คียีงได้เ้ข้า้ถึงึบริกิารทางการแพทย์ ์
ที่่�มีีคุุณภาพอย่่างทั่่�วถึง เป็็นไปตามเจตนารมณ์์ของ GC ที่่� 
มุ่่�งสร้้างคุุณภาพชีีวิิตที่่�ดีีของผู้้�คนในสัังคม

GC…Chemistry for Better Living
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บริิษััท ปตท.สำรวจและผลิิตปิิโตรเลีียม จำกััด (มหาชน) หรืือ 
ปตท.สผ. โดย หม่่อมหลวงพรรณะเลิิศ วา‍‍สิ‍‍�ก‍‍ศิริิ (กลาง)  
ผู้้�จัดการอาวุุโส ฝ่่ายปฏิิบััติิการทรััพยากรบุุคคล รัับมอบรางวััล 
“Thailand Diversity and Inclusion Initiative of the Year”  

นายมนตรีี ลาวััลย์์ชััยกุุล (ขวา) ประธานเจ้้าหน้้าที่่� 
บริิหาร บริิษััท ปตท.สำรวจและผลิตปิิโตรเลีียม 
จำกััด (มหาชน) หรืือ ปตท.สผ. รัับมอบรางวััล “IPTC  
Distinguished Achievement” จาก Dr. Pinar  
O. Yilmaz (กลาง) IPTC Board Chair ในงานประชุุม
นานาชาติิ “International Petroleum Technology  
Conference” ครั้้�งที่่�  17 หรืือ IPTC 2025 จาก
บทบาทและความสำเร็็จในการส่่งเสริิมและพััฒนา
อุุตสาหกรรมพลัังงานซึ่่�งเป็็นที่่�ยอมรัับในระดัับสากล 
การมอบรางวััลดัังกล่่าวจััดขึ้้�น ณ กรุุงกััวลาลััมเปอร์์ 
ประเทศมาเลเซีีย

IPTC Distinguished Achievement เป็็นรางวััล 
ที่่�มอบให้้แก่่บุคุคลที่่�มีีส่่วนสำคัญัต่อการพััฒนาองค์์กร
และการยกระดัับอุุตสาหกรรมพลัังงาน ทั้้�งในด้้าน
วิิชาการ การสร้้างสรรค์์นวััตกรรม และการพััฒนา
เทคโนโลยีี รวมทั้้�งสร้้างมาตรฐานที่่�เป็็นเลิิศ และ 
เป็็นแรงบัันดาลใจแก่่ผู้้�นำรุ่่�นใหม่่

ปตท.สผ. ได้้รัับรางวััลด้้านการส่่งเสริิมวััฒนธรรมความหลากหลาย 
และการมีีส่่วนร่่วมในองค์์กร จาก Asian Management Excellence Awards 2025

ซีีอีีโอ ปตท.สผ. รัับรางวััลด้้านการส่่งเสริิมและพััฒนาอุุ ตสาหกรรม
พลังงาน “IPTC Distinguished Achievement”

PTTEP

ของกลุ่่�มอุุตสาหกรรมน้้ำมัันและก๊๊าซธรรมชาติิ จาก Mr. Mark 
Maclean (ที่่� 4 จากขวา) HR Transformation Leader at Deloitte 
Southeast Asia และกรรมการในงานประกาศรางวััล Asian  
Management Excellence Awards 2025 จากการที่่� ปตท.สผ. 
มีีการส่่งเสริิมวััฒนธรรมความหลากหลาย ความเสมอภาค และ
การมีีส่่วนร่่วม หรืือ DE&I (Diversity, Equity, and Inclusion) 
ผ่่านโครงการและกิิจกรรมต่่าง ๆ ที่่�ส่่งเสริิมความเป็็นอยู่่�ที่่�ดีีของ
พนักงาน การสร้้างสภาพแวดล้้อมการทำงานที่่�เปิิดกว้้าง รวมทั้้�ง
การแลกเปลี่่�ยนองค์์ความรู้้�ในองค์์กร งานมอบรางวััลดัังกล่่าว 
จััดขึ้้�นโดยนิิตยสาร Asian Business Review ณ โรงแรมคอนราด  
กรุุงเทพฯ

Asian Management Excellence Awards เป็็นเวทีีที่่� 
มอบรางวััลให้้แก่่ผู้้�บริิหารและบริิษััทต่่าง ๆ ในภููมิิภาคเอเชีีย  
ที่่�ประสบความสำเร็็จในการสร้้างสรรค์์ผลงานอัันโดดเด่่น เช่่น  
การเสริิมสร้้างความผููกพัันของพนัักงานต่่อเพื่่�อนร่่วมงาน 
และองค์์กร การสนัับสนุุนความหลากหลายและการมีีส่่วนร่่วม 
ตลอดจนการส่่งเสริิมสุุขภาวะที่่�ดีีของพนักงาน
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ไทยออยล์ตอกย้ำำ� �ความเป็็นองค์์กร
ที่่ � น่่าร่่วมงานด้้วยมากที่่ � สุุด TOP

นายณััฐพล มีีฤทธิ์์� (ที่่� 2 จากซ้้าย) รัักษาการรองกรรมการ 
ผู้้�จััดการใหญ่่ ด้้านบริิหารศัักยภาพองค์์กร และ นางสุุชาดา  
ดีีชััยยะ (ที่่� 2 จากขวา) ผู้้�จััดการฝ่่ายพััฒนาความเป็็นเลิิศด้้าน
ทรััพยากรบุุคคลและองค์์กร บริิษััท ไทยออยล์์ จำกััด (มหาชน)  
ร่่วมรัับมอบรางวััลจาก มิิสเตอร์์เย็็นส์์ โพลด์์ (ซ้้าย) ประธาน 
เจ้้าหน้้าที่่�บริิหาร และ คุุณจีีรวัฒัน์์ ตั้้�งบวรพิเิชฐ (ขวา) ที่่�ปรึกษา 
อาวุุโสด้้านการสร้้างแบรนด์์นายจ้้าง บริิษััท เวิิร์์คเวนเจอร์์  
เทคโนโลจีีส์์ จำกััด ในงานประกาศรางวััล TOP 50 บริิษััท 
น่่าร่่วมงานมากที่่�สุุดประจำปีี 2024 ที่่�จััดโดย WorkVenture  
ซึ่่�งเป็็นที่่�ปรึึกษาและผู้้�นำด้้านการสร้้างแบรนด์์นายจ้้างให้้แก่่
องค์์กรชั้้�นนำในประเทศไทย

ไทยออยล์์ ได้้รัับยกย่่องให้้เป็็นหนึ่่�งในองค์์กรที่่�คนรุ่่�นใหม่่ 

อยากร่่วมงานด้้วยมากที่่�สุุด โดยคว้้าอัันดัับที่่� 35 จาก 50 บริิษััท
ที่่�น่่าร่่วมงานด้้วย ซึ่่�งสะท้้อนถึึงความมุ่่�งมั่่�นของไทยออยล์์ ในการ
สร้้างสภาพแวดล้อมการทำงานที่่�ตอบโจทย์์ความต้้องการของ 
คนรุ่่�นใหม่่ ด้้วยแนวทางการบริิหารที่่�ให้้ความสำคััญเรื่่�องการ
พััฒนาศัักยภาพของพนักงาน การสร้้างความสอดประสาน 
ระหว่่างชีีวิิตและการทำงาน (Work-Life Harmony) รวมถึึง
วััฒนธรรมองค์์กรที่่�สนัับสนุุนความก้้าวหน้้าในอาชีีพ

ไทยออยล์์เชื่่�อมั่่�นในแนวทาง “Happy Employees, Happy 
Company” โดยมุ่่�งสร้้างความสุุขและแรงบัันดาลใจให้้พนักงาน
ทุุกระดัับ พร้้อมขัับเคลื่่�อนองค์์กรให้้เติิบโตอย่่างยั่่�งยืืนใน 
ระยะยาว ซึ่่�งเป็็นหััวใจสำคััญที่่�ทำให้้ไทยออยล์์เป็็นหนึ่่�งใน 
องค์์กรที่่�คนรุ่่�นใหม่่อยากร่่วมงานด้้วยมากที่่�สุุดในประเทศไทย
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IRPC
IRPC คว้้ารางวััล  
“The Best of ESG” จาก  
Future Trends Awards 2025

IRPC ช่่วยเหลือผู้้�ป  ระสบภััย
จากสถานการณ์์แผ่่นดิินไหว 
ที่่ � สาธารณรัฐแห่่งสหภาพเมีียนมา 

นายประนาช โกศายานนท์์ รองกรรมการผู้้�จััดการใหญ่่  
กลยุุทธ์์แผนและพััฒนาธุุรกิิจองค์์กร บริิษััท ไออาร์์พีีซีี จำกััด 
(มหาชน) (IRPC) รัับรางวััล The Best of ESG จากเวทีี Future 
Trends Awards 2025 ซึ่่�งมอบให้้แก่่บริิษััทที่่�มีีความโดดเด่่น 
ในการดำเนิินธุุรกิิจตามแนวทาง ESG (Environmental, Social 
and Governance) สะท้้อนถึึงความมุ่่�งมั่่�นในการดำเนิินธุุรกิิจ
อย่่างรัับผิิดชอบต่่อสัังคมและสิ่่�งแวดล้้อม มีีความโดดเด่่นด้้าน 
การสร้้างสรรค์์นวััตกรรม สามารถปรับตััวตามแนวโน้้มอนาคต 
และมีีการดำเนิินงานที่่�สนัับสนุุนความยั่่�งยืืนในระดัับสากล

Future Trends Awards 2025 เป็็นเวทีีสำคััญในการประกาศ
เกีียรติิคุุณขององค์์กรและบุุคคลที่่�สร้้างสรรค์์ผลงานโดดเด่่น 
ภายใต้้แนวคิด “Knowing the Future, Be the Winners of  
Tomorrow” เพื่่�อยกย่่องบุุคคลและองค์์กรที่่�โดดเด่่นในการ 
นำเทรนด์์และนวััตกรรมมาใช้้อย่่างสร้้างสรรค์์ เป็็นประโยชน์์ 
สร้้างคุุณค่่าต่่อการพััฒนาของทุุกภาคส่่วน พร้อมเป็็นต้้นแบบ
และเป็็นแรงบัันดาลใจในการขัับเคลื่่�อนการเติิบโตของวัันนี้้� 
และอนาคตอย่่างยั่่�งยืืนในทุุกมิิติิ ทั้้�งด้้านคุุณภาพชีีวิิต สัังคม 
เศรษฐกิิจ เทคโนโลยีี และสิ่่�งแวดล้อม

นายพิิ จิินต์์  อภิิวัันทนาพร (ซ้้าย) รองกรรมการ 
ผู้้�จััดการใหญ่่ บััญชีีและการเงิิน พร้อมด้้วยผู้้�บริิหารและ
พนัักงาน บริิษััท ไออาร์์พีีซีี จำกััด (มหาชน) (IRPC) ร่่วมกัับ  
บริิษััท ลีีลาโพลี จำกััด (ลููกค้้า) ส่่งมอบผ้้าพลาสติิกสาน 
เคลืือบสารกัันน้้ำ ขนาด 2x3 เมตร จำนวน 2,000 ผืืน ให้้แก่่
กองทััพไทย โดยมีี พลตรีี วิิทััย ลายถมยา (ขวา) ผู้้�อำนวยการ 
สำนัักประชาสััมพัันธ์์ กรมกิิจการพลเรืือนทหาร เป็็นผู้้�แทน 
รัับมอบ ณ ห้้องชััยพฤกษ์์ ชั้้�น 2 กรมกิิจการพลเรืือนทหาร 
อาคาร 6 กองบััญชาการกองทััพไทย เพื่่�อนำไปสร้้างเป็็น
เต็็นท์์ที่่�พัักพิิงชั่่�วคราวให้้แก่่ผู้้�ประสบภััยแผ่่นดิินไหวที่่�เมีียนมา  
ณ เมืืองมััณฑะเลย์์ สาธารณรััฐแห่่งสหภาพเมีียนมา
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ตลอดเวลาที่่�ผ่่านมา พระบาทสมเด็็จ
พระเจ้้าอยู่่�หััวได้้ทรงอุุทิิศพระวรกายใน
การประกอบพระราชกรณีียกิิจนานััปการ 
พระองค์์มีีพระบรมราโชบายอัันเป็็น
ประโยชน์์ต่่อการพััฒนาหลากหลายด้าน 
หนึ่�งในนั้้�นคืือการพััฒนาแม่่น้้ำลำคลอง
และแหล่งน้้ำต่่าง ๆ ที่่�เสื่่�อมโทรมไปตาม
กาลเวลา พระบรมราโชบายดัังกล่่าวมิิใช่่
เพีียงการฟ้ื้�นฟููปรัับปรุุงคููคลองให้้กลัับมา
มีีทัศันีียภายสวยงามเท่่านั้้�น แต่่ทรงคำนึึง
ถึงึคุณุประโยชน์์ของแหล่งน้้ำ ทั้้�งในแง่่การ
เป็็นท่ี่�อยู่่�อาศัยัของประชาชน การคมนาคม
สััญจร และการเพิ่่�มประสิิทธิิภาพการ
ระบายน้้ำเพื่่�อลดปััญหาน้้ำเน่่าน้้ำเสีียและ
น้้ำท่่วม ซึ่่�งจะสร้้างสังัคมท่ี่�น่่าอยู่่� เข้้มแข็ง็ 
และปลอดภััย เป็็นการยกระดัับคุุณภาพ
ชีีวิติของพสกนิกิรอย่่างยั่่�งยืนื 

ด้้วยพระราชหฤทััยม่ั่�นในอัันท่ี่� จะทรงสืืบสาน รัักษา และต่่อยอด พระบรม
ราชปณิิธานและพระราชกรณีี ยกิิจของสมเด็็จพระบรมชนกนาถ ดัังปรากฏ
ในพระปฐมบรมราชโองการ “เราจะสืืบสาน รัักษา และต่่อยอด และครอง 
แผ่่นดิินโดยธรรม เพื่่ � อประโยชน์์สุุขแห่่งอาณาราษฎรตลอดไป”

น้ำำ� �พระทััยจากในหลวง ทรงฟ้ื้� นฟู

ตััวอย่่างที่่�ปรากฏชััดก็็คืือ “โครงการ 
จิิตอาสาพััฒนาคลองเปรมประชากร” ซึ่่�ง
เป็็นโครงการนำร่่องในการพััฒนาคููคลอง
และชุมุชนโดยรอบ ตามพระบรมราโชบาย
ของพระบาทสมเด็็จพระเจ้้าอยู่่�หััว

คลองเปรมประชากรเป็็นคลองสายแรก 
ที่่�พระบาทสมเด็็จพระจุุลจอมเกล้้า 
เจ้้าอยู่่�หััว รััชกาลท่ี่� 5 มีีพระราชดำริิให้้ 
ขุุดขึ้้�นเมื่่�อพุุทธศัักราช 2413 จุุดประสงค์์
เพื่่�อย่่นระยะทางระหว่างกรุุงเทพฯ กัับ 

กรุุงเก่่า (พระนครศรีีอยุุธยา) จึึงนัับเป็็น
คลองสำคััญที่่�มีีประวััติิศาสตร์์ยาวนาน 
และมีีบทบาทอย่่างยิ่่�งในการพัฒันาชุมุชน
และเศรษฐกิจิของเมือืง แต่่เมื่่�อเวลาผ่่านไป  
ลำคลองที่่�ถููกใช้้งานมานานกว่่าร้้อยปี 
ย่่อมเกิิดความเสื่่�อมโทรมเป็็นธรรมดา 
ประกอบกัับปััญหาในช่่วงหลายปีที่่�ผ่่านมา  
ทั้้�งสภาพน้้ำเน่่าเสีีย การทิ้้�งขยะมููลฝอย 
และการบุุกรุกุพื้้�นที่่� ริมิคลอง ส่่งผลให้้คลอง
เสื่่�อมโทรมลงอย่่างมาก ในขณะเดีียวกััน 
การขยายตัวของเมืืองอย่่างรวดเร็็วและ
มููลค่่าที่่�ดิินที่่�เพิ่่�มขึ้้�น ทำให้้มีีประชาชน
เข้้ามาจัับจองพื้้�นที่่�ริิมสองฝั่่�งคลองเพื่่�อ 
อยู่่�อาศััย จนเกิิดเป็็นชุุมชนหนาแน่่น 
รวมกว่่า 38 ชุุมชน คิิดเป็็นครัวเรืือน 
ทั้้�งสิ้้�น 6,386 ครัวัเรือืน ในพื้้�นที่่�เขตจตุจัุักร 
หลักัสี่่� ดอนเมือืง และในจังัหวัดัปทุุมธานีี

“คลองเปรมฯ” สู่่�  “บ้้านสวย น้ำำ� �ใส” 
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พระบาทสมเด็็จพระเจ้้าอยู่่�หััวทรงห่่วงใย
ในความเสื่่�อมโทรมของคลองและชุุมชน
ริมิคลอง จึึงทรงพระกรุณุาโปรดเกล้้าฯ ให้้
ดำเนินิโครงการพัฒันาคลองเปรมประชากร
ทั้้�งระบบ โดยเริ่่�มดำเนิินการตั้้�งแต่่เดืือน
พฤศจิิกายน พ.ศ. 2560 และได้้รัับการ
สนับัสนุุนจากคณะรััฐมนตรีีที่่�มีีมติิเห็็นชอบ 
แผนแม่่บทโครงสร้้างพื้้�นฐานระบบคลอง
และการพััฒนาชุุมชนริิมคลองในวัันท่ี่�  
9 เมษายน 2562

แผนแม่่บทดังักล่่าวครอบคลุมุระยะเวลา 
9 ปีี ตั้้�งแต่่ พ.ศ. 2562-2570 เป็็นความ
ร่่วมมืือระหว่างหน่วยราชการในพระองค์์ 
ภาครัฐั และเอกชน โดยมีีเป้้าหมายในการ
พััฒนาคลองเปรมประชากรตลอดความ
ยาว 50.8 กิิโลเมตร เพื่่�อปรัับปรุุงสภาพ
คลองเปรมประชากรให้้กลัับมาเป็็นแหล่ง
น้้ำที่่�สะอาดและมีีประสิิทธิิภาพในการ
ใช้้งานอีีกครั้้�ง โครงการเหล่านี้้�รวมถึึงการ

กำจััดขยะ การปรัับปรุงุระบบการระบายน้้ำ 
และการสร้้างพื้้�นที่่�สีีเขีียวรอบคลอง เพื่่�อให้้
ประชาชนสามารถใช้้งานและเพลิิดเพลิิน
กัับธรรมชาติิได้้ อีีกทั้้�งยัังให้้ความรู้้�แก่่
ประชาชนเรื่่�องการจัดัการขยะด้้วย

การฟ้ื้�นฟููคลองเปรมประชากรไม่่เพีียง
ช่่วยปรัับปรุงุสภาพแวดล้้อมและคุุณภาพ
น้้ำเท่่านั้้�น แต่่ยัังเสริิมสร้้างจิิตสำนึึกของ
ชุมุชนในการร่่วมมืือกัันรัักษาความสะอาด
และความเป็็นระเบีียบ ทั้้�งนี้้�ประชาชน 
ท่ี่�อาศััยอยู่่� ในพื้้�นที่่� ต่่างรู้้�สึึกสำนึึกใน 
พระมหากรุุณาธิิคุุณของพระบาทสมเด็็จ
พระเจ้้าอยู่่�หััว ท่ี่�ทรงห่่วงใยในทุุกข์์สุุข 
ของปวงพสกนิกิร จึึงเป็็นแรงบันัดาลใจให้้ 
ทุุกคนร่่วมมืือกัันดููแลรัักษาคููคลอง 
และสิ่่�งแวดล้้อมเพื่่�อความยั่่�งยืืนในอนาคต

ทุุกวัันนี้้�หลายพื้้�นที่่�ของ “คลองเปรม
ประชากร” นอกจากได้้สััมผััสคลองสวย
น้้ำใสแล้้ว คุุณภาพชีีวิตของประชาชน
ที่่�อาศััยอยู่่�ก็็ดีีขึ้้�นตามลำดัับ โดยเฉพาะ
ประชาชนที่่�เข้้าร่่วม “โครงการบ้้านมั่่�นคง” 
กับัสถาบันัพััฒนาองค์์กรชุมุชน (พอช.) ซึ่่�ง
เป็็นโครงการที่่�มีีเป้้าหมายในการสร้้างที่่�อยู่่� 
อาศััยปลอดภััยและมีีคุุณภาพให้้ชุุมชน 
โดยจัดหาที่่�ดิินที่่�เหมาะสมและสร้้างบ้้าน
ท่ี่�มีีมาตรฐานให้้ประชาชน รวมทั้้�งพััฒนา
ระบบสาธารณููปโภคพื้้�นฐาน เช่่น ถนน  
น้้ำประปา ระบบระบายน้้ำอย่่างทั่่�วถึึง 

ไม่่เฉพาะคลองเปรมประชากรเท่่านั้้�น 
เพราะคลองในพื้้�นที่่�นำร่่อง 9 จัังหวััด
และกรุุงเทพมหานคร ซึ่่�งอยู่่�ในโครงการ  

“10 คลองสวย น้้ำใส คนไทยมีีสุข” ท่ี่� 
รััฐบาลมอบหมายให้้กระทรวงมหาดไทย 
ร่่วมกัับกรุุงเทพมหานคร และหน่วยงาน 
ที่่� เกี่่�ยวข้้องดำเนิินการเนื่่�องในโอกาส 
พระราชพิิธีีมหามงคลเฉลิิมพระชนมพรรษา  
6 รอบ 28 กรกฎาคม 2567 เช่่น คลอง 
คููเมือืง คลองรอบกรุงุ คลองโอ่่งอ่่าง คลอง
บางลำพูู คลองหลอด คลองแสนแสบ  
ก็ก็ำลังัเปลี่่�ยนไปในทางท่ี่�ดีีขึ้้�นเช่่นกันั 

และท่ี่�สุุดแห่่งความปลื้้�มปีีติิของชาว
ชุมุชน คือืวันัที่่�พระบาทสมเด็จ็พระเจ้้าอยู่่�หััว 
พร้้อมด้้วยสมเด็็จพระนางเจ้้าฯ พระบรม
ราชิินีี เสด็็จพระราชดำเนิินไปทรงเปิิด
สวนสาธารณะเฉลิิมพระเกีียรติิ “เปรม
ประชาวนารัักษ์์” พื้้�นท่ี่�ถนนกำแพงเพชร 
6 แนวขนานคลองเปรมประชากร เขต
หลัักสี่่� กรุุงเทพมหานคร เมื่่�อวัันท่ี่� 10 
ธัันวาคม 2567 โดยประทัับเรืือพระท่ี่�นั่่�ง
เสด็็จพระราชดำเนิินเลีียบตามแนวคลอง
เปรมประชากร เพื่่�อไปยัังท่่าเทีียบเรืือสวน
สาธารณะเฉลิิมพระเกีียรติิ “เปรมประชา
วนารัักษ์์” ระหว่างทางได้้ทอดพระเนตร
ความเป็็นอยู่่�ของประชาชนริิมคลอง 
ที่่�ได้้รัับการพััฒนาแล้้ว โดยมีีพสกนิิกร 
เ ฝ้้าทููลละออง ธุุลีีพระบาทรับเส ด็็จ 
อยู่่�ริ ิมสองฝั่่�ง 

สวนสาธารณะเฉลิิมพระเกีียรติิ “เปรม
ประชาวนารัักษ์์” นี้้�มีีพื้้�นท่ี่�จำนวน 10 ไร่่ 
สร้้างขึ้้�นเพื่่�อเฉลิิมพระเกีียรติิเนื่่�องในโอกาส 
พระราชพิิธีีมหามงคลเฉลิิมพระชนมพรรษา 
6 รอบ 28 กรกฎาคม 2567 โดยความ 
ร่่วมมือืระหว่างบริษัิัท ปตท. จำกััด (มหาชน) 
หน่วยราชการในพระองค์์ หน่วยงานภาครัฐั  
รััฐวิิสาหกิจ ภาคเอกชน และประชาชน 
ในพื้้�นที่่� เพื่่�อสนองพระราชปณิิธานด้้านการ
พััฒนาสายน้้ำ คููคลอง สิ่่�งแวดล้้อม และ
คุุณภาพชีีวิิตของประชาชน 

ด้้วยน้้ำพระทััยจากในหลวง ทำให้้
คุุ ณ ภ า พ ชีีวิ ิ ต ข อ ง ช า ว ชุุ ม ช น แ อ อัั ด
เปลี่่�ยนแปลงไปในทางที่่�ดีีขึ้้�น มีีบ้านที่่�
มั่่�นคง อยู่่�คู่่�คลองสวย น้้ำใส สิ่่�งแวดล้้อม 
มีีคุุณภาพ และชีีวิิตมีีความสุุข
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หากพููดถึึงข้้าวไรซ์์เบอร์์รีีคุุณภาพดี 
ของประเทศไทย หลายคนต้้องนึึกถึึง  
“ไรซ์์เบอร์์รีีจากวัังน้ำำ� �ลัด” อำำ �เภอไพศาลีี 
จัังหวััดนครสวรรค์์ ที่่ � ปลููกอย่่างพิิถีีพิิถััน
โดยวิิสาหกิิจชุุมชนกลุ่่�มแม่่บ้้านเกษตรกร 
บ้้านเขาหิินกลิ้้ � ง จนได้้การรัับรองให้้เป็็น
ข้้าวไรซ์์เบอร์์รีีในระดัับปลอดภััยของ 
ตำำ�บลวัังน้ำำ� �ลัด ด้้วยจุุดเด่่นที่่ � แข็็งแรง 
ทำำ�ให้้ ปตท. เล็็งเห็็นถึึงศัักยภาพของ
ชุุมชน จึึงร่่วมกัันพััฒนาและต่่อยอด
ผลิิตภัณฑ์์เพ่ื่� อสร้้างมููลค่่าเพิ่่ � มให้้ข้้าว
ไรซ์์เบอร์์รีีนี้้ �  เกิิดเป็็นผลิิตภัณฑ์์ผงข้้าว 
แ ล ะ จ มูู ก ข้้ า ว ไ ร ซ์์ เ บ อ ร์์ รีี ผ ส ม ง า ดํํ า 
พร้อมชง และข้้าวพองไรซ์์เบอร์์รีี จาก 
วิิสาหกิิจชุุมชนกลุ่่� มแม่่บ้้านเกษตรกร 
บ้้านเขาหิินกลิ้้ � ง

ไรซ์์เบอร์์ รีี วัังน้ำำ� �ลััด
ผลิิตภััณฑ์์ทางเลืือกใหม่่ 

ตอบโจทย์์คนรัักสุุขภาพ

(ภาพตััวอย่่างสิินค้้า อยู่่�ระหว่่างการพััฒนา)
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สรรพคุุณหลัักของข้้าวไรซ์์เบอร์์ รีีน้ั้�นมีีมากมาย ทั้้�งช่่วย 
ป้้องกัันโรคเหน็็บชา ลดน้้ำตาลในเลืือด และช่่วยชะลอวััย 
พร้้อมท้ั้�งมีีสารต้้านอนุุมููลอิิสระ ช่่วยแก้้ปััญหานอนไม่่หลัับ 
ผู้้�ที่่�เป็็นเบาหวานและความดัันสามารถรัับประทานได้้ ด้้วย 
คุุณประโยชน์์เหล่่านี้้� จึึงทํําให้้ผลิตภััณฑ์์จากข้้าวไรซ์์เบอร์์  รีี 
ของชุุมชนบ้้านเขาหิินกลิ้้�ง ที่่�ได้้รัับเครื่่�องหมาย อย. รวมทั้้�ง 
มาตรฐานผลิตภััณฑ์์ชุุมชน OTOP ตลอดจนสัญลัักษณ์์
ผลิิตภััณฑ์์ทางเลืือกเพื่่�อสุุขภาพ เป็็นที่่� ได้้รัับความนิยม 
อย่่างมากในกลุ่่�มคนรักสุุขภาพ

 สอบถามรายละเอีียดเพ่ิ่� มเ ติิมหรืือ 
ส่ั่� งซ้ื้� อได้้ท่ี่�

วิิสาหกิิจชุุมชนกลุ่่� มแม่่บ้้านเกษตรกร
บ้้านเขาหิินกลิ้้ � ง
09 8849 3653
ข้้าวไรซ์์เบอร์์รีีเพ่ื่�อสุุขภาพ  
วัังน้ำำ� �ลัดนครสวรรค์์

      www.ชุุมชนยิ้้ � มได้้.com 

ในปีี 2568 นี้้� เทรนด์์รัักสุุขภาพกำลัังมาแรงโดยเฉพาะกลุ่่�ม
คนรุ่่�นใหม่่ ที่่�เห็็นถึงความสำคััญของการมีีสุุขภาพร่่างกาย
ที่่�ดีีและแข็็งแรง จึึงให้้ความสนใจในผลิตภััณฑ์์ที่่�มีีคุุณค่่า
ทางโภชนาการเป็็นอย่่างมาก ดัังนั้้�น ปตท. และวิิสาหกิิจ 
ชุุมชนกลุ่่�มแม่่บ้้านเกษตรกรบ้้านเขาหิินกลิ้้�ง จึึงมีีแนวคิิด 
ในการพััฒนาผลิิตภััณฑ์์เพื่่�อสุุขภาพรููปแบบใหม่่ ๆ ที่่�มุ่่�งหวััง 
ต อ บ โ จทย์  ์ ก ลุ่่�มคนรั     ก สุุ ข ภ า พ จน  เ กิิ ด ก า ร พัั ฒ น า สูู ต ร 
Healthy Bar ผลิิตจากวััตถุุดิิบหลัักคืือ ข้้าวไรซ์์ เบอร์์  รีี 
ที่่�มีีชื่่�อเสีียงของวัังน้้ำลััด ภายใต้้ชื่่�อแบรนด์์ “Field Good”  
เน้้นกลุ่่�มผู้้�บริิโภคที่่�ต้้องการรัับประทานขนมที่่�มีีประโยชน์์ 
น้้ำตาลต่่ำ แคลอรีีน้้อย และไม่่มีีคอเลสเตอรอล โดยวางแผน 
จััดจำหน่่ายผลิิตภััณฑ์์ Healthy Bar ตามร้้านค้้าสุุขภาพ
ทั้้� งในจัังหวััดนครสวรรค์์และกรุุงเทพมหานครภายในปีี  
2568 นี้้�  ซึ่่�งจะช่่วยกระตุ้้�นเศรษฐกิิจชุุมชนให้้เติิบโตอย่่าง 
เข้้มแข็็งและยั่่�งยืืนต่่อไป
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“กิินเต๋ี๋� ยว เหลีียวแลควาย” เป็็นโครงการท่ี่� มุ่่� งเน้้นการ 
พััฒนาทัักษะอาชีีพ และพฤติินิิสััยของผู้้�ต้ องขััง ผ่่ านกิิจกรรม 
การฝึึกอาชีีพ ในหลากหลายด้้าน ผู้้�ต้ องขัังจะได้้รัับโอกาสเรีี ยนรู้้�
ทัักษะท่ี่�สามารถนำำ�ไปใช้้ประกอบอาชีีพ หลัังพ้้นโทษ ซ่ึ่�งจะช่่วยให้้ 
พวกเขามีี ความสามารถในการเลี้้ � ยงดูู ครอบครััว ลดโอกาส 
กลับมากระทำำ�ความผิดซ้ำำ� � และสร้างความเช่ื่� อมั่่� นให้้สัังคม 
ในการต้้อนรัับพวกเขากลับสู่่ � สัังคมอย่่างมีีคุุ  ณภาพ

GC ร่่วมกัับ 
ทััณฑสถานเปิิดห้้วยโป่่ง 
จัังหวัดระยอง
เปิิดตััวโครงการพััฒนาบููรณาการ 
และต่่อยอดฐานการเรีียนรู้้�   
การฝึึกอาชีีพ ภายใต้้ช่ื่�อ 

“กิินเตี๋๋�ยว เหลีียวแลควาย”
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คุุณเทวรุุทธ สุุนทร ผู้้�อำนวยการทััณฑสถานเปิิดห้้วยโป่่ง  
จัังหวััดระยอง กล่่าวว่่า ทััณฑสถานเปิิดห้้วยโป่่งพร้้อม 
สนัับสนุุนนโยบาย “เรืือนจำท่่องเที่่�ยว” โดยมุ่่�งเน้้นการฝึึกอาชีีพ 
ให้้ผู้้�ต้้องขััง โดยเฉพาะด้้านการทำอาหาร ซึ่่�งได้้การสนัับสนุุน 
จากบริิษััท พีีทีีทีี โกลบอล เคมิิคอล จำกััด (มหาชน) (GC)  
ที่่�ช่่วยเพิ่่�มโอกาสในการประกอบอาชีีพแก่่ผู้้�ต้้องขััง และส่่งเสริิม
การพััฒนาเศรษฐกิิจในท้้องถิ่่�น

GC ได้้ริ เริ่่�มและเข้้าร่่วมสนัับสนุุนทััณฑสถานเปิิดห้้วยโป่่งมาตั้้�งแต่่ 
ปีี 2564 ภายใต้้โครงการ “Functional Green House Film” เพื่่�อสนัับสนุุน
การเรีียนรู้้�ด้้านการเกษตรสำหรับผู้้�ต้้องขััง โดยใช้้นวััตกรรมพลาสติิก
ของ GC สร้้างหลัังคาโรงเรืือนสำหรัับปลููกเมลอนและผลไม้้ในแนวดิ่่�ง  
ผลการทดลองพบว่่าผลผลิตเจริิญเติิบโตได้้อย่่างรวดเร็็วและมีีคุณภาพดีี 
ปััจจุุบัันโครงการได้้ขยายผลสร้้างโรงเรืือนในโคกหนองนาโมเดลภายใน
ทััณฑสถาน รวม 3 โรงเรืือน 

นอกจากนี้้� ในปีี 2566 GC ยัังได้้ร่่วมดััดแปลงและประดิิษฐ์รถปั๊๊�มน้้ำ 
พลัังงานแสงอาทิิตย์เคลื่่�อนท่ี่� โดยอ้้างอิิงแบบจากรถปั๊๊�มน้้ำพลัังงาน
แสงอาทิิตย์์ของสำนัักงานพลัังงานจัังหวัดระยอง ผสานกัับทัักษะของ
พนัักงาน GC เพื่่�อช่่วยลดค่่าไฟฟ้้าในการใช้้เครื่่�องปั๊๊�มน้้ำสำหรัับรดพืืชผััก
ในทััณฑสถานอีีกด้้วย

“แตกต่่าง อย่่างยั่่�งยืืน” คงเป็็นคำที่่�อธิิบายเป้้าหมายของ GC ในการ 
ริิเริ่่�มและสานต่่อโครงการนี้้�ได้้เป็็นอย่่างดีี เพราะการหยิบยื่่�นโอกาส 
และอาชีพีเพื่่�อสร้้างคนคุณุภาพกลับัคืนืสู่่�สังคม คือืพันัธสัญัญาหนึ่่�งที่่�จะร่ว่ม 
ดููแลรัับผิิดชอบสัังคมไทย ขณะเดีียวกัันเราอยากเชิิญชวนผู้้�ที่่�ไม่่เคยมา
เยี่่�ยมชม “เรืือนจำท่่องเที่่�ยว” ขอให้้ลองมาดููสักครั้้�ง แล้้วคุุณจะสััมผััสได้้ 
ถึึงประสบการณ์์ที่่�แตกต่่าง 

กิิจกรรมท่่องเที่่�ยวเยี่่�ยมชมทััณฑสถานเปิิดห้้วยโป่่ง นอกจากจะแวะ
ให้้อาหารสััตว์์แล้้ว ยัังมีีอาหารอร่่อยชวนให้้ชิิมด้้วย แวะมารัับประทาน
ก๋๋วยเตี๋๋�ยวรสเด็็ด น้้ำซุุปร้้อน ๆ ในบรรยากาศดีี ๆ ท่่ามกลางธรรมชาติิที่่�ร้้าน 
“กิินเตี๋๋�ยว เหลีียวแลควาย” กัันได้้แล้้ววัันนี้้� 
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ในส่่วนของแนวทางการลดการปลด-
ปล่่อยก๊๊าซคาร์์บอนไดออกไซด์์ ในภาค
พลัังงานไฟฟ้้า ภาคพลัังงานความร้้อน  
หรืือภาคการขนส่่ง จะเป็็นรููปแบบการ
เผาไหม้้เชื้้�อเพลิิงไฮโดรเจน เนื่่�องจาก
ในโมเลกุุลของไฮโดรเจน (H2)  ไม่่มีี
โมเลกุุลคาร์์บอนอยู่่� เลย เมื่่�อเกิิดการ
เผาไหม้้กัับอากาศแล้้วจึึ ง ไม่่ มีีก๊๊ าซ
คาร์์บอนไดออกไซด์์เกิิดขึ้้�น ซึ่่�งแตกต่่าง
กัับก๊๊าซธรรมชาติิ (CH4) ที่่�ในโมเลกุุล
มีี ค า ร์์ บ อ น อ ยู่่�  ดัั ง นั้้� น เ มื่่� อ เ ผ า ไ ห ม้้ 
ก๊๊ าซธรรมชาติิกัับอากาศแล้้ว  จะมีี 
ก๊๊าซคาร์์บอนไดออกไซด์์เกิิดขึ้้�นเป็็นผล
ตามมา

ไฮโดรเจน
พลัังงาน
สะอาด

จากการประชุุม Conference  
of the Parties คร้ั้� งท่ี่�  26 
หรืือ COP26 ท่ี่�ประเทศไทยได้้ 
มีี ส่่วนร่่วมเป็็นภาคีีส มาชิิก
เ ข้้า ร่่วมการประชุุมท่ี่� เ มืือง 
กลาสโกว์์ ประเทศสกอตแลนด์์ 
เมื่่ � อ ค.ศ.  2021 ในคร้ั้� งน้ั้� น
ประเทศไทยได้้ประกาศเป้้า-
หมายสำำ�คัั ญคืือ ประเทศไทย 
จะ เ ป็็นกลางทางคาร์์บอน 
(Carbon Neutrality) ใน ค.ศ. 
2050 และปล่่อยก๊๊าซเรืือน-
กระจกสุุทธิิ เ ป็็นศููนย์์  (Net 
Zero) ภายใน ค.ศ. 2065 น้ั้� น 
การไปสู่่�  เป้้าหมายความเป็็น 
กลางทางคาร์์บอนจะประกอบ
ด้้ ว ย แ น ว ท า ง ห ลัั ก  ๆ  3  
แนวทาง คืือ 1) การลดการ 
ปลดปล่่อยคาร์์บอนไดออกไซด์์
ใ น ภ า ค อุุ ต ส า ห ก ร ร ม ข อ ง
ประเทศ ท้ั้� งในภาคพลัั งงาน
ไฟฟ้้า ภาคพลัั งงานความ
ร้้อน ภาคการขนส่่ง หรืือ
ภาคการเกษตร 2) การดัั ก
จัั บ ค า ร์์ บ อ น ไ ด อ อ ก ไ ซ ด์์ ท่ี่�
ปลดปล่่อยออกมา และ 3) 
การชดเชยการปลดปล่่อย
คาร์์บอนไดออกไซด์์  ด้้วย 
กลไกคาร์์บอนเครดิิต

สำำ�หรัับภาค
อุุตสาหกรรม
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จากเป้้าหมายความเป็็นกลางทาง
คาร์์บอน หน่่วยงานภาครััฐโดยสำนััก
นโยบายและแผนพลัังงานจึึงได้้กำหนด
แนวทางที่่�จะผสมก๊๊าซไฮโดรเจน 5 
เปอร์เ์ซ็น็ต์์ ในก๊า๊ซธรรมชาติ ิใน ค.ศ. 2030 
ไว้้ในแผนพััฒนากำลัังผลิิตไฟฟ้้าของ
ประเทศ (Power Development Plan) หรืือ 
PDP 2024 ทำให้้ภาคอุุตสาหกรรมจำเป็น็
ต้้องมีีการเตรีียมความพร้้อมในการใช้้
เชื้้�อเพลิิงผสมระหว่่างก๊๊าซไฮโดรเจนและ
ก๊๊าซธรรมชาติิ เนื่่�องจากก๊๊าซไฮโดรเจน
มีีความแตกต่่างกัับก๊๊าซธรรมชาติิทั้้�ง
ขนาดโมเลกุุล มวลโมเลกุุล ค่่าความร้้อน  
ค่่าดััชนีีวอบบี้้�  (Wobbe Index) และ 
ป ริิมาณอากาศที่่�ใช้้ ในการเผาไหม้้ 

ทั้้�งนี้้�ผลกระทบที่่�จะเกิิดจากการใช้้ 
เ ชื้้� อ เ พ ลิิ ง ก๊๊ า ซ ผ ส ม ไ ฮ โ ด ร เ จ น กัั บ 
ก๊๊าซธรรมชาติิต่่อเครื่่�องจัักรหรืืออุุปกรณ์์ 
ที่่� มีี การใช้้ งานในภาคอุุตสาหกรรม 
สามารถพิิจารณาได้้ใน 3 ประเด็็นหลััก 
ได้้แก่่ 

1) Material เนื่่�องจากก๊๊าซไฮโดรเจนมีี
ขนาดโมเลกุุลที่่�เล็็ก จึึงมีีความสามารถ
แทรกตััวในเนื้้�อวััสดุุ ได้้ง่่ายกว่่าก๊๊าซ
ธรรมชาติิ ซึ่่�งอาจเกิิดเป็็นปรากฏการณ์์ 
hydrogen embrittlement ดัังนั้้�นจึึงควร
เลืือกวััสดุให้้เหมาะสมตามมาตรฐาน

2) Function เนื่่�องจากความแตกต่่าง
ของความหนาแน่่น ความเร็็วเปลวไฟ 
และค่่าความร้้อน จึึงควรประเมิินอุุปกรณ์์
ที่่�เกี่่�ยวข้้องต่่าง ๆ เช่่น หััวเผา เครื่่�องมืือ
ตรวจวััด รวมไปถึึงอััตราการไหลของ
ทั้้�งเชื้้�อเพลิิงและอากาศอีีกครั้้�ง เพื่่�อให้้
เกิิดความมั่่�นใจในการใช้้งานได้้อย่่างมีี
ประสิิทธิิภาพและปลอดภััย

3) Safety เนื่่�องด้้วยในปััจจุุบัันยััง
ไม่่มีีข้้อกำหนดหรืือมาตรฐานเฉพาะ 
ของการใช้้ก๊๊าซไฮโดรเจนเป็็นเชื้้�อเพลิิง
ในภาคอุุตสาหกรรมในประเทศไทย  
การดำเนิินการต่่าง ๆ ที่่� เกี่่�ยวข้้องกัับ
การใช้้เชื้้�อเพลิิงไฮโดรเจนจึึงต้้องอ้้างอิิง
มาตรฐานอื่่�น ๆ ในระดัับสากลที่่�เกี่่�ยวข้้อง
เป็็นหลััก

ทั้้� ง นี้้� ยัั ง ร ว ม ไ ป ถึึ ง พ ฤ ติิ ก ร ร ม ก า ร 
เผาไหม้้ที่่�แตกต่่างกััน จึึงต้้องมีีการ
ประเมิินล่่วงหน้้าโดยผู้้�เชี่่�ยวชาญก่่อน 
ที่่�จะนำไปใช้้จริิง เพื่่�อให้้การใช้้เชื้้�อเพลิิง 
ผสมระหว่่างก๊๊าซไฮโดรเจนและก๊๊าซ
ธรรมชาติิมีีประสิิทธิิภาพสููงสุุด และ 
ตอบสนองต่่อเป้้าหมายความเป็็นกลาง 
ทางคาร์์บอนในภาคอุุตสาหกรรมของ
ประเทศ

ถึึงแม้้การใช้้เช้ื้�อเพลิิงไฮโดรเจนจะ 
ช่่วยลดการปลดปล่่อยก๊๊าซคาร์์บอน- 
ไดออกไซด์จ์ากการเผาไหม้้ได้้ก็ต็าม หาก
ต้้องการให้้การใช้้เชื้้�อเพลิิงไฮโดรเจนเป็็น
พลัังสะอาดอย่่างสมบููรณ์์แบบ เชื้้�อเพลิิง
ไฮโดรเจนควรเป็น็ไฮโดรเจนสีเีขียีว (green 
hydrogen) ที่่�ผลิติจากพลังังานหมุนุเวียีน
อย่่างแสงอาทิิตย์์หรืือพลัังงานลม โดย
ไม่่มีีการปล่่อยก๊๊าซคาร์์บอนไดออกไซด์์ 
ในกระบวนการผลิิตด้้วยเช่่นเดีียวกััน
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ความย่ั่�งยืืนคืือ  
“เทรนด์์
แห่่งอนาคต”
ของธุุรกิิจ 
พลัังงานโลก 

รััฐกร 
กััมปนาทแสนยากร
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เจาะแนวคิิด 3C กลยุุทธ์์ 
การบริิหารเพ่ื่� อผลลััพธ์์ท่ี่�ดีี เย่ี่�ยม

ค ง ไ ม่่ ผิิ ด ห า ก จ ะ ก ล่่ า ว ว่่ า  ค ว า ม
กระตืือรืือร้้น ความมุ่�งมั่่�น และพร้้อมที่่�
จะเรีียนรู้้�ส่ิ่�งใหม่่ ๆ เปรีียบเสมือนดีีเอ็็นเอ 
ของคน ปตท. เช่่นเดีียวกัับ คุุณรััฐกร  
บุุรุุษรููปร่่างสููงโปร่่งท่ี่�มาพร้้อมรอยยิ้้�มอบอุ่่�น 
ภายใต้้แว่่นตากรอบบางใส เขาเป็็นผู้้�ท่ี่�
ส่ั่�งสมประสบการณ์์ในธุุรกิิจปิิโตรเลีียม
ขั้้�นปลายของกลุ่่�ม ปตท. มายาวนานกว่่า  
27 ปีี จนสุุดท้้ายกัับบทบาทมืือวางกลยุุทธ์์
ของบริิษััท ไทยออยล์์ จำกััด (มหาชน) ใน
ตำแหน่่งรองกรรมการผู้้�จััดการใหญ่่ด้้าน
กลยุุทธ์องค์์กร ก่่อนมาเข้้ารัับตำแหน่่งรอง
กรรมการผู้้�จััดการใหญ่่เพื่่�อขัับเคลื่่�อนเรื่่�อง
ความยั่�งยืนืองค์์กรของ ปตท. เมื่่�อปลายปี ี
ที่่�ผ่่านมา (พ.ศ. 2567) สิ่่�งแรกที่่�เขาทำคืือ
การนำแนวคิิด 3C: Clarity, Creativity, 
Collaboration มาใช้้เพื่่�อบริิหารงานและ
บุุคลากร ส่่งเสริิมให้้เกิิดบรรยากาศการ
ทำงานท่ี่�ดีี ตลอดจนสร้างความร่วมมือ
ระหว่่างหน่่วยงานต่่าง ๆ ที่่�เกี่่�ยวข้้องเพื่่�อ
ร่่วมกัันขัับเคลื่่�อนการดำเนิินงาน ให้้บรรลุุ
ตามเป้า้หมายท่ี่�วางไว้อ้ย่่างมีีประสิทิธิภิาพ
สููงสุุด

“ยอมรัับว่่าตำแหน่่งน้ี้�มาพร้้อมความ 
ตื่่�นเต้้นและท้้าทายความสามารถมาก
ครัับ ส่่วนตััวผมคิิดว่่าความยั่่�งยืืนเป็็น 
หััวใจสำคััญขององค์์กรและเป็็นภารกิิจ
ที่่�สำคััญมาก สิ่่�งแรก ๆ ที่่�ผมทำคืือวาง
เป้้าหมายที่่�ชััดเจนในการทำงาน เพื่่�อ
ให้้สอดคล้้องกัับวิิสััยทััศน์์ของ ปตท.  
คืือ “แข็็งแรงร่่วมกัับสัังคมไทย และ 

ท่่ามกลางวิิกฤตการเปล่ี่� ยนแปลงสภาพภููมิิอากาศ (Climate Change) รวมถึึงประเด็็นทางเศรษฐกิิจ
และสัังคมท่ี่� กลายเป็็นวาระสำำ�คัญระดัับโลก ทำำ�ให้้องค์์กร ภาคธุุรกิิจ และรััฐบาลทั่่� วโลก ต่่างเร่่งกำำ�หนด
มาตรการรัับมืือเพื่่ � อให้้ธุุรกิิจสามารถดำำ�เนิินต่่อไปได้้อย่่างยั่่� งยืืน ภายใต้้กฎระเบีี ยบข้้อบัังคัับใหม่ ๆ  
และความผัันผวนทางธุุรกิิจ เช่่นเดีี ยวกับ ปตท. ในฐานะบริิษััทพลัังงานแห่่งชาติิของไทย ท่ี่� มีีพั นธกิจ 
ในการสร้้างความมั่่� นคงทางพลัังงานให้้แก่่ประเทศ มุ่่� งดำำ� เ นิินธุุรกิิจโดยใส่่ ใจดููแลด้้านพลัังงาน 
ทรัพยากรธรรมชาติิ และสิ่่ � งแวดล้อม เพื่่ � อขัับเคลื่่ �อนสัังคมและโลกสู่่� ความยั่่� งยืืนมาอย่่างต่่อเนื่่ �อง ซ่ึ่�งทั้้� งหมดนี้้ �  
ต้้องอาศััยการดำำ�เนิินกลยุุทธ์ท่ี่� เฉีียบคมและมองการณ์์ไกล เราจึึงขอพาคุุณมาทำำ�ความรู้้�จั  กเบื้้ � องหลัง 
แนวคิดและทิิศทางของ ปตท. ผ่่านบทสัมภาษณ์์ คุุณรัฐกร กััมปนาทแสนยากร รองกรรมการผู้้�จั  ดการใหญ่ 
ความยั่่� งยืืนองค์์กร บริิษััท ปตท. จำำ �กัด (มหาชน) กัับวิิสััยทััศน์์การบููรณาการหลักความยั่่� งยืืนเพื่่ � อขัับเคลื่่ � อน
องค์์กรและสร้้างโอกาสใหม่ทางธุุรกิิจ

ส่ิ่�งแรก ๆ ท่ี่�ผมทำำ�คืือวางเป้้าหมายท่ี่� ชััดเจนในการทำำ�งาน 
เพ่ื่�อให้้สอดคล้้องกัับวิิสั ยทััศน์์ของ ปตท.
เติิบโตในระดัับโลกอย่่างยั่่�งยืืน” เรามีีการ
วาง Roadmap และเป้้าหมายร่่วมกัับ 
Stakeholders เพื่่�อเดิินหน้้าสู่่�เป้้าหมาย 
Net Zero ในปีี 2050 (พ.ศ. 2593) เราต้้อง
ไม่่ใช่่แค่่ทำได้้ แต่่เราต้้องทำให้้ดีี สามารถ
สร้้างผลตอบแทนทางธุุรกิิจที่่�เหมาะสม 
ให้้กัับบริิษััทควบคู่่�กััน”  

“C ตััวแรก Clarity คืือการวางเป้้าหมาย
และทิิศทางกลยุุทธ์์ที่่�ชััดเจน เพ่ื่�อเดิินหน้้า
สู่่�ความเป็็นผู้้�นำด้้านพลังงานและความ
ยั่่�งยืืนระดัับโลก ดัังนั้้�นเราต้้องสื่่�อสารให้้
ชััดเจนทั้้�งภายในและภายนอกองค์์กร  
ส่่วน Creativity คืือการทำงานด้้วยความ
คิดิสร้า้งสรรค์ ์คิิดนอกกรอบ และ Learning  
by Doing (เรีียนรู้้�จากการลงมืือทำ)  
เ พ่ื่�อสร้้างบรรยากาศในการทำงานที่่� 
ส่่งเสริิมให้้คนกล้้าแสดงความคิิดเห็็น 
ในเชิิงสร้างสรรค์์ เมื่่�อเกิิดปัญหาหรืือ 
ข้้อผิิดพลาดก็หาทางแก้้ไขร่่วมกัน สุุดท้าย
คืือ Collaboration ความร่่วมมืือในการ
ทำงานของกลุ่่�มธุุรกิิจในเครือ ปตท. 
พาร์์ตเนอร์์ และภาครัฐ เพ่ื่�อให้้เกิิดการ
ทำงานอย่่างมีปีระสิิทธิิภาพสููงสุุด”

จาก 3C สู่่�  C3: แนวทางการ 
ขัับเคล่ื่�อน ESG บนความท้้าทาย
ของโลกยุุคใหม่่  (Modern World) 

แม้แ้นวคิดิเร่ื่�อง “ESG” (Environmental, 
Social, Governance) จะถืือกำเนิิดขึ้้�นมา

ตั้้�งแต่่ปีี 2004 (พ.ศ. 2547) จากรายงาน 
ที่่�ชื่่� อ  “Who Cares Wins” ภายใต้้ 
ความร่วมมืือระหว่่างสถาบัันการเงิินกว่่า  
20 แห่่งทั่่�วโลกและ United Nations 
Global Compact (UN Global Compact) 
กระทั่่�งกลายเป็็นพัันธกิิจสำคััญในการ
ดำเนิินธุุรกิจมาจนถึึงปััจจุุบััน แต่่ในโลก 
ยุคุใหม่ท่่ี่�เผชิิญกัับความเปลี่�ยนแปลงอย่่าง 
รวดเร็็วและซัับซ้อน โดยเฉพาะคนรุ่่�นใหม่่ 
(Millennials และ Gen Z) ท่ี่�ให้ค้วามสำคััญ
เรื่่�องสิ่่�งแวดล้้อมและธรรมาภิิบาลมากข้ึ้�น 
ส่่งผลให้้กลยุุทธ์์ ESG เป็็นโจทย์์ที่่�ท้้าทาย
ในการท่ี่�จะก้้าวสู่่�การเป็็นองค์์กรพลัังงาน
ช้ั้�นนำระดัับโลก

“จริิง ๆ แล้้วการดำเนิินธุุรกิิจอย่่างยั่่�งยืืน
ภายใต้้กรอบ ESG ไม่่ใช่่แค่่การปฏิิบััติิ
ตามกฎระเบีียบหรืือกระแสสังคม แต่่เป็็น
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หนึ่่�งในพัันธกิิจของ ปตท. มาโดยตลอด  
ซึ่่� งปัั จ จุุบััน เ รากำ ลัังขัับ เคลื่่� อน เ รื่่� อ ง 
การลดก๊๊าซเรืือนกระจกควบคู่่�กัับการ 
ลงทุุนในธุุรกิิจใหม่่ ๆ ตาม PTT Group  
Sustainability Framework ผ่่านแนวทาง 
C3 นั่่�นคืือ Climate Resilience Business  
หรืือการปรับทิิศทางการลงทุุนสู่่�ธุุรกิิจ
พลัังงานสะอาดและธุุรกิิจคาร์์บอนต่่ำใน
ระยะยาว Carbon-Conscious Asset  
หรืือลดการปล่อยก๊าซเรืือนกระจกจาก
กระบวนการผลิิตและการดำเนิินงาน 
ต่่าง ๆ โดยใช้้เทคโนโลยีีที่่�เหมาะสม และ 
Coalition, Co-Creation and Collective 
Efforts for All ที่่�เป็็นการประสานความ 
ร่่วมมือืกับัผู้้�มีส่ี่วนได้้ส่ว่นเสีียในการพััฒนา 
โครงสร้า้งพื้้�นฐานของประเทศเพ่ื่�อสนับัสนุนุ
การลดการปล่อยก๊าซเรือืนกระจกควบคู่่�กับั
การพััฒนาเศรษฐกิิจชุุมชนและธุุรกิิจใหม่่ 
อย่่างบููรณาการ เราไม่่สามารถเติิบโต 
เพีียงลำพัังได้้ พาร์์ตเนอร์์และประเทศชาติิ
ต้้องเติิบโตไปพร้อมกันั นั่่�นคือืหัวัใจสำคัญั
ของความยั่่�งยืืน”

ด้้วยเหตุุนี้้�จึึงทำให้้ ปตท. ได้้รัับการ 
จััดอัันดัับดััชนีีความยั่่�งยืืน DJSI (Dow 
Jones Sustainability Indices) ต่่อเนื่่�อง
มาตั้้�งแต่่ปีี 2011 นัับเป็็นปีีที่่� 13 ติิดต่่อกััน 

ซึ่่�งเป็็นดััชนีีท่ี่�ใช้้ประเมิินการดำเนิินธุุรกิิจ 
อย่่างยั่่�งยืืนในระดัับสากล ครอบคลุุม 
ทั้้�งมิิติ ิสิ่่�งแวดล้้อม สัังคม และธรรมาภิิบาล 
(ESG) ซึ่่�งสะท้้อนถึึงความมุ่่�งมั่่�นในการ 
ดำเนิินธุุกิิจอย่่างยั่่�งยืืนขององค์์กร 

“ปตท. ไม่่ได้้มุ่่�งเน้้นแค่่ผลกำไร แต่่เรา
คำนึึงถึึงการสร้า้งความมั่่�นคงทางพลังังาน
ให้้ประเทศ ควบคู่่�ไปกับการดููแลสัังคม 
และสิ่่�งแวดล้อม โดยในระยะสั้้�นจนถึึง
ระยะกลางจะมุ่่� ง เน้้นการสร้้างความ 
แข็็งแรงให้ก้ับัธุุรกิจิต่า่ง ๆ  ที่่�มีอียู่่�ในปัจัจุุบันั
ตั้้�งแต่่ต้้นน้้ำถึึงปลายน้้ำ ควบคู่่�กัับการลด
การปล่อยก๊าซเรืือนกระจกผ่่านโครงการ
เพิ่่�มประสิิทธิิภาพต่่าง ๆ (Eff iciency  
Improvement) ที่่�สามารถช่ว่ยลดทั้้�งต้น้ทุนุ
การผลิิตและลดผลกระทบต่่อสิ่่�งแวดล้้อม 
ตลอดจนแสวงหา โอกาสในการพััฒนา
ขยายหรืือพััฒนาธุุรกิิจใหม่่ที่่�สอดคล้้อง
กัับทิิศทาง Energy Transition เช่่น ธุุรกิิจ  
Liquified Natural Gas (LNG), Renewable  
Energy (RE) และการพัฒันาธุรุกิจิใหม่ด่้า้น 
Carbon Capture and Storage (CCS)  
และ Hydrogen ในอนาคต”

	
เดิินหน้้าธุุรกิิจใหม่่  : การเปล่ี่�ยนผ่่าน
พลัังงานแห่่งอนาคต 

ทว่่าความยั่่�งยืืนไม่่อาจเกิิดขึ้้�นได้้ด้้วย 
การลดการปล่อยก๊๊าซเรืือนกระจกเพีียง
อย่่างเดีียว แต่่ยัังรวมถึึงการขัับเคลื่่�อน

โครงสร้้างพื้้�นฐานและธุุรกิจด้้านพลัังงาน
สะอาดและเทคโนโลยีีใหม่่ ๆ ให้้สามารถ
นำมาประยุุกต์์ใช้้เพ่ื่�อสนัับสนุุนเศรษฐกิิจ
คา ร์์บอนต่่ ำของประ เทศในอนาคต  
ปตท. จึึงเดิินหน้้าขัับเคลื่่�อนธุุรกิจ CCS 
หรืือโครงการดัักจัับและกััก เ ก็็บก๊าซ
คาร์์บอนไดออกไซด์จากภาคอุตสาหกรรม 
ภาคพลัังงานและอื่่�น ๆ ควบคู่่�กัับธุุรกิจ 
Hydrogen เพ่ื่�อเป็็นพลัังงานทางเลืือก 
สำหรัับการเปลี่่�ยนผ่่านไปสู่่�พลัังงานสะอาด
ในอนาคต

“ เ ร า ต้้ อ ง เ ดิิ น ห น้้ า ขัั บ เ คลื่่ � อ น เ รื่่� อ ง 
Decarbonization (การลดการปล่่อย
คาร์์บอน) เพื่่�อลดผลกระทบที่่�จะเกิิดขึ้้�น
ต่อ่สิ่่�งแวดล้อ้มและส่ง่ผลต่่อภาวะโลกร้อ้น  
เพราะนอกจากจะต้้องเตรีียมพร้้อมรัับมืือ
กัับสภาวะอากาศที่่�แปรปรวนซึ่่�งกระทบ
ต่่อห่่วงโซ่่คุุณค่่า (Value Chain) ของธุุรกิิจ 
ในอนาคตจะมีีกลไกการกำหนดราคา
คาร์์บอน (Carbon Pricing Mechanism)  
เพื่่� อบัั ง คัับให้้ เ กิิ ดการล ดการปล่อย 
ก๊๊าซเรืือนกระจกอย่่างจริิงจััง ซึ่่� ง เป็็น 
อีีกหนึ่่�งปััจจััยท้าทายที่่� เราต้้องเตรีียม
ค ว า มพร้   อ มด้  า น ก ล ยุุ ท ธ์์ ใ ห้้ ชัั ด เ จ น  
ขณะเดีียวกัันเราต้้องเดิินหน้้าด้้วยความ
รอบคอบและศึึกษาอย่่างถ่่องแท้้ เพ่ื่�อให้้
มั่่�นใจว่่าโครงการนี้้�จะประสบความสำเร็็จ
และสร้างความยั่่�งยืืนให้้องค์์กรได้้อย่่าง 
มีปีระสิิทธิิภาพ”

การมีี เป้้าหมายทำำ�ให้้เรา
ออกแบบชีีวิิ  ต ในแบบ 
ท่ี่� ต้้องการได้้ อีี กอย่่าง 
ผ ม ช อ บ เ รีี ย น รู้้� จ า ก
ก า ร อ่่ า น ห นัั ง สืื อ แ ล ะ
ฟัั ง พ อ ด แ คสต์   เ พ่ื่� อ
ศึึ ก ษ าวิิ  ธีีคิิ  ด จ า ก ค น
ท่ี่� ประสบความสำำ� เ ร็็จ  
ทำำ�ให้้เรามีี แรงบัันดาลใจ 
นำำ�มาปรับใ ช้้ ไ ด้้อ ย่่าง
เหมาะสม
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Finding balance,  
one step at a time :  
ย่่างก้้าวแห่่งความสมดุุล

ดัังคำกล่่าวของ Stephen Covey ใน
หนัังสืือ The 7 Habits of Highly Effective 
People ที่่�ว่่า “สิ่่�งสำคััญไม่่ใช่่การจััดลำดัับ
ความสำคััญของสิ่่�งที่่�อยู่่�ในตารางเวลา  
แต่่คืือการจััดตารางเวลาตามลำดัับความ
สำคััญของคุุณ” คุุณรััฐกรเป็็นผู้้�ท่ี่�ชื่่�นชอบ
การอ่านหนัังสืือแนวฮาวทูู เขาจึึงจััดลำดัับ 
ความสำคััญของสิ่่�งต่่าง ๆ กระทั่่�งวาง 
เป้้าหมายชีีวิิตของตััวเองไว้้อย่่างน่่าสนใจ

“คำว่่า ‘สมดุุล’  ของแต่่ละคนอาจ 
แตกต่่างกััน ขึ้้�นอยู่่�กัับว่่าคุุณตั้้�งเป้้าหมาย
ชีีวิิตไว้้อย่่างไร สิ่่�งที่่�ผมทำเป็็นประจำ 
ทุุก ๆ ปีี คืือการกำหนดเป้้าหมายของ 
ตนเองว่่าต้้องการบรรลุุอะไรที่่�สำคััญ หรืือ
การทำ ‘Personal OKRs’ (Objectives  
and Key Results) โดยเริ่่�มจากการวาง  
Objectives (วััตถุประสงค์์) และ Key  
Results หรืือผลลััพธ์์ที่่�ใช้้วััดความสำเร็็จ 
ของ Objective นั้้�น ๆ ทั้้�งในเรื่่�องงาน  
เรื่่�องของตนเอง และเรื่่�องครอบครัว” 

นอกจากนี้้� เขายัังมีีแนวทางในการตั้้�ง 
Personal OKRs ที่่�ไม่ค่วรเกินิ 3 วััตถุปุระสงค์์ 
เพื่่�อจะเป็น็การ focus และทำให้เ้กิิดได้จ้ริิง 
ไม่่ว่่าจะเป็็นวััตถุประสงค์์ ในการทำงาน  
การพััฒนาตััวเอง หรืือทางด้้านสุุขภาพ 
จนถึึงการมีีความสุุขกัับครอบครััว และ 
ในแต่่ละวััตถุประสงค์์ ควรจะมีีผลลััพธ์์ 
ในการวััดไม่่เกิิน 3 ตััวชี้้�วััด ตััวอย่่างเช่่น 
หากเราตั้้�งวััตถุุประสงค์์ท่ี่�จะมีีครอบครััว 
ที่่�มีีความสุุข ตััววััดหนึ่่�งท่ี่�เขามีีเสมอ คืือ  

การขัับเคลื่�อนองค์์กรอย่่างยั่่�งยืืนควบคู่�
กัับการสร้้างความมั่่�นคงทางพลัังงาน
ให้้กัับประเทศไทยเป็็นพัันธกิิจหลัักของ 
ปตท. การมองหาโอกาสต่่อยอดจากธุุรกิิจ
ปิิโตรเลีียมและปิิโตรเคมีีไปสู่่�พลัังงาน
สะอาดที่่�มีีศัักยภาพสููง และการพััฒนา
ธุรุกิจ CCS และ Hydrogen เพ่ื่�อเป็็นโซลููชั่่�น
สำหรัับการลดการปล่่อยก๊๊าซเรืือนกระจก
จากภาคอุุตสาหกรรม ภาคพลัังงาน และ
อ่ื่�น ๆ  ในอนาคตจึึงเป็็นหนึ่่�งในกลยุุทธ์หลััก
ของ ปตท.

“วัันนี้้� ปตท. กลัับมา focus มากขึ้้�นในสิ่่�งที่่�
เราเชี่่�ยวชาญ คือื ธุุรกิจิ Hydrocarbon เพื่่�อ
สร้างความมั่่�นคงด้้านพลัังงาน ด้้วยราคา
ที่่�เหมาะสม และส่่งเสริิมการใช้้พลัังงาน
สะอาดควบคู่่�กันัไป เราอยู่่�กับสิ่่�งที่่�เราถนััด
และมีีทรััพยากรบุุคคลที่่�มีีประสบการณ์์ 
เพ่ื่�อให้้ผู้้�ถืือหุ้้�นและนัักลงทุุนมั่่�นใจว่่า  
เราจะลงทุุนได้้อย่่างเหมาะสมแบบมีี 
Right to Play และ Attractiveness เพ่ื่�อ
สร้างการเติิบโตอย่่างต่่อเนื่่�อง เรายัังมีี
แผนลงทุุนในเมกะโพรเจกต์์ CCS และ 
Hydrogen ซึ่่�งเป็็นทิิศทางแห่่งอนาคตที่่� 
เราจะขัับเคลื่่�อนองค์์กรไปข้้างหน้้า เรา
ไม่่หยุุดนิ่่�งที่่�จะพััฒนาเทคโนโลยีีดิิจิิทััล 
ใหม่่ ๆ ที่่�เพิ่่�มประสิิทธิิภาพการทำงาน 
และลดต้นทุุนการผลิิต ที่่�สำคััญเรานำ 
หลัักปฏิิบััติิที่่�เป็็นเลิิศ (Best Practices)  
ในระดัับโลกมาเสริมความแข็็งแกร่่งในการ
ดำเนิินงาน ผมจึึงอยากให้้นัักลงทุุนมั่่�นใจ 
ว่่าเราจะขัับเคลื่่�อนองค์์กรให้้เดิินหน้้า
อย่่างยั่่�งยืืน เพ่ื่�อให้้ ปตท. เติิบโตอยู่่�คู่�กัับ
ประเทศไทยต่่อไป”

การกำหนดให้้มีี Family trips ในแต่่ละปีี 
และจะต้้องทำให้้ได้้ เป็็นต้้น 

 “การมีีเป้้าหมายทำให้้เราออกแบบชีีวิิต
ในแบบที่่�ต้อ้งการได้้ อีีกอย่่างผมชอบเรีียนรู้้� 
จากการอ่่านหนัังสืือและฟัังพอดแคสต์ 
เพื่่�อศึึกษาวิิธีีคิิดจากคนที่่�ประสบความ
สำเร็็จ ทำให้้เรามีีแรงบัันดาลใจนำมา
คิิดต่อกัับทีีมงาน และประยุุกต์์ ใช้้ในการ
ทำงานกัับองค์์กรได้้อย่่างเหมาะสม รวม
ไปถึึงคำแนะนำและไอเดีียใหม่่ ๆ จาก 
คนรอบตััว เหมืือนเป็็นการเก็็บสะสม  
inspiration ระหว่า่งทางในทุกุวััน เช่น่เดียีว
กับัการใช้้ชีีวิิตที่่�ส่ง่เสริมความยั่่�งยืืนมากขึ้้�น  
เพื่่�อปรัับเปลี่่�ยนแนวคิิดและไลฟ์์สไตล์ ์
ให้้สอดคล้้องกัับการทำงานเพื่่�อองค์์กร 
และประเทศชาติิครัับ”

เพราะความยั่่�งยืืนเริ่่�มต้นจากตััวเรา  
มุุมมองของคุุณรััฐกร กััมปนาทแสนยากร 
จึึงเป็็นบทพิิสููจน์์ว่่า ปตท. ไม่่ได้้เป็็นเพีียง
ผู้้�นำด้า้นพลัังงานของไทย แต่เ่ป็น็องค์ก์รที่่�
มุ่่�งมั่่�นสร้้างความยั่่�งยืืนในทุุกมิิติ ิต้ั้�งแต่่การ
วางรากฐานด้้วยกลยุุทธ์์ ESG การบุกเบิิก
ธุุรกิจแห่่งอนาคต จนถึึงการดููแลสัังคม
และสิ่่�งแวดล้้อม ทั้้�งยัังให้้ความสำคััญเรื่่�อง
ทรััพยากรมนุษุย์์ซึ่่�งเป็น็หััวใจสำคััญในการ
ขัับเคลื่�อนองค์์กร แสดงให้้เห็็นถึึงความ 
มุ่่�งมั่่�นในการสร้้าง “พลัังงานท่ี่�ยั่่�งยืืน เพ่ื่�อ
ชีีวิิตที่่�ดีีขึ้้�นของทุุกคน” อย่่างแท้้จริิง
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รายงานผลการดำำ�เนิินงาน บริิษััท ปตท. จำำ �กัด (มหาชน)
ผลการดำำ�เนิินงานไตรมาส 1 ปีี 2568

ผลการดำำ�เนิินงานไตรมาส 1 ปีี 2568 เปรียบเทีียบกัับไตรมาส 4 ปีี 2567

ในไตรมาส 1 ปี ี2568 (1Q2568) ปตท. และบริิษัทัย่่อยมีรายได้้จากการขายจำนวน 700,223 ล้า้นบาท ลดลงจำนวน 24,150 ล้า้นบาท  
หรืือร้้อยละ 3.3 จากในไตรมาส 4 ปีี 2567 (4Q2567) ที่่�จำนวน 724,373 ล้้านบาท โดยหลัักจากรายได้้ของกลุ่่�มธุุรกิิจการค้้า 
ระหว่่างประเทศ กลุ่่�มธุุรกิิจปิิโตรเคมีีและการกลั่่�น กลุ่่�มธุุรกิิจสำรวจและผลิิตปิิโตรเลีียม กลุ่่�มธุุรกิิจน้้ำมัันและการค้้าปลีีก และ 
กลุ่่�มธุุรกิิจก๊๊าซธรรมชาติิที่่�ลดลงตามปริมาณขายที่่�ลดลง  

ใน 1Q2568 ปตท. และบริษัิัทย่่อยมีกีำไรจากการดำเนินิงานก่อ่นค่า่เสื่่�อมราคาและค่า่ตัดัจำหน่า่ย ต้น้ทุุนทางการเงินิ และภาษีเีงินิได้้ 
(EBITDA) จำนวน 93,527 ล้้านบาท เพิ่่�มขึ้้�น 236 ล้้านบาท หรืือร้้อยละ 0.3 จากใน 4Q2567 ที่่�จำนวน 93,291 ล้้านบาท โดยหลััก
จากกลุ่่�มธุุรกิิจปิิโตรเคมีและการกลั่่�น โดยธุุรกิิจปิิโตรเคมีมีีผลการดำเนิินงานเพ่ิ่�มขึ้้�น จากต้้นทุุนวััตถุุดิบที่่�ดีีขึ้้�นและส่่วนต่่างราคา
ผลิิตภััณฑ์์กัับวััตถุุดิิบของกลุ่่�มโอเลฟิินส์์ที่่�ปรัับเพิ่่�มขึ้้�น ขณะที่่�ธุุรกิิจการกลั่่�นลดลง จากกำไรขั้้�นต้้นจากการกลั่่�น (Market GRM) 
ที่่�ปรับลดลง จากส่่วนต่่างราคาผลิิตภััณฑ์์ที่่�ปรัับตััวลดลงเกืือบทุุกผลิิตภััณฑ์์และ Crude Premium ที่่�ปรัับเพิ่่�มข้ึ้�น แม้้ว่่าใน 1Q2568 
ปตท. และบริษิัทัย่่อยมีกีำไรสต๊อ๊กน้ำ้มันัสุุทธิกิับัมูลูค่า่สุุทธิทิี่่�จะได้้รับัของสินิค้า้คงเหลือืประมาณ 1,500 ล้า้นบาท ขณะที่่�ใน 4Q2567 
มีีกำไรประมาณ 1,000 ล้้านบาท นอกจากนี้้� กลุ่่�มธุุรกิิจน้้ำมัันและการค้้าปลีีกมีีผลการดำเนิินงานเพิ่่�มขึ้้�นโดยหลัักจากกำไรขั้้�นต้้น 
เฉลี่่�ยต่อลิิตรของน้้ำมัันอากาศยาน น้้ำมัันดีีเซล และน้้ำมัันเบนซิิน อย่่างไรก็็ตาม ผลการดำเนิินงานของกลุ่่�มธุุรกิิจสำรวจและ 
ผลิิตปิิโตรเลีียมปรับลดลงจากปริมาณขายและราคาขายเฉลี่่�ยที่่�ปรับลดลง รวมถึึงธุุรกิิจก๊๊าซธรรมชาติิมีีผลการดำเนิินงานลดลง  
โดยหลัักจากธุุรกิิจโรงแยกก๊๊าซฯ มีีกำไรขั้้�นต้้นลดลง จากต้้นทุุนค่่าเนื้้�อก๊๊าซฯ ที่่�ปรัับเพิ่่�มขึ้้�นตามราคา Pool Gas ประกอบกัับปริิมาณ 
ขายลดลง แม้้ว่่าธุุรกิิจระบบท่่อส่่งก๊๊าซฯ มีีผลการดำเนิินงานเพ่ิ่�มข้ึ้�น โดยหลัักจากค่่าใช้้จ่่ายในการซ่่อมบำรุุงที่่�ลดลง นอกจากนี้้�  
ธุุรกิิจจััดหาและค้้าส่่งก๊๊าซฯ มีีกำไรขั้้�นต้้นเพ่ิ่�มข้ึ้�นจากราคาขายเฉลี่่�ยที่่�เพ่ิ่�มข้ึ้�น ประกอบกัับค่่าใช้้จ่่ายขายและบริิหารปรับลดลง  
แม้้ว่่าต้้นทุุนก๊๊าซฯ ปรับเพิ่่�มขึ้้�นและปริิมาณขายรวมปรัับลดลง

ใน 1Q2568  ปตท. และบริิษััทย่่อยมีีกำไรสุุทธิิจำนวน 23,315 ล้้านบาท เพิ่่�มขึ้้�น 14,004 ล้้านบาท หรืือมากกว่่าร้้อยละ 100.0  
จากใน 4Q2567 ที่่�จำนวน 9,311 ล้า้นบาท ตาม EBITDA ที่่�เพิ่่�มขึ้้�นตามกล่า่วข้า้งต้น้ รวมทั้้�งมีกีำไรจากอัตัราแลกเปลี่่�ยนเพิ่่�มขึ้้�น และ
ขาดทุุนจากตราสารอนุุพันธ์ล์ดลง ประกอบกัับใน 1Q2568 มีกีารรับัรู้้�รายการที่่�ไม่ไ่ด้เ้กิดิขึ้้�นประจำ (Non-Recurring Items) สุุทธิภิาษีี
ตามสััดส่วนของ ปตท. เป็็นขาดทุุนประมาณ 200 ล้า้นบาท โดยหลัักจากส่่วนแบ่่งผลขาดทุุนจากการด้อ้ยค่าสุุทธิิกับัการกลัับรายการ
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ด้้อยค่่าเงิินลงทุุนของบริิษััท อููเบะ เคมิคอลส์์ (เอเชีีย) จำกัดั (มหาชน) (UCHA) ของ บริิษััท ไออาร์์พีีซีี จำกััด (มหาชน) (IRPC) ขณะที่่�
ใน 4Q2567 มีีการรัับรู้้� Non-Recurring Items สุุทธิิภาษีีตามสััดส่่วนของ ปตท. เป็็นขาดทุุนประมาณ 5,000 ล้้านบาท โดยหลัักจาก
ประมาณการหนี้้�สิินจากค่่าใช้้จ่่ายที่่�คาดว่่าจะเกิิดขึ้้�นในอนาคตของกลุ่่�มบริิษััท Vencorex และบริิษััท พีีทีีทีี อาซาฮีี เคมิิคอล จำกััด 
(PTTAC) ของบริษิัทั พีทีีีทีี โกลบอล เคมิคิอล จำกัดั (มหาชน) (GC) ประมาณ 2,200 ล้า้นบาท และค่า่ใช้จ่้่ายตอบแทนส่ว่นแบ่ง่กำไร
สำหรัับบริิหารการลงทุุนและสร้้างมููลค่่าเพิ่่�มของ บริิษััท ปตท. โกลบอล แมนเนจเม้้นท์์ จำกััด (PTTGM) ประมาณ 2,200 ล้้านบาท

ใน 1Q2568 ปตท. และบริิษััทย่่อยมีรายได้้จากการขายจำนวน 700,223 ล้้านบาท ลดลงจำนวน 82,056 ล้้านบาท หรืือร้้อยละ 
10.5 จากในไตรมาส 1 ปีี 2567 (1Q2567) ที่่�จำนวน 782,279 ล้้านบาท โดยหลัักจากกลุ่่�มธุุรกิิจการค้้าระหว่่างประเทศและ
กลุ่่�มธุุรกิิจปิิโตรเคมีีและการกลั่่�น จากราคาขายที่่�ลดลงตามราคาน้้ำมัันในตลาดโลก นอกจากนี้้� กลุ่่�มธุุรกิิจก๊๊าซธรรมชาติิมีีรายได้้ 
จากการขายลดลงเช่่นกััน โดยหลัักจากธุุรกิิจจััดหาและค้้าส่่งก๊๊าซฯ ที่่�ปริิมาณขายเฉลี่่�ยปรัับลดลง โดยหลัักจากกลุ่่�มลููกค้้าโรงไฟฟ้้า
ที่่�ได้้รัับใบอนุุญาตจััดหาและค้้าส่่งก๊๊าซฯ (New Shippers) มีีการนำเข้้า LNG เพื่่�อใช้้ในโรงไฟฟ้าของตนเองเพ่ิ่�มข้ึ้�น ประกอบกัับ 
ราคาขายเฉลี่่�ยปรับลดลงตามราคา Pool Gas จากการรัับรู้้�ผลกระทบของนโยบาย Single Pool ตั้้�งแต่่เดืือนพฤษภาคม 2567 
เป็็นต้้นมา นอกจากนี้้� มีีการปรับอััตราค่่าบริิการก๊๊าซฯ สำหรัับผู้้�รับใบอนุุญาตจััดหาและค้้าส่่งก๊๊าซฯ ตามมติิคณะกรรมการ 
กำกับักิจิการพลังังาน (กกพ.) ซึ่่�งมีผีลบังัคับัใช้ต้ั้้�งแต่ว่ันัที่่� 1 มีนีาคม 2567 แม้ว้่า่ใน 1Q2567 จะมีกีารนำค่า่ปรับัจากปริมิาณที่่�ผู้้�ผลิิต 
ก๊๊าซฯ ส่่งได้้ไม่่ถึึงปริิมาณตามสััญญา (Shortfall) ของแหล่่งก๊๊าซฯ ในอ่่าวไทยจำนวน 4,300 ล้้านบาท มาคำนวณเป็็นส่่วนลดราคา  
Pool Gas ตามคำสั่่�ง กกพ. นอกจากนี้้�  ราคาขายเฉลี่่�ยให้้กลุ่่�มลูกูค้้าอุุตสาหกรรมปรับลดลงตามราคาอ้้างอิิง แม้ว้่า่ธุุรกิจิโรงแยกก๊๊าซฯ 
มีีรายได้้เพ่ิ่�มข้ึ้�นจากปริมาณขายรวมที่่�ปรับเพ่ิ่�มขึ้้�นโดยหลัักจากผลิิตภััณฑ์์ Ethane ภายหลัังจากการปรับแผนการเดิินเครื่่�อง 
ของโรงแยกก๊๊าซฯ (Optimization) แม้้ว่่าราคาขายโดยเฉลี่่�ยทรงตััว

ใน 1Q2568 ปตท. และบริิษััทย่่อยมี EBITDA จำนวน 93,527 ล้้านบาท ลดลง 25,190  ล้้านบาท หรืือร้้อยละ 21.2 จากใน 
1Q2567 ที่่�จำนวน 118,717 ล้้านบาท โดยหลัักจากกลุ่่�มธุุรกิิจปิิโตรเคมีีและการกลั่่�น โดยธุุรกิิจการกลั่่�นมีีผลการดำเนิินงานลดลง 
จาก Market GRM ที่่�ลดลง ประกอบกัับ Crude Premium ที่่�ปรัับเพิ่่�มขึ้้�น ทั้้�งนี้้� ใน 1Q2568 ปตท. และบริิษััทย่่อยมีีกำไรสต๊๊อกน้้ำมััน
สุุทธิิกัับมููลค่่าสุุทธิิที่่�จะได้้รัับของสิินค้้าคงเหลืือประมาณ 1,500 ล้้านบาท ขณะที่่�ใน 1Q2567 มีีกำไรประมาณ 2,600 ล้้านบาท 
นอกจากนี้้� ธุุรกิิจปิโิตรเคมีมีผีลการดำเนิินงานลดลง โดยหลัักจากส่่วนต่่างราคาผลิิตภััณฑ์์กัับวัตัถุุดิบของกลุ่่�มอะโรเมติิกส์์ที่่�ปรับตััว
ลดลง อีกีทั้้�งกลุ่่�มธุรุกิจิสำรวจและผลิติปิโิตรเลียีมมีผีลการดำเนินิงานลดลงจากราคาขายเฉลี่่�ยที่่�ลดลง และค่า่ใช้จ้่า่ยในการดำเนินิงาน 
ที่่�เพิ่่�มขึ้้�น นอกจากนี้้� กลุ่่�มธุุรกิิจก๊๊าซธรรมชาติิมีีผลการดำเนิินงานลดลงเช่่นกััน โดยหลัักจากธุุรกิิจโรงแยกก๊๊าซฯ มีีกำไรขั้้�นต้้น 
ลดลงจากต้้นทุุนขายที่่�เพ่ิ่�มขึ้้�นอย่่างมาก จากผลกระทบของการเริ่่�มคำนวณต้้นทุุนราคาก๊๊าซฯ ด้้วยนโยบาย Single Pool ตั้้�งแต่ ่
เดืือนพฤษภาคม 2567 เป็็นต้้นมา แม้้ว่่าปริมาณขายรวมปรับเพ่ิ่�มขึ้้�นตามกล่่าวข้้างต้้น ประกอบกัับผลการดำเนิินงานของ 
บริษิัทัย่่อยในกลุ่่�มธุุรกิจิก๊า๊ซฯ ปรับัลดลง โดยหลัักจากบริิษััท พีทีีทีี ีแอลเอ็น็จี ีจำกัดั (PTTLNG) เนื่่�องจากมีกีารลดสัดส่ว่นการถืือหุ้้�น 
ในโครงการ LNG Receiving Terminal แห่่งที่่� 2 (LMPT2) เป็็นร้้อยละ 50.0 เมื่่�อวัันที่่� 30 เมษายน 2567 

ใน 1Q2568 ปตท. และบริิษััทย่่อย มีีกำไรสุุทธิิจำนวน 23,315 ล้้านบาท ลดลง 5,653 ล้้านบาท หรืือร้้อยละ 19.5 จากใน 1Q2567 
ที่่�จำนวน 28,968 ล้า้นบาท จาก EBITDA ที่่�ลดลงตามกล่า่วข้า้งต้น้ แม้ว้่า่กำไรจากอััตราแลกเปลี่่�ยนเพ่ิ่�มขึ้้�น และขาดทุุนจากตราสาร
อนุุพัันธ์์ลดลง ประกอบกัับใน 1Q2568 มีีการรัับรู้้� Non-Recurring Items สุุทธิิภาษีีตามสััดส่่วนของ ปตท. เป็็นขาดทุุนประมาณ  
200 ล้้านบาท โดยหลัักจากส่่วนแบ่่งผลขาดทุุนจากการด้้อยค่่าสุุทธิิกัับการกลัับรายการด้้อยค่่าเงิินลงทุุนของ UCHA ของ IRPC 
ขณะที่่�ใน 1Q2567 มีีการรัับรู้้� Non-Recurring Items สุุทธิิภาษีีตามสััดส่่วนของ ปตท. เป็็นกำไรประมาณ 4,600 ล้้านบาท  
โดยหลัักจากกำไรจากการขายเงิินลงทุุนใน Alvogen Malta (Out-licensing) Holding Ltd. (AMOLH) ของ PTTGM

ผลการดำำ�เนิินงานไตรมาส 1 ปีี 2568 เปรียบเทีียบกัับไตรมาส 1 ปีี 2567
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อััตราส่่วนทางการเงิิน 3 เดืือนแรกของปีี 2568 เปรียบเทีียบกัับช่่วงเดีียวกัันของปีี 2567

งบแสดงฐานะทางการเงิิน ณ วัันที่่ �  31 มีีนาคม 2568 (หน่่วย : ล้้านบาท)

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

 =    สิินทรััพย์์หมุุนเวีียน หาร หนี้้ � สิินหมุุนเวีียน 

 =    เงิินสดและรายการเทีียบเท่่าเงิินสด+เงิินลงทุุนในสิินทรััพย์์ทางการเงิินระยะส้ั้� น+ 

       ลููก หนี้้ � การค้้า หาร หนี้้ � สิินหมุุนเวีียน 

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

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

กำำ�ไรสุุทธิิต่่อหุ้้� น   

อััต ราส่วนสภาพคล่อง 

อััต ราส่วนสภาพคล่องหมุุนเร็็ว

อััต ราส่วนหนี้้ � สิินต่่อส่่วนของผู้้� ถืือหุ้้� น

อััตราส่่วนทางการเงิิน

อััตราส่่วนทางการเงิิน

อััตราส่่วนแสดงความสามารถในการหากำำ �ไร

อััตราส่่วนวิเคราะห์์นโยบายทางการเงิิน

อััตราส่่วนวิเคราะห์์นโยบายทางการเงิิน

กำำ �ไรสุุทธิิต่่อหุ้้� น

อััตรากำำ �ไรข้ั้�นต้้น

อััตรากำำ �ไรสุุทธิิ

กำำ �ไรสุุทธิิต่่อหุ้้� น

อััตราส่่วนความสามารถชำำ�ระดอกเบ้ี้� ย

อััตราส่่วนสภาพคล่่อง

อััตราส่่วนสภาพคล่่อง

อััตราส่่วนสภาพคล่่องหมุนเร็็ว

อััตราส่่วนหนี้� สิินต่่อส่วนของผู้้�ถื อหุ้้� น

เงิินสดและ
เงิินลงทุุนระยะสั้้� น

เจ้้าหนี้� การค้้า
และหนี้� สิินอื่่ � น

หนี้� สิินมีี ภาระ
ดอกเบ้ี้� ย (IBD)

ส่่วนของผู้้�ถื อหุ้้� น

สิินทรััพย์์ไม่่หมุนเวีี ยนอื่่ � น

ที่่ � ดิิน อาคาร
และอุุปกรณ์์

ลููกหนี้ � การค้้าและสิินทรััพย์์
หมุนเวีี ยนอื่่ � น

ร้้อยละ

เท่่า

เท่่า

เท่่า

เท่่า

13.42

9.90

1.81

1.23

0.67

11.06

8.51

1.91

1.30

0.65

ร้้อยละ

หน่่วย

3,438,784

682,860

1,089,583

675,711

1,106,196

1,656,877 1,677,850

451,131

874,391

1,534,657

469,212

576,984

879,688

1,524,409

31 ธัันวาคม 2567 31 มีีนาคม 2568

3,450,2930.3%

บาทต่่อหุ้้� น

5.18

31 ธ.ค. 67

1.01

4.54

31 มีี.ค. 68

0.81

หน่่วย 1Q2567 1Q2568

578,605
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ผลประกอบการประจำำ �ไตรมาส 1 ปีี 2568

ไตรมาส 1 ปีี 2568 (หน่่วย : ล้้านบาท)

QoQ : -3%
YoY : -10%

QoQ : >100%
YoY : -20%รายได้้

รายได้้

กำำ �ไรสุุทธิิ

กำำ �ไรสุุทธิิ

หน่วย : ล้้านบาท

1Q2568

700,223
724,373

782,279

4Q2567 1Q2567 1Q2568

23,315
28,968

9,311

4Q2567 1Q2567

หน่วย : ล้้านบาท

0.2%
1%

2%

28%

6%

11%

36%16%

Non-Hydrocarbon

สำำ �รวจและผลิตปิิโตรเลีี ยม ปตท. (ก๊๊าซธรรมชาติิและ
การค้้าระหว่างประเทศ)

น้ำำ� �มันและค้้าปลีีก

ไฟฟ้้า

ปิิโตรและการกลั่่� น

อื่่ � น ๆ

กลุ่่� มธุุรกิิจ Hydrocarbon & Power

กลุ่่� มธุุรกิิจ Non-Hydrocarbon

Non-Hydrocarbon

สำำ �รวจและผลิตปิิโตรเลีี ยม ก๊๊าซธรรมชาติิ

น้ำำ� �มันและค้้าปลีีก

ไฟฟ้้า

การค้้าระหว่างประเทศ

ปิิโตรและการกลั่่� น

อื่่ � น ๆ

กลุ่่� มธุุรกิิจ Hydrocarbon & Power

กลุ่่� มธุุรกิิจ Non-Hydrocarbon

1%

46%

17%

14%

2%
1%

19%



ของมัันต้้องมี?ี 

เร่ื่�อง : พนิิดา ชููกุุล (มาดามฟัันนี่� )

ในยุุคท่ี่� แทบทุุกคนมีีสมาร์์ตโฟนเป็็นของคู่่� กาย และ 
โซเชีีย ลมีีเดีีย เป็็นส่่ วนหน่ึ่� งของชีีวิ ตประจำำ �วัน เม่ื่� อเรา
ใช้้ชีีวิ ตส่่ วนใหญ่่อยู่่� ในสัังคมออนไลน์์ แน่่ นอนเราย่่ อม 
ถููกแวดล้อมไปด้วยโฆษณาออนไลน์์ท่ี่�  “เหมืื อนรู้้�  ใจ” เรา
เสีีย เหลืื อเกิิน บางครั้้�งยัังไม่่ทันคิิดเลยว่่าอยากจะซื้้ �อของ 
ระบบก็็แนะนำำ�ของน่่าซื้้ �อมาให้้เรีีย บร้้อย พร้้อมโปรพิเศษ
เฉพาะเรา ส่่งฟรีี  เก็็บเงิินปลายทาง ง่่ าย ๆ  คลิิกเดีีย วจบ
แสนสะดวกสบาย

ไม่่น่่าแปลกใจท่ี่�หลายคนเกิิดภาวะ 
เผลอเป็็นหนี้้�ไม่่รู้้�ตััว หรืือรู้้�สึึกว่่า เดืือนนี้้�
เงิินหายไปไหนหมด ทั้้�งที่่�ไม่่ได้้ใช้้จ่่ายเงิิน
ก้้อนใหญ่่กัับอะไรเลย แต่่กลับัมีีของเล็็ก ๆ  
น้้อย ๆ เต็็มบ้้านไปหมด แบบที่่�ถ้้าให้้ย้้อน
กลัับไปดููตอนคลิิกซื้้�อ อาจนึึกไม่่ออกด้้วย
ซ้้ำว่่าทำไมถึึงได้้กดซื้้�อ หรืือทำไม “ต้้องมีี”

คำถามสำคัญัจึงึไม่ใ่ช่แ่ค่ว่่า่เราซื้้�ออะไร 
แต่่คืือ “ทำไมเราถึึงซื้้�อ?”

 
เม่ื่� อโฆษณาฉลาดข้ึ้� น แต่่เราไม่่ได้้
ฉลาดข้ึ้�นตาม

อััลกอริิทึึมเบื้้�องหลัังแพลตฟอร์์มต่าง ๆ 
ไม่่ได้้แค่่ “ขายของ” แต่่ “ขายความรู้้�สึึก” 
โฆษณาท่ี่�เราเห็็นไม่่ได้้สุ่่�มมาแบบบัังเอิิญ 
แต่่มาจากพฤติิกรรมการเซิิร์์ช การกดไลก์์
โพสต์์  หรืือแม้้แต่่สิ่่� งที่่� เราพููดในชีีวิิต 
ประจำวััน โฆษณาสามารถสะกิิดอารมณ์์
ของเราได้้อย่า่งแม่น่ยำ เช่น่ ความอยากได้้ 
ความกลััวตกเทรนด์ หรือืแม้้แต่่ความเหงา

และเมื่่�อเราคลิกิซื้้�อ เราจะได้้รับัโดพามีีน 
ซึ่่�งเป็็นสารเคมีีในสมองท่ี่�ให้้ความรู้้�สึึกดีี 
เป็็นรางวััลทางจิิตใจในทัันทีี แต่่พอความ
รู้้�สึกึนั้้�นจางลง เราก็็กลับัเข้้าสู่่�วังัวนเดิมิ   ๆ  
เริ่่�มไถหน้้าจออีีกครั้้� ง เพื่่�อหาซื้้�ออะไร 
บางอย่่างเพิ่่�มให้้ได้้ความรู้้�สึึกดีีแบบเดิิม
กลัับมา

หรืือแค่่โฆษณา 
ทำำ�ให้้เราอยากได้้
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แนวคิิดนี้้�ถููกเรีียกว่่า “Dopamine 
Spending” การใช้้จ่่ายท่ี่�ขัับเคลื่่�อนด้้วย
อารมณ์์มากกว่่าความจำเป็็นจริิง ๆ  
ซึ่่�งเป็็นกับดัักที่่�ทำให้้เงิินไหลออกจาก
กระเป๋๋าอย่่างไม่่รู้้�ตััว

 
ใช้้จ่่ายเงิินอย่่างมีสติิ ไม่่ใช่่เพราะ
ถููกกระตุ้้� น

สิ่่�งท่ี่�น่่ากัังวลไม่่ใช่่การซ้ื้�อของ แต่่คืือ 
การซื้้�อโดยไม่่รู้้�ตััว เราจึึงจำเป็็นต้้องกลัับ
มาฝึึกสติิทางการเงิินให้้มากขึ้้�น

1. ตั้้�งคำถามก่่อนจ่่ายเงิิน : ทุุกครั้้�ง
ก่่อนกดสั่่�งของ ลองหยุุดคิิดสัักนิิดว่่า เรา
ต้้องการมัันจริิง ๆ หรืือเปล่่า หรืือแค่่รู้้�สึึก
อยากได้้เพราะเห็็นคนอื่่�นมีี

2. ใช้้เทคนิิครอ 24 ชั่่�วโมง : หากยััง 
ลัังเลว่่าจะซ้ื้�อหรืือไม่่ซ้ื้�อ ลองใช้้กฎ 24 
ชั่่�วโมง นั่่�นคือเก็็บสิินค้้าไว้้ในตะกร้้า  
แล้้วรอ 1 วัันก่่อนตััดสิินใจอีีกครั้้�ง ถ้้าผ่่าน 
ไปแล้้วยัังรู้้�สึึกว่่า “ต้้องมีี” ค่่อยว่่ากััน

3. ตั้้�งงบซื้้�อของให้้ชััดเจน : เราไม่่
จำเป็็นต้้องตััดสิ่่�งที่่�ชอบออกไปทั้้�งหมด ก็็ 
ได้้แต่่ควรกำหนดงบท่ี่�สามารถใช้้จ่่ายได้้ 
เพื่่�อความสุุขเล็็ก ๆ โดยไม่่กระทบกัับ 
เป้้าหมายการเงิินอื่่�น ๆ ที่่�สำคััญ

กลัับมารู้้�จั  กตััวเอง ไม่่เปรีียบเทีียบ
กัับใคร แล้้วเลืื อกใช้้เงิินตามใจแท้้ ๆ

อีีกสิ่่�งหนึ่่�งท่ี่�ควรฝึึกไปพร้้อมกับการ 
มีีสติิเรื่่�องการใช้้จ่่ายคืือ การรู้้�จัักตััวเอง 
ให้้ชัดขึ้้�นว่าอะไรคือสิ่่�งที่่�เราชอบจริิง ๆ
ไม่่ใช่่แค่่ความชอบท่ี่�ถููกสร้้างขึ้้�นจาก 
การเปรีียบเทีียบกัับชีีวิตของคนอื่่�นใน 
โซเชีียลมีี เดีีย  บางครั้้� ง เราซื้้�อของที่่�
ไม่่จำเป็็นเพีียงเพราะอยากรู้้�สึึกว่่าไม่่ 
ตกเทรนด์ หรืืออยากได้้ชีีวิตเหมืือนที่่�เห็็น 
ในคลิิปของคนอื่่�น แต่่เมื่่�อซื้้�อมาแล้้ว 
ก็ไม่่ได้้รู้้�สึึกเติิมเต็็มสัักเท่่าไร

เราควรให้้เวลาตััวเองในการค้้นหา
คุุณค่่าที่่�แท้้จริิงของสิ่่�งที่่�เราเลืือกรัับเข้้า
มาในชีีวิต ไม่่ว่่าจะเป็็นสิ่่�งของ เครื่่�องใช้้ 
หรืือกิิจกรรมใด ๆ และอาจตั้้�งกฎส่่วนตััว
ง่่าย ๆ เพื่่�อควบคุุมพฤติิกรรมการซ้ื้�อ เช่่น
หากจะซ้ื้�อของเข้้าบ้้านหนึ่่�งชิ้้�นก็ต้้องเอา
ของเก่่าออกหนึ่่�งชิ้้�น วิิธีีนี้้�จะช่่วยให้้เรา
สามารถรักษาพื้้�นท่ี่�ในบ้้านให้้เป็็นระเบีียบ 
และฝึึกให้้เราเลืือกของท่ี่�จะซ้ื้�อด้้วยความ
ใส่่ใจมากขึ้้�น

การซ้ื้� อของไม่่ใช่่เร่ื่� องผิิด...ถ้้าเรา
คุุมมั นได้้

สิ่่�งท่ี่�ผู้้�เขีียนอยากชวนให้้คิิดคืือ ไม่่ใช่่
ห้้ามใช้้เงิิน แต่่คืือการใช้้เงิินด้้วยความ
รู้้�ตััวมากขึ้้�น เพราะทุุกการใช้้จ่ายนั้้�นคืือ 

การเลืือก บางครั้้�งเรากำลัังเลืือกความรู้้�สึกึ
ดีีชั่่�วคราว แทนที่่�จะเลืือกความสุุขจาก 
เป้้าหมายที่่�สำคััญกว่่าในระยะยาว ลอง
คิดิง่่าย ๆ ว่่า หากเราสามารถหยุุดซ้ื้�อของ 
ที่่�ไม่่จำเป็็นเพีียงเดืือนละ 3-4 รายการ  
และนำเงิินเหล่่านั้้�นไปลงทุุนในกองทุุน 
ตราสารหนี้้� หรือืออมไว้้ในบัญัชีีเงินิสำรอง
ฉุุกเฉิิน ภายในระยะเวลาเพีียงไม่่กี่่�ปีี เรา
อาจมีีเงินิก้้อนเล็็ก ๆ ที่่�กลายเป็็นเครื่่�องมือื
สร้้างความมั่่�นคงในอนาคต หรือืพาเราไปสู่่�
เป้้าหมายทางการเงินิที่่�เราต้้องการก็เป็็นได้้

 
ของมัันต้้องมีีหรืือเปล่่า? ไม่่มีีใคร

ตอบแทนเราได้้ คำตอบขึ้้�นอยู่่�กัับว่่า 
เราก ำลัังซื้้�อส่ิ่�งของ...หรืือซื้้�อความรู้้�สึก
บางอย่่างที่่�ยัังไม่่ถููกเติมิเต็ม็

ดัังนั้้�น การตั้้�งสติิก่่อนกดซ้ื้�อ อาจเป็็น 
การลงทุุนทางใจที่่�ให้้ผลตอบแทนดีีท่ี่�สุุด
อย่่างหนึ่่�งในชีีวิตก็็เป็็นได้้
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เร่ื่�องน้ี้� เจ้้าของสุุนััขและแมวต้้องรู้้� ! กรุุงเทพมหานคร
ประกาศใช้้ข้้อบััญญััติิควบคุมการเล้ี้� ยงสััตว์ พ.ศ.  
2567 เจ้้าของสุุนััขและแมวต้้องจดทะเบีี ยนภายใน
กำำ�หนด ใช้้สายจูู งเสมอ และเล้ี้� ยงตามขนาดพื้้ � นที่่ �  
ที่่ � อยู่่ � อาศััย หากฝ่่าฝืืนอาจโดนโทษตามกฎหมาย  
ให้้มีี ผลบัังคัับใช้้วัันที่่ �  10 มกราคม 2569 เป็็นต้้นไป

เมื่่�อวัันท่ี่� 15 มกราคม 2568 ได้ม้ีีประกาศ
ในราชกิจิจานุเุบกษา โดยกรุงุเทพมหานคร 
(กทม.) ประกาศใช้้ข้้อบััญญััติิควบคุุม
การเล้ี้�ยงหรืือปล่่อยสััตว์ พ.ศ. 2567  
เป็็นข้้อบััญญััติิใหม่่ของ กทม. ที่่�มุ่่�งให้้ 
ความสำคััญด้้านความปลอดภััยของทั้้�ง 
คนและสััตว์ สาระสำคััญตามข้้อบััญญััติิ
ฉบัับใหม่่นี้้�สรุปให้้เข้้าใจง่่ายก็็คืือ เป็็นการ
จำกััดจำนวนสััตว์เล้ี้�ยงตามขนาดพื้้�นที่่�
สำหรัับการเล้ี้�ยงสุุนััขและแมว เจ้้าของ
สุุ นััขและแมวมีีหน้้าที่่�นํําใบรัับรองไป 
จดทะเบีียน ณ สถานที่่�ที่่�กรุุงเทพมหานคร
กำหนด ภายใน 120 วััน นัับแต่่วัันท่ี่� 
สััตว์์เกิิด หรืือภายใน 30 วััน นัับแต่่วัันท่ี่� 
นํําสััตว์มาเลี้้�ยงในเขตกรุุงเทพมหานคร 
ซึ่่�งมีีกำหนดจำนวนการเลี้้�ยงสุุนััขและแมว
ไว้้ดัังนี้้�

กทม. บัังคัับใช้้
กฎหมายใหม่่ 
คุุมเข้้มเล้ี้� ยงหมา-แมว 

•  ห้้อง เช่่ าหรืืออาคาร ชุุด 
(คอนโดมิิเนีียม) ขนาด 20-80 
ตารางเมตร เลี้้�ยงได้้ 1 ตััว

•  ห้้อง เช่่ าหรืืออาคาร ชุุด 
(คอนโดมิเนีียม) ขนาด 80  
ตารางเมตรข้ึ้�นไป เลี้้�ยงได้้ 
ไม่่เกิิน 2 ตััว

•  เนื้้� อที่่� ดิิน  ไม่่ เ กิิน  20  
ตารางวา เลี้้�ยงได้้ 2 ตััว

•  เนื้้� อที่่� ดิิน  ไม่่ เ กิิน  50  
ตารางวา เลี้้�ยงได้้ 3 ตััว

• เนื้้�อที่่� ดิิน ไม่่ เกิิน 100  
ตารางวา เลี้้�ยงได้้ 4 ตััว

• เนื้้�อที่่�ดิิน 100 ตารางวา 
ขึ้้�นไป เลี้้�ยงได้้ ไม่่เกิิน 6 ตััว
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เมื่่�อพาสุุนััขหรืือแมวออกนอกบ้้าน 
หรืือสถานที่่�เล้ี้�ยง ต้้องใช้้สายจููงที่่�แข็็งแรง 
ตลอดเวลา หรืือใช้้กระเป๋๋า คอก กรง หรืือ
อุุปกรณ์์อื่่�นที่่� เหมาะสม ห้้ามปล่่อยให้้
รบกวนผู้้�อื่่�น และเจ้้าของหรืือผู้้�เลี้้�ยงต้้อง
เก็็บอุุจจาระสััตว์ในท่ี่�สาธารณะทุุกครั้้�ง 
สำหรัับสุุนััขควบคุุมพิเศษ พัันธุ์์�อันตราย 
สุุนััขท่ี่�มีีประวััติิทำร้้ายคนหรืือพยายาม
ทำร้้ายคน เช่่น พิิตบุลล์, ร็็อตไวเลอร์์ 
ฯลฯ ต้้องใช้้อุุปกรณ์์ครอบปาก ใช้้สายจููง 
ที่่�มั่่�นคงแข็็งแรงและจัับสายจููงห่่างจาก
คอสุุนััขไม่่เกิิน 50 เซนติิเมตรตลอดเวลา 
นอกจากนี้้�ยัังกำหนดไปถึึงสััตว์ประเภท
อ่ื่�น ๆ ดัังนี้้� 

1. สััตว์์เลี้้�ยงลููกด้้วยนมขนาดใหญ่่ เช่่น 
โค กระบืือ ม้้า กวาง เล้ี้�ยงได้้ไม่่เกิิน 1 ตััว 
ต่่อพื้้�นที่่� 50 ตารางวา

2. สััตว์เล้ี้�ยงลููกด้้วยนมขนาดเล็็ก เช่่น 
แพะ แกะ สุุกร ม้้าแคระ เล้ี้�ยงได้้ไม่่เกิิน  
3 ตััว ต่่อพื้้�นที่่� 50 ตารางวา

3. สััตวปีก แบ่่งเป็็น ไก่่ เป็็ด ห่่าน  
เล้ี้�ยงได้้ไม่่เกิิน 1 ตััว ต่อ่พื้้�นท่ี่� 4 ตารางเมตร 
ส่่วนนกขนาดใหญ่่ เช่่น นกกระจอกเทศ 
เล้ี้�ยงได้้ไม่่เกิิน 1 ตัวั ต่่อพื้้�นท่ี่� 50 ตารางเมตร  
และนกขนาดเล็็ก เลี้้�ยงได้้ไม่่เกิิน 5 ตััว  
ต่่อพื้้�นที่่� 1 ตารางเมตร 

นอกจากนี้้�ยัังห้้ามเล้ี้�ยงหรืือปล่่อยสััตว์ 
ที่่� ต้้องควบคุุมในท่ี่�หรืือทางสาธารณะ 
ในเขตกรุุงเทพมหานคร ยกเว้้นกรณีี 

1. เพ่ื่�อรัักษาโรคเจ็็บป่่วยหรืือสร้างเสริม
ภููมิิคุ้้�มกัันของสััตว์์ 

2. เพื่่�อกิิจกรรมใด ๆ ที่่�กรุุงเทพมหานคร
ประกาศกำหนด 

3. เพื่่�อการย้้ายถิ่่�นที่่�อยู่่�ของเจ้้าของสััตว์์ 
4. การเลี้้�ยงหรืือปล่่อยสััตว์์ของทาง

ราชการ และการปล่่อยเพื่่�อการกุุศลหรืือ
จารีีตประเพณีี

ทั้้�งนี้้�  ก่่อนที่่�ข้้อบััญญััติิดัังกล่่าวจะมีี
ผลบัังคัับใช้้ ขอให้้เจ้้าของสััตว์เล้ี้�ยงหรืือ 
ผู้้�อยากเลี้้�ยงสััตว์์ ได้้เตรีียมความพร้้อม 
โดยศึึกษารายละเอีียดของข้้อบััญญััติิ 
ให้้เข้้าใจ เพราะหากไม่่ปฏิิบััติิตามหรืือ
ฝ่่าฝืืน  อาจได้้ รัับ โทษตามกฎหมาย  
ซึ่่�งระวางโทษปรัับไม่่เกิิน 25,000 บาท 
เจ้้าของสััตว์เลี้้�ยงสามารถนำสุุนััขและ 
แมวไปรัับการฝัังไมโครชิิป ฉีีดวััคซีีน 
พิิษสุุนััขบ้า และผ่่าตััดทำหมัันได้้ฟ รีีท่ี่�
คลิินิิกสััตวแพทย์ของกรุุงเทพมหานคร  
ทั้้�ง 8 แห่่ง ตั้้�งแต่่วัันนี้้�เป็็นต้้นไป

1. กลุ่่�มควบคุุ มโรคพิิษสุุนััขบ้้า 
ถ.มิิตรไมตรีี  เขตดินแดง โทร. 0 2248 7417

2. คลิินิิกสััตวแพทย์์ กทม. 1 ส่ี่� พระยา  
เขตบางรััก โทร. 0 2236 4055 ต่่อ 213

3. คลิินิิกสััตวแพทย์์ กทม. 2 มีีนบุุรีี     
เขตมีีนบุ รีี  โทร. 0 2914 5822

4. คลิินิิกสััตวแพทย์์ กทม. 3  
วััดธาตุุ ทอง เขตวัฒนา โทร. 0 2392 9278

5. คลิินิิกสััตวแพทย์์ กทม. 4 บางเขน  
เขตจตุจัักร โทร. 0 2579 1342

6. คลิินิิกสััตวแพทย์์ กทม. 5  
วััดหงส์์รััตนาราม เขตบางกอกใหญ่่   
โทร. 0 2472 5895 ต่่อ 109

7. คลิินิิกสััตวแพทย์์ กทม. 6  
ช่่วง นุุช เนตร เขตจอมทอง  
โทร. 0 2476 6493 ต่่อ 1104

8. คลิินิิกสััตวแพทย์์ กทม. 7 
บางกอกน้้อย เขตบางกอกน้้อย  
โทร. 0 2411 2432

คลิินิิกสััตวแพทย์์
กรุุ งเทพมหานคร
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เปิิดประสบการณ์์ท่่องเที่่�ยวพัักผ่่อนในโรงแรมที่่�มีี 
หุ่่�นยนต์อ์ััจฉริิยะติิดล้้อ สามารถเคลื่่�อนที่่�และใช้้แขนกล  
2 ข้้างช่่วยอำนวยความสะดวกได้้อย่่างคล่่องแคล่่ว  
ไม่่ว่่าจะกดปุ่่�มลิิฟต์์ ใช้ค้ีีย์์การ์์ด หรืือถืือของ พััฒนาโดย 
Pudu Robotics บริิษััทเทคโนโลยีีผลิตหุ่่�นยนต์์บริิการ
เชิิงพาณิิชย์์ระดัับโลกของจีีน หุ่่�นยนต์์ Flashbot Arm นี้้� 
ได้้รวมเอาความสามารถในการจััดการขั้้�นสููงที่่�มีีความ
ซัับซ้้อนเข้้ากัับคุุณสมบััติิการจััดส่่งอััตโนมััติิในอาคาร  
บวกกัับแขนกลอเนกประสงค์์ที่่�มีีระยะการทำงานของ
แขนสููงสุุด 2 เมตร ทำให้้สามารถทำหน้าท่ี่�ได้้เสมืือน
พนักงานโรงแรม ทั้้�งต้้อนรัับแขก ส่่งมอบกุุญแจ ดููแล 
รัับกระเป๋๋า และเดิินส่่งถึึงห้้องพััก ตลอดจนงานบริิการ
ต่่าง ๆ เช่่น การเสิิร์์ฟอาหาร การส่่งของ รวมถึึงการ
โต้้ตอบกัับลููกค้้าผ่่านจอแสดงผลแบบสััมผััสขนาด  
10.1 นิ้้�ว โดยใช้้เทคโนโลยีี VSLAM และเซนเซอร์์ 
วััดระยะ LIDAR SLAM สร้้างแผนที่่�สภาพแวดล้้อม 
สามมิิติิที่่�มีีความแม่่นยำ นำทางหลบหลีีกสิ่่�งกีีดขวาง
แบบเรีียลไทม์์ ทั้้�งยัังใช้้โมเดลภาษาขนาดใหญ่่ (LLMs)  
และ AI รองรัับคำสั่่�งเสีียง ท่่าทาง หรืือการแสดงออก
ทางสีีหน้า ซึ่่�งสามารถวิิเคราะห์ค์ำขอ แยกโครงสร้้างงาน 
ประสานการดำเนิินงานกัับหุ่่�นยนต์์อ่ื่�น ๆ และโต้้ตอบ 
กัับมนุุษย์ ได้้อย่่างเป็็นธรรมชาติิ

https://www.yankodesign.com https://botsanddrones.uk
https://www.foxnews.com

FlashBot Arm
พนัักงานโรงแรมสุุดไฮเทค

การเดิินเล่่นกัับสุุนััขจะเป็็นเรื่่�องง่่ายและ 
สะดวกสบายมากขึ้้�น ด้้วยสายจููงอิิเล็็กทรอนิิกส์์
รุ่่�น T1 ผลิิตโดย Hello.it บริิษััทพััฒนานวััตกรรม
เก่ี่�ยวกัับสััตว์เลี้้�ยง ซึ่่�งจะช่่วยให้้มั่่�นใจในความ
ปลอดภััยของสััตว์เลี้้�ยงได้้มากกว่่าการใช้้สายจููง
ปกติิ เพราะมีีระบบเบรกฉุุกเฉิินที่่�สามารถล็็อก
อััตโนมััติิทัันทีีที่�จัับสััญญาณได้้ว่่าสุุนัขกำลัังจะ 
พุ่่�งตััววิ่่�ง หรืือกระชากสายจููงออกไปไล่่จัับแมว
กลางถนนแบบไม่่ทัันตั้้�งตััว สายจููงพอลิิเอสเตอร์์
อััจฉริิยะได้้รัับการออกแบบป้้องกัันการไม่่บิิดตััว 
ภายในอุุปกรณ์์ และสามารถขยายความยาว
ได้้ถึึง 11.5 ฟุุต หรืือ 3.5 เมตร รองรัับน้้ำหนััก
ได้้สููงสุุด 35 กิิโลกรััม ซึ่่�งการใช้้งานสามารถ 
บิิดได้้ 90 องศา หรืือกดปุ่่�มบนที่่�จัับเพื่่�อล็็อก 
สายจููง ขณะที่่�เดิินเล่่นสายจููงซึ่่�งถููกดึึงไปมา 
จะทำให้้เกิิดพลัังงานชาร์์จตััวเองอััตโนมััติิเพื่่�อ 
เติิมแบตเตอรี่่�ขนาด 1,800 มิิลลิิแอมป์์ มีีไฟ LED 
บนท่ี่�จัับและแสงใกล้้กัับปลอกคอช่่วยส่่องสว่่าง
เส้้นทางยามค่่ำคืืนได้้สููงสุุด 3.3 เมตร นอกจากนี้้� 
ยัังสามารถติิดตั้้�งอุุปกรณ์์เสริิมขนาดเล็็กหนีีบ 
เข้้ากัับปลอกคอให้้สั่่�นเบา ๆ เพื่่�อช่่วยเบี่่�ยงเบน
ความสนใจหรืือขััดจัังหวะการเห่่าของสุุนััขได้้

https://newatlas.com https://hellodotit.com
https://www.kickstarter.com

สายจููงสุุนััข 
อััจฉริิยะ
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https://www.yankodesign.com/2025/04/02/flashbot-arm-humanoid-ushers-a-new-era-of-service-robots-that-are-actually-resourceful/
https://botsanddrones.uk/news/f/pudu-robotics-unveils-flashbot-arm-a-semi-humanoid-service-robot
https://www.foxnews.com/tech/robot-after-our-hospitality-retail-healthcare-jobs
https://newatlas.com/pets/self-charging-leash-stops-dog-bolting
https://hellodotit.com/pet-power-recyling-leash
https://www.kickstarter.com/projects/hellodotit/helloit-self-charging-dog-leash-with-recycling-power/creator


นัับถอยหลังสู่่�การแข่่งขัันมหกรรมกีีฬาโอลิิมปิิกฤดููหนาว Milano  
Cortina 2026 และพาราลิิมปิิกท่ี่�นครมิิลาน ประเทศอิิตาลีีใน ค.ศ. 2026  
ซึ่่�งสตููดิิโอ Carlo Ratti Associati ได้้เปิิดตััวคบเพลิงท่ี่�สามารถใช้้ซ้้ำได้้  
ดีีไซน์์ โดดเด่่นด้้วยพื้้�นผิิวอัันเงาวัับซึ่่�งจะสะท้้อนแสงและเปลี่่�ยนสีีไป
ตามแสงท่ี่�ตกกระทบ ซึ่่�งได้้แรงบัันดาลใจมาจากภููมิิทััศน์์ธรรมชาติิของ 
ประเทศอิิตาลีี และสะท้้อนแนวคิิดความเคลื่่�อนไหวบนความเปลี่่�ยนแปลง
ในโทนสีีฟ้้าอมเขีียวหรืือ Shades of Sky สำหรัับการแข่่งขัันกีีฬาโอลิิมปิิก 
ส่่วนคบเพลิงสำหรับพาราลิิมปิิกใช้้เฉดสีีทองแดงท่ี่�เรีียกว่่า Mountains 
of Light ตอกย้้ำความแข็็งแกร่่งของนัักกีีฬาพาราลิิมปิิก การสร้้างสรรค์์ 
ผลงานคบเพลิิงนี้้�ทำอย่่างพิิถีีพิิถัันโดยยึึดคอนเซปต์์ Essential เชื่่�อมโยง 
การใช้้วััสดุุรีีไซเคิิล อะลููมิิเนีียมและโลหะผสมทองเหลืือง พอลิิเมอร์์ 
จากชีีวภาพ และเชื้้�อเพลิิงพลัังงาน Bio-LPG จากของเสีีย เช่่น น้้ำมัันพืืช 
ใช้้แล้้ว ไขมัันสััตว์์ ผลพลอยได้้จากอุุตสาหกรรมการเกษตร สามารถ 
นำกลัับมาใช้้ใหม่่ได้้ถึึง 10 ครั้้�ง ด้้วยความตั้้�งใจจะลดจำนวนคบเพลิิง 
ที่่�ต้้องใช้้และของเสีียจากวััสดุุต่่าง ๆ ทั้้�งยัังออกแบบด้้ามจัับ (ไม่่รวม 
เชื้้�อเพลิิง) ให้้มีีน้้ำหนักเบาประมาณ 1,060 กรััม เพื่่�อช่่วยลดความเม่ื่�อยล้้า
ของผู้้�ถืือคบเพลิิงด้้วย

https://www.designboom.com

https://www.dezeen.com

https://www.archdaily.com

https://www.fastcompany.com

https://www.archipanic.com

คบเพลิิงโอลิิมปิิก
ฤดููหนาวรัักษ์์โลก

การขาดแคลนแรงงานในอุุตสาหกรรมก่่อสร้้างของญ่ี่�ปุ่่�นไม่่ใช่่ปััญหาสำหรับการ
สร้้างสถานีีรถไฟใหม่่ทดแทนอาคารหลัังเดิิมที่่�ใช้้งานมานานกว่่า 75 ปีี ด้้วยเทคโนโลยีี 
การพิิมพ์์สามมิิติิที่่�ช่่วยประหยัดค่่าใช้้จ่่ายต้้นทุุนการผลิต ลดการใช้้แรงงานคน และ 
เพิ่่�มประสิิทธิภาพความแม่่นยำสำหรับโครงสร้้างซัับซ้้อนให้้สำเร็็จได้้อย่่างรวดเร็็ว ล่่าสุุด 
Serendix สตาร์์ตอัปจากเมืืองโอซากะ, Neuob สตููดิิโอสถาปััตยกรรมญ่ี่�ปุ่่�น และ JR  
West Japan Group ได้้จัับมืือกัันสร้้างอาคารผู้้�โดยสารขนาดพื้้�นท่ี่� 10 ตารางเมตร  
ความกว้้าง 6.3 เมตร ลึึก 2.1 เมตร หลัังคาโค้้งสููง 2.6 เมตรที่่�สถานีีรถไฟฮาสึึชิิมะ  
(Hatsushima) เมืืองอาริิดะ (Arida) จัังหวัดวากายามะ (Wakayama) ประเทศญ่ี่�ปุ่่�น  
ด้้วยการพิิมพ์์ชิ้้�นส่่วนโครงสร้้างของสถานีี ได้้แก่่ หลัังคา พื้้�น ผนัังด้้านข้้าง และผนัังด้้าน
หลัังใช้้เวลาประมาณ 7 วัันในโรงงาน ก่่อนส่่งไปยังไซต์์งานและประกอบชิ้้�นส่่วนต่่าง ๆ  
สำเร็็จในเวลาเพีียง 6 ชั่่�วโมง ซึ่่�งเป็็นช่่วงเวลาระหว่างรถไฟเท่ี่�ยวสุุดท้้ายตอนกลางคืืน
และเที่่�ยวแรกของเช้้าวัันรุ่่�งขึ้้�น เพื่่�อให้้การปรับปรุุงสถานีีไม่่รบกวนการใช้้บริิการรถไฟ 
ในเวลาปกติ ินอกจากนี้้�การใช้เ้ครื่่�องพิมิพ์ผ์นังัแต่ล่ะชั้้�นยังัสามารถพิมิพ์ล์วดลายตกแต่ง่ได้ ้ 
ซึ่่�งผนังด้้านหลังของสถานีีได้้ออกแบบเป็็นภาพส้้มและปลาที่่�มีีชื่�อเสีียงในเมืืองอาริิดะ

สถานีีรถไฟพิิมพ์์สามมิิติิ
ก่่อสร้างเร็็วที่่ � สุุดในโลก
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https://www.designboom.com/design/carlo-ratti-designs-reusable-torches-2026-winter-olympics-paralympics-milan-cortina-04-14-2025/
https://www.dezeen.com/2025/04/16/3d-printed-train-station-japan-serendix/
https://www.archdaily.com/1029105/carlo-ratti-designs-olympic-and-paralympic-torches-for-milano-cortina-2026
https://www.fastcompany.com/91317868/3d-printed-train-station-japan-6-hours-to-build
https://www.archipanic.com/portfolio/cortina-olympic-torch/


โบสถ์์ St. Francis of Assisi อายุุกว่่า 100 ปีี 
ในเมืืองเฮร์์เลิิน (Heerlen) ซึ่่�งอยู่่�ทางตะวัันออกเฉีียงใต้้ 
ของประเทศเนเธอร์์แลนด์์ถููกพลิกโฉมให้้กลัับมามีี 
ชีีวิตชีีวาอีีกครั้้�งหลังจากยุุติการประกอบพิิธีีกรรมต่่าง ๆ  
ตั้้�งแต่่ ค.ศ. 2023 เมื่่�อสตููดิิโอออกแบบสถาปััตยกรรม
ประเทศเนเธอร์์แลนด์์ MVRDV และ Zecc Architecten 
เกิิดไอเดีียบรรเจิิดเปลี่�ยนโบสถ์์ ให้้กลายเป็็นสระว่่ายน้้ำ 
สาธารณะ โดยยัังคงฟัังก์์ชัันการใช้้งานเพ่ื่�อประโยชน์ 
ของสัังคม ร่่วมกัับการรัักษาลัักษณะทางประวััติิศาสตร์์ 
ของอนุุสรณ์์สถาน เช่่นม้้านั่่�งในโบสถ์์ก็็ดััดแปลงเป็็น 
ที่่�นั่่�งล้้อมรอบสระว่่ายน้้ำสำหรัับผู้้�ชมหรืือเจ้้าหน้้าที่่�นั่่�ง
ดููแลความปลอดภััย รวมถึึงออกแบบให้้พื้้�นสามารถ
ปรับระดัับยกขึ้้�นได้้ทั้้�งหมดและซ่่อนสระว่่ายน้้ำไว้้ 
ด้้านล่่าง ให้้ความรู้้�สึกเหมืือนกำลัังเดิินอยู่่�บนน้้ำ 
ภายในโบสถ์์ นอกจากนี้้�ยัังใช้้เป็็นห้้องจััดกิิจกรรมหรืือ
งานเลี้้�ยงสัังสรรค์์ต่่าง ๆ ได้้ ส่่วนทางเดิินเดิิมของโบสถ์์
จะมีีหน้าต่่างในช่่องเปิิดโค้้ง นำไปสู่่�ห้องเปลี่่�ยนเสื้้�อผ้้า
และร้้านกาแฟท่ี่�อยู่่�ด้านหลังผนังกระจกซึ่่�งสามารถ 
มองเห็็นสระว่่ายน้้ำได้้ มีีการเพิ่่�มฉนวนกัันความร้้อน
ภายนอกหลังคาโบสถ์์ เพื่่�อยัังคงมุุมมองวััสดุุตกแต่่ง 
ภายในเดิมิ พร้อมแสงสว่า่งเหนืือสระว่่ายน้้ำจากโคมไฟ
โบสถ์์ และภาพสะท้้อนของกระจกสีีหรืือลวดลายโมเสก
อัันงดงาม

https://www.dezeen.com https://www.archpaper.com
https://www.globalconstructionreview.com

บริิษััทสถาปนิิกจากประเทศเดนมาร์์ก Bjarke 
Ingels Group หรืือ BIG ได้้รัับเลืือกให้้ออกแบบ
พิิพิิธภััณฑ์์ประวััติิศาสตร์ธรรมชาติิแห่่งใหม่ 
ขนาด 23,000 ตารางเมตร ในประเทศฮัังการีีที่�
เมืืองเดเบรเซน (Debrecen) ท่่ามกลางป่่าใหญ่ 
นอจแยร์์เดอ (Nagyerdö) ซึ่่�งกระทรวงวััฒนธรรม
และนวััตกรรมของฮัังการีีต้องการให้้มาแทนท่ี่�
พิิพิิธภััณฑ์์ซึ่่�งมีีอยู่่�ในกรุุงบููดาเปสต์์ (Budapest)  
เพื่่�อสร้้างให้้เมืืองเดเบรเซนเป็็นศูนูย์ก์ลางการศึึกษา
และวััฒนธรรมระดัับภููมิิภาคภายใน ค.ศ. 2030 
โดย BIG ทำงานร่่วมกัับ Vikár és Lukács Építés 
Stúdió, Museum Studio และ TYPSA พััฒนา
อาคารหลัักด้้วยไม้้จำนวนมากให้้กลมกลืืนกัับ
ธรรมชาติิ ประกอบด้้วยห้้องโถงนิิทรรศการถาวร 
นิิทรรศการชั่่�วคราว สิ่่�งอำนวยความสะดวกด้้าน 
การศึึกษาและการวิิจััย ไม่่ว่่าจะเป็็นศููนย์์กลาง 
การเรีียนรู้้� การจััดเวิิร์์กช็็อป ห้้องปฏิิบััติิการวิิจััย  
ห้้องสมุุด และร้้านอาหารที่่�มองเห็็นทิิวทััศน์์ของป่่า  
รวมถึึงพื้้�นที่่�พัักผ่่อนสาธารณะ มีีการติิดตั้้�งแผง 
โซลาร์์เซลล์ ใช้้พลัังงานแสงอาทิิตย์์ผลิิตไฟฟ้้า  
ทั้้�งยัังรวมพืืชพัันธุ์์�ต่่าง ๆ เข้้ากัับการตกแต่่งภายใน
อาคารและฟ้ื้�นฟููความหลากหลายทางชีีวภาพ 
ร่่วมกัับการปรับตััวเข้้ากัับสภาพแวดล้้อม

พิิพิิธภััณฑ์์
กลางป่่าฮัังการีี

แปลงโฉมโบสถ์ 100 ปีี 
เป็็นสระว่่ายน้ำำ� �

https://www.globalconstructionreview.com
https://divisare.com/projects
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https://www.dezeen.com/2025/04/17/holy-water-swimming-pool-mvrdv-zecc-architecten-church-netherlands/
https://www.archpaper.com/2025/04/mvrdv-zecc-architecten-swimming-pool-church/
https://www.globalconstructionreview.com/holy-water-vacant-dutch-church-to-become-swimming-pool
https://www.globalconstructionreview.com/hungarys-new-national-history-museum-will-hide-in-the-forest/
https://divisare.com/projects/528291-big-bjarke-ingels-group-new-hungarian-natural-history-museum




AI ทำำ�ให้้โลกร้้อนอย่่างไร?
ท่่านผู้้� อ่่ านอาจกำลัั งสงสััยว่่ า  AI 

เกี่่�ยวข้้องกัับภาวะโลกร้้อนได้้อย่่างไร 
คำตอบอยู่่�ที่�เบ้ื้�องหลัังของการพััฒนา
และการใช้้งาน AI ซึ่่�งต้้องอาศััยการ
ประมวลผลข้้อมููลในปริิมาณมหาศาล 
และกระบวนการนี้้� ต้้องใช้้พลัั งงาน
ไฟฟ้้าอย่่างมาก โดยเฉพาะในขั้้�นตอน 
“การฝึึกสอนโมเดล” (model training) 
ที่่�คอมพิิวเตอร์์ต้้องทำการคำนวณซ้้ำ ๆ 
หลายรอบ ยิ่่�งโมเดลมีีขนาดใหญ่่อย่่าง 
LLM (large language model) เช่่น 
GPT-4 หรืือโมเดลคล้้าย ๆ กััน ก็็ยิ่่�ง
ต้้องใช้้พลัังงานมากขึ้้�น ส่่งผลให้้ data 
center ที่่�รองรัับการประมวลผลเหล่่านี้้�

ปััจจุุบัันน้ี้� เทคโนโลยีีปััญญาประดิิษฐ์์ (AI) เป็็นส่ิ่� งใกล้้ตััวเรา 
ทุุกคนแล้้ว และ AI ก็็ถููกพััฒนาข้ึ้�นอย่่างรวดเร็็ว แต่่หลายคนอาจ 
นึึ กไม่่ถึึ งว่่า การพััฒนาและการใช้้งาน AI นั้้� นมีีส่ วนทำำ�ให้้โลกร้้อน ซ่ึ่�งนี่่ �  
ไม่่ใช่่คำำ�กล่่าวเกิินจริิงหรืือความเข้้าใจผิิด เพราะข้้อมููลจากองค์์กร
ชั้้� นนำำ�ของโลกต่่างยืืนยัันถึึ งผลกระทบที่่ �  AI มีีต่ อส่ิ่� งแวดล้อม  
ทั้้� งด้้านการใช้้พลังงานและการใช้้น้ำำ� �ที่่ � เพิ่่ � มข้ึ้�น...แล้้วอะไรล่่ะที่่ � จะเป็็น
ทางออกซ่ึ่�งมาลดผลกระทบในเรื่่ �องน้ี้� ได้้ 

GREEN

ทางเลืือกใหม่่ของโลก
เมื่่ �อ AI กำำ�ลังทำำ�ให้้โลกร้้อน!
เร่ื่�อง : ดร.ปานระพีี รพิพัันธ์ุ์�

ต้้องทำงานหนัักและใช้้พลัังงานเพิ่่�มขึ้้�น 
มหาศาล ซึ่่�งจะนำไปสู่่�การปล่่อยก๊๊าซ 
เรืือนกระจกที่่�มากขึ้้�นตามไปด้้วย และ 
นี่่�ก็็คืือสาเหตุุหนึ่่�งที่่�ทำให้้โลกร้้อน

ตััวอย่่างผลกระทบที่่�เกิิดขึ้้�นจริิงแล้้ว
ในโลก เช่่น

รายงานของ Google ระบุุว่่า ระหว่่าง 
ค.ศ. 2019-2023 บริิษััทปล่่อยก๊๊าซ 
เรืือนกระจกเพิ่่�มขึ้้�นถึึง 48 เปอร์เซ็็นต์์ 
โดยมีีสาเหตุุหลัักมาจาก data center 
และ AI ส่่วน Microsoft เองก็็ยอมรัับว่่า 
การขยายตััวของ AI ทำให้้การใช้้พลัังงาน
ของ data center เพิ่่�มขึ้้�นจนกระทบต่่อ 
เป้้าหมายคาร์์บอนสุุทธิิเป็็นศููนย์์ ใน ค.ศ. 
2030 ของ Microsoft และยัังมีีรายงาน

จาก International Energy Agency 
(IEA) ที่่�คาดว่่า ภายใน ค.ศ. 2026 การ
ใช้้พลัังงานของ data center ทั่่�วโลกอาจ 
เพิ่่�มขึ้้�นเป็็นกว่่า 1,000 TWh ซึ่่�งเทีียบเท่่า 
กัับการใช้้ไฟฟ้้าทั้้�งประเทศญี่�ปุ่่�น ในขณะ 
ที่่� SemiAnalysis คาดว่่าใน ค.ศ. 2030 
AI จะทำให้้  data center ใช้้ไฟถึึง  
4.5 เปอร์เซ็็นต์์ของการผลิิตพลัังงานโลก

นอกจากนี้้� IEA ยัังเคยประเมิินว่่า การ
ค้้นหาบน search engine ทั่่�วไปใช้้
พลัังงานเฉลี่่�ยเพีียง 0.3 กิิโลวััตต์์-ชั่่�วโมง 
ขณะที่่�การสนทนากัับ AI อย่าง ChatGPT 
ใช้้พลัังงานสููงถึึง 2.9 กิิโลวััตต์์-ชั่่�วโมง  
ซึ่่�งมากกว่่าถึึงเกืือบ 10 เท่่าเลยทีีเดีียว 
ไม่่ใช่่แค่่พลัังงานเท่่านั้้�นท่ี่� เป็็นปััญหา  
การใช้้น้้ำก็็ เป็็นประเด็็นใหญ่่เ ช่่นกััน  
เพราะ AI ต้้องใช้้น้้ำมหาศาล หลายคน 
อาจสงสััยว่่าเกี่่�ยวข้้องกัันอย่่างไร คำตอบ
คืือเพราะ data center ที่่�ใช้้เทรนและ 
รััน AI สร้้างความร้้อนสููง และต้้องใช้้น้้ำ
จำนวนมหาศาลในการระบายความร้้อน 
เมื่่�อการทำงานของ AI ยิ่่�งเข้้มข้้น ความ
ต้้องการใช้้น้้ำก็็ยิ่่�งสููงขึ้้�นตามไปด้้วย
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ขอบคุุณข้้อมููลจาก :
https://blogs.microsoft.com, https://iea.blob.core.
windows.net, https://www.semianalysis.com, 
https://www.sciencedirect.com และ https://www.
gstatic.com
 

เมื่่�อ AI ทำให้้โลกร้้อน แล้้วเราต้้องหยุุด
การพััฒนาและการใช้้งาน AI กัันหรืือ?  
ก็็คงเป็็นไปไม่่ได้้ ปััจจุุบัันจึึงได้้มีีแนวทาง 
ท่ี่�เรีียกว่่า Green AI ท่ี่�จะมาช่่วยลดปัญหา 
AI ทำให้้โลกร้้อนลงได้้

Green AI–เม่ื่�อ AI ต้้องรัับผิิดชอบ
ต่่อส่ิ่�งแวดล้้อม

Green AI เป็น็แนวคิดิที่่�ผสานเทคโนโลยีี
ปััญญาประดิิษฐ์์เข้้ากัับเป้้าหมายด้้าน
ความยั่่�งยืืน ซึ่่�งนัักวิิจััย นัักพััฒนา AI และ
องค์์กรด้้านเทคโนโลยีีกำลังัให้้ความสนใจ
และเริ่่�มดำเนิินการ โดยสามารถแบ่่งเป็็น  
2 ประเภทกว้้าง ๆ คืือ 

• Green by AI : เน้้นไปที่่�การใช้้ 
AI มาเป็็นเครื่่�องมืือเพื่่�อไปช่่วยแก้้ไข
ปััญหาสิ่่�งแวดล้้อม เช่่น นำ AI ไปใช้้
วิิเคราะห์์ภาพถ่่ายดาวเทีียมเพื่่�อติิดตาม
การเปลี่่�ยนแปลงของป่่าไม้้, การใช้ ้AI เพื่่�อ
เพิ่่�มประสิิทธิิภาพของการผลิิตพลัังงาน
หมุุนเวีียน และใช้้ AI ออกแบบวััสดุุใหม่่ 
ท่ี่�เป็็นมิิตรต่่อสิ่่�งแวดล้้อม ฯลฯ 

• Green in AI : เน้้นไปที่่�การลด
ผลกระทบของกระบวนการสร้้าง
และการใช้้ AI ต่่อสิ่่�งแวดล้้อม 
โดยการลดการใช้้พลัังงานใน
ตอนที่่� เทรนโมเดล หรืือแม้้แต่่
ตอนที่่�ใช้้งาน AI, การออกแบบ 
อััลกอริิทึึมที่่�ใช้้พลัังงานน้้อยลง,  
การเน้้นการพััฒนาที่่�ใช้้ทรัพยากร
น้้อยลง แต่่ยัังคงคุุณภาพของ
ผลลััพธ์ ให้้ดีีอยู่่�  ไม่่จำเป็็นต้้อง
ขยายขนาดโมเดลอย่างสุุดโต่่ง
เสมอไป, การออกแบบ data center 
แบบใหม่่ที่่�มีีประสิิทธิิภาพด้้านการใช้้
พลัังงานที่่�ดีียิ่่�งกว่่าเดิิม รวมถึึงการไปตั้้�ง  data center อยู่่�ในที่่�ที่่� 

เหมาะสมกัับการใช้้พลัังงาน
สะอาดเช่่นแสงอาทิิตย์์ หรืือตั้้�งในท่ี่� 
ที่่�มีีอากาศเย็็นมาก ๆ เป็็นต้้น 

ตััวอย่่างของ Green in AI
โครงการ Carbon-Free Energy (CFE)  

ของ Google มุ่่�งเปลี่่�ยนการใช้้พลัังงาน 
ของ data center ให้้สะอาดยิ่่�งขึ้้�น ด้้วยการ 
ออกแบบเซิิร์์ฟเวอร์ให้้ประหยััดพลัังงาน  
ใช้้พลัังงานแสงอาทิิตย์์และลมในหลาย 
ภููมิิภาค และรีีไซเคิิลความร้้อนจาก 
ศูู น ย์์ข้้อมููล    เ พื่่� อ ใ ห้้ ค ว า ม อ บ อุ่่� น แ ก่ ่
ชุุมชนท่ี่�อยู่่�บริิเวณใกล้้เคีียง นอกจากนี้้� 
ยังัมีีการกล่า่วถึงึแนวทาง เช่น่ การพยายาม
ให้้ไม่่ต้้องเทรนโมเดล AI บ่่อย ๆ เพื่่�อ 
ลดปริิมาณการคำนวณซึ่่�งจะช่่วยลด 
การใช้้พลัังงานลง 

แม้้ AI จะเป็็นเครื่่�องมืือที่่�ทรงพลัังใน
การพััฒนาโลก แต่่หากไม่่ควบคุุมอย่่าง
เหมาะสมก็็อาจกลายเป็็นตััวเร่่งให้้วิิกฤต
โลกรุนุแรงขึ้้�น Green AI เป็น็แนวทางหนึ่่�ง
ที่่�ช่่วยให้้เราสามารถเดิินทางต่่อไป ท่ี่�มิิใช่่
เพีียงการพััฒนาเทคโนโลยีี แต่่ควบคู่่�ไป
กัับความรัับผิิดชอบต่่อโลกด้้วย 
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หากพููดตามหลัักวิิชาการเทคโนโลยีี 
REEV (range-extended electr ic  
vehicle) คืือการนำเครื่่�องกำเนิิดพลัังงาน
หรืือเครื่่�องปั่่�นไฟฟ้้าสำรอง auxiliary  
power unit (APU) ที่่�ปกติิมีีไว้้ใช้้งาน
บนเครื่่�องบิินพาณิิชย์์ มาย่่อขนาดลง
เพื่่� อสามารถใช้้ งานในรถยนต์์ทั่่� ว ไป  
โดยจะใช้้เครื่่�องยนต์์สัันดาปทำหน้้าที่่�
ปั่่�นไฟสะสมพลัังงานไว้้ในแบตเตอรี่่�  
ก่่อนส่่งเข้้ามอเตอร์์ ไฟฟ้้าเพื่่�อขัับเคลื่่�อน
เหมืือนรถยนต์์ ไฟฟ้้า BEV ที่่�วิ่่�งอยู่่�บน 
ท้้องถนนในปััจจุุบััน ด้้วยเหตุุนี้้�ผู้้�ผลิต
รถยนต์์บางรายจึงเรีียกเทคโนโลยีีนี้้�ด้้วย 
อีีกชื่่�อหนึ่่�งว่่า EREV (extended-range 
electric vehicle) เพื่่�อสื่่�อความหมายถึึง 
การเป็็นรถยนต์์ ไฟฟ้้าที่่� เพิ่่�มระยะการ 
เดิินทางด้้วยการใช้้เครื่่�องยนต์์ปั่่�นไฟฟ้้า 
ชาร์์จแบตเตอรี่่� ทำให้้ถููกจััดอยู่่�ในกลุ่่�ม
รถยนต์์ซีีรีี ส์์ ไฮบริิด (series hybrid)  
แต่่ ถ้้าเป็็นรถยนต์์  REEV ที่่�สามารถ 
เสีียบปลั๊๊�กชาร์์จแบตเตอรี่่�จะนัับรวมเป็็น

จากกระแสรถยนต์์ไฟฟ้้าท่ี่� เร่ิ่� มชะลอตััว ประกอบกัับความไม่่พร้้อมด้้านโครงสร้้างพ้ื้� นฐาน 
ในหลายประเทศ ทำำ�ให้้ช่่วง 1 ปีีท่ี่� ผ่่านมาเร่ิ่� มมีี การพููดถึงกลุ่่� มรถยนต์์พลัังงานใหม่่ หรืื อ NEV  
(new energy vehicle) ท่ี่� ไม่่ถููกจำำ �กัดว่าต้้องขัับเคลื่่ � อนด้้วยกำำ�ลังไฟฟ้้าจากแบตเตอร่ี่�  หรืื อ BEV 
(battery electric vehicle) เท่่านั้้� น แต่่เป็็นพลัังงานไฮบริิด ท่ี่� ขัับเคลื่่ � อนด้้วยมอเตอร์์ไฟฟ้้าร่่วมกัับ
เครื่่ �องยนต์์สัันดาปภายใน หรืื อ ICE (internal combustion engine) ด้้วยเทคโนโลยีี ท่ี่�ล้ำำ� �สมััยมากขึ้้ �น 
จึึงเกิิดท างเลืื อกใหม่่เป็็นรถยนต์์ไฟฟ้้าระบบขัับเคลื่่ �อน REEV

ปลั๊๊�กอิิน-ไฮบริิด (plug-in hybrid electric 
vehicle) หรืือ PHEV 

สำหรัับวงการรถยนต์์ประเทศไทย 
เทคโนโลยีี REEV ถููกพููดถึึงอย่่างจริิงจััง
เป็็นครั้้�งแรกตอนที่่� Chevrolet แบรนด์์รถ 
สััญชาติิอเมริิกัันลองนำ Volt รถยนต์์ 
สไตล์์แฮตช์์แบ็็กเข้้ามาให้้สื่่�อมวลชนไทย
ทดลองขัับ เมื่่�อประมาณ ค.ศ. 2012  
แต่่สุุดท้้ายก็ไม่่อาจเข็็นโพรเจกต์์นี้้� ให้้ 
กลายเป็็นจริิงได้้ หลัังจากนั้้�นก็็ตััดสิินใจ
ถอนตััวจากประเทศไทยไปเมื่่�อ ค.ศ. 2020 
ส่่วนหนึ่่�งในความล้้มเหลวของ Chevrolet 
นั้้�นต้้องยอมรัับว่่าพวกเขา “มาก่่อนเวลา” 

เนื่่�องจากยุุคนั้้�นรถไฟฟ้้า BEV เพิ่่�งเริ่่�ม
เป็็นที่่�รู้้�จัก และผู้้�ใช้้รถยนต์์ส่่วนใหญ่่ยััง
มองว่่าไม่่มีีความจำเป็็น อีีกทั้้�งเทคโนโลยีี 
REEV นั้้�นต้้องใช้้ต้้นทุุนการผลิตที่่�สููงกว่่า 
รถยนต์์ ไฮบริิดที่่�มีีให้้เลืือกหลากหลายรุ่่�น  
นอกจากนี้้� รัั ฐบาลไทยก็ไ ม่่ ไ ด้้สนใจ
สนัับสนุุนรถยนต์์พลัั งงานทางเลืือก 
ดัังกล่่าวเท่่าไรนััก

อย่่างไรก็็ตาม เมื่่�อเข้้าสู่่�ทศวรรษใหม่่  
แรงกดดัันจากทั้้� งองค์์กรสิ่่� งแวดล้้อม 
สภาวะโลกร้้อน การใช้้ชีีวิิตของผู้้�คนที่่�
เปลี่่�ยนแปลงไป และความพยายามที่่�จะ
ให้้รถยนต์์ทุุกคัันที่่�ขายในกลุ่่�มประเทศ 

REEV เทคโนโลยีี เช่ื่� อมผ่่าน
สู่่� ยานยนต์์พลัังงานไฟฟ้้า REEV

CHANGAN : Deepal S05
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ขอบคุุณรููปภาพจาก :
Facebook : CHANGAN Thailand 
และ www.grandprix.co.th

Comparison of
EV Drive Systems

HEV
HYBRID ELECTRIC

VEHICLE
รถยนต์ไฟฟ้าไฮบริด

PHEV
PLUG-IN HYBRID ELECTRIC

VEHICLE
รถยนต์ไฟฟ้าปล๊ักอิน-ไฮบริด

REEV
RANGE-EXTENDED
ELECTRIC VEHICLE

รถยนต์ไฟฟ้าท่ีติดต้ังเคร่ืองยนต์ขนาดเล็ก
เพ่ือป่ันไฟเข้าแบตเตอร่ี

BEV
BATTERRY ELECTRIC

VEHICLE
รถยนต์ไฟฟ้าแบตเตอร่ี

• ใช้พลังงานไฟฟ้า 100% จากแบตเตอร่ี
  ในการขับเคล่ือนมอเตอร์ไฟฟ้า 
• ต้องเสียบปล๊ักเพ่ือชาร์จไฟฟ้าจากแหล่ง
  พลังงานภายนอก 
• ไม่มีเคร่ืองยนต์

• ใช้เคร่ืองยนต์สันดาปเป็นหลักในการขับเคล่ือน
   โดยแบตเตอร่ีจะส่งพลังงานสู่มอเตอร์ไฟฟ้า
   เพ่ือเสริมกําลังในบางสถานการณ์ขับข่ี 
• ใช้น้ํามันเช้ือเพลิงต่ํากว่ารถยนต์ท่ัวไป

• ติดต้ังแบตเตอร่ีท่ีมีขนาดใหญ่กว่ารถยนต์
   HEV เพ่ิมระยะการขับไกลกว่าต่อน้ํามัน 1 ถัง
• มีช่องเสียบปล๊ักเพ่ือชาร์จไฟฟ้าจาก
   แหล่งพลังงานภายนอก 
• สามารถขับข่ีด้วยโหมดพลังงานไฟฟ้า 100%
   ในระดับความเร็วท่ีกําหนด

• ใช้เคร่ืองยนต์สันดาปขนาดเล็กผลิตไฟฟ้า
   ชาร์จแบตเตอร่ีเพ่ือส่งกําลังสู่มอเตอร์ไฟฟ้า
   เพ่ือขับเคล่ือนรถยนต์
• ในบางรุ่นจะมีช่องเสียบปล๊ักเพ่ือชาร์จไฟฟ้า
   จากแหล่งพลังงานภายนอก 
• ว่ิงได้ระยะทางท่ีไกลกว่าแบบ PHEV

ถังน้ํามัน

ถังน้ํามัน ถังน้ํามัน

เคร่ืองยนต์ เคร่ืองยนต์

เคร่ืองยนต์มอเตอร์ไฟฟ้า

มอเตอร์ไฟฟ้า

แบตเตอร่ี

มอเตอร์ไฟฟ้า

มอเตอร์ไฟฟ้า

แบตเตอร่ี แบตเตอร่ี

แบตเตอร่ี

สหภาพยุโรป (อีียูู) เปลี่่�ยนเป็็น BEV 
ทั้้�งหมดภายใน ค.ศ. 2030 ทำให้้ผู้้�ผลิิต
รถยนต์ท์ั้้�งในยุโุรป ญี่่�ปุ่่�น และสหรัฐัอเมริกิา  
พยายามเร่่งพััฒนาเทคโนโลยีีรถยนต์์ ไฟฟ้้า 
กัันเป็็นการใหญ่่

แต่่สุุดท้้ายด้วยปััญหาต้้นทุุนแบตเตอรี่่�
ลิิเทีียมไอออนที่่�ยัังคงมีีราคาสููง โครงข่่าย 
พื้้�นฐานในการชาร์์จไฟฟ้้าที่่�ยัังไม่่ครอบคลุุม  
และความไม่่พร้้อมของบริิษััทผู้้�ผลิต
รถยนต์์ที่่�เป็็นเหมืือนกลุ่่�มอำนาจเก่่าของ
อุุตสาหกรรมยานยนต์์ โลก รวมทั้้�งสััดส่่วน 
ยอดขายรถยนต์์ ไฟฟ้้าไม่่ได้้เพิ่่�มสููงขึ้้�น 
อย่่างที่่�ควรเป็็น ทำให้้อีียููตััดสิินใจเลื่่�อน
แผนยุุติิขายรถยนต์์เครื่่�องสัันดาปไปจนถึึง 
ค.ศ. 2035 ด้้วยเหตุุนี้้�เทคโนโลยีี REEV  
จึึงถููกนำกลัับมาพััฒนาอีีกครั้้�ง เพื่่�อทำ
หน้้าที่่� เชื่่� อมการเปลี่่� ยนผ่่านระหว่่าง
เทคโนโลยีเีครื่่�องยนต์สั์ันดาปภายใน (ICE) 
ไปสู่่�รถยนต์์ที่่�ไร้้มลพิษในอนาคต ซึ่่�งอาจ
ไม่่ใช่่พลัังงานไฟฟ้้าที่่�เรารู้้�จัักในตอนนี้้�

เทคโนโลยีี REEV 
จากกลุ่่� มผู้้� ผลิตรถยนต์์แดนมัังกร

หลัั งจากผู้้�ผลิ ตรถยนต์์สััญชาติิจีีน 
ประสบความสำเร็็จกัับการเปิิดตััวรถยนต์์

ไฟฟ้้าในประเทศไทยตลอดช่่วง 3-4 ปีี 
ที่่�ผ่่านมา ปััจจุุบัันกระแสความต้้องการ 
ก็็เริ่่�มเข้้าสู่่�ภาวะชะลอตััว ประกอบกัับ
ความพร้อมในการใช้้งานรถยนต์์ ไฟฟ้้ายััง 
ไม่่ครอบคลุุมทั่่�วประเทศ ทำให้้เทคโนโลยีี 
REEV เริ่่�มถููกนำมาพููดถึึงอีีกครั้้�งเช่่นกััน 
หนึ่่�งในผู้้�ผลิตรถยนต์์แดนมัังกรที่่�แสดงท่่าทีี
จริิงจัังกัับเทคโนโลยีี REEV คงต้้องยกให้้ 
Changan Automobile ด้้วยการนำเสนอ
เทคโนโลยีี REEV ของพวกเขาที่่�ตั้้�งชื่่�อว่่า 
“Super Range 2.0” เป็็นครั้้�งแรกในงาน 
Techsauce Global Summit 2024 เมื่่�อ
เดืือนสิิงหาคมปีีที่่�แล้้ว จากนั้้�นก็็เปิิดตััว 
ขายคอมแพกต์์เอสยููวีี Deepal S05 และ 
รถกระบะ Hunter K50 ที่่�ใช้ร้ะบบขับัเคลื่่�อน 

REEV ในงานบางกอก อิินเตอร์์เนชั่่�นแนล 
มอเตอร์์ โชว์์ 2025

ทางด้้านคู่่�แข่่งร่่วมชาติิไม่่ว่่าจะเป็็น 
BYD, Geely, GAC, Omoda & Jaecoo, 
Neta, Xpeng หรืือ Zeekr ก็็มีีการพููดถึึง
เทคโนโลยีี REEV ในรถยนต์์ของพวกเขา 
ทั้้�งที่่�กำลัังอยู่่�ระหว่่างพััฒนา และจำหน่่าย
ในประเทศจีีน แต่่ตอนนี้้�นอกจาก Changan 
Automobile แล้้ว ยัังไม่่มีีแบรนด์์ ใด 
ตััดสิินใจนำโมเดล REEV เข้้ามาทำตลาด
อย่่างเป็็นทางการในบ้้านเรา และเมื่่�อ 
ไม่่นานนี้้� BYD ที่่�มีียอดขายรถยนต์์ ไฟฟ้้า
สููง สุุดในประเทศไทยใน ค.ศ. 2024  
ก็็เพิ่่�งประกาศความสำเร็็จในการพััฒนา
เทคโนโลยีี Super e-Platform ที่่�รองรัับ 
กำลัังไฟฟ้้าในการชาร์์จระดัับ 1,000  
กิิโลวัตต์์ ทำให้้ใช้้เวลาชาร์์จเพีียง 5 นาทีี 
เพิ่่�มระยะการขัับไกลได้้ถึึง 400 กิิโลเมตร 
มาพร้้อมแบตเตอรี่่�แบบชาร์์จเร็็ว (flash-
charge batteries) ซึ่่�งจะนำมาใช้้งาน 
ในรถยนต์์ ไฟฟ้้ารุ่่�นใหม่่ของบริิษััทที่่�จะ 
เริ่่�มต้้นขายในประเทศจีีนช่่วงกลางปีีนี้้�

ค ว า ม เ ปลี่่ � ย น แ ปล  ง ที่่� ร ว ด เ ร็็ ว ข อ ง
เทคโนโลยีีแสดงให้้เห็็นว่่าผู้้�ผลิตรถยนต์์
ในประเทศจีีนและทั่่�วโลกกำลัังแข่่งขััน
กัันอย่่างดุุเดืือด เพื่่�อจะเป็็นผู้้�กำหนด
เทคโนโลยีีของอุุตสาหกรรมยานยนต์์ 
ยุุคต่่อไป และเทคโนโลยีี REEV อาจเป็็น
หมากตััวสำคัญัสู่่�คำตอบที่่�ถูกูต้้องก็็เป็็นได้้

CHANGAN : Deepal Hunter K50
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อุุปกรณ์์เทคโนโลยีี ใหม่่  ๆ  ที่่ � ถููกสร้้างสรรค์์ ข้ึ้� นมาเพ่ื่� อตอบโจทย์์การใ ช้้ ชีี วิิตของ 
เหล่่ามวลมนุษยชาติิกำำ�ลังมีีบทบาทอย่างมากต่่อโลก เพราะทำำ�ให้้ชีีวิิตของผู้้�  คนสะดวกสบายข้ึ้�น 
และนี่่ �คืือ แกดเจ็็ตใหม่่บางส่่วนซ่ึ่�งน่่าสนใจทั้้� งด้้านนวััตกรรมที่่ �ล้ำำ� �สมััยและการออกแบบที่่ � โดนใจ

เครื่่�องเล่่นแผ่่นเสีียงระดัับไฮเอนด์์
สำหรัับนัักเล่่นเครื่่�องเสีียงที่่�ต้้องการสััมผััส
ประสบการณ์์สุุดพิิเศษจากวิิวััฒนาการ
ของแอนะล็็อกที่่�เสียีงดนตรีแีละแสงผสาน 
เข้้าด้้วยกััน ภายใต้้ดีีไซน์์ท่ี่�โดดเด่่นด้้วย
โครงสร้้างแบบลอยตััว ซึ่่�งใช้้แรงผลััก 
แม่่เหล็็กอัันทรงพลััง ผสานกัับระบบไฟ 
LED ท่ี่�เรืืองแสงได้้ถึึง 20 สีี ทำให้้เมื่่�อ
เข็็มสััมผััสแผ่่นเสีียงอย่่างอ่่อนโยนก็็จะ 
มีีเสีียงและแสงสว่างเกิิดขึ้้�น แผ่่นเสีียง 
แอนะล็็อกลอยหมุนุไปมา สร้า้งบรรยากาศ
ด้้วยท่่วงทำนองและแสงระยิิบระยัับ  

AUDIO-TECHNICA 
HOTARU

Aspen กรอบรููปดิิจิิทััลขนาดกลางจาก Aura ได้้รัับการ
ออกแบบมาให้้ดููเหมืือนกรอบรููปทั่่�วไป หน้้าจอขนาด 12 นิ้้�ว 
แบบ 2 ทิิศทาง พร้อมขาตั้้�งกรอบรวมอยู่่�ด้้วย แต่่ด้้วยความหนา 
เพีียงคร่ึ่�งนิ้้�ว กรอบรููปดิิจิิทััลรุ่่�นนี้้�จึึงเป็็นกรอบรููปดิิจิิทััลท่ี่�บาง 
ที่่�สุุด ซ่ึ่�งมาพร้้อมหน้้าจอแสดงผล HD ป้้องกัันแสงสะท้้อน 
1600x1200 ปรัับความสว่่างแบบอััตโนมััติิตามแสงโดยรอบ
ตลอดทั้้�งวัันด้้วยเซนเซอร์์ ในตััว (สามารถปิิดเครื่่�องในเวลา 
กลางคืืน) กรอบรููปวางได้้ทั้้�งแนวนอนและแนวตั้้�ง อััตราส่่วน 
ภาพเป็็นเช่่นเดีียวกับภาพถ่ายจากสมาร์์ตโฟน สามารถเพิ่่�ม
รููปภาพและวิิดีีโอได้้ไม่่จำกััดตลอดเวลาด้้วยแอป Aura 

ก ล้้ อ ง ถ่่ า ย ภ า พ แ บ บ เ ล็็ ง แ ล้้ วถ่  า ย 
ออกแบบมาสำหรัับช่่างภาพมืือใหม่่ 
โดยเฉพาะ ดีีไซน์์ ได้้แรงบัันดาลใจจาก
สไตล์์ย้้อนยุุคท่ี่� “พลิก” เปิิดและปิิดได้้  
ซ่ึ่� ง จ ะ ช่่ ว ย ป ก ป้้ อ ง เ ล น ส์์ ข ณ ะ พ ก พ า 
กล้้องไปตามท่ี่�ต่่าง ๆ มาพร้อมระบบ
โฟกััสอััตโนมััติิแบบโซนาร์์ ระบบเลนส์์
ไฮเพอร์์ โฟคััล 4 เลนส์์ เพื่่�อภาพที่่�คมชััด
สวยงาม นอกจากนี้้�ยัังมีีแฟลชท่ี่�ทรงพลัง
ที่่�สุุดในบรรดากล้้องถ่่ายภาพแบบฟิิล์์ม
ของ Polaroid ทุุกรุ่่�น จึึงเหมาะอย่่างยิ่่�ง
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THE BEST

GADGETS
New

สอดประสานกัับเสีียงดนตรีีสามมิิติิ ท่ี่� 
เต็็มอิ่่�มด้้วยเสีียงแหลมและเสีียงกลาง 
ผสมผสานกัับเสีียงเบสที่่�ก้้องกัังวาน ผลิิต
เพีียงจำนวนจำกััด 1,000 เครื่่�องเท่่านั้้�น 

ดููข้้อมููลเพ่ิ่�มเติิม ท่ี่�
https://www.audio-technica.co.jp

AURA 
ASPEN 

POLAROID  
FLIP

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

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

สำหรับัการใช้ง้านในที่่�ที่่�มีแีสงน้อ้ย แต่ส่ิ่่�งที่่� 
น่่าสนใจท่ี่�สุุดคืือมีีฟีีเชอร์์ “การวิิเคราะห์์
ฉาก” ใหม่่ ที่่�บอกได้้ว่่าภาพท่ี่�จะถ่่ายนั้้�น 
มีีแสงมาก แสงน้้อย หรืือหลุุดโฟกััส  
ดังันั้้�นผู้้�ที่่�ไม่่มีปีระสบการณ์์ในการถ่ายฟิิล์์ม 
น่่าจะชอบมาก และกล้้องตััวนี้้�ยัังรองรัับ
ฟิิล์์ม Polaroid 600 หรืือ I-Type อีีกด้้วย
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นี่่�คืืออุุปกรณ์์ติิดตามสิ่่�งของด้้วยบลููทููทท่ี่�ออกแบบมาอย่่าง 
ทัันสมััยและโดดเด่่น ด้้วยรููปทรงกลมสีีสัันสวยงามและมีี
ให้้เลืือกหลายสีี เหมาะกัับคนที่่�ชอบความสดใสมีีชีีวิิตชีีวา  
การใช้้งานก็็ง่่าย เพีียงติิด Chipolo Pop เข้้ากัับสิ่่�งของ  
เช่่น กุุญแจ กระเป๋๋า สััมภาระ หรืือของสำคััญอ่ื่�น ๆ ท่ี่�มัักลืืม 
วางทิ้้�งไว้้ แล้้วดาวน์์ โหลดแอป Chipolo Companion บน 
สมาร์์ตโฟน เจ้้าอุุปกรณ์์ชิ้้�นเล็็ก ๆ นี้้�จะช่่วยให้้ติิดตามสิ่่�งของ
ได้้อย่่างแม่่นยำ ใช้้งานได้้ทั้้�งกัับระบบ Find My ของ Apple  
และ Find My Device ของ Google มาพร้อมคุุณสมบััติิ 
ท่ี่�อััปเกรดขึ้้�น เช่่น ระยะการทำงานที่่�ดีีขึ้้�น กัันน้้ำ และสีสีันัสดใส
ที่่�ช่่วยให้้สัังเกตเห็็นได้้ง่่าย

เป็็นอีีกหนึ่่�งไอเทมเอกซ์์คลููซิิฟคอลแลบ 
สำหรัับ Bose × LISA Ultra Open Earbuds  
ซ่ึ่�งเป็็นรุ่่�นลิิมิิติิดอิิดิิชัันที่่�สร้างสรรค์ขึ้้�น 
โดยความร่่วมมืือระหว่่าง Bose กัับลิิซ่่า 
(ลลิิษา มโนบาล) ศิิลปิินขวััญใจชาวไทย
และไอคอนเพลงระดัับโลก หููฟัังออกแบบ
เป็็นพื้้�นผิิวสีีดำเงามีีดาวโครเมีียมอัันเป็็น
เอกลัักษณ์์ของลิิซ่่า ทั้้�งยัังเป็็นสััญลัักษณ์์
อััลบััมเพลงล่่าสุุดของเธอด้้วย นอกจาก
ดีีไซน์์ท่ี่�สวยเก๋๋แล้้ว ระบบเสีียงก็็เหนืือชั้้�น 
น้้ำหนักัเบาทำให้้สวมฟังัได้้สบายตลอดวัน  
สามารถได้้ยิินเสียีงภายนอกรอบตััว เพราะ
เทคโนโลยีี OpenAudio มอบเสีียงชััดใส
และเป็็นส่่วนตััว จึึงสััมผััสคุณภาพเสีียง 

Beats เผยโฉมสายชาร์์จรุ่่�นแรกของ
บริิษััท ซ่ึ่� งผลิิตจากผ้้าทอคุุณภาพสููง  
สายชาร์์จ USB-C ถึึง USB-C ยาว 1.5 เมตร  
(5 ฟุุต) สายดีีไซน์์เป็็นลัักษณะการทอ
แบบป้้องกัันการพันกัันเพ่ื่�อความทนทาน
และใช้้ได้้สะดวกสบายยิ่่�งขึ้้�น ผ่่านการ
ทดสอบเป็็นเวลาหลายพัันชั่่�วโมงตลอด
กระบวนการออกแบบและการผลิติ ใช้ง้าน 
ได้้กัับอุุปกรณ์์ Apple และ Android 
USB-C ทั้้�งหมด ออกแบบมาเพื่่�อการชาร์์จ  

CHIPOLO 
POP

BOSE X LISA 
ULTRA OPEN  
EARBUDS 

BEATS
CABLES

ดููข้้อมููลเพ่ิ่�มเติิม ท่ี่�
https://chipolo.net 

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

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

การซิงก์์ เสีียง CarPlay และการถ่ายโอน
ข้้อมููล และยัังช่่วยชาร์์จหููฟัังหรืือลำโพง 
Beats ท่ี่�รองรัับ USB-C ในขณะที่่�ฟัังเสีียง 
หรืือสตรีีมเสีียงแบบไม่่สููญเสีียข้้อมููล 
รองรัับการชาร์์จด่่วนสููงสุุด 60 วััตต์ และ
ถ่่ายโอนข้้อมููลด้วยอััตรา USB 2.0 หาก
ต้้องการชาร์์จเ ร็็วและมีีประสิิทธิภาพ  
ให้้จัับคู่่�สาย USB-C กัับอะแดปเตอร์์ 
แปลงไฟ USB-C แล้้วชาร์์จ iPhone  
หรืืออุุปกรณ์์อ่ื่�น ๆ ท่ี่�เข้้ากัันได้้จากปลั๊๊�กไฟ
ที่่�ผนััง 

ที่่�น่่าท่ึ่�งได้้ในขณะท่ี่�หููยัังคงเปิิดรับเสีียง
จากสิ่่�งรอบข้้างอย่่างเต็็มที่่�  การตั้้�งค่่า 
และปรัับแต่่งก็็ง่่ายดาย เพีียงทำผ่่านแอป 
Bose เลืือกโหมดการฟัังก็็สามารถเข้้าถึึง 
EQ ที่่�ปรัับเปลี่่�ยนได้้



ภาพยนตร์์เรื่่�องราวการเอาชีีวิิตรอด 
บนเกาะ ซึ่่�งได้้แรงบัันดาลใจจากเรื่่�องจริิง
ของกลุ่่�มคนที่่�ตััดสิินใจทิ้้�งทุุกอย่่าง แล้้ว 
เดิินทางมาตั้้�งถ่ิ่�นฐานบนเกาะฟลอรีีนา
อัันห่่างไกล ซึ่่�งเป็็นส่่วนหนึ่่�งของหมู่่�เกาะ
กาลาปาโกส เรื่่�องเริ่่�มต้น้จาก Dr. Friedrich 
Ritter และ Dora Strauch สองสามีีภรรยา 
อยากใช้้ ชีี วิิตสัันโดษปราศจากความ 
วุ่่�นวายและค้้นหาความหมายแท้้จริิงของ
ชีีวิิต แต่่ต่่อมาก็็มีีครอบครััว Wittmer เข้้า
มาทำลายความสงบเป็น็กลุ่่�มแรก ตามด้ว้ย 
บารอนเนสสาวเจ้้าสำราญจอมวางแผน
ที่่�หวัั งสร้้างโรงแรมหรููบนเกาะ ด้้วย 
จุุดประสงค์์ที่่�แตกต่่างกัันทำให้้เกิิดความ
ขััดแย้้งและการแข่่งขัันแย่่งชิิงอำนาจ 
ภาพยนตร์์สะท้้อนให้้เห็็นความเป็็นมนุุษย์์
ท่ี่�แท้้จริิง ความเห็็นแก่่ตััว ความปรารถนา 
และขีดีจำกัดัของการอยู่่�ร่่วมกันัในดินิแดน
บริิสุุทธิ์์� โดยผู้้�กำกัับเจ้้าของรางวััลออสการ์ ์
จากภาพยนตร์์ A Beautiful Mind และ
ผลงานสร้้างชื่่�อมากมาย เช่่น Apollo 13,  
Thirteen Lives, Cinderella Man, Rush,  
Ransom, In the Heart of the Sea,  
The Da Vinci Code, Angels & Demons  
ฯลฯ รวมนัักแสดงมากฝีีมืือมาประชััน
บทบาทถ่่ายทอดเร่ื่�องราวอัันเข้้มข้้นชวนคิิด 
เกี่่�ยวกัับสัังคม อุุดมคติิ และธรรมชาติิของ
มนุุษย์์

เป็็นซีีรีีส์์ท่ี่�ครบรสทั้้�งแอ็็กชััน คอเมดีี 
ความรััก และสืืบสวนอาชญากรรม 
เรื่่�องราวของบรรดาอดีตีนักักีฬีาเจ้า้ของ
เหรียญรางวััลที่่�มีีพรสวรรค์ แต่่เกิิดเหตุุ 
ให้้ต้้องอำลาวงการ ทั้้� งจากวิิกฤต
เศรษฐกิิจ ความไม่่มั่่�นคงในอาชีีพ 
ที่่�มีีช่่วงทำงานได้้ในระยะเวลาสั้้�น ๆ 
อาการบาดเจ็็บ และปััญหาความ
ท้้าทายอ่ื่�น ๆ จนทำให้้ต้้องผัันตััว
จากการต่่อสู้้� ในสนามกีีฬา ไปเริ่่�มต้้น 
เส้้นทางการต่่อสู้้�กับความอยุุติิธรรม
ในฐานะเจ้้าหน้้าท่ี่�ตำรวจ โดยรวมตััว 
กัันใ ช้้ ทัักษะความสามารถพิิ เศษ 
จััดตั้้�งทีีมเฉพาะกิิจขึ้้�น ประกอบด้้วย  
นัักมวยเหรีียญทองประสบการณ์์ 
ชกต่่อยโชกโชน (Park Bo-gum) 
อััจฉริิยะแห่่งการยิิงปืืนที่่�มีีความฝััน
เป็็นเจ้้าหน้้าท่ี่�ตำรวจเหมืือนพ่่อของเธอ  
(Kim So-hyun) นัักฟัันดาบผู้้�มีีฝีีมืือ 
การโจมตีแีม่่นยำรวดเร็ว็ (Lee Sang-yi)  
นัักกีีฬาขว้้างจัักรเหรีียญทองแดง
หััวหน้้าครอบครััวสุุดอบอุ่่�น (Tae Won-
seok) และนักัมวยปล้้ำเหรียีญทองแดง 
(Heo Sung-tae) เป็็นหััวหน้้าหน่่วย
ปราบปรามอาชญากรรมร้้ายแรง ซึ่่�งมีี
เป้้าหมายโค่่นล้้มอำนาจที่่�อยู่่�เบื้้�องหลััง
องค์์กรอาชญากรรมขนาดใหญ่่ 

เร่ื่�องราวของสองสาวฝาแฝดซึ่่�งมีี
บุุคลิิกและชีีวิิตตรงข้้ามกัันอย่่างสุุดขั้้�ว 
แฝดพี่่� Yu Mi-rae นั้้�นยึึดมั่่�นในความ
สมบููรณ์์แบบตั้้�งแต่่สมััยเรีียน มาจนถึึง
การทำงานในบริิษััทของรััฐบาลกลาง
กรุุงโซล ส่่วนแฝดน้อ้ง Yu Mi-ji เป็น็อดีตี
นักักีฬีาดาวรุ่่�งผู้้�มองโลกในแง่่ดีที่่�ใช้้ชีีวิติ 
อิิสระในชนบท ด้้วยพลัังความมุ่่�งมั่่�น
และรอยยิ้้�มทำให้้เธอเป็็นที่่�รัักของคน 
ในชุุมชน แต่่ทุุกอย่่างก็็เปลี่่�ยนแปลงไป  
เม่ื่�อพวกเธอได้้สลัับตััวกัันใช้้ชีีวิิตแบบ
ที่่�ไม่่คุ้้�นเคยและแตกต่่างอย่่างสิ้้�นเชิิง  
เพ่ื่�อค้้นหาความรัักและตััวตนแท้้จริิง 
Park Bo-young รัับบทพี่่�น้้องฝาแฝด 
ประกบคู่่�ครั้้�งแรกกัับ Park Jin-young 
นัักแสดง นัักแต่่งเพลง และนัักร้้อง 
วงบอยแบนด์ ์GOT7 ซึ่่�งปลดประจำการ 
ทหารมารัับงานแสดงเรื่่�องแรกในบท
ทนายความท่ี่�ทำงานในสำนัักงาน
กฎหมายขนาดใหญ่่ พร้้อมทั้้�ง Ryu 
Kyung-soo รัับบทอดีีตผู้้�บริิหารด้้าน
การลงทุุนที่่�ผัันตััวเป็็นเจ้้าของฟาร์์ม 
เร่ื่�องนี้้�ได้้นัักเขีียนบท Lee Kang จาก
ซีีรีีส์์ Youth of May และผู้้�กำกัับ Park 
Shin-woo เจ้้าของผลงาน It’s Okay  
to Not Be Okay, Insane of Jealousy  
และ Encounter มาทำงานร่่วมกััน

นัักแสดง  
Jude Law,  
Ana de Armas,  
Vanessa Kirby,  
Daniel Brühl,  
Sydney Sweeney
กำำ�กัับโดย 
Ron Howard
กำำ�หนดฉาย 
22 สิิงหาคม 2568

นัักแสดง Park Bo-young,
Park Jin-young, Ryu Kyung-soo
กำำ�กัับโดย Park Shin-woo 
กำำ�หนดฉาย Netflix วัันท่ี่�  24 พฤษภาคม 2568
จำำ �นวนตอน 12 ตอน

EDEN

OUR UNWRITTEN SEOULGOOD BOYFILM
S E R I E S

นัักแสดง 
Park Bo-gum, 
Kim So-hyun, 
Oh Jung-se, 
Lee Sang-yi, 
Heo Sung-tae, 
Tae Won-seok
กำำ�กัับโดย 
Shim Na-yeon
กำำ�หนดฉาย 
Prime Video วัันท่ี่�  31 พฤษภาคม 2568
จำำ �นวนตอน 16 ตอน
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ศิิลปะแห่่งการวิิวาทะ : 
THE ART OF CONTROVERSY

C O N C E R T

โดย Arthur Schopenhauer
แปลโดย กัันต์์ นาเมืืองรัักษ์ 
สำำ�นัักพิิมพ์์ TEXT Editions 
ราคา 160 บาท
หาซ้ื้�อได้้ท่ี่� ร้้านหนัังสืื อช้ั้� นนำำ�ทั่่� วไป

3 พลังตำำ�นาน 3 เพลงรัักอมตะ
วัันที่�  12 กรกฎาคม 2568
สถานที่�  หอประชุุมมหิิดลสิิทธาคาร มหาวิิทยาลััยมหิิดล ศาลายา

12 สิิงหา  
ฮาล์ฟ
มาราธอน 
กรุุงเทพฯ 
2025 (RUN 
FOR MOM)

วัันที่�  
12 สิิงหาคม 2568
สถานที่�   
ประตูู 2  
ศููนย์์การประชุุม
แห่่งชาติิสิิริิกิิติ์์ �

ผลงานของนัักปรััชญาชาวเยอรมัน 
ในคริิสต์์ศตวรรษที่่�  19 ผู้้�ได้้ช่ื่�อว่่าเป็็น  
Philosopher of Pessimism หรืือนักัปรัชัญา
แห่่งการมองโลกในแง่่ร้าย ท่ี่� มีีความ 
มุ่่�งมั่่�นแสวงหาความจริิงและพยายาม
คลี่่�คลายปริศนาแห่่งชีีวิิต แนวคิิดต่่าง ๆ 
ของเขายัังคงแทรกซึึมอยู่่�ในวรรณกรรม
สมััยใหม่่ ดนตรีี และภาพยนตร์์ปััจจุุบัน 
หนังัสืือเล่่มนี้้�ได้ค้ัดัสรรข้อ้เขียีนทางปรัชัญา
จาก Parerga and Paralipomena ท่ี่�ทำให้้ 
Arthur Schopenhauer มีีชื่่�อเสีียงเป็็น 
ที่่�รู้้�จัักในยุุโรป ด้้วยความเฉีียบคมในการ
สัังเกตชีีวิิตมนุุษย์์ และทัักษะการวิิเคราะห์์
ข้อ้ถกเถียีงอย่่างแม่่นยำ จนกระทั่่�งรู้้�เท่่าทันั
กลยุุทธ์การโต้้เถีียง ไม่่ว่่าจะเป็็นการเบี่่�ยง
ประเด็็น การบิดเบืือนคำพููดของคู่่�สนทนา 
การใช้้วาทศิิลป์์ลวงตาสร้้างภาพลัักษณ์์ 
ให้้ตััวเองเป็็นฝ่่ายถููก ด้้วยจุุดมุ่่�งหมายท่ี่� 
มากกว่่าการโต้้เถีียงชนะ แต่่เป็็นการ 
ยกระดัับความสามารถในการนำเสนอ 
การถกเถีียง และการโต้้แย้้งอย่่างมีีชั้้�นเชิิง 
รวมถึึงช่่วยให้้มองเห็็นความจริิงเบื้้�องหลััง
กลยุุทธ์์แห่่งถ้้อยคำ ท้้ายเล่่มยัังมีีบทความ
เร่ื่�องราวชีีวประวััติิท่ี่�ยิ่่�งกว่่านิิยายของ  
Arthur Schopenhauer ให้้ได้้ทำความรู้้�จักั
และเข้้าใจนัักปรััชญาระดัับโลกผู้้�นี้้�มากขึ้้�น

เปิิดกล่่องความทรงจำบทเพลงที่่�คิิดถึึงในค่่ำคืืนแห่่ง 
ความสุุข เดิินทางย้้อนกลัับไปสู่่� วัันวานในช่่วงยุุคทอง
ของเพลงรัักจากศิิลปิินขวััญใจตลอดกาล นำโดยวง  
The Innocent S4 เจ้้าของต้้นฉบัับเพลงฮิิตนัับไม่่ถ้วน เช่่น 

เพีียงกระซิิบ, เห็็นใจกัันหน่่อย, เพีียงครึ่่�งใจ, ฝากรััก, มนต์์ ไทรโยค ตามด้้วย 
วงเฉลีียง กลุ่่�มตััวโน้้ตอารมณ์์ดีีบอยแบนด์์ยุุคแรกของไทย ที่่� เคยสร้้าง
ปรากฏการณ์์ให้้วงการดนตรีีด้้วยผลงานเพลงสุุดสร้้างสรรค์์คาแรกเตอร์์ชััด  
เช่่น นิิทานหิ่่�งห้้อย, เที่่�ยวละไม, นายไข่่เจีียว, อื่่�น ๆ อีีกมากมาย แล้้วมาปิิดท้้าย 
กัับแจ้้-ดนุุพล แก้้วกาญจน์์ เจ้้าพ่่อเพลงไทยแนวรัักหวานซึ้้�ง ผู้้�มีีน้้ำเสีียง 
เป็็นเอกลัักษณ์์และเพลงยอดนิิยมข้้ามยุุคสมัยอย่่างเพลงแสนรััก, โอ๊๊ย โอ๊๊ย,  
เชื่่�อฉััน, ฝัันลำเอีียง, เพีียงสบตา, นิิดหนึ่่�งพอ, ดอกไม้้ให้้คุุณ, เทวดาเดิินดิิน,  
ท่ี่�สุุดของหััวใจ ฯลฯ ให้้ผู้้�ชมได้้ด่ื่�มด่่ำกัับเสีียงดนตรีีที่่�ช่ื่�นชอบกัันแบบจััดเต็็ม  
3 ชั่่�วโมง กัับ 3 ตำนานเพลงรัักอมตะบนเวทีีเดีียวกัันเป็็นครั้้�งแรก

วัันแม่่ปีนี้้�ชวนคู่่�แม่่ลููกเตรีียมร่่างกายให้้ฟิิตแอนด์์เฟิิร์์มเพิ่่�ม
ความแข็็งแรงของร่่างกาย ออกวิ่่�งเคีียงข้้างกัันบนเส้้นทาง
ความทรงจำท่ี่�เต็็มไปด้วยความอบอุ่่�นและความประทัับใจ  
ในงาน “12 สิิงหา ฮาล์์ฟมาราธอน กรุุงเทพฯ” งานวิ่่�งประเพณีี
ประจำปีีของกรุุงเทพมหานคร ซึ่่�งครบรอบ 30 ปีีในปีีนี้้� เพ่ื่�อ
เฉลิิมพระเกีียรติิ สมเด็็จพระนางเจ้้าสิิ ริิกิิติ์์� พระบรมราชิินีีนาถ 
พระบรมราชชนนีีพัันปีีหลวง เน่ื่�องใน “วัันแม่่แห่่งชาติิ”  
ประจำปีี พ.ศ. 2568 พร้้อมชิิงถ้้วยพระราชทานสมเด็็จ 
พระนางเจ้้าสิิริิกิิติ์์� พระบรมราชิินีีนาถ พระบรมราชชนนีี 
พัันปีีหลวง ซึ่่�งมีีให้้เลืือกแข่่งขััน 4 ประเภท ได้้แก่่ ฮาล์์ฟ
มาราธอน ปล่่อยตัวัเวลา 03.30 น. จำกัดัเวลา 3 ชั่่�วโมง 30 นาที,ี  
มิินิิมาราธอน 10 กิโิลเมตร ปล่่อยตัวัเวลา 04.30 น. จำกัดัเวลา 
2 ชั่่�วโมง, ฟัันรััน 6 กิิโลเมตร ปล่่อยตััวเวลา 04.40 น. จำกััด
เวลา 1 ชั่่�วโมง 15 นาทีี และเดิิน-วิ่่�ง 1.8 กิิโลเมตร ปล่่อยตััว
เวลา 06.00 น. มีจีุุดให้น้้้ำบนเส้น้ทางการแข่่งขันัทุุก 2 กิโิลเมตร  
ผู้้�สนใจสามารถสมัครได้้ถึึงวัันที่่� 15 กรกฎาคม 2568 รายได้้ 
หลังหัักค่่าใช้้จ่่ายมอบให้้ ศููนย์์สิิ ริิกิิติ์์�บรมราชิินีีนาถ (เพื่่�อ 
โรคมะเร็็งเต้้านม) สภากาชาดไทย
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ค ว า ม ต้ั้� ง มั่่� น ยืื น ห ยัั ด นำำ� เ อ า
วัั ฒนธรรมด้ั้� งเดิิมมาผสมผสาน
กัับความร่่วมสมััย  คืืออััต ลััก ษณ์์ 
โดดเด่่นของ “คลอเทีียร์ ปาเต๊๊ะ” 
(Clothear Pateh) แบรนด์์แฟช่ั่� น
ไอเดีียเก๋๋จากจัั งหวัั ดสงขลา ซ่ึ่� ง
เ ป็็ น เ ห มืื อ น ก า ร ส ร้้ า ง ส ะ พ า น
เชื่่ � อมระหว่่างศิิลปวัั ฒนธรรมอัั น 
ทรงคุุณค่า กัับพลัังความคิิด
สร้้างสรรค์์สไตล์คนรุ่่� นใหม่่ ผ่่าน
การอนุุรัักษ์ และต่่อยอดศิิลปะ 
ผ้้าปาเต๊๊ะ ผ้้าพื้้ � นเมืืองที่่ � มีีเอกลัักษณ์์
ในพื้้ � นที่่ � จัั งหวัั ดชายแดนภาคใต้้

คลอเทีียร์์ ปาเต๊๊ะ
มรดกวััฒนธรรมสู่่� การสร้างสรรค์์ใหม่่
บนเส้้นทางแฟช่ั่�นร่่วมสมัั ย

คลอเทียีร์ ์ปาเต๊ะ๊ก่่อเกิิดจากแรงบันัดาลใจ 
และความมุ่่�งมั่่�นของธรา พชรวััฒนพาณิิชย์์ 
และตฤณ วิิวััธน์์ธาดากร คู่่�เพ่ื่�อนสนิิทที่่� 
ก้้าวมารัับบทบาทนัักธุุรกิจรุ่่�นใหม่่ ร่่วมกััน 
ต่่อยอดความฝัันให้้กลายเป็็นจริิง และ
ประสบความสำเร็็จอย่่างน่่าชื่่�นชมจากการ
ตระหนัักถึึงเสน่่ห์์ของผ้้าท้้องถิ่่�น ทั้้�งสองได้้
ประยุุกต์์ผืืนผ้้าถุุงที่่�คนรุ่่�นก่่อนนิิยมสวมใส่่  
นำเสนอออกมาเป็็นแฟชั่่�นโก้้เก๋๋ สะท้้อน
ความงามแบบฉบัับของปัักษ์์ ใต้้ ดึึงดููดคน 
รุ่่�นใหม่่ให้้เข้้าถึึงได้้มากขึ้้�น 
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คลอเทีียร์ ปาเต๊๊ะ
เลขที่่ �  117 ถนนนิิพััทธ์สงเคราะห์์ 1 
ซอย 23 ตำำ�บลหาดใหญ่่ 
อำำ �เภอหาดใหญ่่ จัั งหวัั ดสงขลา 90110

เปิิดทุุกวัั น
เวลา 09.00-18.00 น. 
กรุณานััดหมายก่อนล่่วงหน้้า

มีีที่่ �จอดรถ
ให้้บริิการ

09 2299 5298 Clothear 
Official 

ผ้้าปาเต๊๊ะหรืือบาติิกนั้้�นเป็็นผ้้าย้้อมสีี
ที่่�มีีเอกลักษณ์์ โดยนำลวดลายท้้องถิ่่�น
มลายููมาผสานเทคนิคิการย้อมสีไีว้ด้้้วยกันั  
ลวดลายที่่�ปรากฏมัักได้้แรงบัันดาลใจ 
มาจากธรรมชาติิ สะท้้อนถึึงวิิถีีชีีวิิตและ
วััฒนธรรมในพื้้�นที่่� ไม่่ว่่าจะเป็็นดอกไม้้ 
ต้น้ไม้้ หรืือสััญลัักษณ์มงคลตามวััฒนธรรม
เปอรานากััน เช่่น ดอกท้อ ดอกโบตั๋๋�น หงส์์ 
ฯลฯ ผ่่านศิิลปะการใช้้เทีียนเขีียนลวดลาย
บนผืืนผ้้าตามแบบชวา ซึ่่�งทางแบรนด์์ 
คลอเทีียร์์ ปาเต๊๊ะได้้ประยุุกต์์ออกแบบ
ปาเต๊๊ ะลายลิิขสิิทธิ์์� เป็็น เจ้้ าแรกของ
ประเทศไทย ถ่่ายทอดความงดงามของ
ภาคใต้้ พร้้อมช่่วยกระจายรายได้้สู่่�ชุุมชน 

จากปาเต๊๊ะลายลิิขสิิทธิ์์�คอลเล็็กชันแรก 
“สงขลา” เพ่ื่�อเผยเสน่่ห์์บ้้านเกิิดของผู้้�ก่อ่ตั้้�ง 
แบรนด์์ ในลำดัับต่อมาได้้เริ่่�มสร้้างสรรค์
ลวดลายเพิ่่�มเติิมขึ้้�นเร่ื่�อย ๆ  เช่่น “ลายตะลุุง 
เรเนซองส์์” หนึ่่�งในคอลเล็็กชันลายตะลุุง
ที่่�ผสานศิิลปะแบบไทยเเละตะวัันตกไว้ ้
ด้้วยกัันอย่่างงดงามสะดุุดตา “ลายโนรา-
ทัักษิิณ” ออกแบบโดยได้้แรงบัันดาลใจ 
จากศิิลปะพื้้�นบ้้านที่่�มีีท่่วงท่่าการร่่ายรำ
โดดเด่่นแบบเฉพาะถิ่่�น “ลายรวมดาวโจ๊๊ก” 
ที่่�รวมเอาดาวตลกของหนัังตะลุุง 6 คน  
มาเป็็นตััวชููโรงหลััก เช่่น ไอ้้เท่่ง ไอ้้หนููนุ้้�ย  
ยอดทอง ขวััญเมืือง ฯลฯ ออกแบบ 
เ ป็็ น ล ว ด ล า ย สีี ด ำ บ น พื้้� น สีี เ ท า ค รีี ม  
“ลายป่่างามแดนใต้้” นำสััญลัักษณ์แห่่ง
ความอุุดมสมบููรณ์ของภาคใต้้อย่่าง 
นกเงืือกและดอกเอื้้�องเงิินหลวงมาผููกไว้้
เป็็นลวดลายเดีียวกััน “ลายสกุุณีศรีตรัง” 
งดงามด้้วยลวดลายดอกศรีตรัง พัันธุ์์� ไม้ ้
พระราชทานเพ่ื่�อปลููกเป็็นมงคลจังัหวัดัตรัง  
แซมด้้วยนกกรงหััวจุุก 

นอกจากนี้้�ยัังมีีความงามสง่่าของชุุด 
เคบายาสไตล์์คลอเทีียร์์ ปาเต๊๊ะ ที่่�สะท้้อน
วััฒนธรรมชาวใต้้ผ่่านลวดลายบนผืืนผ้้า 
อีีกด้วย ชุุดเคบายานี้้� เป็็นชุุดพื้้�นเมืือง 
ที่่�มีีความสวยงามเป็็นเอกลัักษณ์ ซึ่่�ง  
UNESCO ได้้ประกาศขึ้้�นทะเบีียนให้้
เ ป็็นมรดกโลก ประเภทวััฒนธรรมที่่�
จัับต้้องไม่่ได้้ของมนุุษยชาติิ ร่่วมกัับ 
ประเทศมาเลเซีีย บรููไน อิินโดนีีเซีีย  
และสิิงคโปร์์ 

การสร้้ างสรรค์์ดีี ไซน์์ที่่� สอดแทรก
ภููมิิปััญญาดั้้� ง เดิิมของแดนใต้้ไ ม่่ใ ห้้
สููญหาย เป็็นสิ่่�งที่่�แบรนด์์คลอเทียีร์ ์ปาเต๊๊ะ 
ไ ด้้ปัักหมุุดสำคััญไ ว้้ ด้้วยความรู้้�สึ ก 
ภาคภููมิิใจ ที่่�ได้้ร่่วมสืืบทอดเสน่่ห์์แห่่ง 
ศิิลปวััฒนธรรมปัักษ์์ ใต้้  ซึ่่� งจะยัังคง 
เป็็นมรดกอัันล้้ำค่่าอยู่่�คู่่�ลููกหลานชาวใต้ ้
และคนไทยไปอีีกยาวนาน
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สมองของคนเราถููกออกแบบมาเพ่ื่� อ
สร้้างความคิิด ไม่่ใช่่สำำ�หรัับจดจำำ �การ
นััดหมาย เก็็บลิิสต์์รายการช็็อปปิิง หรืื อ 
สะสมไอเดีียใหม่่ ๆ อย่่างไรก็็ตาม สมองจะ 
พยายามจดจำำ �สิ่่ � งเหล่่านั้้� นไว้้ด้้วยความ
กัังวล และมีีความคิิดวนเวีียนอยู่่�  ในหััว 
ไม่่จบสิ้้ � น ซ่ึ่� งทำำ�ให้้ลดทอนประสิิทธิิภาพ 
ของสมองลง ดัังนั้้� นวิิ ธีี ง่่าย ๆ ที่่ � จะ 
ช่่วยใ ห้้สมองโ ล่่ง ก็็คืื อการจดบัันทึึ ก  
เ ม่ื่� อนำำ�ทุกอย่่างในหััวออกมา สมอง 
ก็็จะมีีประสิิทธิิภาพ ทำำ�ให้้เราสามารถ 
จััดระบบชีีวิิตได้้เป็็นอย่่างดีี

เซตชีีวิิต
ให้้เป็็นระบบ

การจดบัันทึึกนั้้�นนัับว่่าเป็็นอุุปนิิ สััย 
อย่่างหนึ่่�งของคนท่ี่�ประสบความสำเร็็จ 
ตััวอย่่างเช่่น ทอมััส เอดิสััน นัักประดิิษฐ์์
ผู้้�ยิ่่�งใหญ่่, บิิลล์์ เกตส์ ผู้้�ก่่อตั้้�ง Microsoft,  
จอร์์จ ลููคััส ผู้้�กำกัับภาพยนตร์ช่ื่�อดััง ฯลฯ 
พวกเขามัักใช้้วิธีีจดบัันทึึก จดไอเดีีย 
ที่่�ผุุดขึ้้�นมาในหััวอยู่่� เสมอ มีีงานวิิจััย 
ชิ้้�นหนึ่่�งจากมหาวิิทยาลััยเวกฟอเรสต์ 
ในสหรััฐอเมริิกา พบว่่า การจดบัันทึึก 
สิ่่�งที่่�ต้้องทำ จะทำให้้เราวิิตกกัังวลน้้อยลง  
เช่่นเดีียวกับงานวิิจััยจากมหาวิิทยาลััย
ควีีนส์์แลนด์์ ในประเทศออสเตรเลีีย  
ที่่� ได้้ผลลััพธ์์ออกมาคล้้ายคลึึงกัันคืือ 
หากจดสิ่่� ง ท่ี่�ต้้องทำ และได้้วางแผน 
ต่่าง ๆ ไว้้ก่อนแล้้ว จะช่่วยให้้การทำงาน 
มีีประสิิทธิิภาพมากยิ่่�งขึ้้�น

จดเพ่ื่� อจััดระเบีียบ 
ด้้วย 5 วิิธีีจดต่่อไปนี้้� จะช่่วยคุุณเคลีียร์์

สมองและจััดระบบชีีวิิตได้้ดีียิ่่�งขึ้้�น
• อะไรผุุดมาในหััวให้้จดทุุกอย่่าง 

(Capture) ไม่่ว่่าขณะนั้้�นจะมีีความคิิด 
หรืือไอเดีียอะไรผุุดขึ้้�นมา หรืือนึกอะไร
ออกแบบฉัับพลััน ให้้รีีบ คว้้าสมุุด มืือถืือ 
ไอแพด หรืืออะไรก็็ตามมาจดหรืือพิมพ์์ 
ทุุกอย่่างลงไปทัันทีี โดยไม่่ต้้องพยายาม 

ด้วยการจดด้วยการจด
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ไปจัดัระเบีียบหรืือเลืือกข้้อมููลใด ๆ  ณ เวลา
นั้้�นขอแค่่เอาทุุกอย่่างที่่�อยู่่�ในหััวออกมา 
ให้้หมด ไม่่ว่่าจะเป็็นเร่ื่�องงาน ไอเดีียต่่าง ๆ   
รายการของที่่�จะซื้้�อ สิ่่�งท่ี่�ต้้องทำให้้เสร็็จ 
ฯลฯ เพื่่�อเคลีียร์์ ให้้สมองของเราโล่่ง  
เพราะฉะนั้้�นควรมีีมืือถืืออยู่่�ใกล้้ตััว หรืือ 
วางสมุุด/กระดาษโน้้ตไว้้ตรงจุุดท่ี่�สามารถ
หยิิบมาใช้้งานได้้ทัันทีี

• ตััดสิินใจว่่าจะทำอะไรกัับสิ่่�งท่ี่�จด 
(Clarify) เมื่่�อเคลีียร์์สมองด้้วยการจดไว้้
ในสมุุดหรืือบัันทึึกไว้้ในเครื่่�องมืือต่่าง ๆ 
แล้้ว ขั้้�นตอนต่่อไปคืือการตััดสิินใจว่่าจะ
ทำอย่่างไรกัับสิ่่�งท่ี่�จดไว้้นั้้�น เช่่น หากเป็็น
งานท่ี่�ทำให้้เสร็จได้้ภายในไม่่กี่่�นาทีีก็ลงมืือ
ทำเลยทัันทีี แต่่ถ้้าวิิเคราะห์์แล้้วว่่าต้้อง
ใช้้เวลานานกว่่านั้้�น ก็็ค่่อยมาจััดลำดัับว่่า  
เป็็นงานท่ี่�เราสามารถทำเองได้้หรืือไม่่  
ถ้้าไม่่ได้้จะส่่งต่่อไปให้้ ใคร สามารถเลื่่�อน
กำหนดส่่งงานได้้ไหม หรืือล้้มเลิิกไปเลย

• ขั้้�นตอนวางระบบ (Organize) หลังัจาก 
ลำดัับงานแล้้วก็็นำทุุกอย่่างที่่�จดไว้้มา 
จััดหมวดหมู่่�อย่างเป็็นระบบ เช่่น งาน 
ที่่�มีีกรอบเวลาก็็ให้้ระบุุกำหนดส่่งงาน  
เขีียนไอเดีียที่่�อยากนำเสนอในที่่�ประชุุม 
รวบรวมข้้อมููลเก็็บใส่่โฟลเดอร์เป็็นเอกสาร
อ้้างอิิง ฯลฯ สำหรัับสิ่่�งอื่่�น ๆ ที่่�ต้้องทำ
ในแต่่ละวัันนั้้�น ควรเขีียนแยกประเภท
ความเร่่งด่่วน เช่่น รายการต้้องทำวัันนี้้�...
จ่่ายตลาดซื้้�อของเข้้าครััว ซัักผ้้า หาหมอ  
นััดกัับเพื่่�อน ฯลฯ ส่่วนสิ่่�งท่ี่�ทำเม่ื่�อไหร่่ก็็ได้้
อย่่างช็็อปปิิงเสื้้�อผ้้า ทำความสะอาดบ้้าน 
จััดโต๊๊ะทำงาน เป็็นต้้น ก็็แยกไปอยู่่�ใน 
รายการสิ่่�งท่ี่�ทำเม่ื่�อว่่างได้้ ขั้้�นตอนเหล่่านี้้� 
จะทำให้้เราเห็็นภาพชััดเจนว่่า ในสมอง
ของเรานั้้�นอััดแน่่นไปด้้วยทุุกสิ่่�งทุุกอย่าง 
และบางอย่่างก็็ไม่่ควรเก็็บไว้้ในสมองเลย 
ด้้วยซ้้ำ

• ตรวจสอบความคืืบหน้้าของงาน
อย่่างสม่่ำเสมอ (Review) กำหนดเวลา 
ที่่�ต้้องทบทวนงานและโพรเจกต์์ต่่าง ๆ 
อย่างน้้อยสััปดาห์์ละครั้้�ง เพ่ื่�อให้้มั่่�นใจว่่า
ไม่่ได้้ตกหล่่นอะไรไป หรืือบางทีีอาจมีีบาง
แผนงานที่่�ต้้องปรับัเปลี่่�ยนตามสถานการณ์์
ที่่�เปลี่�ยนแปลงไปจะได้้ไม่่พลาด

• เลืือกทำงานท่ี่�สำคััญที่่�สุุดก่่อน  
(Engage) หลัังจากที่่�รวบรวม จััดระเบีียบ  
และได้้ทบทวนทุุกอย่างเป็็นอย่างดีีแล้้ว 
ก็็มาถึึงขั้้�นตอนสุุดท้้ายคืือการลงมืือทำ  
ในขั้้�นตอนนี้้� เ ราจะมองเห็็นภาพรวม 
ของงานทุุกอย่่างที่่�ต้้องทำ ซึ่่�งทำให้้เรา
ตััดสิินใจได้้ง่่ายขึ้้�น และเลืือกทำงาน 
ตามลำดัับความสำคััญก่่อนหลััง

การจดบัันทึึกจะช่่ วย เคลีียร์์ทุุกสิ่่�ง 
ที่่�อััดแน่่นอยู่่�ในหััวออกมาแบ่่งเป็็นเร่ื่�อง ๆ  
อย่างเป็็นรููปธรรม ทำให้้เราสามารถ 
บริหารจััดการงานและลำดัับสิ่่�งที่่�ต้้องทำ 
ในแต่่ละ วัันได้้อย่างมีีประ สิิทธิิภาพ  
ช่่วยจััดระเบีียบชีีวิตที่�ยุ่่� ง เหยิิงวุ่่�นวาย 
ให้้เป็็นระบบดีีขึ้้�น
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Craze

ชาเขียีว... 

เคร่ื่�องด่ื่�มยอดนิิยม 
และประโยชน์์ท่ี่� ซ่่อนอยู่่�

ในช่่วงทศวรรษท่ี่� ผ่่านมา ชาเขีียวนัับว่่าเป็็น 
เคร่ื่� องด่ื่� มท่ี่� ได้้รัับความนิิยมอย่่างสููง โดยเฉพาะ 
ไม่่ก่ี่� ปีีมานี้้ � เทรนด์์ชาเขีียวมาแรงมาก กระแส 
ความช่ื่�นชอบชาเขีียวพุ่่� งข้ึ้�นอย่่างชััดเจน ไม่่ว่่าจะ 
มาในรููปแบบเคร่ื่� องด่ื่� มร้้อน/เย็็น เป็็นส่่วนผสม 
ในขนม เบเกอรีี  หรืื อของกิินเพ่ื่� อสุุข ภาพ ด้้วย
กล่ิ่� นหอมและรสชาติิอัันเป็็นเอกลักษณ์์ มีี ความ
กลมกล่อมแตกต่างกัับชาชนิดอื่� น ๆ ทั้้� งยัังมีี  
คุุณป ระโยชน์ต่่อร่่างกาย ทำำ�ให้้ชาเขีียวเป็็นท่ี่� ช่ื่�นชอบ
ของผู้้�  คนทั่่�วโลก

FEATURE SPOTLIGHT
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อย่่างไรก็็ตาม แม้้ชาเขียีวจะมีีประโยชน์์
มากมาย แต่่ก็็ใช่่ว่่าไม่่มีีโทษเลย ดัังนั้้�น
ควรบริิโภคชาเขีียวแต่่พอควรในปริิมาณ 
ที่่�เหมาะสม คืือไม่่ควรเกิิน 4-5 ถ้้วยต่อวััน 
(ปริิมาณกาเฟอีีนไม่ค่วรเกิิน 200 มิลิลิกิรัมั
ต่่อวััน) เพราะหากดื่่�มมากเกิินไป ปริิมาณ
กาเฟอีีนในชาเขีียวอาจส่่งผลต่่อการ 
นอนหลัับ ทำให้้หััวใจเต้้นเร็็ว โดยเฉพาะ 
ผู้้�ที่่�ไม่ช่ินิกับกาเฟอีนีควรดื่่�มแต่่น้้อย ๆ  ก่อ่น
เพื่่�อสัังเกตอาการตนเอง และไม่่ควรดื่่�ม 
ชาเขียีวขณะท้อ้งว่่าง เพราะชาเขีียวมีคีวาม
เป็็นกรดอ่อน ๆ อาจทำให้้กระเพาะอาหาร
ระคายเคืืองได้้ 

นอกจากนี้้� ผู้้�ที่่�มีีภาวะโลหิิตจางหรืือ 
รัับประทานยาบางชนิิดอยู่่�ควรปรึึกษา
แพทย์์ก่่อนดื่่�มชาเขีียว โดยเฉพาะ “มััตจะ” 
(matcha) ชาเขีียวญี่่�ปุ่่�นที่่�คนไทยมักัเรียีกว่า่  
มััตฉะ ที่่�มีีความเข้้มข้้นสููง ซึ่่�งอาจรบกวน
การดููดซึึมธาตุุเหล็็กในร่่างกาย และสาร
แทนนินในมััตจะอาจเกาะติิดเคลืือบฟััน
ทำให้้ฟัันเปลี่่�ยนสีีหากบริิโภคเป็็นประจำ

รู้้� จัักชาเขีียว
ชาเขีียว (green tea) คืือชาที่่�ผลิิตจาก 

ใบของต้้นชา (Camellia sinensis) ซึ่่�งเป็็น
พืืชท้้องถิ่่�นที่่�นิิยมปลููกในแถบทวีีปเอเชีีย 
โดยเฉพาะประเทศจีีนและประเทศอิินเดีีย 
เพื่่�อนำใบมาผลิิตเป็น็ชาชนิิดต่า่ง ๆ  จุุดเด่่น 
ของชาเขีียวคืือกระบวนการผลิิตที่่�ไม่่ผ่่าน 
การหมััก แต่่ใช้้วิิธีีอบไอน้้ำหรืือคั่่�วเพื่่�อ
หยุุดการเกิิดปฏิิกิิ ริิยาออกซิิเดชััน ชาเขีียว 
จึึงยัังคงคุุณค่่าทางโภชนาการและสาร 
ต้้านอนุุมููลอิิสระไว้้ได้้สููงกว่าชาประเภท 
อื่่�น ๆ ที่่�ผ่่านการหมััก เช่่น ชาดำ หรืือ 
ชาอููหลง 

ชาเขีียวมีีสรรพคุุณท่ี่�เป็็นประโยชน์์
ต่่อสุุขภาพมากมาย เช่่น 

• อุุดมด้้วยสารต้้านอนุุมููลอิิสระ เช่่น 
กลุ่�มแคทิิคินิ (catechins) กลุ่�มเฟลวานอล 
(flavanols) ซ่ึ่�งจััดอยู่่�ในกลุ่�มพอลิิฟีีนอล 
(polyphenols) ที่่�ช่่วยลดการอัักเสบและ
ชะลอความเสื่่�อมของเซลล์์ 

• อุุดมด้้วยวิิตามิินเอ วิิตามิินซีี และ
วิิตามิินอีี ช่่วยชะลอวััย ช่่วยให้้ดวงตา
และผิิวพรรณสดใส รวมทั้้�งมีีคลอโรฟิิลล์ ์
ที่่� มีี ป ร ะ โ ย ช น์์ ต่่ อ ก ร ะ บ ว นก  า ร ส ร้้ า ง 
เม็็ดเลืือดแดงของร่่างกาย

• ช่่วยควบคุุมน้้ำหนััก  ข้้อมููลจาก 
งานวิจััยพบว่่า ชาเขีียวช่่วยเพิ่่�มอััตราการ
เผาผลาญพลัังงานและลดไขมันสะสม 
ในร่่างกาย

• กระตุ้้�นสมองและลดความเครียด 
ชาเขีียวมีีกาเฟอีีนในปริิมาณพอเหมาะ  
ซ่ึ่�งช่่วยเพิ่่�มสมาธิิและความตื่่�นตััวโดยไม่่
ทำให้้ใจสั่่�นเหมืือนกาแฟ นอกจากนี้้�ยััง
มีีกรดแอมิิโนแอลทีีอะนีีน (L-Theanine)  
ที่่�ช่ว่ยลดความเครียีด ทำให้รู้้้�สึกึผ่อนคลาย 
และลดอาการวิิตกกัังวล 

• ส่่งผลดีีต่่อสุุขภาพหััวใจ การดื่่�ม
ชาเ ขีียวเ ป็็นประจำจะช่่วยลดระดัับ
คอเลสเตอรอลและระดัับน้้ำตาลในเลืือด  
ลดความเสี่่�ยงของโรคหัวัใจและหลอดเลือืด  
เพิ่่�มปริิมาณไขมัันดีี (HDL) ให้้ร่่างกาย 

• ช่ว่ยลดความเสี่่�ยงของโรคบางชนิดิ  
ข้้อมููลจากงานวิิจััยพบว่่า การบริิโภค 
ชาเขีียวเป็็นประจำอาจช่่วยลดความเสี่่�ยง 
ของโรคเบาหวานชนิิดที่่�  2 นอกจากนี้้� 
สารพอลิิฟีีนอลในชาเขีียวยัังช่่วยยัับยั้้�ง 
การเจริิญเติิบโตของเซลล์์มะเร็็ง และ 
ลดความเสี่่�ยงโรคมะเร็็งต่่อมลููกหมาก 
มะเร็็งตัับอ่่อน มะเร็็งกระเพาะอาหาร และ
มะเร็็งเต้้านม แต่่ยัังไม่่มีีการศึึกษาในคน 
เกี่่�ยวกัับชนิิดของชา ปริิมาณที่่�เหมาะสม 
รวมทั้้�งความปลอดภััยในระยะยาว

ด่ื่�มชาเขีียวตอนไหน
ดีีท่ี่� สุุด 

• ตอนเช้้า ช่่วยกระตุ้้�นการ
ทำงานของสมอง ทำให้้เกิิด
ความตื่่�นตััว 

• หลัังอาหารหรืือก่่อน 
ออกกำลัังกาย 30 นาทีี ช่่วย 
ลดไขมัันและกระตุ้้�นก าร 
เผาผลาญ 

• ช่่วงบ่่าย ช่่วยกระตุ้้�นการ
ทำงานของสมอง ลดอาการ 
เหนื่่�อยล้้า 
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ชาเขีียวฮิิตแรงรูู ปแบบต่่าง ๆ
1. ชาเขีียวมััตจะ (matcha) ถืือเป็็น

อัันดัับต้้น ๆ ที่่�ครองใจคนรัักการดื่่�มชา  
มััตจะคืือชาเขีียวที่่�ได้้จากการบดใบชา 
ยอดอ่่อนจนละเอีียดออกมาเป็็นผงเหมืือน
ผงแป้้ง จััดเป็็นชาชั้้�นเลิิศของชาวญ่ี่�ปุ่่�นซ่ึ่�ง 
ใช้้ในพิธีีชงชาของชนชั้้�นสููงมาแต่่โบราณ 
กระบวนการผลิติมััตจะนั้้�นกล่าวได้้ว่่าใส่ใ่จ
ในรายละเอีียดทุุกขั้้�นตอนจริิง ๆ เริ่่�มตั้้�งแต่่
การปลููกในที่่�ร่ม่ ใช้ต้าข่า่ยคลุุมไม่่ให้ย้อดชา 
โดนแสงแดดนานกว่่า 30 วััน เพื่่�อกระตุ้้�น 
ให้้เกิิดการสร้้างคลอโรฟิิลล์์ ซึ่่�งส่่งผลให้้ 
ใบชามีีสีีเขีียวเข้้มกว่่าชาทั่่�วไป ให้้รสชาติิ
ขมเข้้ม หอมมััน และนวลละมุุน 

สำหรัับขั้้�นตอนการแปรรููป จะนำใบชา
ที่่�ผ่่านการอบหรืือผ่่านความร้้อนจนแห้้ง
มาบดทั้้�งใบโดยไม่่แยกกาก ทำให้้มััตจะ
ยัังคงคุุณค่่าสารอาหารไว้้อย่่างครบถ้้วน 
ทั้้�งยัังได้้รสชาติิขมอ่่อน ๆ ของคลอโรฟิิลล์์
ที่่�เป็็นเสน่่ห์์เฉพาะตััวของมััตจะด้้วย ส่่วน
การชงมััตจะนั้้�นมักใช้้อุุปกรณ์์เฉพาะ เช่่น 
แปรงตีีชาทำจากไม้้ไผ่่ ซึ่่�งจะช่่วยให้้ผงชา
ละลายเข้้ากัับน้้ำได้้ดีีที่่�สุุด

มััตจะสามารถชงดื่่�มได้้ทั้้�งแบบร้้อน 
และเย็็น นอกจากนี้้�ยัังถููกนำไปใช้้เป็็น 
ส่่วนผสมในขนมหลายอย่่าง เช่่น ไอศกรีีม 
เค้้ก หรืือของหวานอื่่�น ๆ 

2. ชาเขีียวใบ (loose leaf green tea) 
คืือน้้ำชาที่่�ชงจากใบชาอบแห้้ง โดยนำ 
ใบชาแห้้งมาชงหรืือต้้ม แล้้วกรองเอาน้้ำ 
ไปทำเป็็นเครื่่�องดื่่�มร้้อน/เย็็น หรืือปั่่�น แต่่
นิิยมชงแบบร้้อนเพื่่�อให้้ได้้รสชาติิที่่�เข้้มข้้น 
หรืือเรีียกกันว่า เซ็็นจะ (sencha) และหาก
นำชาเขียีวแบบใบไปผสมกัับข้า้วคั่่�วหอม ๆ  
จะเรีียกว่า เก็็นไมจะ (genmaicha)

3. ชาเขีียวพร้้อมดื่่�ม (bottled green 
tea) เป็น็เครื่่�องดื่่�มชาเขียีวที่่�สะดวกสำหรัับ
การบริิโภคในชีวิิตประจำวััน มีีให้้เลืือกทั้้�ง 
แบบรสหวานน้อยหรืือไม่่มีีน้้ำตาลเลย

4. ชาเขีียวในรููปแบบอาหารเสริิม 
เช่่น สารสกััดชาเขีียวในรููปแบบแคปซููล 
ซ่ึ่�งได้้รัับความนิิยมในกลุ่�มคนที่่�ต้้องการ
ประโยชน์์จากชาเขียีวแบบไม่่ต้้องชงดื่่�ม
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กระแสชาเขีียวในไทย
สำหรัับประเทศไทยกระแสชาเขีียว 

มาแรงมาก ในท้องตลาดมีความต้้องการ
บริิโภคของสาวกชาเขีียวเพิ่่�มขึ้้�นอย่่าง 
ก้้าวกระโดด 

บริิษััท ดาต้า้เซ็ต็ จำกัดั ได้ร้วบรวมข้อ้มููล
เกี่่�ยวกัับชาเขีียวพบว่่า ตั้้�งแต่่ต้้นปีี 2568 
ประเทศไทยมีียอด engagement เกี่่�ยวกัับ 
“มััตจะ” สููงถึึง 5,219,570 ครั้้�ง ในจำนวนนี้้� 
เมนูู มััตจะลััตเต (Matcha Latte) ได้้รัับ 
engagement สููงที่่�สุุดบนโซเชีียลมีีเดีีย 
ถึึง 41 เปอร์์เซ็็นต์ เหตุุผลคืือเป็็นเมนูู 
เครื่่�องดื่่�มที่่�รสชาติิอร่่อย ดื่่�มง่่าย รองลง
มาคืือ Pure Matcha หรืือมััตจะแบบใส  
เป็็นเมนููฝั่่�งสายสุุขภาพที่่�ไม่่มีีส่่วนผสม
อื่่�นใดเจืือปนเลยนอกจากชาเขีียวเพีียว ๆ 
ได้้รัับ engagement อยู่่�ที่่� 35 เปอร์์เซ็็นต์ 
ลำดัับที่่� 3 คืือ Matcha Coconut อยู่่�ที่่� 10 
เปอร์์เซ็็นต์์ ตามด้้วย Matcha Honey และ 
Matcha Lemon ได้้รัับความนิิยมเท่่ากััน
ที่่� 4 เปอร์์เซ็็นต์์ ต่่อด้้วย Matcha Yuzu  
ที่่� 2 เปอร์์เซ็็นต์์ และเมนููอื่่�น ๆ  4 เปอร์์เซ็็นต์์

สำหรัับร้้านเครื่่�องดื่่�มแบรนด์์ดัังที่่�เพิ่่�ม
เมนููมััตจะเป็็นทางเลืือกให้้ลููกค้านั้้�น  
ชาเขียีวจาก Café Amazon นัับว่่าครองใจ 
นัักดื่่�มชาเขีียวในฐานะร้้านเครื่่�องดื่่�ม
แบรนด์์ดััง ที่่�คาเฟ่่ อเมซอนมีเมนููมััตจะ 
ให้้เลืือกทุุกสไตล์์ ไม่่ว่่าจะเป็็น ไลต์์มััตจะ
สููตรพรีีเมีียม ชงสดใหม่่ หอม เข้้มข้้นถึง 
รสชาติิมััตจะแท้้ ใครทำ IF ก็็สั่่�งได้้ ระดัับ
ความหวาน 0 เปอร์์เซ็็นต์์ ไลต์์มััตจะฮัันนีี
ได้้ความหวานจากน้้ำผึ้้�ง หรืือเฟรชมััตจะ
ลััตเต นุ่่�มละมุุนด้วยนมสด 

ชาเขีียวไม่่เพีียงเป็็นเครื่่�องดื่่�มยอดนิิยม  
แต่่ ยัังแฝงไว้้ ด้้วยสรรพคุุณมากมาย 
อย่่างไรก็็ตาม ในฐานะผู้้�บริิโภคเราควร
เลืือกดื่่�มแต่่พอเหมาะ และใส่่ใจเลืือก 
ชาเขีียวชนิิดที่่�ดีีมีีคุุณภาพ นั่่�นจึึงจะทำให้้
ได้้ทั้้�งความอร่่อยและประโยชน์์ต่่อสุุขภาพ
ไปพร้้อมกััน

ขอบคุุณข้้อมููลจาก :
www.coffeefavour.com, www.drbunlue.com, 
www.sciplanet.org, www.thestandard.co และ 
Facebook : กรุุงเทพธุุรกิจ 
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จากสภาพอากาศท่ี่�แปรปรวน
และความเปล่ี่� ยนแปลงอย่่าง
รวดเร็็วในโลก ได้้ส่่งผลกระทบ 
ต่่อเน่ื่� องกลายเป็็นภััยพิิบััติิทาง 
ธรรมชาติิ ทั้้� งเหตุุแผ่่นดิินไหว 
อุุทกภััย รวมไปถึึงการเ กิิด 
เพลิิงไหม้้ท่ี่� ไม่่สามารถคาดการณ์์ 
ได้้ล่่วงหน้้า ดัังนั้้� นการเตรีี ยม
พร้้อมรัับมืื อสถานการณ์์ฉุุกเฉิิน
อย่่ างมีี ส ติิรอบคอบ ถืื อ เ ป็็ น 
สิ่่ �งสำำ�คัญท่ี่� ทุุกคนต้้องรู้้�  เพ่ื่�อเอา 
ตััวรอดและสามารถปกป้้อง 
คนท่ี่� รัักให้้ปลอดภััย

น้้ำท่่วมตามฤดููกาล ไฟไหม้้จากความ
ประมาท หรืือแผ่่นดินไหวท่ี่�สร้้างความ 
เสีียหายแก่่ชีีวิติ ทรัพัย์์สินิ และโครงสร้้าง
พื้้�นฐาน เช่่น ระบบคมนาคม ไฟฟ้้า ประปา
การสื่่�อสาร ฯลฯ ภัยัเหล่่านี้้�อาจเกิดิข้ึ้�นอย่่าง
รวดเร็็วโดยท่ี่�เราไม่่ทันัตั้้�งตััว การวางแผน
รับัมือืจึึงเป็็นสิ่่�งจำเป็็นสำหรับัทุกุคน

คู่่� มืือเตรีียมพร้้อมรับสถานการณ์์ฉุุกเฉิิน
อัันดับแรกควรศึึกษาสภาพแวดล้อม

บริิเวณพื้้�นที่�ที่่�อยู่่�อาศััย โดยเฉพาะผััง

BE PREPARED 
อาคารท่ี่�บอกเส้้นทางไปยัังทางออกฉุุกเฉินิ 
บันัไดหนีีไฟ และจุดุนัดัพบกรณีีต้องอพยพ
จากอาคาร เพื่่�อให้้สามารถไปถึึงบริิเวณ
ที่่�ปลอดภััยได้้อย่่างรวดเร็ว็ ควรจดจำหรือื
จดบันทึึกข้้อมููลหมายเลขติดต่อท่ี่�สำคััญ 
ได้้แก่่ 191 แจ้้งเหตุุด่่วนเหตุุร้้าย, 192  
ศูนูย์เตือืนภัยัพิบิััติแิห่่งชาติ,ิ 199 ไฟไหม้้/
ดัับเพลิิง, 1669 สายด่่วนแพทย์ฉุุกเฉิิน 
และรถพยาบาล, 1784 กรมป้้องกััน
และบรรเทาสาธารณภััย (ปภ.), 1182  
กรมอุุตุนุิยิมวิทิยาพยากรณ์์อากาศ, 1586 
กรมทางหลวงสอบถามเส้้นทาง เพื่่�อ 
ขอความช่่วยเหลืือยามฉุกุเฉินิ

จัดัเตรีียมสำเนาเอกสารสำคััญ เช่่น บัตัร
ประชาชน ทะเบีียนบ้าน กรมธรรม์์ประกันัภััย 
ในรููปแบบดิิจิิทััลหรืือใส่่ในซองกัันน้้ำ 
วางไว้้ในจุุดที่่�เข้้าถึึงได้้ง่่าย จััดเตรีียมชุุด
อุปุกรณ์์ฉุกุเฉินิส่วนตัวั (emergency kit) 
เก็บ็ไว้้ใกล้้ ๆ ให้้สามารถหยิบิติดิตัวัไปได้้
อย่่างรวดเร็ว็ และหมั่่�นตรวจสอบอุปุกรณ์์
ต่่าง ๆ ให้้อยู่่�ในสภาพท่ี่�ใช้้งานได้้เสมอ

สำหรัับชุุดอุุปกรณ์์ฉุุกเฉิินส่วนตััวควร 
เน้้นของจำเป็็นที่�ต้้องใช้้ให้้เพีียงพอรัับมืือ
เหตุุไม่่คาดฝัันประมาณ 3-14 วันั เช่่น น้ำ้ดื่่�ม

และอาหารแห้้งที่่�เก็บ็ได้้นาน ยาประจำตัวั  
ไฟฉายขนาดเล็ก็ นกหวีีด โทรศัพัท์์มือืถือื
และแบตเตอร่ี่�สำรอง อุุปกรณ์์สำหรับัชาร์์จ
โทรศััพท์์มืือถือื เสื้้�อผ้้า รองเท้้า ถุงุมือืแบบ
หนา เครื่่�องมือืช่่าง เทปพันัสายไฟ เงินิสด
หรืือของมีีค่าจำนวนหนึ่่�ง หากมีีเด็็กและ
สัตัว์์เลี้้�ยงควรเตรีียมอาหารเฉพาะของเด็ก็
และสััตว์์เลี้้�ยงเพิ่่�มเติมิ 

นอกจากนี้้�ยัังควรติิดตามข่่าวสารและ
ประกาศเตือืนภััยจากหน่่วยงานที่่�เกี่่�ยวข้้อง
อย่่างใกล้้ชิิดเพราะเป็็นเรื่่�องสำคััญท่ี่�ควรรู้้� 
เช่่นเดีียวกัับการเรีียนรู้้�ทัักษะพื้้�นฐานการ

แผนฉุุกเฉิินรัับภััยพิิบััติิ

HAPPINESS54

FEATURE ASK THE EXPERT



เอาตััวรอด เช่่น การปฐมพยาบาลเบื้้�องต้้น 
การดัับไฟ การหลบภััยจากแผ่่นดินไหว  
โดยฝึึกซ้้อมขั้้�นตอนปฏิิบััติขิองแผนฉุกุเฉินิ
ปีีละ 2 ครั้้�ง รวมทั้้�งศึึกษาขั้้�นตอนการ 
เปิิด-ปิิดระบบน้้ำ ไฟฟ้้า และแก๊๊สใน 
บ้้านพัักอาศััยหรืืออาคารสำนัักงานกรณีี
เกิิดภััยพิิบััติิ และทบทวนขั้้�นตอนการ
ปฏิบัิัติหิรือืฝึึกซ้้อมตามแผนฉุกุเฉิินทุกุปีี

เปิิดแผนเผชิิญสถานการณ์์
เมื่่�อภััยพิิบััติมิาเยืือนต้องสามารถควบคุุม

อารมณ์์และมีีสติิ เพื่่�อประเมินิสถานการณ์์
และตััดสินใจได้้อย่่างถููกต้้องรวดเร็็ว ซึ่่�ง
จะช่่วยพาชีีวิตให้้ผ่่านช่วงวิิกฤตได้้อย่่าง
ปลอดภััย สำหรัับแนวทางการรัับมืือใน
แต่่ละสถานการณ์์นั้้�นมีีความแตกต่่างกััน 
ดัังนี้้�

แผ่่นดิินไหว
แนวทางการรัับมือืแผ่่นดินไหวขึ้้�นอยู่่�กับ

สถานที่�ที่่�เราอยู่่�ในเวลานั้้�น หากเกิดิขึ้้�นขณะ
อยู่่�ภายในบ้านให้้รีีบหลบใต้้โต๊๊ะ เก้้าอี้้� หรืือ 
ตรงส่่วนโครงสร้้างที่่�แข็็งแรง แล้้วจัับยึึด 
ขาโต๊๊ะหรืือเก้้าอี้้�ไว้้จนกว่่าการสั่่�นสะเทืือน
จะหยุุด พยายามอยู่่�ให้้ห่่างจากประตูู 
ระเบีียง และหน้้าต่่าง แต่่ถ้้าอยู่่�ในอาคารสููง 
ควรอพยพออกจากอาคารอย่่างรวดเร็็ว 
หลัังแผ่่นดินิไหวหยุดุ 

กรณ่อยู่่�นอกบ้้านหรืืออาคาร หากกำลััง
ขบรถให้้ตั้้�งสติิแล้้วรีีบจอดรถในที่่�ปลอดภัยั
และรอจนกว่่าการสั่่�นสะเทือืนจะหยุดุสนิทิ 
พยายามอยู่่�ในพื้้�นที่�โล่่ง หลีีกเลี่่�ยงอาคารสููง  
เสาไฟฟ้้า และสิ่่�งก่่อสร้้างอื่่�น ๆ 

จากนั้้�น หลัังจากแผ่่นดินไหวสงบแล้้ว 
จำเป็็นต้องตรวจสอบความเสีียหายของ
อาคาร เพื่่�อตััดสินใจว่่าจะซ่่อมแซมหรืือ
ปรัับปรุงุรื้้�อถอนการก่่อสร้้างต่่อไป 

ไฟไหม้้
สำหรัับการรัับมืือเหตุุไฟไหม้้ต้้องเริ่่�ม

ตั้้�งแต่่ติิดตั้้�งเครื่่�องตรวจจัับควัันไฟและถััง
ดับัเพลิงิไว้้ในบริเิวณท่ี่�เหมาะสม เรีียนรู้้�การ
ใช้้งานอุุปกรณ์์ดัับเพลิิงอย่่างคล่่องแคล่่ว 
วางแผนเส้้นทาง และฝึึกซ้้อมการหนีีไฟเป็็น
ประจำ หมั่่�นตรวจสอบระบบไฟฟ้้าภายใน
บ้้านอย่่างสม่่ำเสมอเพื่่�อความปลอดภััย

เมื่่�อเกิดิเหตุเุพลิงิไหม้้กรณีีเล็ก็น้้อย ให้้ รีีบ 
ใช้้อุุปกรณ์์ดัับเพลิิงตามวิิธีีปฏิิบััติิที่่�ได้้รัับ
การฝึึกฝนเรีียนรู้้� แต่่หากเพลิิงไหม้้รุุนแรง
จนไม่่สามารถควบคุุมได้้ ต้้องรีีบออกจาก
พื้้�นที่�ให้้เร็็วท่ี่�สุุด ด้้วยการหมอบคลานต่่ำ
หรือืย่่อตัวัให้้ใกล้้กับัพื้้�นมากท่ี่�สุดุ เนื่่�องจาก
อากาศบริิสุุทธิ์์�ที่่�หายใจได้้จะอยู่่�สูงจาก
ระดัับพื้้�นไม่่เกินิ 1 ฟุตุ 

นอกจากนี้้�ระหว่่างอพยพ ถ้้าทำได้้ควร
ใช้้ผ้้าชุุบน้้ำปิิดปากและจมููกป้้องกัันการ
สำลัักควััน เพื่่�อให้้สามารถไปยัังทางออก
ฉุุกเฉิินหรืือบัันไดหนีีไฟได้้อย่่างปลอดภััย 
หลังัเพลิิงสงบแล้้วควรรอเจ้้าหน้้าท่ี่�ดัับเพลิิง
ตรวจสอบความปลอดภััยก่่อน เนื่่�องจาก
โครงสร้้างอาคารอาจได้้รัับผลกระทบ 
เสีียหายจากไฟไหม้้

น้ำำ� �ท่่วม
ในกรณีีพื้้�นที่�มีีความเสี่่�ยงน้ำ้ท่่วมต้้องรีีบ 

เตรีียมยกของขึ้้�นที่่�สูงู และปิิดเครื่่�องใช้้ไฟฟ้้า
เตาแก๊๊ส ยกเบรกเกอร์์ ตรวจสอบระบบ
ไฟฟ้้าภายในบ้านให้้อยู่่�ในสภาพปลอดภัยั 
นำกระสอบทรายมาอุุดปิดช่องทางที่่�น้้ำ
จะไหลเข้้าบ้้าน หากเลือืกได้้ควรอาศัยัอยู่่�
บนพื้้�นที่�สููงกว่่าระดัับน้้ำทะเลในอาคาร 
ที่่�มีีโครงสร้้างแข็ง็แรงมั่่�นคง และหลีีกเลี่่�ยง
บริเิวณท่ี่�มีีกระแสน้้ำเช่ี่�ยว รวมถึึงห้้ามขัับรถ
ฝ่่าทางน้้ำหลากเด็็ดขาด พยายามติิดตาม
ข่่าวสารพยากรณ์์อากาศและประกาศเตืือน
ภััยอย่่างใกล้้ชิดิ เพื่่�อวางแผนและสามารถ
อพยพได้้ทัันเวลา

สำหรัับการจััดการหลัังน้้ำลด สิ่่�งที่่�ต้้อง
ระมััดระวัังอย่่างยิ่่�งคืืออัันตรายจากไฟฟ้้า 
สััตว์์มีีพิษ และเศษขยะมีีคมต่่าง ๆ ควร
ทำความสะอาดและฆ่่าเชื้้�อโรคบริิเวณท่ี่�ถูกู
น้ำ้ท่่วมเพื่่�อป้้องกันัการแพร่่ระบาดของโรค 
รวมถึึงตรวจสอบความเสีียหายของอาคาร
บ้้านเรือืนและทรัพัย์์สินิ จากนั้้�นจึึงแจ้้งขอ
ความช่่วยเหลืือจากหน่่วยงานที่�เกี่่�ยวข้้อง

 
ภััยพิิบััติิทางธรรมชาติิแม้้เป็็นสิ่่�งที่่�

หลีีกเลี่่�ยงไม่่ได้้ แต่่การเตรีียมตััวให้้
พร้อมจะช่่วยลดความสููญเสีีย และทำให้้
สามารถก้้าวผ่่านช่่วงเวลาวิิกฤตไปได้้
อย่่างปลอดภัยั ที่่�สำคัญัคือืควรติดิตาม
ข่่าวสารและข้้อมููลจากหน่่วยงาน 
ท่ี่�เก่ี่�ยวข้้อง รวมถึึงมีีสติิในการปฏิิบััติิ
ตามคำแนะนำอย่่างเคร่่งครััด
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เปล่ี่� ยนน้ำำ� �มััน 
ท่ี่� ใช้้ปรุุงอาหาร 

ปััจจุุบัันมีีรายงานมากมายเกี่่ � ยวกัับ 
สุุขภาพท่ี่� ยืืนยัันตรงกัันว่่า น้ำำ� �มัน 
ถ่ั่� วเหลืืองซ่ึ่� งเป็็นน้ำำ� �มันท่ี่� ผู้้� คนนิิยมใช้้ 
ในการปรุงอาหารมากท่ี่� สุุด มีีส่่วน
ทำำ� ให้้ เ กิิดโรคอ้้ วน โรคเบาหวาน  
อาการดื้้ � ออิินซููลิ น และไขมัันพอกตัับ  
แม้้ จะไม่่ใช่่สาเหตุุโดยตรง แต่่การ
บริโภคในปริมาณมากอาจกระตุ้้� น
ให้้ เ กิิดการอัักเสบในร่่างกาย ซ่ึ่� ง
เกี่่ �ยวข้้องโดยตรงกัับการเกิิดโรคอ้้ วน
และโรคเรื้้ �อรัังอีีกหลายชนิด 

ต่่อสุุขภาพ
เพื่�่อความปลอดภััย
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บทความน้ี้�ผู้้�เขีียนได้้รัับแรงบัันดาลใจ
จากหนัังสืือเรื่่�อง Dark Calories: How  
Vegetable Oils Destroy Our Health 
and How We Can Get It Back ซึ่่�งเขีียน
โดย Catherine Shanahan, M.D. ประเด็็น 
หลััก ๆ ว่่าด้้วยเรื่่�องราวของแคลอรีีที่่� 
น่่ากลััว และน้้ำมัันพืืชที่่�ผ่่านการกลั่่�นด้้วย
กระบวนการทางอุุตสาหกรรมสามารถ
ทำร้้ายสุุขภาพของผู้้�บริิโภคได้้อย่่างไร 
พร้้อมวิิธีีการแก้้ไขให้้ได้้สุขภาพที่่�ดีีกลัับมา 
เป็็นของเรา 

แ ค ล อ รีีที่่ � น่่ า ก ลัั ว นี้้� มีีที่่ � ม า อ ย่่ า ง ไ ร  
คุุณหมอแคเทอรีีน ชานาฮาน อธิิบายว่่า  

น้้ำมัันที่่�สกัดจากเมล็็ดพืืช  
เช่่น ถั่่�วเหลืือง มัักผ่่าน

กรรมวิิธีีและสารเคมีี
มากมายจนสารสำคัญั
ตามธรรมชาติิที่่�ช่่วย

ปกป้้องสุุขภาพจากอนุุมููลอิิสระต่่าง ๆ  
ถููกทำลายไปจนหมด และเมื่่�อเรานำน้้ำมันั 
เหล่่าน้ี้�มาใช้้โดยเฉพาะในรููปแบบที่่�ใช้้
ความร้้อนสููงหรืือใช้้ซ้้ำหลายครั้้�ง ก็็มีี 
ความเสี่่�ยงเกิิดปฏิิกิิริิยาออกซิิเดชันระหว่่าง
ไขมัันกับออกซิิเจน ส่่งผลให้้เกิิดสารพิิษที่่�
กระตุ้้�นให้้เกิิดภาวะการอัักเสบในร่่างกาย 
หากเปรีียบเทีียบให้้เห็็นภาพ ก็็เหมืือน 
มีีลููกระเบิิดเล็็ก ๆ ระเบิิดขึ้้�นทั่่�วร่่างกาย  
จนก่่อให้้เกิิดความร้้อนและการอัักเสบ 
แบบเรื้้�อรััง  ซึ่่� ง เป็็นสาเหตุุสำคััญของ 
โรคหััวใจ ไมเกรน และส่่งผลให้้น้้ำหนัักขึ้้�น 

ทั้้�งหมดนี้้�เป็็นความเครีียดออกซิิเดชัน 
ที่่�เกิิดขึ้้�นในร่างกาย (oxidative stress)  
คืือภาวะที่่� เกิิดความไม่่สมดุุลระหว่่าง
อนุุมููล อิิสระกัับสารต้้านอนุุมููล อิิสระ 
ในร่างกาย เมื่่�อมีีอนุุมููลอิิสระมากเกิินไป
และร่่างกายกำจััดได้้ไม่่หมด จะส่่งผลให้้
เกิิดความเสีียหายต่่อเซลล์์ โปรตีีน ไขมััน 
และดีีเอ็็นเอ คุุณหมอยัังอธิิบายให้้เห็็น
ภาพชััด ๆ อีีกว่่า แค่่เรากิินเฟรนช์์ฟราย 
ที่่�ส่่วนใหญ่่ทอดในน้้ำมัันพืืชแบบนี้้� แม้้กิน
ขนาดเล็็กที่่�สุุดยัังสามารถสร้้างการเกิิด 
oxidative stress ได้้เท่่ากัับการสููบบุุหรี่่� 
20-25 มวนเลย

เพื่่�อให้้เข้้าใจดีียิ่่�งขึ้้�นว่่าน้้ำมัันเมล็็ดพืืช
ที่่�ผ่่านกระบวนการผลิตและใช้้สารเคมีี 
ในการสกัดมากมายน้ี้� จะกระตุ้้�นให้้เกิิด
การอักัเสบและก่่อให้้เกิดิโรคเรื้้�อรังัอย่่างไร  
เราต้้องมาดููที่่�น้้ำมัันทั้้�ง 3 ประเภทว่่า 
มีีอะไรบ้้าง อัันดัับแรก saturated fat หรืือ
ไขมัันอิ่่�มตััวที่่�อยู่่�ในเนย นม ชีีส ครีีม และ
เนื้้�อวััว ไขมัันจากสััตว์์ต่่าง ๆ อัันดัับที่่�สอง
คืือ monounsaturated fat หรืือไขมััน 
ไม่่อิ่่�มตััวเชิิงเดี่่�ยว เช่่น น้้ำมัันมะกอก  
น้้ำมัันอะโวคาโด น้้ำมัันถั่่�วลิิสง และท้้ายสุุด  
polyunsaturated fat หรืือ PUFA ไขมัน
ไม่่อิ่่�มตััวเชิิงซ้้อน ไขมัันแบบที่่�สามน้ี้�เป็็น
ชนิิดที่่�คุณุหมอแคเทอรีีนจัดให้้อยู่่�ในหมวด 
Hateful Eight หรืือไขมัันจากเมล็็ดพืืชที่่�
ควรหลีีกเลี่่�ยงให้้ไกล ได้้แก่่ น้้ำมัันข้้าวโพด 
น้้ำมัันคาโนลา น้้ำมัันเมล็็ดฝ้้าย น้้ำมััน 
ถั่่�วเหลืือง น้้ำมัันเมล็็ดดอกทานตะวััน 
น้้ำมัันเมล็็ดดอกคำฝอย น้้ำมัันเมล็็ดองุ่่�น 
และน้้ำมัันรำข้้าว
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น้้ำมัันสองประเภทแรกทั้้�งไขมัันอิ่่�มตััว
และไขมันัไม่่อิ่่�มตัวัเชิงิเดี่่�ยวนั้้�นดีีต่อ่สุขุภาพ 
สามารถใช้้ในการปรุุงอาหารได้้อย่่าง
สบายใจ ส่่วนน้้ำมัันหลายชนิิดในประเภท 
PUFA นั้้�นไม่่ดีีต่่อสุุขภาพเลย ซึ่่�งก็็เป็็นไป
ตามชื่่�อของมััน Poly ในคำย่่อของ PUFA 
แปลว่่ามากหลาย หมายความว่่าน้้ำมััน
ประเภทนี้้�มีีพันธะเคมีีกับไขมันไม่่อิ่่�มตััว
มากกว่่าไขมัันชนิิดอื่่�น ดัังนั้้�นเมื่่�อเจอกัับ
ออกซิิเจนมันจะแตกตััวเป็็นโมเลกุุลที่่�เป็็น
พิิษต่่อเซลล์์ ในเรื่่�องการอัักเสบได้้ง่่ายกว่่า  
เหมืือนเศษแก้้วแตกที่่�ไหลเวีียนอยู่่�ใน
กระแสโลหิิตของร่่างกาย ไขมันที่่�กระตุ้้�น
การอัักเสบแบบนี้้�ไม่่เหมืือนไขมันธรรมดา
ทั่่�วไป เพราะมัันจะรบกวนการซ่อมแซม 
ตััวเองของร่่างกาย

น้ำำ� �มัันไม่่ดีีทำ ำ �ให้้ โมโหหิิวอย่่างรุุนแรง
ร่่างกายของคนเราก็็ไม่่ค่่อยอยากจะ 

เผาผลาญไขมัันแห่่งความอัักเสบนี้้� เพราะ
มัันให้้พลัังงานเซลล์์แบบไม่่ปกติิ คุุณหมอ
แคเทอรีีนอธิิบายว่่า เซลล์์ ไขมัันตัวร้้ายจะ 
อยู่่�ไม่่ได้้หากมัันไม่่ได้้รัับพลัังงาน มัันจึึง
ต้้องหาทางดููดพลัังงานจากน้้ำตาลกลููโคส
ในกระแสเลืือดของเรา ส่่งผลให้้เราติิด 
ของหวาน หิิวน้้ำตาลตลอดเวลา ระดัับ
น้้ำตาลในเลืือดซึ่่�งไม่่คงที่่�ก็็จะส่่งผลให้้
อารมณ์์แปรปรวนตลอดเวลา หงุุดหงิิด
โมโหหิิวได้้ง่าย อย่่างไรก็ตามหลายคน 
อาจมีีความสงสััยเพราะเคยคิิดว่่าน้้ำมััน
ชนิิด PUFA ดีีต่่อสุุขภาพ คำตอบคืือใช่่
และไม่่ใช่่ เราต้้องการน้้ำมัันชนิิดน้ี้�จริิง  
แต่่ต้้องเป็็นสัดส่วนที่่�มีีความสมดุุลกััน
ระหว่่างโอเมกา-3 และโอเมกา-6 อาหาร
การกินในสมัยก่่อนเมื่่�อหลายสิิบปีีที่่�แล้้ว
สััดส่วนน้้ำมัันค่อนข้้างสมดุุล แต่่ปััจจุุบััน
ไม่ไ่ด้้เป็็นแบบนั้้�น เราได้้รับัไขมันัโอเมกา-6  
มากเกิินไปจากการใช้้อย่่างแพร่่หลาย
จนถึึงขั้้�นใช้้มากเกิินไปในอุุตสาหกรรม
อาหาร

น้ำำ� �มัันไม่่ดีีทำ ำ �ให้้น้ำำ� �หนัักตััวเพ่ิ่� มข้ึ้�น
การกิินไขมัันโอเมกา-6 มากเกิินไปมีี

ส่่วนทำให้้เกิิดโรคเรื้้�อรัังต่่าง ๆ ทั้้�งโรคอ้้วน  
โรคไขมัันในเลืือดสููง โรคเบาหวาน และ 
โรคหััวใจ ดร.แอนโทนีี จอห์์น ฮััลเบิิร์์ต  
ผู้้�เขีียนหนัังสืือ Omega Balance อธิิบาย
ว่่า อาหารการกินของบรรพบุรุุษเรานั้้�น 
มีีส่วนประกอบของไขมัันโอเมกา-3 อยู่่�  
40-50 เปอร์์เซ็็นต์ แต่่วิิถีีการกินยุคใหม่่มีี
ไขมัันโอเมกา-3 น้้อยกว่่า 10 เปอร์์เซ็็นต์ ์
และมีีไขมัันโอเมกา-6 มาแทนที่่�มากกว่่า 
90 เปอร์์เซ็็นต์ นั่่�นเป็็นเพราะน้้ำมัันพืืช 
เห ล่่า น้ี้� ราคาไ ม่่แพง  จึึ งถููกใช้้อ ย่่าง 
แพร่หลายในร้้านอาหารต่าง ๆ ประกอบ 
กัับสมััยนี้้� คนส่่ วนใหญ่่ ไม่่ทำอาหาร 
รัับประทานเอง การปรุุงอาหารแบบต้้ม 
ตุ๋๋�น น่ึ่�งจึึงน้้อยมาก แล้้วอาหารที่่�สะดวกซื้้�อ 
ก็็ เป็็นประเภทผััดหรืือทอดด้้วยน้้ำมััน 
เหล่่านี้้�ทั้้�งสิ้้�น

น้ำำ� �มัันไม่่ดีีทำ ำ �ให้้อาการร้อนวููบวาบ
ในวััยทองเพ่ิ่� มข้ึ้�น

แค่่อาการน้้ำตาลตกเล็็กน้้อยก็็ส่่งผลให้้ 
ร่่างกายหลั่่�งฮอร์์ โมนแห่่งความเครีียด 
ออกมาซึ่่�งกระตุ้้�นให้้เกิดิอาการร้้อนวููบวาบ 
การรัักษาฮอร์์ โมนอินซููลินให้้สมดุุลโดย 
เลิิกบริิโภคน้้ำมัันที่่�กระตุ้้�นให้้ เกิิดการ
อัักเสบจะช่่วยบรรเทาอาการร้้อนวููบวาบ
ในวัยทองได้้ทั้้�งระบบ
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รายช่ื่�อน้ำำ� �มัันดีี 
Delightful Dozen Oils

น้้ำมัันดีีที่่�มีีประโยชน์์ ได้้แก่่ เนยแท้้จาก
วััวที่่�เล้ี้�ยงแบบกิินหญ้้า, น้้ำมัันมะกอก, 
น้้ำมันัถั่่�วลิสิงแบบไม่ผ่่่านการกลั่่�น แนะนำ
ให้้รัับประทานถั่่�วลิิสงโดยตรง หรืือเนยถั่่�ว
ที่่�ไม่่มีีไขมันทรานส์, น้้ำมัันมะพร้้าวแบบ
ไม่่ผ่่านการกลั่่�น จะใช้้กะทิิปรุุงอาหารเลย
ก็็ได้้, น้้ำมัันอะโวคาโดแบบไม่่ผ่่านการ 
กลั่่�น ถ้้าให้้ดีีควรรัับประทานอะโวคาโดสด 
ทุุกวััน วัันละครึ่่�งผล, ฆีี (Ghee) เนย 
ชนิิดหนึ่่�งที่่�ได้้จากการทำให้้เนยธรรมดา 
เช่่นเนยวััวละลาย แล้้วนำเอาน้้ำและ
ของแข็็งจากนมออกไป เหลืือเพีียงไขมัน
บริิสุุทธิ์์�สีีเหลืืองทอง ลัักษณะใสและมีี 
กลิ่่�นหอมเฉพาะตัวั, น้้ำมันังา, น้้ำมันัปาล์ม์ 
แบบไม่ผ่่า่นการกลั่่�น, เบคอน (สำหรับัไขมันั 
ประเภทนี้้�ขอให้้เลืือกแบบที่่�เค็็มน้้อยที่่�สุุด  
ห รืือแบบอื่่�นที่่� ไ ม่่ ใช้้ โซ เดีียมไนเทรต 
ในการทำ), ทาโลว์์ (tallow) ไขมันสัตว์์ที่่�
ได้้จากกระบวนการหลอมไขมัันของสััตว์์ 
โดยเฉพาะวัวัหรือืแกะ โดยทั่่�วไปมีีลักัษณะ
เป็็นไขมัันกึ่่�งแข็็ง สีีเหลืืองอ่่อนถึึงขาว ไม่่มีี
กลิ่่�นแรงเมื่่�อละลายแล้้ว, ลาร์์ด (lard)  
ไขมันหมููที่่�ได้้จากการเจีียวหรืือสกัดออก
จากชั้้�นไขมัันของหมูู ซึ่่�งมัักมาจากส่่วน 
หลัังหรืือหน้้าท้้องของหมูู, ไขมัันจากไก่่  
แนะนำให้้ เลืือกแบบที่่� เ ล้ี้�ยงโดยไม่่ใช้้ 
สารเร่่งแอนติิไบโอติิกหรืือฮอร์์ โมน 

ควรงดบริิโภคมาการีีนที่่�กระตุ้้�นการ
อัักเสบของน้้ำดีี เปลี่่�ยนมารัับประทาน 
เนยแท้้ซึ่่� งมีีกรดไขมันชื่่�อ  CLA หรืือ  
conjugated linoleic acid เป็็นกรดไขมััน
ชนิิดหน่ึ่�งที่่�พบในไขมันจากสััตว์์เค้ี้�ยวเอื้้�อง 
เช่่น วััว แกะ โดยเฉพาะผลิิตภััณฑ์์จากนม 
เช่่น เนย นม และชีีส ซึ่่�งมาจากสััตว์์ที่่�เลี้้�ยง
ด้้วยหญ้้า จากการศึึกษาของ Ohio State 
University พบว่่า เมื่่�อผู้้�หญิิงในวัยทอง 
หยุุดรัับประทานน้้ำมัันที่่� กระตุ้้�นการ 
อัักเสบ แล้้วหัันมารัับประทานอาหารที่่�
มีีกรดไขมััน CLA สููง พวกเธอสามารถ 
ลดมวลไขมันัในร่า่งกายได้ม้ากกว่า่สิบิเท่า่  
อย่่างไรก็ตาม แม้้ CLA อาจช่่วยลด 
ไขมันัในร่างกายได้ ้แต่่ควรบริโิภคปริมิาณ
พอเหมาะ เพราะเนยยัังเป็็นแหล่่งไขมััน 
อิ่่�มตััวที่่�แคลอรีีสููงอยู่่�ดีี

การเปลี่่�ยนชนิิดไขมัันที่่�บริิโภคยัังช่่วย
ลดปัญหาไขมันสะสมในช่องท้้องที่่�มา
จากวััยทองด้้วย สำหรัับผู้้�หญิิงในวัย 55  
แค่่เปลี่่�ยนมารัับประทานน้้ำมัันมะพร้้าว
และอะโวคาโดก็ช่่วยลดน้้ำหนัักได้้ และ 
ลดการใช้้ยาควบคุุมความดัันโลหิิตด้้วย

การเริ่่�มต้้นรัับประทานตามแบบที่่� 
คุุณหมอแคเทอรีีนแนะนำก็็คืือ แค่่เลิิก
บริิโภคน้้ำมัันในรายการ Hateful Eight  
เป็็นเวลา 2 สััปดาห์์ แล้้วแทนที่่�ด้้วยน้้ำมััน 
ที่่�ดีีต่อสุุขภาพมากกว่่าคืือ Delightful 
Dozen การเลืือกแบบน้ี้�จะช่่วยระงัับ 
ความหิิวและปรัับตััวเราให้้ลดน้้ำหนััก 
ได้้แบบยั่่�งยืืน คุุณหมอแคเทอรีีนแนะนำ 
ว่่า 100-400 แคลอรีีต่อมื้้�อควรมาจาก 
กรดไขมัันที่่�ให้้พลัังงานที่่�ดีีแบบอะโวคาโด  
น้้ำมัันมะกอก เนย และดาร์์กช็็อกโกแลต  

และการจับคู่่� ไขมัันเหล่่านี้้�กัับอาหาร
ต้้านอักเสบ เช่่น ไข่่ ผลไม้้น้้ำตาลต่่ำ  
ผััก งดคาร์์บน้้ำตาลสููงเช่่นพวกขนมปััง 
ทั้้� งหลาย หัันมารัับประทานโยเกิิ ร์์ต 
เคอเฟีียร์์ (kefir) ถั่่�วเมล็็ดแห้้ง พืืชตระกููล
ถั่่�วและเมล็็ดธัญพืืชต่่าง ๆ ซึ่่�งไม่่เหมืือน
น้้ำมัันจากเมล็็ดพืืชที่่�ผ่่านกระบวนการ 
เมล็ด็ธัญพืืชยังัคงมีีคุณุค่า่อาหารมากมาย 
หากชอบรัับประทานเนื้้�อสััตว์์ แนะนำให้้ 
รัับประทานโปรตีีนจากไก่่และวััวที่่�เล้ี้�ยง
แบบกิินหญ้้าหรืือ grass fed และสบายใจ
ได้้เลยว่่าอาหารที่่�มาจากธรรมชาติิ ไม่่ผ่่าน
กรรมวิิธีีปรุุงแต่่งมากมาย ย่่อมเป็็นอาหาร
ที่่�ปลอดภััยต่่อสุุขภาพมากกว่่าอาหาร
แปรรููปเสมอ

ดัังนั้้�น ควรหลีีกเลี่่�ยง PUFA ท่ี่�อาจ
มีีน้้ ำมัันตััวทำ ร้้ายสุุขภาพแฝงมา  
อย่า่งเช่น่ เคร่ื่�องจิ้้�ม น้้ำสลัดสำเร็็จรูปูที่่�
ใช้้จิ้้�มผัักต่่าง ๆ ผลไม้้แห้้ง แคร็็กเกอร์์  
และโปรตีีนบาร์์ เราต้้องขยัันอ่่าน
ฉลากอย่่างละเอีียด ต้้องระวัังน้้ำมัันที่่� 
เหม็็นหืืนเพราะสามารถก่่อให้้เกิิด
มะเร็็งลำไส้้และโรคหััวใจได้้ เราควร
เก็็บน้้ำมัันไว้้ ในที่่� เย็็นและพ้้นแสง  
หรืือถ้้าเปิิดใช้้แล้้วอย่่าใช้้นานเกิิน  
18 เดืือน นอกจากนี้้�ยัังมีีเรื่่�องจุุดเกิิด
ควัันท่ี่�ต้้องทำความเข้้าใจว่่าสำคััญต่่อ
การเลืือกน้้ำมัันเพ่ื่�อสุุขภาพอย่่างไร 
กล่่าวคืือ น้้ำมัันทุกชนิิดล้้วนแล้้วแต่่
มีีจุุดเกิิดควััน แต่่ในการปรุุงอาหาร
เราไม่่ควรให้้น้้ำมัันมาถึึงจุุดเกิิดควััน
ของมััน เพราะเม่ื่�อมาถึึงจุุดนี้้�แล้้วจะมีี 
การเปลี่่�ยนแปลงทางเคมีีที่่�เป็็นพิิษ 
ต่่อร่่างกาย
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ส่ิ่�งท่ี่� เราเคยรู้้� หรืือเคยทำำ�มาหลาย ๆ  อย่่างอาจไม่่ตรงกัับข้้อควรปฏิิบั ติิ ในปััจจุุบััน happiness 
ฉบัับนี้้ � จึึงขออััปเดตคำำ�แนะนำำ�ท่ี่� เป็็นประโยชน์์เพ่ื่�อความปลอดภััยในการใช้้ งานของทุุกคน เช่่น  
วิิ ธีีก ารถ่่ายสำำ�เนาบััตรประชาชนท่ี่� ถููกต้้  อง ทำำ�ไมพาวเวอร์์แบงก์์ถููกห้้  ามใช้้ข ณะโดยสาร 
เครื่่ �องบิิ น พฤติิก รรมการใช้้ โทรศััพท์มืือถืือและหูู ฟัังแบบผิิด ๆ ท่ี่� ส่่งผลต่่อสุุขภาพ 

สมััยก่่อนหลายคนเคยทำแบบนั้้�น แต่่ปััจจุุบัันหน่่วยงาน
ต่่าง ๆ ได้้ออกมาเตืือนแล้้วว่่า “ไม่่เป็็นความจริิง”

เด๋ี๋�ยวนี้้�ไม่่ว่่าจะติิดต่อ่หน่ว่ยงานภาครััฐหรือืเอกชน รวมทั้้�ง
ทำธุรุกรรมการเงิินใด ๆ เอกสารที่่�จำเป็็นคืือบััตรประชาชน 
ซึ่่�งบางครั้้�งต้้องถ่่ายสำเนาแนบไปด้้วย และบางคนคิิดว่า
ต้้องถ่่ายทั้้�งหน้้าบััตรและหลัังบััตร เพื่่�อระบุุตััวตนให้้ชััดเจน
ที่่�สุุดจะได้้ไม่่เกิิดปััญหาในการดำเนิินการ แต่่ที่่�จริิงแล้้ว 
สำเนาบััตรประชาชนนั้้�นถ่่ายเฉพาะหน้้าบััตรก็็พอ 

เรื่่�องนี้้�กรมการปกครองออกเอกสารราชการยืนยันัไว้แ้ล้ว้ 
และสำนัักงานคณะกรรมการคุ้้�มครองผู้้�บริิโภค (สคบ.)  
ก็็ได้้ให้้รายละเอีียดเพิ่่�มเติิม ซึ่่�งสำนัักงานปลัดสำนััก 
นายกรััฐมนตรีีได้้นำมาเผยแพร่ผ่่านเพจเฟซบุ๊๊�ก ดัังนี้้�  
การถ่่ายสำเนาบััตรประชาชนควรถ่่ายแค่่หน้้าบััตร ห้้าม
ถ่่ายหลัังบััตร เพราะด้้านหลัังบััตรมีีเลเซอร์์ ไอดีี (Laser ID)  
ซึ่่�งเป็็นรหััสกำกัับบััตรประจำตััวประชาชน ใช้้ยืืนยัันตััวตน
ในการทำธุุรกรรมที่่�เกี่่�ยวข้้องกัับการเงิินทั้้�งหมด เช่่น การ
ลงทะเบีียนกัับหน่่วยงานรัฐั การลงทะเบีียนใช้้แอปพลิเคชััน
ธนาคาร รวมทั้้�งควรขีีดคร่่อม 2 เส้้นบนสำเนาบััตร แต่่ห้้าม
ขีีดทับรููปหน้้า เพราะอาจทำให้้ระบุุตััวตนไม่่ชััด ระหว่่าง 
เส้้นขีีดคร่่อมให้้เขีียนจุุดประสงค์์การนำสำเนาบััตรไปใช้้  
เซ็็นชื่่�อตััวเองกำกัับบนสำเนาบััตร พร้้อมระบุุวัันเดืือนปีี  
และควรใส่่สััญลัักษณ์์ (#) ปิิดหััวและปิิดท้้ายประโยค  
เพ่ื่�อป้้องกัันการเติิมข้้อความ

รู้้�วิิธีีการใช้้ที่่�ถููกต้้องแบบนี้้�แล้้วต้้องช่่วยกัันบอกต่่อ 
คนอื่่�นที่่�ยัังไม่่รู้้�  เพ่ื่�อช่่วยลดความเสี่่�ยงไม่่ให้้ผู้้� ไม่่หวัังดีี 
นำสำเนาบััตรของเราไปใช้้โดยไม่่ชอบ

เรื่่�องนี้้�สายการบินหลายแห่่งบอกตรงกัันว่่า “เป็็นความ
จริิง” 

พาวเวอร์์แบงก์์หรืือแบตเตอรี่่�สำรองคืือตััวช่่วยสำคััญ 
ในการชาร์์จอุุปกรณ์อิิเล็็กทรอนิิกส์ขณะเดิินทาง แต่่ 
ใช้้ไม่่ได้้เวลาโดยสารเครื่่�องบิิน เพราะแม้้จะนำขึ้้�นเครื่่�องได้้  
แ ต่่ ใ น ปีี นี้้� ส า ย ก า รบิ ิ น ห ล า ย แ ห่่ ง ปร  ะ ก า ศ ห้้ า ม ใ ช้้ 
พาวเวอร์์แบงก์์ขณะเดิินทางโดยเครื่่�องบิิน เพราะเคย 
เกิิดกรณีีพาวเวอร์์แบงก์์ลุุกไหม้้ในห้้องโดยสารมาแล้้ว 

อย่่างการบินไทยออกประกาศว่่า “ด้้วยเหตุุผลด้้าน 
ความปลอดภััย ผู้้�โดยสารจะไม่่ได้้รัับอนุุญาตให้้ใช้้หรืือ 
ชาร์์จพาวเวอร์์แบงก์์ตลอดระยะเวลาการเดิินทาง  
แต่่ยัังสามารถนำพาวเวอร์์แบงก์์ขึ้้�นเครื่่�องได้้ตามความจุุ 
ที่่�สำนัักงานการบินพลเรืือนแห่่งประเทศไทย (กพท.) 
กำหนด” สอดคล้้องกัับแอร์์เอเชีีย (AirAsia) ที่่�ระบุุว่่า  
“ไม่่อนุุญาตให้้นำพาวเวอร์์แบงก์์ ใส่่ในสััมภาระโหลดใต้้
ท้อ้งเครื่่�อง ผู้้�โดยสารต้อ้งพกติดิตัวไว้้ในห้อ้งโดยสารเท่า่นั้้�น  
ไม่่อนุุญาตให้้ใช้้งานพาวเวอร์์แบงก์์ตลอดระยะเวลาของ
เที่่�ยวบิิน และไม่่อนุุญาตให้้เก็็บพาวเวอร์์แบงก์์ ในช่่อง 
เก็็บสััมภาระเหนืือศีีรษะ โดยต้้องเก็็บไว้้ในช่่องเก็็บของ 
ด้้านหน้้าที่่�นั่่�งหรืือใต้้ที่่�นั่่�ง” เช่่นเดีียวกัับสายการบินอื่่�น ๆ  
เช่่น แอร์์ปููซาน (Air Busan) อีีวีีเอแอร์์ (EVA Air) แอร์์ ไชนา 
(Air China) ก็็ประกาศห้้ามผู้้�โดยสารใช้้พาวเวอร์์แบงก์์ 
บนเครื่่�องบิิน และห้้ามชาร์์จไฟกัับปลั๊๊�กไฟหรืือช่่องเสีียบ 
ยููเอสบีี (USB)

เพ่ื่�อให้ทุ้กุคนถึึงจุุดหมายปลายทางอย่่างปลอดภัย จึึงควร
ปฏิบิััติิตามข้้อแนะนำอย่่างเคร่่งครััด

ถ่่ายสำำ�เนาบััตรประชาชนต้้องถ่่ายท้ั้� งหน้้าบััตร
และหลัังบััตร

ห้้ามใช้้พาวเวอร์์แบงก์์ขณะโดยสารเคร่ื่�องบิิน

 or MYTH
TRUTH
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ใครที่่�ชอบสวมหููฟังตลอดเวลาหรืือใช้้หููฟังบ่่อย ๆ ต้้อง
ระวัังไว้้เลย เพราะเรื่่�องนี้้� “เป็็นความจริิง” 

ข้อ้มููลจากเว็็บไซต์โรงพยาบาลกรุงเทพระบุุว่่า การใส่่หููฟัง
เป็็นอัันตรายต่่อหูู เพราะการฟัังเสีียงที่่�ดัังมากเกิินไปทำให้้
เสี่่�ยงต่่อการเกิิดหููอื้้�อ หููตึึง มีีเสีียงรบกวนในหูู ยิ่่�งเสีียงดััง 
มากก็ยิ่่�งอัันตราย นอกจากนี้้�หากฟังนาน ๆ จะทำให้้การ 
ได้้ยิินลดลง เซลล์์รัับฟัังเสีียงจะค่่อย ๆ เสื่่�อมลง ส่่งผลให้้
ประสาทหููชั้้�นในเสื่่�อมก่่อนวััยอัันควร นำไปสู่่�การสููญเสีีย 
การได้้ยิินทีีละน้้อย จนถึึงขั้้�นหููหนวกในที่่�สุุด 

นพ.อนัันต์์ กุุลทวีีทรัพัย์์ คณะแพทยศาสตร์์วชิิรพยาบาล 
มหาวิิทยาลััยนวมิินทราธิิราช ขยายความประเด็็นดัังกล่่าว
ผ่่านรายการชััวร์์ก่่อนแชร์์ สำนัักข่่าวไทย ไว้้ดัังนี้้� การใส่่ 
หููฟัังไม่่ว่่าจะเป็็นแบบครอบหรืือใส่่เข้้าไปในรููหูู ล้้วนทำให้้
แบคทีีเรีียในหููเพิ่่�มขึ้้�น ยิ่่�งแบบใส่่ในรููหููที่่�อุุดเสีียงจาก 
ภายนอกไม่่ให้้เข้้าได้้เท่่าไร ก็็ยิ่่�งทำให้้การระบายอากาศ 
น้้อยลงเท่่านั้้�น ส่่งผลให้้เชื้้�อโรคที่่�เติิบโตจากความชื้้�น 
ได้้ง่่ายทวีีจำนวนขึ้้�น อีีกทั้้�งการใส่่หููฟัังอุุดรููหููจนแน่่นนั้้�น  
เวลาใส่่หรืือถอดก็มีีโอกาสเสีียดสีีกับรููหูู ทำให้้ผิิวหนััง 
บริิเวณดัังกล่่าวอ่่อนแอหรืือถลอก เปิิดทางให้้เชื้้�อโรค 
เข้้าไปได้้ง่่ายขึ้้�น ดัังนั้้�นหููฟัังชนิิดใส่่ในรููหููจึึงเป็็นปััจจััยหนึ่่�ง
ซึ่่�งก่่อให้้เกิิดหููอักเสบจากเชื้้�อโรคได้้ 

หลายคนอาจแย้้งว่่าหากทำความสะอาดรููหููหลัังใส่่หููฟัง 
ก็็น่่าจะช่่วยลดความเสี่่�ยงหููอักเสบได้้ แต่่คุุณหมออนัันต์์
บอกว่่า ในรููหููมีีกระบวนการดููแลรัักษาตััวเองอยู่่�แล้้ว 
คืือขี้้�หูู ที่่�เป็็นตััวช่่วยป้้องกัันสิ่่�งแปลกปลอมและป้้องกัันรููหูู
ไม่่ให้้เกิิดความชื้้�น ดัังนั้้�นการทำความสะอาดรููหููอาจทำให้้
ขี้้�หููหลุุดลอก เสี่่�ยงต่่อหููอัักเสบ จึึงควรหลีีกเลี่่�ยงดีีกว่่า

ถึึงเวลาปรัับเปลี่่�ยนท่่าทางการใช้้โทรศัพท์มืือถืือกัันแล้้ว 
เพราะประเด็็นนี้้� “เป็็นความจริิง” 

หากใครเริ่่�มปวดต้้นคอแบบเป็็น ๆ หาย ๆ นั่่�นอาจเป็็น
อาการเริ่่�มแรกของกระดููกคอเสื่่�อม ข้้อมููลจากเว็็บไซต์ 
โรงพยาบาลวิิมุุตบอกว่า สาเหตุุนอกจากอายุุที่่�มากขึ้้�น  
ซึ่่�งกระดููกต้้องรัับแรงกระแทกมาเป็็นเวลานานจนเริ่่�ม 
เสื่่�อมสภาพ หิินปููนที่่�เกาะกระดููกและเอ็็นพัังผืืดจับตััวหนา
ขึ้้�นจนไปกดทับเส้้นประสาท หรืือเกิิดจากอุบััติิเหตุุแล้้ว  
อีีกปััจจััยที่่�ไม่่ควรมองข้้ามคือพฤติิกรรมการก้มหน้้าใช้้
โทรศััพท์์มืือถืือนาน ๆ

เว็็บไซต์รามาแชนแนล คณะแพทยศาสตร์โรงพยาบาล
รามาธิิบดีี ให้้รายละเอีียดอาการกระดููกคอเสื่่�อมว่า มัักรู้้�สึึก
ปวดต้นคออย่่างรุุนแรง เฉีียบพลัน อาจปวดร้าวขึ้้�นไปถึึง
ท้้ายทอย ไม่่ทุุเลาใน 2-3 วััน และปวดไม่่หายขาดนานกว่่า 
3 เดืือน จากต้้นคอมัักปวดร้้าวลงไหล่่และแขน มีีอาการ 
แขนชา มืือชา อ่่อนแรง เขีียนหนัังสืือด้้วยลายมืือ 
ไม่่เหมืือนเดิิม กลััดกระดุุมเสื้้�อไม่่ได้้ การทรงตััวไม่่ดีี 
เนื่่�องจากปวดเกร็็งบริิเวณลำตััวและขา หากอาการหนััก 
อาจถึึงขั้้�นมีีปััญหาเรื่่�องควบคุุมการขัับถ่่ายไปจนถึึงเดิิน 
ไม่่ได้้ 

เพ่ื่�อเลี่่�ยงอาการเจ็็บป่่วยที่่�กล่าวมา เวลาใช้้โทรศัพัท์มือืถืือ
พยายามอย่า่ก้ม้หน้า้ และควรบริหิารต้น้คอเป็น็ประจำ เช่น่  
นั่่�งตััวตรง เคลื่่�อนไหวคอโดยก้้ม เงย เอีียง และหมุุนคอ 
ไปทางซ้้าย-ขวาแบบช้้า ๆ จนรู้้�สึึกตึึง อีีกท่าคืือนั่่�งตััวตรง  
มืือประสานตรงท้้ายทอย ค่่อย ๆ ก้้มศีีรษะจนรู้้�สึึกตึึง 
หลัังคอ แบบนี้้�ก็็พอช่่วยลดอาการปวดต้นคอได้้

ใช้้หููฟัังนาน ๆ เส่ี่�ยงหููอัักเสบก้้มหน้้าใช้้ โทรศััพท์์มืื อถืื อนาน ๆ เส่ี่� ยงกระดููกคอเส่ื่�อม
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ท่่ามกลางกระแสความงามมีีหลากหลายรููปแบบ ซ่ึ่�งมาพร้้อมผลิิตภััณฑ์์
มากมายให้้เลืือกใช้้ เราคงปฏิิเสธไม่่ได้้ว่่าหลายอย่่างก็็ช่่างดึึ งดููดชวนให้้
ลองใช้้ ลองทำำ�ตาม จนเราเผลอไปวุ่่� นวายกัับข้ั้�นตอนที่่ � เยอะแยะยุ่่� งยาก 
และใช้้ผลิิตภััณฑ์์ซ้ำำ� �ซ้อนเกิินความจำำ �เป็็นต่่อผิิวแบบไม่่รู้้�ตั  ว โดยหารู้้�  ไม่่ว่่า
กิิจวััตรความงามที่่ � เยอะแยะยุ่่� งยากนั้้� นบางทีีก็็ไม่่ได้้ตอบโจทย์ความงาม
เสมอไป แนวทางความงามแบบเรีียบง่่ายที่่ � เรีียกว่่า Skinimalism จึึ งเข้้ามา 
และกลายเป็็นอีีกหน่ึ่�งทางเลืือกที่่ � น่่าสนใจ แนวทางนี้้ � ไม่่ได้้หมายความว่่า 
ให้้เราละเลยหรืือลดความพิิถีีพิิถัันในกิิจวััตรความงามของเรา เพีียงแต่่ 
ลดข้ั้�นตอนที่่ � ซัับซ้้อนลง แล้้วไปโฟกััสที่่ � การเลืือกใช้้ผลิิตภััณฑ์์ให้้น้้อยชิ้้ � น 
แต่่เน้้นประสิิทธิภาพเป็็นสำำ�คัญมากกว่่า 

How to Apply a  
Skinimalism Routine

สารพััดผลิิตภััณฑ์์ในท้้องตลาดกระตุ้้�น
ให้้เราอยากใช้้อยากลองมากเกิินความ
ต้้องการของผิิว ทำให้้ผิิวต้้องทำงานหนััก 
เสี่่�ยงต่่อการเกิิดความระคายเคืือง กิิจวััตร
การดููแลผิิวแบบมิินิิมััลจึึงเป็็นการเน้้น 
ใช้้ผลิิตภััณฑ์์เท่่าท่ี่�จำเป็็นเพื่่�อการดููแล
สุุขภาพผิิวเป็็นหลัก ช่่วยปรัับปรุุงสุุขภาพ
ผิิวโดยรวม ตััดขั้้�นตอนที่่�ยุ่่�งยากเกิินความ
จำเป็็นออกไป และ Skinimalism ยััง 
หมายถึึงความเรีียบง่่ายในเรื่่�องการดููแล
สุุขภาพโดยรวมด้ว้ย สำหรับัการดูแูลความ
งามและสุุขภาพด้วยวิิธีี Skinimalism นี้้�
ทำได้้โดย

1. สำรวจโต๊๊ะเครื่่�องแป้้งของคุุณอย่่าง
ถี่่�ถ้้วน แล้้วจััดการโละทิ้้�งผลิิตภััณฑ์์ท่ี่�ใช้้
แล้้วไม่่เหมาะกัับสภาพผิว ผลิิตภััณฑ์์ใน
กลุ่่�มท่ี่�มีีอายุุการใช้้งานสั้้�นเพีียง 2-4 เดืือน 
เช่่น วิิตามิินซีี เรทิินอยด์์ หรือผลิิตภััณฑ์์
ประเภทเดีียวกัันท่ี่�มีีซ้้ำหลายชิ้้�น แนะนำให้้
เลืือกชิ้้�นที่่�ชอบที่่�สุุด หรือใช้้แล้้วรู้้�สึึกสบาย
ผิิวที่่�สุุดจากแต่่ละประเภท 

2. หากว่่าคุุณกำลัังเริ่่�มต้้นท่ี่�จะเลืือก 
ใช้้ผลิิตภััณฑ์์สัักชิ้้�น  แนะนำให้้ เลืือก
ผลิิตภััณฑ์์อเนกประสงค์์ ไม่่จำเป็็นต้้อง
ใช้้ให้้ครบทุุกความกัังวลเรื่่�องผิิว แต่่เลืือก
ใช้้ผลิิตภััณฑ์์ โดยเน้้นที่่�ส่่วนผสมทรงพลัง 
อย่่างเช่่น เรทิินอยด์์ หรืือวิิตามิินซีี ที่่�มีี
คุุณสมบััติดิูแูลผิวิทั้้�งเรื่่�องริ้้�วรอย จุุดด่า่งดำ 
และกระตุ้้�นการสร้้างคอลลาเจน 

THE “SKINIMALISM” 
TO BEAUTY ROUTINE

The Power of

บอกลาความซับัซ้้อน สู่่�กิิจวััตรความงามท่ี่�ยั่่�งยืืน
ทำำ �ความรู้้� จััก ‘Skinimalism’ 

เทรนด์์ผิิวดููมี สุุขภาพดีีในแบบฉบัับของตััวเอง
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3. ให้้ความสำคััญเรื่่�องขั้้�นตอนการดููแล
ผิิวท่ี่�เรีียบง่่ายไม่่ซัับซ้้อน โดยแบ่่งเป็็น

ช่ว่งเช้า้ : ทำความสะอาด-ปรับัสภาพ 
ให้้ความชุ่่�มชื้้�นผิิว-ปกป้้องผิิวจาก
แสงแดด

เริ่่�มต้้นด้้วยผลิิตภััณฑ์์ทำความสะอาด 
ที่่�อ่่อนโยนและเหมาะกัับสภาพผิิว จากนั้้�น 
ตามด้้ วยมอยส์์ เชอไร เซอ ร์์ เนื้้� อซีีรั ั ม 
สููตรอเนกประสงค์์ ที่่�มอบความชุ่่�มชื้้�นและ
ปรัับสภาพผิิวให้้กระจ่่างใสไปพร้้อมกััน  
สิ่่�งสำคัญัที่่�ขาดไม่ไ่ด้ค้ือืการใช้้ครีีมกันัแดด
คุุณภาพดีีที่่�มีีค่า SPF50 PA+++ เป็็น
ประจำทุุกวััน

ช่่วงเย็็น : ทำความสะอาด-เติิมความ
ชุ่่�มช้ื้�นอย่า่งล้ำ้ลึกึ-ต่อ่ต้า้นความร่ว่งโรย

สามารถใช้้ผลิิตภััณฑ์์ทำความสะอาด
ผิิวเหมืือนช่่วงเช้้า สำหรัับผิิวมัันอาจเสริิม
ด้้วยมาสก์์ช่่วยผลััดเซลล์ผิิวสััปดาห์์ละ  
1-2 ครั้้�ง จากนั้้�นใช้้มอยส์์เชอไรเซอร์์ 
เนื้้�อครีีมสำหรัับช่่วยเติิมความชุ่่�มชื้้�น 
อย่า่งเต็ม็ที่่�ในช่ว่งกลางคืนื พร้อมส่ว่นผสม 
แอนติิออกซิิแดนต์์ เช่่น เรทิินอยด์์+กรด 
ไฮยาลูรูอนิกิ สำหรับัผิิวหมองคล้้ำแห้้งกร้า้น  
หรือเรทิินอยด์์+เพ็็ปไทด์์ สำหรัับผิิวมีี 
ริ้้�วรอยหย่่อนคล้้อย เท่่านี้้�ก็็ถืือว่่าเพีียงพอ 
แล้้วสำหรับช่่วงเวลาแห่่งการฟื้้�นบำรุุงผิิว 

4. อย่่าหลงเชื่่�อผลิิตภััณฑ์์ตามกระแส 
โซเชีียล ที่่�มาพร้อมการรีีวิวสรรพคุุณ 
ชวนเชื่่�อ บรรจุุภััณฑ์์สวยงามน่่าลอง แต่่
สิ่่�งสำคััญท่ี่�ควรให้้ความสนใจคืือส่่วนผสม
ที่่�เหมาะสม รู้้�ที่�มาท่ี่�ไป มิิเช่่นนั้้�นอาจกลาย 
เป็็นใช้้ผลิิตภััณฑ์์ซ้้ำซ้้อนและเสี่่�ยงท่ี่�ผิิวจะ
เสีียอัันเนื่่�องมาจากส่่วนผสมแปลกปลอม
ไม่่ได้้มาตรฐานอีีกด้้วย 

5. Skinimalism ยัังเกี่่�ยวข้้องกัับการ
บริิโภคอาหารแบบเรีียบง่่าย นั่่�นคืือการ
เลืือกรัับประทานอาหารสดใหม่่ ผ่่าน
กระบวนการแปรรููป (processed foods) 
ให้้น้้อยที่่�สุุด ให้้ความสำคััญเรื่่�องสััดส่่วน
ของสารอาหารหลัก โปรตีีน ไขมััน และ
คาร์์ โบไฮเดรตในปริิมาณที่่�พอเหมาะ  
เลี่่�ยงน้้ำตาลและการกิินจุุบกิินจิิบ เน้้น
อาหารหลากหลายเพื่่�อให้้ร่่างกายได้้รัับ
สารอาหารอย่่างเพีียงพอโดยไม่่ต้้องพึ่่�งพา
อาหารเสริิมมากจนเกิินไป สารอาหาร
ที่่�ช่่วยบำรุุงผิิวพรรณ ได้้แก่่ กรดไขมััน 
โอเมกา, บีีตา-แคโรทีีน, วิติามิินเอ, วิติามิินซีี  
และสัังกะสีี 

6. แต่่งแต้้มผิิวให้้สวยเป็็นธรรมชาติิ
แบบ Less is More ด้้วยการใช้้เมกอััป
เนื้้�อบางเบาสููตรเติิมความชุ่่�มชื้้�นท่ี่�ช่่วย 
ปรัับสภาพผิิวให้้เปล่่งปลั่่�งไปพร้้อมกััน  
แนะนำให้้ เลืือกรองพื้้� น เนื้้� อ เบาสููตร  
Water-Based หรืือรองพื้้�นแบบ Tinted 
Moisturizer ท่ี่�มีีความบางเบากว่่ารองพื้้�น
ทั่่�วไป เนื้้�อมอยส์์เชอไรเซอร์์ชุ่่�มฉ่่ำเติิมน้้ำ 
ให้้ผิิว ปกปิิดเล็็กน้้อยถึึงปานกลาง ได้้ลุุค 
ผิิวสว่่างกระจ่่างแลดููสดชื่่�นสบายผิิว ในช่่วงแรกท่ี่�พยายามเรีียนรู้้�และทดลอง

ปรัับตััวเข้้ากัับความเรีียบง่่ายของกิิจวััตร
ความงามนี้้� บางคนอาจสงสััยในความ
เรีียบง่่ายแบบท่ี่�ไม่่เคยมาก่่อน จนรู้้�สึก
เหมืือนว่่าตััวเองละเลยหรืือไปไม่่สุุด 
กัับความงามแบบจััดเต็็ม แต่่เมื่่�อเวลา 
ผ่่านไป เชื่่�อว่่า Skinimalism จะเป็็นหนึ่่�ง
ทางเลืือกให้้คุุณได้้ปรัับใช้้เข้้ากัับกิิจวััตร
ความงาม เพราะความเรีียบง่่ายแต่่เต็็ม 
ไปด้้วยประสิิทธิิภาพของผลิิตภััณฑ์์เพีียง
ไม่่กี่่�ชิ้้�นท่ี่�คุุณตั้้�งใจเลืือกใช้้นั้้�น จะส่่งผลให้้
เกิิดผลลััพธ์์ ไปในทางที่่�ดีีขึ้้�นอย่่างแน่่นอน

ข้้อดีขีองการผสมผสาน 
Skinimalism กัับกิิจวััตร

ความงามของคุุณ

ได้้โฟกััสท่ี่�ประสิิทธิิภาพของ
ส่่วนผสมจากผลิิตภััณฑ์์เพีียง
ไม่่ ก่ี่�ชิ้้�น  ไม่่ต้้องวุ่่�นวายกัับ 
ขั้้�นตอนท่ี่�ซัับซ้้อนหรือความ
หลากหลายของผลิิตภััณฑ์์ 

ลดโอกาสเกิิดการแพ้้ ระคาย-
เคืือง และเกราะปกป้้องผิิวถููก
ทำลายจากการใช้้ผลิิตภััณฑ์์
มากเกิินความจำเป็็น

การใช้้ผลิิตภััณฑ์์เท่่าท่ี่�จำเป็็น
และเหมาะกับัสภาพผิว เป็น็วิธิี ี
เรีียบง่่ายที่่�ช่่วยให้้ผิิวแข็็งแรง 
สุุขภาพผิิวดีี 

วิิธีีนี้้�ทุุกคนสามารถทำได้้ และ
เหมาะเป็็นพิิเศษสำหรัับคน 
ที่่�เพิ่่�งเริ่่�มต้้นดููแลผิว หรือคนที่่� 
มีีผิิวแพ้้ง่่าย 

ด้้วยขั้้�นตอนที่่� เรีียบง่่าย ไม่ ่
ซัับซ้้อน จึึงช่่วยประหยััดเวลา
และค่่าใช้จ้่่ายได้้มากขึ้้�น 
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หลายคนอาจเคยได้้ยิินคำำ�ว่่า fast fashion จนติิดหู แต่่
ตอนน้ี้� เราอยากให้้ทุุกคนได้้มาทำำ�ความรู้้�จั  กกัับเทรนด์์ใหม่่
ที่่ � เป็็นคู่่�ต รงข้้ามกัันเลย นั่่�นคืือ slow fashion เทรนด์์แฟช่ั่�น
ที่่ �กำำ�ลังมาแรงในกลุ่่�มเด็็กรุ่่�นใหม่่

What
ความหมายของเทรนด์์ slow fashion  

คืือแฟชั่่�นที่่�ไม่่ต้้องตามกระเเส ไม่่จำเป็็น
ต้้องอิินไปกัับเทรนด์์รัันเวย์์ล่่าสุุด แบบที่่�
รัันเวย์์มาปุ๊๊�บก็็ต้้องมีีใส่่เลยทัันทีี เทรนด์์นี้้� 
จึึงเป็น็คู่่�ตรงข้า้มของ fast fashion ที่่�มาเร็ว็ 
ไปเร็็ว ไม่่เน้้นความคลาสสิิก อะไรมา 
อะไรอิินก็็ต้้องมีีใส่่ อารมณ์์ของมัันต้้องมีี 
จำเป็็นไหมไม่่รู้้� แต่่ต้้องมีีไว้้ก่่อน

When
ที่่�มาของเทรนด์์นี้้�เกิิดจากปััญหาเรื่่�อง

เศรษฐกิิจในยุุคปััจจุุบััน และปััญหาเรื่่�อง
การอวดไลฟ์์สไตล์์อัันหรููหรา หรืือการ 
แต่่งตััวตามแฟชั่่�นที่่� เห็็นกัันเกร่่ออยู่่�ใน 
โซเชีียลมีีเดีียขณะนี้้� ทำให้้เด็็กรุ่่�นใหม่่เริ่่�ม
ต่่อต้้านเทรนด์์นิิยมดัังกล่่าว โดยหัันไปอิิน
กัับขั้้�วตรงข้้ามแทน เช่่น ซื้้�อแต่่ชิ้้�นที่่�จำเป็็น  
คุ้้�มค่่า ใช้้ได้้นาน มีีความคลาสสิิก ไม่่รู้้�สึึก 
อายท่ี่�จะต้อ้งใส่เ่สื้้�อผ้า้ชุุดเก่า่ ใส่แ่ล้ว้ใส่อ่ีีก 
ก็็ได้้ และหาสไตล์ที่่�แตกต่่าง ไม่่ใส่่อะไร
ตามความนิิยมแบบท่ี่�มองไปทางไหน 
ก็็มีีแต่่คนแต่่งตััวเหมืือน ๆ กััน ถึึงขนาด 
ว่า่ถ้า้ไม่เ่ห็น็หน้า้ก็อ็าจทัักผิดิคนเลยทีีเดีียว

กระเเสความนิิยมของเทรนด์์ ใหม่่นี้้� 
กลายเป็็นการแชลเลนจ์์ ในกลุ่่�มโซเชีียล 
ด้้วยการติิดแฮชแท็็ก #slowfashion ใน
ช่่องทางอิินสตาแกรมกว่่า 18.9 ล้้านโพสต์์
เลยทีีเดีียว ซึ่่�งโพสต์์ส่่วนใหญ่่ก็็เป็็นการ 
โชว์์เสื้้�อผ้้า ของใช้้ หรืือไลฟ์สไตล์ที่่�ไม่่
จำเป็็นต้้องหรููหรา หรืือใช้้ของแบรนด์์เนม

SlowFASHION 
เทรนด์์แฟช่ั่�น กลุ่่�มเด็็กเจน Z 
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แบบไฮเอนด์์ ทุุกชิ้้�นต้้องใช้้ได้้นาน คุ้้�มค่่า  
สามารถหยิิบมามิิกซ์์แอนด์์แมตช์์ ได้้เสมอ 
เต็็มไปด้้วยสไตล์์ที่่�เป็็นตััวเอง หรืือบางคน
อาจหัันไปอินกัับการช็็อปปิงสิินค้้ามืือสอง 
ที่่�สภาพยัังดีี แต่่จ่่ายในราคาท่ี่�ถููกกว่่า 
เกิินครึ่่�ง จนกลายเป็็นว่่าใครซื้้�อของได้้ 
ในราคาถููกกว่่าเป็็นเรื่่�องที่่�เก๋๋ มากกว่่าจะ
ชื่่�นชมการซื้้�อของแพงแล้้วมาอวดกััน 

Why 
ข้้อดีีของเทรนด์์นี้้�ยัังมีีอีีกมาก นอกจาก

ช่่วยประหยััดเงิินแล้้วยัังช่่วยรัักษ์์ โลกด้้วย  
เพราะทำให้้คนเห็็นคุุณค่าของเสื้้�อผ้้า 
กระเป๋๋า รองเท้้า หรืือข้้าวของต่่าง ๆ ที่่�
ตนซื้้�อมากัันมากยิ่่�งขึ้้�น เนื่่�องจากข้้าวของ
เหล่่านี้้�กว่่าจะได้้มาแต่่ละชิ้้�นก็็ต้้องผ่่าน
กระบวนการผลิตหลากหลายขั้้�นตอน 
ปล่่อยก๊๊าซคาร์์บอนไดออกไซด์์ออกมา 
ไม่่รู้้�เท่่าไรต่่อเท่่าไร ทั้้�งทำลายธรรมชาติิ 
และต้้องใช้้เเรงงานคนอีีกมากมาย หาก
ซื้้�อมาแล้้วใช้้เพีียงครั้้�งหรืือสองครั้้�งก็็ทิ้้�ง  
ก็็จะกลายเป็็นขยะไปโดยเปล่่าประโยชน์  
ดัังนั้้�นการใช้้ให้้คุ้้�ม ใช้้แล้้วใช้้อีีก หรืือ 
การส่่งต่่อจากรุ่่�นสู่่�รุ่่�นจึึงไม่่ใช่่เรื่่�องน่่าอาย  
ไม่่ใช่่เรื่่�องเก๋๋ไม่่เก๋๋  และยิ่่�งไม่่เก่ี่�ยวกัับ
ฐานะทางการเงิินด้้วย หากเราสามารถมีี 
ทััศนคติิต่่อแฟชั่่�นในแง่่มุุมนี้้�ได้้ ก็็นัับว่่า 
เราเป็็นสาวกแฟชั่่�นท่ี่� ช่่วยพิิทัักษ์์ โลก 
คนหนึ่่�ง 

อยากอิินกัับเทรนด์์ใหม่่น้ี้�
จะเริ่่ �มอย่่างไร

คนที่่�อยากอิินกัับเทรนด์์ slow fashion 
สามารถเริ่่�มได้้เลยตั้้�งแต่่วัันนี้้� เพราะไม่่ใช่่
เรื่่�องยาก ไม่่จำเป็็นต้้องตามใคร แค่่ปรัับ
ทััศนคติิของตััวเอง เอาความคิิดที่�บอกว่่า 
ของมัันต้้องมีี หรืือเธอมีีฉัันก็็มีีออกไป 
เสีียก่่อน แล้้วบอกกัับตััวเองว่่าเราจะดูู
เก๋๋และดููแพงกว่่านั้้�นได้้ ถ้้าเรารู้้�จัักเป็็น 
ตััวของตััวเอง และซื้้�อแค่่ชิ้้�นที่่�จำเป็็น  
ใส่่ได้้นาน แต่่ไม่่ได้้หมายความว่่าจะตาม 
แฟชั่่�นไม่่ได้้ หรืือซื้้�อแบรนด์์เนมไม่่ได้้เลย 
เพีียงแค่่ก่่อนซื้้�อให้้ลองมาน่ั่�งทบทวนกัับ 
ตััวเองว่่า ของชิ้้�นนั้้�นเหมาะกัับเราจริิงไหม 
ถ้้าซื้้�อมาเเล้้วจะใช้้ได้้นานแค่่ไหน อย่่าง
เสื้้�อผ้้าจะใส่่ได้้กี่่�ครั้้�ง ใส่่ไปไหนได้้บ้้าง  
ถ้้าคิิดแล้้วว่่าคุ้้�ม หรืือชอบจริิง ซื้้�อมาแล้้ว
สามารถใช้้ได้้ยาว ๆ  แบบนี้้�จะซื้้�อมาก็ไ็ม่ไ่ด้้ 
ผิิดกฎของเทรนด์์แต่่อย่่างใด 

หรืือในบางครั้้� ง ถ้้าเราอยากได้้ของ 
ชิ้้�นใหม่่หรืือเสื้้�อตััวใหม่่ อาจใช้้เวลาในการ
ตั้้�งสติิ คิิดให้้นานขึ้้�นอีีกสัักหน่่อย ลองกลัับ
ไปดููที่�ตู้้�เสื้้�อผ้้าว่่าเรามีีของเดิิมท่ี่�คล้้ายกัับ
แบบนี้้�อยู่่�แล้้วหรืือเปล่่า วิิธีีนี้้�ก็็ช่่วยลดการ
ซื้้�อของใหม่่แบบพร่่ำเพรื่่�อได้้เช่่นกััน

อย่่างไรก็็ตาม ถึึงแม้้เราจะพููดถึึงข้้อดีี
มากมายของเทรนด์์ slow fashion เรา
ก็็ไม่่ควรละเมิิดสิทธิิและความชอบ
ของคนที่่�คิิดต่่างไปจากนี้้� ซึ่่�งเขาอาจมีี
เหตุุผลและมุุมมองต่่อแฟชั่่�นในแบบ
ของตััวเอง แต่่สำหรัับคนที่่�เห็็นชอบ
กัับแนวทาง slow fashion และอยาก
ให้้คนอื่่�นมองเห็็นข้้อดีีของเทรนด์์นี้้�

เช่่นเดีียวกััน สิ่่�งท่ี่�ควรทำคืือเริ่่�มต้้น
จากตััวเองก่่อน แล้้วเมื่่�อทุุกคน
ร่่วมสร้้างพลัังดีี ๆ มัันจะนำไป 

สู่่�การเปลี่่�ยนแปลงได้้ในที่่�สุุด
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present แปลได้้  
2 ความหมาย คืือ  
ของขวััญ หรืือปััจจุุบััน  
ชีีวิิตของเราท่ี่� มีีอยู่่� จริิง 
มีีแค่่ปัจจุุบััน อดีีตจบไปแล้้ว 
อนาคตยัังมาไม่่ ถึึง มัันมีีแค่่
ปััจจุุบัันจริิง ๆ ก๊ิ๊�กเคยอ่่ าน 
ท่ี่� หลวงปู่่� ชา สุุภััทโทเขีียนไว้้ 
เรามีีหน้้าท่ี่�ทำำ �เหตุุให้้ดีีท่ี่� สุุด 
แค่่นั้้� นพอ เรามีีหน้้าท่ี่�  
ทำำ �ปัจจุุบัันขณะในทุุกวินาทีี 
ท่ี่� เรายัังมีีลมหายใจอยู่่�  
ให้้ดีีท่ี่� สุุดเท่่ านั้้� นพอ  
นี่่ � คืือสิ่่ � งเดีียวท่ี่� เราทำำ�ได้้
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“เป้้าหมายสููงสุุดของก๊ิ๊�ก
มยุุริิญ ผ่่องผุุดพัันธ์์

ป่่วนการปฏิิบััติิธรรมครั้้�งแรก
คุุณก๊ิ๊�กเข้้าสู่่� วงการบัันเ ทิิงครั้้� งแรก

เมื่่�ออายุุ 19 ปีี โดยเริ่่�มแสดงละครเร่ื่�อง 
สุุดสายป่าน จากนั้้�นก็็มีีผลงานมาอย่่าง
ต่่อเน่ื่�อง ทั้้�งละคร ภาพยนตร์ พิิธีีกร ฯลฯ 
บทบาทที่่� เธอมัักได้้รัับคืือบทนางร้้าย  
ผลงานการแสดงของเธอที่่�โดดเด่่นเป็็นที่่�
จดจำมีีมากมาย เช่่น จำเลยรัก, ดอกโศก,  
ไฟริิษยา ,  คุุณชายรัชชานนท์์  ฯลฯ  
โดยเฉพาะบท “ทิิพย์์” สาวธรรมะธััมโม 
ในซิิตคอม “ เป็็นต่่อ”  ที่่� ออกอากาศ 
ครั้้�งแรกเมื่่�อ พ.ศ. 2547 และยัังคงดำเนิิน
เร่ื่�องราวมาจนถึึงปััจจุุบััน สำหรัับเส้้นทาง
ธรรมะในชีีวิิตจริิงนั้้�น เธอเริ่่�มปฏิิบััติิธรรม
ครั้้�งแรกโดยไปอบรมที่่�ยุุวพุุทธิิกสมาคม
แห่่งประเทศไทย ในพระบรมราชููปถััมภ์ 

“จริิง ๆ ต้้องบอกว่่ากิ๊๊�กมีีศาสนาเฉพาะ
ในทะเบีียนบ้้านว่่าเป็็นพุุทธ แต่่ความจริิง
เราไม่ไ่ด้ศ้รัทัธา กิ๊๊�กเข้้าปฏิบัิัติิธรรมครั้้�งแรก 
ตอนอายุ ุ19 ปี ีต้อ้งให้้เครดิตคุณแม่่ เพราะ
ท่่านบัังเอิิญไปงานราชการที่่�ยุุวพุุทธิิก- 
สมาคมฯ เลยเป็็นตััวตั้้�งตััวตีอยากให้ ้
ลููกหลานได้้เข้้าวััด ตอนนั้้�นกิ๊๊�กถููกบัังคัับ
ให้้ไป เลยไม่่ได้้ตั้้�งใจปฏิิบััติิ ตลอด 7 วััน 
ที่่�นั่่�นกิ๊๊�กเป็็นหััวโจกพาคนเกเร เช่่น ถึึงเวลา

จากสาววััยรุ่่�นท่ี่� ไม่่เคยมีี ศรััทธาในเส้้นทางธรรม ได้้เข้้าปฏิิบััติิธรรมครั้้� งแรกแบบไม่่ตั้้� งใจ และครั้้� งท่ี่�สอง
เพราะความบัังเอิิญ แต่่นั่่�นนัับเป็็นจุุด เปล่ี่�ยนครั้้�งหน่ึ่�งของชีีวิ ตท่ี่�ทำำ�ให้้ กิ๊๊ �ก-มยุุริ ญ ผ่่องผุุดพั นธ์์ หัันมาสนใจ
ปฏิิบััติิวิิปััสสนากรรมฐานอย่่างจริิงจััง เธอผ่่านการบวชชีีท่ี่�พม่่ามาแล้้ว 2 ครั้้�ง และมีี ความฝัันจะเดิินทาง
ไปสู่่� เป้้าหมายสูู งสุุดคื อ มรรคผลนิิพพาน 

ปฏิบิััติก็ิ็หนีเีข้า้ห้อ้งน้้ำ ชวนคนคุย พยายาม 
หาทางหนีีออกมา สมััยนั้้�นยัังไม่่มีีมืือถืือ  
มีีแต่่ตู้้�หยอดเหรีียญ เขาไม่่ให้้ โทรศััพท์์  
เราก็็พกเงิินไปหยอดตู้้� โทรศััพท์์บอกให้้ 
เพื่่�อนมารัับ แต่่อธิิบายทางไม่่ถููก ก็็หาคน
มารัับไม่่ได้้ เลยต้้องจำใจอยู่่�ต่่อ จนวััน
สุุดท้้ายที่่�เขาให้้เดิินจงกรมและนั่่�งสมาธิิ
ก่่อนกลับบ้าน ปกติิเราจะหนีีเข้้าห้้องน้้ำ 
แต่่ด้้วยความอยากท้าทายว่่าที่่�เขาว่่าดีี
นั้้�นดีีจริิงไหม และมัันคงเป็็นกำลัังบุุญเก่่า
ของเราด้้วย พอตั้้�งใจนั่่�งสมาธิิก็็เกิิดปีีติิ
น้้ำตาไหล ครั้้�งแรกที่่�ได้้ปฏิิบััติิธรรมนั้้�น 
เราได้้คิิดว่่าธรรมะก็็แอบดีนะ” คุุณก๊ิ๊�กเล่่า
ถึึงประสบการณ์์ ในครั้้�งน้ั้�น

ปฏิิบััติิธรรมครั้้�งท่ี่�  2 ด้้วยเหตุุบัังเอิิญ
แม้ก้ารปฏิิบััติธิรรมครั้้�งแรกจะจบลงด้้วย

ความคิิดว่่า ธรรมะก็็แอบดีีนะ แต่่หลัังจาก
นั้้�นเธอก็็ไม่่ได้้ปฏิิบััติิธรรมอีกเลย มาเริ่่�ม 
อีีกครั้�งตอนอายุุ 23 ปี ีซึ่่�งความตั้้�งใจเดิิมคือ
จะไปเที่่�ยวต่่างประเทศ แต่่ถููกหมอดููทัักว่่า
ถ้้าไปแล้้วจะไม่่ได้้กลัับประเทศไทย 

“พอหมอดููทัักก็็ไม่่ได้้ไปเมืืองนอก กิ๊๊�ก
เลยว่่าง ทีีนี้้�คอร์์สปฏิิบััติิธรรมก็ต็รงกัับช่วง
ที่่�เราจะไปเมืืองนอกและหยุุดงานพอดีี  

ก็็เลยตัดัสิินใจไปเข้า้คอร์ส์ การไปครั้้�งนี้้�กิ๊๊�ก
ตั้้�งใจประพฤติิปฏิิบััติิตามที่่�ท่่านวิิทยากร
สอน แล้้วก็็รู้้�สึึกคลิิกกับธรรมะเลย จึึงมีี
ความมุ่่�งมั่่�นตั้้�งใจว่่าจะรัักษาศีีล 5 ไป 
ตลอดชีีวิิต เราอยากเดิินทางไปถึึงซึ่่�ง
มรรคผลนิิพพาน มันัน่าจะเหมืือนของเก่่าที่่�
เราเคยสั่่�งสมมา พอเราเริ่่�มปฏิิบััติิ ของเก่่า 
มัันก็็ขึ้้�นมาเลย หลัังจากการปฏิิบััติิธรรม
ครั้้� งนั้้�นกิ๊๊�กก็็เข้้าปฏิิบััติิธรรมบ่่อยมาก  
ปีีหนึ่่�งเริ่่�มจาก 2 ครั้้�ง มาเป็็น 4 ครั้้�ง  
เรีียกว่าไปบ่่อยเท่่าที่่�ทำได้้ จนปี 2551 
กิ๊๊�กได้้เริ่่�มปฏิิบััติิกัับครููบาอาจารย์ที่่�เป็็น 

ไม่่ ใช่่ชีีวิติทางโลก”

HAPPINESS 67



พระวิิปััสสนาจารย์ชาวพม่่า เริ่่�มเข้้าคอร์์ส
ที่่�ยาวขึ้้�น จนต่่อเนื่่�องยาวที่่�สุุด 55 วััน แล้้ว
ตััดสิินใจไปบวชชีีที่่�พม่่าครั้้�งแรกเมื่่�อปีี  
2561 เป็็นเวลา 6 เดืือน และบวชครั้้�งที่่� 2  
เมื่่�อปลายปีี 2566 เป็็นเวลา 9 เดืือน”  
(โดยมีี สยาดอ ภััททัันตะ ธรรมิิกาลัังกา-
ราภิิวัังสะ อััคคมหาคัันธวาจกปัณฑิิตะ  
เป็น็พระอุปัุัชฌาย์แ์ละพระวิปิัสัสนาจารย์)์

ศรััทธาท่ี่�ตั้้� งมั่่�น 
นัับต้ั้�งแต่่เริ่่�มก้าวสู่่�เส้้นทางธรรม คุุณกิ๊๊�ก

ได้ป้ฏิิบััติิวิิปัสัสนากรรมฐานตามแนวทางนี้้� 
มาโดยตลอด และผ่่านการทดลองต่่าง ๆ 
ด้้วยประสบการณ์์ของตััวเอง

“ตั้้�งแต่่ปฏิิบััติธิรรม ไม่่เคยปฏิิบััติแินวทาง 
อื่่�นเลย ปฏิิบััติิแต่่ วิิปััสสนากรรมฐาน  
เท่่าที่่�เคยหาข้้อมููลมา เคยไปดููการปฏิิบััติิ
แนวนี้้�ในพม่่า ตั้้�งแต่ค่รููบาอาจารย์รุ่่�นก่อนที่่� 
สอนท่่านมหาสีีสยาดอ (สยาดอ ภััททัันตะ 
โสภณะ อััครมหาบััณฑิิตะ อภิิตาจมหา- 
ทััตตะกููรูู กำเนิิด 29 กรกฎาคม พ.ศ. 2447 

ละสังัขาร 14 สิงิหาคม พ.ศ. 2525) เรื่่�อยมา
จนถึงลููกศิษย์์ที่่�ท่่านมหาสีีสยาดอได้้สอน
มา จนถึงรุ่่�นหลััง ๆ  อย่า่งครููบาอาจารย์ของ
กิ๊๊�กซึ่่�งได้้เจอท่่านมหาสีีสยาดอตั้้�งแต่่สมััย
เป็็นสามเณรอายุุ 11 ขวบ กิ๊๊�กไล่่ดููประวััติิ
ครููบาอาจารย์พม่่าที่่�ได้้สอนพอง-ยุุบมา  
เลยมั่่�นใจหนทางนี้้�ว่่ามัันต้องไปได้้ 

“ด้้วยการปฏิิบััติิวิิปััสสนากรรมฐาน เรา
ได้้เห็็นกระบวนการการทำงานของสิ่่�งที่่�
พระพุุทธเจ้้าสอน เมื่่�อจิิตตั้้�งมั่่�นเป็็นสมาธิิ 
เห็็นไตรลัักษณ์์ คืือ ความเกิิดขึ้้�น ตั้้�งอยู่่�  
ดัับไปของทุุกสภาวธรรม ทุุกอย่่างเป็็น
เพีียงสภาวะการทำงานของรููปกัับนาม 
หรืือกายและจิิต ตามความเป็็นจริิง ตาม
เหตุุที่่�มัันเกิิดขึ้้�น จึึงมีีผลเช่่นนี้้� ทุุกอย่่าง
เกิิดขึ้้�นมีความแปรปรวนเปลี่่�ยนแปลง 
ทุกุวินาทีี ไม่ม่ีสีรรพสิ่่�งใดที่่�ไม่อ่ยู่่�ภายใต้้กฎ
ของอนิิจจััง ทุุกขััง อนััตตา มัันจึึงไม่่มีีเรา  
ไม่่มีีตััวตน ไม่่มีีอะไรเป็็นของเรา ที่่�เรา
เคยมีีความเห็็นผิิดว่่า นั่่�นพ่่อเราแม่่เรา  
ทรััพย์์สมบััติิเรา มัันถููกทำลายด้้วยปััญญา
ที่่�เรีียกว่่าวิิปััสสนาปััญญา เพราะเราเห็็น
ธรรมชาติติามความเป็น็จริงิ ทำให้ก้ิเิลสเรา
เบาบางลง เมื่่�อตััณหา ความทะยานอยาก 
ความยึึดมั่่�นแบบที่่�เห็็นผิิดว่่าเป็็นเรามััน
น้้อยลง สัันติสิุุขในชีีวิิตมัันก็็มากขึ้้�น”

ความสุุขในวัันนี้้ � และความฝัันสููงสุุด
ทุกุวัันนี้้�ความสุขของคุณุก๊ิ๊�กคือการได้้อยู่่�

กัับปััจจุุบัันขณะ เธอให้้สััมภาษณ์์ว่่า 
“present แปลได้้ 2 ความหมาย คืือ ของ

ขวัญ หรืือปััจจุุบันั ชีีวิิตของเราที่่�มีีอยู่่�จริิงมีี
แค่่ปััจจุุบััน อดีีตจบไปแล้้ว อนาคตยัังมา
ไม่่ถึึง มัันมีีแค่่ปััจจุุบัันจริิง ๆ กิ๊๊�กเคยอ่่าน
ที่่�หลวงปู่่�ชา สุุภััทโทเขีียนไว้้ เรามีีหน้้าที่่� 
ทำเหตุุให้้ด ที่่�สุุดแค่่นั้้�นพอ เรามีีหน้้าที่่�
ทำปััจจุุบัันขณะในทุกวินาทีีที่่� เรายัังมี ี
ลมหายใจอยู่่�ให้้ดีีที่่�สุุดเท่่านั้้�นพอ นี่่�คืือ 
สิ่่�งเดีียวที่่�เราทำได้้ 

“หลัังบวชออกมาครั้้�งนี้้�  อะไรที่่� เ ป็็น
ประโยชน์์ต่อ่ผู้้�อื่่�นในการให้ธ้รรมะเป็น็ทาน  
กิ๊๊�กทำเต็็มที่่�  ช่่วยงานศาสนาเต็็มกำลััง  
มีีไลฟ์์ติ๊๊�กต็อ็กทุกุวันัตอนเย็น็ถ้า้ว่า่ง สองทุ่่�ม 
ชวนคนทำวััตรสวดมนต์์ พููดคุุยธรรมะ  
เชิิญพระสงฆ์์ ฆราวาส อุุบาสก อุุบาสิิกา  
มาให้้ธรรมะแก่่คนในช่่องติ๊๊�กต็็อก เป็็น
วิิทยากรบรรยายธรรมตามองค์์กร หรืือ
ตามคอร์ส์บรรยายธรรมที่่�เขาเห็น็ประโยชน์์
อยากให้้เราได้้ไปแชร์์ธรรมะ และเร็็ว ๆ นี้้� 
กิ๊๊� ก ไ ด้้มีี ส่่ วนร่่ วมบุุญในการจััดสร้้ าง 
พระพุุทธรููปสีีขาวกลางทะเลที่่�ใหญ่่ที่่�สุุด
ในโลก “พระพุุทธสััพพััญญูู” ขนาดหน้้าตััก
กว้้าง 38 เมตร สููง 47 เมตร ที่่�วััดป่่าโรงถ่่าน 

เม่ื่�อจิิตต้ั้� งมั่่�นเป็็นสมาธิิ 
เห็็นไตรลัักษณ์์ คืือ 
ความเกิิดข้ึ้�น ต้ั้� งอยู่่�  ดัับไป
ของทุุกสภาวธรรม 
ทุุกอย่่างเป็็นเพีียงสภาวะ
การทำำ�งานของรููปกัั บนาม 
หรืื อกายและจิิต 
ตามความเป็็นจริง 
ตามเหตุที่่ �มัันเกิิดข้ึ้�น  
จึึ งมีีผลเช่่นนี้้ �
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อำเภอเกาะช้้าง จัังหวััดตราด หลวงปู่่�ขาว 
เจ้้าของโครงการท่่านทำมา 12 ปีีแล้้ว  
มีีอุุบาสกอุุบาสิิกาถวายเงิินบริจาคเรื่่�อย ๆ 
ตั้้�งแต่่ฐานรากที่่�เป็็นที่่�จอดรถ โรงครััว สถาน
ปฏิิบััติิธรรม เพื่่�อถวายเป็็นพระราชกุุศล 
แด่่ในหลวงรััชกาลที่่� 9 จนมาถึึงเฟสการ
สร้้างพระพุุทธรููปที่่�เป็็นสเตนเลสทั้้�งองค์์  
เพราะอยู่่�กลางทะเล ต้้องใช้้วัสัดุุทนทานมาก 
อย่่างสเตนเลสแล้้วพ่่นสีขาว พระพุุทธรููป
จะหัันพระพัักตร์มาทางประเทศไทย ตรง

อ่่าวสลัักเพชรบริเวณที่่�จััดสร้้างนี้้�เคยเกิิด
ยุุทธนาวีีเกาะช้้าง ดัังนั้้�นนอกจากจะถวาย
เป็็นพุุทธบููชาแล้้ว ยัังอุุทิิศให้้ดวงวิิญญาณ
บรรพบุุรุุษซึ่่�งได้้พลีีชีีพเมื่่�อครั้้�งที่่�ไทยรบกับ 
ฝรั่่�งเศสในสมััยรััชกาลที่่� 5 เพื่่�อปกป้อง 
ราชอาณาจักัรไทยไว้้ให้พ้วกเราคนรุ่่�นหลังั 

“กิ๊๊�กตั้้� งใจว่่าวัันหนึ่่� ง ถ้้าจััดการเรื่่�อง 
ทางโลกให้้เป็็นไปตามเป้้าหมายที่่�วางไว้้
ก็็จะไม่่ปล่่อยเวลาให้้เนิ่่�นช้า เพราะอายุุก็็
มากขึ้้�นทุุกวััน กิ๊๊�กตั้้�งใจอยากบวชอีีก คิิดว่่า 
จะเข้้าพม่่าอีีกสักรอบแบบยาว ๆ ทุุกครั้้�ง 
ที่่� ไปปฏิิบััติิ  กิ๊๊�กจะเรีียนคุุณพ่่อคุุณแม่่
เสมอว่่า ถ้้าไปแล้้วไม่่กลับมาก็็ลากัันแค่่นี้้�  
บวชทุุกครั้้�งกิ๊๊�กจะมอบกายถวายชีีวิิตแด่่
พระพุุทธศาสนา เป้้าหมายสููงสุุดของกิ๊๊�ก
ไม่่ใช่่ชีีวิิตทางโลก เราต้้องการเดิินทาง 
ให้้ถึึงที่่�สุุดแห่่งการพ้้นทุุกข์์ เราต้้องการ 
หลุุดพ้้นจากวัฏสงสาร เพราะมัันทุุกข์  

ไม่่เกิดิคือืไม่่ทุกุข์แน่่นอน มัันคือืหนทางเดียีว 
ที่่�จะแก้้ปััญหาความทุุกข์ของวััฏสงสาร 
นี้้�ได้้”

ทั้้�งหมดคือบทสรุุปของเธอ จากคนที่่� 
ไม่่เคยมีีศรััทธา ถูกูบัังคัับให้้ไปปฏิิบััติิธรรม  
จนเกิิดศรััทธายิ่่�งใหญ่่ในพระพุุทธศาสนา  
ก่่อเกิิดเป็็นความตั้้�งใจและความมุ่่�งมั่่�นว่่า  
ชีีวิิตนัับจากวัันนี้้�จะอุุทิิศแด่่พระพุุทธศาสนา  
เพื่่�อเป้้าหมายสููงสุุดคือการเดิินทางไปสู่่�
มรรคผลนิิพพาน

สามารถร่่วมเป็็นเจ้้าภาพ หรืือบริิจาค
ตามกำลัังศรััทธาเพื่่�อสร้้าง “พระพุุทธ-
สััพพััญญูู” พระพุุทธรููปองค์ข์าวท่ี่�ใหญ่่ท่ี่�สุุด
ในโลก ณ วััดป่าโรงถ่่าน อำเภอเกาะช้้าง 
จัังหวััดตราด สอบถามรายละเอีียดเพิ่่�มเติิม
ได้้ท่ี่� โทร. 081 895 9099, 097 969 7495, 
Facebook : พระขาวกลางทะเล ใหญ่่ท่ี่�สุดุ
ในโลก และ Line id : @watparongtharn
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เป็็นเวลากว่่า 5,000 ปีีท่ี่� อีียิิปต์์ 
(Egypt) ได้้เก็็บซ่่อนความลัับชวน
พิิศวงไว้้ภายใต้้ปริิศนาแห่่งพีีร ะมิิด 
อีียิิปต์์ไม่่ใช่่แค่่สถานท่ี่� ท่่องเท่ี่�ยวทั่่�วไป 
แต่่การไปอีียิิปต์์จะเป็็นประสบการณ์์
สำำ�คัญในชีีวิ ต ท่ี่� ทำำ�ให้้รู้้�สึ กราวกัับ
ได้้เดิินทางย้้อนเวลาไปสัมผััสกัับ
อารยธรรมท่ี่� ยิ่่ � งใหญ่ท่ี่� สุุดแห่่งหนึ่่ � ง
ของโลก การได้้ช่ื่� นชมมหาพีีร ะมิิด
ขนาดมหึึมาใจกลางทะเลทราย  
ชมความยิ่่ � งใหญ่ของวิิหารคาร์์นััก
และลัักซอร์ หรืือล่ องเรืือ โบราณใน
แม่่น้ำำ� �ไนล์์ ทำำ�ให้้ประเทศอีียิิปต์์เป็็น
หนึ่่ �งในจุุดหมายปลายทางท่ี่� ดึึงดููด ใจ
นัักท่่องเท่ี่�ยวทั่่�วโลก

Edfu 
Temple

Luxor 
Temple

Egyptian 
Museum

Khan el-Khalili 
BazaarThe Great 

Pyramid of Giza

ผจญภััยในดิินแดนไอยคุุปต์์
เสน่่ห์์ลึึกลัับอารยธรรมพัันปีี
เร่ื่�อง/ภาพ    รััสริินทร์์ สุุนทรกมลรััศมิ์์ �

LUXOR TEMPLE

THE GREAT 
PYRAMID OF 
GIZA
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ค้้นพบปริิศนา “มหาพีีระมิิดแห่่งกีีซา” 
ในเมืืองหลวงของอีียิิปต์์

ย้้ อ น ก ลัั บ ไ ป เ มื่่� อ ห ล า ย พัั น ปีี ก่่ อ น  
ชาวอีียิิปต์์ เ รีียกดิินแดนนี้้� ว่่ า  เคเมต 
(Kemet) แปลว่า “แผ่่นดิินดำ” (สื่่�อถึึง 
ดิินปลููกพืืช ท่ี่� เ ป็็นสีีดำ ริิมแม่่น้้ำไนล์์ )  
บ่่งบอกความอุุดมสมบูรณ์์ของดิินแดน
แห่่งแม่่น้้ำไนล์์ ซึ่่�งทำให้้อารยธรรมอียิิปต์ ์
เจริิญรุ่่�งเรืืองท่่ามกลางทะเลทราย อีีก 
นััยหนึ่่�งเคเมตยัังส่ื่�อถึึง “โลกแห่่งชีีวิิต” ซึ่่�ง 
ตรงข้้ามกับทะเลทรายที่่�เปรีียบเสมืือน 
“โลกแห่่งความตาย” ส่่วนคำว่่า ไอยคุปต์์  
นั้้�นมาจากชาวกรีีกในสมัยเฮลเลนิสต์์  
(Hellenistic period) ที่่�เรีียกดิินแดนนี้้�ว่่า 
Aigyptos หมายถึึงคฤหาสน์แห่่งเทพเจ้้า 
พทาห์์ (Ptah) หรืือเทพผู้้�สร้างนั่่�นเอง 

สถานที่่� ยอดนิิยมแห่่ งแรกสำหรัับ
การไปเยืือนอีียิิปต์์คืือ กรุุงไคโร (Cairo)  
เมืืองหลวงอัันเป็็นที่่�ตั้้�งของโบราณสถาน
สำคััญของโลก นั่่�นคืือ มหาพีีระมิิดแห่่ง 
กีีซา (The Great Pyramid of Giza)  
หนึ่่�งใน 7 สิ่่�งมหัศจรรย์์ของโลกยุุคโบราณ
ที่่�ยัังดำรงอยู่่�มาจนถึึงปััจจุุบััน เป็็นกลุ่่�ม
พีีระมิิดของฟาโรห์์ยุุคราชวงศ์์ที่่� 4 ได้้แก่่ 
พีีระมิิดของฟาโรห์คููฟูู (Khufu) ฟาโรห์ 
คาเฟร (Khafre) และฟาโรห์์เมนเคอเร 

(Menkaure) พีีระมิิดท่ี่� ใหญ่่ที่่�สุุดคืือ 
พีีระมิิดของฟาโรห์์คููฟูู สร้างขึ้้�นประมาณ 
4,500 ปีีก่่อนด้้วยหินปููนและหิินแกรนิต
กว่่า 2.3 ล้้านก้้อน น้้ำหนัักก้้อนละ 2.5- 
15 ตััน ถืือเป็็นสััญลัักษณ์์ของพลััง ความรู้้�  
และศรััทธา ท่ี่�ทำให้้โลกทึ่่�งในเทคโนโลยี
การก่่อสร้้างมาจนถึึงทุุกวัันนี้้� 

บริิเวณใกล้้กัันเป็็นท่ี่�ตั้้�งของ สฟิิงซ์์แห่่ง 
กีีซา (Sphinx) อีีกหนึ่่�งสััญลัักษณ์์สำคััญ
ซ่ึ่�งชาวอีียิิปต์์เชื่่�อกัันว่่า สฟิิงซ์์เป็็นผู้้�พิทัักษ์์
ทางจิิตวิิญญาณท่ี่�ปกป้้องความรู้้�และ 
ความลัับของอีียิิปต์์ โบราณ ทั้้�งยัังเป็็น
สััญลัักษณ์์ของอำนาจและความฉลาด
ของฟาโรห์์ รวมถึึงทำหน้้าท่ี่�ปกป้้องสุุสาน
และพีีระมิิดจากภยัันตรายต่่าง ๆ อีีกด้้วย

ไขความลัับอารยธรรม
ในพิิพิิธภััณฑ์์แห่่งใหม่่ของอีียิิปต์์

ไม่่มีีที่่�ไหนที่่�จะทำให้้คุุณเข้้าใจเรื่่�องราว
ของอารยธรรมเก่่าแก่่ท่ี่�สุุดแห่่งหนึ่่�งของ
โลกอย่่างอีียิิปต์์ ได้้ดีีไปกว่่าการเที่่�ยวชม 
พิิพิิธภััณฑ์์อีียิิปต์์ (Egyptian Museum) 
บริิเวณจััตุุรััสทาฮ์์ รีีร์์ (Tahrir Square)  
ท่ี่�กรุงุไคโร ภายในพิิพิธิภัณัฑ์์มีโีบราณวัตถุ 
และสิ่่�งของล้้ำค่่ากว่่า 100,000 ชิ้้�น ทว่่า
อีีกไม่่นานในวัันท่ี่� 6 กรกฎาคม 2568  
Grand Egyptian Museum (GEM) 
พิิพิิธภััณฑ์์แห่่งใหม่่ที่่�ทั้้�งทัันสมัยและใหญ่่
ที่่�สุุดในอีียิิปต์์ก็็จะเปิิดให้้เข้้าชมอย่่างเป็็น
ทางการ พิิพิิธภััณฑ์์แห่่งใหม่่นี้้�ตั้้�งอยู่่�ใกล้้ ๆ  
มหาพีีระมิิดแห่่งกีีซา จุุดเด่่นที่่�สุุดของ 
GEM คืือการนำโบราณวัตถุกุว่า่ 5,000 ชิ้้�น 
ที่่�ค้้นพบในสุุสานของฟาโรห์ตุุตัันคาเมน
หรืือตุุตัันคามุุน (Tutankhamun) มา 
จััดแสดงไว้้ในที่่�เดีียวเป็็นครั้้�งแรกของโลก  
ซ่ึ่� งรวมถึึงหน้้ากากทองคำอัันโ ด่่งดัั ง  
โลงศพ ราชรถ เครื่่�องประดัับ รวมถึึงวััตถุ
ล้้ำค่่าหลายชิ้้�นที่่�ขนย้้ายมาจากพิิพิิธภััณฑ์์
เดิิม นัับเป็็นพิิพิิธภััณฑ์์ที่่�มีีการจััดแสดง
โบราณวััตถุุของอีียิิปต์์ที่่�ใหญ่่ท่ี่�สุุดในโลก

วิิหารคาร์์นัักและวิิหารลักซอร์์ 
สองศาสนสถานแห่่งอีียิิปต์์โบราณ

เดิินทางจากกรุุงไคโรโดยเครื่่�องบิิน
ประมาณ 1 ชั่่�วโมงก็็ถึงึเมืืองลักัซอร์์ (Luxor)  
เมืืองแห่่งพิิพิิธภััณฑ์์กลางแจ้้งที่่�ดีีที่่� สุุด
แห่่งหนึ่่�งของโลก อัันเป็็นท่ี่�ตั้้�งของวิิหาร
คาร์์นัักและวิิหารลัักซอร์์ หมู่่�ศาสนสถาน 
ที่่�ใหญ่่ที่่�สุดุแห่่งหนึ่่�ง วิหิารคาร์์นักั (Karnak  
Temple Complex) เป็็นกลุ่่�มอาคาร 
ศาสนสถานที่่�สร้้างและต่่อเติิมโดยฟาโรห์์
หลายพระองค์์ จึึงมีีสถาปััตยกรรมและ
ศิิลปะหลากหลายยุุคสมััยรวมอยู่่� ใน 
ที่่�เดีียว สร้้างขึ้้�นเพื่่�อเป็็นวิิหารเทพอามุุนรา  
(Amun-Ra) สุุริิยเทพผู้้�ยิ่่�งใหญ่่ เทพีีมุุต 
(Mut) ชายาของอามุนุรา รวมถึึงเทพคอนซูู  
(Khonsu) เทพแห่่งดวงจัันทร์์ จุุดเด่่นของ 
วิิหารคาร์์ นัักคืือสฟิิงซ์์ที่่� เรีียงรายเพื่่�อ
ปกป้้องวิิหารศักดิ์์�สิิทธิ์์�แห่่งนี้้�

ผจญภััยในดิินแดนไอยคุุปต์์
เสน่่ห์์ลึึกลัับอารยธรรมพัันปีี

EGYPTIAN MUSEUM

KARNAK TEMPLE COMPLEX
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ส่ว่นวิิหารลักัซอร์ ์(Luxor Temple) ตั้้�งอยู่่�
ไม่่ไกลจากวิหิารคาร์นั์ัก สร้างขึ้้�นโดยฟาโรห์์
อาเมนโฮเทปที่่� 3 เมื่่�อประมาณ 1,400 ปีี
ก่่อนคริิสต์์ศัักราช เพื่่�อเฉลิิมฉลองเทศกาล
โอเปต (Opet Festival) คืือพิิธีีบููชาเทพเจ้้า
อามุุนราท่ี่�เสด็จจากคาร์์นัักมายัังลัักซอร์์ 
วิิหารศักดิ์์�สิิทธิ์์� เหล่่านี้้� เต็็มไปด้้วยภาพ 
แกะสลัักท่ี่�ว่่าด้้วยเร่ื่�องราวทางศาสนา  
พระราชกรณีียกิจของฟาโรห์์ และวิิถีีชีีวิิต
ของชาวอีียิิปต์์ ซ่ึ่�งเปรีียบได้้กัับจิิกซอว์์ท่ี่�
เรีียงร้้อยเร่ื่�องราวในอดีีต ให้้คนรุ่่�นหลัังใน
ยุุคนี้้�สามารถเรีียนรู้้�และเข้้าใจอารยธรรม
อัันยิ่่�งใหญ่่ของอีียิิปต์์ โบราณ ราวกัับได้้
เดิินทางผ่่านกาลเวลาไปสััมผัสด้้วยตััวเอง

ล่่องเรืือหรููชมอารยธรรมโบราณแห่่งแม่่น้ำำ� �ไนล์์
การล่่องเรืือชมแม่่น้้ำไนล์์เป็็นอีีกหนึ่่�งประสบการณ์์การท่่องเที่่�ยว 

ท่ี่�น่่าประทัับใจในอีียิิปต์์ หากคุุณมีีเวลาสััก 3-7 วััน การล่่องเรืือสำราญ 
ชมความสวยงามของแม่่น้้ำไนล์์และโบราณสถานสำคััญก็็เป็็นตััวเลืือก 
ที่่�น่่าสนใจอย่่างมาก สำหรัับใครท่ี่�ต้้องการความเป็็นส่่วนตััว ขอแนะนำ  
เรืือดาฮาบีียา (Dahabiya) ซึ่่�งเป็็นการล่องเรืือที่่�หลายคนเคยเห็็นกัันบ่่อย ๆ  
ในภาพยนตร์์ฮอลลีีวููด

แต่่ถ้้าคุุณมีีเวลาเพีียง 1-2 ชั่่�วโมง เรืือเฟอลุุกกา (Felucca) เป็็นตััวเลืือก
ที่่�ดีีสำหรัับคุุณ ด้้วยเรืือไม้้แบบโบราณของอีียิิปต์์นี้้� คุุณจะได้้สััมผััสวิถีีชีีวิิต 
ริิมฝั่่�งอย่่างใกล้้ชิิดและผ่่อนคลาย หรืือจะล่่องเรืือชมวิวพระอาทิิตย์ตก 
ที่่�สวยงามที่่�สุดุในอียีิปิต์์ พร้อ้มดิินเนอร์อ์าหารพื้้�นเมืืองและอาหารตะวันัตก  
จิิบไวน์์เย็็นฉ่่ำ ก็็เป็็นอีีกหนึ่่�งประสบการณ์์ประทัับใจท่ี่�ยากจะลืืมเลืือน

ระหว่่างล่่องเรืือสำราญและเรืือดาฮาบีียา คุุณจะได้้ชื่่�นชม
วิิหารหลายแห่่ง เช่่น วิิหารเอ็็ดฟูู (Edfu Temple) วิิหาร 
คอมออมโบ (Kom Ombo Temple) วิิหารฟิิเล (Philae Temple)  
วิิหารคาร์์นััก (Karnak Temple Complex), วิิหารลัักซอร์์  
(Luxor Temple), หุุบผากษััตริย์์ (Valley of the Kings) และ 
วิิหารฮััตเชปซุุต (Temple of Hatshepsut) 

เรื่่�องควรรู้้� 

LUXOR TEMPLE DAHABIYA

FELUCCA
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นั้้�นใช้้ได้้ตามโรงแรมใหญ่่ ร้้านอาหาร  
หรืือร้้านค้้าสำหรัับนัักท่่องเที่่�ยว 

• การเดิินทางภายในประเทศ : มีี
หลากหลายวิธิี ีทั้้�งเครื่่�องบินิภายในประเทศ 
รถไฟ รถบััส และล่่องเรืือแม่่น้้ำไนล์์ ส่่วน 
ในเมืืองใหญ่่มีีแท็็กซี่่�และบริิการเรีียกรถ
ผ่่านแอปพลิิเคชััน

ห า ก ว่่ า คุุ ณ เ ป็็ น ค น ท่ี่� ห ล ง ใ ห ล ใ น
ประวััติิศาสตร์์  หลงรัักการเดิินทางท่ี่� 
เต็็มไปด้้วยเรื่่�องราว ช่ื่�นชอบการค้้นหา
ความลัับของโลกโบราณ หรืือมีีความสุุข
กัับการถ่่ายภาพ อีียิิปต์์มีีมุุมสวย ๆ ให้้เก็็บ
บัันทึึกภาพความทรงจำมากมาย ตั้้�งแต่ ่
พระอาทิิตย์ตกท่ี่�แม่่น้้ำไนล์์ ไปจนถึึง 
เงาของพีีระมิิดท่ี่�ทอดยาวบนทะเลทราย  
เช่ื่�อเถอะว่่า การเที่่�ยวอีียิิปต์์จะทำให้้คุุณ
ได้้เรีียนรู้้�และสััมผัสถึึงความยิ่่�งใหญ่่ของ
อารยธรรมโบราณ ในแบบที่่�ไม่่มีีหนัังสืือ
เล่่มไหนอธิิบายได้้อย่่างสมบููรณ์์แบบ 
เลยทีีเดีียว 

KHAN 
EL-KHALILI 
BAZAAR

เท่ี่� ยวอีียิิปต์์เดืือนไหนดีี และการ
เตรียมตััวให้้เท่ี่�ยวอีียิิปต์์ได้้อย่่างราบรื่่ �น 

ก่่อนเดิินทางไปอีียิิปต์์จำเป็็นต้้องย่ื่�น
คำร้้องขอวีซีาที่่�สถานเอกอัคัรราชทูตูอียีิปิต์์ 
รวมทั้้�งศึึกษาเร่ื่�องน่่ารู้้�ต่่าง ๆ ได้้แก่่ 

• ฤดูทู่่องเที่่�ยว : เดืือนตุุลาคม-เมษายน 
เป็็นช่่วงที่่�อากาศกำลัังดีี อุุณหภููมิิเฉลี่่�ยอยู่่�
ที่่� 20-25 องศาเซลเซีียส ส่่วนฤดููท่่องเท่ี่�ยว
หลััก (peak season) คืือเดืือนธัันวาคม-
กุุมภาพัันธ์์ อุุณหภููมิิเฉลี่่�ยอยู่่�ที่่�  14-20  
องศาเซลเซีียส สถานท่ี่�ท่่องเท่ี่�ยวจะ 
คลาคล่่ำไปด้้วยผู้้�คน และตั๋๋�วเคร่ื่�องบิิน 
ราคาท่ี่�พััก หรืือแพ็็กเกจทััวร์์จะสููงกว่่าปกติิ

• การแต่่งกาย : เตรีียมเสื้้�อผ้้าที่่�ระบาย
อากาศได้้ดีี และควรแต่่งกายสุภาพเพ่ื่�อ
แสดงความเคารพต่่อวััฒนธรรมท้องถิ่่�น 
โดยเฉพาะเมื่่�อเข้้าชมมัสยิิดหรืือสถานท่ี่� 
ทางศาสนา 

• การแลกเงิิน : สกุุลเงิินของอีียิิปต์์คืือ 
ปอนด์์อีียิิปต์์ (Egyptian Pound–EGP) 
ควรแลกเงิินสดติิดตััวไปด้้วย บััตรเครดิิต

สััมผััสเสน่่ห์์รอบด้้าน
ผ่่านประสบการณ์ท่่องเท่ี่�ยวแปลกใหม่่

นอกจากเร่ื่�องราวทางประวััติิศาสตร์์
แล้้ว อีียิิปต์์ยัังมีีกิิจกรรมอื่่�น ๆ อีกีมากมาย
ที่่�น่่าสนใจไม่่แพ้้กัันให้้ทำ ตั้้�งแต่่การขี่่�อููฐ
ชมพระอาทิิตย์ตกในทะเลทรายซาฮารา 
และช็็อปปิิงในตลาดที่่� มีีชื่่�อเสีียงที่่�สุุด  
นั่่�นคืือ ข่่านเอลคาลิิลีี (Khan el-Khalili 
Bazaar) ในกรุุงไคโร เป็็นตลาดเก่่าแก่่ 
ที่่�มีีมาตั้้�งแต่่คริิสต์์ศตวรรษท่ี่� 14 แล้้วยัังมีี
ตลาดดั้้�งเดิิมในเมืืองลัักซอร์์และอััสวาน  
ซ่ึ่� งแต่่ละแห่่งก็็มีี เสน่่ ห์์และมีีสิินค้้าที่่� 
แตกต่่างกัันไป ใครมาถึึงอีียิิปต์์แล้้วต้้อง 
ไม่่พลาดซื้้�อน้้ำมัันหอมระเหย งานฝีีมืือ 
ผ้้าพัันคอ พรม จนถึึงเครื่่�องเทศต่่าง ๆ  
ซ่ึ่�งเป็็นสิ่่�งสะท้้อนให้้เห็็นถึึงวััฒนธรรม 
และชีีวิิตความเป็็นอยู่่�ของผู้้�คนในท้้องถิ่่�น
อย่่างชััดเจน
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เร่ื่�อง / ภาพ  : 
เพจลาพัักเท่ี่�ยว

ไปสััมผััสธรรมชาติิ สููดอากาศบริิสุุทธิ์์ �  ปัักหมุุด 
เช็็กอิินเมืืองราชบุุรีี จุุดหมายการท่่องเที่่ � ยวใกล้้กรุุง
ยอดฮิิตแห่่งหน่ึ่� ง เพราะที่่ � นี่่ � มีีความอุุดมสมบููรณ์์ 
ของธรรมชาติิ ป่่า เขา ลำำ�ธาร ความสวยงาม 
แบบอัันซีีนในเมืืองเล็็ก ๆ ท่่ามกลางหุุบเขา ได้้ลอง
ลิ้้ � มชิิมอาหารถ่ิ่� น ฟิินกัับธรรมชาติิและเสน่ห์์ทาง
วััฒนธรรม ที่่ �สำำ�คัญคืือเที่่ �ยวได้้ตลอดทั้้� งปีี มีีสถานที่่ �
ท่่องเที่่ �ยวหลากหลายตอบโจทย์์ทุุกไลฟ์สไตล์

ตลาดโอ๊๊ะป่่อย

เที่่�ยวได้้ ไม่่มีีเบ่ื่�อ

8 พิิกััดเท่ี่�ยวราชบุุรีี
ชิล ใกล้้กรุง 

HAPPINESS74

LIFESTYLE THAILAND EXPLORER



เขาทะลุุมิิติิ
พิิกััดลัับ ๆ ด้้านข้้างแกรนด์์แคนยอน

ราชบุุรีี “เขาทะลุุมิิติิ” หรืือ “ถ้้ำเขาทะลุุ” 
แหล่่งท่่องเที่่�ยวมุุมอัันซีีน พิิกััดเช็็กอิิน
ถ่่ายรููปกัับช่่องเขาหิินโค้้งรููปทรงซุ้้�มประตู ู
เพดานทะลุุเป็็นโพรงขนาดใหญ่่ เดิินไต่ ่
จากเชิิงเขาระยะทางประมาณ 200 เมตร 
ปีีนป่่ายไปตามเชืือกที่่�ผููกไ ว้้ใ ห้้จัับไต่่
ตลอดทาง ทริิปแบบนี้้�สายรัักการผจญภััย 
ห้้ามพลาด

เมื่่�อเดิินข้ึ้�นไปถึึงด้้านบนเขาและมอง
ลอดผ่่านกรอบซุ้้�มประตููหิิน จะสามารถ
มองเห็น็ทััศนียีภาพธรรมชาติขิองเทือืกเขา 
อัันสลัับซัับซ้้อนเหมืือนมองทะลุุไปอีีกมิิติิ  
จึึงเป็็นที่่�มาของชื่่�อเขาทะลุุมิิติิ ซึ่่�งเป็็น  
1 ใน 25 แหล่่งท่่องเที่่�ยว Unseen New 
Series ของการท่่องเที่่�ยวแห่่งประเทศไทย

หมู่่�บ้้านห้้วยน้ำำ��ใส
ในชุุมชนเล็็ก ๆ ท่่ามกลางหุุบเขาอันัเป็็น

ที่่�ตั้้�งของหมู่่�บ้้านชาวไทยเชื้้�อสายมอญ
แห่่งนี้้� นัับเป็็นเสน่่ห์์ที่่�ซ่่อนเร้้นอยู่่�ในความ
เงีียบสงบ ผัังบ้้านเรืือนปลููกสร้้างกลมกลืน
ไปกัับสภาพภูมิิประเทศ มีีถนนกลาง
หมู่่�บ้้าน อากาศดีีตลอดทั้้�งปีีเพราะอิิทธิิพล
ความอุุดมสมบููรณ์์จากเทืือกเขาตะนาวศรีี  
มีีลำธารไหลผ่่าน ชาวบ้้านมีีวิิ ถีีและ
วััฒนธรรมที่่�สวยงามเรีียบง่่าย 

 ท่ี่� ต้ั้� ง : ตำำ�บลรางบััว อำำ �เภอจอมบึึ ง 
จัังหวััดราชบุุรีี

Highlight

 ตักับาตรตอนเช้า้ โดยจะมีีเสื่่�อปููเป็น็แนวยาวตลอดทางเดินิ รอพระ 
ออกมาบิิณฑบาตช่วงแปดนาฬิิกา กิิจกรรมนี้้�มีเฉพาะวัันศุุกร์ วัันเสาร์์  
และวัันอาทิิตย์์ 

 ตลาดเล็็ก ๆ  ที่่�ชาวบ้้านนำของมาขาย ส่่วนใหญ่่เป็็นอาหาร ของกิิน 
และของฝาก

 ชมวัฒันธรรมการแต่ง่กายแบบชาวพื้้�นเมืือง ผู้้�คนที่่�นี่่�เทินิข้า้วของ 
เครื่่�องใช้้ไว้้บนศีีรษะเหมืือนชาวบ้้านที่่�สัังขละบุุรีี

 กำแพงไม้้ ไผ่่ ที่่�ตั้้�งอยู่่�กลางหมู่่�บ้าน ลำธารที่่�ไหลผ่าน เป็็นบรรยากาศ
ที่่�ดีีมาก

 เขีียนคำขอบนแผ่่นไม้้ แล้้วนำไปแขวนไว้้ที่่�ราวไม้้ไผ่่หน้้าศาล 
หลวงปู่่�เหมราช

 ที่่�พััก ส่่วนใหญ่่เป็็นโฮมสเตย์์ 

 ท่ี่� ต้ั้� ง : หมู่่�ที่่  �  3 ตำำ�บลสวนผึ้้ � ง  
อำำ �เภอสวนผึ้้ � ง จัังหวััดราชบุุรีี

เวลาเปิิด-ปิิด : เปิิดทุุกวัันเสาร์์ วัันอาทิิตย์ 
และวัันหยุุดนัักขััตฤกษ์์ เวลา 07.00-15.00 น.

HAPPINESS 75



ชิิราคาวาโกะ คาเฟ
เป็็นคาเฟที่่�ได้้แรงบัันดาลใจมาจาก

หมู่่�บ้านชิิราคาวาโกะของญี่่�ปุ่่�น รููปทรง
ของอาคารจำลองแบบบ้้านกััซโชสึึคุุริิที่่�มีี
เอกลัักษณ์์เฉพาะตััว ด้้วยความที่่�คาเฟนี้้� 
ตั้้�งอยู่่�ท่่ามกลางหุุบเขา ทุ่่�งนาข้้าว และ
ลำธารเล็็ก ๆ ทำให้้บรรยากาศคล้้ายคลึึง 
ที่่�ญี่่�ปุ่่�นอยู่่�ไม่่น้้อย ร้้านกว้้างใหญ่่ มีีมุุม 
ถ่่ายรููปสวย ๆ เยอะ อารมณ์์แบบญี่่�ปุ่่�น
ชนบท ดููอบอุ่่�นท่่ามกลางธรรมชาติิ ที่่�นั่่�ง
มีีทั้้�งโซนด้้านนอกและด้้านใน อยู่่�ระหว่่าง
บ้้านมอญห้วยน้้ำใสและตลาดโอ๊๊ะป่่อย  
ไม่่ไกลจากธารน้้ำร้้อนบ่่อคลึึง มีีอาหาร
จานเดีียว ของกิินเล่่น เบเกอรีี  และ 
เครื่่�องดื่่�มบริิการ

ตามธรรมชาติิ CAFE’ AND FARM 
เป็็นฟาร์์มคาเฟที่่�เหมาะสำหรัับทุุกเพศทุุกวััย  

ได้้มาเรีียนรู้้�ธรรมชาติิรอบตััวบนพื้้�นที่่� สีีเขีียว 
โล่่งกว้้าง บรรยากาศในฟาร์์มคาเฟเต็็มไปด้้วย
ความน่ารััก ฝููงสััตว์์น้้อยใหญ่่มีีทั้้�งแพะ แกะ ม้้า 
หมู ูกระต่่าย ควาย นกแก้้ว นกยูง กวาง นอกจากนี้้� 
ยัังมีีกิิจกรรมสนุุก ๆ อีีกมากมาย เช่่น เก็็บไข่่ไก่ ่ 
ทำไข่่เค็็ม ขี่่�ม้้าแคระ ขี่่�ควาย วาดรููประบายสีี 
บนผ้้าแคนวาส เล่่นสไลเดอร์์ โคลน เล่่นบ่่อทราย 
บริิเวณเนื้้�อที่่�กว้้างใหญ่ก่ว่่า 14 ไร่่ ภายในมีี 4 โซน
ตกแต่่งด้้วยแนวคิิดต่่าง ๆ ได้้แก่่ 

• Café ร้้านอาหารเครื่่�องดื่่�ม, Italian & Fusion 
ตลอดจนอาหารไทยหลากหลายเมนููให้้เลืือก

• Animal Space ให้้อาหารสััตว์์ต่่าง ๆ ภายใน
ฟาร์์มทั้้�งกวาง หมูู แพะ เป็็ด ไก่่ เต่่า กระต่่าย นก 
หงส์์ ฯลฯ 

• Play & Learn กิิจกรรมเก็็บไข่่ ได้้เรีียนรู้้�  
สััมผััสกัับธรรมชาติิในพื้้�นที่่�กว้างขวาง

• Farm เกษตรอิินทรีีย์์ และที่่�นี่่�มีีผลไม้้ตาม
ฤดููกาลจำหน่่ายด้้วย

ตลาดโอ๊๊ะป่่อย 
ใส่่บาตรพระ ล่่องแพ รัับประทาน

อาหารพื้้�นถิ่่�น ฟิินกัับธรรมชาติแิละเสน่่ห์์
ทางวััฒนธรรม ชมงานหััตถกรรมของ 
พี่่�น้้องชาวกะเหรี่่�ยง ตลาดเช้้าริิมลำธาร 
ที่่�อำเภอสวนผ้ึ้�งจังัหวััดราชบุุรี ีตลาดเช้้านี้้� 
อยู่่�ติิดริิมลำธารภาชีี ที่่�เกิิดจากความ
สามััคคีีของผู้้�คน ชุุมชน โรงเรีียน วััด 
ร่่วมกัันจััดสถานที่่�ตลาดให้้น่่าเยี่่�ยมชม
ด้้วยโมไบล์์คัังด้้ง ตุุงใยแมงมุุมหลากสี 
มีีระเบีียงซุ้้�มแพเลีียบริิมน้้ำ การจััดการ
ภายในตลาดเน้้นความเรีียบง่่าย ใช้้วััสดุุ
ที่่�ย่่อยสลายได้้ด้้วยธรรมชาติิ ลดการ 
ใช้้พลาสติิก

 ท่ี่� ต้ั้� ง : 152/1 หมู่่�   7 บ้้านตีีนเขา ตำำ�บลหนองกระทุ่่�ม อำำ �เภอปากท่่อ จัังหวััดราชบุุรีี
เวลาเปิิด-ปิิด : เปิิดทุุกวัันเวลา 10.00-18.00 น. 
โทร. : 08 9882 8928

 ท่ี่� ต้ั้� ง : ตรงข้้ามวััดป่่าท่่ามะขาม 
ตำำ�บลสวนผึ้้ � ง อำำ �เภอสวนผึ้้ � ง  
จัังหวััดราชบุุรีี

เวลาเปิิด-ปิิด : เปิิดทุุกวัันเสาร์์  
วัันอาทิิตย์ และวัันหยุุดนัักขััตฤกษ์์  
เวลา 07.00-14.00 น.

Highlight

 ใส่่บาตรพระล่่องแพ ช่่วงเวลา 
07.30-08.00 น. มีีชุุดสำหรัับตัักบาตร
จำหน่่ายชุุดละ 49 บาท ดอกไม้้กำละ 
20 บาท

 ล้ิ้� ม รสอาหารพื้้� นบ้้ าน  นั่่� ง 
รัับประทานอาหารห้้อยขาริิมน้้ำ 

 ล่่องแพ 200 บาท/เที่่�ยว นั่่�งได้ ้ 
1-4 คน ชมวิิถีีชีีวิิตของชาวกะเหรี่่�ยง

 เลืือกซื้้�อสิินค้้าของฝาก  ชม 
การแสดงดนตรีีโดยชาวกะเหรี่่�ยง

 ชมอุุโบสถ วััดท่่ามะขาม

 ท่ี่� ต้ั้� ง : ตำำ�บลสวนผึ้้ � ง อำำ �เภอสวนผึ้้ � ง 
จัังหวััดราชบุุรีี

เวลาเปิิด-ปิิด : เปิิดทุุกวััน  
เวลา 10.00-19.30 น. 

โทร. : 09 6836 4759
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The Location 
Resort สวนผึ้้�ง

ที่่� พัักฟีีลกู๊๊�ด สููดอากาศบริิ สุุทธิ์์�และ 
วิิวภููเขา “เดอะโลเคชั่่�น รีีสอร์์ท” ห้้องกว้้าง 
วิิวสวย พร้้อมสระว่่ายน้้ำท่่ามกลางหมอก 
ด้้วยทำเลที่่�ตั้้�งอยู่่�บนเนิินดิิน พื้้�นที่่�ลาดชััน
ตามลัักษณะภููมิิประเทศ ห้้องพัักแต่่ละ 
หลัังจึึงออกแบบให้้ผู้้�เข้้าพัักได้้มีีโอกาส
สััมผััสและดื่่�มด่่ำกัับทััศนีียภาพอัันงดงาม
ของเทืือกเขาตะนาวศรีีที่่�ทอดตััวอยู่่�ด้้าน
หน้้ารีีสอร์์ตแบบใกล้้ชิิด มีีระเบีียงส่่วนตััว
ชมวิวพระอาทิิตย์ข้ึ้�นยามเช้้า หรืือชมดาว 
ยามค่่ำคืืนที่่�เงีียบสงบ ห้้องพัักมีให้้เลืือก
หลายแบบหลายสไตล์์ 

The Scenery Vintage 
Farm Resort 

หลีีกหนีคีวามวุ่่�นวายของเมือืงใหญ่่  
ออกเดิินทางไปพัักผ่่อนเก็็บความ
ทรงจำแสนสุุขท่่ามกลางธรรมชาติิ 
ที่่� “เดอะ ซีีนเนอรี่่� วิินเทจ ฟาร์์ม”  
สััมผััสอากาศดีี ๆ บนพื้้�นที่่�สีีเขีียว
กว่า 37 ไร่่ พิิกััดเดีียวเที่่�ยวครบทุุกรส  
ทั้้�งที่่�พััก คาเฟ ฟาร์์ม รายล้้อมไปด้้วย
ขุุนเขาและลำธาร พร้อมกิจกรรม
หลากหลายที่่�จะเติิมเต็็มช่่วงเวลา 
ดีี ๆ ให้้ทุุกคน ที่่�พัักตกแต่่งสไตล์ 
วิิลเลจฟาร์์มจึึงได้้สััมผััสธรรมชาติิ
อย่่างใกล้้ชิิดและมีีความเป็็นส่่วนตััว  
ไ ม่่ ว่่ า จ ะ นั่่� ง ช ม แ ก ะ บ น ทุ่่� ง ห ญ้้ า  
น อ น แ ช่่ จ า กุุ ซ ซีี  ห รืื อ เ พลิ  น กัั บ
อาฟเตอร์์นููนทีีริิมลำธาร ทั้้�งหมด 
คืือความเอกซ์คลููซิิฟไม่่เหมืือนใคร

ณ สััทธา อุุทยานไทย 
ดื่่�มด่่ำบรรยากาศแบบไทย ๆ แวะชิิม

ไอศกรีม 3 มิิติิลายรามเกีียรติ์์� นอกจากนี้้�
ยังัมีร้ี้านอาหาร บริกิารจุดุถ่า่ยรูปู ช่ว่งเวลา 
กลางวัันมีีแหล่่งเรีียนรู้้�เรื่่�องราวแบบไทย ๆ   
โซนหุ่่�นขี้้�ผึ้�งบุุคคลสำคััญ บ้้านเรืือนไทย 
ในภาคต่่าง ๆ ให้้ทุุกคนได้้เพลิิดเพลิิน
ตลอดทั้้�งวััน ช่่วงเย็็นเดิินชมงานแสดงไฟ 
พร้อมแสงสีีเสีียงสุุดอลัังการ มีีจุุดถ่่ายรููป
ถึึง 24 โซน หากเกรงว่่าจะไม่่ได้้รููปสวย ๆ  
ที่่�นี่่�มีีบริิการชุุดไทยให้้เช่่า และมีีบริิการ
ถ่่ายรููปโดยช่่างภาพมืืออาชีีพให้้ ด้้วย  
ใครกำลัังมองหาสถานที่่�ท่่องเที่่�ยวใกล้กรุง 
เพื่่�อเปลี่่�ยนบรรยากาศใหม่่ ๆ แนะนำ 
ที่่�นี่่�เลย มาเป็็นแบบครอบครััวยิ่่�งสนุุก

ราคาเข้้าชม (สามารถซื้้�อบััตรได้้ที่่� 
หน้้างาน)

ผู้้� ใหญ่่ 300 บาท 
เด็็กโต 200 บาท
เด็็กอายุุต่่ำกว่่า 12 ปีี เข้้าฟรีี 

 ท่ี่� ต้ั้� ง :  888 หมู่่�   3 ตำำ�บลสวนผึ้้ � ง 
อำำ �เภอสวนผึ้้ � ง จัังหวััดราชบุุรีี

โทร. : 08 9690 7267

 ท่ี่� ต้ั้� ง : 41/1 หมู่่�   3 ถนนเพชรเกษม-
ดำำ�เนิินสะดวก ตำำ�บลวังเย็็น อำำ �เภอบางแพ 
จัังหวััดราชบุุรีี

เวลาเปิิด-ปิิด : เปิิดวัันอัังคาร- 
วัันอาทิิตย์ และวัันหยุุดนัักขััตฤกษ์์  
เวลา 09.00-22.00 น.

เปิิดไฟ : เวลา 18.00-22.00 น.  
(ปิิดจำำ �หน่่ายบััตรเวลา 21.30 น.)

โทร : 0 3238 3333, 08 1527 2782

 ท่ี่� ต้ั้� ง : 234 หมู่่�   7 ตำำ�บลสวนผึ้้ � ง 
อำำ �เภอสวนผึ้้ � ง จัังหวััดราชบุุรีี

โทร. : 08 4394 0006

Highlight

Highlight

 ทำ เล ท่ี่�พัั กสวยงาม  ตั้้� งอยู่่�
ท่่ามกลางธรรมชาติิและวิิวเทืือกเขา
ตะนาวศรีีแบบพาโนรามา

 ห้้องพัักกว้้าง สะอาด พร้อมด้้วย
สิ่่�งอำนวยความสะดวกครบครััน

 สระว่่ายน้้ำขนาดใหญ่่ แบบ 
infinity ที่่�สามารถว่ายชมวิวหมอก  
โดยเฉพาะช่่วงฤดููฝน

 ห้้องพัักหลากหลายแบบ ทั้้�ง 
โซนอาคารและโซนบ้้านพััก สามารถ
เลืือกได้้ตามความชอบ

 อยู่่�ไม่่ไกลจากหมู่่�บ้านห้้วยน้้ำใส 
รับัรองตื่่�นไปทัันใส่่บาตรแน่่นอน

 บ้้านเมอริิโน (Merino) และคอร์์ริิเดล  
(Corriedale) เป็็นบ้้านแบบ Bath Tub 
Gardener Villa ห้้องพัักกว้้างและสวยมาก

 อาฟเตอร์น์ููนทีีริิมลำธาร อาหารเช้้า 
เสิิร์์ฟถึึงห้้องพััก

 มีีพื้้�นที่่�สีีเขีียวสนามหญ้้ากว้้าง ๆ 
กิิจกรรมให้้เพลิิดเพลิินตลอดทั้้�งวััน ชม 
การแสดงฝููงแกะ ให้้อาหารสััตว์์ ชมการ 
ฝึึกสุนััข ปาลููกดอก ยิิงธนูู ปั่่�นจัักรยาน 
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มััตจะ (matcha) หรืือท่ี่�คนไทยเรีี ยกกัันคุ้้� นปากว่่า มััตฉะ คืือผงชาเขีียวจากญ่ี่�ปุ่่� น ท่ี่� ไม่่เพีียงเป็็น
เครื่่ �องด่ื่�มยอดนิยม แต่่ยัังมีี ประโยชน์์ต่่อสุุข ภาพด้้ว ย เพราะผ่่านกระบวนการผลิิตท่ี่� รัักษาสารอาหาร 
ไว้้ ครบถ้้ว น ข้้อดีี หลััก ๆ ของมััตจะคืือมีีส ารแคทิิคิิน (catechins) โดยเฉพาะ EGCG (Epigallocatechin  
Gallate) ท่ี่� ช่่วยต้้ านการอักเสบ ลดความเส่ี่� ยงโรคมะเร็็ง และช่่วยชะลอวััย happiness ฉบัับนี้้ � จึึง 
อยากแนะนำำ� 2 ร้้ านมััตจะเก๋๋ ๆ เพื่่ �อการจิบชาท่ี่�ดีีต่ อสุุข ภาพ และได้้รส ชาติิในบรรยากาศอัันรื่่ �นรมย์ 

คอนเซปต์์ถ้ำำ� �ของร้้านเหมืือนส่ื่� อถึึงการหลีีกหนีีความวุ่� นวายและความเร่่ งรีีบ
ของโลกภายนอก Ksana เช่ื่�อว่่ามั ตจะคืือส่ื่�อกลางท่ี่� ดีีท่ี่� สุุด ในการส่่งเสริมการมีสติ  
ชามัตจะท่ี่� ทางร้้านเสิิร์์ฟก็็เหมืือนการมอบประสบการณ์์อัันเงีียบสงบและประณีีต 
ให้้แก่่ลู กค้้า และแน่่ นอนว่่าต้ องเป็็นชาเขีียวจากแหล่่ งผลิิตท่ี่� ประเทศญ่ี่� ปุ่่� นโดยตรง  
ซึ่่ �งคััดสรรเฉพาะใบชาเกรดเยี่่ �ยมท่ี่�สุุด เพื่่ �อนำำ�มาเสิิร์์ฟตรงสู่่ � มืือคนไทย

ช้ั้� น 1 ศููนย์์การค้้าเซ็็นทรััลเวิิลด์์ 
( ในโซนเซ็็นทรััล ดีีพาร์์ทเมนท์์ คอสเมติิก)  
เลขที่่ �  999/9 ถนนพระรามที่่ �  1 แขวงปทุุมวัั น เขตปทุุมวัั น กรุุงเทพฯ ที่่�อยู่่�

เมื่่�อสั่่�งชุดุ CEREMONIAL ORGANIC MATCHA-LATTE &  
1 WAGASHI (เลือืกเมนู ูWAGASHI ได้ ้1 อย่า่ง KINGYOKUKAN,  
YOKAN หรือื NERIKIRI) ลดราคาพิเิศษเหลือืเพียีง 320 บาท  
(จากราคาปกติ ิ350 บาท) ตั้้�งแต่ว่ัันที่่� 1 ก.ค.-30 ก.ย. 2568

สำำ�หรับัผู้้�อ่า่นนิติยสาร HAPPINESS 

IT’S (GREEN) 
TEA TIME

เมนูแูนะนำำ�
การเสิริ์ฟ์ชามีท้ีั้�งแบบใส่น่มและน้้ำเปล่า่  

และที่่�พิิเศษคืือสาขานี้้�มีีการชงแบบฟููกามิิ  
(fukami) คืือใช้้นมน้อยกว่่าลััตเตธรรมดา 
จึงึมีรีสชาติิชาเขียีวมากกว่า่ ลูกูค้้าสามารถ
เลืือกชนิิดชาเขีียวที่่�ทางร้้านแนะนำตาม
รสนิิยมหรืือความต้้องการของลููกค้้าได้ ้ 
ซึ่่�งมีีตััวเลืือกดัังนี้้�

• Coastal Breeze มััตจะจากเมืืองอููจิ ิ
ในจัังหวััดเกีียวโต นำเสนอกลิ่่�นหอม 
ชวนดื่่�ม ให้้ความรู้้�สึึกสงบราวกัับตื่่�นขึ้้�นมา
ยามเช้้าในบรรยากาศริิมทะเล เต็็มไปด้้วย
อะโรมาของสาหร่่าย วานิิลลา เกลืือชมพูู 
และมะคาเดเมีีย

• Silenced Highland มััตจะเกรดชง
ในพิิธีีการจากเมืืองชิิซููโอกะ ซ่่อนความ
หอมของกลิ่่�นขนมปััง อััลมอนด์์ มอลต์ ์ 
และเกาลััด ทำให้้นึึกถึึงภาพความสงบ 
ของพื้้�นที่่�ราบสููงอัันเขีียวชอุ่่�ม 

• Bitter Rainforest มััตจะเกรดพรีีเมีียม
จากเมืืองอููจิิ รสชาติิเข้้มข้้น ขมเล็็กน้้อย
แต่่มีีความซัับซ้้อน ให้้สััมผััสของกลิ่่�นหญ้้า 
หลัังฝนตกใหม่่ ๆ  เมนูนี้้�นัับเป็็นเมนูยอดนิิยม 
ถููกจริตคนไทย

อื่่�น ๆ 
Smoky Peaks ชาคั่่�วโฮจิิจะ (hojicha) 

เกรด Ceremonial ซ่ึ่�งเป็็นเกรดพรีเมีียม
สำหรัับพิิธีีชงชาจากเมืืองอููจิิ คืืออีีกหนึ่่�ง
ทางเลืือกของคนไม่่ดื่่�มชาเขีียว ลัักษณะ
เป็็นชาสีีน้้ำตาลเข้้ม หอมอวลด้้วยอะโรมา
ของควัันซิิการ์์ อััลมอนด์์ และบราวน์์ชููการ์์

Smoky 
Peaks

Bitter
Rain

forest

บรรยากาศ 
ภายในร้้านตกแต่่งเป็น็ถ้้ำสีีขาว นำกิ่่�งไม้้

มาประดัับตกแต่่งเพื่่�อสร้างบรรยากาศแบบ
ธรรมชาติิ ซ่ึ่�งทำให้้เรารู้้�สึกถึึงความสงบ
ของป่่าขณะที่่�อยู่่�ภายในเมืือง มีีเคาน์์เตอร์์
สั่่�งเครื่่�องดื่่�มเป็็นศููนย์์กลางเหมืือนเวที 
ให้้ลููกค้้าได้้เพลิิดเพลิินกัับการชมพิิธีีชงชา
ในแต่่ละถ้้วยไปด้้วย

HAPPINESS78

LIFESTYLE EAT AROUND



ย่่านฮิิปอย่่าง “ทรงวาด” ตอนนี้้ �กลายเป็็นแหล่่งรวมร้้านคาเฟและแกลเลอรีีมากมาย 
พร้้อมความท้าทายนัักดื่่ � มด้วยการปรากฏตััวของร้้านมััตจะท่ี่� มีีคอนเซปต์์แน่่ น ๆ  
นั่่� นคืือ เสิิร์์ฟชาเขีียวเกรด Ceremonial ท่ี่� ใช้้ในพิิธีีชงชาเท่่านั้้ � น ทำำ �ให้้ร้้านมีีความ 
โดดเด่่ นและชวนให้้ทุุ กคนอยากไปสััมผัสประสบการณ์์พิิเศษนี้้ �  ดำำ�เนิินงานโดย  
2 หุ้้� นส่่ วนหลััก คืือ คุุณอั ครภณ ภาณุุ วงศ์์กููล และศิิลปินสาว คุุณฉั นทิิศา  
เตตานนทร์สกุุล  ( IG:  @asitnahc/@bob_theniceguy)  ซึ่่ � ง เคยไปศึึกษา 
ในเมืืองนาโงยะมาก่่ อน จึึงไม่่ แปลกใจท่ี่� เห็็นรายละเอีียดทั้้� งโลโกและการเลืือก 
งานศิิลปะมาจัดแสดงในร้้าน ทุุ กอย่่า งดููเกี่่ � ยวข้้องกัับญ่ี่� ปุ่่� นไปหมด คนรัักญ่ี่� ปุ่่� น 
หากมาร้้านนี้้ � แล้้วรัับรองว่่า จะยิ่่ �งช่ื่�นชอบ

ถนนทรงวาด แขวงจัักรวรรดิ์์ �  เขตสััมพัันธวงศ์์ กรุุงเทพฯ 
โทร. 09 6892 9171 วัันจัันทร์์-ศุุกร์์ เวลา 10.00-17.00 น. 
วัันเสาร์์ วัันอาทิิตย์์ และวัันหยุุดนัักขััตฤกษ์์ เวลา 09.00-18.00 น. ที่่�อยู่่�

รับัฟรี ีSONG WAT GUIDEBOOK #2  
เมื่่�อสั่่�งเครื่่�องดื่่�มครบ 1,000 บาทขึ้้�นไป  
ตั้้�งแต่ว่ัันที่่� 1 ก.ค.-30 ก.ย. 2568

สำำ�หรับัผู้้�อ่า่นนิติยสาร HAPPINESS 

บรรยากาศ 
ร้้าน CÉRÉMONIALE Matcha Atelier 

ตั้้�งอยู่่�บนชั้้�น 2 ของตึกึเก่า่ที่่�มีอีายุุนัับร้อ้ยปีี 
ในย่่านทรงวาด ดัังนั้้�นการเดิินขึ้้�นบัันไดไม้ ้
ไปสู่่�บาร์์ของร้้านจึึงมีีเสีียงลั่่�นเอี๊๊�ยดอ๊๊าด 
ไปทุุกย่่างก้้าว แต่่จะกลัับเข้้าสู่่�ความสงบ
เมื่่�อพบบาร์์ชาเขีียวโทนมืืดที่่�อยู่่�ชั้�นบน  
มีีการจััดดอกไม้้แบบเซนตรงมุุมซ้้ายของ
เคาน์์เตอร์์บาร์์ รวมถึงหม้้อต้้มดินเผา 
ขนาดใหญ่่ที่่�ให้้ความรู้้�สึึกผ่่อนคลาย 

CÉRÉMONIALE

เมนูแูนะนำำ�
มััตจะที่่�เสิิร์์ฟจะหมุุนเวีียนจากแหล่่ง

มััตจะของประเทศญี่่�ปุ่่�น ซึ่่�งมีีทั้้�งเมืือง 
ยอดนิิยมอย่่างอููจิิในจัังหวััดเกีียวโต หรืือ
จากไร่่เล็็กไร่่น้้อย เพื่่�อเปิิดโลกชาเขีียวให้้
คนไทยได้้รู้้�จัักรสชาติิหลากมิิติิมากขึ้้�น  
เช่่นวัันที่่�เราไปก็็ได้้ชิิมชาจากไร่่ชาเขีียวใน
เมืืองนาโงยะ ส่่วนการปรุุงแบ่่งเป็็น 4 แบบ 
คือื การนำชาเขีียวไปผสมในรููปแบบต่า่ง ๆ   
ได้้แก่่ L’Authentique Cidre ผสมกัับ 
น้้ำไซเดอร์์ โฮมเมด, Akai Yoguruto  
ชาเขีียวผสมโยเกิิร์์ตทำเอง เป็็นการจัับคู่่�
ดัับเบิิลคุุณค่่าของ 2 สุุดยอดซููเปอร์์ฟููด,  
Mizuwari เป็็นน้้ำใส ๆ ให้้ได้้ลิ้้�มรสชาเขีียว 
ในทุุกหยาดหยด ส่่วนสายลััตเตจะเลืือก
แบบนมทั่่�วไปหรืือนมโอ๊๊ตก็็มีี และสำหรัับ
วัันร้้อน ๆ  แนะนำเมนููสดชื่่�นซ่่านิิด ๆ  Tonic 
แบบไร้้แอลกอฮอล์์ 

อื่่�น ๆ
ล่่าสุุดทางร้้านมีีการร่่วมงานกัับ Galerie 

Monument เพื่่�อจััดแสดงงานศิิลปะตาม
ผนััง และสามารถติิดตามเวิิร์์กช็็อปต่่าง ๆ  
ที่่�เกี่่�ยวข้องกัับญี่่�ปุ่่�นได้้ทางไอจีีของร้้าน  
@ceremoniale.matcha

L’Authentique 
Cidre

kai 
Yoguruto
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1. จามจุุรีี มีีชื่่�อเรีียกอ่ื่�น ๆ ว่่า 
ก้้ามปูู หรืือฉำฉา เป็็นต้้นไม้้ขนาดกลาง 
ถึึงใหญ่่มาก ขนาดลำต้้นทรงพุ่่�ม โตไว  
ลัักษณะเป็็นไม้้เนื้้�ออ่่อนที่่�เปราะ หัักง่่าย  
รากแผ่่ออกด้้านกว้้างมากซ่ึ่� งอาจไป 
กระทบฐานรากของบ้้าน อีีกทั้้�งความ
เป็็นไม้้ เนื้้� ออ่่อนทำให้้กิ่่� ง ก้้านหัักง่่าย  
หากหล่่นบนหลัังคาก็็อาจสร้้างความ 
เสีียหายได้้ อย่่างไรก็็ตาม ถ้้าอยากปลููก 
ไว้้ในบริิเวณบ้้าน ควรปลูกห่่างจากตััวบ้า้น
ไม่่ต่่ำกว่่า 10 เมตร

2. ไทรย้้อย ขึ้้�นชื่่�อว่่าไทรใคร ๆ  
ก็็ รู้้� ว่่ า เ ป็็นต้้นไ ม้้ที่่� มีี ขนาดลำต้้นและ
ท ร ง พุ่่�ม  ใ ห ญ่่ โ ตม  า ก  เ ป็็ น ไ ม้้ ยืื น ต้้ น 
ที่่�สููงได้้ถึึง 20 เมตร รากของต้้นไทรนั้้�น 
ชอนไชไปได้้ ไกล อีีกทั้้�งยัังมีีรากอากาศ
ซึ่่� ง ส า ม า รถยึ   ด เ ก า ะ ตัั วบ้ ้ า น ไ ว้้ แ น่่ น 
จนอาจกลายเป็็นส่่วนหนึ่่�งของบ้้านได้้ 
หากจะปลูกต้้นไทรไว้้ ในบริิ เวณบ้้าน 
ควรปลููกให้้ ห่่างจากตััวบ้านมากกว่่า  
5 เมตร

3. ต้้น โพ  แม้้ว่่าต้้นโพจะไม่่ มีี 
รากอากาศเหมืือนต้้นไทร แต่่ด้้วยขนาด
ลำต้้น โดยเฉพาะการแผ่่ขยายของราก
นั้้�นก็็ถููกขึ้้�นบััญชีีว่่าเป็็นตััวสร้้างปััญหาได้้ 

จามจุรุีี

ไทรย้้อย

ต้้นหูกูวาง

อัันตราย! 
ต้้นไม้้ 8 ชนิิดน้ี้�

ไม่่ควรปลููกใกล้้บ้้าน

การปลููกต้้นไม้้ใหญ่่ไว้้ในบริิเวณ
บ้้านเพ่ื่� อให้้ความร่มรื่� นเป็็นความ
คิิดท่ี่�ดีี  แต่่ก่่อนจะตััดสิินใจนำำ�ต้้นไม้้
ชนิิดใดมาปลููกควรศึึกษานิิสััยและ
ลัักษณะการเจริิญเติิบโตของต้้นไม้้
ชนิิดนั้้� นด้้วย เพราะต้้นไม้้ท่ี่� เราชอบ
บางชนิิดไม่่ควรนำำ�มาปลููกใกล้้ 
ตััวบ้าน เน่ื่�องจากรากและกิ่่ � งก้้าน
ของต้้นไม้้อาจทำำ�ความเสีี ยหาย 
ให้้ โครงสร้างบ้้านได้้ นอกจากนี้้ �
บางชนิิดยัังมีี ดอกท่ี่� ส่่งกลิ่่ � นแรง
สร้างความรำำ�คาญให้้ผู้้�  อยู่่�  อาศััย 
ในบ้้านและบ้้านใกล้้เรืื อนเคีี ยง
อีี กด้้วย มาดููกัันว่่าต้้นไม้้ 8 ชนิิด 
ท่ี่� ขึ้้ � น ช่ื่� อ ว่่า เ ป็็นตััวสร้างความ 
เ สีี ย ห า ย ใ ห้้ บ้้ า น ไ ด้้ ม า ก ท่ี่� สุุ ด 
มีี อะไรบ้้าง

ต้้นโพ
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ขอบคุุณข้้อมูลจาก :
www.baanlaesuan.com, www.sanook.com, 
Facebook : เคมีีฟิิสิิกส์์ของสิ่่ � งทอ อาหารและ 
ของรอบตััว  

ไม่่ยิ่่�งหย่่อนไปกว่่ากััน เพราะรากของ 
ต้้นโพสามารถชอนไชให้้ฐานของอาคาร
แตกร้้าวเสีียหาย แถมยังเหนีียวและ 
แข็็งแรง ทำลายได้้ยากมากด้้วย ดัังนั้้�น 
หากจะปลููกไว้้ในบริิเวณบ้้าน ควรปลููกให้้
ห่่างจากตััวบ้้านไม่่ต่่ำกว่่า 6 เมตร

4 . ต้น้หูกูวาง เป็็นอีีกหนึ่่�งตัวัท็อป
ที่่�ใคร ๆ ก็็รู้้�ถึึงอำนาจการทำลายโครงสร้้าง
ของบ้้าน เนื่่�องจากรากที่่�มีีการแผ่่และ 
ขยายตััวจนสามารถดันให้้พื้้�นแตกได้้  
ต้้นหููกวางมีีความสููงได้้ถึึง 25 เมตร เป็็น
ไม้้ผลััดใบที่่�มีีใบและผลร่่วงหล่่นมาก 
ต้้องคอยเก็็บกวาด นอกจากนี้้� ยัังเป็็น 
ต้้นไม้้ที่่�มีีหนอนผีีเสื้้�อมาอาศััยอยู่่�เยอะ  
จึึงไม่่เหมาะกัับบ้้านที่่�สมาชิิกในบ้้าน
ไม่่ชอบหนอน แต่่ถ้้าต้้องการปลููกไว้้ 
ในอาณาเขตบ้้านจริิง ๆ ควรปลููกห่่างจาก
ตััวบ้านมากกว่่า 4 เมตร

5. มะพร้้าว ถึึงแม้้มะพร้้าวจะเป็็น 
ต้้นไม้้ที่่� มีี รากฝอยซึ่่� ง ไม่่มีีผลกระทบ
ต่่อฐานรากของบ้้านก็็ตาม แต่่ทั้้�งก้้าน  
ใบ และผลของมะพร้าวก็อาจสร้้าง 
ความเสีียหายให้้บ้้านได้้ไม่่น้้อยหากตก 
ใส่่หลัังคา หรืือร่่วงหล่่นลงมาเป็็นอัันตราย
ต่่อสมาชิิกในบ้้าน ไม่่เพีียงต้้นมะพร้้าว
เท่่านั้้�น พืืชตระกููลปาล์์มประเภทอื่่�นอย่่าง
ปาล์์มขวดและปาล์์มน้้ำมัันก็็ไม่่ควรปลููก
ใกล้้ตััวบ้้านมากเช่่นกััน ควรปลููกให้้ห่่าง
ออกไปไม่่ต่่ำกว่่า 3 เมตร

 6. หางนกยููงฝรั่�่ง ยืืนหนึ่่�งเร่ื่�อง 
การสร้้างความเสีียหายต่่อโครงสร้้าง 
ของบ้้าน ทั้้�งขนาดต้้น ระยะของทรงพุ่่�ม 
และการชอนไชของรากที่่�ไปได้้ไกลมาก 
ส่่วนพููพอนที่่�โคนต้้นก็็สามารถขยายใหญ่่
ได้้มากขึ้้�นเร่ื่�อย ๆ จนอาจดัันพื้้�นหรืือ
โครงสร้้างบ้้านให้้เกิิดความเสีียหายได้้  
หากจะปลููกไว้้ในอาณาเขตบ้้าน ควรปลูก
ให้้ห่่างจากตััวบ้้านมากกว่่า 6 เมตร

7. พญาสััตบรรณ หรืือที่่�เรีียก
กัันว่่าต้้นตีีนเป็็ด ต้้นไม้้ชนิิดนี้้�ขึ้้�นชื่่�อเป็็น
อัันดัับต้้น ๆ เร่ื่�องกล่ิ่�นฉุุนรุุนแรงจนแสบ
จมููก บางคนได้้กลิ่่�นแล้้วถึึงกัับปวดศีีรษะ 
ยิ่่�งถ้้าถึึงฤดููที่่�ออกดอกทั้้�งต้้นจะย่ิ่�งส่่งกล่ิ่�น
แรง สร้า้งความรำคาญให้้คนที่่�ไม่่ชอบกลิ่่�น
ของมัันจนทนแทบไม่่ไหว ความสููงของต้้น
และความเร็็วในการเจริิญเติิบโต รวมทั้้�ง 
กิ่่�งที่่�เปราะของมัันอาจสร้้างความเสีียหาย 
ให้้บ้้านได้้หากเกิิดการหักโค่่น ดัังนั้้�น 

ถ้้าอยากจะปลููกพญาสััตบรรณไว้้ใน
บริิเวณบ้้านก็็ควรปลููกให้้ห่่างจากตััวบ้้าน
ไม่่ต่่ำกว่่า 5 เมตร

8. ต้้นยางอิินเดียี เป็็นไม้้ยืืนต้้น 
ที่่�เติิบโตได้้เร็็ว อาจนำมาปลูกไว้้ภายใน
อาคารได้ ้แต่ค่วรปลูกูในกระถางที่่�สามารถ
ควบคุุมการ เจริิญเติิบโตของรากไ ด้้  
เพราะต้้นยางอิินเดีียมีีระบบรากคล้้าย
ต้้นไทรที่่�แผ่่ไปได้้ไกลและสามารถชอนไช 
จนอาจสร้้างความเสีียหายให้้ฐานรากของ
อาคารได้้ หากจะปลููกไว้้ในบริิเวณบ้้าน 
ควรปลููกให้้ห่่างจากตััวบ้้านไม่่น้้อยกว่่า 
6 เมตร

ต้้นไม้้ที่่�กล่่าวมาบางต้้นมีีสรรพคุุณมาก  
บางต้้น เ ป็็นไ ม้้มงคลที่่� คนนิิ ยมปลูก  
ที่่�สำคััญคืือเป็็นต้้นไม้้ใหญ่่ที่่� ให้้ ร่่มเงา  
ทำให้้บ้้านดููร่่มรื่�นและสวยงาม อย่่างไร
ก็็ตาม เม่ื่�อลองพิิจารณาถึึงประโยชน์ 
กัั บ ค ว า ม เ สีี ย ห า ย ที่่� อ า จ เ กิิ ด ขึ้้� น กัั บ 
ตััวบ้านแล้้ว โดยเฉพาะหากบริิเวณบ้้าน 
ของเราไม่่กว้้างขวางมากพอ หรืือไม่่
สามารถควบคุุมการเติิบโตของต้น้ไม้้ใหญ่่
ขนาดนี้้�ได้้ เราก็็อาจต้้องเปลี่่�ยนตััวเลืือก 
ไปปลูกต้้นไม้้ชนิิดอ่ื่�นที่่�เหมาะสมกว่่าแทน

ต้้นยางอิินเดียี

พญาสััตบรรณ

 หางนกยูงูฝรั่�่ง

81HAPPINESS



อััปเดตดวงช่่วงเดืือน
กรกฎาคม-กัันยายน 2568

เร่ื่�อง : อาจาร์์ยอิิน มููกัับหมวย

ภาพรวมหลัังดาวใหญ่่ย้้ายราศีีในช่่วงเดืือนพฤษภาคมท่ี่� ผ่่านมา 
ซ่ึ่�งส่่งผลดีร้้ายต่่อราศีีต่่าง ๆ ท่ี่�สำำ�คัญดาวเสาร์์ถอยกลัับมา

พัักองศาท่ี่� ลััคนาราศีีกุุมภ์์ช่่วงเดืือนสิิงหาคม 
เป็็นอีีกช่่วงท่ี่�แต่่ละราศีีจะได้้รัับผลจากอิิทธิิพลของดาวแตกต่่างกัันไป
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การงาน : ชาวราศีีเมษยัังต้้องเผชิิญอิิทธิิพลของดาวเสาร์์
ที่่�กระตุ้้�นให้้ปรับัตัวัอย่่างต่่อเน่ื่�อง แต่่เป็็นช่่วงที่่�มีโีอกาสกลับั
มาแข็ง็แกร่่ง เมื่่�อคุณุเรียีนรู้้�และพัฒันาทักัษะใหม่ ๆ พร้้อม
ทั้้�งสร้้างเครืือข่่ายให้้กว้้างข้ึ้�น งานที่่�เกี่่�ยวกับัการค้้า การเจรจา 
การติดิต่่อสื่่�อสารจะเติบิโตอย่่างเด่่นชัดั
การเงิิน : เริ่่�มมีลีู่่�ทางใหม่ ๆ เข้้ามา มีโีอกาสได้้เงินิก้้อนจาก
สิินเชื่่�อหรืือการช่่วยเหลืือของผู้้�ใหญ่ที่่�มีีอิิทธิิพล แต่่ยัังต้้อง
หมุุนเงินิ และวางแผนรายรับ-รายจ่ายให้้รัดักุุม จะมีโีชคลาภ
แบบไม่่คาดฝััน ทั้้�งลาภลอยและผลตอบแทนจากการลงทุุน
ที่่�ได้้เตรียีมตัวัไว้้
สุุขภาพ : ระวัังสายตา เช่่น สายตาสั้้�น สายตาเอียีง แพ้้แสง 
จึึงควรพักัสายตาและตรวจสุุขภาพเป็็นระยะ นอกจากนี้้�ควร
ดููแลธาตุุไฟ ไม่่อดนอน ลดความเครียีด และออกกำลังักาย
เบา ๆ เพ่ื่�อรักัษาสมดุุลพลังังานในร่่างกาย
เคล็็ดเสริมดวง : ทำบุุญเกี่่�ยวกับัอาคารสถานที่่� ร่่วมสร้้าง
โบสถ์์หรืือศาลาการเปรียีญ เพื่่�อเสริมิความมั่่�นคงด้้านการงาน
และทรััพย์์สินิใหญ่

การงาน : ในเดืือนกรกฎาคมถึึงเดืือนกัันยายน อิิทธิิพล
ของดาวพฤหััสบดีีจะเปิิดโอกาสให้้คุุณได้้รัับงานใหม่ ๆ ทั้้�ง
โครงการขยายกิิจการ เดิินทางไปศึึกษาดููงานต่่างประเทศ 
และได้้เพื่่�อนร่่วมงานหรืือพัันธมิตรใหม่่คอยสนัับสนุุน 
การเงิิน : ตั้้�งแต่่วัันที่่� 5 พฤษภาคมเป็็นต้้นมา คุุณมีีลาภ 
จากการลงทุุนหรืือขยัับขยายธุุรกิิจใหม่่ ๆ แต่่ควรเตรียม
ระบบการเงิินให้้ดีี เพราะเงิินอาจเข้้ามาแล้้วออกไปอย่่าง
รวดเร็็ว หากตั้้�งงบประมาณไม่่ดีีจะเกิิดการขาดทุุนได้้  
ช่่วงเดืือนกรกฎาคมถึึงเดืือนสิิงหาคมอาจมีีรายจ่ายเกี่่�ยวกัับ 
ครอบครัว บริิวาร และการรัักษาพยาบาลสููงกว่่าปกติิ  
จึึงควรวางแผนสำรองเงิินไว้้ล่่วงหน้้า 
สุุขภาพ : อาการเครียดจากเรื่่�องงานและการทำมาหากิิน
อาจทำให้้พัักผ่่อนไม่่เพีียงพอ ส่่งผลให้้ภููมิต้้านทานต่่ำและ
เจ็็บป่่วยง่่าย ต้้องระวัังโรคเกี่่�ยวกัับระบบทางเดิินหายใจ 
อุุบัติิเหตุุจากไฟและสารเคมีี และปััญหาสุุขภาพของบุุคคล 
ในครอบครััวที่่�อาจสร้้างภาระทางใจและการเงิินตามมา 
เคล็็ดเสริมดวง : ทำบุุญชำระหนี้้�สงฆ์์ จะช่่วยให้้เงิินทองที่่�
เคยติดขััด หนี้้�สินิที่่�เคยมีค่อ่ย ๆ  ลดลงไปจนกลายเป็็นคนมีีเงินิ
อย่่างน่่าอััศจรรย์์ ทรััพย์์หมุุนคล่องและเพิ่่�มโอกาสรัับโชคลาภ 

การงาน : ครึ่่�งปีีหลัังนี้้�จะได้้รัับพลัังสนัับสนุุนจากดาวศุุกร์์
และดาวพฤหััสบดีี ทำให้้งานด้้านอิิเวนต์์ บัันเทิิง ออนไลน์์ 
การเมืือง และนวัตักรรมดิจิิทัิัลเติบิโตโดดเด่น่ โพรเจกต์์ ใหม่ ่ๆ   
ได้้รัับการอนุุมััติิและสนัับสนุุนจากผู้้�ใหญ่่รวมทั้้�งทีีมงาน  
ส่่งผลให้้คุุณมีีโอกาสเล่ื่�อนขั้้�นหรืือรัับผิิดชอบงานใหญ่ที่่�ช่่วย
เสริิมภาพลัักษณ์์ ในที่่�ทำงาน
การเงิิน : ในครึ่่�งปีีหลังยัังคงไหลมาเทมา มีีโอกาสได้้ลาภ
ก้้อนเล็็ก ๆ จากการลงทุุนหรืือเงิินช่่วยเหลืือจากผู้้�ใหญ่  
รวมถึึงผลตอบแทนจากการขยายธุุรกิิจและการเปิิด 
ตลาดใหม่่ แต่่ควรวางแผนการบริิหารรายรัับ-รายจ่่าย 
ให้้รััดกุุม เพื่่�อรัักษาสภาพคล่่องและหลีกเลี่่�ยงความเสี่่�ยง 
จากการหมุุนเงิินที่่�มากเกิินไป 
สุุขภาพ : ในช่่วงนี้้�ควรใส่่ใจปััญหาเกี่่�ยวกัับระบบโครงสร้้าง
ร่่างกาย เช่่น กระดููก ข้้อต่่อ ผิิวหนัง ฟััน รวมถึึงระบบ 
ย่่อยอาหารและการขัับถ่่าย อาจมีีอาการอ่่อนล้้าหรืืออัักเสบ
ได้้ง่่าย ควรตรวจสุุขภาพประจำปีี รัับประทานอาหารที่่� 
อุุดมด้้วยแคลเซีียม แมกนีีเซีียม และพัักผ่่อนให้้เพีียงพอ 
เพื่่�อเสริิมสร้้างความแข็็งแรงให้ร้่่างกาย 
เคล็็ดเสริมดวง : ทำบุุญอุุทิิศส่่วนกุุศลให้้ผู้้�สููงอายุุและ 
เด็็กกำพร้้า การทำบุุญกัับผู้้�สููงวััยและเด็็กยากไร้้จะช่่วย 
หนุุนนำพลัังบุุญให้้ชีีวิิตมั่่�นคงและเปิิดช่่องทางรัับโชค 
ในทุุกด้้าน 

ราศีีเมษ 
(14 เม.ย.-14 พ.ค.)

ราศีีเมถุุน  
(15 มิิ.ย.-16 ก.ค.) 

ราศีีพฤษภ 
(15 พ.ค.-14 มิิ.ย.) 

การงาน : ชาวราศีีเมษยัังต้้องเผชิิญอิิทธิิพลของดาวเสาร์์
ที่่�กระตุ้้�นให้้ปรัับตััวอย่่างต่่อเนื่่�อง แต่่เป็็นช่่วงที่่�มีีโอกาส 
กลัับมาแข็็งแกร่่ง เมื่่�อคุุณเรีียนรู้้�และพััฒนาทัักษะใหม่ ๆ 
พร้้อมทั้้�งสร้้างเครืือข่่ายให้้กว้้างข้ึ้�น งานที่่�เกี่่�ยวกัับการค้้า  
การเจรจา การติิดต่่อส่ื่�อสารจะเติิบโตอย่่างเด่่นชััด
การเงิิน : เริ่่�มมีีลู่่�ทางใหม่ ๆ เข้้ามา มีีโอกาสได้้เงิินก้้อนจาก
สิินเชื่่�อหรืือการช่่วยเหลืือของผู้้�ใหญ่ที่่�มีีอิิทธิิพล แต่่ยัังต้้อง 
หมุุนเงินิ และวางแผนรายรับั-รายจ่า่ยให้้รัดักุุม จะมีโีชคลาภ
แบบไม่่คาดฝััน ทั้้�งลาภลอยและผลตอบแทนจากการลงทุุน 
ที่่�ได้้เตรียมตััวไว้้
สุุขภาพ : ระวัังสายตา เช่่น สายตาสั้้�น สายตาเอีียง แพ้้แสง 
จึึงควรพัักสายตาและตรวจสุุขภาพเป็็นระยะ นอกจากนี้้�ควร
ดููแลธาตุุไฟ ไม่่อดนอน ลดความเครียด และออกกำลัังกาย 
เบา ๆ เพ่ื่�อรัักษาสมดุุลพลัังงานในร่่างกาย
เคล็็ดเสริมดวง : ทำบุุญเกี่่�ยวกัับอาคารสถานที่่� ร่่วมสร้้าง
โบสถ์์หรืือศาลาการเปรีียญ เพ่ื่�อเสริิมความมั่่�นคงด้้าน 
การงานและทรััพย์์สิินใหญ่่

ราศีีเมษ 
(14 เม.ย.-14 พ.ค.)

การงาน : ในปีีนี้้�เป็็นปีีของการ “เริ่่�มต้้นใหม่่” ซึ่่�งช่่วงครึ่่�งปีี 
หลัังจะเริ่่�มเห็็นผลสำเร็็จที่่�ชััดเจนจากโครงการหรืืองานที่่� 
ริิเริ่่�มไว้้ตั้้�งแต่่ต้้นปีี 
การเงิิน : โดยรวมการเงิินมีีโอกาสรัับรายได้้จากหลาย 
ช่่องทาง แต่่จะมีีเหตุุให้้ต้้องรัับมืือกัับค่่าใช้้จ่่ายไม่่คาดฝััน  
เช่่น ซ่่อมแซมทรััพย์์สิินหรืือดููแลสุุขภาพ มีีโอกาสรัับโชคจาก
หุ้้�นส่่วน คู่่�ค้้า หรืือผู้้�ใหญ่่ที่่�อุุปถััมภ์์
สุุขภาพ : จะมีีเรื่่�องสุุขภาพของญาติิผู้้�ใหญ่่เข้้ามาในช่่วง 
ครึ่่�งปีีหลััง จึึงควรพาท่่านไปตรวจเช็็ก สัังเกตอาการผิิดปกติิ
ตั้้�งแต่่เนิ่่�น ๆ และหลีีกเลี่่�ยงกิิจกรรมเสี่่�ยง 
เคล็็ดเสริมดวง : ทำบุุญกัับผู้้�สููงอายุุ/คนชรา ซื้้�อข้้าวของ
เครื่�องใช้้ หรืือเครื่่�องอุุปโภคบริิโภคให้บ้้้านพัักคนชรา จะช่่วย 
เสริิมบุุญบารมีี ปััดเป่่าเคราะห์์ร้้าย และทำให้้โชคลาภ 
ไหลมาเทมาเร็็วขึ้้�น

ราศีีกรกฎ  
(17 ก.ค.-16 ส.ค.) 
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การงาน : ยัังคงต้้องระวัังดาวเสาร์์ที่่�โคจรถอยหลัง ส่่งผล
ให้้บางงานเกิิดความล่่าช้้า หรืือต้้องทำงานซ้้ำเดิิมหลายครั้้�ง  
จึึงควรวางแผนงานให้้รอบคอบ แต่่หลังผ่่านเดืือนกัันยายน 
ไปแล้้วมีีโอกาสได้้เดิินทางไปต่่างประเทศศึึกษาดููงาน
การเงิิน : ช่่วงนี้้�ยัังควรหลีกเลี่่�ยงการลงทุุนใหญ่หรืือเริ่่�ม 
ธุุรกิจิใหม่ เพราะเกณฑ์์ดาวยัังไม่่เอื้้�อต่อ่การลงทุุนที่่�เสี่่�ยงสููงนักั  
และต้้องระวัังข้้อขััดแย้้งทางการเงิิน การทวงหนี้้� หรืือการ 
ฟ้้องร้้องเร่ื่�องสััญญา ควรตรวจสอบเอกสารการเงิินและ
สััญญาทุุกฉบัับให้้รััดกุุม
สุุขภาพ : ครึ่่�งปีีหลังยัังอยู่่�ในเกณฑ์์ดีี การออกกำลัังกาย
สม่่ำเสมอและควบคุุมโภชนาการจะช่่วยลดความเครีียด  
และป้้องกัันโรคที่่�เกี่่�ยวกัับระบบภููมิิคุ้้�มกัันได้้ดีีขึ้้�น 
เคล็็ดเสริมดวง : ทำบุุญสาธารณประโยชน์์ เช่่น สร้้างโบสถ์์ 
สร้้างโรงเรีียน หรืือช่่วยเหลืือบ้้านพัักคนชรา เพื่่�อเสริิมบุุญ 
หนุุนดวงด้้านการงานและโชคลาภ

การงาน : อิิทธิิพลของดาวพฤหััสบดีีส่่งผลให้้ได้้รัับการ
สนัับสนุุนจากผู้้�ใหญ่่ มีีโอกาสได้้รัับมอบหมายให้้ดููแลงาน
สำคััญหรืือได้้เล่ื่�อนตำแหน่่ง 
การเงิิน : ช่่วงนี้้�สถานการณ์์จะดีีขึ้้�น ปััญหาการเงิินและ 
หนี้้�สิินต่่าง ๆ มีีทางออกและคลี่่�คลาย ผู้้�ใหญ่่จะเปิิดช่่องทาง 
รัับโชคลาภ รวมทั้้�งการแนะนำงานใหม่หรืือมอบโอกาสให้้  
หากได้้ไปต่่างจัังหวััดหรืือต่่างประเทศจะมีีโอกาสพบเรื่่�องดีี
สุุขภาพ : ภาระงานที่่�เข้้มข้้นอาจนำความเครียดมาให้้ ระวััง
อาการนอนไม่่หลัับ ปวดไมเกรน หรืือภููมิคุ้้�มกัันต่่ำ ดููแล 
ระบบย่่อยอาหาร ควรเลืือกรัับประทานอาหารที่่�ย่่อยง่่าย  
ดื่่�มน้้ำอุ่่�น ช่่วยป้อ้งกัันอาการท้อ้งอืืดหรืืออาหารไม่่ย่่อยได้้ดีขีึ้้�น 
เคล็็ดเสริมดวง : ถวายสังฆทาน ควรจััดสัังฆทานชุุดที่่�
มีีของใช้้จำเป็็น เช่่น ผ้้าอาบน้้ำฝน ยารัักษาโรค เพื่่�อเสริิม 
บุุญบารมีี และช่่วยให้้อุุปสรรคต่าง ๆ คลี่่�คลายได้้เร็็วข้ึ้�น

การงาน : ยัังมีีโอกาสก้้าวหน้้า แต่่ในช่่วงเดืือนกรกฎาคม
อาจมีีการเปลี่่�ยนงานกะทัันหััน หรืือได้้รัับผิิดชอบงานใหม่่ ๆ 
ที่่�ต้้องอาศััยความสามารถในการปรัับตััวอย่่างรวดเร็็ว ดัังนั้้�น
จงเปิิดใจรัับโอกาสและพร้้อมออกไปสู่่�โลกกว้้าง 
การเงิิน : ควรวางแผนการใช้้จ่่ายให้้ละเอีียด เพราะครึ่่�งปี ี
หลัังมีีเกณฑ์์รายจ่ายสููงและต้้องรัับผิิดชอบเร่ื่�องหนี้้�สิิน
ต่่าง ๆ หากไม่่ระวัังอาจต้้องเสีียดอกเบี้้�ยหรืือติิดขััดด้้าน 
เงิินทุุนหมุุนเวีียน แต่่จะได้้รัับลาภโดยไม่่คาดฝัันจาก 
เพ่ื่�อนใหม่่หรืือคนต่่างแดนที่่�เข้้ามามีีส่่วนช่่วยเหลืือธุุรกิิจ  
โชคจะวิ่่�งเข้้าหาในช่่วงที่่�คุุณลงมืือทำอย่่างจริิงจััง 
สุุขภาพ : ต้้องให้้ความสำคััญเรื่่�องการพัักผ่่อนและจััดการ
ความเครีียด เพราะสุุขภาพจะเป็็นจุุดอ่่อนสำคััญในครึ่่�งปี ี
หลัังนี้้� หากละเลยอาจเจ็็บป่่วยกะทัันหัันหรืือมีีอาการเรื้้�อรััง
ตามมา ควรระวังัโรคทางเดินิปัสัสาวะและริิดสีีดวงทวารด้้วย 
หากมีีอาการควรรัักษาโดยเร็็ว 
เคล็็ดเสริมดวง : ทำบุุญถวายผ้าไตรจีีวร ช่่วยลดเคราะห์์
และเปิิดช่่องทางรัับทรััพย์์จากทั้้�งธุุรกิิจและมรดกที่่�จะเข้้ามา

การงาน : งานที่่�ได้้รัับมอบหมายในช่่วงครึ่่�งปีีหลัังจะเป็็น
โอกาสสำคััญให้้คุุณได้้แสดงฝีีมืือและความเชี่่�ยวชาญ  
จึึงมีีแนวโน้้มว่่าโครงการสำคััญจะประสบความสำเร็็จและ
ได้้การยอมรัับจากผู้้�ใหญ่ หากมีีโอกาสเสนอไอเดีียหรืือ 
แผนงานใหม่ อย่่าลัังเลที่่�จะนำเสนอ เพราะดวงดาวส่่งเสริิม
ให้้เกิิดการเปลี่่�ยนแปลงในการทำงาน
การเงิิน : ครึ่่�งปีีหลัังนี้้�ยัังอยู่่�ในเกณฑ์์ดีี รายได้้หลัักและ 
รายได้้เสริมิจะไหลมาเทมา หากบริหิารจัดัการอย่า่งรอบคอบ
จะช่่วยเพิ่่�มยอดเก็็บออมได้้มั่่�นคง แต่่ก็็มีีเกณฑ์์ต้้องใช้้จ่่าย
กะทัันหััน เช่่น ค่่าซ่่อมแซม หรืือภาระเรื่่�องสุุขภาพ ดัังนั้้�น
ควรวางแผนสำรองเงิินไว้้ล่่วงหน้้าเผื่่�อฉุุกเฉิิน มีีโอกาสได้้รัับ
โบนัสัหรืือค่า่ตอบแทนพิเิศษจากผลงานที่่�ตั้้�งใจทำมาตลอดปีี 
สุุขภาพ : ระวัังอุุบัติิเหตุุเล็็ก ๆ น้้อย ๆ ที่่�อาจเกิิดจากการ 
เร่่งรีีบหรืือความเครีียดในการทำงาน และปััญหาเกี่่�ยวกัับ
ระบบย่่อยอาหารหรืือการอัักเสบของอวััยวะภายใน 
เคล็็ดเสริมดวง : ให้้อาหารหมาแมวจรจััดและช่่วยเหลืือ
สััตว์พิิการ การอุุทิศส่่วนกุุศลให้้สััตว์จรจััดจะช่่วยหนุุนนำ 
เร่ื่�องสุุขภาพและโชคลาภเพ่ื่�อเพิ่่�มบุุญบารมีีให้้ดวงดีีขึ้้�น 

ราศีีสิิงห์์ 
(17 ส.ค.-16 ก.ย.) 

ราศีีตุุล  
(18 ต.ค.-16 พ.ย.) 

ราศีีพิิจิิก 
(17 พ.ย.-15 ธ.ค.) 

ราศีีกัันย์์ 
(17 ก.ย.-17 ต.ค.) 
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การงาน : เกิิดการเปลี่่�ยนแปลงทั้้�งในด้้านความรัับผิิดชอบ
และรููปแบบการทำงาน บางท่่านอาจได้้รัับมอบหมายงาน 
ที่่�สำคััญหรืือได้้เลื่่�อนตำแหน่ง แต่่ควรระวัังเร่ื่�องการส่ื่�อสาร 
ที่่�อาจคลาดเคลื่�อน ควรเรีียนรู้้�และฝึึกทัักษะใหม่ ๆ  ที่่�สอดคล้อง 
กัับเทรนด์์ตลาดหรืือเทคโนโลยีีที่่�กำลัังมาในขณะนี้้�
การเงิิน : ช่่วงกลางปีีไปจนถึึงปลายปีี รายรัับมีีแนวโน้้ม 
เพิ่่�มขึ้้�นจากโบนัสั ค่า่คอมมิสิชันั หรืือโพรเจกต์พิ์ิเศษ แต่ก่็อ็าจ
มีีภาระค่่าใช้้จ่่ายฉุุกเฉิิน เช่่น ค่่าซ่่อมแซมบ้้านหรืือรถยนต์์  
พอจะมีีลาภลอยจากการเสี่่�ยงโชคอยู่่�บ้้าง ลองพิิจารณาจาก
เลขที่่�เกี่่�ยวข้้องกัับวัันเกิิดหรืือเลขทะเบีียนรถที่่�ใช้้ประจำ
สุุขภาพ : ระวัังอาการปวดเม่ื่�อยจากการนั่่�งทำงานเป็็น 
เวลานาน อาการล้้าที่่�ตาซึ่่�งเกิิดจากการจ้้องมืือถืือและ
คอมพิิวเตอร์์
เคล็็ดเสริมดวง : ทำบุุญโรงพยาบาลสงฆ์์ เพ่ื่�อเปิิดช่่องทาง
รัับทรััพย์์รัับโชคจากทั้้�งธุุรกิิจและหน้้าที่่�การงาน

การงาน : ยัังได้้รัับอานิิสงส์์จากดาวพฤหััสบดีีซึ่่�งส่่งเสริิม 
การเจรจา งานสื่่�อสาร และโพรเจกต์์สร้้างสรรค์์ ให้้ราบร่ื่�น  
แต่่หลัังดาวเสาร์์ย้้อนเข้้าราศีกีุุมภ์์ตั้้�งแต่่วัันที่่� 24 สิิงหาคมถึึง
วัันที่่� 18 พฤศจิิกายน เกี่่�ยวกัับงานใหม่หรืือการเปลี่่�ยนแปลง
ครั้้�งใหญ่ควรพิิจารณาให้้รอบคอบ เพราะอาจเจออุุปสรรค
ได้้ง่่าย 
การเงิิน : มีีโอกาสพบช่่องทางใหม่่ ๆ ทั้้�งงานพาร์์ตไทม์์และ
ฟรีีแลนซ์์ ได้้การสนัับสนุุนจากผู้้�ใหญ่ทำให้้มีีช่่องทางสร้้าง 
รายได้้ มีีลาภลอยและโอกาสใหม่เข้้ามาแบบไม่่คาดคิิด 
เหมาะที่่�จะเสี่่�ยงโชคเล็ก็น้้อย หรืือใช้้ความคิิดริิเริ่่�มสร้้างโอกาส
สุุขภาพ : มีีปััญหากล้้ามเนื้้�อข้้อต่่อและความเครีียดสะสม 
ควรหาเวลาดููแลร่่างกายด้วยการยืืดเหยียดหรืือฝึึกโยคะ
เพ่ื่�อบรรเทาอาการปวดเม่ื่�อย ระวัังอุุบัติิเหตุุภายในบ้้านหรืือ
ยวดยานพาหนะ และระวัังเกิิดเหตุุสุุดวิิสััยเกี่่�ยวกัับไฟฟ้้า 
หรืือเครื่�องใช้้ในบ้้าน 
เคล็็ดเสริมดวง : ทำบุุญเกี่่�ยวกัับการศึึกษา บริิจาค 
ตำราเรีียนหรืืออุุปกรณ์์การศึึกษาให้้โรงเรีียนขาดแคลน  
เพื่่�อเสริิมพลัังดาวพฤหััสบดีีในดวงชะตาให้้เด่่นชััดยิ่่�งขึ้้�น 

การงาน : เริ่่�มต้้นโพรเจกต์์ ใหม่่ มีีการเดิินทางเพื่่�อขยาย 
เครืือข่่าย และด้้วยเครืือข่่ายที่่�มีีคุุณภาพก็็จะช่่วยส่่งผลให้้ 
การงานเดิินหน้้า สามารถสร้้างผลงานที่่�โดดเด่่นได้้มากข้ึ้�น 
การเงิิน : ระวัังเร่ื่�องการใช้้จ่่ายฟุ่่�มเฟืือย หลีกเลี่่�ยงการ 
ลงทุุนหรืือเสี่่�ยงโชคในโพรเจกต์์ที่่�มีีความเสี่่�ยงสููง เพราะ 
มีีเกณฑ์์ถููกหลอกลวงหรืือเจอรายจ่ายไม่่คาดฝััน รายได้้ 
มาจากงานประจำ ส่่วนโชคลาภมัักมาจากการเดิินทาง  
จุุดเสริิมดวงให้้ได้้รัับโชคก้อนเล็็กก้้อนใหญ่เข้้ามาคืือ 
แหล่่งน้้ำหรืือสถานที่่�ที่่�มีีน้้ำ
สุุขภาพ : ควรดููแลใส่่ใจเกี่่�ยวกัับระบบกล้้ามเนื้้�อและกระดููก
เป็็นพิิเศษ โดยเฉพาะข้้อต่่อ เข่่า และกระดููกสัันหลััง อาการ
ปวดเมื่่�อยสะสมอาจเกิิดขึ้้�นได้้ง่่าย ควรใส่่ใจโภชนาการและ
ฝึึกโยคะหรืือกายภาพบำบััดสม่่ำเสมอ จะช่่วยลดความเสี่่�ยง
และเสริิมความแข็็งแรงให้ร้่่างกายได้้อย่่างมีีประสิิทธิิภาพ 
เคล็็ดเสริมดวง : ทำบุุญเติิมน้้ำมัันตะเกีียงและถวายเทีียน 
จะช่่วยเสริิมพลัังให้้ชีีวิิตมีีแสงสว่่างนำทาง เทวดาเมตตา 
ให้้มีีกิินมีีใช้้ไม่่อดอยาก ช่่วยชำระล้้างกรรมเก่่าและปััดเป่่า
สิ่่�งไม่่ดีีออกไป 

ราศีีธนูู 
(16 ธ.ค.-14 ม.ค.) 

ราศีีกุุมภ์์
(13 ก.พ.-14 มีี.ค.) 

ราศีีมัังกร  
(15 ม.ค.-12 ก.พ.) 

การงาน : จะได้้รัับผลตอบแทนชััดเจนจากความพยายาม
ที่่�ลงแรงมาตลอด โดยเฉพาะหน้้าที่่�ที่่�เริ่่�มต้้นในช่่วงครึ่่�งปีีแรก 
จะให้้ผลลััพธ์์เป็็นรููปธรรมและก้้าวหน้้าอย่่างเห็็นได้้ชััด  
ควรใช้้โอกาสนี้้�พััฒนาทัักษะหรืือระบบการทำงาน เพ่ื่�อ 
เตรีียมพร้้อมรัับงานใหม่และตำแหน่่งงานที่่�ดีีในต้้นปีีถััดไป 
การเงิิน : มีีเงิินใช้้จ่่ายมากข้ึ้�นเน่ื่�องจากดาวพฤหััสบดีีและ 
ดาวเสาร์์ส่่งเสริิมรายได้้ แต่่ต้้องแบ่่งเงิินไปทำบุุญและ 
บริิจาคบ้้าง เพื่่�อผ่่อนแรงของโชคลาภแบบทุุกขลาภ 
สุุขภาพ : ระวัังโรคจากความเครีียด ความดัันสููง และไขมััน 
ในเลืือด จึึงควรออกกำลัังกายและพัักผ่่อนให้้เพีียงพอ  
ควรระวัังอุุบััติิเหตุุเล็็กน้้อยทั้้�งบนถนนและทางน้้ำ รวมถึึง 
ระวัังเร่ื่�องคอ บ่่า ไหล่จากการนั่่�งนาน ๆ
เคล็็ดเสริมดวง : บริิจาคน้้ำดื่่�มให้้โรงพยาบาล หรืือทำบุุญ
กัับเด็็กและผู้้�สููงอายุุ จะช่่วยลดแรงทุุกขลาภและเสริิม 
ลาภใหญ่่ระยะยาว 

ราศีีมีีน
(15 มีี.ค.-13 เม.ย.) 
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พ ว ก เ ข า คืื อ เ พื่่ � อ น ซ้ี้� ส่ี่� ข า 
ท่ี่� เ ป็็ น ม า ก ก ว่่ า สัั ต ว์์ เ ล้ี้� ย ง 
แสนรััก ด้้วยความจงรััก
ภัักดีี และประสาทสัมผััสอัน 
เฉีียบคมท่ี่� สามารถฝึึกฝนได้้ 
ทำำ�ให้้สุุนััขเหล่าน้ี้� กลายเป็็นคู่่�หูู
ผู้้�รู้้�    ใจของเจ้้าหน้าท่ี่� ตำำ�รวจ 
ทหาร และหน่วยงานบัังคัับ
ใช้้กฎหมายทั่่� วโลก โดยร่่วม 
ปฏิิบััติิหน้าท่ี่� ในนาม “สุุนััข K9”

ในช่่วงไม่่ก่ี่�เดืือนที่่�ผ่่านมา ชื่่�อเสีียงของ
สุุนััข K9 เป็็นท่ี่�พููดถึึงอย่่างกว้างขวาง 
และได้้รัับการยกย่องจากสังคมในฐานะ
วีีรบุรุุษผู้้�กล้้าหาญ ที่่�ร่่วมสนับสนุุนการ
ปฏิิบััติิภารกิจช่่วยเหลืือผู้้�ประสบภััยจาก
เหตุุแผ่่นดิินไหวเมื่่�อวัันที่่� 28 มีีนาคม 2568  
อย่่างเต็็มกำลััง ความทุ่่�มเทของพวกเขา 
ในภารกิจแห่่งความหวััง ทำงานเคีียงข้้าง
ทีีมกู้้�ภััยทั้้�งวัันทั้้�งคืืน สร้้างความประทัับใจ 
ใ ห้้ผู้้�คนจำนวนมาก อีีกทั้้� งภาพและ 
คลิิปวิิดีีโอท่ี่�ถููกเผยแพร่่ออกมาทางสื่่�อ 
ต่่าง ๆ ไม่่ว่่าจะเป็็นการทำงานเบื้้�องหน้้า 
ที่่�ดููเข้้มแข็็งจริิงจััง หรืือภาพเบื้้�องหลััง 
ที่่�แสนจะน่่ารัักน่าเอ็็นดููยามพักจากงาน 
ยิ่่�งทำให้้หลายคนหลงรัักและสนใจอยาก
ทำความรู้้�จักัวีีรบุรุุษสี่่�ขาผู้้�กล้าหาญเหล่่านี้้�

สุุดยอดสุุนััข จัับกุุมผู้้�ก่ อเหตุุ  ควบคุุมผู้้�ต้องสงสััย  
ตลอดจนปฏิิบััติิภารกิจค้้นหา กู้้�ภัย และ
งานรัักษาความปลอดภััย 

สุุนััขที่่�จะได้้รัับคััดเลืือกมาปฏิิบััติิงาน
ต้้องมีีคุุณสมบััติิทางกายภาพและจิิตใจ 
ที่่�เหมาะสมสำหรัับการปฏิิบััติิภารกิิจได้้
อย่า่งมีีประสิทิธิิภาพ กล่า่วคือื สุุขภาพต้อ้ง
แข็็งแรงสมบูรณ์ ไม่่มีีโรคประจำตััวหรืือ
ความบกพร่องทางร่่างกายท่ี่�เป็็นอุุปสรรค
ต่่อการฝึึกและปฏิิบััติิงาน มีีโครงสร้้าง
ร่่างกายท่ี่� เหมาะสม สามารถทำงาน 
ในสภาพแวดล้้อมที่่�หลากหลาย และ 
มีีประสาทสัมผััสระดัับเลิิศ ได้้แก่่ การ 
ดมกลิ่่�นต้้องไวและแม่่นยำ การได้้ยิินและ 
การมองเห็็นดีีเยี่่�ยม มีีความคล่่องแคล่่ว
รวดเร็็วและปรัับตััวเข้้ากัับสถานการณ์
ต่่าง ๆ ได้้

นอกจากนี้้� คุุณสมบัติิทางจิิตใจและ
พฤติิกรรมก็็เป็็นสิ่่�งสำคััญเช่่นกััน ไม่่ว่่า 
จะเป็็นความฉลาดและการเรีียนรู้้� ได้้ 
อย่่างรวดเร็็ว ความกระตืือรืือร้้นและ 
ความอยากรู้้�อยากเห็็น ความกล้้าหาญ 
และสามารถ เผชิิญกัับสถานการณ์์ 
ที่่� ตึึงเครีียดได้้ โดยเชื่่�อฟัังปฏิิบััติิตาม 
คำสั่่�งของผู้้�ฝึึกสอนอย่่างเคร่่งครััดและ 
มีี วินิัยั พร้อ้มสัญัชาตญาณการล่า่เหยื่่�อและ 
การติดิตามที่่�ดีี ตลอดจนความสามารถใน
การควบคุุมอารมณ์์ ไม่่แสดงพฤติิกรรม
ก้้าวร้้าวแบบไม่่มีีเหตุุผล มีีความผูกพััน
กัับผู้้� ฝึึกสอนและสามารถทำงานร่่วมกััน 
เป็็นทีีม 

จากคุณสมบััติิพิิเศษที่่�กล่่าวมาทั้้�งหมด  
ทำให้้มีีสุุนััขเพีียงไม่่ก่ี่�สายพัันธุ์์� เท่่านั้้�น 
ที่่�มีีความเหมาะสม สามารถนำมาฝึึกเพื่่�อ
เข้้าร่่วมทีีม K9 ได้้ ดัังที่่�เราเห็็นจากภารกิิจ
ค้น้หาและกู้้�ภัยในเหตุุอาคารถล่มที่่�ผ่า่นมา  
สุุนััขที่่�เข้้าร่่วมปฏิิบััติิการมีีสายพัันธุ์์�ต่่าง ๆ  
ได้้แก่่ เยอรมันเชปเพิิร์์ด, แลบราดอร์์ 
รีีทรีีฟเวอร์์, อเมริิกัันพิิตบุุลล์์เทร์์เรีียร์์, 
เบลเยีียมมาลิินอยส์์, โกลเดนรีีทรีีฟเวอร์์, 
บอร์์เดอร์์คอลลีี, เยอรมันพอยน์์เตอร์์ 
ขนสั้้�น, บีีเกิิล, พููเดิิล, พัันธุ์์� ไทยหลัังอาน  
และสายพัันธุ์์�ผสม 

ฮีี โรส่ี่�ขาพิิทัักษ์์ชีี วิิต

รู้้� จัักสุุนััขพัันธ์ุ์� แกร่่ง
หลายคนสงสััยว่่าทำไมจึึงเรีียกสุุนััข K9 

คำว่่า “K9” นั้้�นเป็็นการเล่่นคำพ้้องเสีียง
จากคำว่่า เคไนน์์ (canine) ซึ่่�งมีีรากศัพท์ 
มาจากภาษาละตินิ canis ที่่�แปลว่า่ “สุุนัขั”  
ปััจจุุบัันเป็็นคำสากลใช้้เรีียกสุนััขท่ี่�ได้้รัับ
การฝึึกฝนสำหรัับงานด้้านความมั่่�นคง 
ทั่่�วโลก สุุนััขเหล่่านี้้�จะถููกฝึึกฝนมาเป็็น
พิิเศษเพื่่�อปฏิิบััติิภารกิิจต่่าง ๆ โดยทั่่�วไป
สุุนััข K9 มัักปฏิิบััติิงานร่่วมกัับเจ้้าหน้้าที่่� 
ตำรวจ ทหาร และหน่่วยงานด้้านความ
มั่่�นคงอื่่�น ๆ โดยทำหน้้าท่ี่�สำคััญในการ
ตรวจค้้นและดมกลิ่่�นหาสิ่่�งผิิดปกติิต่่าง ๆ 
เช่่น ยาเสพติิด วััตถุระเบิิด หรืือติิดตาม
ร่อ่งรอยของบุคุคลไม่ว่่่าจะเป็น็ผู้้�ต้องสงสัยั
หรืือผู้้�สูญหาย รวมถึึงทำหน้้าท่ี่�ควบคุุม 
สถานการณ์โดยโจมตีีหรืือป้้องกััน เช่่น 
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เส้้น ทางสู่่�  ฮีีโรผู้้� กล้้า K9
กว่่าจะมาเป็็นสุุนััข K9 ไม่่ใช่่เรื่่�องง่่าย 

ต้้องเริ่่�มตั้้� งแต่่ตอนเป็็นลููกสุนััขท่ี่�ผ่่าน
การคััดเลืือกสายพัันธุ์์� สุุขภาพร่่างกาย  
และลัักษณะนิิสััย เช่่น ความอยากรู้้� 
อยากเห็็น ความสามารถในการเรีียนรู้้� 
ความกระตืือรืือร้้น ความกล้้าหาญ เพื่่�อ 
นำมาฝึึกฝนให้้เหมาะสมกัับการปฏิิบััติิ
หน้้าที่่� ซึ่่�งจะแตกต่่างกัันตามความถนััด 
ในขั้้�นแรกเป็็นโปรแกรมการฝึึกพื้้�นฐาน
สำหรัับสุุนััขอายุุประมาณ 3 เดืือน โดย 
เน้้นสร้้างความคุ้้�นเคยกัับสิ่่�งแวดล้้อม  
การเข้้าสัังคม การฟัังคำสั่่�งเบื้้�องต้้น เช่่น 
นั่่�ง หมอบ คอย เดิินเข้้ากรง การสร้้าง 
ความผูกพัันกัับผู้้�ฝึึกสอนโดยสามารถ 
เรีียกให้้มาหาได้้

หลัังจากผ่่านโปรแกรมพื้้�นฐาน ลููกสุุนััข
จะได้้รัับการประเมิินประสิิทธิิภาพและ
ความสามารถสำหรัับการฝึึกขั้้�นสููงต่่อไป 
ซึ่่�งจะมีีความเฉพาะเจาะจงตามภารกิจ 
ในอนาคต ไม่่ว่่าจะเป็็นการฝึึกให้้ดมกลิ่่�น
และค้้นหาสิ่่�งที่่�ต้้องการ เช่่น ยาเสพติิด  
วััตถุระเบิิด ผู้้�สูญหาย ซ่ึ่�งต้้องใช้้ความ
อดทนและความสม่่ำเสมอในการพัฒนา
ประสาทสััมผััสทางจมููกของสุุนััข การฝึึก 
โจมตีีและป้้อง กัันที่่� เน้้นการควบคุุม
สััญชาตญาณ หรืือการตอบสนองต่่อ 
คำสั่่�งอย่่างแม่่นยำ เช่่น การเข้้าชาร์์จ  
การควบคุุมผู้้�ต้องสงสััย การฝึึกสะกดรอย 
ที่่�ต้อ้งอาศัยัสมาธิิและความสามารถในการ
แยกกลิ่่�นต่่าง ๆ 

สำหรัับการฝึึกค้นหาและกู้้�ภัยจะใช้้
ความคล่่องแคล่่วและความสามารถ 

ในการทำงานท่่ามกลางสภาพแวดล้อม
ยากลำบากอย่่างป่่า ภููเขา ซากปรัักหักพััง  
เช่่น สุุนััข K9 USAR THAILAND ท่ี่�รัับ
ภารกิิจค้้นหาในเหตุุภััยพิิบััติิที่่�ผ่่านมา 
ต้้องผ่่านการคัดเลืือกความแข็็งแรงของ
ร่่างกายและฝึึกฝนอย่่างหนัักไม่่น้้อยกว่่า 
2 ปีี ทั้้�งประสาทสััมผัสการรัับกลิ่่�น การใช้้
สายตาสำรวจที่่�แม่่นยำ ทัักษะการฟัังเสีียง 
และยังัจำเป็น็ต้อ้งใช้ป้ระสบการณ์ล์งพื้้�นที่่� 
ที่่�มีีความซับซ้้อนสููง หากสุนััขตััวไหน 
ไม่่ผ่า่นการทดสอบก็็จะได้้รัับการพิจารณา
หาบ้้านใหม่่ หรืือผู้้�ฝึึกสอนเดิิมอาจรัับ 
เลี้้�ยงดูู รวมถึึงยัังมีีทางเลืือกการฝึึกฝน
ให้้ทำงานอย่่างอื่่�นท่ี่�มีีความเหมาะสม
มากกว่า

ในการปฏิิบััติิหน้้าที่่�จริิงหลัังผ่่านการ
ฝึึกฝน ปััจจุุบัันศููนย์์ฝึึกกองกำกัับการ 
สุุนััขตำรวจฝึึกหัด K9 แบ่่งการทำงานไว้้  
5 ประเภท ได้้แก่่ สุุนััขค้้นหาวััตถุุระเบิิด 
สุุ นัั ขค้้นหายา เสพติิด  สุุ นัั ขติิ ดตาม
หรืือสะกดรอย สุุนััขอารัักขาหรืือจู่่�โจม  
และสุุนััขแยกพิสููจน์์กลิ่่�นของกลาง โดย
ส่่วนใหญ่่จะได้้ รัับภารกิิจตรวจค้้นหา 
วััตถุุระเบิิด ช่่วยรัักษาความปลอดภััย 
ในสถานท่ี่�สำคััญ สถานีีรถไฟฟ้า งานอิิเวนต์์ 
ห รืือกิิจกรรมต่่าง  ๆ  รวมถึึงภารกิิจ 
ช่่วยเหลืือหน่่วยงานอื่่�น เช่่น การค้นหา 
ยาเสพติดิ การค้้นหาผู้้�สููญหาย ฯลฯ

เ มื่่� อ ถึึ ง วัั น ท่ี่� ต้้ อ ง ถ อ ดป  ล อ ก ค อ ใ น 
วััยเกษีียณ สุุนััข K9 ทุุกตัวจะได้้รัับการ 
ดููแลอย่่างเหมาะสมเพื่่�อใช้้ชีีวิิตบั้้�นปลาย 
อย่่างมีีความสุุข โดยหน่่วยงานต้้นสัังกััด
มีีแนวทางจััดหาบ้้านหลัังใหม่่ให้้  ซึ่่� ง 
ส่่วนใหญ่่แล้้วผู้้�ฝึึกสอนท่ี่� เคยทำงาน 
ร่่วมกันมัักรัับไปดูแลต่่อด้้วยความผูกพัน 
ที่่�มีีต่อกััน แต่่ถ้้าไม่่สามารถรัับเลี้้�ยงได้้  
หน่่วยงานจะคััดเลืือกผู้้� ท่ี่�มีีคุุณสมบััติิ
เหมาะสมมารัับอุุปการะ เพื่่�อให้้สุุนััขได้้มีี
บ้้านใหม่่ที่่�อบอุ่่�นและปลอดภััย ส่่วนสุุนััข
ท่ี่�มีีปััญหาด้้านสุุขภาพจะได้้รัับการดููแล
ทางการแพทย์์จากหน่่วยงานต้้นสัังกััด
อย่า่งต่อ่เนื่่�อง เพื่่�อตอบแทนความกล้า้หาญ
และความเสีียสละของพวกเขา

แนะนำำ�สถาบัันฝึึกสุุนััข  
K9 ในประเทศไทย

โรงเรีียนฝึึกสุุนััข Professional K9 
เ ล ข ท่ี่�  2 1 7  ก อ ง กำำ� กัั บ ตำำ� ร ว จ

สุุนััข ถ.วิิภาวดีีรั งสิิต 27 แขวง
ตลาดบางเขน เขตหลัักส่ี่�  กรุุงเทพฯ  
โทร. 08 7006 2828

ค ว า ม น่่ า สน  ใ จ  :  ค รูู ฝึึ ก สุุ นัั ข 
ตำำ�รวจ K9 สามารถฝึึกสุุนััขเบ้ื้� องต้้น 
จนถึงหลัักสููตรพิิเศษ เช่่น Guard Dog 
เฝ้้าบ้าน

ศููนย์์  ฝึึกสุุนััข K-9 Dog Guard 
เลขท่ี่�  217/50 ถ.วิิภาวดีีรั งสิิต แขวง

ตลาดบางเขน เขตหลัักส่ี่�  กรุุงเทพฯ 
โทร. 08 6356 2540

ค ว า ม น่่ า สน  ใ จ  :  ฝึึ ก สุุ นัั ข 
สไตล์ K9 โดยครููฝึึกสุุนััขตำำ�รวจ 
แ ล ะ ผู้้�  เ ช่ี่� ย ว ชา  ญ ท่ี่� มีี ใ บ ป ร ะ ก า ศ  
Dog Trainer Certificate รัับรอง

สถาบัันฝึึกสุุนััขนานาชาติิ K9  
พััทยา

ท่ี่�อยู่่�   เลขท่ี่�  513 หมู่่�   5 อ.บางละมุุง 
จ.ชลบุุรีี  โทร. 08 3293 1694

ความน่่าสนใจ :  เ ป็็นต้นแบบ
โรงเรีี ยนฝึึกสุุนััขสมัยใหม่่จากประเทศ
ในทวีี ปยุุโรป หลัักสููตรสุุนััขอารักขา 
SchH 1, 2, 3, FH (สมาคมสุุนััขโลก), 
GDAT (ไทย) และ O.G.V. (ออสเตรีี ย) 
รัับรองมาตรฐานสากล การสอบ 
สุุนััขอารักขา BH/BGH/SchH

ศููนย์์  พััฒนาวิิชาการฝึึกสุุนััข K9 
ศรีราชา

เลขท่ี่�  60/95 หมู่่�   7 ต.สุุรศัักดิ์์ �  
อ.ศรีี ราชา จ.ชลบุุรีี  โทร. 08 8836 
5619

ค ว า ม น่่ า สน  ใ จ  :  เ ป็็ นศู  นย์
พััฒนาวิชาการฝึึกสุุนััขแห่่งแรก 
ในประเทศไทย โดยครููฝึึกท่ี่� ไ ด้้ รัับ
อนุุญาตจากกระทรวงศึึกษาธิิการ

ขอบคุุณรููปภาพจาก : Facebook : K9 USAR THAILAND 87HAPPINESS





Green Tea
Nama Chocolate

Green Tea Icecream

Green Tea Cake

Green Tea

วธิเีล�น

GREEN TEA CROSSWORD
หาคําปริศนาเติมลงในช�องว�างให�ถูกต�อง
โดยดูจากรูปภาพที่กําหนดไว�ให�
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EARS HEAD
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LEGSFINGER

STOMACH

NOSE

MOUTH

Green Tea
Latte

Fresh Milk
Green Tea

Green Tea
Brownie
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CROSSWORDGameGame

รายช่ื่�อผู้้� โชื่คดีีสำำาหรับ
SPECIAL FOR READERS

SPECIAL
FOR READERS
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กััล….......พรชััย
กัิตติ......ณิิชัย์
เกัรียง….....ดีีชัาติ
ชันััญ….ปรีชัา
ชััญ….....สััตยกัุล
ชัำ…....สันัธิิกัูล
ชัิดี….....เกัียรติคุุณิ
โชัติ…..พลชััย
ฐานัิ…...แสังสัุริยา
ดีนั….....สัิงหกัุล
ดีวง…....รานันัท์์
ธิันัย์….....ไชัยวัฒนั
ธิี….......อนัันัต์
นัวล…......กัาญจนัากัิจ
นัันัท์์…......ท์รัพย์ท์วี
นัาถ…....เรืองผล
บุุศ…..ขจร
ปิย….....อำนัาจ
พงศ์….....ธิรรมนันัท์์
เพ็ญ…........กัิจสักัูล
มา….....พิพัฒนั์
ยิ�ง…....ติพันัธิุ์
รสัสัุ…...ประเสัริฐ
รัชั….....กัลท์อง
รัชั…......ดีีชัาติ

รุ�งนั.......สัุท์ธิิรักัษ์์
วรร........เสัริฐกัุล
วรา…..ไกัรลาศ
วิภา…..ภากัรณิ์
ศรี…......สัืบุ
ศุภ….......มั�นัคุง
สัม........นันัท์์ชััย
สัิท์ธิิ.......เบุ็ญจาง
สัุ.......สัุท์ธิิกัุล
สัุจิ.........วัฒนันัันัท์์
สัุ......กัำจรกัิจ
สัุม......ภรณิ์
สัุมา......อางกัุล
สัุมา.......นันัท์์
สัุวรรณิ..........ชัาญกัิจ
สัุวรร.......ชััยวิเศษ์
สัุว..........วงศ์สักัุล
อนัุ.........ศิริกัุล
อัคุนัี.......โรจนั์
อัญ..........วัฒนัา
อา.....พัฒนั
อิสั......จรูญรัตนั์
อุไร.......จรัลไพศาล
เอกั.........โรจนั์
เอมนัภ.........วงศ์ศิ ริ
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1. ก๊๊าซธรรมชื่าติิ พบไดี� ทีี่� ใดี
กั. ใต้ดีินั, ใต้ท์ะเล
ข. ใต้ดีินั, บุนัพื�นัโลกั
คุ. ใต้ท์ะเล, บุนัพื�นัโลกั
ง. ใต้ท์ะเล, ชัั�นับุรรยากัาศ

2. ก๊๊าซธรรมชื่าติิสำามารถที่ำาเป็็นเช่ื่�อเพลิิงอะไร
กั. กั๊าซธิรรมชัาติอัดี
ข. กั๊าซธิรรมชัาติท์ี�แปรสัภาพเป็นัของเหลว
คุ. กั๊าซปิโตรเลียมเหลว
ง. ถูกัท์ุกัข้อ

3. ก๊๊าซ NGV ใชื่� ป็ระโยชื่น์ในดี� านใดี
กั. เชัื�อเพลิงให้คุวามร้อนัในัโรงงานั
ข. เชัื�อเพลิงรถยนัต์
คุ. เชัื�อเพลิงในัโรงงานั
ง. เชัื�อเพลิงในัคุรัวเรือนั

4. เช่ื่�อเพลิิงผู้ลิิติก๊ระแสำไฟฟ้าผู้ลิิติจาก๊ก๊๊าซอะไร
กั. NGV
ข. LNG
คุ. LPG
ง. ถูกัท์ุกัข้อ

5. ก๊๊าซ LPG ใชื่� ป็ระโยชื่น์ในดี� านใดี
กั. เชัื�อเพลิงในัคุรัวเรือนั
ข. อุตสัาหกัรรมเมด็ีพลาสัตกิั
คุ. เชัื�อเพลิงให้คุวามร้อนัในัโรงงานั
ง. ถูกัท์ุกัข้อ

* จััดส่่งของรางวััลให้้แก่่ผู้้้ โชคดีทางไปรษณีีย์์ภาย์ใน 15 วััน เฉลิยคำาถามคอลัิมน์ SPECIAL FOR READERS
นิตย์ส่าร happiness Vol. 61 Apr. - Jun. 2025

1. ง. ถู้ก่ทุก่ข้อ   2. ง. ถู้ก่ทุก่ข้อ   3. ก่. ไฮโดรเจันส่ีเทา 
4. ค. ไฮโดรเจันส่ีเขีย์วั   5. ข. ไฮโดรเจันส่ีน้ำเงิน

สแกน QR Code
เพืื่�อสุ�งข�อเสุนอแนะในคำอลัุ่มน์ Mail Box  
แลุ่ะร่�วมกิู้จกู้ร่ร่มตอบคำำ�ถื�ม
ในคำอลัุ่มน์ Special for Readers
นิตยสุ�ร่ happiness Vol. 62




