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สวััสดีีครับผู้้� อ่่านทุุกทุ่าน
อีีกเพีียงไม่่กี�เดืือีนปีี 2568 ก็จะผ่่านพ้ีนไปี วัันเวัลาไม่่เคยหยุดืน่�ง สรรพีส่�ง

ม่ีควัาม่เปีลี�ยนแปีลงตลอีดืเวัลา โลกขอีงเราก็เช่่นเดีืยวักัน ดืังเช่่นสมั่ยหน่�ง 
เราเช่ื�อีว่ัากระแสโลกาภ่ิวััตน์ทำให้เศรษฐก่จการค้าและการสื�อีสารทั�วัโลก 
เช่ื�อีม่โยงอียา่งไรพ้ีรม่แดืน ซึ่่�งจะสง่ผ่ลดืตีอ่ีนานาปีระเทศ แตป่ีจัจบุันัควัาม่ค่ดืนี�
กลบััเปีลี�ยนไปี การทวันกระแสโลกาภ่ิวัตัน์ (deglobalization) กลายเป็ีนปีระเด็ืน
ที�ถููกหย่บัยกข่�นม่า ส่งผ่ลให้แต่ละปีระเทศหันม่าสนใจทรัพียากรท้อีงถู่�นและ 
ส่งเสร่ม่บัทบัาทเศรษฐก่จชุ่ม่ช่นม่ากข่�น 

คอีลัม่น์ Spotlight ขอีงเราฉบัับันี�จ่งนำเสนอีเรื�อีงราวัขอีงกระแสโลก 
ที�เปีลี�ยนแปีลงไปี พีร้อีม่อีัปีเดืตการปีรับัตัวัขอีงยักษ์ ใหญ่่ทางเศรษฐก่จโลก  
รวัม่ทั�งการรับัม่ือีขอีงภิาคธุุรก่จในปีระเทศไทยเพีื�อีสร้างโอีกาสในสถูานการณ์์ 
ที�พีล่กผั่น ดื้วัยพีลังขอีงท้อีงถู่�นซึ่่�งกำลังเป็ีนจุดืแข็งใหม่่ขอีงโลก สอีดืปีระสาน 
กับัเรื�อีงราวัการส่งเสร่ม่อัีตลักษณ์์ควัาม่เปี็นไทยอีันน่าภิาคภูิม่่ไปีสู่สากล  
เร่�ม่จากคอีลัม่น์ Royal Project “ฉลอีงพีระอีงค์ผ่้าไทย” ที�สม่เดื็จพีระนางเจ้าฯ 
พีระบัรม่ราช่่นีทรงเลือีกสำหรับัการปีฏ่ิบััต่พีระราช่กรณี์ยก่จในโอีกาสต่าง ๆ  
ล้วันสะท้อีนถู่งพีระราช่ปีณ่์ธุานอีันแน่วัแน่ในการส่งเสร่ม่ภูิม่่ปัีญ่ญ่าท้อีงถู่�น
และเช่่ดืชู่ศ่ลปีวััฒนธุรรม่ไทยให้เผ่ยแพีร่สู่สายตานานาช่าต่ และคอีลัม่น์  
Art & Culture บัอีกเล่าควัาม่เป็ีนม่าขอีง SARRAN แบัรนด์ืเครื�อีงปีระดัืบั 
ขอีงคนไทยที�ย่ดืม่ั�นการนำเสนอีผ่ลงานที�สะท้อีนเสน่ห์ควัาม่งาม่คลาสส่กขอีง
ดื่นแดืนสยาม่ ผ่สม่ผ่สานควัาม่โก้เก๋ทันสม่ัย จนไดื้รับัควัาม่สนใจในระดืับัโลก

สำหรับับัทสัม่ภิาษณ์์ในฉบัับันี�ไดื้รับัเกียรต่จากคุณ์ปีระสงค์ อี่นทรหนอีงไผ่่ 
ให้มุ่ม่ม่อีงเกี�ยวักับัพีลังงานบัทใหม่่และชี่วั่ตในโลกที�ไม่่เหมื่อีนเดื่ม่ในคอีลัม่น์ 
Executive Insights ส่วันคอีลัม่น์ Happiness Life เราพีาไปีพีูดืคุยกับัคุณ์โทนี�  
รากแก่น ถู่งการตัดืส่นใจเปีลี�ยนสไตล์การใช่้ช่ีวั่ตแบับัคนเม่ือีงม่าแสวังหา 
ควัาม่สุขเรียบัง่ายท่าม่กลางธุรรม่ช่าต่ที�สร้างแรงบัันดืาลใจให้ใครหลายคน 

ท่านใดืที�กำลังม่อีงหาสถูานที�ท่อีงเที�ยวัช่่วังปีลายปีี คอีลัม่น์ Thailand  
Explorer ม่โีลเคช่นัสวัย ๆ  ทางภิาคใตข้อีงไทยที�ใช่ถู่้ายทำภิาพียนตรฟ์อีรม์่ยักษ์ 
Jurassic World ให้ไปีตาม่รอียกัน ส่วันท่านที�ม่ีเวัลาเดื่นทางพัีกผ่่อีนยาวั ๆ  
ช่ว่ังปีลายปีนีี�ลอีงไปีสมั่ผ่สับัรรยากาศขอีงตลาดืครส่ตม์่าส (Christmas Market) 
ที�จัดืข่�นในหลายปีระเทศขอีงยุโรปี ซึ่่�งเรานำเสนอีไว้ัเป็ีนไอีเดืียแล้วัในคอีลัม่น์ 
World Explorer 

นอีกจากนี�ยังม่ีเรื�อีงราวัน่าสนใจให้ไดื้อีัปีเดืตกันเช่่นเคย ไม่่ว่ัาจะเป็ีนเรื�อีง  
“ยุค Agentic AI ที�ปีัญ่ญ่าปีระดื่ษฐ์ ค่ดื วัางแผ่น และลงม่ือีทำให้เราไดื้ดื้วัย 
ตวััเอีง” ใน Smart IT “AI จดุืเปีลี�ยนอีตุสาหกรรม่ยานยนต์ โลก” ใน Motor Guide 
“ส่ทธุ่ UCEP เจ็บัป่ีวัยฉุกเฉ่นรักษาไดื้ทุกที�” ใน Law 360 และ “เกษียณ์แล้วั 
ต้อีงเสียภิาษีอีะไรบั้าง?” ใน Smart Money 

แม่ท้กุส่�งทกุอีย่างจะเปีลี�ยนแปีลง แต่ทมี่งาน happiness จะยงัคงมุ่ง่ม่ั�นตั�งใจ 
คัดืสรรเรื�อีงราวัดืี ๆ ม่าให้ผู่้อี่านทุกท่านไดื้เพีล่ดืเพีล่นและม่ีควัาม่สุขเสม่อี  
และพีรอ้ีม่เคยีงขา้งทา่นกา้วัสูท่กุควัาม่เปีลี�ยนแปีลงดืว้ัยควัาม่เช่ื�อีม่ั�นและม่พีีลัง

แม้้ทุุกสิิ่�งทุุกอย่่างจะเปล่ี่�ย่นแปลี่ง 
แต่่ทุ่ม้งาน happiness 
จะยั่งคงมุ่้งมั้�นตั่� งใจคัดสิ่รร
เร่�องราวด่ ๆ ม้าให้ผู้้้อ่านทุุกทุ่าน
ได้เพลิี่ดเพลิี่นแลี่ะม่้ความ้สุิ่ขเสิ่ม้อ 
แลี่ะพร้อม้เค่ย่งข้างทุ่าน
ก้าวส่้ิ่ทุุกความ้เปล่ี่�ย่นแปลี่ง
ด้วย่ความ้เช่ื่�อมั้�นแลี่ะม่้พลัี่ง
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* จัดส่งของรางวัลให้แก่ผู้ โชคดีทางไปรษณีย์ภายใน 15 วัน

มูลค่า 1,690 บาท
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Mail Box

เครื่่�องฟอกอากาศ
รื่ะบบโอโซนแบบไรื่้สาย

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

ในหน่�งฉบับของ happiness เปรื่ียบเสม่ือนการื่ขมืวดและสรุื่ปย่อของ 
ความืเคล่�อนไหวเรื่่�องรื่าวเด่น ๆ  ทัั้�งเศรื่ษฐกิจ สงัคมื lifestyle ในช่่วง 3 เด่อน 
ทั้ี�ผ่่านมืา คาดหวังให้คุณภาพนี�คงอย่่ตลอดไป ขอบคุณทั้ีมืงานครื่ับ 
กิติ...........พาณิชิย์์

เป็นนิตยสารื่ทั้ี�มืีสารื่ะให้ความืรื่่้ดีมืาก ๆ ขนาดรื่่ปเล่มืและขนาดตัวอักษรื่ 
น่าอ่านกำลังดี ให้สีสันสวยงามืมืาก ๆ และขอให้คณะผ่่้จัดทั้ำมืีความืสุข 
ความืเจรื่ญิตลอดไปนะคะ
ย์ิ�ว...........เริญิสุขุ

ขอขอบคุณกลุ่มื ปตทั้. นิตยสารื่ happiness เป็นนิตยสารื่ทั้ี�มืีคุณภาพ 
สารื่ะน่ารื่่้ต่าง ๆ มืากมืาย อาทิั้เรื่่�องทั้่องเทั้ี�ยว สุขภาพ โดยเฉพาะ  
Ask the Expert ทั้ี�นำเสนอเกี�ยวกับแผ่นฉุกเฉินรื่ับภัยพิบัติทั้ี�เป็นสิ�งใกล้ตัว 
และมืีความืสำคัญมืาก แต่บางครื่ั�งถู่กมืองข้ามืไป อ่านแล้วทั้ำให้กลับมืา 
ทั้บทั้วนว่าวนันี�เรื่าเตรื่ยีมืความืพร้ื่อมืหรื่อ่ยงั? เป็นปรื่ะโยช่น์มืากค่ะ  
อาริ.ี......ริาภีี

นิตยสารื่ happiness อ่านแล้ว happy มืาก ๆ เรื่ิ�มืจากรื่่ปเล่มืสวยงามื 
กรื่ะช่ับมื่อ ขนาดตัวหนังส่ออ่านง่าย เน่�อหาข้างในแน่น ให้ความืรื่่้  
ความืบันเทั้ิงใหมื่ ๆ ในหลาย ๆ ด้าน ยากทั้ี�จะหาได้ในหนังส่อเล่มือ่�น
อญั.........สุานนท์์

เป็นนิตยสารื่ทั้ี�ดี มืีสารื่ะมืากมืาย อ่านเพลิน ให้ความืรื่่้หลายด้าน และ 
ทั้ันสมืัย รื่่ปเล่มืเหมืาะมื่อ สามืารื่ถูแบ่งปันให้เพ่�อน ๆ  ได้อ่านด้วย ขอบคุณ
คณะผ่่้จัดทั้ำทั้ี�ทั้ำนิตยสารื่ดี ๆ มืาให้สมืาช่ิกได้อ่านกัน 
มน...........เริอืง

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. 63

เพ่�อเป็นการื่ขอบคุณ  
ทั้ีมืงานขอมือบรื่างวัล

ที่ป   รึกษากิตติมศักดิ์ :
คุณภัทั้รื่ลดา สง่าแสง
ที่ป รึกษา :
คุณธฤษวรื่รื่ณ เทีั้ยนสวัสด์ิ
คุณวนิดา บุญภิรัื่กษ์
คุณทิั้ติพงษ์ จุลพรื่ศิรื่ดีิ
บรรณาธิการบริหาร :
คุณธนพล ปรื่ะภาพันธ์์
กองบรรณาธิการ :
คุณวิศรืุ่ต โรื่จนพานิช่ 
คุณภัทั้รื่รื่ินทั้รื่์ เทั้ียนสวัสดิ์
คุณธารื่ิณี หฤทั้ัย
คุณเฌอมืินทั้รื่์ ภ่วศักดิ์เมืธรื่ัฐ
คุณศุภช่ัย เตช่ปัญญาสารื่

จัดทำาโดย : ฝ่ายผ่่้ลงทัุ้นสัมืพันธ์
บรื่ิษัทั้ ปตทั้. จำากัด (มืหาช่น)
555 ถูนนวิภาวดีรื่ังสิต แขวงจตุจักรื่
เขตจตุจักรื่ กรืุ่งเทั้พฯ 10900
PTT Debenture Contact Center : 0 2624 5599
Website : www.pttplc.com
Email Address : debentureclub@pttplc.com
  แจ้งปัญหาในการื่จัดส่งนิตยสารื่ 
   และแจ้งเปลี�ยนทีั้�อย่่ในทุั้กกรื่ณี 
   โปรื่ดติดต่อนายทั้ะเบียนบรื่ิษัทั้ผ่่้ถู่อหุ้นก่้ เทั้่านั�น

ออกแบบและผลิตโดย :
บรื่ิษัทั้ แคนดี�ส์ แดนดี� จำากัด
317/8 ถูนนพรื่ะรื่ามืทั้ี� 6 แขวงทัุ้่งพญาไทั้
เขตรื่าช่เทั้วี กรืุ่งเทั้พฯ 10400
โทั้รื่ศัพทั้์ 0 2612 9662 3
โทั้รื่สารื่ 0 2612 9660
  แจ้งปัญหาในการื่จัดส่งของรื่างวัล
    โทั้รื่ศัพทั้์ 0 2612 9662 3

  ข้อคิดเห็นหรื่่อบทั้ความืในนิตยสารื่ฉบับนี�
   เป็นความืคิดเห็นส่วนตัวของผ่่้เขียน
   ซ่่งไมื่มืีข้อผ่่กพันกับกลุ่มื ปตทั้. แต่อย่างใด 
   รื่ายช่่�อผ่่้ถู่อหุ้นก่้กลุ่มื ปตทั้.
   ข้อมื่ลปรื่ับปรุื่งล่าสุดวันทั้ี� 30 มืิถูุนายน 2568
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บริิษััท ปตท. จำกััด (มหาชน) (ปตท.) ได้้รัับการจััดอัันดัับ 
เป็็นที่่� 1 ในไทย และอัันดัับ 2 ในภููมิิภาคเอเชีียตะวัันออกเฉีียงใต้ ้
ต่่อเนื่่�องเป็็นปีีที่่� 2 จาก Fortune Southeast Asia 500 ซึ่่�ง
สะท้้อนการดำเนิินงานของ ปตท. บนหลััก “ยั่่�งยืืนอย่่างสมดุุล” 
ภายใต้้วิิสััยทััศน์์ “ปตท. แข็็งแรงร่่วมกัับสัังคมไทยและเติิบโต 
ในระดับัโลกอย่า่งยั่่�งยืืน” หรืือ “TOGETHER FOR SUSTAINABLE  
THAILAND, SUSTAINABLE WORLD” โดยมีีพัันธกิิจในการ 
“สร้้างความมั่่�นคงทางพลังงานให้้ประเทศไทย สร้้างการเติิบโต
ควบคู่่�กัับการลดการปล่่อยก๊๊าซเรืือนกระจก” ทั้้�งนี้้� นิิตยสาร  
Fortune ซึ่่�งเป็็นนิิตยสารธุรกิจ เศรษฐกิิจ และการเงิินที่่�ได้้รัับ
ความเช่ื่�อถืือ ได้้เริ่่�มจััดอัันดัับบริิษััทชั้้�นนำของโลก 500 อัันดัับ  
(Fortune Global 500) ครั้้�งแรกใน พ.ศ. 2498 สำหรัับ Fortune 
Southeast Asia 500 นั้้�นเกิิดขึ้้�นใน พ.ศ. 2567 เพื่่�อเป็็นดััชนีีชี้้�วััด 
ความสำเร็จ็ แสดงให้้เห็น็ถึึงผลการดำเนินิงาน การเติบิโต แนวโน้ม้  
และทิิศทางของธุุรกิจ พร้้อมทั้้�งสร้้างโอกาสในการขยายตลาด
ให้้แก่่ธุุรกิิจในภููมิิภาคนั้้�น ๆ ซึ่่�งจะเป็็นอีีกหน่ึ่�งแรงขัับเคลื่่�อน 
ให้้เศรษฐกิิจโลกเติิบโตอย่่างแข็็งแกร่่งมากขึ้้�น

ปตท. ครองตำำ�แหน่่งบริิษััทช้ั้� นนำำ�อัันดัับ 1 ในไทย และอัันดัับ 2 
ใน Southeast Asia ต่่อเน่ื่�อง 2 ปีีซ้้อนจากนิิตยสาร Fortune PTT
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กลุ่่�ม ปตท. เดิินหน้้าสนัับสนุุนนโยบายรััฐในการช่่วยเหลืือ
เกษตรกรไทยช่่วงที่่�ผลผลิิตล้้นตลาด ตอบรัับความร่่วมมืือ
กัับกรมการค้้าภายใน กระทรวงพาณิิชย์์ ดำเนิินโครงการ  
“กลุ่่�ม ปตท. ชวนคุุณสร้้างรอยยิ้้�มให้้เกษตรกร” เปิิดพื้้�นที่่�ให้้
เกษตรกรจำหน่่ายผลผลิิต ณ อาคาร ปตท. สำนัักงานใหญ่่ โดยมีี  
นายวุุฒิิกร สติิฐิิต  (ท่ี่�  2 จากขวา) ประธานเจ้้าหน้้าท่ี่� 
ปฏิิบััติิการกลุ่่�มธุุรกิจปิิโตรเลีียมขั้้�นต้้นและก๊๊าซธรรมชาติิ ปตท.  
นางมีีนา ศุุภวิิวรรธน์์ (ขวาสุุด) ผู้้�ช่วยกรรมการผู้้�จัดการใหญ่่
บริิหารชื่่�อเสีียงองค์์กรและกิิจการเพื่่�อสัังคม ปตท. นายวิิทยากร 
มณีีเนตร (ที่่� 2 จากซ้้าย) อธิิบดีีกรมการค้้าภายใน และ นางสาว
ญาณีี ศรีีมณีี (ซ้้ายสุุด) รองอธิิบดีีกรมการค้้าภายใน ให้้เกีียรติิ
ร่่วม kick off กิิจกรรมในครั้้�งนี้้� โครงการดัังกล่่าวเป็็นความร่่วมมืือ
ของกลุ่่�ม ปตท. ผนึึกกำลัังเพื่่�อช่ว่ยเกษตรกรไทยผ่่านการสนัับสนุุน
ในกิิจกรรมการตลาดและ CSR เช่่น การซื้้�อไปบริิจาคให้้แก่่ 
เครืือข่ายของ ปตท. เช่่น โรงเรีียน โรงพยาบาล ชุุมชน ฯลฯ  
ร่่วมกัับการเปิิดพื้้�นที่่�รอยยิ้้�มให้้เกษตรกรมาจำหน่่ายผลิิตผล 
ตามฤดููกาล ทั้้�งนี้้�โครงการจะดำเนิินไปจนถึึงสิ้้�นปีี 2568

พลเรือืเอก จิริพล ว่อ่งวิทิย์ ์(ที่่� 4 จากซ้า้ย) ผู้้�บัญัชาการทหารเรืือ  
และ ดร.คงกระพััน อิินทรแจ้ง้ (ที่่� 4 จากขวา) ประธานเจ้้าหน้้าที่่�
บริิหารและกรรมการผู้้�จััดการใหญ่่ บริิษััท ปตท. จำกััด (มหาชน) 
(ปตท.) ร่่วมลงนามในบัันทึึกความร่่วมมืือว่าด้้วยการเสริิมสร้้าง
ความปลอดภััยแก่่เส้้นทางการขนส่่งพลัังงานทางทะเล ระหว่่าง
กองทััพเรืือกัับบริิษััท ปตท. จำกััด (มหาชน) เพ่ื่�อร่่วมพััฒนาและ
ส่่งเสริิมกลไกการประสานงานที่่�เกี่่�ยวข้้องกัับการรัักษาความ
ปลอดภััยแก่่เส้้นทางการขนส่่งพลังงานทางทะเล ครอบคลุุม 
เส้้นทางนำเข้้าและส่่งออกของประเทศ โดยมุ่่�งเน้้นการรวบรวม
และแลกเปลี่่�ยนข้้อมููลข่่าวสารระหว่่างกองทััพเรืือและ ปตท.  
รวมถึึงหน่่วยงานราชการและภาคเอกชนอื่่�น ๆ ที่่� เก่ี่�ยวข้้อง 
อย่่างรวดเร็็วและมีีประสิิทธิิภาพ พร้อมทั้้�งวิิเคราะห์์และประเมิิน
สถานการณ์ท่ี่�อาจส่่งผลกระทบต่่อเส้้นทางการขนส่่ง นัับเป็็น 
อีีกก้้าวสำคััญในการยกระดัับมาตรการรัักษาความปลอดภััย 
ด้้านพลัังงานทางทะเล เสริิมศัักยภาพพัันธกิิจในการรัักษา 
ความมั่่�นคงทางพลัังงานของประเทศอย่่างยั่่�งยืืน

ปตท.–กองทััพเรืื อ เดิินหน้้าความปลอดภััยในการขนส่งพลัังงานทางทะเล  
เสริิมแกร่่งความมั่่� นคงทางพลัังงานของประเทศ

กลุ่่�ม ปตท. ชวนคุุ ณสร้้างรอยยิ้้ � มให้้เกษตรกร 
อุุด หนุุน ผลไม้้จากสวน ลดปัญหาผลไม้้ล้้นตลาด
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นายวุุฒิิกร สติิฐิิต (ที่่� 2 จากซ้า้ย) ประธานเจ้า้หน้า้ที่่�ปฏิบิััติกิาร 
กลุ่่�มธุรุกิจิปิิโตรเลีียมขั้้�นต้้นและก๊๊าซธรรมชาติิ ปตท. เป็็นประธาน
ในพิิธีีลงนามสััญญาแก้้ไขสััญญาผู้้�ถืือหุ้้�นของบริิษััท มาบตาพุุด 
แอร์์ โปรดัักส์์ จำกััด โดยมีี นายพงษ์์พัันธุ์์� อมรวิิวััฒน์ ์(ซ้้ายสุุด)  
รองกรรมการผู้้�จััดการใหญ่่หน่่วยธุุรกิจก๊๊าซธรรมชาติิ ปตท. 
และ นายรามานีี คาธีีร์์ เวลูู (ที่่� 2 จากขวา) กรรมการผู้้�จััดการ  
บีีไอจีี ร่่วมลงนาม เพ่ื่�อรองรัับการขยายการลงทุุนในโรงงาน 
แยกอากาศแห่่งที่่� 2 ซึ่่�งจะเริ่่�มก่่อสร้้างช่่วงไตรมาส 1 พ.ศ. 2569 
โดยใช้้นวััตกรรมขั้้�นสููงในการใช้้ประโยชน์์จากพลัังงานความเย็็น
ที่่�ได้้จากการเปล่ี่�ยนสถานะก๊๊าซธรรมชาติิเหลว (LNG) เพ่ื่�อเพิ่่�ม
ประสิิทธิิภาพและลดการพึ่�งพาไฟฟ้้าในกระบวนการแยกอากาศ
สำหรัับผลิิตก๊๊าซอุุตสาหกรรม ส่่งผลให้้สามารถลดการปล่่อย 
ก๊๊าซคาร์์บอนไดออกไซด์สู่่�ชั้้�นบรรยากาศได้้ประมาณ 100,000  
ตัันต่่อปีี ถืือเป็็นอีีกหน่ึ่�งความร่่วมมืือสำคััญต่อการดำเนิินธุุรกิจ
อย่างยั่่�งยืืนของกลุ่่�ม ปตท. พร้้อมสนัับสนุุนให้้ประเทศไทย 
มุ่่�งสู่่� เป้้าหมายการปล่่อยก๊๊าซเรืือนกระจกสุทธิิเป็็นศููนย์์ ได้้ 
ในอนาคต

นางสาวภัทัรลดา สง่า่แสง (ท่ี่� 2 จากขวา) ประธานเจ้้าหน้า้ที่่�
บริิหารการเงิิน บริิษััท ปตท. จำกััด (มหาชน) (ปตท.) พร้้อมด้้วย  
นางสมลัักษณ์์ ทิินมณีี (ท่ี่� 2 จากซ้้าย) ประธานเจ้้าหน้้าที่่� 
บริิหาร ประจำประเทศไทย ธนาคารบีีเอ็็นพีี พารีีบาส์์ (BNP  
Paribas) และ นายจีีรุุตม์ สมจิินดา (ซ้้ายสุุด) กรรมการ
ผู้้�จัดการ BNP Paribas ประกาศความสำเร็็จการร่วมลงทุุน
ระยะสั้้�นในตราสารหนี้้�เพื่่�อความยั่่�งยืืน (ESG Bond) ของ  
BNP Paribas ประกอบด้้วยตราสารหนี้้�สีีฟ้า (Blue Bond)  
ซึ่่�ง ปตท. เป็็นบริิษััทแรกที่�ลงทุุนใน Blue Bond ของ BNP  
Paribas และตราสารหนี้้�สีีเขีียว (Green Bond) เป็็นระยะเวลา 
3 ปีี ตั้้�งแต่่ พ.ศ. 2568-2570 มููลค่่าเงิินลงทุุนรวมกว่่า 2,700 
ล้้านบาท การลงทุนุในตราสารหนี้้�สีีฟ้า้จะมุ่่�งสนับัสนุนุโครงการ
เพื่่�ออนุรักัษ์และฟื้้�นฟูทูรัพัยากรทางน้้ำ เช่น่ การขนส่ง่น้้ำสะอาด 
การป้้องกัันมลพิิษทางน้้ำ การจััดการน้้ำ รวมถึึงการอนุุรัักษ์์
ทรััพยากรทางทะเล ซึ่่�งต่่อยอดจากการลงทุุนในตราสารหนี้้� 
สีีเขีียวที่่�มุ่่�งสนัับสนุุนโครงการที่่�ส่่งเสริิมการอนุุรัักษ์์สิ่่�งแวดล้้อม 
เช่่น โครงการเก่ี่�ยวกัับพลังงานหมุุนเวีียน อาคารสีีเขีียว  
ตลอดจนโครงการอื่�น ๆ ที่่�เพิ่่�มประสิิทธิิภาพการใช้้พลัังงาน 
ตอกย้้ำเจตนารมณ์์ของ ปตท. ในการดำเนิินธุุรกิจท่ี่�คำนึึงถึึง 
สิ่่�งแวดล้้อม สัังคม และธรรมาภิิบาล

ปตท. เดิินหน้้าขยายการลงทุุน  
โรงแยกอากาศแห่่งท่ี่�  2  
มุ่่� งหน้้าสู่�  Net Zero Emissions 

ปตท. จัับมืื อ บีี เอ็็นพีี  พารีี บาส์  
ลงทุุน ตราสารหนี้้ �  ESG  
หนุุนภา รกิิจด้้านความยั่่� งยืืน
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ปตท. คว้้า 8 รางวััลแห่่งความยอดเย่ี่� ยม ครองสถิิติิมากท่ี่� สุุด ในไทย บนเวทีี  Asian Excellence Awards

บริษิัทั ปตท. จำกััด (มหาชน) (ปตท.) ร่ว่มกัับบริษิัทั ธิสิเซ่น่ครุุปป์์  
อููเด้้ห์์ (ประเทศไทย) จำกััด และองค์์กรความร่่วมมืือระหว่่าง
ประเทศของเยอรมนีี (GIZ) ลงนามสััญญาความร่่วมมืือโครงการ
ศึึกษาโอกาสความเป็็นไปได้้ ในการพััฒนาไฮโดรเจนสีีเขีียว
และผลิิตภััณฑ์์คาร์์บอนที่่�ยั่่�งยืืนในพื้้�นที่่�ภาคใต้้ของประเทศไทย  

นางมีีนา ศุุภวิิวรรธน์ ์(ซ้้ายสุุด) ผู้้�ช่่วยกรรมการผู้้�จััดการใหญ่่
บริิหารชื่่�อเสีียงองค์์กรและกิิจการเพ่ื่�อสัังคม พร้้อมด้้วย นางสาว
จรููญศรีี วัันเกิิดผล (ที่่� 2 จากซ้้าย) ผู้้�ช่่วยกรรมการผู้้�จััดการใหญ่่ 
นโยบายบััญชีีและภาษีีองค์์กร บริิษััท ปตท. จำกััด (มหาชน) 
(ปตท.) เป็็นผู้้�แทน ปตท. รัับ 8 รางวััลยอดเย่ี่�ยมแห่่งเอเชีีย  
ประจำปีี 2568 (15th Asian Excellence Award) ตอกย้้ำความ
เป็็นเลิิศในการดำเนิินธุุรกิิจบนหลััก “ความยั่่�งยืืนอย่่างสมดุุล”  
ซึ่่�งในปีีนี้้� ปตท. เป็็นบริิษััทเดีียวในประเทศไทยที่่�ได้้รัับรางวััล
สููงสุุดถึึง 8 รางวััล ประกอบด้้วย รางวััลซีีอีีโอยอดเยี่่�ยมแห่่งเอเชีีย 
(Asia’s Best CEO) รางวััลซีีเอฟโอยอดเยี่่�ยมแห่่งเอเชีีย (Asia’s 
Best CFO) รางวััลซีีเอสอาร์์ยอดเย่ี่�ยมแห่่งเอเชีีย (Asia’s Best 
CSR) รางวัลันักัลงทุนุสัมัพัันธ์ย์อดเยี่่�ยม (Best Investor Relations 
Professional) รางวััลความยั่่�งยืืนแห่่งเอเชีีย (Sustainable Asia 
Award) รางวััลบริิษััทนัักลงทุุนสััมพัันธ์์ยอดเยี่่�ยม (Best Investor 
Relations Company) รางวััลความรัับผิิดชอบต่่อสิ่่�งแวดล้้อม 
ยอดเย่ี่�ยม (Best Environmental Responsibility) และรางวััล
สื่่�อสารองค์์กรยอดเยี่่�ยม (Best Corporate Communications)

ภายใต้้กรอบของโครงการ “H2Uppp” ซึ่่�งได้้รัับการสนัับสนุุน
ทางการเงิินจากกระทรวงเศรษฐกิิจและพลังงานแห่่งสหพัันธรััฐ
เยอรมนีี โดยได้้รัับเกีียรติิจาก Mr. Dieter Wurche (ที่่� 2 จากขวา)  
ผู้้�แทนจากสถานเอกอััครราชทููตเยอรมนีีประจำประเทศไทย  
เข้้าร่่วมในพิิธีีลงนาม โดยมีี ดร.บุุรณิิน รััตนสมบััติิ (ที่่� 2 จาก
ซ้า้ย) ประธานเจ้า้หน้า้ที่่�ปฏิิบััติกิารกลุ่่�มธุรุกิจใหม่่และความยั่่�งยืืน 
ปตท. พร้้อมด้้วย นายยศศิิริิ พร้้อมเชื้้�อแก้้ว (ขวาสุุด) ประธาน 
เจ้้าหน้้าที่่�บริิหาร บริิษััท ธิิสเซ่่นครุุปป์์ อููเด้้ห์์ (ประเทศไทย) จำกััด 
และ Ms. Regine Dietz (ซ้้ายสุุด) ผู้้�อำนวยการกลุ่่�มโครงการ
ไฮโดรเจน GIZ ร่่วมลงนาม เพ่ื่�อศึึกษาความเป็็นไปได้้ของการ
ผลิิตไฮโดรเจนสีีเขีียว รวมถึึงผลิิตภััณฑ์์คาร์์บอนที่่�ยั่่�งยืืน ได้้แก่่  
อีี-เมทานอล และอีี-มีีเทน โดยใช้พ้ลังังานหมุนุเวีียนในพื้้�นที่่�ภาคใต้้ 
ของประเทศไทย ครอบคลุุมการศึึกษาเทคโนโลยีีที่�เหมาะสม  
การประเมิินทรััพยากรในพื้้�นท่ี่� และการวิเคราะห์์ศัักยภาพ 
ของตลาด ตลอดจนการจััดทำแผนแม่่บทเพื่่�อพััฒนาโครงการ
ในเชิิงพาณิิชย์์ในอนาคต สอดรัับกัับพัันธกิิจของ ปตท. ในการ 
ขับัเคล่ื่�อนเศรษฐกิิจและสังัคมไทยให้้เติบิโตอย่า่งมั่่�นคงและยั่่�งยืืน

ปตท. จัับมืื อพัันธมิิตรเยอรมััน 
เดิินหน้้าศึกษาโครงการไฮโดรเจนสีี เขีี ยวในภาคใต้้ของไทย
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เมื่่�อเดืือนมิิถุุนายนที่่�ผ่่านมา นายทิิติิพงษ์์ จุุลพรศิิริิดี ี (ซ้้าย) 
รองกรรมการผู้้�จัดการใหญ่่ สายงานการเงิินและบััญชีี บริิษััท  
พีีทีีทีี โกลบอล เคมิิคอล จำกััด (มหาชน) หรืือ GC เป็็นผู้้�แทน  

เมื่่�อเดืือนกรกฎาคมท่ี่�ผ่่านมา GC YOUเทิิร์์น แพลตฟอร์์ม 
บริิหารจัดการพลาสติิกใช้้แล้้ว โดยบริิษััท พีีทีีทีี โกลบอล 
เคมิิคอล จำกััด (มหาชน) หรืือ GC ร่่วมกัับ กรุุงเทพมหานคร,  
มููลนิิธิิมืือวิเศษ, พีีทีีทีี สเตชั่่�น โดยบริิษััท ปตท. นํ้้�ามัันและ 
การค้าปลีีก จำกััด (มหาชน) (OR), บริิษััท เวสท์์บาย เดลิิเวอรี่�  
จำกััด ลงนาม MOU เดิินหน้้าโครงการ “แยก แลก เทิิร์์น x  
ไม่่เทรวม” ขยายผลการจััดการขยะต้้นทาง สู่่�การสร้้างระบบ
การแยกขยะครบวงจรที่�เชื่่�อมต่่อทุกภาคส่่วน พร้อมนำเข้้าสู่่�
กระบวนการรีีไซเคิิลและอััปไซเคิิลที่่�ถููกต้้องและได้้มาตรฐานสููง
ผ่่าน GC YOUเทิิร์์น ตามแนวคิดเศรษฐกิิจหมุุนเวีียน เพ่ื่�อลด 
เส้้นทางขยะสู่่�หลุุมฝัังกลบอย่่างเป็็นรููปธรรม

ตั้้�งเป้้าเก็็บขยะรีีไซเคิิลรวมมากกว่า 12,000 กิิโลกรััม ผ่่าน  
“Recycle Station” ในสถานีีบริกิาร พีีทีีทีี สเตชั่่�น จำนวน 10 สาขา 
ทั่่�วกรุงเทพฯ ที่่� เปิิดจุุดรัับวััสดุุรีีไซเคิิล 8 ประเภท ได้้แก่่  
กระดาษรวม กระดาษขาวดำ กล่่อง UHT กระป๋๋องอะลููมิิเนีียม 
กระป๋๋องสัังกะสีี ขวดแก้้ว ขวดพลาสติิกใส PET ขวดพลาสติิกขุ่่�น 

GC รัับมอบ 6 รางวััลยอดเยี่่�ยมแห่่งเอเชีียประจำปีี 2568  
(15th Asian Excellence Award) จากนิตยสารด้านการเงิินของ
ฮ่่องกงและเอเชีีย “Corporate Governance Asia” สะท้้อน
ความเป็็นผู้้�นำและการดำเนิินธุุรกิิจที่่�เป็็นเลิิศอย่่างยั่่�งยืืนภายใต้้ 
การกำกัับดููแลกิิจการที่่�ดีี 6 รางวััลดัังกล่่าวประกอบด้้วย
• รางวััลซีีอีีโอยอดเยี่่�ยมแห่่งเอเชีีย (Asia’s Best CEO)
• รางวััลซีีเอฟโอยอดเยี่่�ยมแห่่งเอเชีีย (Asia’s Best CFO)
• รางวััลนัักลงทุุนสััมพัันธ์์ยอดเยี่่�ยม (Best Investor Relations 

Professional) จำนวน 2 รางวััล
• รางวััลบริิษััทนัักลงทุุนสััมพัันธ์์ยอดเย่ี่�ยม (Best Investor  

Relations Company)
• รางวััลความยั่่�งยืืนแห่่งเอเชีีย (Sustainable Asia Award)

รางวััล Asian Excellence Awards เป็็นรางวััลอัันทรงเกีียรติ 
ซึ่่� ง ตััด สิิน พิิจารณาจากข้อมูลอง ค์์กรร่วม กัับผลสำรวจ 
ความคิิดเห็็นของนัักลงทุุน นัักวิิเคราะห์์ และผู้้�ทรงคุุณวุุฒิ ิ
ทั่่�วภููมิิภาคเอเชีีย

HDPE ช่่วยลดการปล่่อยก๊๊าซเรืือนกระจกได้้กว่่า 12,378 กิิโลกรััม 
CO2e ต่่อปีี

GC คว้้า 6 รางวััลยอดเย่ี่� ยม 
แห่่งเอเชีี ยจากเวทีี  Asian Excellence Award GC

GC ผนึึกกำำ�ลัังภาคเอกชนขับเคล่ื่� อนการแยกขยะต้้นทาง 
ในโครงการ “แยก แลก เทิิร์์น x ไม่่เทรวม” ตั้้� งเป้้าลดขยะฝัังกลบหนุุนรีี  ไซเคิิลครบวงจร
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ปตท.สผ. คว้้า 2 รางวััลเกีี ยรติิยศ  
Money & Banking Awards 2025

เมื่่�อเร็็ว ๆ นี้้� บริิษััท ปตท.สำรวจและผลิิตปิิโตรเลีียม จำกััด 
(มหาชน) หรืือ ปตท.สผ. จััดงานครบรอบ 40 ปีีของการตั้้�งบริิษััท 
ซึ่่�งเป็็นความภาคภููมิิใจในการทำหน้้าที่่�สร้้างความมั่่�นคงทาง
พลัังงานให้้แก่่ประเทศ โดยมีี นายไกรฤทธิ์์� อุุชุุกานนท์์ชััย 
(ที่่�  5 จากซ้าย) ประธานกรรมการ ปตท.สผ. นายมนตรีี  
ลาวััลย์์ชััยกุุล (ที่่� 5 จากขวา) ประธานเจ้้าหน้้าที่่�บริิหาร ปตท.สผ. 
พร้้อมด้้วยคณะผู้้�บริิหารระดัับสููง ให้้การต้้อนรัับ นายประเสริิฐ 
สินิสุขุประเสริิฐ (กลาง) ปลััดกระทรวงพลังงาน และบุคุคลสำคัญั
จากภาครััฐและเอกชน ซึ่่�งให้้เกีียรติิร่่วมแสดงความยิินดีี จากนั้้�น
คณะกรรมการและผู้้�บริิหารได้้แสดงความขอบคุุณทุกภาคส่่วน
ที่่�ให้้การสนัับสนุุนภารกิิจของ ปตท.สผ. ในการสร้้างความมั่่�นคง
ทางพลัังงาน งานดัังกล่่าวจััดขึ้้�น ณ ห้้องแกรนด์์บอลรููม โรงแรม
เดอะริิทซ์์-คาร์์ลตััน กรุุงเทพฯ

ปตท.สผ. ก่่อตั้้�งขึ้้�นเมื่่�อวัันที่่� 20 มิิถุุนายน พ.ศ. 2528 ตลอด  
40 ปีีของการดำเนิินงาน ปตท.สผ. มุ่่�งมั่่�นปฏิิบััติิภารกิิจในการ 
เสริิมสร้า้งความมั่่�นคงทางพลังังานให้แ้ก่่ประเทศตามเจตนารมณ์์

นายมนตรีี ลาวััลย์์ชััยกุุล (ซ้้าย) ประธานเจ้้าหน้้าที่่�บริิหาร 
บริิษััท ปตท.สำรวจและผลิิตปิิโตรเลีียม จำกััด (มหาชน)  
หรืือ ปตท.สผ. ได้้รัับ 2 รางวััลจากพิธีีมอบรางวััลเกีียรติยศ  
“Money & Banking Awards 2025” ได้แ้ก่ ่รางวััลบริิษัทัยอดเยี่่�ยม 
แห่่งปีี 2568 ตลาดหลัักทรััพย์์แห่่งประเทศไทย และรางวััล 
บริิษััทยอดเยี่่�ยมแห่่งปีี  2568 หมวดธุุรกิิจพลัังงานและ
สาธารณูปโภค พิิธีีมอบรางวััลดัังกล่าวจัดขึ้้�นโดย วารสาร 
การเงิินธนาคาร โดยมีี ดร.เศรษฐพุุฒิิ สุุทธิิวาทนฤพุุฒิ ิ(กลาง)  
ผู้้�ว่า่การธนาคารแห่ง่ประเทศไทย และ นายสันัติ ิวิิริยิะรังัสฤษฎ์ ์
(ขวา) ประธานกรรมการบริหิาร วารสารการเงิินธนาคาร ให้้เกีียรติ
มอบรางวััล ณ โรงแรมไฮแอท รีีเจนซี่่� กรุุงเทพฯ

รางวััลบริิษััทยอดเยี่่�ยมแห่่งปีี 2568 พิิจารณาจากการวิิเคราะห์์
ข้้อมูลทางธุุรกิจของบริิษััทจดทะเบีียนในตลาดหลัักทรััพย์ 
แห่่งประเทศไทย 4 ด้้าน ได้้แก่่ ขนาดของบริิษััท ความสามารถ
ในการแสวงหากำไร ผลตอบแทนต่่อการลงทุุน และสภาพคล่่อง
ในการลงทุุน

ของการก่่อตั้้�งบริิษััท และจะเดิินหน้้าภารกิิจที่่�ได้้รัับมอบหมาย
อย่่างเข้้มแข็็งต่่อไป พร้้อมกัับขยายการดำเนิินงานทั้้�งใน
ประเทศไทยและต่า่งประเทศ เพื่่�อรองรับัความต้อ้งการใช้พ้ลังังาน
ของประเทศและประชาชน พััฒนาการผลิิตปิิโตรเลีียมให้้สะอาด
มากยิ่่�งขึ้้�น รวมทั้้�งสนัับสนุุนการลดการปล่่อยก๊๊าซเรืือนกระจก 
เพื่่�อสร้้างความยั่่�งยืืนด้้านพลัังงานและการเติิบโตในระยะยาว

ปตท.สผ. ได้้รัับรางวััลด้้านการส่่งเสริิมวััฒนธรรมความหลากหลาย 
และการมีีส่ วนร่วมในองค์์กร จาก Asian Management Excellence Awards 2025PTTEP
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ไทยออยล์์คว้้า 3 รางวััลด้้านการกำำ�กัับดูู แลกิิจการท่ี่� ดีี  (CG) ระดัับอาเซีี ยน
จาก ASEAN Corporate Governance Scorecard ปีี 2567 TOP

เม่ื่�อเร็็ว ๆ นี้้� นายภููพิิงค์์ ทวีีทรััพย ์ ผู้้�จััดการฝ่ายความยั่่�งยืืน
องค์์กร บริิษััท ไทยออยล์์ จำกััด (มหาชน) รัับมอบ 3 รางวััล  
จากโครงการ ASEAN v Governance Scorecard ปีี 2567 
ประกอบด้้วยรางวััล Country Top 5 PLCs รางวััล ASEAN  
Top 50 PLCs และรางวััล ASEAN Asset Class PLCs ซึ่่�ง 
ไทยออยล์์ ได้้รัับรางวััลดัังกล่่าวต่อเนื่่�องเป็็นปีีที่่� 3 พิิธีีนี้้�จััดขึ้้�น  
ณ กรุุงกััวลาลััมเปอร์์ ประเทศมาเลเซีีย

รางวััล ASEAN Corporate Governance Scorecard 
มาจากการสำรวจด้้านการกำกัับดููแลกิิจการที่่�ดีี (CG) ของ
บริิษััทจดทะเบีียนในภููมิิภาคอาเซีียน ดำเนิินการโดย ASEAN  

Capital Market Forum (ACMF) ซึ่่�งประกอบด้้วยสำนัักงาน 
คณะกรรมการกำกัับหลัักทรััพย์และตลาดหลัักทรััพย์ (ก.ล.ต.)  
ของ 6 ประเทศในภููมิิภาคอาเซีียน ได้้แก่่ ไทย อิินโดนีีเซีีย  
มาเลเซีีย ฟิิลิิปปิินส์์ สิิงคโปร์์ และเวีียดนาม โดยมีีวััตถุุประสงค์์ 
เพื่่�อยกย่่องบริิษััทจดทะเบีียนในอาเซีียนที่่�มีีความมุ่่�งมั่่�นในการ 
นำหลัักการกำกัับดููแลกิิจการที่่�ดีีมาใช้้ในการดำเนิินธุุรกิิจ 

รางวััลนี้้�สะท้้อนถึึงความมุ่่�งมั่่�นของไทยออยล์์ในการดำเนิินธุุรกิจ 
อย่า่งโปร่่งใส มีีจริิยธรรม และยึึดมั่่�นในหลัักการกำกัับดููแลกิิจการ
ที่่�ดีี อัันเป็็นรากฐานสำคััญในการสร้้างความแข็็งแกร่่งและเติิบโต
อย่่างยั่่�งยืืน
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นายพิิจิินต์์ อภิิวัันทนาพร (ท่ี่� 2 จากขวา) รองกรรมการ 
ผู้้�จััดการใหญ่่ บััญชีีและการเงิิน นางสาวเอธิิตา อนัันตธุุรการ 
(ขวาสุุด) ผู้้�จััดการฝ่ายอาวุุโส การเงิินและนัักลงทุุนสััมพัันธ์์ และ 
นางสาวมนทกานติ์์� นาราช (ซ้้ายสุุด) ผู้้�จััดการส่่วนอาวุุโส 
นัักลงทุุนสััมพัันธ์์ พร้อมด้้วยผู้้�บริิหารและพนักงานนัักลงทุุน
สััมพัันธ์์ บริิษััท ไออาร์์พีีซีี จำกััด (มหาชน) หรืือ IRPC รัับ 6 รางวััล
ยอดเยี่่�ยมจากงาน Asian Excellence Award 2025 ครั้้�งท่ี่� 15 
จััดโดยนิิตยสาร Corporate Governance Asia ได้้แก่่ รางวััล 
ซีีอีีโอยอดเย่ี่�ยมแห่่งเอเชีีย (Asia’s Best CEO) รางวััลซีีเอฟโอ 
ยอดเยี่่�ยมแห่่งเอเชีีย (Asia’s Best CFO) รางวััลนัักลงทุุนสััมพัันธ์์
ยอดเย่ี่�ยม (Best Investor Relations Professional) จำนวน  
2 รางวััล รางวััลบริิษััทนัักลงทุุนสััมพัันธ์์ยอดเยี่่�ยม (Best Investor  
Relations Company) และรางวััลความยั่่�งยืืนแห่่งเอเชีีย  
(Sustainable Asia Award) 

รางวััล Asian Excellence Award ดัังกล่่าวจััดโดยนิิตยสาร  
Corporate Governance Asia ซึ่่�งเป็็นนิิตยสารด้้านการเงิิน  
การลงทุุน และธรรมาภิิบาลของฮ่่องกงและเอเชีีย ได้้พิิจารณา
รางวััลจากการคัดเลืือกตามเกณฑ์์ และผลสำรวจความคิิดเห็็น
ของนักัลงทุนุ นักัวิเิคราะห์ ์กรรมการและผู้้�บริหิารจากหลากหลาย
บริิษััททั่่�วภููมิิภาคเอเชีีย สำหรัับรางวััลประเภทบุุคคล พิิจารณา
มอบให้้ผู้้�นำองค์์กรที่่�สร้้างความเติิบโตทางธุุรกิจ พร้้อมคำนึึงถึึง
ความรัับผิิดชอบต่่อสัังคมและสิ่่�งแวดล้้อม รวมถึึงความพยายาม 
ในการยกระดัับการกำกัับดููแลกิิจการที่่�ดีีภายในประเทศ  
ส่่วนรางวััลสำหรัับองค์์กรนั้้�น พิิจารณามอบให้้แก่่บริิษััทท่ี่�มีี
ความมุ่่�งมั่่�นอย่่างต่่อเนื่่�องในการพััฒนาการกำกัับดููแลกิิจการที่่�ดีี  
มีีการเปิิดเผยข้้อมูลท่ี่�มีีความโปร่่งใส และได้้รัับยกย่องอย่าง 
เปิิดเผยต่่อสาธารณะ รวมถึึงการสร้้างความสััมพัันธ์์และความ 
น่่าเชื่่�อถืือกัับนัักวิิเคราะห์์และนัักลงทุุน

บริิษััท ไออาร์์พีีซีี จำกััด (มหาชน) โดย นายพยม บุุญยััง 
(ซ้้ายสุุด) ผู้้�ช่่วยกรรมการผู้้�จััดการใหญ่่ ปฏิิบััติิการผลิิต
ปิิโตรเคมีี รัับโล่่แสดงความขอบคุุณจากกรมพััฒนาพลัังงาน
ทดแทนและอนุุรัักษ์์พลัังงาน (พพ.) และร่่วมประกาศ
เจตนารมณ์์เครืือข่่ายอนุุรัักษ์์พลัังงาน พ.ศ. 2568 (Energy  
Beyond Standards 2025) เพื่่�อแสดงถึึงความมุ่่�งมั่่�นในการ 
สนัับสนุุนการใช้้พลัังงานอย่่างมีีประสิิทธิิภาพ ลดการ
ปล่่อยก๊๊าซเรืือนกระจก และสนัับสนุุนการอนุรัักษ์์พลัังงาน 
ในภาคอุุตสาหกรรมและองค์์กร ซึ่่�งเป็็นหนึ่่�งในนโยบาย
สำคััญของประเทศท่ี่�ต้้องการปรัับเปล่ี่�ยนระบบพลังงานไปสู่่� 
ความยั่่�งยืืน สอดคล้้องกัับเป้้าหมาย Carbon Neutrality  
ใน ค.ศ. 2050 และเป้้าหมายปล่่อยก๊๊าซเรืือนกระจกสุุทธิิ 
เป็็นศููนย์์ (Net-Zero GHG Emission) ใน ค.ศ. 2065  
ณ ห้้องออดิิทอเรีียม การไฟฟ้้าฝ่่ายผลิิตแห่่งประเทศไทย

IRPC
IRPC คว้้า 6 รางวััลยอดเย่ี่� ยม 
Asian Excellence Award 
2025 ครั้้� งท่ี่�  15 

IRPC ร่่วมประกาศเจตนารมณ์์
เครืื อข่่ายอนุุรั กษ์์พลัังงาน

13HAPPINESS



ตลอด 10 ปีีแห่่งรััชกาลปััจจุุบััน สมเด็็จพระนางเจ้้าสุุทิิดา  
พััชรสุธาพิิมลลัักษณ พระบรมราชิินีี ทรงประกอบพระราชกรณียกิิจ 
เคีียงข้้างพระบาทสมเด็็จพระเจ้้าอยู่่�หั ว ด้้วยพระวิิริิยอุุตสาหะ  
และทรงอุุทิิศกำำ�ลังพระวรกายเพ่ื่� อแบ่่งเบาพระราชภาระต่่าง ๆ  
อัันเป็็นการสนองพระราชปณิธานของพระบาทสมเด็็จพระเจ้้าอยู่่�หั ว 
ในอัันที่่ � จะทรงสืืบ สาน รัักษา และต่่อยอด พระราชกรณียกิิจ 
ในพระบาทสมเด็็จพระบรมชนกาธิิเบศร มหาภููมิ พลอดุุลยเดชมหาราช 
บรมนาถบพิตร และสมเด็็จพระนางเจ้้าสิิริิกิิติ์์ �  พระบรมราชิินีีนาถ 
พระบรมราชชนนีีพัันปีีหลวง ในด้้านต่่าง ๆ

งามสมบรมราชิินีี 
ทรงงดงาม

ในฉลองพระองค์์ผ้้าไทย 

ดัังพระราชดำรััสท่ี่�สมเด็็จพระนางเจ้้าฯ  
พระบรมราชนีี  ได้้พระราชทานไว้้ใน 
วัันสตรีีไทยประจำปีี พ.ศ. 2562 ความว่่า  
“ ข้้ า พ เ จ้้ า มีี ค ว า ม ตั้้� ง มั่่� น ที่่� จ ะ ส น อ ง 
พระเดชพระคุุณ พระมหากรุุณาธิิคุุณ  
ในการสืืบสาน รัักษา และต่่อยอด  
พระราชปณิิธานแห่่งสมเด็็จพระนางเจ้้า 
สิิริกิิติิ์์� พระบรมราชินีิีนาถ พระบรมราชชนนีี
พัันปีีหลวง เหมืือนดั่่�งที่่�พระบาทสมเด็็จ
พระเจ้้าอยู่่�หััว ทรงตั้้�งพระราชปณิิธานที่่�จะ
สืืบสาน รัักษา และต่่อยอด และแผ่่ขยาย
พระบารมีีแห่่งสมเด็็จพระบรมชนกนาถ
และสมเด็็จพระบรมราชชนนีี”

พระปรีีชาสามารถของสมเด็็จพระนางเจ้้าฯ  
พระบรมราชินิีี เป็น็ท่ี่�ประจักัษ์ช์ัดัแก่ส่ายตา
พสกนิิกรไทยและชนทั่่�วโลก ทั้้�งด้้านภาษา 
วััฒนธรรม การทููต การทหาร การบิิน  
การกีีฬา ฯลฯ โดยเฉพาะด้า้นวััฒนธรรมนั้้�น  
ทรงส่่งเสริิมและสนัับสนุุน “ผ้้าไทย”  
อัั น เ ป็็ น พ ร ะ ร า ช ป ณิิ ธ า น ใ น ส ม เ ด็็ จ
พระบรมราชชนนีีพัันปีีหลวง ท่ี่�จะทรง
รัั ก ษ า ภูู มิิ ปัั ญ ญ า อัั น ล้้ ำ ค่่ า ข อ ง ไ ท ย 
ให้้ เป็็นมรดกแก่่ลููกหลานสืืบไป โดย 
ทรงฉลองพระองค์์ผ้้าไทยในทุุกโอกาส 
ทั้้�งในการเสด็็จพระราชดำเนิินไปปฏิิบััติ ิ
พระราชกรณีียกิิจ และในการพระราชพิิธีี
ต่่าง ๆ

ในครั้้�งที่่�พระบาทสมเด็็จพระเจ้้าอยู่่�หัว
และสมเด็็จพระนางเจ้้าฯ พระบรมราชิินีี  
เสด็จ็พระราชดำเนินิเยือืนสหราชอาณาจักัร 
บริิเตนใหญ่่และไอร์์แลนด์์เหนืือ ตาม
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คำทููลเชิิญของสมเด็็จพระเจ้้าชาลส์์ท่ี่� 3  
แห่่งสหราชอาณาจัักร  เพื่่� อทรงร่่วม 
พระราชพิิธีีบรมราชาภิิเษกของสมเด็็จ
พระเจ้้าชาลส์์ที่่� 3 และสมเด็็จพระราชิินีี 
คามิิลลา ณ มหาวิิหารเวสต์์มิินสเตอร์์  
ก รุุ ง ล อ น ด อ น  ร ะ ห ว่่ า ง วัั น ที่่�  4  ถึึ ง 
วัันท่ี่�  7 พฤษภาคม พ.ศ. 2566 นั้้�น  
สมเด็็จพระนางเจ้้าฯ พระบรมราชิินีี  
ทรงฉลองพระอง ค์์ด้้ วยผ้้ า ไทยและ 
เครื่่�องประดัับอัันวิิจิิตรงดงาม พร้้อม
กระเป๋๋าทรงย่่านลิิเภาที่่�โดดเด่่นดึึงดููด
สายตาจนเป็็นท่ี่�ชื่่�นชมและกล่่าวขาน 
ไปทั่่�วโลก 

มิิเพีียงเท่่านั้้�น สมเด็็จพระนางเจ้้าฯ 
พระบรมราชิินีี ยัังทรงสืืบสาน รัักษา และ
ต่่อยอดเอกลัักษณ์ ไทยเรื่่�องโทนสีีของไทย 
หรืือท่ี่� เรีียกว่่า “ไทยโทน” โดยทรงนำ
มาใช้้อย่่างแยบคาย ดัังจะเห็็นได้้ว่่า 
ฉลองพระองค์์ทุุกองค์์เป็็นสีีท่ี่�มีีรสนิิยม  
ดููสง่่างาม ทรงแสดงให้้เห็็นว่่าสีีธรรมชาติ ิ
ก็็โก้้หรููได้้ และอยู่่�ในเทรนด์์แฟชั่่�น ทรงเป็็น 
ต้น้แบบของการแต่ง่กายด้ว้ยผ้า้ไทยที่่�ย้อ้ม
จากสีีธรรมชาติิ ตััวอย่่างสีีฉลองพระองค์์ 
ในพระราชพิิธีีต่่าง ๆ นั้้�นมีี “ฟ้้าแลบ” เป็็น
สีีขาวอมชมพูู ดููคล้้ายสีีของฟ้้าแลบ ฟ้้าผ่่า 
“เทาเขีียว” จััดอยู่่�ในหมู่่�สีีโลหะ เป็็นสีีเขีียว
หม่่นเทา หรืือสีีเทาหม่่นเขีียว “สัังข์์” เป็็น
สีีขาวอมเหลืือง คล้้ายกัับเปลืือกหอยสัังข์์ 
เป็็นต้้น 

ในโอกาสท่ี่�พระบาทสมเด็จ็พระเจ้า้อยู่่�หัวั
และสมเด็็จพระนางเจ้้าฯ พระบรมราชิินีี 
เสด็็จพระราชดำเนิินเยืือนราชอาณาจัักร
ภููฏานอย่่างเป็็นทางการ  ตามคำทููลเชิิญ
ของสมเด็็จพระราชาธิิบดีีจิกมีี เคเซอร์์ 
นััมเกล วัังชุุก แห่่งภููฏาน ระหว่่างวัันที่่�  
25-28 เมษายน พ.ศ. 2568 สมเด็็จ 
พระนางเจ้้าฯ พระบรมราชิินีี ทรงปฏิิบััติิ
พระราชกรณีียกิิจเคีียงข้้างพระบาทสมเด็็จ
พระเจ้้าอยู่่�หัวอย่่างสมพระเกีียรติิยศ  
พระสิิริิโฉมและรอยแย้้มพระสรวลงดงาม
จัับจิิตจัับใจพสกนิิกรทั้้� งสองประเทศ  
โดยเฉพาะอย่่างยิ่่�ง “ฉลองพระองค์์ผ้า้ไทย”  
ที่่�ทรงเลืือกอย่่างพิิถีีพิิถััน แต่่ละองค์ ์

ล้้วนประณีีตงดงาม ละเมีียดละไม มีี
ความหมายลึึกซึ้้�ง สะท้้อนเอกลัักษณ์ไทย 
และสายสััมพัันธ์์อัันแน่่นแฟ้้นระหว่่าง
ไทย-ภููฏาน บ่่งบอกถึึงพระราชปณิิธาน 
อัันแน่่วแน่่ในการส่่งเสริิมภููมิิปััญญา 
ท้้องถิ่่�นและเชิิดชูศิิลปวััฒนธรรมไทย 
ให้้เผยแพร่่สู่่�สายตานานาชาติิ 

ในการ เส ด็็จพระราชดำเนิิน เยืือน 
ราชอาณาจัักรภููฏานครั้้� งนี้้�  สม เ ด็็จ 
พระนางเจ้้าฯ พระบรมราชิินีีทรงเลืือก
ใช้้ผ้้าไทยจากมููลนิิธิิส่่งเสริิมศิิลปาชีีพฯ  
ตััดเย็็บฉลองพระองค์์หลายองค์์ องค์์ท่ี่�
โดดเด่น่เป็น็ที่่�ประทับัใจของเหล่า่พสกนิกิร  
ดัังเช่่น

“ฉลองพระองค์์ชุุดไทยอมริินทร์” ใน
การเสด็็จฯ ไปยัังป้้อมทาชิิโช กรุุงทิิมพูู 
เพื่่�อทรงร่่วมพิิธีีรับเสด็็จอย่่างเป็็นทางการ 
ความพิิเศษของฉลองพระองค์์องค์์นี้้� 
คืือเป็็นครั้้� งแรกที่่�มีีการปัักประดัับบน 
ฉลองพระองค์์ท่่อนบน เกิิดเป็็นลวดลาย
และสีีสันที่่�สอดคล้้องกัันอย่่างลงตััวกับ
พระภููษา 

“ฉลองพระองค์์และกระเป๋๋าทรงจาก 
ผ้้าจกแม่่ฮ่่องสอน” ในการเสด็็จฯ ไป 
ทอดพระเนตรนิิทรรศการความร่่วมมืือ
ระหว่่างมููลนิิธิิโครงการหลวงของไทย  
กัับหน่่วยงานที่่�เก่ี่�ยวข้้องของภูฏูาน ผ้้าจก 
ที่่�ทรงฉลองพระองค์์ในครั้้�งนี้้�เป็็นงานทอ
ด้ว้ยมืือที่่�ละเอีียดประณีีต ใช้้เทคนิิคการจก

เส้น้ไหมขึ้้�นมาบนผืนืผ้า้ เพื่่�อสร้า้งลวดลาย
ท่ี่�งดงามอ่่อนช้้อยอัันเป็็นลัักษณะเด่่นของ
ผ้้าจกดั้้�งเดิิม เลืือกใช้้โทนสีีชมพููอมทอง
สลัับลายดููอ่่อนหวาน สง่่างาม 

“ฉลองพระองค์์ผ้้าปัักม้้งกััญชง ลาย 
ตััดปะ” ในการเสด็็จฯ ไปยัังตลาดกลาง
ประจำกรุุงทิิมพูู ฉลองพระองค์์องค์์นี้้� 
เป็็นผลงานของสมาชิิกศิิลปาชีีพชาวไทย
ภููเขาเผ่่าม้้ง จากบ้้านตัับเต่่า อำเภอเทิิง 
จัังหวััดเชีียงราย ลวดลายผ้้าเกิิดจากการ
สร้้างลวดลายบนผืืนผ้้ากััญชง เป็็นเทคนิิค
การปักัเฉพาะตัวัของชนเผ่า่ม้ง้ที่่�สะท้อ้นถึงึ
ภููมิิปััญญาและจิินตนาการอัันลึึกซึ้้�ง 

“ฉลองพระองค์์และกระเป๋๋าทรงจาก
ผ้้าไหมขิิดสีีครามเข้้ม” ฉลองพระองค์์ที่่�
ทรงเลืือกสำหรัับวัันสุุดท้ายในการเสด็็จ
พระราชดำเนินิเยือืนราชอาณาจักัรภูฏูานนี้้�  
เป็็นฉลองพระองค์์กระโปรงยาว เสริิมด้้วย 
เสื้้�อคลุุมสั้้�นทรงเคป ซึ่่�งออกแบบอย่่าง
ร่่ วมสมััยแต่่กลมกลืืนกัับผ้้ า ไหมขิิด 
ได้้อย่่างละเมีียดละไม ลวดลายขิิดที่่�
ปรากฏนั้้�นสะท้้อนถึึงภููมิิปััญญาไทยและ
ความประณีีตงดงามของหััตถศิิลป์์พื้้�นถิ่่�น
อัันทรงคุุณค่่า

สมเด็็จพระนางเจ้้าฯ พระบรมราชิินีี 
ทรงเป็็นแรงบัันดาลใจและแบบอย่่าง
ในการใช้้ผ้้าไทยได้้อย่่างมีีศิิลปะและ
เปี่่�ยมด้้วยรสนิิยม ทรงเปรีียบเสมืือน 
ทููตวััฒนธรรมท่ี่� เ ผยแพร่่ เ อกลัักษณ์ ์
ความเป็็นไทยสู่่�สากลอย่่างสง่่างาม  
เป็็น ท่ี่�ประจัักษ์์แก่่สายตานานาชาติิ  
ด้้วยพระอััจฉริิยภาพในการสร้้างสรรค์์ 
และความเข้้าใจด้้านการแต่่งกายอย่่าง 
ลึึกซึ้้�งโดยแท้้
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ในปี ี2567 ที่่�ผ่า่นมา ปตท. ร่ว่มกัับวิิสาหกิจิชุมุชน 
บ้้านหััวทุ่่�งเชีียงดาว ได้้ปรัับปรุุงสููตรผลิิตภััณฑ์์ 
ถ่่านดูดูกลิ่่�นจากเศษไม้้ไผ่ ่เพ่ื่�อให้้ได้ผ้ลิติภััณฑ์์ที่่�ดีี 
มีีคุณุภาพ และตอบโจทย์กลุ่่�มผู้้�บริิโภคให้ม้ากที่่�สุดุ 
จนเกิิดเป็็นผลิิตภััณฑ์์ถ่่านดููดกลิ่่�นดัันทรงรองเท้้า  
แบรนด์์ “Black Bam Shoes” และถ่่านดููดกลิ่่�น
อเนกประสงค์์ แบรนด์์ “หลากอารมณ์์” ที่่�ได้้ 
การรัับรองมาตรฐานผลิิตภััณฑ์์ชุุมชน หรืือ มผช. 
การัันตีีคุุณภาพผลิิตภััณฑ์์และคุุณสมบััติิในการ
ดููดซัับกลิ่่�นต่่าง ๆ ซึ่่�งนอกจากเป็็นผลิิตภััณฑ์์ท่ี่�
เป็็นมิิตรต่่อสิ่่�งแวดล้้อมแล้้ว ยัังถืือเป็็นการสร้้าง  
waste to value เพิ่่�มมููลค่่าให้้เศษไม้้ไผ่่แห่่ง 
ตำบลเชีียงดาว ได้้อีีกทางหนึ่่�ง

นอกจากนี้้� ปตท. และวิิสาหกิิจชุุมชนบ้้านหััวทุ่่�ง 
เชีียงดาวได้้พััฒนางานด้้านการตลาด ผ่่านการ
วางแผนขยายตลาดสู่่�ฟิิตเนสในตััวเมืืองเชีียงใหม่่
และสมาคมกีีฬาต่่าง ๆ โดยสนัับสนุุนผลิิตภััณฑ์์
ถ่่านดููดกลิ่่�นดัันทรงรองเท้้า “Black Bam Shoes” 
และถ่่านดููดกลิ่่�นอเนกประสงค์์ “หลากอารมณ์์” 
ให้้นัักกีีฬาจากสมาคมกีีฬาลอนเทนนิิสแห่่ง
ประเทศไทยในพระบรมราชููปถััมภ์์ (LTAT) และ
สมาคมกีีฬาฮอกกี้้�แห่่งประเทศไทย ได้้ทดลอง 
ใช้้งานจริิง พร้้อมประชาสััมพัันธ์์ ให้้กลุ่่�มนัักกีีฬา
หรืือผู้้�ท่ี่�สนใจด้้านกีีฬาได้้รู้้�จัักแบรนด์์และคุุณภาพ
ของผลิิตภััณฑ์์มากยิ่่�งขึ้้�น (brand perception)

ปั้้�นเศษไม้้
เหลืือทิ้้�ง 
สู่่� ถ่่านดููด กล่ิ่�น
เพ่ื่�อส่ิ่�งแวดล้้อม

วิิสาหกิิจชุุมชนบ้้านหััวทุ่่�งเชีียงดาว ตำำ�บลเชีียงดาว อำำ �เภอ 
เชีียงดาว จัังหวััดเชีียงใหม่่  มีีเศษไม้้ไผ่่เหลืือใช้้และเศษตอกจาก
การจัักสานเป็็นจํํ านวนมาก แต่่ เดิิมชุุมชนมัักทำำ�ลายเศษไม้้ไผ่่ 
เหล่่ านี้้ � ด้้วยการเผา อัันเป็็นสาเหตุุหน่ึ่� งที่่ � ก่่อ ให้้เกิิดมลพิิษทาง
อากาศ หรืือ PM 2.5 ปตท. เล็็งเห็็นถึึงปััญหาที่่ � เกิิดข้ึ้�นและได้้
เข้้าไปมีส่่วนร่่วมกัับชุุมชน โดยนํําองค์์ความรู้้�ที่่  � ชุุมชนมีี ผนวกกับ 
นวััตกรรมเตาเผาถ่่านประสิิทธิิภาพสูู งที่่ �ทาง ปตท. ได้้มีีส่่วนร่่วม 
ในการพััฒนา ช่่ว ยให้้ชุุมชนสามารถแก้้ไขปัญหามลพิิษทาง
อากาศได้้เป็็นอย่่ างดีี จากจุดตั้้� งต้้นที่่ � เกิิดจากการแก้้ปััญหา 
ด้้านสิ่่ �งแวดล้้อมดัังกล่่าว นำำ�มาสู่่ �การต่่อยอดพััฒนาผลิตภัณฑ์์
ที่่ � ได้้จากการเผาเศษไม้้ไผ่่ นั่่�นคืือ ผลิตภัณฑ์์ถ่่านดูู ดกลิ่่ �นดัันทรง 
รองเท้้า และถ่่ านดูู ดกลิ่่ � นอเนกประสงค์์ ของใช้้มีีประโยชน์ 
ในชีีวิิตประจํํ าวัันที่่ � ใช้้ได้้ทุุกเพศทุุกวัย
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ผลิิตภััณฑ์์ถ่่านดููดกลิ่่�นดัันทรงรองเท้้า แบรนด์์ 
“Black Bam Shoes” ด้้วยรููปทรงอัันเป็็นเอกลักษณ์ ์
และตอบโจทย์ความต้้องการของผู้้�บริิโภคกลุ่่�มนัักกีีฬา 
นักัเรีียน นักัศึึกษา และคนทำงาน ที่่�ต้อ้งสวมรองเท้า้ผ้า้ใบ
หรืือรองเท้้าหุ้้�มส้้นเป็็นเวลานาน ๆ  แบบกล่่อง (บรรจุุ 2 คู่่�) 
และแบบถุุงผ้้า (บรรจุุ 1 คู่่�)

ถ่่านดููดกลิ่่�นอเนกประสงค์์ แบรนด์์ “หลากอารมณ์์” 
มาในบรรจุภััณฑ์์ถุุงผ้้ารัักษ์โลกท่ี่�ทัันสมััย เป็็นมิิตรต่อ 
สิ่่�งแวดล้้อม และใช้้งานสะดวก สามารถใช้้ในจุุดที่่�ต้้องการ
ดููดซัับกลิ่่�นหรืือความชื้้�น เช่่น ตู้้�เสื้้�อผ้้า รถยนต์์ ตู้้�เย็็น  
ตู้้�รองเท้้า ฯลฯ 

สอบถามรายละเอีียดเพ่ิ่�มเติิมหรืือส่ั่�งซ้ื้�อได้้ท่ี่�

มาร่่วมสนัับสนุุนชุุมชนให้้ยิ้้ � มได้้…ไปด้้วยกััน
เลืือกซ้ื้�อสิิน ค้้าอื่่ � น ๆ ในโครงการชุุมชนยิ้้ � มได้้ ทางเว็็บไซต์ www.ชุุมชนยิ้้ � มได้้.com 

วิิสาหกิิจชุุมชน 
บ้้านหััวทุ่่�งเชีียงดาว

09 3130 8526,
08 9756 0146

ถ่่านดูู ดกลิ่่ �นหลากอารมณ์์  
By หััวทุ่่�งเชีียงดาว
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ตลอดเวลาท่ี่� ผ่่านมา บริิษััท ปตท.สำำ�รวจและ
ผลิตปิิโตรเลีี ยม จำำ �กััด (มหาชน) หรืือ ปตท.สผ. 
เน้้นการทำำ�หน้้าท่ี่�สร้างความมั่่�นคงทางพลัังงาน
ให้้แก่่ประเทศอย่่างเข้้มแข็็ง โดยมุ่่� งแสวงหา
แหล่่งพลัังงานทั้้� งในและต่่างประเทศอย่่าง 
ต่่อเนื่่ �อง เพื่่ � อรองรัับความต้้องการใช้้พลัังงาน
ของประเทศและประชาชน ในโอกาสครบรอบ  
40 ปีีนี้้ �  ปตท.สผ. ถ่่ายทอดความมุ่่�งมั่่�น 4 ทศวรรษ 
ผ่่านบทเพลงใหม่่ “พลัังของพลััง” โดยได้้ 2 ศิิลปิิน
ต่่างเจเนอเรชันท่ี่� เต็็มไปด้้วยพลััง ตููน-อาทิิวราห์์ 
และแอลล่ี่� -อชิิรญา มาร่่วมถ่่ายทอดพลัังและ
ความหมายของการเป็็นพลััง เพื่่ � อส่่งมอบพลััง
ให้้แก่่ทุุก คนต่่อไป

เมื่่�อ 40 ปีีที่่�แล้้ว ด้้วยวิิสััยทััศน์์ของรััฐที่่�มุ่่�งหวัังให้้ประเทศไทย 
สามารถดำเนิินการสำรวจ พััฒนา และผลิิตปิิโตรเลีียมเองได้้ 
ซึ่่�งจะเป็็นการเพิ่่�มศัักยภาพในการพึ่่�งพาตนเองด้้านพลัังงาน 
และสร้้างความมั่่�นคงทางพลังงานให้้แก่่ประเทศ เจตนารมณ์์ 
ดัังกล่่าวคืือจุุดเริ่่�มต้นของ ปตท.สผ. ซึ่่�งก่่อตั้้�งขึ้้�นเมื่่�อวัันท่ี่�  
20 มิิถุุนายน 2528 โดยการแยกหน่่วยงานมาจาก ปตท. ภารกิิจ 
ที่่� ได้้รัับมอบหมายดัังกล่่าวนั้้�นเป็็นความท้้าทายอย่่างยิ่่�ง  
เนื่่�องจากในช่่วงเวลานั้้�นบริิษััทไทยยัังมีีข้้อจำกััดทั้้�งความรู้้�  
ความเชี่่�ยวชาญ ประสบการณ์์ เทคโนโลยีี และเงิินลงทุุน จึึงต้้อง 
เริ่่�มต้้นเรีียนรู้� ฝึึกฝน สั่่�งสมประสบการณ์์ และอ่ื่�น ๆ ทุุกด้้าน  
เพื่่�อให้้สามารถปฏิิบััติิหน้้าที่่�ได้้อย่่างมีีประสิิทธิิภาพ 

จากจุุดเริ่่�มต้้นในปีี 2528 ซึ่่�ง ปตท.สผ. เข้้าร่่วมทุุนในโครงการ
เอส 1 (แหล่่งสิิริกิิติิ์์�) กับับริษิัทัน้้ำมัันนานาชาติิ ปตท.สผ. มีีอัตรา 
การผลิิตประมาณ 5,000 บาร์์เรลต่่อวััน ซึ่่�งเป็็นปริ ิมาณ 
น้้ำมัันดิิบท่ี่�ได้้รัับตามสััดส่่วนการเข้้าร่่วมทุุนในขณะนั้้�น ผ่่านมา  
4 ทศวรรษจนถึึงปััจจุุบัน ปตท.สผ. ขยายการดำเนิินงาน 
ในโครงการสำรวจ พััฒนา และผลิิตปิิโตรเลีียมไปกว่่า  
50 โครงการใน 13 ประเทศทั่่�วโลก มีีอััตราการผลิิตทั้้�งน้้ำมัันดิิบ 
ก๊๊าซธรรมชาติิ และคอนเดนเสต รวมประมาณ 700,000 บาร์์เรล 
เทีียบเท่่าน้้ำมัันดิิบต่่อวัันจากโครงการผลิิตในประเทศไทย 
มาเลเซีีย เมีียนมา สหรััฐอาหรัับเอมิิเรตส์์ โอมาน แอลจีีเรีีย 
เป็็นต้้น 

สำหรัับในประเทศไทย ปตท.สผ. สามารถผลิิตก๊๊าซธรรมชาติิ
ได้้ประมาณร้้อยละ 82 ของปริิมาณก๊๊าซธรรมชาติิทั้้�งหมดที่่�ผลิิต
ได้้ในประเทศ ส่่วนใหญ่่มาจากโครงการ G1/61 โครงการ G2/61 
และโครงการอาทิิตย์์ ในอ่่าวไทย ซึ่่�งเป็็นแหล่่งพลัังงานหลััก 

ปตท.สผ.  
ครบรอบ 40 ปีี  
ภููมิิใจภารกิิจ
สร้้างความมั่�นคง 
ทางพลัังงาน 
ให้้แก่่ประเทศ 
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ที่่�ช่่วยในการขัับเคลื่่�อนเศรษฐกิิจของประเทศ เป็็นเชื้้�อเพลิิง 
ในการผลิิตกระแสไฟฟ้้าให้้แก่่ภาคอุุตสาหกรรมต่่าง ๆ เช่่น 
การผลิิต การขนส่่งและคมนาคม โทรคมนาคม เทคโนโลยีี 
สาธารณสุุข การศึึกษา และอื่่�น ๆ  ไปจนถึึงการใช้้ในชีีวิตประจำวันั 
ของประชาชน ก๊๊าซธรรมชาติิในอ่่าวไทยนั้้�นมีีองค์์ประกอบท่ี่�ใช้้
เป็็นวัตัถุุดิบิในอุุตสาหกรรมปิิโตรเคมีีซึ่่�งสามารถสร้้างมููลค่่าเพิ่่�ม 
ได้้อีีกจำนวนมาก อุุตสาหกรรมสำรวจและผลิิตปิิโตรเลีียม 
ในประเทศไทยยัังสามารถสร้้างรายได้้ให้้แก่่ประเทศเป็็น 
จำนวนมากจากค่่าภาคหลวง ภาษีีเงิินได้้ปิิโตรเลีียม ส่่วนแบ่่ง 
กำไรจากระบบสััญญาแบ่่งปัันผลผลิิต เงิินผลประโยชน์ ์
ตอบแทนพิเศษ รายได้้อ่ื่�น ๆ และรายได้้จากพื้้�นที่่�พััฒนา
ร่่วมไทย-มาเลเซีีย เพ่ื่�อนำไปใช้้พััฒนาประเทศในด้้านต่่าง ๆ  
สำหรัับ ปตท.สผ. นัับตั้้�งแต่่ก่่อตั้้�งบริิษััทจนถึึงปีี 2567 ได้้นำส่่ง
รายได้้ดัังกล่่าว รวมทั้้�งภาษีีเงิินได้้นิิติิบุุคคลให้้แก่่รััฐเป็็นเงิิน 
กว่่า 891,000 ล้้านบาท 

การเป็็นผู้้�ดำเนิินการ (Operator) แหล่่งปิิโตรเลีียมที่่�สำคััญ 
ทั้้�งในอ่่าวไทยและบนบกดัังกล่่าว นัับเป็็นความภาคภููมิใจ 
อย่่างยิ่่�งของ ปตท.สผ. ที่่�ได้้ทำหน้้าที่่�ในการเสริิมสร้้างความ 
มั่่�นคงทางพลัังงานให้้แก่่ประเทศได้้อย่่างต่่อเนื่่�องตาม
เจตนารมณ์์ของการก่่อตั้้�งบริิษััท ซึ่่�ง ปตท.สผ. จะเดิินหน้้า
ภารกิจนี้้�อย่่างเข้้มแข็็งต่่อไป พร้้อมกับขยายการดำเนิินงาน 
ทั้้�งในประเทศไทยและต่่างประเทศ พััฒนาการผลิิตปิิโตรเลีียม
ให้ส้ะอาดมากยิ่่�งขึ้้�น สนับัสนุุนการลดการปล่่อยก๊๊าซเรืือนกระจก

ทั้้�งในกระบวนการผลิิต และการนำเทคโนโลยีีดัักจัับและกัักเก็็บ
ก๊๊าซคาร์์บอนไดออกไซด์์ หรืือ Carbon Capture and Storage 
(CCS) มาใช้้ รวมถึึงการเพิ่่�มพื้้�นท่ี่�สีีเขีียวด้้วยการปลููกป่่าอีีก  
2 แสนไร่่ นอกจากนี้้�ยังัให้ค้วามสนใจศึึกษาพลังงานรููปแบบใหม่่
ในอนาคตเพื่่�อความยั่่�งยืืนด้้านพลัังงาน

ควบคู่่�ไปกัับการแสวงหาแหล่่งพลัังงาน ปตท.สผ. มีีแนวทาง
ในการส่่งเสริมสัังคม ชุุมชน และสิ่่�งแวดล้้อม โดยได้้ดำเนิิน
โครงการและกิิจกรรมหลายด้้านเพ่ื่�อให้้เกิิดการพััฒนาและ 
การเติิบโตอย่่างยั่่�งยืืน เช่่น โครงการ “ทะเลเพื่่�อชีีวิต” (Ocean 
for Life) ซึ่่�งช่่วยสร้้างความสมดุุลของระบบนิิเวศทางทะเล  
สร้้างอาชีีพ และเพิ่่�มรายได้้ให้้แก่่ชุุมชน 17 จัังหวััดรอบอ่่าวไทย  
รวมทั้้�งมีีโครงการและกิิจกรรมที่่�ส่่งเสริิมความต้องการพื้้�นฐาน 
การศึึกษา สิ่่�งแวดล้้อม และวััฒนธรรม สำหรัับชุุมชนในบริิเวณ
พื้้�นที่่�ปฏิิบััติิการต่่าง ๆ ของบริิษััทอย่่างต่่อเนื่่�อง

“ความมุ่่�งมั่่�นในการทำหน้้าที่่�สร้้างความมั่่�นคงทางพลัังงาน
ของ ปตท.สผ. ตลอด 4 ทศวรรษที่่�ผ่่านมา เปรีียบเหมืือน  
พลัังของพลััง คืือเป็็นพลัังท่ี่�ช่่วยขัับเคลื่่�อนพลัังของประเทศ 
ให้้เติิบโต และเป็็นพลัังที่่�สนัับสนุุนทุุกคนให้้สามารถทำภารกิิจ 
ทำหน้้าที่่� เพื่่�อเป้้าหมายให้้สำเร็็จ ปตท.สผ. เองก็็เช่่นกััน เกิิดขึ้้�น
จากพลัังของทุุกภาคส่่วนที่่�ให้้การสนัับสนุุนบริิษััทมาโดยตลอด  
ทั้้� งภาครััฐ ปตท. ผู้้�มีีคุุ โณปการ ผู้้�บริิหารและพนัักงาน 
ในทุุกยุุคสมััยในช่่วงเวลา 40 ปีี ผมเชื่่�อว่่าชาว ปตท.สผ.  
ในทุุกยุุคสมััยต่่างภาคภููมิใจท่ี่�ได้้ทำหน้้าท่ี่�นี้้�  และจะยัังคง 
เดิินหน้้าภารกิิจนี้้�ต่่อไปอย่่างเต็็มความสามารถ” นายมนตรีี  
ลาวััลย์์ชััยกุุล ประธานเจ้้าหน้้าที่่�บริิหาร ปตท.สผ. กล่่าว 

สามารถรัับชมมิวสิิกวิิดีีโอบทเพลง “พลังของพลัง” ได้้ทาง 
YouTube : PTTEP Official (https://www.youtube.com/ 
@pttepofficial)

19HAPPINESS



และนี่่�คืือจุุดท่ี่� Solar BESS Optimizer 
เข้้ามามีีบทบาทสำคััญ เป็็นนวััตกรรม 
ที่่�ผสานรวมเทคโนโลยีีปััญญาประดิิษฐ์์ 
(AI) เข้้ากัับการบริิหารจััดการระบบกัักเก็็บ
พลัังงานแบตเตอรี่่� หรืือ BESS (Battery  
Energy Storage System) ที่่�เช่ื่�อมต่่อ 
กัั บ แ ห ล่่ ง ผ ลิิ ต พ ลัั ง ง า น แ ส ง อ า ทิิ ต ย์์  
หััวใจสำคััญของ Solar BESS Optimizer 
คืือความสามารถของ AI ซึ่่�งทำนายข้้อมููล 
การผลิิตไฟฟ้้าจากแผงโซลาร์์ เซลล์์ท่ี่� 
ติิดตั้้�งอยู่่� รวมไปถึึงข้้อมููลการใช้้พลัังงาน
ของโรงงานอุตุสาหกรรมในอนาคตได้อ้ย่า่ง
แม่่นยำ และนำข้้อมููลเหล่่านี้้�มาวิิเคราะห์์
เพื่่�อกำหนดกลยุุทธ์์การชาร์์จและดิิสชาร์์จ

FOR  
ENERGY 

ประเทศไทยกำำ�ลัังก้้าวไปสู่่�ความเป็็นกลางทางคาร์บอน (Carbon  
Neutral i ty )  และการปล่่ อยก๊๊าซเรืือนกระจกสุทธิิเป็็นศูู นย์์  
(Net Zero) ในอนาคตอัันใกล้ การเปล่ี่�ยนผ่่านสู่่�พลัังงานหมุุนเวีี ยน
จึึงไม่่ ใ ช่่แค่่ ทางเลืือก แต่่ เ ป็็นสิ่่ � งจำำ �เป็็นอย่่า งยิ่่ � ง โดยเฉพาะ  
พลัังงานแสงอาทิิตย ์ ท่ี่� ถููก มองว่่า เป็็นหนึ่่ � งในแหล่่ งพลัังงานท่ี่� มีี
ศัักยภาพสูู งท่ี่� สุุดของประเทศ อย่่างไรก็็ตาม พลัังงานแสงอาทิตย์์ 
นั้้� นมาพร้้อมกัับความท้้าทายด้้านความไม่่ แน่่ นอนของการ 
ผลิตพลัังงานตามช่่วงเวลา เช่่น กลางคืืนท่ี่� ไม่่มีี  แสงแดด หรืือ 
วัันท่ี่� สภาพอากาศแปรปรวน ทำำ�ให้้การจััดการพลัังงานท่ี่� ผลิตได้้
ต้้องอาศัยระบบบริิหารจััดการท่ี่�ชาญฉลาดและมีี ประสิิทธิิภาพสูู ง

SOLAR BESS OPTIMIZER  
นวััตกรรมการจััดการพลัังงานสะอาด
อััจฉริิยะด้้วยปััญญาประดิิษฐ์์

AI
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แบตเตอร่ี่�อย่่างเหมาะสมที่่�สุุดในแต่่ละ
ช่่วงเวลา ไม่่ว่่าจะเป็็นการตััดสิินใจว่า 
จะเก็็บพลัังงานแสงอาทิิตย์์ส่่วนเกิินไว้้ 
ในแบตเตอร่ี่�เมื่่�อมีีการผลิิตมาก แต่่ความ
ต้้องการใช้้น้้อย หรืือจะปล่อยพลัังงาน 
จากแบตเตอร่ี่�ออกมาใช้้เมื่่�อความต้้องการ
ใช้้สููงกว่่าการผลิิต ณ ขณะนั้้�น การทำงาน 
ที่่�แม่่นยำนี้้� ช่่วยให้้มั่่�นใจได้้ว่่าพลัังงาน 
จะถููกใช้้และจััดเก็็บอย่่างมีีประสิิทธิภาพ
สููงสุุด ลดการสููญเสีียพลัังงานที่่�ไม่่จำเป็็น 
และเพิ่่�มเสถีียรภาพของระบบไฟฟ้้า 
โดยรวมได้้อีีกด้้วย

ข้้อควรพิิจารณาในการใช้้งาน 
Solar BESS Optimizer

1. การทำงาน (Function) : ประสิทิธิภาพ
ขึ้้�นอยู่่�กับความแม่่นยำของอััลกอริิทึึม  
AI ที่่�ใช้้ในการคาดการณ์์ความต้้องการ
พลัั งงานและการผลิิตพลัังงานจาก 
แสงอาทิิตย์์ อััลกอริิทึึมท่ี่�ชาญฉลาดจะ
สามารถปรับตััวและเรีียนรู้้�จากข้้อมููลจริง 
เพื่่�อให้้การควบคุุมระบบมีีประสิิทธิิภาพ
สููงสุุด ลดการสููญเสีีย และช่่วยยืืดอายุ ุ
การใช้้งานแบตเตอรี่่�

2. ความปลอดภััย (Safety) : แม้้จะใช้้
ซอฟต์์แวร์์เป็็นหลััก แต่่ระบบ Optimizer  
ต้้องได้้รัับการออกแบบโดยคำนึึงถึึง 
ความปลอดภััย  โดยทำงานร่วมกัับ 
ระบบตรวจสอบอุุณหภููมิิ แรงดััน และ
กระแสไฟฟ้้าอย่่างต่่อเนื่่�อง รวมถึึงมีีระบบ
ป้้องกัันความร้้อนสููงเกิินและการลััดวงจร 
เพื่่�อป้้องกัันอุุบััติิเหตุุและสร้้างความมั่่�นใจ
ในการใช้้งาน

อนาคตของ Solar 
BESS Optimizer ในประเทศไทย

ในอนาคต การพััฒนา Solar BESS 
Optimizer จะเน้้นไปที่่�การยกระดัับ 
ความสามารถในการเรีียนรู้้�และปรัับตััว 
ให้้ดีียิ่่�งขึ้้�น โดยเฉพาะอย่่างยิ่่�งการเรีียนรู้้�
จากข้้อมูลูเฉพาะพื้้�นท่ี่� (localized learning)  
นั่่�นหมายความว่่า AI จะไม่่ได้้พึ่่�งพาข้้อมููล
ทั่่�วไปเพีียงอย่่างเดีียว แต่่จะสามารถเรีียนรู้้�
และทำความเข้า้ใจรูปแบบการใช้้พลัังงาน 
พฤติิกรรมของผู้้� ใช้้งานในแต่่ละพื้้�นท่ี่� 
ได้้อย่่างละเอีียด ทำให้้ระบบสามารถ 
ปรับตััวให้้เหมาะสมกัับพื้้�นที่่�นั้้�น ๆ ได้้
อย่่างมีีประสิิทธิภาพสููงสุุด นอกจากนี้้� 
การกำหนดมาตรฐานความปลอดภััย 
ที่่�ชััดเจนและการสนัับสนุุนอย่่างจริิงจััง 
จากภาครัฐ ทั้้� งในรูปแบบนโยบายที่่� 
เอื้้�ออำนวย และการจััดสรรเงิินทุุนเพื่่�อ 
การวิิจััยและพััฒนา จะเป็็นกุุญแจสำคััญ
ในการผลัักดัันเทคโนโลยีีนี้้�ให้้เกิิดขึ้้�นจริง
ในประเทศไทย

Solar BESS Optimizer จึึงไม่่เป็็นเพีียง
แค่่เทคโนโลยีีใหม่่ที่่�น่่าตื่่�นเต้้น แต่่เป็็น
เครื่่�องมืือสำคััญที่่�สุุดอย่่างหน่ึ่�งท่ี่�จะช่่วย
ให้้ประเทศไทยสามารถก้้าวไปข้้างหน้้า 
บน เส้้นทางของพลัั ง งานหมุุน เวีียน   
บรรลุุเป้้าหมายด้้านการลดการปล่่อย 
ก๊๊าซเรืือนกระจก และสร้้างอนาคตที่่�ยั่่�งยืืน
สำหรัับทุุกคนได้้อย่่างแท้้จริิง
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สู่่� บทใหม่่
แห่่ งพลัังงาน
และชีีวิิตในโลก 
ที่่ � ไม่่เหมืือนเดิิม

ถอดรหััส 
ความคิิด 
“ประสงค์์ 
อิินทรหนองไผ่่” 
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เม่ื่�อโลกหมุุนเร็็ว : 
“ธุุรกิจข้ั้�นปลาย” ในบริิบทใหม่่
ของโลกท่ี่� เปล่ี่�ยนแปลง

เป็น็ระยะเวลากว่่า 46 ปีท่ีี่�ธุุรกิิจข้ั้�นปลาย 
(downstream business) เริ่่�มดำเนินิงาน
มาพร้้อมกัับการก่่อตั้้�ง ปตท. โดยมีีภารกิิจ
หลัักในการจััดหาน้้ำมัันเพื่่�อตอบสนอง
ความต้้องการใช้้ในประเทศให้้เพีียงพอ 
ก่่อนจะขยายการลงทุุนไปยัังธุุรกิิจใหม่่ ๆ 
ที่่�เกี่่�ยวข้้องกัับพลัังงานแห่่งอนาคต เพื่่�อ
สอดคล้้องกัับความต้้องการด้้านพลัังงาน
ทั่่�วโลก ท่ี่�ต่่างก็็ปรัับตััวคร้ั้�งใหญ่่เพื่่�อมุ่่�งสู่่�
พลัังงานสะอาด และธุุรกิจิใหม่ท่ี่่�ตอบโจทย์์
การพััฒนาอย่่างยั่่�งยืืน

“ปััจจุุบัันหลายประเทศทั่่�วโลกกำลััง 
เดิินหน้้าสู่่�การใช้้พลัังงานสะอาดอย่่าง
ชััดเจน จะเห็็นได้้จากการเกิิดข้ึ้�นของ
รถยนต์์ ไฟฟ้า้ (EV) และรถไฮบริดิ (Hybrid)  
ซึ่่�งนัับเป็็นการเปลี่่�ยนผ่่านในธุุรกิิจน้้ำมััน
ทั่่�วโลก เพ่ื่�อร่่วมกัันแก้้ปััญหาโลกร้้อน  
โดยเฉพาะการส่่งเสริิมการใช้้รถ EV  
ในประเทศจีีน ทำให้้ เกิิด peak o i l  
demand หรืือจุุดสููงสุุดของความต้้องการ
ใช้้น้้ำมััน ทั้้�งดีีเซลและเบนซิินในประเทศ
จีีนแล้้ว หลัังจากนั้้�นความต้องการจะลดลง
อย่่างต่่อเนื่่�อง

“สำหรัับประเทศไทยและอาเซีียน การใช้้
รถ EV ยัังไม่่แพร่่หลายมากนััก คาดการณ์์
ว่่า peak oil demand จะเกิิดขึ้้�นช้้ากว่่าอีีก
หลายประเทศ ถึึงอย่่างนั้้�น ธุุรกิิจขั้้�นปลาย 
ของ ปตท. ก็็ยัังคงมุ่่�งมั่่�นขัับเคล่ื่�อนเร่ื่�อง
การใช้้พลัังงานสะอาด ที่่�ปลดปล่่อย 
ก๊๊าซคาร์์บอนไดออกไซด์ลดลง เ พ่ื่�อ 
ขัับเคล่ื่�อนภารกิิจ Net Zero Emission 

ท่่ามกลางกระแสแห่่งการเปล่ี่� ยนแปลงของโลกท่ี่� ถาโถมเข้้าใส่่อุุตสาหกรรมพลัังงาน ทั้้� งการเปล่ี่� ยนผ่่าน 
สู่่� พลัังงานสะอาด (Global Energy Transition) และความท้้าทายทางเศรษฐกิิจท่ี่� ผัันผวนอย่่างหนักทั่่� วโลก  
การจะขัับเคล่ื่� อนองค์์กรขนาดใหญ่่อย่่างกลุ่่� มธุุรกิิจปิิโตรเลีี ยมขั้้� นปลายของ ปตท. จึึงไม่่ใช่่ภารกิิจท่ี่� ง่่าย  
ทว่าเป็็นบทพิสูู จน์์วิิสััยทััศน์์และความสามารถในการปรัับตััวให้้เท่่าทัันพลวััตของโลก 

happiness มีี โอกาสได้้พูู ดคุุยกัับ คุุณประสงค์์ อิินทรหนองไผ่่ ประธานเจ้้าหน้าท่ี่� ปฏิิบััติิการกลุ่่� มธุุรกิิจ
ปิิโตรเลีี ยมขั้้�นปลาย ปตท. เจาะลึึกถึึงเบื้้ � องหลังแนวคิิด ทิิศทางในการดำำ�เนิินธุุรกิิจ และมุุมมองชีีวิ ตท่ี่� น่่าสนใจ  
เพ่ื่� อสร้้างแรงบัันดาลใจและฉายภาพอนาคตท่ี่�กำำ�ลังจะมาถึึง

ธุุรกิิจข้ั้�นปลายของ ปตท. ก็็ยัังคงมุ่่�งมั่่�นขัับเคล่ื่�อนเร่ื่�องการใช้้
พลัังงานสะอาด ท่ี่�ปลดปล่่อยก๊๊าซคาร์์บอนไดออกไซด์์ลดลง 
เพ่ื่�อขัับเคล่ื่�อนภารกิิจ Net Zero Emission 

ภายใน พ.ศ. 2593 ซึ่่�งเร็็วกว่่าเป้้าหมาย
ของประเทศไทยที่่�ตั้้�งไว้้ใน พ.ศ. 2608 และ
สอดคล้อ้งกัับพลวััตของโลกที่่�เปลี่่�ยนแปลง
อย่่างรวดเร็็ว” 

ปรัับตััวเพ่ื่� อทะยานต่่อ : 
ขัับเคล่ื่�อนองค์์กร
ด้้วยเทคโนโลยีอััจฉริิยะ

เมื่่�อภููมิิทััศน์์ทางธุุรกิิจโลกเปลี่่�ยนแปลง
ไปอย่่างรวดเร็็ว ปตท. ในฐานะผู้้�นำธุุรกิิจ
พลัังงานของประเทศจึึงเดิินหน้้าปรัับตััว
ในทุุกมิิติิ เพ่ื่�อรองรัับความท้้าทายและ 
คว้้าโอกาสใหม่่ ๆ ในยุคสมััยแห่่งการ 
เปลี่่�ยนผ่่าน ทั้้�งยัังจัับมืือกัับ strategic  
partners (พัันธมิิตรเชิิงกลยุุทธ์์) ส่่งเสริิม

“ประสงค์์ 
อิินทรหนองไผ่่” 

ความสามารถทางการแข่่งขััน ทั้้� งใน 
ด้้านวััตถุุดิิบ การเพิ่่�มประสิิทธิิภาพตลอด
ห่่วงโซ่่อุุปทาน และการขยายตลาดสู่่�
ผลิิตภััณฑ์์ ใหม่่ ๆ

“หน่ึ่�งในการปรัับตััวท่ี่�สำคััญคืือการ 
มุ่่�งสู่่�พลัังงานสะอาด โดยเฉพาะอย่่างยิ่่�ง 
ในอุุตสาหกรรมการบิินทั่่�วโลก ล่่าสุุด  
พีีทีีทีี โกลบอล เคมิิคอล (GC) ก้้าวสู่่�ความ
เป็็นผู้้�นำด้้านเช้ื้�อเพลิิงอากาศยานยั่่�งยืืน 
(sustainable aviation fuel) หรืือ SAF จาก 
น้้ำมัันพืืชที่�ใช้้แล้้วได้้สำเร็็จเป็็นรายแรก
ของไทย พร้้อมเดิินเครื่่�องเชิิงพาณิิชย์ ์
ตั้้�งแต่่ต้้นปีี 2568 ขณะที่่�  IRPC และ 
ไทยออยล์์ก็็กำลัังศึึกษาความเป็็นไปได้ ้
ในการลงทุุนในธุุรกิิจนี้้�เช่่นกััน”
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ผมเคยแชร์กัับทีีม งานว่่า 
อยากให้้ ‘ทำำ�งานให้้สนุุก 
เล่่ นให้้ได้้ความรู้� ’  ส่่ว น
กิิจกรรมหลััก ๆ  ท่ี่�ผมชอบ
คืื อการออกกำำ�ลัั งกาย 
ต่ื่� นมาป่ั่� นจััก รยานต้ั้� งแต่่
เช้้าตรู่่ �ก่่อนไปทำำ�งาน 

ยิ่่�งไปกว่านั้้�น ปตท. ยัังมีียุทธศาสตร์์ 
ลดคาร์์บอน (carbon neutrality) ที่่�ชััดเจน 
เริ่่�มจากสิ่่�งที่่�สามารถทำทัันทีี คืือ การ
เพิ่่�มประสิิทธิภาพการใช้้พลัังงาน ขยาย
ธุุรกิิจสู่่�พลัังงานสะอาดทั้้�ง biofuels, SAF, 
bioplastics รวมถึึง biochemicals และ
ส่่งเสริิมเศรษฐกิิจหมุุนเวีียน (circular 
economy) ส่่วนในระยะยาวมีีการศึึกษา
ธุุรกิิจดัักจัับและกัักเก็็บคาร์์บอน (CCS) 
และธุุรกิิจไฮโดรเจน เพื่่�อเป็็นพลัังงาน 
ทางเลืือกแห่่งอนาคต

“ปตท. ยัังนำเทคโนโลยีีมาใช้้ เพิ่่�ม
ประสิิทธิิภาพการดำเนิินงานในทุุกมิิติิ 
โดยเฉพาะ AI ที่่�เข้้ามามีีบทบาทสำคััญใน
การบริิหารจััดการห่่วงโซ่่อุุปทาน (supply  
chain optimization) ทั้้�งยัังใช้้ในการ 
สร้้างแบบจำลองเพื่่�อพยากรณ์์ราคา  
(forecasting model) ซึ่่�งช่่วยให้้การตััดสิิน
ใจทางธุุรกิิจมีีความแม่่นยำและรวดเร็็ว
ยิ่่�งขึ้้�น”

ฝ่่ามรสุุมความผัันผวน : 
กลยุทธ์์ระยะสั้้� นและ
วิิสััยทััศน์์ระยะยาว

ปฏิิเสธไม่่ได้้ว่่าอุุตสาหกรรมปิิโตรเคมีี
เป็น็ธุุรกิิจท่ี่�มีีลักษณะเป็น็วัฏจักร (cyclical 
business) ทว่าปัจัจุบุันักลับัอยู่่�ในช่ว่งขาลง 
ที่่�ยาวนานกว่าในอดีีต จากปัจจััยซ้้อนทัับ

ทั้้�งโครงการลงทุุนขนาดใหญ่่ในภููมิิภาค
ตะวัันออกกลาง กระแสการเปลี่่�ยน 
น้้ำมัันดิบิเป็็นปิโตรเคมีี (crude-to-chemical  
หรืือ C2C คืือกระบวนการทางเทคโนโลยีี
ขั้้�นสูงท่ี่�เปล่ี่�ยนน้้ำมัันดิบเป็็นผลิตภััณฑ์์
ปิิโตรเคมีีโดยตรง) ที่่�เพิ่่�มขึ้้�น และอุุปสงค์์ 
ที่่�ชะลอตััวตามเศรษฐกิิจโลก

“ในส่่วนของกลยุุทธ์์ ระยะสั้้�น  เ รา 
ต้้องกลัับมาโฟกััสปััจจััยท่ี่�ควบคุุมได้้  
(controllable factors) เป็็นหลััก โดยนำ
หลัักการ Operation Excellence หรืือการ
บริิหารการผลิิตให้้มีีประสิิทธิิภาพสููงสุุด
เพื่่�อลดต้้นทุุนและเพ่ิ่�มรายได้้ ควบคู่่�กัับ  
Synergy Value หรืือการสร้้างคุุณค่า 
ร่่วมกัันภายในกลุ่่�ม ปตท. เพื่่�อผนึึกกำลััง
ผ่่านช่่วงเวลาที่่�ท้้าทายนี้้�ไปให้้ได้้ ส่่วน 
ระยะยาวเรายัังมองว่่าธุุรกิิจปิิโตรเคมีี
ยัังคงเป็็นวััตถุุดิิบพื้้�นฐานท่ี่�จำเป็็นต่่อ
อุุตสาหกรรมต่า่ง ๆ  และจะเติิบโตไปพร้อ้ม
กัับเศรษฐกิิจของประเทศ”

ส่่วนประเด็็นการพึ่่� งพาเทคโนโลยีี 
จากภายนอก คุุณประสงค์์ยอมรัับว่่า เป็็น
เรื่่�องยากที่�จะพััฒนา R&D เพื่่�อแข่่งขััน 
กัับบริิษััทยัักษ์์ ใหญ่่ของโลก 

“เราจึึงสร้้างโอกาสในการเข้้าไปเป็็น
พัันธมิิตรทางธุุรกิิจ หรืือร่่วมทุุนกัับเจ้้าของ
เทคโนโลยีีโดยตรงมากกว่่า โดยเฉพาะกลุ่่�ม 
ผลิิตภััณฑ์์ปิิโตรเคมีีพิิเศษและผลิิตภััณฑ์์
ที่่�มีีมููลค่่าสููง ซึ่่�งเป็็นยุุทธศาสตร์สำคััญ
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ใ น ก า ร เ พิ่่� ม สัั ด ส่่ ว น ใ น พ อ ร์์ ต โ ฟ ลิิ โ อ 
ของกลุ่่�ม ปตท. เพื่่�อสร้้างความเชื่่�อมั่่�น
ให้้พาร์์ตเนอร์์และผู้้�ถือหุ้้�นกู้้�ของ ปตท. 
เพราะเราเป็็นองค์์กรที่�มีีความมั่่�นคง และ 
แต่่ละก้้าวที่่�ลงทุุนบ่่งบอกถึึงการเติิบโต
อย่่างยั่่�งยืืนไปด้้วยกััน”

เบื้้ � องหลัังความสำำ�เร็็จ : 
Success is a journey,
not a destination	

เมื่่�อถามถึึงชีีวิิตส่่วนตััว คุุณประสงค์์ 
เชื่่�อในแนวคิิด “Work-Life Integration”  
ที่่�มองว่่าชีีวิตการทำงานและชีีวิตส่่วนตัว 
ไม่่ ได้้แยกออกจากกันอย่่างเด็็ดขาด  
แต่่เป็็นส่่วนหนึ่่�งของกัันและกัันที่�สามารถ
ผสมผสานได้้อย่่างลงตััว

“ผมเคยแชร์์กัับทีีมงานว่่า อยากให้้  
‘ ท ำ ง า น ใ ห้้ ส นุุ ก  เ ล่่ น ใ ห้้ ไ ด้้ ค ว า ม รู้้� ’  
ส่่วนกิิจกรรมหลััก ๆ ที่่�ผมชอบคืือการ 
ออกกำลัังกาย ตื่่�นมาปั่่�นจัักรยานต้ั้�งแต่่ 
เช้้าตรู่่�ก่่อนไปทำงาน หาเวลาเล่่นกอล์์ฟ 
ช่่วงวัันหยุุด ทั้้�งไปตีีกอล์์ฟกัับเพื่่�อน ๆ หรืือ
ลููกค้า้ และรัับประทานอาหารกัับครอบครััว 
ถ้้ามีีเวลาจริิง ๆ ก็็ลงมืือทำอาหารเอง 
ที่่�บ้้าน”

นอกจากนี้้�เขายัังหลงใหลการเดิินทาง
พัักผ่่อนทั้้�งแบบวัันเดย์์ทริิปและเดิินทาง
ไปสััมผััสประสบการณ์์แปลกใหม่่ใน 
ต่่างแดน โดยเฉพาะการเดิินทางไปดูู
โรงงานก๊๊าซธรรมชาติิเหลว (LNG plant)  
ที่่� ค าบสมุุทรยามััล  ประ เทศรัั ส เซีี ย 
ท่่ามกลางอุุณหภููมิิติิดลบ 30 องศา
เซลเซีียส ทำให้้เห็็นถึงความอดทนของ
คนทำงานในสภาพแวดล้้อมที่่�โหดร้้าย 
และการเดิินทางไปสััมผััสความสงบของ
ธรรมชาติิที่่�ประเทศภููฏาน ทำให้้เห็็น 
เป้้าหมาย GNH (Gross Nat ional  
Happiness) ที่่�ไม่่ใช่่แค่่นโยบาย แต่่เป็็น 
วิิถีีชีีวิิตท่ี่�ประชาชนปฏิิบััติิได้้จริิง

“ผมเชื่่�อคำกล่่าวที่่�ว่่า “Success is a 
journey, not a destination” เพราะการ
เรีียนรู้้� พััฒนาตนเอง การได้้ช่่วยเหลืือ
ผู้้�อื่่�น และการแก้้ปััญหาอย่่างถููกต้้อง 

ผมเช่ื่� อคำำ�กล่่ าวที่� ว่่า ‛Success is a journey, not a  
destination’ เพราะการเรีี ยนรู้้�  พััฒนาตนเอง การได้้ช่่วยเหลืื อ
ผู้้�อื่ �น และการแก้้ปัั ญหาอย่่างถููกต้ อง คืื อการบรรลุุเป้้าหมาย 
ท่ี่�ยั่่�งยืื นและเป็็นประสบการณ์์ท่ี่�ดีี  

คืือการบรรลุุเป้้าหมายท่ี่�ยั่่�งยืืนและเป็็น
ประสบการณ์์ที่่�ดีี ใครก็็ตามที่่�ผ่่านการ
ทำงานที่่�ยากลำบากและกดดััน ย่่อมมีี
ความภาคภููมิิใจเสมอเมื่่�อผ่่านมัันมาได้้  
ขณะเดีียวกัันคนเราต้้องมีี  empathy  
การทำความเข้้าใจมุุมมองและเหตุุผล 
ของผู้้�อื่่�นจะช่่วยให้้การทำงานเป็็นทีีม 
เข้้มแข็็งและแกร่่งมากขึ้้�น”

บทสรุุปจากการพููดคุุยครั้้�งนี้้� ไม่่เพีียง 
ทำให้้ ได้้เห็็นทิศทางที่่� ชััดเจนของ 
กลุ่่�มธุุรกิิจขั้้�นปลาย ปตท. ในการ 
นำองค์์กรและประเทศให้้ ก้้าวข้้าม 
ความท้้าทายในช่่วงเวลาเปลี่่�ยนผ่่าน 
แต่ย่ัังช่ว่ยสร้า้งความมั่่�นใจแก่ผู่้้�ถือืหุ้้�นกู้้�  
ปตท. และยัังสะท้้อนถึงแนวคิดิของผู้้�นำ 
ที่่�ผสมผสานความเฉีียบคมทางธุุรกิจ 
เข้้ากัับความเข้้าใจในชีีวิิตได้้อย่่าง 
ลุ่่�มลึึก
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NEWS & UPDATE FACT SHEET

อััตราส่่วนทางการเงิินคร่ึ่�งแรกของปีี 2568 เปรียบเทีียบกัับช่่วงเดีียวกัันของปีี 2567

งบแสดงฐานะทางการเงิิน ณ วัันที่่ �  30 มิิถุุนายน 2568 (หน่่วย : ล้้านบาท)

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

 =    สิินทรััพย์์หมุุนเวีียน หาร หนี้้ � สิินหมุุนเวีียน 

 =    เงิินสดและรายการเทีียบเท่่าเงิินสด+เงิินลงทุุนในสิินทรััพย์์ทางการเงิินระยะส้ั้� น+ 

       ลููก หนี้้ � การค้้า หาร หนี้้ � สิินหมุุนเวีียน 

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

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

กำำ�ไรสุุทธิิต่่อหุ้้� น   

อััต ราส่วนสภาพคล่อง 

อััต ราส่วนสภาพคล่องหมุุนเร็็ว

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

อััตราส่่วนทางการเงิิน

อััตราส่่วนทางการเงิิน

อััตราส่่วนแสดงความสามารถในการหากำำ �ไร

อััตราส่่วนวิิเคราะห์์นโยบายทางการเงิิน

อััตราส่่วนวิิเคราะห์์นโยบายทางการเงิิน

กำำ �ไรสุุทธิิต่่อหุ้้� น

อััตรากำำ �ไรข้ั้�นต้้น

อััตรากำำ �ไรสุุทธิิ

กำำ �ไรสุุทธิิต่่อหุ้้� น

อััตราส่่วนความสามารถชำำ�ระดอกเบ้ี้� ย

อััตราส่่วนสภาพคล่่อง

อััตราส่่วนสภาพคล่่อง

อััตราส่่วนสภาพคล่่องหมุนเร็็ว

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

เงิินสดและ
เงิินลงทุุนระยะสั้้� น

เจ้้าหนี้� การค้้า
และหนี้� สิินอื่่ � น

หนี้� 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

12.59

9.66

1.81

1.23

0.67

9.99

8.00

1.87

1.25

0.64

ร้้อยละ

หน่่วย

3,438,784

629,242

1,044,569

675,711

1,106,196

1,656,877 1,638,208

451,131

874,391

1,534,657

413,902

535,385

847,887

1,514,845

31 ธัันวาคม 2567 30 มิิถุุนายน 2568

3,312,0193 .7%

บาทต่่อหุ้้� น

5.63

31 ธ.ค. 67

2.26

4.43

30 มิิ.ย. 68

1.57

หน่่วย 1H2567 1H2568

578,605
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ผลประกอบการประจำำ �ไตรมาส 2 ปีี 2568

ไตรมาส 2 ปีี 2568 และคร่ึ่�งปีีแรกของปีี 2567

QoQ : 3%
YoY : 18%

HoH : 14%

QoQ : 8%
YoY : 39%

HoH : 30%

รายได้้

รายได้้

กำำ �ไรสุุทธิิ

กำำ �ไรสุุทธิิ

หน่วย : ล้้านบาท

2Q2567

821,943
700,223

676,754

1,604,222

1,376,977

1Q2568 2Q2568 1H2567 1H2568 2Q2567

35,469
21,533

64,437
44,848

23,315

1Q2568 2Q2568 1H2567 1H2568

หน่วย : ล้้านบาท

0.3%
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%

43%

18%

11%

3%
5%

19%



เร่ื่�อง : พนิิดา ชููกุุล (มาดามฟิินนี่� )

เม่ื่�อเข้้าสู่่� วััยเกษีียณ หลายคนอาจคิิดว่่า “ไม่่มีรายได้้แล้้ว คงไม่่ ต้้อง
ย่ื่�นภาษีีอีีกต่่อไป” แต่่ ในความเป็็นจริิง รายได้้หลายประเภทที่่ � ได้้รัับ 
หลัังเกษีียณ ไม่่ว่่  าจะเป็็นเงิินชดเชย เงิินบำำ�นาญ หรืื อเงิินจาก 
การถอนกองทุุนเพ่ื่�อการเกษีียณ ยัังถืื อเป็็นเงิินได้้พึึงประเมิินที่่ �อาจ
ต้้องเสีียภาษีีภายใต้้เง่ื่� อนไขของกฎหมาย

บทความน้ี้�จะช่่วยแยกประเภทของ
รายได้้หลัังเกษีียณให้้เข้้าใจง่่าย พร้้อม
แนะแนวทางวางแผนล่่ วงหน้้ า เพื่่� อ 
ลดภาระภาษีีและใช้้ “เงิินก้อนสุุดท้าย”  
ให้้คุ้้�มค่่าที่่�สุุด

1  เงิินชดเชยจากนายจ้้าง 
(ตอนเกษีียณ)

สำหรัับพนัักงานเอกชนและรััฐวิิสาหกิิจ 
เงินิชดเชยที่่�ได้ร้ับัเม่ื่�อเกษีียณตามกฎหมาย
แรงงาน ถืือเป็็นเงิินได้้ที่่�ต้้องเสีียภาษีี  
แต่่หากมีีอายุุงานตั้้�งแต่่ 5 ปีีขึ้้�นไปจะ
สามารถแยกยื่่�นภาษีีสำหรัับเงิินก้้อนน้ี้�ได้้ 
โดยใช้้สููตร

หัักค่่าใช้้จ่่าย 50% ของ [เงิินชดเชย - 
(7,000 บาท x จำนวนปีที่่�ทำงาน)] และ 
ไม่่ต้้องรวมกัับเงิินได้้อื่่�น ๆ ในปีีเดีียวกััน

ต้้องเสีียภาษีี
อะไรบ้้าง
เข้้าใจภาษีีจาก
เงิินชดเชย เงิินบำำ�นาญ
และการถอนเงิินลงทุุน

2  เงิินบำำ�เหน็็จ บำำ�นาญ 
และเบี้้ � ยยัังชีพ

เงิินจากประกัันสัังคม
•	 เงิินบำนาญ/เงิินบำเหน็็จชราภาพจาก

ประกัันสัังคม ได้้รัับยกเว้้นภาษีีทั้้�งหมด
ข้้าราชการ
•	 เงิินบำเหน็็จดำรงชีีพ ได้้รัับยกเว้้นภาษีี

ทั้้�งหมด
•	 เงิินบำเหน็็จก้้อนตอนเกษีียณ ได้้รัับ

สิิทธิิแยกคำนวณภาษีีแบบเดีียวกัับเงิิน
ชดเชยของพนัักงานเอกชน

•	 เงิินบำนาญข้้าราชการ (รายเดืือน) ต้้อง
นำมารวมคำนวณภาษีีรายปีีตามปกติิ

เบี้้�ยยัังชีีพผู้้�สููงอายุุ
•	ถืือเป็็นเงิินได้้พึึงประเมิิน และต้้องนำ

มารวมคำนวณภาษีี แม้้ในทางปฏิิบััติิ 
รายได้้รวมต่่อปีีอาจยัังไม่่ถึึงเกณฑ์์ที่่� 
ต้้องเสีียภาษีี

กอช. (กองทุุนการออมแห่่งชาติิ)
•	 เงิินบำนาญจาก กอช. ที่่�ได้้รัับเมื่่�ออายุุ

ครบ 60 ปีี จะได้้รัับยกเว้้นภาษีี

เกษีียณแล้้ว
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•	อย่่างไรก็็ตาม หากยัังไม่่จำเป็็นต้องใช้้
เงิินทัันทีี สามารถคงเงิินไว้้ในกองทุุน 
หรืือโอนย้ายไป RMF for PVD เพื่่�อให้้
ถืือครบ 5 ปีีแล้้วจึึงถอน จะยัังสามารถ
ได้้รัับสิิทธิิยกเว้้นภาษีี

กองทุุนบำเหน็็จบำนาญข้้าราชการ 
(กบข.)
•	หากเกษีียณหรืือลาออกจากราชการ 

ด้้วยเหตุุอายุุครบ 50 ปีีขึ้้�นไป เงิินก้้อน 
ที่่�ขอรัับคืืนจากกองทุุนได้้รัับยกเว้้นภาษีี

RMF ถอนเงิินเป็็นก้้อน
•	หากถอน RMF เมื่่�ออายุุครบ 55 ปีี และ

ถืือหน่่วยลงทุุนไม่่น้้อยกว่่า 5 ปีี จะได้้รัับ
ยกเว้้นภาษีี

สิิทธิิยกเว้้นเพิ่่ � มเติิมสำำ�หรัับผู้้�สููง  อายุุ
ผู้้�ที่่�มีีอายุุ 65 ปีีบริิบููรณ์์ขึ้้�นไป จะได้้รัับ 

สิิทธิิยกเว้้นภาษีีเงิินได้้ 190,000 บาท
แรกต่่อปีี โดยสามารถนำไปหัักกัับรายได้้
ประเภทใดก็็ได้้ (ที่่�ไม่่ได้้รัับยกเว้้นอยู่่�แล้้ว)

แยกประเภทรายได้้ ให้้
ชััดเจน : เข้้าใจว่่าเงิินแต่่ละ
ก้้อนอยู่่�ในหมวดไหน ต้้อง 
เสีียภาษีีหรืือไม่่

วางจังหวะถอนเงิินอย่่าง
มีีแผน : ทยอยถอนเม่ื่�อถึึง
เงื่่�อนไข เช่่น 55 ปีี ถืือครบ  
5 ปีี ช่่วยลดภาระภาษีีได้้

ไม่่รีีบถอนเงิินเกิินจำเป็็น :  
หากยัังไม่่ต้้องใช้้ สามารถ
วางแผนให้้ เงิินทำงานต่่อ 
หรืือโอนย้้ายเพื่่�อรัักษาสิิทธิิ
ทางภาษีี

ปรึึกษานัักวางแผนการเงิิน
หรืือผู้้�เชี่่�ยวชาญ : หากมีี 
รายได้้หลายประเภท การ
วางแผนโดยผู้้�รู้้�จะช่่วยให้้คุุณ
ใช้้สิิทธิิลดหย่่อนได้้เต็็มที่่�และ
ถููกต้้อง

การเกษีียณจากงาน ไม่่ได้้หมายความว่่าหน้้าที่่�ผู้้�เสีียภาษีีจะสิ้้�นสุุดลง รายได้้บางประเภทหลัังเกษีียณยัังต้้องเสีียภาษีี  
หากไม่่วางแผนให้้ดีี เงิินก้้อนที่่�เตรีียมไว้้ใช้้อาจถููกหัักเกิินความจำเป็็น การเข้้าใจประเภทของรายได้้ วางจัังหวะการถอนเงิิน  
และใช้้สิิทธิิทางภาษีีอย่่างรอบคอบ คืือกุุญแจสำคััญที่่�จะช่่วยให้้คุุณใช้้ชีีวิตหลัังเกษีียณอย่่างมั่่�นคง และใช้้เงิินทุกบาท 
ได้้อย่่างคุ้้�มค่่าที่่�สุุด

สรุุป

วางแผนภาษีีหลัังเกษีียณ 
ให้้คุ้้�มค่่าทำำ�อย่่างไร

เอกชน/กองทุุน/
ประกัันชีีวิิตแบบบำนาญ
•	 เงิินบำนาญจากเอกชน ถืือเป็็นเงิินได้้

ตามปกติิ ต้้องนำมาคำนวณภาษีี
•	ประกัันชีีวิิตแบบบำนาญ (หากรัับตาม

เงื่่�อนไขสััญญาและกรมสรรพากร)  
จะได้้รัับยกเว้้นภาษีีเช่่นกััน

•	RMF (กองทุุนรวมเพื่่�อการเลี้้�ยงชีีพ)  
หากทยอยถอนเมื่่�ออายุุครบ 55 ปีี  
และถืือหน่่วยลงทุุนมาไม่่น้้อยกว่่า 5 ปีี 
จะได้้รัับยกเว้้นภาษีีทั้้�งจำนวน

3  เงิินก้้อนจากกองทุน
เพ่ื่� อการเกษีียณ

กองทุุนสำรองเลี้้�ยงชีีพ (PVD)
•	หากเกษีียณเมื่่�ออายุุครบ 55 ปีี และเป็็น

สมาชิิกกองทุุนมาไม่่น้้อยกว่่า 5 ปีี จะได้้
รัับยกเว้้นภาษีีทั้้�งจำนวน

•	หากอายุุครบ 55 ปีีแล้้ว แต่่ยัังไม่่ถึึง 5 ปีี 
ของการเป็็นสมาชิิกกองทุุน จะต้้องนำ
เงิิน 3 ส่่วน (ผลประโยชน์์เงิินสะสม,  
เงิินสมทบ, ผลประโยชน์์ของเงิินสมทบ) 
ไปรวมคำนวณภาษีี
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คืืนหน่ึ่�งในกรุุงเทพมหานคร ขณะท่ี่� ผู้้� คนหลัับใหล หน้้ าคลินิิกแห่่งหน่ึ่�ง 
มีี เสีียงร้้ องขอความช่่วยเหลืือดัังขึ้้ � นจากหญิิงวััยกลางคนท่ี่� พา 
ผู้้� ป่่วยชายมาด้้ วยอาการแน่่นหน้้ าอกและหายใจไม่่ออก เธอพยายาม
เคาะประตููเรีี ยกหมอ หวัังเพีี ยงให้้มีี  ใครสักคนออกมาดูู อาการ  
ทว่่าไร้้ การตอบรัับ จนสุุดท้้ ายผู้้� ป่่วยคนนั้้� นก็็สิ้้ � นใจหน้้ าคลินิิก

เหตุุการณ์์นี้้�ไม่่ได้้เป็็นแค่่เร่ื่�องน่่าเศร้้า
ที่่�สุุดในชีีวิิตของคนคนหนึ่่�งเท่่านั้้�น แต่่ยััง
สะท้้อนถึึงความไม่่เข้้าใจสิิทธิิขั้้�นพื้้�นฐาน 
ของประชาชนไทย และอาจบ่่งชี้้�ถึึงความ
ล้้มเหลวของสถานพยาบาลบางแห่่ง 
ที่่�ละเลยต่่อหน้้าที่่�ในยามวิิกฤต

เจ็็บป่่วยฉุุกเฉิิน
“สิิทธิิการรัักษาไม่่เลืือกท่ี่�  
ไม่่เลืือกสิิทธิิ”

ปััจจุุบัันคนไทยทุกคนไม่่ ว่่ าจะอ ยู่่� 
ภายใต้้สิิทธิิหลัักประกัันสุุขภาพถ้วนหน้้า 
(บััตรทอง) ประกัันสัังคม หรืือข้้าราชการ 
สามารถเข้้ารัับการรัักษาได้้ทัันทีีทุุก 
สถานพยาบาล (รวมถึึงโรงพยาบาล 
เอกชน) หากเป็น็การ “เจ็็บป่วยฉุกุเฉิินวิิกฤต”  
ภายใต้ ้สิทิธิิ UCEP (Universal Coverage 
for Emergency Patients)

สิิทธิิ UCEP คืือหลัักประกัันให้้ผู้้�ป่วย
ฉุุกเฉิินเข้้ารัับการรัักษาได้้ทุุกแห่่ง โดย 
ไม่่ต้้องสำรองจ่่ายล่่วงหน้้าในช่่วง 72 
ชั่่�วโมงแรกของการดููแล ซึ่่�งเป็็นช่่วงเวลา
วิิกฤตที่่� อาจหมายถึึ งชีี วิิตหรืือความ 
พิิการถาวร

รู้้� จัักสิิทธิิ

UCEP
เจ็็บป่่วยฉุุกเฉิิน
รัักษาได้้ทุุกท่ี่�
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สถานพยาบาลปฏิิเสธการรัักษา =
ผิิดกฎหมาย

ตามพระราชบััญญััติิสถานพยาบาล 
พ.ศ. 2541 หากสถานพยาบาลใด ปฏิิเสธ
ผู้้�ป่วยฉุุกเฉิินวิิกฤต (สีีแดง) หรืือเรีียก 
เก็็บเงิินค่่ารัักษาในช่วงแรก จะมีีความผิิด
ตามกฎหมาย มีีโทษสููงสุุด จำคุุกไม่่เกิิน 
2 ปีี หรืือปรัับไม่่เกิิน 40,000 บาท หรืือ 
ทั้้�งจำทั้้�งปรัับ

นอกจากนี้้� กรมสนัับสนุุนบริิการสุุขภาพ 
(สบส.) ยัังสามารถดำเนิินการตรวจสอบ
สถานพยาบาลนั้้�น และมีีสิิทธิิพิิจารณา
โทษทางวิินััย รวมถึึงพิิจารณาเพิิกถอน 
ใบอนุุญาตประกอบกิิจการได้้ด้้วย

ภายใต้้แนวทางของ UCEP  
มีีการกำหนดอาการฉุุกเฉิินวิิกฤต  
6 กลุ่่�ม ท่ี่�สถานพยาบาล “ห้้าม
ปฏิิเสธการรัักษา” ได้้แก่่
1. หมดสติิ ไม่่รู้้�สึึกตััว
2. หายใจเร็็ว หอบเหน่ื่�อย หายใจ
ลำบาก
3. เจ็็บหน้้าอกเฉีียบพลััน หรืือ 
มีีอาการของโรคหััวใจ
4. ชัักเกร็็ง หรืือหมดสติิชั่่�ววููบ
5. แขนขาอ่่อนแรงครึ่่�งซีีก หรืือ
พููดไม่่ชััดเฉีียบพลััน (อาการ 
ของโรคหลอดเลืือดสมอง)
6. อุุบัั ติิเหตุุรุุนแรง เลืือดออก
มาก กระดููกหัักหลายแห่่ง หรืือ
มีีแผลฉกรรจ์์

หากผู้้�ป่วยมีีอาการดัังกล่่าว 
สถานพยาบาลต้้องรัับรัักษาทัันทีี 
โดยไม่่เลืือกสิิทธิิ ไม่่ถามว่าผู้้�ป่วย
ถืือบััตรอะไร และไม่่เรีียกเก็็บเงิิน
ในช่่วง 72 ชั่่�วโมงแรก

6 อาการวิิกฤต
ท่ี่� สถานพยาบาล
ต้้องรัักษาทัันทีี

ทำำ�อย่่างไรเมื่่ � อเจ็็บป่่วยฉุุกเฉิิน?
1. โทร. 1669 เพื่่�อขอความช่วยเหลืือจาก

หน่่วยกู้้�ชีีพฉุุกเฉิิน ซึ่่�งจะประเมิินอาการ
เบื้้�องต้้นและส่่งตััวไปยัังสถานพยาบาล
ใกล้้ที่่�สุุด

2. หากไปโรงพยาบาลเอง ให้้แจ้้งว่่า 
เข้้าข่่าย “เจ็็บป่วยฉุุกเฉิินวิิกฤต” ภายใต้้
สิิทธิิ UCEP

3. ไม่่ต้้องกัังวลเรื่่�องสิิทธิิหลัักประกััน 
ขอให้้เน้้นรัักษาก่่อน

4. หากพบว่่าโรงพยาบาลเรีียกเก็็บเงิิน
หรืือปฏิิเสธการรัักษา สามารถร้องเรีียนได้้ท่ี่� 
สายด่่วน สปสช. โทร. 1330 กด 15

เหตุุสลดครั้้�งนี้้ � ...ไม่่ควรเกิิดข้ึ้�นอีี ก
ชีีวิิตที่่�จากไปหน้้าคลิินิิกไม่่อาจย้้อน

คืืนมาได้้ แต่่เราทุุกคนสามารถเรีียนรู้้� 
จากเหตุุการณ์์นี้้� และตระหนัักถึึง สิิทธิิ
ขั้้�นพื้้�นฐานในการเข้้าถึึงการรัักษาใน 
ยามฉุุกเฉิิน เพ่ื่�อไม่่ให้้เหตุุการณ์์เช่่นน้ี้� 
เกิิดขึ้้�นซ้้ำอีีก ในยามวิิกฤต “ชีีวิิตต้อง 
มาก่่อน” เสมอ ไม่่ว่่าจะเป็็นใคร อยู่่�ที่่�ไหน 
หรืือถืือบััตรอะไร ดัังน้ั้�น รู้้�ทัันสิทธิิ UCEP คืือ 
การปกป้้องชีีวิิตของคุุณ และคนที่่�คุุณรััก

33HAPPINESS



คลัังสิินค้้าเก่่าแก่่อายุุ 100 ปีี ได้้รัับการแปลงโฉมเป็็น
พิิพิิธภััณฑ์์ Fenix ในเมืืองรอตเทอร์์ดามบนคาบสมุุทร
กาเทนเดรกต์์ (Katendrecht) ทางฝั่่�งใต้้ของแม่่น้้ำมาส  
ประเทศเนเธอร์์แลนด์์ โดย Mad Architects และ  
Bureau Polderman ร่่วมกัันพััฒนาสถาปััตยกรรม
ร่่วมสมััยของอาคารประวััติิศาสตร์์ ที่่�สามารถเชื่่�อมโยง 
อดีีตและปััจจุุบัันเก่ี่�ยวกัับการเดิินทางย้้ายถิ่่�นฐานของ
ผู้้�อพยพจำนวนหลายล้้านคน โดดเด่่นด้้วยจุุดชมวิิว 
“ทอร์์นาโด” บนดาดฟ้้าและหลัังคาที่่�มอบทััศนีียภาพ
อัันงดงามบนพื้้�นที่่� 16,000 ตารางเมตร ประกอบด้้วย
อาคาร 2 ชั้้�น พื้้�นที่่�จัดัแสดงนิิทรรศการ 6,000 ตารางเมตร  
พื้้�นที่่�ส่่วนกลาง 2,275 ตารางเมตร และพื้้�นที่่�สาธารณะ
ประมาณ 10,509 ตารางเมตร ภายในอาคารดีีไซน์์
โครงสร้้างบัันไดเกลีียวคู่่� 336 ขั้้�น หุ้้�มแผงสเตนเลส  
297 แผ่่น ซึ่่� งแต่่ละแผ่่นผลิิตในเมืืองโกรนิิงเ งิิน  
(Groningen) ประเทศเนเธอร์์แลนด์์ ใช้้เวลาขััดเงา 
นานกว่า 100 ชั่่�วโมง รวมเหล็็กขัดเงา 4,000 ตารางเมตร  
บัันไดแผ่่นไม้้ 12,500 แผ่่น ซึ่่�งคดเคี้้�ยวขึ้้�นด้้านบน 
มองเห็็นทิิวทััศน์์แบบพาโนรามา พร้้อมหลัังคาสีีเขีียว
ขนาด 6,750 ตารางเมตร ช่่วยลดความเสี่่�ยงจาก 
น้้ำท่่วม และใช้้ระบบจััดเก็็บพลัังงานความร้้อน (TES)  
จึึงมั่่�นใจได้้ในเรื่่�องอุุณหภููมิิภายในที่่�เหมาะสม

https://www.archdaily.com https://newatlas.com
https://ifdm.design

อะเล็็กซ์์  เยนนีี  และเกเบรีียล เทอร์์เนอร์์  
นำเสนอประสบการณ์์บำบััดด้้วยความร้้อน 
กลางแจ้้งที่่�สามารถอุ่่�นเครื่่�องในห้้องเซานาและ
ว่่ายน้ำคลายร้อน ด้้วยการสร้้างเซานาลอยน้ำ 
Fjord ขนาด 8x10 ฟุุต โดยใช้้โครงสร้้างคอนกรีีต 
ลอยน้้ำและตู้้� คอนเทนเนอร์์มืือสองในอ่่าว 
แซนแฟรนซิิสโก สหรััฐอเมริิกา ซึ่่�งเป็็นผลงาน 
ของนิิก โปลันัสกีี สถาปนิกิผู้้�ได้อ้อกแบบห้้องเซานา 
สไตล์์ฟิินแลนด์์แบบส่่ วนตัั วและดร็็ อปอิิน  
แต่่ละห้้องสามารถรองรัับผู้้�ใช้้สููงสุุด 6 คน เครื่่�อง
ทำความร้้อน Apex 12 กิิโลวัตต์์ 2 เครื่่�องช่่วย
รัักษาอุุณหภููมิิให้้อยู่่�ที่่�ประมาณ 87 องศาเซลเซีียส  
ผู้้� ใช้้บริิการสามารถกระโดดลงเล่่นน้้ำในอ่่าวได้้
ภายในพื้้�นที่่�ที่่�กำหนดไว้้ และกลัับขึ้้�นทางบัันได
เพื่่�อล้้างตััวด้้วยฝัักบััวอาบน้้ำกลางแจ้้งก่่อนเข้้าไป
ในห้้องเซานา โครงการนี้้�ยัังมีีความโดดเด่่นด้้าน
โครงสร้้างสถาปััตยกรรมท่ี่�คำนึึงถึึงสิ่่�งแวดล้อม
และการอยู่่�ร่วมกัับธรรมชาติ ิโดยใช้ตู้้้�คอนเทนเนอร์์
ขนส่่งรีีไซเคิิลและไม้้เรดวููดจาก Green Waste 
Recycle Yard (GWRY) ซึ่่�งมีีความเช่ี่�ยวชาญ 
ในการดููแลและจััดหาไม้้คุุณภาพสููง รวมถึึง
สนัับสนุุนความยั่่�งยืืนด้้วยการรีีไซเคิิลขยะสีีเขีียว
หลายพัันตัันทุุกปีี

คลัังสิินค้้าข้้ามศตวรรษ  
สู่่� พิิพิิธภััณฑ์์ร่่วมสมัย

เปิิดประสบการณ์์ 
เซานากลางน้ำำ� �

https://www.dezeen.com
https://www.californiahomedesign.com

https://www.trendhunter.com
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https://www.archdaily.com/1030145/mad-architects-fenix-museum-of-migration-opens-in-rotterdams-city-harbor
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https://www.trendhunter.com/trends/fjord-floating-sauna


https://www.yankodesign.com

เป็็นครั้้�งแรกในโลกที่�สโมสรฟุตบอลอัังกฤษ Chelsea ร่่วมกัับบริิษััท  
Damac Properties จัับมืือกัันสร้้างโครงการอสัังหาริิมทรััพย์์แบรนด์์สโมสร 
Chelsea ขึ้้�นในเมืืองมาริิไทม์์ (Maritime) ของดููไบ พร้้อมสนามฟุุตบอล 
บนตึึกระฟ้้าสููง 130 เมตร สำหรัับผู้้�อยู่่�อาศััยในเรซิิเดนซ์์ซึ่่�งมีีให้้เลืือกตั้้�งแต่่
แบบ 1 ห้้องนอน ถึึง 3 ห้้องนอน ทุุกห้้องสามารถมองเห็็นทิิวทััศน์์ท้้องทะเลได้ ้
ผ่่านหน้้าต่่างบานใหญ่่สููงจรดเพดาน การออกแบบตกแต่่งภายในพิิถีีพิิถััน 
ผสมผสานความสง่่างามของลอนดอนและความทัันสมััยของดููไบ ตอบสนอง
ไลฟ์สไตล์์ ได้้ครบทุุกความต้้องการ ไม่่ว่่าจะเป็็นสระว่่ายน้ำแบบอิินฟิินิิตีี,  
สตููดิิโอ Aerial Yoga หรืือโยคะฟลาย, Chelsea Sports Bar, โรงภาพยนตร์์
ส่่วนตััว, ร้้านอาหารสุุขภาพ รวมถึึงจุุดเด่่นของโครงการที่�ใช้้สีีน้ำเงิินคราม 
อัันเป็็นสีีประจำสโมสรและโลโก้้ตกแต่่งรายละเอีียดอาคาร พื้้�นท่ี่�ส่่วนกลาง  
และสระว่่ายน้้ำ ด้้านหน้้าอาคารมีีรููปปั้้�นสิิงโตสีีน้้ำเงิินโดดเด่่น ที่่�สำคััญคืือ 
ผู้้�อยู่่�อาศััยยังมีีโอกาสพบปะใกล้ชิิดอดีีตผู้้�เล่่นและผู้้�จััดการได้้แบบส่่วนตััว 
ในการเข้้าร่่วมกิิจกรรมพิิเศษที่่�จััดโดยตำนานของสโมสร Chelsea

แม้้ความฝัันจะเป็็นปรากฏการณ์์ลึึกลัับซัับซ้้อนที่่�ยัังไม่่สามารถอธิิบาย
ถึึงสาเหตุุแท้้จริิงที่่�เกิิดขึ้้�นได้้ ระหว่่างแง่่มุุมทางวิิทยาศาสตร์์ จิิตวิิทยา  
กัับความเช่ื่�อ แต่่คงปฏิเสธไม่่ได้้ว่่าหลายครั้้�งความฝัันก็็ช่่วยเยีียวยาจิิตใจ
และสร้างความสุุขจนทำให้้ไม่่อยากตื่่�นจากภาพฝัันท่ี่�สวยงาม ด้้วยเหตุุนี้้� 
สตููดิิโอออกแบบ Modem จึึงพััฒนาตััวช่่วยบันทึึกความฝัันให้้กลายเป็็น
ภาพเสมืือนจริิงที่่�สามารถเก็็บไว้้ดููได้้ เพีียงแค่่บอกเล่่าเรื่่�องราวเกี่่�ยวกัับ 
ความฝัันหลัังตื่่�นนอนให้้เครื่่�อง Dream สร้้างเป็็นภาพวิิดีีโอความละเอีียดต่่ำ 
พิิเศษ โดยใช้้ภาพ AI ที่่�สร้้างขึ้้�นร่่วมกัับศิิลปิินอาแล็็กซีี ฌาเม ไล่่ระดัับสีี 
ให้้บรรยากาศเหมืือนเป็็นความทรงจำรางเลืือน หรืือสััมผััสทางอารมณ์์
มากกว่่าเน้้นความคมชััดเสมืือนจริิงเช่่นเดีียวกัับความฝัันทั่่�วไป เครื่่�องนี้้�
สามารถเก็็บความฝัันไว้้ได้้ 7 ช่่องหรืือประมาณ 1 สััปดาห์์ ให้้ผู้้�ใช้้สามารถ 
เลืือกเหตุุการณ์์ที่่�เกิิดซ้้ำไว้้ดููทบทวนความฝัันหรืือวิิเคราะห์์เชิิงจิิตวิิทยาได้้ 
นอกจากนั้้�น Modem ยัังทำงานร่่วมกัับมาร์์ก ฮิินช์์ นัักเทคโนโลยีีสร้้างสรรค์์ 
และเบน เลวิินาส กัับโจ เซา สองนัักออกแบบอุุตสาหกรรม ออกแบบอุุปกรณ์์
ให้้กลมกลืนกัับสภาพแวดล้อม เหมาะสำหรัับวางไว้้ข้้างเตีียงและไม่่รบกวน
การพัักผ่่อนในห้้องนอนที่่�ต้้องการความเงีียบสงบปราศจากเทคโนโลยีี

https://www.trendhunter.com
https://www.itsnicethat.com
https://www.dezeen.com

https://www.dezeen.com

เรซิิเดนซ์์สุุดหรูู  
แบรนด์์ Chelsea

Dream Recorder  
สร้างภาพฝัันในความทรงจำำ �
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https://www.yankodesign.com/2025/05/26/chelsea-residences-dubai-provide-soccer-themed-luxury-living-with-rooftop-field-exclusive-amenities/
https://www.trendhunter.com/trends/dream-recorder
https://www.itsnicethat.com/articles/modem-dream-recorder-product-design-project-250625
https://www.dezeen.com/2025/06/30/dream-recorder-ai-design/
https://www.dezeen.com/2025/05/14/chelsea-fc-worlds-first-football-themed-residences-uae/


จากคำขอของคุุณพ่่อที่่�ส่่งถึึง HTX Studio พร้้อมร่่าง
ดีีไซน์์คีีย์์บอร์์ดง่่าย ๆ เพื่่�อช่่วยลููกสาวที่่�ประสบอุุบััติิเหตุุ 
สููญเสีียแขนขวาจนใช้้แป้้นพิิมพ์์ปกติไม่่ได้ ้เป็็นจุุดเริ่่�มต้้น 
ให้้ทีีมงานศึึกษาค้้นคว้้าคีีย์บอร์์ดมือเดีียวในปััจจุุบััน 
ที่่�ส่่วนใหญ่่ออกแบบมาสำหรัับใช้้ในการเล่่นเกม ซึ่่�ง
ปุ่่�มกดมีีจำนวนน้้อยมาก ไม่่เหมาะกัับการพิิมพ์์หรืือ 
ใช้้งานทั่่�วไป ทีีมจึึงตััดสิินใจพััฒนาคีีย์บอร์์ดมือเดีียว
ใหม่่ทั้้�งหมดตั้้�งแต่่เริ่่�มต้้น ด้้วยการยึึดแบบตามที่่� 
คุณุพ่อ่ร้้องขอและสร้า้งสรรค์คีีย์บอร์ด์ให้ม้ีีรููปทรงเหมือืน
พััดจีีน สวิิตช์์คีีย์์บอร์์ดขนาดเล็็กสีีสัันสดใสเพิ่่�มความ 
มีีชีีวิิตชีีวา และแทร็็กบอลในตััวทำหน้้าที่่�ทดแทนเมาส์์
อยู่่�ด้้านล่่างให้้นิ้้�วหััวแม่่มืือเอื้้�อมถึึงได้้ ผ่่านการทดสอบ
ความแม่่นยำของแทร็็กบอล สเปซบาร์์ และปุ่่�มลบที่่�มุุม
นิ้้�วชี้้�สามารถกดได้้ง่่าย รวมถึึงปุ่่�ม Qwerty 61 ปุ่่�มอยู่่� 
บนรููปร่างอุุปกรณ์ที่่�รองรัับการใช้้งานในระยะ 5 นิ้้�ว  
ตลอดกระบวนการดีีไซน์์นี้้� HTX Studio ได้้ส่่งต้้นแบบ
ให้้คุุณพ่่อนำไปให้้ลููกสาวทดลองใช้้งาน และนำ 
ความเห็็นมาปรัับปรุุงเวอร์์ชัันใหม่่ที่่�ดีีกว่่า นอกจากนี้้� 
ทีีมงานยัังพััฒนารุ่่�น PLUS ที่่�มีีขนาดใหญ่่ขึ้้�นและ 
ปุ่่�มขนาดปกติ โดยมีีไฟ LED และวััสดุุลดเสีียงรบกวน
ในการพิิมพ์์ด้้วย

ด้้วยเทคโนโลยีีที่�สามารถผสมผสานศาสตร์์ 
ทางเคมีีและชีีววิิทยาพััฒนากระบวนการผลิิตยา 
ให้้มีีความยั่่�งยืืนมากขึ้้�น ทั้้�งช่่วยลดปริมาณของเสีีย 
จากธรรมชาติิ โดยนัักวิิจััยมหาวิิทยาลััยเอดิินบะระ
ที่่�สกอตแลนด์์ ค้้นพบการใช้้แบคทีีเรีีย Escherichia 
Coli (E.coli) หรืืออีีโคไลดััดแปลงพัันธุุกรรม และ
ขวดพลาสติิก polyethylene terephthalate (PET) 
ผ่่านการบำบััดทางเคมีีย่อยสลายจากแบคทีีเรีีย 
เป็็นสารประกอบเรีียกว่่ากรด terephthalic ซึ่่�งได้้รัับ
การดััดแปลงเป็็นสารตั้้�งต้้นผ่่านปฏิิกิิริิยาทางเคมีี 
จนเกิิดกรด para-aminobenzoic acid (PABA) 
อัันเป็็นสารอาหารจำเป็็นท่ี่�ช่่วยให้้แบคทีีเรีียเติิบโต
เปลี่�ยน PABA เป็็นยาพาราเซตามอลได้้ ด้้วย
กระบวนการที่�ดำเนิินการในอุุณหภููมิห้้องโดยใช้เ้วลา 
น้อ้ยกว่า่ 24 ชั่่�วโมง และไม่ป่ล่อ่ยคาร์บ์อน ซึ่่�งถือืเป็น็ 
จุุดเริ่่�มต้้นท่ี่�ดีีทั้้� งการนำขวดพลาสติกเหลืือทิ้้�ง 
กลัับมาใช้้ใหม่่ และลดปริมาณเชื้้�อเพลิงฟอสซิล
จำนวนมากที่�ใช้้ในการผลิตยา โครงการนี้้�ยังอยู่่�
ระหว่่างการพัฒนาให้้สามารถใช้้ได้้ในเชิิงพาณิิชย์ 
และขยายความร่่วมมืือกัับภาคเอกชนอย่่าง  
AstraZeneca สร้้างนวััตกรรมเปลี่่�ยนแปลงโลก 

คีีย์์บอร์์ดพิิมพ์์ง่่ าย 
ด้้วยมืือเดีียว

เปลี่่ � ยนขวดพลาสติกใช้้แล้้ว
เป็็นยาแก้้ปวด

https://www.designboom.com
https://news.itsfoss.com

https://newatlas.com
https://www.theguardian.com
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https://news.itsfoss.com/htx-studio-one-hand-keyboard/
https://newatlas.com/materials/ecoli-plastic-waste-pet-paracetamol
https://www.theguardian.com/science/2025/jun/23/scientists-use-e-coli-bacteria-to-turn-plastic-waste-into-paracetamol-painkiller




Agentic AI คืืออะไร
Agent ic  A I  คืือปััญญาประดิิษฐ์์

ที่่�สามารถทำงานโดยอิิสระ พร้้อมกัับ
วางแผน ตััดสินใจ และดำเนิินการเพื่่�อ
บรรลุุเป้้าหมายที่่�ซัับซ้้อนได้้ โดยไม่่ต้้อง
มีีการควบคุุมจากมนุุษย์์ ในทุุกขั้้�นตอน  
ซึ่่�งแตกต่่างจาก AI ทั่่�วไปที่่�ต้้องได้้รัับคำสั่่�ง 
หรืือ input โดยตรงในแต่่ละรอบและ 
ไม่่มีีความสามารถในการวางแผนหรืือ 
ปรัับตััวตามสถานการณ์์ ใหม่่ ๆ

หากกล่่าวในเชิิง เทคนิิค Agent ic  
AI จะทำงานด้้วย AI Agent ระบบ 
ปััญญาประดิิษฐ์์ ท่ี่�ทำงานเสมืือนเป็็น
ตััวแทนของผู้้� ใช้้หรืือผู้้� เชี่่�ยวชาญด้้าน 
ต่่าง ๆ โดยเอเจนต์์จะมีีความสามารถ 
ในการให้้เหตุุผล การวางแผน การจดจำ  
และการใช้้เครื่่�องมืือต่่าง ๆ พร้้อมทั้้�งมีี 
ระดัับของความเป็็นอิิสระในการตััดสิินใจ 
เรีียนรู้้� และปรัับตััวได้้ด้้วยตนเองเพื่่�อบรรลุุ
ภารกิิจเฉพาะอย่่าง เช่่น ตอบคำถามลููกค้า 
จองตั๋๋�ว หรืือจััดการอีีเมล ซึ่่�งระบบอาจมีี
เพีียงเอเจนต์์เดีียว (single-agent) หาก
ความซัับซ้้อนของงานไม่่สููงนััก แต่่หาก
งานต้้องการความเชี่่�ยวชาญหลากหลาย 
ด้้านหรืือมีีหลายข้ั้�นตอน ก็็จะใช้้เอเจนต์์ 
หลายตััว (multi-agent architecture) 
ทำงานร่่วมกัันได้้

ทุุกวัันน้ี้�  AI กลายเป็็นเร่ื่� อง
ธรรมดาที่่ � เราได้้ยิินกัันทั่่� วไป 
แนวคิิดเร่ื่� อง “Agentic AI”  
จึึงเป็็นหััวข้้อที่่ � ต้้องจัับตามอง
และต้้องทำำ�ความเข้้าใจ เพราะ
ปััจจุบัันเราไม่่เพีี ยงอยู่่� ในยุุค 
AI แต่่เราเข้้าสู่่�ยุ ค Agentic AI  
กัันแล้้วต่างหาก และ Agentic  
A I  ดัังกล่่ าวไ ม่่ ใ ช่่แ ค่่  A I  ที่่ �  
ตอบคำำ�ถามหรืื อสร้างสรรค์
เนื้้ � อหาได้้เท่่านั้้� น แต่่เป็็น AI ที่่ � มีี
ความสามารถ เข้้าใจเป้้าหมาย  
วางแผนขั้้� นตอนการทำำ�งาน 
ล ง มืื อ ป ฏิิ บัั ติิ  ตรวจส     อ บ 
ผลลััพธ์์  และปรับปรุงแผน
ได้้ด้้วยตััวเอง เพ่ื่� อให้้บรรลุ 
เป้้าหมายที่่ � ซัับซ้้อน โดยที่่ � มนุุษย์์
ไม่่ต้้องเข้้าไปคอยสั่่�ง

เม่ื่� อเราเข้้าสู่่� ยุุค 

ที่่ � ปััญญาประดิิษฐ์์ คิิด วางแผน 
และลงมืื อทำำ�ให้้เราได้้ด้้วยตััวเอง

AGENTIC AI
เร่ื่�อง : ดร.ปานระพีี รพิพัันธ์ุ์�  (เอิ้้ � น) 

การทำำ�งานของ Agentic AI
การทำงานของ Agentic AI ประกอบด้้วย  

4 ส่่วนหลัักคืือ (1) การรัับรู้้� : Agentic AI  
จะรวบรวมและประมวลผลข้้อมููลจาก
แหล่่งต่่าง ๆ เช่่น เซนเซอร์์ ฐานข้้อมููล
ดิิจิิทััล และอิินเทอร์์เฟซ (2) การวิิเคราะห์์
และวางแผน : ส่่วนนี้้�จะใช้้โมเดลภาษา
ขนาดใหญ่่ (large language models  
หรืือ LLMs) ในการประมวลผลและ 
วางแผน (3) การกระทำ : AI จะสั่่�งงานให้ ้
เครื่่�องมืือและซอฟต์์แวร์์ลงมืือทำงาน 
ตามแผนงานที่่�ได้้กำหนดไว้้แบบอััตโนมััติิ  
(4) การเรีียนรู้้� : AI จะเก็็บข้้อมููลจาก
ประสบการณ์์ก่่อนหน้้าเพื่่�อใช้้พััฒนา 
ตััว เองให้้มีีประสิิทธิิภาพสููงขึ้้�น  และ 
ตััดสิินใจครั้้�งต่่อไปได้้ดีียิ่่�งขึ้้�น
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ตััวอย่่างของ Agentic AI 
ในปััจจุุบััน

ตััวอย่่างของการใช้้งาน Agentic AI 
ในปััจจุุบัันท่ี่�มีีใช้้กัันแล้้วจริิง ๆ ก็็เช่่น AI 
อััตโนมััติิสำหรัับการค้้นคว้า วางแผน 
ธุุรกิิจ ผู้้�ช่่วยอััจฉริิยะท่ี่�สามารถทำงาน 
ได้้เอง เช่่น จััดตาราง, วิิเคราะห์์ข้้อมููล, 
จองตั๋๋�ว, AI ท่ี่�ซื้้�อขายหุ้้�นแบบอััตโนมััติิ, 
self-driving cars, AI ตรวจจัับและ 
ตอบโต้้การโจมตีีทางไซเบอร์์ โดยอััตโนมััติิ 
ฯลฯ

นอกจากนี้้� ค่่าย Google ก็็ได้้พััฒนา 
Agent Mode ในแอป Gemini สำหรัับ
ผู้้� ใช้้ ระดัับ  U l t ra  ที่่� ให้้ผู้้� ใช้้สามารถ  
“มอบหมาย” งานที่่�มีีหลายขั้้�นตอนให้้ 
Gemini ดำเนิินการแทนได้้ โดยไม่่ต้้อง
โต้้ตอบใด ๆ เช่่น การค้้นหาห้้องเช่่าจาก
หลายเว็็บไซต์์ และ Project Mariner 
โครงการวิิจััยจาก Google DeepMind  
ที่่� AI บนเว็็บเบราว์์เซอร์์ทำงานแทนเรา
ได้้จริิง สามารถอ่่านเนื้้�อหาในหน้้าเว็็บ 
(ข้้อความ รููปภาพ ฟอร์์ม โค้้ด ฯลฯ), สร้้าง
แผนงาน, ตััดสินใจ และคลิกกรอกข้อมููล
แทนผู้้�ใช้้ได้้

ส่่วน OpenAI ก็็มีี Deep Research ที่่�
ใช้้ ได้้บน ChatGPT สำหรัับการสืืบค้้น
และวิิเคราะห์์ข้้อมููลเชิิงลึึก โดยท่ี่�เราเพีียง

แค่่ป้้อนคำสั่่�ง (prompt) แล้้ว ChatGPT 
จะค้้นหา วิิเคราะห์์ และสัังเคราะห์์ข้้อมููล
จากแหล่่ งออนไลน์์หลายร้้อยแหล่่ ง  
ทั้้�งเว็บ็, ไฟล์ ์PDF, รููปภาพ เพื่่�อสร้า้งรายงาน 
ฉบัับสมบููรณ์์ ในระดัับนัักวิเคราะห์์วิิจััย
พร้้อมแหล่่งอ้้างอิิงภายใน 5-30 นาทีี และ 
ChatGPT Agent Mode ท่ี่�ทำงานแทน 
ผู้้� ใช้้ได้้มากขึ้้�น เช่่น การกรอกแบบฟอร์์ม
หรืือการแก้้ไขสเปรดชีีต

Agentic AI 
กัับการพััฒนาซอฟต์์แวร์์ในปััจจุุบััน

งานพััฒนาซอฟต์์แวร์์ เป็็นงานหนึ่่� ง 
ที่่� เปลี่�ยนแปลงไปอย่่างมากจากการ 
เกิิดขึ้้�นของเทคโนโลยีี  Agent ic  AI  
ปััจจุุบัันนี้้� AI Agent สามารถเข้้ามาช่่วย
จนถึึงแทนที่่�มนุุษย์์ ได้้ในแทบทุุกขั้้�นตอน 
แบบอััตโนมััติิ ตั้้�งแต่ก่ารค้น้คว้า ออกแบบ 
เขีียนโค้้ด จนถึึงการทดสอบระบบและ
แก้้ไขข้อผิิดพลาด งานพััฒนาซอฟต์์แวร์์
ที่่�ไม่่ซัับซ้้อนมากนัก สามารถทำได้้ด้้วย
เครื่่�องมืือ AI Agent ข้ั้�นสููงท่ี่�เข้้าถึึงได้้ง่่าย 
เช่่น OpenAI Codex, Claude Code 
หรืือ Google CLI โดยมนุุษย์์แทบไม่่ต้้อง
เขีียนโค้้ดด้้วยตนเองเลย อย่่างไรก็็ตาม 
ความสมบููรณ์์ ถููกต้อง และปลอดภัย 
ของซอฟต์์แวร์์ท่ี่�ถููกพััฒนาขึ้้�นนั้้�น จำเป็็น
ต้้องอาศััยการตรวจสอบและควบคุุมจาก
ผู้้�เชี่่�ยวชาญซึ่่�งเป็็นมนุุษย์์เสมอ

ความเส่ี่�ยงและ 
ข้้อควรระวัังของ Agentic AI

การใช้้งาน Agentic AI ยัังมีีความเสี่่�ยง 
หลายด้้านท่ี่�องค์์กรและผู้้� ใช้้งานต้้อง 
ระมััดระวััง เช่่น การให้้ AI ทำงานโดย
อิิสระ ก็็มีีความเป็็นไปได้้ที่่�จะมีีพฤติิกรรม
ไม่่คาดคิดจากการเรีียนรู้้�โดยปราศจาก
การควบคุุมของมนุุษย์์  มีีความเส่ี่�ยง 
ด้้านข้้อมููลและความปลอดภััย โดยเฉพาะ
เมื่่�อ AI เข้้าถึึงระบบภายในหรืือข้้อมููล
สำคััญ หากขาดการยืืนยัันตััวตนและ 
ตรวจสอบท่ี่�เข้้มงวด นอกจากนี้้�การพึ่่�งพา  
AI มากเกิินไปอาจทำให้้มนุุษย์์สููญเสีีย 
ทัักษะการตััดสินใจ และท่ี่�สำคััญคืือ
ความไม่่ชััดเจนด้้านความรัับผิิดชอบ 
ทางกฎหมาย เมื่่�อ AI Agent ดำเนิินการ
อัตัโนมััติขิ้า้มระบบหรือืเครือืข่า่ยหลายแห่ง่ 
จนเกิิดความเสีียหาย อาจระบุุผู้้�รับัผิดิชอบ 
ได้้ยาก

การเปลี่่�ยนผ่่านสู่่�ยุุค Agent ic  AI 
กำลัังพลิิกโฉมหลายวงการ ตั้้�งแต่่ธุุรกิิจ  
งานวิจิัยั การให้บ้ริกิาร ไปจนถึึงการพัฒันา 
ซอฟต์์แวร์์  ดัั งนั้้�นการเข้้ าใจและนำ  
Agentic AI ไปใช้้ได้้อย่่างเหมาะสม  
จะทำให้้เกิิดความได้้เปรีียบเชิิงกลยุุทธ์ 
ทั้้�งในระดัับบุุคคล องค์์กร และสัังคม 
โดยรวม แต่่ก็็ต้้องใช้้อย่่างเข้้าใจและ 
มีีความระมััดระวัังด้้วย เพื่่�อไม่่ให้้เกิิด 
ผลกระทบในทางที่่�ไม่่ดีี

HAPPINESS 39



เมื่่�อพููดถึึง AI ในอุุตสาหกรรมยานยนต์์ 
หลายคนคงนึึกถึึง “รถยนต์์ ไร้้คนขัับ” 
(self-driving car) เป็็นอย่่างแรก แต่่ใน
ความเป็็นจริิง AI มีีบทบาทสำคััญมาก 
กว่่านั้้�นในการเปลี่่�ยนแปลงอุุตสาหกรรม 
ยานยนต์์ โดยรวม ตั้้�งแต่่การออกแบบ  
ขั้้�นตอนการผลิิต ความก้าวหน้้าของ
เทคโนโลยีีความปลอดภััย และการสร้้าง
ประสบการณ์์ ใหม่่แก่่ผู้้�ขัับขี่่�

ที่่�ผ่่านมาเรามัักได้้เห็็นข่่าวการพััฒนา
รถยนต์์ ไร้้คนขัับ โดยการผสานพลัังของ 
AI เข้้ากัับเซนเซอร์์และกล้้องตรวจจัับ  
รวมทั้้�งการยกระดัับ machine learning 
algorithms กระบวนการเรีียนรู้้�จากข้้อมููล 

ในช่่วงไม่่ก่ี่� ปีีท่ี่� ผ่่านมา เทคโนโลยีีปั ญญาประดิิษฐ์์
หรืือ AI (Artificial Intelligence) เริ่่ � มถููกปล่อยให้้ 
ใช้้งานในวงกว้างจนกลายเป็็นแอปพลิิเคชัันปกติิบน 
สมาร์์ตโฟนของทุุกคน แต่่ในอุุตสาหกรรมขนาดใหญ่่
อย่่างอุุตสาหกรรมยานยนต์์ มีีก ารเตรีียม ความพร้้อม 
เพื่่ �อนำำ� AI เข้้ามาใช้้งานเป็็นเวลานานหลายปีีแล้้ว และ
ตอนนี้้ � เริ่่ �มมีี บทบาทสำำ�คัญท่ี่�จะสร้้างความเปลี่�ยนแปลง
ในรถยนต์์ยุุคต่่อไปท่ี่�จะถููกนำำ�มาใช้้งานบนท้้องถนน

จุุดเปล่ี่� ยน
อุุตสาหกรรม
ยานยนต์์โลกAI

เพื่่�อตััดสิินใจหรืือคาดการณ์์ล่่วงหน้้า  
ซึ่่�งช่่วยเพิ่่�มความปลอดภััยและลดความ
ผิิดพลาดของมนุุษย์์บนท้้องถนน แม้้ว่่า
รถยนต์์ที่่�ติิดตั้้�งระบบขัับเคลื่่�อนอััตโนมััติิ
ระดับั 5 (ไม่่มีพีวงมาลััย และมนุษย์์ ไม่่ต้อ้ง
ควบคุุมใด ๆ ) นั้้�นยัังไม่่มีีการผลิิตขายจริิง 
แต่่ Waymo บริิษััทพััฒนาระบบขัับเคลื่่�อน 
อััตโนมััติิที่่�อยู่่�ภายใต้้ Alphabet Inc.  
บริิษััทแม่่ของ Google ได้้พิิสููจน์์ ให้้เห็็น
ผ่่านการทดสอบจริิงบนถนนมาเป็็นเวลา
นานหลายปีี แต่่ยัังคงมีีมนุุษย์์นั่่�งอยู่่�ด้้วย 
ในห้้องโดยสารเพื่่�อความปลอดภััย 

แ ม้้ ว่่ า ผู้้� ผ ลิิ ต ร ถ ย น ต์์ ทั่่� ว โ ล ก จ ะ ยัั ง
ไม่่สามารถก้าวสู่่�ยุครถยนต์์ ไ ร้้คนขัับ 

อย่่างเต็็มตััว แต่่ปััจจุุบััน AI ได้้เข้้ามาเพิ่่�ม  
“ความฉลาด” ให้้รถยนต์์ที่่�ยัังคงมีีมนุุษย์์
อยู่่�หลัังพวงมาลััย ผ่่านระบบช่่วยเหลืือ
การขัับขี่่�ขั้้�นสููงหรืือที่่�รู้้�จัักในชื่่�อ ADAS 
(Advanced Driver Assistance Systems)  
ซึ่่�งประกอบด้้วย ระบบเตืือนเมื่่�อออก 
นอกเลน ระบบควบคุุมความเร็็วอััตโนมััติิ
แบบแปรผััน ระบบเบรกฉุุกเฉิินอััตโนมััติิ 
และระบบช่่วยจอด ระบบทั้้�งหมดนี้้�อาศััย  
AI ในการวิิเคราะห์์ข้้อมููลจากกล้้อง เรดาร์์
และเซนเซอร์์ เพ่ื่�อช่่วยให้้ผู้้�ขัับขี่่�ตััดสิินใจ
ได้้อย่่างปลอดภััยมากกว่่าเดิิม หลีีกเลี่่�ยง 
อุุบััติิเหตุุ หรืือมีีการจอดรถอย่่างเหมาะสม

ความเปลี่่�ยนแปลงอีีกอย่่างที่่�อยู่่� ใน
รถยนต์์รุ่่�นใหม่่บนท้้องถนน คืือการที่่�  
AI เข้้ามายกระดัับ “ประสบการณ์์ภายใน 
ห้้องโดยสาร” โดยสามารถช่่วยปรับแต่่ง 
การตั้้�งค่่าต่่าง ๆ เช่่น ตำแหน่่งเบาะ  
การควบคุุมอุุณหภููมิิภายในห้้องโดยสาร 
หรืือนำเสนอความบันเทิิงที่่� เหมาะสม
กัับนิิสััยหรืือความชอบของผู้้�ขัับขี่่�แบบ
อััตโนมััติิ อีีกทั้้�งยัังมีีผู้้�ช่่วยสั่่�งงานด้้วยเสีียง 
ที่่�ขัับเคลื่่�อนด้้วย AI ช่่วยให้้ผู้้�ขัับขี่่�สามารถ
โต้้ตอบกัับระบบต่่าง ๆ ในรถด้้วยประโยค
พููดที่่�เป็็นธรรมชาติิ ช่่วยลดการเสีียสมาธิิ
ขณะขัับรถ พร้้อมเพิ่่�มความสะดวกสบาย 
และความปลอดภััยในการเดิินทาง
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ในส่่วนของการผลิิตรถยนต์์นั้้�นเป็็น 
กระบวนการที่่�ซัับซ้้อน และเชื่่�อมโยงกััน
หลายขั้้�นตอนที่่�ส่่งผลต่่อทั้้�งต้้นทุุน และ
ระยะเวลาในการส่่งมอบ AI จึึงเข้้ามา
ช่่วยเพิ่่�มประสิิทธิิภาพให้้ทุุกด้้านของ
กระบวนการนี้้� ตั้้�งแต่่การออกแบบรถยนต์์
ที่่�สามารถใช้้ generative AI สร้้างแนวคิิด 
และนำเสนอต้้นแบบได้้อย่่างรวดเร็็ว  
รวมถึึงการจำลอง และปรัับปรุุงหลััก 
อากาศพลศาสตร์์ของรถยนต์์เพื่่�อให้้มีี 
สมรรถนะที่่�ดีีขึ้้�น และประสิิทธิิภาพในการ 
ประหยััดเชื้้�อเพลิิง

นอกจากนี้้�  AI  ยัังมีีบทบาทสำคััญ 
ในด้้านการควบคุุมคุณภาพ โดยเฉพาะ 
การใช้้ระบบคอมพิวเตอร์์เพื่่�อประมวล 
การมองเห็็น (computer vision) เพื่่�อช่่วย
ตรวจสอบชิ้้�นส่่วน ตรวจหาข้้อบกพร่่อง  
แ ล ะ ค ว บ คุุ มคุ ุ ณภ  า พ ใ ห้้ ค ง ที่่� ต ล อ ด
กระบวนการผลิิต รวมถึึงการยกระดัับ 
หุ่่�นยนต์์ที่่�ใช้้งานในอุุตสาหกรรมรถยนต์์
มายาวนานด้้วย AI เช่่น หุ่่�นยนต์์แบบ  
collaborative robots (Cobots) ที่่�มีี
เซนเซอร์แ์ละกล้อ้ง จะมีกีารทำงานร่ว่มกับั 
มนุุษย์์ ได้้อย่่างยืืดหยุ่่�น รวมทั้้�งตอบสนอง
ต่่อสภาพแวดล้้อมได้้ดีียิ่่�งขึ้้�น

ในช่่วงการแพร่่ระบาดของโควิิด-19 
อุุตสาหกรรมยานยนต์์เผชิิญผลกระทบ
อย่่างรุุนแรงจากปััญหาชิิปขาดแคลน 

(chip shor tage) เนื่่�องจากรถยนต์์ 
สมัยัใหม่ต่้อ้งใช้้ชิปิในระบบต่า่ง ๆ  มากมาย 
AI จึึงถููกนำมาใช้้ ในการบริิหารห่่วงโซ่่
อุุปทาน (supply chain) เช่่น คาดการณ์์
ความต้้องการล่่วงหน้้า บริิหารสต๊๊อก 
ให้้มีีประสิิทธิิภาพ และจััดการด้้าน
การขนส่่ง โดยวิิเคราะห์์แนวโน้้มตลาด 
ตารางการผลิิต และประสิิทธิิภาพของ 
ซัปัพลายเออร์์ เพื่่�อหลีกีเลี่่�ยงการขาดแคลน 
ช่่วยลดต้้นทุุน และป้้องกัันความล่่าช้้า 
ในการผลิิต

AI ในอุุตสาหกรรมยานยนต์์ปััจจุุบััน
หากยกตััวอย่่างที่่� เห็็นได้้ชััดเจนของ

การใช้้ AI ในอุุตสาหกรรมยานยนต์์ เช่่น 
Toyota นำเทคโนโลยีีปััญญาประดิิษฐ์์ 
เข้้ามาเสริิมศัักยภาพหลายด้้าน ทั้้�งการ
บริิหารองค์์กรและการผลิิตรถยนต์์ โดย
เริ่่�มตั้้�งแต่่ ค.ศ. 2016 กัับระบบ Safety 
Connect ที่่�ใช้้ข้้อมููลจากรถแจ้้งเตืือนเมื่่�อ
เกิดิอุบุััติเิหตุ ุไปจนถึึงผู้้�ช่ว่ย “Hey Toyota/ 
Lexus” ที่่�ใช้้ AI ตอบโต้้ด้้วยเสีียงภายใน
รถยนต์์ตั้้�งแต่่ ค.ศ. 2021 การใช้้ machine 
learning เพื่่�อประเมิินความเสีียหายของ
อุบุััติเิหตุทุี่่�ไม่รุ่นุแรง และระบบ Predictive  
Maintenance ที่่�ใช้้ข้้อมููลจากเซนเซอร์์
หลายล้้านคัันช่่วยเตืือนการซ่่อมบำรุุง 
ล่่วงหน้้า 

เมื่่�อไม่่นานนี้้�  Volkswagen Group  
อีีกหนึ่่� งกลุ่่�มผู้้� ผ ลิิตรถยนต์์ยัักษ์์ ใหญ่่  
เพิ่่�งเปิิดตััวระบบช่่วยเหลืือผู้้�ขับัขี่่�ขั้้�นสูงู (AI- 
powered ADAS) ที่่�ได้ร้ับัการพััฒนาขึ้้�นมา 
เพื่่�อใช้้งานในสภาพการจราจรที่่�ซัับซ้้อน
ของประเทศจีีน โดยระบบเจเนอเรชัันใหม่ ่
จะสามารถเรีียนรู้้�ด้้วยตนเอง และถููก
ออกแบบเพื่่�อมอบประสบการณ์์ ในการ 
ขัับขี่่�ที่่�ราบรื่่�น และมีีความปลอดภััยสููงสุุด 

ขณ  ะ เ ดีี ย ว กัั น แ บ ร น ด์์ ใ น เ ค รืื อ  
Volkswagen อย่่างเช่่น Audi ก็็ประกาศ
แผนที่่�จะนำ AI เข้้ามาสนัับสนุุนการทำงาน
มากกว่่า 100 โครงการที่่�อยู่่�ในขั้้�นตอน
พััฒนาต่่าง ๆ ภายในโรงงานผลิิต และ 
Porsche มีีการนำ AI มาประยุุกต์์ ใช้้ใน
การวิิเคราะห์์ข้้อมููลแบตเตอรี่่�ความดัันสููง 
ที่่�ติิดตั้้�งในรถยนต์์ ไฟฟ้้าของแบรนด์์ 

ทั้้�งหมดนี้้�เป็็นเพีียงตััวอย่่างส่่วนหนึ่่�ง 
ของแผนงานในอนาคตของบริิษััทผู้้�ผลิิต
รถยนต์์ชั้้�นนำ ในการนำเทคโนโลยีี AI  
เข้้ามาเสริิมความแข็็งแกร่่งให้้ทั้้�งสาย 
การผลิิตไปจนถึึงสร้้างประสบการณ์์ ใหม่่
แก่่ผู้้�ขัับขี่่�  ด้้วยศัักยภาพในการเรีียนรู้้� 
วิิเคราะห์์ และคาดการณ์์ AI ไม่่เพีียงเพิ่่�ม
ความปลอดภััยและความสะดวกสบาย
เท่่านั้้�น แต่่ยัังยกระดัับมาตรฐานการผลิิต 
การบริิหารจััดการ และพััฒนายานยนต์ ์
ยุุคใหม่่ ในทุุกมิิติิ  สะท้้อนใ ห้้ เห็็น ถึึง
การเปลี่่�ยนผ่่านครั้้� งสำคััญที่่�กำลัังพา
อุุตสาหกรรมยานยนต์์มุ่่�งหน้้าสู่่�อนาคตที่่�
ชาญฉลาดและยั่่�งยืืนอย่่างแท้้จริิง
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LIFESTYLE DESIGN OBJECT

มีีอุุปกรณ์์สำำ�หรัับใช้้ภายในบ้้านหลายอย่างท่ี่� ได้้ช่ื่� อว่่าเป็็นสมาร์ตโฮม  
ซ่ึ่� งสมควรแก่่การจัับจองเป็็นเจ้้าของ เพราะจะช่่วยรองรัับการใช้้ชีีวิิตให้้มีี 
ความสะดวกสบายและปลอดภัยยิ่่ �งขึ้้ �น

หากบ้า้นใดมีเีต้า้รับัไฟฟ้า้ติดิตั้้�งอยู่่�ในที่่�เข้้าถึึงยาก  
ต้้องไม่่พลาดตััวต่่อปลั๊๊�กไฟ EZ Outlet เพราะ 
ตัวัขยายเต้า้รับัไฟฟ้้ารุ่่�นนี้้�คือืทางออกท่ี่�ใช้ง้านได้้จริิง
โดยไม่่ต้้องติิดตั้้�งใหม่่ ด้้วยก้้านเชื่่�อมต่่อที่่�ยาวขึ้้�นถึึง 
34 นิ้้�ว หมุุนโยกซ้้าย-ขวาได้้ 180 องศา ตอบโจทย์ ์
ทุุกความต้้องการในการใช้้งานได้้อย่่างลงตััว ด้้วย
เต้้ารัับไฟฟ้้ากระแสสลัับ 2 ช่่อง, USB-A 1 ช่่อง, 
USB-C 1 ช่่อง และที่่�วางโทรศััพท์์มืือถืือ

EZ OUTLET 
ELECTRICAL  
OUTLET EXTENDER

เพลิิดเพลิินกัับกาแฟเย็็น ๆ ได้้อย่่างง่่ายดายที่่�บ้้าน ด้้วย  
HyperChiller จาก Keurig ที่่�จะเปลี่่�ยนกาแฟร้้อนให้้เป็็นกาแฟเย็็น 
ได้้ภายในเวลาไม่่ถึึงนาทีีและไม่่ทำให้้รสชาติิกาแฟเจืือจาง เพราะ
เครื่่�องชงกาแฟเย็็น HyperChiller® ทำงานโดยการนำกาแฟร้้อน 
ไปสัมัผัสักับัน้้ำแข็ง็ปริมิาณมากภายในตัวัเครื่่�อง พร้อ้มปกป้อ้งกาแฟ
ไม่่ให้้เจืือจางด้้วยสเตนเลสสตีีลเกรดอาหาร 2 ชั้้�น จึึงไม่่เกิิดการ 
เจืือจางขณะแช่่เย็็น คุุณจะได้้สััมผััสกาแฟเย็็นรสชาติิเยี่่�ยมภายใน  
3 ขั้้�นตอน คืือ 1. ชงใน HyperChiller® 2. แช่่เย็็นกาแฟโดยหมุุน 
เบา ๆ เป็็นเวลา 60 วิินาทีี 3. เทกาแฟลงในแก้้วปกติิ เพีียงเท่่านี้้� 
ก็็ได้้ดื่่�มด่่ำกัับกาแฟเย็็นแก้้วโปรดแล้้ว สามารถใช้้ทำกาแฟเย็็น 
ได้้ 2 ครั้้�งติิดต่่อกััน และเมื่่�อใช้้เสร็็จก็็นำกลัับไปแช่่ในช่่องแช่่แข็็ง 
เพีียงข้้ามคืืนก็็พร้้อมเสิิร์์ฟกาแฟเย็็นสำหรัับครั้้�งต่่อไปได้้ 

Lymow One เครื่่�องตััดหญ้้าหุ่่�นยนต์์ 
ไร้้ขีีดจำกััดสำหรัับทุุกสภาพพื้้�นที่่�และ 
ขนาด ออกแบบมาเพื่่�อประหยััดเวลาด้้วย 
ใบมีีดตััดหญ้้าทรงพลััง ใบมีีดคู่่�ด้้านหน้้า
กว้้างถึึง 16 นิ้้�ว อีีกทั้้�งพััดลมความเร็็วสููง 
ช่่ วยให้้ เศษหญ้้าถููกสัับละเอีียดและ
กระจายอย่่างสม่่ำเสมอ ไม่่เกิิดการอุุดตััน  
พื้้�นด้้านหน้้ามีีความสููงในการตัดท่ี่�ปรัับได้้ 
ตั้้� งแต่่  1 .2 ถึึง  4 นิ้้� ว  ระบบนำทาง 
ผสานรวมเทคโนโลยีีการระบุุตำแหน่่ง
ผ่่านดาวเทีียมแบบเรีียลไทม์ (RTK) และ
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You Should Own

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

LYMOW  
ONE

เทคโนโลยีีการระบุุตำแหน่่งและการ
ทำแผนที่่�แบบภาพพร้้อมกััน (VSLAM) 
เข้้าไว้้ด้้วยกััน ลดความจำเป็็นในการใช้้
สายสััญญาณบอกขอบเขต อีีกทั้้�งกล้้อง
สเตอริิโอผสานรวมการจดจำความหมาย
จากภาพเข้้ากัับการตรวจจัับความลึึก 
ทำให้้เข้้าใจสภาพแวดล้้อมโดยรอบได้้
ครอบคลุุม ติิดตั้้�งเซนเซอร์์อััลตราซอนิิก  
5 ตััว ช่่วยเพิ่่�มความปลอดภััยเมื่่�อพบ
สิ่่�งกีีดขวางทางกายภาพ ผลิิตจากโครง 
อะลููมิิเนีียมอััลลอยหล่่อขึ้้�นรููปชิ้้�นเดีียว  
ใช้้แบตเตอรี่่� LiFePO4 ที่่�ให้้รอบการชาร์์จ
มากกว่่าแบตเตอรี่่�ลิเิทีียมไอออนมาตรฐาน
ถึึง 2 เท่่า ทนทานต่่อทุุกสภาพอากาศ

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

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

KEURIG  
HYPERCHILLER 
ICED COFFEE  
MAKER 
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กล้้องรัักษาความปลอดภััยไร้้สาย  
Reolink Altas 2K สามารถเชื่่�อมต่่อ Wi-Fi 
ได้้ด้้วยเสาอากาศวิิทยุุแบบดููอััลแบนด์์ 
แต่่ไม่่จำเป็็นต้้องเชื่่�อมต่่ออิินเทอร์์เน็็ตเพื่่�อ
ทำงาน ใช้้สำหรัับติดตั้้�งภายนอกอาคาร  
พร้้อมแบตเตอรี่่�ที่่� ใช้้ งานได้้ยาวนาน 
และการตรวจจัับอััจฉริิยะ ซึ่่�งระบบจะ 
บัันทึึกภาพอััตโนมััติิ เมื่่�อตรวจจัับพบ 
ความเคลื่่�อนไหว เป็็นตััวช่่วยที่่�ดีีในการ
ติิดตามดููแลทรััพย์์สิิน ดููแลบ้้าน กล้้อง
บัันทึึกวิิดีีโอคุุณภาพระดัับ 2K แม้้จะ 

สัมัผัสัประสบการณ์การกรููมมิงที่่�ทรงพลัังด้ว้ยเครื่่�องเล็็มขนอเนกประสงค์์ Philips Norelco  
Multigroom 7000 : All-in-One Trimmer พร้้อม DualCut เพื่่�อความแม่่นยำสููงสุุดในการ
ตััดแต่่ง การเล็็มแต่่ละครั้้�งให้้ความรู้้�สึกเรีียบเนีียนและแม่่นยำ มอเตอร์์ โลหะให้้แรงบิิด 
ที่่�แข็็งแกร่่ง ระบบขัับเคลื่่�อนเหล็็กทนทานต่่อขนท่ี่�แข็็ง แบตเตอรี่่�ใช้้งานได้้ยาวนานถึึง  
5 ชั่่�วโมง โครงสเตนเลสสตีีลและด้้ามจับยางสบายมือไม่่เมื่่�อยล้าและมั่่�นคงในทุุก 
รายละเอีียด ทั้้�งยัังมีีหวีีรองตััดเป็็นตััวช่่วยให้้การเล็็มทำได้้เรีียบร้อยสม่่ำเสมอไม่่พลาด 
จากตำแหน่่ง ครอบคลุุมทุุกความต้้องการในการกรููมมิงด้้วยอุุปกรณ์เสริิม 23 ชิ้้�น  
สำหรัับการจััดแต่่งทรงตั้้�งแต่่ศีีรษะจรดปลายเท้้า ได้้แก่่ เครื่่�องเล็็มโลหะ เครื่่�องโกนหนวด
แบบฟอยล์์ เครื่่�องเล็็มโลหะแบบละเอีียด เครื่่�องเล็็มจมููกและหูู เครื่่�องเล็็มผมขนาด 
กว้้างพิิเศษ หวีีสำหรัับตัดแต่่งผม 6 ชิ้้�น หวีีสำหรัับตัดแต่่งเครา 3 ชิ้้�น หวีีสำหรัับ 
ตััดแต่่งหนวด 2 ชิ้้�น หวีีสำหรัับตััดแต่่งขนตามร่่างกาย 2 ชิ้้�น หวีีสำหรัับตััดแต่่งคิ้้�ว 1 ชิ้้�น 
กระเป๋๋าเก็็บอุุปกรณ์์ และแปรงทำความสะอาด

การติิดตั้้�งประตููสำหรัับสััตว์์เลี้้�ยงแบบ
ดั้้�งเดิิมอาจทำให้้มีีแขกท่ี่�ไม่่พึงประสงค์ ์
เข้้ามาในบ้้านได้้ แต่่ SureFlap ประตูู
สำหรับัสัตัว์เ์ลี้้�ยงแบบไมโครชิปิช่่วยป้อ้งกันั
ปััญหานี้้�ได้้ เพราะประตููจะเปิิดเฉพาะเมื่่�อ
อุุปกรณ์อ่่านไมโครชิิปของสััตว์์เลี้้�ยงซึ่่�ง 
ระบุุตัวตนท่ี่�จะเข้้า-ออกไว้้เท่่านั้้�น โซลููชัน
ง่่าย ๆ นี้้�กำลัังได้้รัับความนิยมในหมู่่�
เจ้า้ของสัตัว์เ์ลี้้�ยงทุุกประเภททั่่�วโลก เพราะ
ปลอดภััยจากสิ่่�งแปลกปลอมท่ี่�จะเข้้ามา 
ทำอัันตรายต่่อทุุกชีีวิิตที่่�อยู่่�ในบ้้าน 

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

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

REOLINK  
ALTAS 2K 

PHILIPS NORELCO  
MULTIGROOM 7000 : ALL-IN-ONE TRIMMER

SUREFLAP :  
MICROCHIP  
PET DOOR

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

บัันทึึกวิิดีีโอได้้เฉพาะในเครื่่�องเท่่านั้้�น  
แต่่สามารถดููการบันทึกึภาพได้้โดยไม่่ต้อ้ง 
เชื่่�อมต่่อผ่่านแอปพลิิเคชัันบนคลาวด์์  
เครื่่�องสามารถจัับภาพได้้ 2-10 วิินาที ี
ก่่อนตรวจจัับการเคลื่่�อนไหว ช่่วยลด 
ความล่่าช้้ า เพื่่� อบััน ทึึก เหตุุการณ์ ได้้
อย่่างสมบููรณ์์และราบรื่่�น เมื่่�อใช้้ร่่วมกัับ 
แผงโซลาร์์เซลล์์ Reolink 2 ขนาด 6 วััตต์์ 
รัับแสงแดดโดยตรงเพีียง 1 ชั่่�วโมงต่่อวััน 
จะทำให้้กล้้องมีีพลัังงานอย่่างต่่อเนื่่�อง
สำหรัับการบัันทึึกล่่วงหน้้า



การกลัับมาของกลุ่่�มจตุุ รอาชากัับ 
สุุดยอดการแสดงมายากลท่ี่� เ ริ่่� มต้้น 
ภาคแรกในปีี 2556 ทำรายได้้ทั่่�วโลกกว่่า 
351 ล้้านเหรีียญสหรััฐ และภาคต่่ออีีก 3 ปี ี
ถััดมารายได้้ก็็ไม่่แพ้้ภาคแรก รวมรายได้้
ทั้้�ง 2 ภาคมากกว่่า 700 ล้้านเหรีียญสหรััฐ 
พร้้อมสร้างปรากฏการณ์์ครั้้�งใหม่่อลัังการ
กว่่าเดิิมกัับอาชญากลท่ี่�ยกทีีมมากัันครบ
ทั้้�ง Daniel Atlas นัักมายากลไพ่่ Merritt 
McKinney นัักสะกดจิิต Henley Reeves 
นัักมายากลใต้้น้้ำ และ Jack Wilder  
นัักสะเดาะกุุญแจ ครั้้�งนี้้�มีี 4 นัักมายากล
รุ่่�นใหม่่ผนึึกกำลัังโชว์์กลเม็็ดแพรวพราวใน
ภารกิิจปล้้นอััญมณีีเพชรรููปหััวใจท่ี่�ล้้ำค่่า 
ที่่�สุุดในประวััติิศาสตร์์ ซึ่่�งเป็็นช่่องทาง 
การฟอกเงิินของอาชญากรสงคราม  
พ่่อค้้าอาวุุธ แก๊๊งค้้ามนุุษย์์ ร่่วมกัันต่่อสู้้� 
ชิิงไหวชิิงพริิบโค่่นล้้มอาชญากรและปะทะ
เครืือข่่ายอาชญากรรมระดัับโลก ฝีีมืือ 
ผู้้�กำกัับจากภาพยนตร์เรื่่�อง Zombieland, 
Venom และ Uncharted การัันตีีคุุณภาพ
งานสร้้างสะกดสายตาสมการรอคอย

โพร เจกต์์ ซีีรีีส์  ์ญี่่� ปุ่่�น ท่ี่� เ ป็็นความ 
ร่่วมมืือระหว่่างผู้้�กำกัับญี่่�ปุ่่�น (เจ้้าของ
ผลงาน The 100th Love with You, 
Eat Your Pancreas) กัับทีีมโพรดัักชััน
เกาหลีี (โพรดิิวเซอร์์ The Handmaiden, 
Believer, The Call) รีีเมกภาพยนตร์
ฝรั่่�งเศส Les Emotifs Anonymes ซึ่่�งได้้
รับัรางวััล Audience Award ในเทศกาล
ภาพยนตร์์ฝรั่่� ง เศสท่ี่�ประเทศญี่่�ปุ่่�น 
ปีี 2554 ถ่่ายทอดเรื่่�องราวโรแมนติิก 
ในร้า้นช็อ็กโกแลต Le Sauveur ระหว่่าง 
Sosuke Fujiwara ตััวแทนคนใหม่่
ของร้้านช็็อกโกแลต ท่ี่� เป็็นลููกชาย 
เจ้้าของบริิษััทขนมรายใหญ่่ผู้้�มีีอดีีต
กระทบกระเทืือนจิิตใจจนเป็็นโรค 
กลััวเชื้้�อโรคไม่่กล้้าสััมผััสผู้้�คน กัับ 
Hana Lee เชฟช็็อกโกแลตสาวสวยผู้้�มีี 
พรสวรรค์์แต่่ต้้องต่่อสู้้�กัับความกลััวการ
เข้้าสัังคม และยัังมีี Irene จิิตแพทย์์
ของ Sosuke และที่่�ปรึึกษาของ Hana  
ซึ่่�งประสบความสำเร็็จในอาชีีพการงาน 
แต่่ต้้องเผชิิญกัับโรคพิิษสุุราเรื้้�อรััง  
รวมถึงึ Hiro Takada เจ้า้ของบาร์ ์Brush 
เพื่่�อนสมััยเรีียนของ Sosuke ที่่� Hana 
แอบหลงรััก นำแสดงโดยนัักแสดง 
ระดัับแถวหน้้าของญ่ี่�ปุ่่�นและเกาหลีี 
Shun Oguri (จาก Boys Over Flowers, 
Gintama) Han Hyo-joo (จาก Moving, 
Believer 2, Blood Free)

ซีีรีีส์ แอ็็กชัันดััดแปลงจากเว็็บตููน 
ผลงานของนัักเขีียน Lee Hoon และ 
นัักวาดภาพประกอบ No Hye-ok ซ่ึ่�ง
ได้้รัับความสนใจจากแฟน ๆ ทั่่�วโลก 
ติิดตามชมความสนุุกของกลุ่่�มซูเูปอร์์ฮีโีร 
คนธรรมดาท่ี่�มีีพลัังพิิเศษแตกต่่างกััน 
คอยช่่วยปกป้้องผู้้�คนในการใช้้ชีีวิิต
ประจำวันัทั่่�วไป นำโดย Kang Sang-ung  
เจ้้าหน้้าที่่�ของรััฐบาลในศููนย์์ชุุมชน  
ผู้้�มีีพละกำลัังแข็็งแกร่่งมากขึ้้�นตาม
จำนวนเงิินสดท่ี่�มีี ทำให้เ้ขาต้อ้งพยายาม
รัักษาเงิินในกระเป๋๋าให้้มากพอสำหรัับ
การใช้้พลัังเหนืือมนุุษย์์ โดยมีี Kim  
Min-sook แฟนสาวที่่�คบกันัมายาวนาน
คอยอยู่่�เคีียงข้้างตลอด ความสามารถ 
ในการคำนวณของเธอสามารถช่่วย
ให้้ชายหนุ่่�มใช้้พลัังได้้มีีประสิิทธิิภาพ 
มากขึ้้�น และยัังมีีซููเปอร์์ฮีีโรทนายความ 
Byeon Ho-in ผู้้�มีีพลัังพิิเศษเมื่่�อได้้ 
ดื่่�มแอลกอฮอล์์ และ Bang Eun-mi  
พลัังเหนืือธรรมชาติิของเธอจะทำงาน
ตามปริิมาณแคลอรีีในอาหารท่ี่�บริิโภค 
ทั้้�งหมดพร้้อมผนึึกกำลัังกัันต่่อสู้้�กัับ
องค์์กรลัับท่ี่�เข้้ามาคุุกคามและร่่วมกััน
หยุุดยั้้�งวายร้้ายทำลายโลก

นัักแสดง  
Jesse Eisenberg, Woody Harrelson,  
Dave Franco, Isla Fisher, Rosamund Pike, 
Morgan Freeman
กำำ�กัับโดย Ruben Fleischer
กำำ�หนดฉาย 13 พฤศจิิกายน 2568

นัักแสดง Lee Jun-ho, Kim Hye-jun,  
Kim Byong-chul, Kim Hyang-gi
กำำ�กัับโดย Lee Chang-mino 
กำำ�หนดฉาย Netflix ไตรมาส 4 ปีี 2568

นัักแสดง Shun Oguri, Han Hyo-joo,  
Yuri Nakamura, Jin Akanishi
กำำ�กัับโดย Sho Tsukikawa
กำำ�หนดฉาย Netflix เดืือนตุุลาคม 2568

NOW YOU SEE ME: 
NOW YOU DON’T

CASHEROFILM
S E R I E S
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C O N C E R T

โดย Jamie Kern Lima 
แปลโดย มธุุรส เพ็็ญศรีี
สำำ�นัักพิิมพ์์ Amarin How-to
ราคา 395 บาท
หาซ้ื้�อได้้ท่ี่� ร้้านหนัังสืื อช้ั้� นนำำ�ทั่่� วไป

BLUE LIVE IN ASIA
วัันท่ี่�  23 พฤศจิิกายน 2568
สถานท่ี่�  สามย่่านมิิตรทาวน์์ ฮอลล์์

การแสดงแสงเสีี ยง 
งานลอยกระทง เผาเทีี ยน เล่่นไฟ 
จัังหวััดสุุโขทััย ประจำำ �ปีี 2568
วัันท่ี่�  27 ตุุลาคม-5 พฤศจิิกายน 2568
สถานท่ี่�  วััดมหาธาตุุ อุุทยานประวััติิศาสตร์์สุุโขทััย

หนัังสืือติิดอัันดัับ Instant New York 
Times Bestsel ler  ที่่�สามารถสร้้าง 
แรงบันัดาลใจเปลี่่�ยนแปลงชีีวิิตได้้ เพีียงแค่่ 
เชื่่�อในคุุณค่่าและความควรค่่าของตััวเอง  
กลั่่�นกรองจากบทเรีียนชีีวิิตของหญิิงสาว 
ธรรมดาที่่� เติิบโตในสภาพครอบครััว 
ไม่่สมบููรณ์์และเคยถููกปฏิิเสธนัับครั้้�ง 
ไม่่ถ้วน แต่่เธอใช้้ศรััทธาในตััวเองเป็็น 
เชื้้�อเพลิิงในการเริ่่�มต้้นธุุรกิิจของตััวเอง
จากศููนย์์ และสร้้างเส้้นทางชีีวิิตก้้าวไป 
ข้า้งหน้า้อย่่างไม่่ท้อ้ถอยจนกระทั่่�งสามารถ
ก่่อตั้้�งแบรนด์์ IT Cosmetics และ L’Oréal  
เลืือกซื้้� อกิิจการด้้ วยมููลค่่ ากว่่ า  1 .2  
พัันล้้านเหรีียญสหรััฐ ทำให้้ค้้นพบว่่า  
การยอมรัับตััวเองและเข้้าใจคุุณค่่าของ
ตััวเองเป็็นกุุญแจสำคััญของความสำเร็็จ
ด้า้นการงานและชีีวิิตส่่วนตัวั ทั้้�งยัังแบ่่งปััน 
ประสบการณ์์ท่ี่�เกิิดขึ้้�นจริิงไม่่ว่่าความ 
เจ็็บปวดหรืือความภููมิิใจ ถ่่ายทอดวิิธีี
การโอบรัับตััวตนของตััวเอง และเตืือนให้ ้
รู้้� เท่่าทัันกัับดัักในใจ เช่่น ความกลััว 
การถููกปฏิิเสธ การโหยหาการยอมรัับหรืือ
การตีีตราความล้้มเหลว เพราะเราทุุกคน
ต่่างมีีคุุณค่่าโดยธรรมชาติิ เราไม่่จำเป็็น
ต้้องพิิสูจน์์ตััวเอง แต่่เราต้้องเห็็นคุุณค่่า
ในตััวเอง

ศิิลปินบอยแบนด์์จากเกาะอัังกฤษขวััญใจยุุค 2000 
เจ้้าของเพลง All Rise และ One Love ที่่�ยัังคงได้้รัับความ
นิิยมอย่่างต่่อเนื่่�องจาก 24 ปีีก่่อนจนถึึงยุุคมิิวสิิกสตรีีมมิิง 
โดย 4 หนุ่่�มรุ่่�นใหญ่่ ได้้แก่่ แอนโทนีี คอสตา, ดัังคััน เจมส์์, 
ลีี ไรอััน และไซมอน เว็็บบ์์ กลัับมารวมตััวกัันอีีกครั้้�งเพื่่�อขึ้้�นเวทีีคอนเสิิร์์ตรีียููเนีียน
เอเชีียทััวร์์ครั้้�งแรกในรอบทศวรรษ ที่่�ไต้้หวััน จีีน สิิงคโปร์์ และไทย ชวนแฟน ๆ 
มาย้้อนวัันวานกัับเพลงฮิิตติิดหูู One Love ซึ่่�งมีียอดสตรีีมกว่่า 100 ล้้านครั้้�ง
บน Spotify และผู้้�ใช้้แผ่่นเสีียงใน Reels กว่่า 1.5 ล้้านคอนเทนต์์ อััลบััมเปิิดตััว  
One Love ของพวกเขายัังทำสถิิติิยอดขายกว่่า 16 ล้้านแผ่่นทั่่�วโลก และ 
คว้้ารางวััลมากมายทั้้�ง BRIT Awards, MTV Asia Awards มาครั้้�งนี้้�วง Blue 
รัับรองความสนุุกตามสไตล์เพลงพ็็อป ผสมกล่ิ่�นอายอาร์์แอนด์์บีีและฮิิปฮอป 
อันัเป็น็เอกลักัษณ์ ์จัดัเต็ม็เพลงฮิิตที่่�ยังัคงอยู่่�ในความทรงจำให้้แฟน ๆ  หายคิิดถึึง 
ไม่่ว่่าจะเป็็น Too Close, If You Come Back, Fly By, U Make Me Wanna, 
Breathe Easy พร้้อมแสดงพลัังวััยเก๋๋ากัันให้้ลั่่�นสนั่่�นฮอลล์์

เทศกาลลอยกระทงในวัันขึ้้�น 15 ค่่ำ เดืือน 12 ของทุุกปีี  
ถืือเป็็นเทศกาลสำคััญของไทยที่่�มีีการเฉลิิมฉลองกััน
ทั่่�วทั้้�งประเทศ โดยเฉพาะจัังหวััดสุุโขทััยท่ี่�ร่่วมสืืบสาน
วััฒนธรรมประเพณีีไทยอัันดีีงามอย่่างต่่อเนื่่�อง ในปีีนี้้�ตั้้�งแต่่วันท่ี่� 27 ตุุลาคม  
จนถึึงวัันลอยกระทงในวัันที่่�  5 พฤศจิิกายน จะมีีการแสดงแสงสีีเสีียง 
ยิ่่�งใหญ่่ตระการตา โดยนัักแสดงมืืออาชีีพกว่่า 300 ชีีวิิตที่่�ทุ่่�มเทตั้้�งใจสร้้าง 
ความประทัับใจให้้ผู้้�ชมได้้ เห็็นถึึงอารยธรรมความรุ่่�งเ รืืองเมื่่�อครั้้�งอดีีต 
ของอาณาจัักร ในชื่่�อตอน “ความรุ่่�งเรืืองของอาณาจัักรสุุโขทััย” ซึ่่�งคณะจััดงาน
จัังหวััดสุุโขทััยได้้จััดให้้มีีการแสดงร่่วมกัับช้้างจากจัังหวััดพระนครศรีีอยุุธยา 
เพ่ิ่�มความขลัังและความสวยงามอลัังการย่ิ่�งขึ้้�น ภายในงานยัังมีีกิิจกรรมต่่าง ๆ 
มากมายให้้เพลิิดเพลิิน เช่่น ขบวนแห่่กระทง การจััดประกวดกระทง พนมหมาก 
พนมดอกไม้้ การจััดประกวดนางนพมาศ ขบวนแห่่โคมชัักโคมแขวน การแสดง
ศิิลปวัฒนธรรมประเพณีี การแสดงโขน ละครหุ่่�น การละเล่่นพลุุตะไล ไฟพะเนีียง 
พลุุไฟไทยแบบโบราณ
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“ผู้้� หญิิง” กัับ “เคร่ื่�องประดัับ” เป็็นของคู่่ � กััน และ 2 ส่ิ่�งน้ี้� ถืือเป็็นแนวคิิดหลััก 
ในการสร้้ างสรรค์งานของ SARRAN แบรนด์์เคร่ื่�องประดัับของคนไทยที่่ �
สะท้้ อนเสน่่ห์ของหญิิงไทยโบราณ กัับความงามคลาสสิกของดิินแดนสยาม 
ผสมผสานความโก้้ เก๋๋ทัันสมัย จนได้้รั บความสนใจในระดัับโลก

SARRAN
เคร่ื่�องประดัับท่ี่� สะท้้อนเสน่่ห์์ไทย

SARRAN คืือแบรนด์์เครื่่�องประดัับที่่� 
ก่่อต้ั้�งโดยศรัณัญ อยู่่�คงดีี จิวิเวลรีีดีีไซเนอร์์
ชาวไทยผู้้�มีีวิิสััยทััศน์์เฉีียบคมลึึกซึ้้�ง ด้้วย
มุุมมองความคิิดที่่�ไม่่เหมืือนใคร ทำให้้
เขาสามารถสร้้างปรากฏการณ์์ ในวงการ
เครื่่�องประดัับ ผ่่านการร้้อยเรีียงเรื่่�องราว
ของผู้้�หญิงิ ดอกไม้้ และศิลิปวัฒันธรรมไทย  
ภายใต้้คอนเซปต์์ art-to-wear เป็็นงาน
ศิิลปะที่่�สามารถสวมใส่่ได้้  จนเป็็นที่่�
ยอมรัับ ได้้รางวััลการัันตีีมาแล้้วมากมาย 
เช่่น รางวััลนัักออกแบบแห่่งปีี (Designer 
of the Year 2021) สาขา Jewelry Design,  
รางวััล LOOT Acquisition Prize โดย 
Museum of Arts and Design New York 
และ Tiffany & Co. Foundation, รางวััล 
Craft Design Award จาก World Crafts 
Council ของ UNESCO
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เครื่่�องประดัับท่ี่�เป็็นงานคราฟต์์ชิ้้�นแรก
ของแบรนด์์ คืือ ต่่างหููดอกรัก ออกแบบ
เป็็นรููปทรงทิ้้�งชายทอดยาวดิ่่�งลงคล้้าย
อุุบะมาลััยชายเดีียวด้้วยดอกรักท่ี่�ไล่่เรีียง
จากขนาดเล็็กไปใหญ่่ ซึ่่�งแฝงนััยความ
ฉลาดในเชิงิงานดอกไม้้และการนำดอกไม้้
มาประดัับผมของหญิิงไทยสมััยก่่อน  
ท่ี่�ไม่่เพีียงเพื่่�อเสริมแต่่งให้้งามแต่่เป็็น 
วิิธีีสร้้างความเย้้ายวนด้้วยกลิ่่�นหอม 
อย่่างหนึ่่�ง สำหรัับงานดีีไซน์์คอลเล็็กชัน
ต่่อ ๆ มาของแบรนด์์ก็็ยัังคงสื่่�อสารและ
เล่่าเรื่่�องราวของผู้้�หญิงิอย่่างเฉีียบคม โดย
นำเสนอการตีีความผ่า่นรููปทรงและความ
งามของดอกไม้้ เช่่น มะลิิ พุุดตาน บััว 
ฯลฯ ซึ่่�งแต่่ละชิ้้�นรัังสรรค์์ขึ้้�นอย่่างประณีีต
งดงาม จนแม้้แต่่ศิิลปิินนัักร้้องระดัับโลก
ยัังต้้องจัับจองมาไว้้ในครอบครอง 

หากจะพููดถึงเครื่่�องประดัับชิ้้�นสำคััญ
ท่ี่�สร้้างกระแสให้้ชื่่�อของแบรนด์์ เ ป็็น 
ที่่�จดจำและรู้้�จัักกันในวงกว้้างคงต้้องยกให้้  
กรรเจีียกดอกพุุดซ้้อน เครื่่�องประดัับหููท่ี่� 
ปรากฏในมิิวสิิกวิิดีีโอเพลง Lalisa ของ 
ลิซ่ิ่า-ลลิษิา มโนบาล และผลงานมาสเตอร์์พีซี 

ชิ้้�นพิิเศษชื่่�อ Light of Lotus No.001 
รัังสรรค์์ขึ้้�นเฉพาะเพื่่�อลิิซ่่าสำหรัับสวม
ในงานพรีีเมีียร์์ระดัับโลกของซีีรีีส์ White 
Lotus Season 3 

นอกจากการดีี ไซน์์ ท่ี่�มีี เอกลัักษณ์์ 
โดดเด่่นแล้้ว ยัังมีีอีีกสิ่่�งหนึ่่�งที่่�เป็็นเสน่ห์์ 
เฉพาะตััวของแบรนด์์ก็็คืือ การอบร่่ำ 
เครื่่�องประดัับด้้วยภููมิิปััญญาโบราณ  
โดยใช้้ไส้้เทีียนปั้้�นมืือ ขี้้�ผึ้้�งอย่่างดีี และ
กลีีบดอกไม้้ไทยหลากหลายสายพัันธุ์์� 
เครื่่� อ งประดัับจะถููกอบร่่ ำด้้ วยควัน 
ที่่�อวลแน่่นในภาชนะจนหอมกรุ่่�น วิิธีีนี้้�
สามารถรัักษากลิ่่�นหอมให้้ติิดทนอยู่่�กัับ 
เครื่่�องประดัับได้้นานตลอด 2 เดืือน  
จุุดเด่่นอีีกอย่่างของแบรนด์์คืือให้้คุุณค่่า
การทำงานด้้วยมืือ เครื่่�องประดัับใน
หลายคอลเล็็กชัันจึึงใช้้วิิธีีทำด้้วยมืือ 
อย่่างประณีีตพิถีีพิถััน เช่่น การย้้อมสีีใน
แต่่ละกลีีบของดอกไม้้ ไล่่เฉดสีีอ่่อนเข้้ม 
แรเงา ซึ่่�งสร้้างมุุมมองที่่�มีีมิติิิและแตกต่าง 

การนำเสนออััตลัักษณ์์ความเป็็นไทย
ไว้้ในเครื่่�องประดัับทุุกชิ้้�นคืือเสน่่ห์์สำคััญ 
ทำให้้แบรนด์์ SARRAN มีีโอกาสได้้
ทำงานร่ว่มกับั Jim Thompson สร้้างสรรค์์
คอลเล็็กชััน “Arun” ที่่�นำผ้้าไหมมาเป็็น
องค์ป์ระกอบในการรังัสรรค์เ์ครื่่�องประดับั 
ซึ่่�งได้้แรงบัันดาลใจจากงานกระเบื้้�องสีี
ที่่�ประดัับพระปรางค์์วััดอรุุณราชวราราม 
ถ่่ายทอดเสน่ห์์ความงามของไทยจาก 
มุุมมองที่่�ไม่่เคยมีีใครทำมาก่่อน 

การผสานศิิลปวััฒนธรรมกัับงานฝีีมืือ 
เข้้าไว้้ด้้วยกัันอย่่างเข้้มข้้นเช่่นนี้้� นัับเป็็น 
จุุดแข็็งท่ี่�ทำให้้  SARRAN แบรนด์ ์
เครื่่�องประดัับไทยสามารถก้้าวสู่่� เวทีี
สากลได้้อย่่างสง่างาม โดยยัังคงรัักษา
ความภาคภููมิิในวััฒนธรรมของไทย 
ไว้้อย่่างมั่่�นคง 

SARRAN Studio  
เลขที่่ �ห้้ อง 181 ช้ั้�น 1 ริิเวอร์์ ซิิต้ี้�  แบงค็็อก 
23 เจริิญกรุง 24 แขวงตลาดน้้ อย 
เขตสัมพัันธวงศ์์ กรุงเทพฯ 10100

เปิิดทุกวัน 
เวลา 10.30-18.30 น. 
ปิิดวันจัันทร์์

มีีที่่  �จอดรถ
ให้้ บริิการ

09 7098 8742 sarran1982

sarranof ficial
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ความสุุขจะมีีหรืือไม่่อยู่่� ท่ี่�
เราเป็็นคนกำำ�หนด เมื่่ � อเรามีี 
ความสุุข หััวใจก็็มีีสุุขภาพดีี  
ส่่ ง ผ ล ใ ห้้ ส ม อ ง คิิ ด อ่่ า น
ว่่ อ ง ไ ว  มีี ปร  ะ สิิ ท ธิิ ภ า พ  
เมื่่ � อร่่างกายแข็็งแรงย่่อม
ส่่งผลใ ห้้ ชีี วิิตมีีความสุุข  
ทุุกอย่่างล้้วนเกี่่ � ยวเนื่่ � องกััน 
วิิธีีทำำ�ไม่่ยาก เพีียงแค่่ต้้อง
พยายามทำำ�บ่่อย ๆ  

เคล็็ดวิิชาเรีียกฮอร์์โมน 
แห่่งความสุุข 

หนทางปฏิิบััติิสำหรัับการสร้้างสุุขใน 
ทุุกวััน ก่่อนอื่่�นเราต้้องเข้้าใจวิิธีีกระตุ้้�น
การหลั่่�งฮอร์์ โมนแห่่งความสุุข ซึ่่�งร่่างกาย
สามารถผลิิตได้้ เอง ได้้แก่่ โดพามีีน  
(dopamine) ฮอร์์ โมนที่่�ทำให้้รู้้�สึึกดีี ,  
เซโรโทนิิน (serotonin) ฮอร์์ โมนช่่วยลด
อาการซึึมเศร้า้ ที่่�ส่ง่สัญัญาณให้ส้มองผลิิต
เมลาโทนิิน (melatonin) ซึ่่�งเป็็นฮอร์์ โมน
ช่่วยควบคุมวงจรการนอนหลัับ และ 
เอนดอร์์ ฟิิน (endorphin)  ฮอร์์ โมน 
แห่่งความสุุขที่่�ช่่วยลดอาการเจ็็บปวด 
ตามร่า่งกาย วิธีิีเรียีกฮอร์์ โมนแห่ง่ความสุขุ
เหล่่านี้้�ทำได้้โดย 

• ออกกำลัังกายสััปดาห์์ละ 3-4 ครั้้�ง  
ครั้้�งละ 30 นาทีี นอกจากช่่วยกระตุ้้�น
ฮอร์์ โมนแห่่งความสุุขแล้้ว  ยัั ง เรีียก 
ฮอร์์ โมนดีี  ๆ ให้้ออกมาทำงาน เช่่น  

โกรว์ทฮอร์์ โมน (growth hormone) 
ช่่วยซ่่อมแซมร่่างกาย, เทสทอสเตอโรน  
(testosterone) ทำให้้กระปรี้้�กระเปร่่า  
ช่ว่ยเสริิมสร้้างกล้า้มเนื้้�อ, อินิซููลิน (insulin) 
และไทรอยด์์ (thyroid) ที่่�ควบคุุมระดัับ
น้้ำตาลและกระบวนการเผาผลาญ 

• อาบแดดช่่วงเช้้าตรู่่�และช่่วงเย็็น 
รัับวิิตามิินดีีวัันละ 20 นาทีี แนะนำให้ ้
หลีีกเลี่่�ยงแสงแดดในช่่วงเวลา 10.00-
15.00 น. นอกจากวิิตามิินดีีจะช่่วยให้้
กระดููกแข็ง็แรง เสริิมสร้า้งภููมิต้า้นทานแล้ว้  
ยัังทำให้้ร่่างกายหลั่่�งเซโรโทนิินอีีกด้้วย 

•  ทำกิิจกรรมเรีียกฮอร์์โมนแห่่ง 
ความสุุข เช่่น ออกไปเที่่�ยวกับครอบครััว
หรืือเพื่่�อนฝููง ไปนวดตัว มาสก์์หน้้า  
ปลููกต้้นไม้้ วาดภาพ นั่่�งสมาธิิ วิ่่�งเล่่นกัับ
สุุนััข ฯลฯ เมื่่�อได้้หััวเราะ ได้้สานสััมพัันธ์์
กัับคนใกล้้ตััว เซโรโทนิินและเอนดอร์์ฟิิน 
ก็็จะหลั่่�งออกมาด้้วย

&&สมองสดใส
สููตรสร้้างสุุข 
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ขอบคุุณข้้อมููลจาก :
www.samitivejhospitals.com, www.cmneuro.go.th,
www.cheewajit.com และ www.rama.mahidol.ac.th 

ใหม่่ ๆ ฯลฯ กิิจกรรมเหล่่านี้้�ยัังช่่วยกระตุ้้�น
การหลั่่�งเอนดอร์์ฟิินอีีกด้้วย 

• มีปีฏิสิัมัพันัธ์์กัับคนรอบตััว เข้า้สังัคม 
พบปะคนใหม่่ ๆ จะช่่วยกระตุ้้�นสมอง  
เพิ่่�มความสามารถในการคิดวิิเคราะห์์  
ลดความเสี่่�ยงของโรคสมองเสื่่�อม

ท่่าบริิหารให้้สมอง
มีีประสิิทธิิภาพ

• บริหิารปุ่่�มสมอง กระตุ้้�นระบบประสาท  
ช่ว่ยให้เ้ลืือดไปเลี้้�ยงสมอง ทำให้ก้ารสื่่�อสาร
ระหว่่างสมองทั้้�งสองซีีกที่่�เกี่่�ยวกัับการ 
อ่่าน พููด ฟััง เขีียนมีีประสิิทธิิภาพมากขึ้้�น 
ปุ่่�มสมองดัังกล่่าวนั้้�นอยู่่�แถว ๆ ไหปลาร้้า 
ลองใช้้นิ้้�วหััวแม่่มืือและนิ้้�วชี้้�ขวาคลำหา
รอยบุ๋๋�มเล็็ก ๆ บริเวณเหนืือไหปลาร้้า  
นวด 30 วิินาทีี วางมืือซ้้ายไว้้ที่่�สะดืือ  
ขณะนวดให้้กวาดตามองซ้้ายไปขวา  
ขวาไปซ้้าย ล่่างขึ้้�นบน 

• นวดปุ่่�มขมัับ ใช้้นิ้้�วชี้้�และนิ้้�วกลางของ
ทั้้�งสองมืือนวดขมัับวนเป็็นวงกลมเบา ๆ 
30 วิินาทีีถึึง 1 นาทีี แล้้วกวาดตามองซ้้าย
ไปขวา ขวาไปซ้้าย บนลงล่่าง ล่่างขึ้้�นบน 
เพื่่�อกระตุ้้�นการทำงานของระบบประสาท

และหลอดเลืือดที่่�ไปเลี้้�ยงสมองส่่วนการ
มองเห็็น ช่่วยให้้สมองทั้้�งสองซีีกทำงาน 
อย่่างสมดุุล 

• กดปุ่่�มใบหูู ใช้้นิ้้�วหััวแม่่มืือและนิ้้�วชี้้� 
ข อ ง มืื อ ทั้้�งสองข้้างจัับตรงส่่วนบนสุุด 
ด้้านนอกใบหููทั้้�งสองข้้าง นวดริิมขอบนอก
ใบหููทั้้�งสองพร้้อมกัันไล่่ลงมาที่่�ติ่่�งหูู ทำซ้้ำ
หลายครั้้�ง จะช่่วยกระตุ้้�นเส้้นเลืือดฝอย 
ที่่�ไปเลี้้�ยงสมองส่่วนการได้้ยิิน และช่่วยให้้
ความจำระยะสั้้�นดีีขึ้้�น

• ท่่าจีีบแอล (L) ยกมืือทั้้�งสองข้้างขึ้้�น 
มืือขวาทำท่่าจีีบ (นิ้้�วหััวแม่่มืือแตะนิ้้�วชี้้�  
นิ้้�วอื่�นเหยีียดออก) มืือซ้้ายทำเป็็นรููป 
ตััวแอล (L) โดยชููนิ้้�วชี้้�ขึ้้�น นิ้้�วหััวแม่่มืือ 
กางออก นิ้้�วที่่�เหลืือกำไว้ ้จากนั้้�นเปลี่่�ยนเป็น็ 
มืือซ้้ายจีีบ มืือขวาทำตััวแอล ทำสลัับไปมา 
แบบนี้้� 10 ครั้้�ง ช่่วยกระตุ้้�นกล้้ามเนื้้�อมืือ 
ป้้องกัันนิ้้�วล็็อก กระตุ้้�นสมองสั่่�งการให้้
สมดุุล 

ด้้วยเคล็็ดวิธีีเหล่่านี้้� จะพบว่าความสุุข
หาได้้ไม่่ยาก ไม่่ต้้องลงทุุนมากก็็สััมผััสได้ ้
เสมอ

• รัับประทานอาหารให้้ครบหมู่� เน้้น 
อาหารที่่�อุดุมด้้วยทริปิโตแฟน (tryptophan)  
ซึ่่�งเป็็นกรดอะมิิโนที่่�ร่่างกายสร้้างเองไม่่ได้้ 
แต่่จำเป็็นต้้องใช้้ในการสร้้างเซโรโทนิิน 
พบได้้ในนม เนย ไข่่แดง ปลา ถั่่�วอััลมอนด์์  
อิินทผลััมแห้้ง กล้้วย ฯลฯ และอาหาร 
ที่่�มีีโปรตีีนสููงทุุกชนิิด 

เคล็็ดลัับฝึึกสมองให้้แจ่่มใส
วิิธีีบููสต์์พลัังสมองให้้เปี่่�ยมประสิิทธิิภาพ 

พร้้อมรัับมืือทุุกความท้้าทาย และช่่วย
ป้้องกัันสมองเสื่่�อม 

• เจริิญสติอยู่่�กับปััจจุุบััน นอกจาก 
ช่่วยให้้จิิตใจสงบ ลดความเครีียดแล้้ว  
ในงานวิิจััยของมหาวิิทยาลััยฮาร์์วาร์์ด 
ระบุุว่่า การเจริิญสติิเพีียง 8 สััปดาห์์จะ
ช่ว่ยเพิ่่�มความหนาแน่่นของเนื้้�อเทา (gray/
grey matter) ในสมองส่่วนฮิิปโปแคมปััส 
(hippocampus) ซึ่่�งเกี่่�ยวกับการเรีียนรู้้�
และความจำ

• ทดลองทำสิ่่�งใหม่่ ๆ ที่่�สนุุก ท้้าทาย 
และช่่วยให้้สมองสร้้างเซลล์์ประสาท  
เพิ่่�มความยืืดหยุ่่�น เช่่น เรีียนรู้้�ภาษาใหม่่ 
เต้้นรำ ฝึึกเล่่นดนตรีี ไปเที่่�ยวสถานที่่� 
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Deglobalization 
ในโลกท่ี่� เปล่ี่�ยนไป 

การทวนกระแสโลกาภิิวััตน์์ (deglo-
balization) กลายเป็็นประเด็็นที่่�ได้้รัับ 
ความสนใจในระดัับโลก แม้้ยัังมีี ข้้อ 
ถกเถีียงอยู่่�ว่่า การอ้้างอิิงเพีียงสััดส่่วน
มูู ล ค่่ า ก า ร ส่่ ง อ อ ก สิิ น ค้้ า ทั่่� ว โ ล ก ต่่ อ 
จีีดีี พีีโลกท่ี่� เพิ่่�มข้ึ้�นกว่่า 2 เท่่าในช่่วง 
ค.ศ. 1970-2018 แต่่ได้้ลดลงไปหลััง
วิิกฤตเศรษฐกิิจ ค.ศ. 2008 นั้้�น เป็็น 
การมองภาพที่� ไม่่ครบถ้้วนเพีียงพอ 
บางความเห็็นจึึงเสนอให้้เรีียกภาวะนี้้�ว่่า  
Slowbalization หรืือการชะลอตััวของ
โลกาภิิวััตน์์แทนที่่�จะมองว่่าเป็็นการ
ถดถอยอย่่างสิ้้�นเชิิง

อย่่างไรก็็ตาม เมื่่�อความมั่่�นคงและ

ความปลอดภัยของโลกาภิิ วััตน์์ถูู ก 
สั่่�นคลอนสืืบเนื่่�องจากปััญหาต่่าง ๆ  
ที่่�กล่่าวมา ทำให้้ประเทศส่่วนใหญ่่ทั่่�ว
โลกตระหนัักถึึงความไม่่แน่่นอนของการ
พึ่่�งพาการผลิติระหว่่างประเทศมากเกินิไป  
จึึงเริ่่�มมีีแนวคิิดหัันมาพึ่่�งพาตััวเอง

งานวิิจััยหนึ่่�งที่่�แสดงให้้ เห็็นถึึงการ
เปลี่�ยนแปลงนี้้�มาจากบริิษััท Kantar 
บริิษััทที่่�ปรึึกษาและวิิจััยตลาดระดัับ
โลก ซึ่่�งเคยสำรวจ 50 ตลาดจากหลาย
ประเทศทั่่�วโลกในช่่วง ค.ศ. 2020 หลััง
เกิิดการระบาดของโควิิด-19 ปลาย ค.ศ. 
2019 พบว่่า 2 ใน 3 ของประเทศทั่่�วโลก
มีีความต้้องการซื้้�อสิินค้้าและบริิการจาก 
แหล่่งผลิิตภายในประเทศ อีีกทั้้�งแบรนด์์
ท้้องถิ่่�นยัังได้้รัับความนิิยมเพิ่่�มขึ้้�นด้้วย

ช่่วง 2-3 ทศวรรษท่ี่� ผ่่านมา เศรษฐกิิจ การค้้า และการลงทุุนท่ั่� วโลกล้วนเช่ื่� อมโยงกัั นอย่่าง 
ไร้้พรมแดนภายใต้้กระแสโลกาภิิวััตน์  ทว่่าในระยะ 5-10 ปีีหลัังนี้้ �  ความขััดแย้้งทางการเมืื องท่ี่� เกิิดข้ึ้�น
ในหลายภููมิิภาคของโลก การใช้้นโยบายกีี ดกัันทางการค้้าของประเทศต่่าง ๆ การแพร่่ระบาดของ 
โควิด-19 สงครามรััสเซีียกัับยููเครน และล่่าสุุดคืื อการประกาศข้ึ้�นภาษีีนำ ำ �เข้้าสิินค้้าจากประเทศคู่่�  ค้้า 
ท่ี่� ได้้เปรีี ยบดุุลการค้้ากัั บสหรัั ฐอเมริิกา ทั้้� งหมดนี้้ � ได้้สร้้างปััญหาความไม่่แน่่นอนของห่่วงโซ่่ 
อุุปทานโลก ส่่งผลกระทบต่่อเศรษฐกิิจโลกให้้ถอยจากกระแสโลกาภิิวััตน์ไปสู่่�   “การลดระดัับโลกาภิิวััตน์”  
ท่ี่� เน้้นการพึ่่ � งพาทรััพยากรในท้้องถิ่่ � น และส่่งเสริิมบทบาทของเศรษฐกิิจชุุมชนมากขึ้�น

THINK LOCAL,  
WIN GLOBAL
ท้้องถ่ิ่�นคืืออนาคต :  
โอกาสธุุรกิิจในยุุคท่ี่� โลก 
ไร้้พรมแดน…เริ่่ �มมีีรั้ �วอีี กคร้ั้�ง

FEATURE SPOTLIGHT
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ยัักษ์์ใหญ่่ในโลกต้้องปรัับตััว
รัับการเปล่ี่�ยนแปลง 

Apple ย้้ายฐานการผลิิต...เจิ้้�งโจวนำ
อุุตสาหกรรมรถยนต์์ ไฟฟ้้ามาแทนที่่� 

Apple แบรนด์์สมาร์์ตโฟนชั้้�นนำจาก
สหรััฐอเมริิกาท่ี่�เคยพึ่่�งพาการผลิิต iPhone 
กว่่า 60% จากโรงงาน Foxconn ฐาน 
การผลิิตขนาดใหญ่่สััญชาติิไต้้หวัันใน 
เมือืงเจิ้้�งโจว มณฑลเหอหนาน ประเทศจีีน 
หลัังได้้รัับผลกระทบจากการระบาดของ 
โควิิด-19 เนื่่�องจากจีีนใช้้มาตรการโควิิด
เป็น็ศููนย์ ์โดยล็อ็กดาวน์เ์มือืงเจิ้้�งโจว ทำให้้
เกิดิปัญัหาการจัดัส่่ง iPhone บริิษัทั Apple  
จึึงกระจายความเส่ี่�ยงด้้านการลงทุุนโดย
ย้้ายฐานการผลิิตบางส่่วนจากจีีนไปใช้้
โรงงานแห่่งใหม่่คือ Foxconn Technology  
Group ที่่�อยู่่�ทางตอนใต้้ของประเทศ
อินิเดีียเป็น็ศููนย์ก์ลางการประกอบ iPhone  
และเมื่่�อเกิดิสงครามการค้้าระหว่่างจีีนกับั
สหรััฐอเมริิกา การปล่่อยแผนภาษีีตอบโต้้ 
(Reciprocal Tariffs) ของประธานาธิิบดีี
สหรััฐอเมริิกา โดนััลด์์ ทรััมป์์ ที่่�พุ่่�งเป้้าไป
ยังัประเทศจีีน ส่่งผลให้ ้Apple เร่่งย้า้ยฐาน
การผลิิตจากจีีนมาที่่�อิินเดีียมากขึ้้�น และ
ยัังย้้ายฐานการผลิิต iPad, MacBooks 
และ Apple Watch ไปเวีียดนามอีีกด้้วย

ด้า้นเมือืงเจิ้้�งโจวที่่�เคยมีีรายได้ห้ลักัจาก
อุุตสาหกรรมการผลิิตสมาร์์ตโฟน จึึงได้้ 
เร่่งปรับตััวสร้้างฐานเศรษฐกิิจใหม่่ที่�
ยั่่�งยืืนและพึ่่�งพาตนเองมากข้ึ้�น โดยดึึง
อุุตสาหกรรมการผลิติรถ EV เข้า้มาแทนที่่� 
รวมทั้้�งออกกฎหมายลดหย่่อนภาษีีให้้ 
บริษิัทัที่่�ลงทุนุด้้านเทคโนโลยีีรถยนต์์ ไฟฟ้้า 
และแบตเตอร่ี่� ให้้ทุุนวิิจััยและพััฒนา
ด้้านต่่าง ๆ สร้้างโครงสร้้างพื้้�นฐานอย่่าง 
สถานีีชาร์จ์ กระตุ้้�นประชาชนให้้ใช้ร้ถยนต์์
ไฟฟ้้า ปััจจุุบัันเมืืองเจิ้้�งโจวมีีโรงงานผลิิต
รถยนต์์ ไฟฟ้้า BYD, SAIC Motor และ 
Yutong Bus ผู้้�ผลิิตรถบััสรายใหญ่่ของ
จีีน ซึ่่�งได้้เพิ่่�มกำลัังการผลิิตรถบััสไฟฟ้้า
ในเมืืองเจิ้้�งโจว โดยตั้้�งเป้้าผลิิตรถยนต์์
ไฟฟ้้าไว้้สููงถึึง 1.5 ล้้านคัันภายใน ค.ศ. 
2025 เพื่่�อเปลี่่�ยนภาพเจิ้้�งโจวจาก iPhone 
city สู่่�เมือืงอุตุสาหกรรมรถยนต์์ไฟฟ้้าใหม่่
แห่่งเอเชีีย 

Walmart ให้้ โอกาสและสนัับสนุุน
แบรนด์์ท้้องถ่ิ่�น Made in USA

จ า ก น โ ย บ า ย ต่่ า ง ป ร ะ เ ท ศ ข อ ง
ประธานาธิิบดีีโดนััลด์์ ทรััมป์์ที่่�ว่่า อเมริิกา
ต้้องมาก่่อน (America First) ส่่งผล
ให้้ Walmart บริิษััทค้้าปลีีกขนาดใหญ่่
สััญชาติิอ เมริิกัันที่่� มีี สาขามากมาย 
ในสหรััฐอเมริิกาและทั่่�วโลก ได้้ตั้้�งเป้้า 
ลดการนำเข้้าสิินค้้าจากต่่างประเทศ 
และส่่งเสริิมการจ้้างงานในท้้องถิ่่�น โดย
ประกาศลงทุนุกว่่า 350,000 ล้า้นดอลลาร์์
สหรััฐ เพื่่�อสนัับสนุุนสิินค้้า Made in USA 
และผู้้�ผลิิตในสหรััฐอเมริิกาภายใน ค.ศ. 
2030 นอกจากนี้้�ยังัเปิดิตัวัโครงการ Grow 
with US ที่่�สนัับสนุุนธุุรกิิจขนาดกลางและ
ขนาดย่่อมของสหรััฐอเมริิกาให้้มีีโอกาส
เติิบโตสู่่�ระดัับโลก
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ธุุรกิิ จใหญ่่ของไทย
ปรัับตััวรัับกระแสโลก

ปตท.  ลงทุุนในธุุร กิิจพลัั งงาน
หมุุนเวีียนและอุุตสาหกรรมท้้องถิ่่�น 

กลุ่่�มบริิษััท ปตท. ในฐานะบริิษััท
พลังงานแห่่งชาติิ และบริิษััทในเครืือ 
เช่่น บริิษััท โกลบอล เพาเวอร์์ ซิินเนอร์์ยี่่�  
(มหาชน) หรืือ GPSC, บริิษัทั ปตท. นํ้้�ามันั 
และการค้้าปลีีก จำกััด (มหาชน) หรืือ 
OR มองไกลถึึงอนาคตพลัังงานไทยและ
การสนัับสนุุนอุุตสาหกรรมท้้องถิ่่�น กล่่าว
คืือ GPSC เน้้นการลงทุุนในพลัังงานแห่่ง
อนาคตและธุุรกิิจใหม่่ เพื่่�อลดความเส่ี่�ยง
ด้้านพลัังงานและการนำเข้้าเทคโนโลยีี
จากต่่างประเทศ โดยมุ่่�งสู่่�ธุุรกิิจไฟฟ้้า
พลัังงานหมุุนเวีียน การผลิิตไฟฟ้้าจาก
พลัังงานแสงอาทิิตย์์และพลัังงานลม 
แบตเตอรี่่�รถยนต์์ ไฟฟ้้า สนัับสนุุนการ
ตั้้�งโรงงานผลิิตในไทย เช่่น GPSC ตั้้�ง
โรงงานผลิิตหน่่วยกัักเก็็บพลังังาน G-Cell 
แบตเตอรี่่�ชนิิดกึ่่�งแข็็ง แบบ LFP สููตร 
SemiSolid สำหรัับใช้้ในระบบยานยนต์์
ไฟฟ้้า (EV) ตลอดจนระบบโครงข่่าย
ไฟฟ้้าอััจฉริิยะ (Smart Grid) แห่่งแรกใน
เอเชีียตะวันัออกเฉีียงใต้ท้ี่่�นิคิมมาบตาพุดุ 
จัังหวััดระยอง 

ด้า้น OR จับัมืือหน่่วยงานพันัธมิติรหนุนุ
สิินค้้าดีีเด่่นประจำท้้องถิ่่�นของวิิสาหกิิจ
ชุุมชนและผู้้�ประกอบการขนาดย่่อม 
ภายใต้้โครงการไทยเด็็ด โดยสนัับสนุุน
เงิินทุุน อุุปกรณ์์เครื่่�องจัักรผลิิตสิินค้้า  
เพิ่่�มความรู้้�ด้า้นต่่าง ๆ  พัฒันาต่่อยอดและ
แปรรููปสิินค้้า ผ่่านช่่องทางการจำหน่่าย
ที่่�สถานีีบริิการน้้ำมััน PTT Station กว่่า 
1,900 สาขาทั่่�วประเทศ เพื่่�อผลัักดััน
เศรษฐกิิจฐานรากของไทยให้้ประชาชน 
มีีคุณภาพชีีวิิตที่่�ดีี เติิบโตอย่่างเข้้มแข็็ง
และยั่่�งยืืน ก้้าวไปสู่่�ระดัับโลก
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แบรนด์์ Varni Craft มีีวางจำหน่่าย 
ที่่�ห้้างสรรพสิินค้้าชั้้�นนำในกรุุงเทพฯ  
และส่่งออกไปแถบยุุโรป เช่่น ฝรั่่�งเศส 
สวีี เดน  เยอรมนีี  อัั งกฤษ รวมทั้้� ง
สหรััฐอเมริิกา จีีน และญี่่�ปุ่่�น ในภาวะการ 
ลดระดัับโลกาภิิวััตน์์ที่่�กล่่าวมาข้้างต้้น 
Varni Craft เป็็น 1 ใน 6 ผู้้�ประกอบการ
ไทยที่่�ผ่่านการคััดเลืือกจากทั่่�วประเทศ 
ในโครงการของกรมเศรษฐกิิจระหว่่าง
ประเทศ กระทรวงการต่่างประเทศ เพื่่�อ
เข้้าร่่วมเสนอสิินค้้าให้้ห้้างสรรพสิินค้้า 
Selfridges ที่่�กรุุงลอนดอน เปิิดโอกาส
ให้้แบรนด์์ท้้องถิ่่�นไทยได้้เติิบโตในตลาด
พรีีเมีียมระดัับโลก 

นอกจากนี้้�ยัังมีีแบรนด์์ท้้องถิ่่�นไทยอีีก
มากมายท่ี่�ได้้การยอมรัับจากนานาชาติิ 
ไม่่ว่่าจะเป็็นยาดมสมุุนไพรไทยของฝาก
ยอดนิิยมของนัักท่่องเที่่�ยว น้้ำพริิกไทย
หลากหลายแบรนด์์ที่่�มีียอดส่่งออกเติิบโต
อย่่างต่่อเนื่่�องในหลายประเทศ เช่่น จีีน 
ออสเตรเลีีย สหรััฐอเมริิกา อัังกฤษ ฯลฯ 

ด้้วยอััตลัักษณ์์ชุุมชน การรวมกลุ่่�ม
กัันอย่่างแข็็งขััน การพััฒนาคุุณภาพ
ผลิิตภััณฑ์์อย่่างต่่อเนื่่�องและเน้้นการ
บริิหารจััดการอย่่างยั่่�งยืืนในทุุกมิิติิให้้ได้้
มาตรฐานโลก เหล่่านี้้�คืือโอกาสท่ี่�สดใส
ทางธุุรกิิจของประเทศในภาวะการลด 
ระดัับโลกาภิิวััตน์์ที่่�กำลัังเกิิดขึ้้�น

ขอบคุุณข้้อมููลและรููปภาพจาก :
www.bangkokbiznews.com, www.thestandard.co,  
www.workpointtoday.com, www.equitiesfirst.com,  
www.infoquest.co.th, www.finnomena.com,  
www.salika.co, www.bot.or.th, www.sanook.com, 
www.matichon.co.th, www.readthecloud.co,  
www.nida.ac.th, www.springnews.co.th และ 
Facebook : VARNI Craftstay

Varni Craft กระจููดภููมิิปั ญญา
ชาวบ้้าน งานคราฟต์์ส่่งออก

แบรนด์์ท้้องถิ่่�นจากปัักษ์์ใต้้ Varni Craft  
วิิสาหกิิจชุุมชนหััตถกรรมวรรณีี อำเภอ
ควนขนุน จังัหวััดพัทัลุงุ สร้้างอััตลักัษณ์์ให้ ้
แบรนด์์ด้้วยการนำภููมิิปััญญาท้้องถิ่่�นมา
ประยุุกต์์ ในงานสานกระจููดให้้ดููโดดเด่่น 
ดีีไซน์์รููปทรงและลวดลายท่ี่�แปลกตา  
ลดความฉููดฉาด ผสมผสานงานปััก เพิ่่�ม
มููลค่่าให้้งานฝีีมืือชาวบ้้าน ภายใต้้หลััก
การผลิิตอย่่างยั่่�งยืืน บริิหารจััดการตลอด
ห่่วงโซ่่การผลิิตที่่�ปลอดภัยัไร้้สารเคมีีตั้้�งแต่่
การปลููก เก็็บ และผลิิตโดยใช้้สีีธรรมชาติิ 
ช่ว่ยสร้า้งงานให้ชุ้มุชนในท้อ้งถิ่่�นกว่่า 250 
ครััวเรืือน เป็็นแรงบัันดาลใจให้้คนรุ่่�นใหม่่
กลัับบ้้านเกิิดมาเป็็นกำลัังสำคััญของ
ชุุมชน นอกจากนี้้�ยัังส่่งเสริิมให้้ชาวบ้้าน
มีีรายได้้เพิ่่�มทั้้�งปีีด้้วยการปลููกกระจููดใน
ที่่�ดิินว่่างของตััวเองที่่�มีีน้้ำท่่วมขัังตลอดปีี 
ช่่วยลดปััญหาการบุุกรุุกพื้้�นที่่�ป่่า 
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อาการวิิงเวีียนข้ั้�นรุุนแรง
เหมืือนรอบด้้านกำำ�ลัังหมุุน 
ห รืือพ้ื้� น โคลงเคลงคล้้าย 
แผ่่นดิินไหวจนรู้้� สึึกเสีียศููนย์์
การทรงตััว  สามารถเกิิดขึ้้ �น 
ได้้กัั บทุุกเพศวัั ย โดยเฉพาะ
กลุ่่�มผู้�สูู  งอายุุที่่ � ควรดูู แลใส่่ใจ 
เ ป็็น พิิ เศษ  ท้ั้� งความเสี่่ � ยง
บาดเจ็็บจากอุุบััติ เหตุุและ 
เ ป็็ น สัั ญ ญ า ณ เ ตืื อ น ข อ ง 
โรคร้้ายแรงที่่ � ต้้องติิดตาม 
เฝ้้าระวัั งอย่่างใกล้้ชิิด

แม้้อาการบ้้านหมุุนจะสามารถเกิิดขึ้้�น 
ได้้ทุุกเพศวััย แต่่ผู้้�สููงอายุุเป็็นกลุ่่�มที่่�ต้้อง
ระมััดระวัังเป็็นพิิเศษ เน่ื่�องจากเป็็นกลุ่่�ม
ที่่�พบอาการเวีียนศีีรษะจากบ้้านหมุุน 
มากที่่�สุดุ และส่่วนใหญ่่มักัมองข้้ามความ
ผิิดปกติิที่่�มากกว่่าการเวีียนศีีรษะทั่่�วไป 
จนกระทั่่�งอาการรุุนแรงขึ้้�นเรื่่�อย ๆ และ 
กลายเป็็นภัยัร้้ายที่่�บั่่�นทอนสุุขภาพกายใจ 
รวมถึึงทำให้้เกิดิอุบัุัติเิหตุแุละบาดเจ็บ็ได้้

รู้้� จัักและเข้้าใจ “บ้้านหมุุน”
การเคล่ื่�อนไหวที่่�เกี่่�ยวข้องกัับการทรงตััว 

เช่่น การเดินิ การยืืน การลุกุนั่่�ง เกิดิจากการ
ทำงานสัมัพันัธ์์กันัระหว่่างสายตา ประสาท
หููชั้้�นใน และระบบประสาทรับความรู้้�สึึก 
โดยมีีสมองเป็็นศููนย์์กลางสั่่�งการและ
ควบคุมการทำงานต่่าง ๆ  ในการสร้้างสมดุล
ร่่างกาย หากส่่วนหนึ่่�งส่่วนใดเกิิดความ
ผิิดปกติิก็็จะส่่งผลต่่อการเคล่ื่�อนไหวและ
ทำให้้เวีียนศีีรษะได้้ ซ่ึ่�งมีีตั้้�งแต่่ระดัับมึึนงง
สามารถหายเองได้้ ไปจนถึึงระดับัสููญเสีีย
การทรงตัวัหรืือบ้้านหมุนุต่่อเนื่่�องเป็็นเวลา
นานหลายวััน

สำหรัับการเวีียนศีีรษะจากบ้้านหมุุน
โดยทั่่�วไปมีี 2 รููปแบบ คืือ ความรู้้�สึึกว่่า 
ตัวัเองกำลังัหมุนุรอบสิ่่�งแวดล้้อม และรู้้�สึึก 
ว่่ามีีทุุกสิ่่�งทุุกอย่่างรอบตััวกำลัังหมุุน 
ทั้้�งที่่�รอบด้านไม่่มีีความเคลื่่�อนไหวใด ๆ  
ส่่งผลให้้รู้้�สึึกมึึนงง เวีียนศีีรษะ ทรงตััว 
ไม่่อยู่่� เดิินเซผิิดปกติิ คล่ื่�นไส้้อาเจีียน 
บางรายอาจได้้ยินิเสีียงดัังในหูู หููอื้้�อ และ
การเคลื่่�อนไหวของตาผิิดปกติิ ซึ่่�งอาการ
มัักเกิิดขึ้้�นแบบเฉีียบพลัันไม่่ทัันตั้้�งตััว  
และไม่่หายขาด แต่่ยังัสามารถป้้องกันัและ
รักัษาได้้ ยกเว้้นกรณีีที่่�มีีอาการรุุนแรงหรืือ
สาเหตุุเกิิดจากโรคร้้ายแรง ทำให้้จำเป็็น
ต้้องปรึึกษาแพทย์ผู้้�เชี่่�ยวชาญวิเคราะห์์
สาเหตุุแท้้จริิง เพ่ื่�อรัับการดููแลรักษาท่ี่� 
ถููกต้้องเหมาะสมต่่อไป

สาเหตุุของอาการบ้้านหมุุนส่่วนใหญ่่
เกิิดจากความผิดปกติิของหููชั้้�นใน ได้้แก่่ 
โรคหินิปููนในหููหลุุด (benign paroxysmal 
positional vertigo หรืือ BPPV) ทำให้้ 
เวีียนศีีรษะบ้้านหมุุนเมื่่�อมีีการเปลี่�ยน 
ท่่าทางอย่่างรวดเร็็ว เช่่น พลิิกตััวนอน 

ภััยเงีียบผู้้� สููง วััย  
บำำ�บััดปรัับสมดุุล 
การทรงตััว

บ้้ านหมุุน
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ก้้มเก็็บของ รวมถึึงโรคน้้ำในหููไม่่เท่่ากััน 
(Ménière’s disease) ซ่ึ่�งมักัจะเวีียนศีีรษะ
เป็็นเวลานาน คล่ื่�นไส้้อาเจีียน และอาจ 
สููญเสีียการได้้ยิินอัันเนื่่�องมาจากความ 
ผิิดปกติิของหูู รวมไปถึึงโรคอ่ื่�น ๆ เช่่น  
การติิดเชื้้�อไวรััสของหููชั้้�นใน การติิดเชื้้�อ
ภาวะหููน้้ำหนวกเรื้้�อรััง ก้้อนเนื้้�องอก 
ในหูู ฯลฯ

นอกจากนี้้� ปััจจััยกระตุ้้�นท่ี่�พบยังอาจ 
เกิดิจากความผิดปกติิของสมองและระบบ 
ประสาท เช่่น โรคเส้้นเลืือดในสมองตีีบ  
โรคพาร์์กินิสันั ไมเกรน ความผิดิปกติขิอง
เลืือดไปเลี้้�ยงระบบประสาทส่วนกลาง 
ไม่่พอ ซึ่่�งเกิิดจากโรคความดัันโลหิิตสููง  
ไขมัันในเลืือดสููง หรืือสาเหตุุอื่่�น ๆ เช่่น 
ปััญหาทางกระดููกและข้้อ ระบบสายตา 
ภาวะทางจิิตใจ การพัักผ่่อนไม่่เพีียงพอ 
ความเครีียด ความวิตกกังัวล ผลข้างเคีียง
จากการใช้้ยาบางชนิดิ

การดููแลรัักษาเบ้ื้� องต้้น
เมื่่�อเกิิดอาการเวีียนศีีรษะบ้้านหมุุน 

ควรหยุุดการเคล่ื่�อนไหวหรืือกิิจกรรมที่�ทำ
ทัันทีี เพื่่�อป้้องกัันอัันตรายท่ี่�อาจเกิิดขึ้้�น 
จากการเสีียสมดุลการทรงตััว แนะนำ 
ให้้นั่่�งพัักนิ่่�ง ๆ ไม่่ขยัับตััวจนกว่่าจะดีีขึ้้�น 
หรืือเอนตััวนอนให้้ร่่างกายได้้ปรับสมดุล  
หากมีีอาการร่่วม เช่่น พููดไม่่ชัดั เสีียงแหบ  
กลืืนลำบาก แขนขาอ่่อนแรง ชา ต้้องรีีบ 
นำส่่งโรงพยาบาลทันัทีี 

ส่่วนผู้้�ป่วยที่่�เคยมีีประวััติิโรคเกี่่�ยวกับ 
หููชั้้�นใน เช่่น โรคหิินปููนในหููชั้้�นในเคลื่่�อน 
โรคน้้ำในหููไม่่เท่่ากันั แนะนำให้้รับัประทาน
ยาประจำตััวก่อน หากอาการยัังไม่่ดีีขึ้้�น
ให้้ รีีบมาพบแพทย์ รวมถึึงกรณีีที่่�มีีอาการ
บ้้านหมุุนรุุนแรงบ่่อยครั้้�งจนส่่งผลกระทบ
ต่่อการใช้้ชีีวิติหรืือมีีอาการอ่ื่�น ๆ ร่่วมด้วย 
เช่่น คล่ื่�นไส้้ อาเจีียน ควรปรึึกษาแพทย์
เพื่่�อวิินิิจฉััยอาการความผิดปกติิที่่�เกิิดขึ้้�น 
ด้้วยการซักัประวััติ ิการตรวจร่่างกายอย่่าง
ละเอีียด เช่่น การตรวจประสาท ตรวจหูู  
การทรงตััวต่่าง ๆ ทั้้�งนี้้�อาจมีีการตรวจ
พิิเศษเพิ่่�มเติิม เช่่น การตรวจเอกซเรย์์
คอมพิวเตอร์์ (CT Scan) เอกซเรย์์ 
สนามแม่่เหล็็ก (MRI) 

ควรดููแลป้องกัันตััวเองไม่่ให้้เกิิดอาการ
บ้้านหมุุน ด้้วยการหลีีกเลี่่�ยงปััจจััย
กระตุ้้�นต่่าง ๆ เช่่น การเปลี่�ยนท่่าทาง
อย่่างรวดเร็็ว สถานที่่�เสีียงดััง ความวิิตก
กังัวล ความเครีียด การอ่่านหนังัสืือบนรถ  
การนอนเล่่นโทรศัพัท์์มืือถืือ สารก่่อภููมิแิพ้้ 
อาหารรสเค็็ม เครื่่�องดื่่�มกาเฟอีีน เครื่่�อง
ดื่่�มแอลกอฮอล์์ การสููบบุหร่ี่� ฯลฯ หมั่่�น 
ออกกำลัังกายและนอนหลัับพัักผ่่อนให้้
เพีียงพอ จะช่่วยลดความเครีียดและฟ้ื้�นฟูู
ระบบร่างกายให้้ทำงานได้้ดีีขึ้้�น

ฝึึกบริหารเพ่ิ่� มสมดุลทรงตััว
อาการเวีียนศีีรษะบ้้านหมุุนจากระบบ

การทรงตััวของร่่างกายผิิดปกติิสามารถ
บรรเทาได้้ และผู้้�สููงอายุุสามารถบำบััด
บริิหารร่่างกายปรับสมดุลได้้ด้้วยตััวเอง  
โดยควรมีีสมาชิิกในครอบครััวหรืือผู้้�ดููแล
ใกล้้ ๆ ช่่วยระมัดัระวัังความปลอดภััยขณะ
บำบัดับริหิารร่่างกายปรับสมดุล

ท่่าบริหิารสายตา : มองขึ้้�นลง 
ช้้า ๆ เพิ่่�มความเร็็ว 20 ครั้้�ง 
มองทางซ้้ายและขวาช้้า  ๆ  
เพิ่่�มความเร็็ว 20 ครั้้�ง

ท่่าบริิหารศีีรษะ : หลัับตา
ก้้มหน้้าและเงยหน้้าช้้า ๆ เพิ่่�ม
ความเร็็ว 20 ครั้้�ง หัันศีีรษะไป
ทางซ้้าย กลัับมามองตรง แล้้ว
หัันศีีรษะไปทางขวา ทำแบบนี้้�
สลัับไปมาช้้า ๆ เพิ่่�มความเร็็ว 
จนครบ 20 ครั้้�ง

ท่่าบริหิารการทรงตััว : นั่่�งเก้้าอีี 
และลุุกยืืนช้้า ๆ เพิ่่�มความเร็็ว  
20 ครั้้�ง หลัังจากนั้้�นหลัับตา 
ทำท่่าเดีียวกัน 20 ครั้้�ง

ท่่าบริิหารการเคลื่่�อนไหว :  
เดิินจากผนัังห้้องด้้านหนึ่่�งไป 
อีีกด้้านแบบลืืมตา 10 ครั้้�ง และ
แบบหลับัตา 10 ครั้้�ง

ท่่า Brandt-Daroff Exercise :  
บริหารทุุกวัันเช้้า กลางวััน เย็็น 
ครั้้�งละ 5 ชุุด สำหรัับโรคหิินปููน 
ในหููหลุุด (BPPV)

- นั่่�งห้้อยขาที่่�ขอบเตีียงแล้้ว 
ล้้มตัั วลงนอนตะแคงด้้านท่ี่�
มีีอาการพร้้อมเอีียงศีีรษะขึ้้�น 
อยู่่�ในท่่านี้้�ประมาณ 30 วิินาทีี
หรืือจนกว่่าอาการเวีียนศีีรษะ 
จะหายไป

- ลุุกขึ้้�นนั่่�งหลัังตรงเป็็นเวลา  
30 วิินาทีีและทำท่่าเดีียวกัันใน
ด้้านตรงข้้ามประมาณ 30 วินิาทีี
หรืือจนกว่่าอาการเวีียนศีีรษะ
จะหายไปและกลัับมาในท่่า 
เริ่่�มต้นใหม่่

ข้้อควรระวัังสำคััญคืือ หาก
มีีอาการเวีียนศีีรษะบ้้านหมุุน
ร่่วมกับอาการเห็็นภาพซ้้อน  
พููดไม่่ชััด แขนขาอ่่อนแรง  
เจ็็บหน้้าอก หรืืออาเจีียนรุนุแรง
ควรพบแพทย์ทัันทีี 
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ไฟเบอร์์
คู่่� กัับโปรตีีน
เพ่ื่� อลดน้ำำ� �หนััก
ได้้เร็็วข้ึ้�น 7 เท่่า

ในช่่วงหลายปีีมาน้ี้� เราได้้ เ ห็็นว่่าคนให้้ความสำำ�คัญ 
เร่ื่� องการกิินโปรตีีนมากข้ึ้�น บางคนถึึงขั้้� นเน้้นแต่่การกิิน 
โปรตีีนเพีียงอย่่างเดีี ยวเพ่ื่� อลดน้ำำ� �หนััก แต่่ก็็สงสััยว่่าทำำ�ไม
มัันไม่่ได้้ผลสัักเท่่าไร ปรากฏว่่าสิ่่ � งที่่ � ขาดหายไปคืื อไฟเบอร์์  
ซ่ึ่� งมีี ความสำำ�คัญอย่่างยิ่่ � งในการช่่วยให้้น้ำำ� �หนัักลดลงได้้  
ทั้้� งยัังมีีป ระโยชน์ต่่อสุุขภาพลำำ�ไส้้ ต่่อมไทรอยด์์ และ 
ระดัับน้ำำ� �ตาลในเลืื อด

เพิ่�่มการกิิน
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ข้้อมููลท่ี่�เราได้้ยิินกัันบ่่อยว่่าโปรตีีนช่่วย
ลดน้้ำหนััก เนื่่�องจากมัันช่่วยดับอาการหิิว 
เพิ่่�มกล้ามเนื้้�อ และเพ่ิ่�มความสามารถ
ของร่่างกายในการเผาผลาญ แต่่ข้้อมููล
ปััจจุุบัันตอกย้้ำเลยว่่าโปรตีีนและไฟเบอร์์
ทำงานด้้วยกัันอย่่างยอดเยี่่�ยมมาก เพราะ
หากร่างกายเราได้้รัับไฟเบอร์์ ไม่่เพีียงพอ 
มัันก็็จะไม่่ดููดซึึมโปรตีีนที่่�เรากิินเข้้าไป  
Dr. Taz Bhatia คุุณหมอนัักเขีียนหนัังสืือ
ขายดีี “Super Woman Rx” กล่าวถึง 
งานวิจิัยัจากมหาวิทิยาลัยัอิลิลินิอยท่ี่�ศึกึษา
เรื่่�องการกิินไฟเบอร์์คู่่�กัับโปรตีีน ว่่าสามารถ
ช่่วยให้้ลดน้้ำหนัักได้้เร็็วกว่่ากิินแค่่โปรตีีน
ถึึง 7 เท่่า ในวารสาร Nutrients ก็็กล่่าวถึึง 
การเพ่ิ่�มไฟเบอร์์  10 กรััมในการกิิน 
แต่่ละวััน จะช่่วยให้้เซลล์์มีีอายุุอ่่อนเยาว์์
ขึ้้�นถึึง 5 ปีี

ทำำ�ไมไฟเบอร์์ถึึงมีีพลัังสำำ�คััญ
ในการลดน้ำำ� �หนัักขนาดนี้้ �

1. ไฟเบอร์์ช่่วยให้้ระบบลำไส้้ทำงาน
ดีีขึ้้�น ดร.ทาซ บาเทีียอธิิบายเพ่ิ่�มเติิมว่่า  
เมื่่�อไฟเบอร์์มีีการหมัักตััวในลำไส้้ มัันจะ
กลายเป็น็อาหารของจุลุินิทรีีย์ท่ี่�มีีประโยชน์์
ต่่อสุุขภาพ และสร้้างกรดไขมันขนาดสั้้�น  
(short-chain fatty acids) ซึ่่�งตััวท่ี่� 
มีีประโยชน์ต่่อสุุขภาพที่่�สุุดชื่�อบิิวทิเรต  
(butyrate) เพราะมัันช่่วยทำให้้ผนัังลำไส้้
มีีความแข็็งแรงขึ้้�น เพิ่่�มการเผาผลาญ 
ไขมัันและช่่วยให้้อิินซููลิินนำน้้ำตาลไปใช้้ 
ได้้ดีีขึ้้�น บิวิทิเิรตยังัหลั่่�งฮอร์์ โมนชื่่�อ GLP-1 
ที่่�ช่่วยให้้อยากอาหารน้้อยลง มีีกลไกการ
ทำงานคล้้ายกัับยาลดน้ำหนััก Ozempic 
เลยทีีเดีียว จึึงไม่่ต้้องมีีความเสี่่�ยงกัับ 
ผลข้้างเคีียงของยา

ไฟเบอร์์ยัังช่่วยให้้อาหารท่ี่�เรากิินเข้้าไป
เดิินทางผ่่านระบบทางเดิินอาหารอย่่าง 
เป็็นปกติิ ดร.ทาซ บาเทีียอธิิบายว่่าเมื่่�อเรา
อายุุมากขึ้้�น ฮอร์์ โมนมีีการเปลี่่�ยนแปลง 
ลำไส้้ขยัับได้้ช้้าลง โดยเฉพาะอย่่างยิ่่�ง 
หากมีีการเปล่ี่�ยนแปลงของระดัับฮอร์์ โมน
เอสโทรเจนและโพรเจสเทอโรนในช่่วง 
วััยทอง จะส่่งผลทำให้้ท้้องอืืด ท้้องผููก  
และน้้ำหนัักเพิ่่�มโดยไม่่ตั้้�งใจ

2. ไฟเบอร์์ช่่วยคุุมระดัับน้้ำตาล 
ในเลืือด ดร.ทาซ บาเทีียไขข้้อสงสััยว่่า
หากไม่่มีีไฟเบอร์์มาช่่วย โปรตีีนท่ี่�เรากิิน
เข้้าไปก็็จะกลายเป็็นน้้ำตาลกลูโคสเลย 
ในผู้้�ป่วยบางคน ซึ่่�งส่่งผลให้้น้้ำหนัักขึ้้�น  
นี่่�จึึงเป็็นคำอธิิบายว่่าทำไมผู้้�หญิิงบางคน
คิิดว่่าทั้้�ง ๆ ท่ี่�เธอดููแลตััวเองเป็็นอย่่างดีี  
กิินแต่่โปรตีีนและโลว์์คาร์์บไดเอ็็ตแล้้ว  
แต่่ทำไมยัังอ้้วนอีีก มีีงานวิิจััยในประเทศ
ญี่่� ปุ่่�นท่ี่� ต อ กย้ ้ ำ ว่่ า ก า ร กิิ น อ า ห า ร ท่ี่� มีี 
ไฟเบอร์์สููงช่่วยให้้ระดัับน้้ำตาลในเลืือด
คงท่ี่�ได้้ถึึง 40 เปอร์์เซ็็นต์์ และช่่วยเรื่่�อง 
การเผาผลาญถึึง 70 เปอร์์เซ็็นต์์
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3. ไฟเบอร์์ช่่วยให้้ต่่อมไทรอยด์์ 
แข็็งแรงขึ้้�น อย่่างท่ี่�เราทราบกัันดีีว่่า 
ต่่ อมไทรอยด์์คืื อศููน ย์์กลางของการ 
เผาผลาญ การคุุมระดัับน้้ำตาลในเลืือด 
และฮอร์์ โมนอิินซููลิินมีีผลต่่อการทำงาน
ของไทรอยด์ ดร.ทาซ บาเทีียอธิิบาย 
เพ่ิ่�มเติิมว่่าเมื่่�อคนไข้้ออกกำลัังกายสร้้าง
กล้้ามเนื้้�อและลดน้ำหนััก ต่่อมไทรอยด์
ของเขาจะทำงานได้้อย่่างมีีประสิิทธิิภาพ
มากขึ้้�น จนหลายคนสามารถลดการ 
กิินยาเบาหวานได้้เลย ดัังนั้้�นหากคุุณ 
เป็็นคนหนึ่่�งท่ี่�มีีความยากลำบากเร่ื่�องการ
ลดน้้ำหนััก การกิินโปรตีีนคู่่�กัับไฟเบอร์์ 
เป็็นสิ่่�งที่่�ต้้องลองจริิง ๆ

เทรนด์์ดัังในติ๊๊�กต็อกท่ี่�ช่่วยให้้เรากิิน
ทั้้� งไฟเบอร์์และโปรตีีนอย่่างเพีียงพอ
มีีชื่่�อว่่า “ไดเอ็็ต 90-30-50” แนะนำโดย 
อินิฟลูเูอนเซอร์ส์ายสุขุภาพและนักักำหนด
อาหารชื่่�อคอร์์ตนีีย์์ แคสซิิส เป็็นกฎการกิิน 
ที่่� เรีียบง่ายและตรงไปตรงมา นั่่�นก็็คืือ 
กิินโปรตีีน 90 กรััม ไฟเบอร์์ 30 กรััม 

และไขมันที่่�ดีีต่อสุุขภาพ 50 กรัมทุุกวััน  
กฎการกิินแบบนี้้�ถูกสร้้างขึ้้�นหลัังจากท่ี่�
เธอตรวจร่่างกายพบว่่าเป็็นโรคภููมิิคุ้้�มกััน
ทำลายต่อมไทรอยด์์  Auto immune  
Thyroid Disease และการกิินโดยใช้ ้
สููตรนี้้�นอกจากช่่วยให้้อาการเธอดีีขึ้้�นแล้้ว 
ยัั ง ก่่อให้้ เกิิดสููตรอาหารอีีกมากมาย  
ไม่่ว่่าจะเป็็นสููตรโยเกิิร์์ตโบลว์์และสมููททีี 
ต่่าง ๆ ถึึงขั้้�นใช้้พริกหวานแทนขนมปััง 
ทำแซนด์์ วิิช แนวคิิดการกิินสููตรนี้้�ไม่่ได้้
จำกััดอาหาร แต่่แทนท่ี่�ทุกุอย่่างด้ว้ยอาหาร
ที่่�มีีไฟเบอร์์สููง 

5 วิิธีีเพิ่่ � มพลัังการกินไฟเบอร์์
คู่่� โปรตีีนแบบไดเอ็็ต 90-30-50

1. กิินไฟเบอร์์ ให้้ถึึงปริิมาณในแต่่ละวััน  
เพราะปััญหาหลัักคืือคนส่่วนใหญ่่กิิน
ไฟเบอร์์น้้อยเกิินไป ผู้้�หญิิงอายุุเกิิน 50 ปีี
ต้้องการไฟเบอร์์ 21 กรััมต่่อวััน

2. กิินเอนไซม์์ช่่วยย่่อย ดร.ทาซ บาเทีีย 
อธิิบายว่่าเอนไซม์์ช่่วยย่่อยเหล่่านี้้�ช่่วย
การทำงานของจุุลิินทรีีย์ท่ี่�ดีีต่อสุุขภาพ 
ในลำไส้้ มีีงานวิิจััยของมหาวิิทยาลััย 
พิิตส์เบิิร์์กพบว่่า ผู้้�หญิิงท่ี่�ได้้รัับเอนไซม์
ช่่วยย่อยสามารถลดน้ำหนัักได้้มากกว่่า 
และยั่่�งยืืนกว่่ากลุ่่�มที่่�ไม่่ได้้รัับ เอนไซม์์
ช่่วยย่่อยอาหาร (digestive enzymes) 
เป็็นสารท่ี่�ช่่วยให้้กระบวนการย่่อยอาหาร
เป็็นไปอย่่างมีีประสิิทธิิภาพ ลดอาการ 
แ น่่ น ท้้ อ ง  ท้้ อ ง อืืด   แ ล ะ ช่่ วยดู  ู ด ซึึ ม 
สารอาหารได้้ดีีขึ้้�น โดยเฉพาะผู้้�หญิิง 
ที่่�อาจมีีการเปล่ี่�ยนแปลงของฮอร์์ โมน  
การเผาผลาญ หรืือระบบการย่่อยอาหาร
ช้้าลงตามวััย เอนไซม์์ที่่�เหมาะกัับผู้้�หญิิง 
มีีดังนี้้�  เอนไซม์์แอมิิ เลส (amylase)  
ช่่วยย่อยแป้้ง คาร์์ โบไฮเดรต แหล่่ง
ตามธรรมชาติิมีีอยู่่�ในน้้ำลาย ตัับอ่่อน  
สัับปะรด, เอนไซม์์ โพรทีีเอส (protease) 
ช่่วยย่อยโปรตีีน แหล่่งตามธรรมชาติิ 
อยู่่� ท่ี่�ตัับอ่่อน ส่่วนผลไม้้ไทย ๆ ก็็มีีใน
มะละกอ ชื่่�อเอนไซม์์พาเพน (papain) 
และในสัับปะรด ชื่่�อเอนไซม์์บรอมีีเลน 
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หากคุุณกำำ �ลัังมองหาเมนูู
ที่่ � ให้้ทั้้� งโปรตีีนและไฟเบอร์์สูู ง 
30-40 กรััม ลองมิิกซ์์แอนด์์แมตช์์
เมนููตา มนี้้ �

1. พุุดดิิงเมล็็ดเชีีย มีีไฟเบอร์์ 10 กรััม
2. เมล็็ดอััลมอนด์์หนึ่่�งกำมืือประมาณ  

15 เม็็ด มีีไฟเบอร์์ 10 กรััม
3. ซุุปชิิลลีีถั่่�วแดงหรืือนมถั่่�วเหลืืองใส่ ่

ถั่่�วแดงต้้มหนึ่่�งถ้้วย มีีไฟเบอร์์ 10 กรััม
4. ขนมปัังโฮลเกรนป้ิ้�งกัับอะโวคาโด 

ครึ่่�งลููก มีีไฟเบอร์์ 9 กรััม
5. ถั่่�วแระหนึ่่�งถ้้วย มีีไฟเบอร์์ 7 กรััม
6. ฮััมมัสหรืือถั่่�วชิกพีีบด 4 ช้้อนโต๊๊ะ  

มีีไฟเบอร์์ 4 กรััม
7. บร็็อกโคลีีลวกหนึ่่�งถ้้วย มีีไฟเบอร์์  

4 กรััม
8. แอปเปิิลเขีียวหนึ่่�งลููก จิ้้�มเนยถั่่�ว  

มีีไฟเบอร์์ 4 กรััม
ต่่อไปเรามีีสูตรอาหารเ พ่ิ่�มการกิิน

ไฟเบอร์์คู่่�กัับโปรตีีนมาให้้ทุุกคนลองทำ 
โดยมีีเป้้าหมายให้้ได้้โปรตีีน 90 กรัม 
ไฟเบอร์์ 40 กรััม และไขมัันดีี 50 กรััม 
ในทุุกวััน และจากนี้้�ไปทุุกครั้้�งที่่�กิินโปรตีีน
ขอให้้คิิดว่่า ทุุกกรัมของโปรตีีนต้้องมีี 
ครึ่่�งกรัมของไฟเบอร์์อยู่่�ด้้วย เราก็็จะ 
มีีสุุขภาพที่่�ดีีขึ้้�นได้้ง่่าย ๆ

Breakfast เมนููอาหารเช้้า

ผ ส ม น มพืืช   ค รึ่่� ง ถ้้ วยตว    ง กัั บ 
กรีีกโยเกิิร์ต์ ¼ ถ้ว้ย ผงโปรตีนีจากพืืช  
2 ช้้อนโต๊๊ะ เมล็ดเชีียที่่�แช่่น้้ำแล้้ว  
2 ช้้อนโต๊๊ะ และน้้ำผึ้้�งป่่าเล็็กน้้อย  
คนให้้ทุุกอย่่างเข้้ากััน แช่่เย็็นจน
ส่่วนผสมข้้นขึ้้�น ก่่อนกิินอาจเติิม 
ราสป์์เบอร์์ รีีและผลไม้้ท่ี่�ชอบลงไป
ด้ว้ยก็เป็็นเมนูง่า่ย ๆ  ท่ี่�ช่ว่ยให้้สุุขภาพ
ดีีขึ้้�นแล้้ว

Lunch เมนููอาหารกลางวััน

ทำสลััดผักใบเขีียวแบบมิกซ์กรีีน  
ใ ส่่ ม ะ เ ขืื อ เ ทศ  แ ล ะ แ ต ง กว  า ส ด  
เพิ่่�มถั่่�วแระ ชิิกพีี ถั่่�วเลนทิิลหรืือ 
ถั่่�วดำ ถั่่�วแดง ถั่่�วขาวต้มสุุก หรืือ 
ถั่่�วแขกลวกก็ได้้ เพิ่่�มข้้าวโพดต้้มกัับ
แคร์ร์อตก็ย็ิ่่�งอร่อ่ย ท็อ็ปปิิงด้้วยไก่อ่บ 
หรืือไก่่ย่่าง น้้ำสลััดน้ำมัันมะกอก 
น้้ ำส้้มสายชููหมัั ก  ใส่่น้้ ำส้้มคั้้� น  
เกลืือชมพูู และเมล็็ดดอกป๊๊อปปี้้� 
หรืืองาดำ

Dinner มื้้�อเย็็น

ทำสเต๊๊กหมููอบคู่่�กัับผักบร็็อกโคลีี
ลวกบีีบมะนาวเหลืือง และมัันเทศ
หรืือมัันฝรั่่�งอบกิินทั้้�งเปลืือก คู่่�กัับ 
ซาวร์์ครีีมโรยใบหอมซอย หากเป็็น
เมนููไทย ๆ ก็็ไก่่ย่่าง ส้้มตำ ซุุบมะเขืือ 
ซุุบหน่่อไม้้ แกงอ่่อมเห็็ด

แค่เ่ลืือกพืืชท่ี่�ชอบแล้้วกินได้เ้ร่ื่�อย ๆ   
ก็็ถืือเป็็นการเพ่ิ่�มไฟเบอร์์ท่ี่�ยอดเย่ี่�ยม
แล้้วในแต่่ละวััน และหากทำได้ ้
ตามนี้้�ทั้้�งหมด สิ่่�งที่่�จะสัังเกตเห็็น 
ได้้ชััดคืือการนอนจะมีีคุุณภาพดีีขึ้้�น
ในสัปัดาห์แ์รก และประมาณสัปัดาห์์
ที่่� 3 น้้ำหนัักตััวจะเริ่่�มลดลงไปเรื่่�อย ๆ   
ถึึง 5 กิิโลกรััมเลยทีีเดีียว ลองทำ 
ดููอย่่างน้้อยให้้ได้้สััก 3 สััปดาห์ ์
แล้้วสังเกตดูู ว่่าร่่างกายคุณดีีขึ้้�น
ขนาดไหน

(bromelain) นอกจากจะช่่วยย่่อยโปรตีีน 
แก้้แน่่นท้้องแล้้วยังช่่วยลดอักเสบได้้ด้้วย 
ส่่วนเอนไซม์ ไลเพส (lipase) ช่่วยย่่อย 
ไขมััน มีีในตัับอ่่อน กะหล่่ำปลีี อะโวคาโด 
เอนไซม์แล็็กเทส (lactase) ช่่วยย่อย
น้้ำตาลแล็็กโทสในนม สามารถใช้้เสริิม
สำหรัับคนที่่�แพ้้นมวััวได้้

การเสริิมเอนไซม์ช่่วยย่อยนี้้�เหมาะกัับ 
ค น ท่ี่� มีีปั  ญ ห า ท้้ อ ง อืืด  แ น่่ น ท้้ อ ง ห ลัั ง 
กิินอาหาร รวมถึึงคนที่่�กิินอาหารไขมัันสููง 
หรืือเนื้้�อสััตว์์มาก คนท่ี่�มีีอาการลำไส้้
แปรปรวน IBS ก็็กิินได้้ และผู้้�หญิงิวัยัทอง
ที่่�มีีปัญหาระบบการย่่อยช้าลงยิ่่�งควรกิิน  
สามารถเลืือกกิินสููตรรวมหลายเอนไซม์์
และกิินก่่อนอาหาร 15-30 นาทีี หาก
สามารถกิินโพรไบโอติิกเสริิมไปด้้วย 
จะยิ่่�งช่่วยให้้ลำไส้้แข็็งแรงขึ้้�น ทางเลืือก
ธรรมชาติก็ิ็เพ่ิ่�มการกินิมะละกอสุกุและดิบิ 
สับัปะรดสด กิมิจิ ิโยเกิริ์ต์ และน้ำ้ส้ม้สายชูู
หมัักแอปเปิิลไซเดอร์์

3. ออกกำลัังกายสร้้างมวลกล้ามเนื้้�อ 
ด้้วยการออกกำลัังกายแบบเวตเทรนนิิง 2 
ครั้้�งต่่อสััปดาห์์ แต่่ก็็อย่่าให้้มากเกิินไปจน
เป็น็ความเครีียด เอาแค่เ่พิ่่�มมวลกล้า้มเนื้้�อ
นิิดหน่่อยพอดีี

4. กระจายเวลาในการกิินไฟเบอร์์ 
ดร.ทาซ บาเทีียเตืือนว่่า เราไม่่สามารถ
กิินไฟเบอร์์เยอะเกิินไปและเร็็วเกิินไปได้้ 
เพราะมัันจะทำให้้ร่่างกายตกใจและย่่อย
ไม่่ทััน ค่่อย ๆ กิินโดยให้้มีีระยะห่่างกััน
ประมาณ 3-4 ชั่่�วโมงระหว่่างมื้้�ออาหาร 
และสััดส่วนไฟเบอร์์ต่่อโปรตีีนอยู่่�ที่่� 0.5 
กรััมไฟเบอร์์ต่่อ 1 กรััมโปรตีีน

5. ดื่่�มน้ำให้้เพีียงพอ เพ่ื่�อช่่วยให้้ระบบ
ทางเดิินอาหารมีีการเคล่ื่�อนไหวได้้อย่่าง
ราบรื่่�น
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อาหารและของใช้้ใกล้้ตััวหากรัับประทานหรืือใช้้ผิิดวิิธีีอาจกระทบต่่อสุุขภาพได้้  
happiness ฉบัับนี้้ � จึึงขอนำำ�เสนอข้้อมููลที่่ � ถููกต้้องจากผู้้�  เชี่่ �ยวชาญ ทั้้� งเรื่่ �องการรัับประทาน
ไฟเบอร์์เสริม การดื่่ � มไวน์์ รวมถึงการใช้้ยาดมและยาสีีฟัันสููตรฟัันขาว เพื่่ � อให้้ทุุกคน 
มีีสุุขภาพอนามััยที่่ � ดีีปราศจากโรคภััย or MYTH

TRUTH

เรื่่�องน้ี้�ผู้้�เช่ี่�ยวชาญด้้านสุขุภาพบอกว่่า 
“ไม่่เป็็นความจริิง”

ไฟเบอร์์ช่่วยกระตุ้้�นให้้ลำไส้้บีีบตััว 
และช่ว่ยให้้อุจุจาระนุ่่�ม หากรับัประทาน 
ไฟเบอร์์จากธรรมชาติิไม่่พอก็็สามารถ

รัับประทานไฟเบอร์์แก้้อาการท้องผููกเป็็นประจำำ �อาจทำำ�ให้้ลำำ�ไส้้ทำำ�งานผิิดปกติิ

รัับประทานอาหารเสริมไฟเบอร์์ ได้้ใน
ปริิมาณที่่�เหมาะสมกัับสุุขภาพและวััย  
แต่่ควรเลืือกบริิโภคไฟเบอร์์จากธรรมชาติิ
เป็็นอัันดัับแรก นพ.เจษฎ์์ บุุณยวงศ์์วิิโรจน์์  
รองผู้้�อำนวยการโรงพยาบาลมหาราช
นครราชสีีมา ให้้ข้้อมููลเพิ่่�มเติิมเร่ื่�องการ 
รับัประทานไฟเบอร์์เสริมิว่า่ ควรดื่�มน้้ำตาม 
อย่่างน้้อยวัันละ 2 ลิิตร เพื่่�อให้้ไฟเบอร์ ์
ทำงานได้้เต็็มที่่� เพราะไฟเบอร์์จะดููดน้้ำ 
จากลำไส้้ ถ้้ามีีน้้ำน้้อยเกิินไป อุุจจาระก็็ 
จะแข็็ง ทำให้้ขัับถ่่ายลำบาก ทั้้�งยัังอาจไป
ติิดแน่่นกัับผนัังลำไส้้ เสี่่�ยงลำไส้้อุุดตััน 

ส่่วนยาระบายที่่�ช่่วยเร่ื่�องการขัับถ่่าย  
เช่่นเดีียวกัับไฟเบอร์์นั้้�นจะออกฤทธิ์์�เร็็ว  
โดยไปกระตุ้้�นการบีีบตััวของลำไส้้ หาก 

ความเชื่่�อที่่�มีีมานานว่า ดื่่�มไวน์์ทุุกวััน 
จะดีีต่่อสุุขภาพ “ไม่่เป็็นความจริิง” 

ไวน์์มีีสารต้้านอนุุมููลอิิสระ ช่่วยให้้ 
ผิวิพรรณอ่อ่นเยาว์ ์ทั้้�งยัังช่่วยลดความเสี่่�ยง
การเกิิดโรคหััวใจ ลดไขมัันชนิดไม่่ดีีก็จริิง 
แต่ห่ากด่ื่�มทุุกวันัติดิต่อ่กัันนาน ๆ  ประโยชน์
อาจกลัับกลายเป็็นโทษต่่อสุุขภาพ ตามที่่� 
พญ.จิิตแข เทพชาตรีี แนะนำไว้้ในเว็็บไซต์ ์
โรงพยาบาลสมิติิเวชว่า ไม่่ควรดื่�มเกิิน 
วันัละ 1 หน่ว่ยด่ื่�ม ซึ่่�ง 1 หน่ว่ยด่ื่�มมาตรฐาน
ของไวน์์มีีปริิมาณราว 150 มิิลลิิลิิตร  
คิิดจากไวน์์ที่่�มีีแอลกอฮอล์์ 12% หาก 
ผู้้�หญิิงดื่่�มเกิิน 1.5 หน่่วยด่ื่�มต่่อวััน และ
ผู้้�ชายดื่่�มเกิิน 3 หน่่วยดื่่�มต่่อวััน อาจเสี่่�ยง
เป็็นโรคตัับแข็็ง และการดื่่�มแอลกอฮอล์์
มากกว่่า 7-10 หน่่วยด่ื่�มต่่อสััปดาห์์ ยััง
เพิ่่�มความเสี่่�ยงการเสีียชีีวิิตด้้วยโรคหััวใจ

ใช้้เป็็นประจำลำไส้้จะคุ้้�นกัับการมีียา 
ช่่วยขัับถ่่าย ทำให้้ลำไส้้ทำงานผิิดปกติิ  
เกี่่�ยวกัับเรื่่�องน้ี้�  ผศ. นพ.พงศศิิษฏ์์  
สิิ ง หทั ั ศน์   ค ณ ะ แ พ ท ย ศ า สตร์   
โรงพยาบาลรามาธิิบดีี มหาวิิทยาลััย
มหิดิล มีีข้้อแนะนำว่า่หากท้้องผููกไม่ค่วร 
รัับประทานยาระบายทัันทีี ควรสัังเกต
ว่่ า อ อ ก แ ร ง เ บ่่ ง อุุ จ จ า ร ะ น า น ไ ห ม  
ถ่่ายอุุจจาระน้้อยกว่่า 3 ครั้้�งต่่อสััปดาห์์
หรืือไม่่ หากมีีอาการเหล่่าน้ี้�ก็็มีีข้้อบ่่งชี้้� 
ที่่�จะใช้้ยาระบาย แต่ค่วรปรึึกษาเภสัชักร
หรืือแพทย์์ก่่อนใช้้ 

แม้้จะเกี่่�ยวข้้องกัับลำไส้้เหมืือนกัน 
แต่่ไม่่ควรสับสนระหว่างไฟเบอร์์กัับ 
ยาระบาย

และหลอดเลืือดทั้้�งในเพศชายและหญิิง
ได้้อีีกด้้วย 

นอกจากน้ี้� ยัั งมีีข้้  อมููลจากสถาบััน
สุุขภาพแห่่งชาติิสหรััฐอเมริิกา และงาน
วิจิัยัหลายฉบับัที่่�พบว่่า การดื่�มแอลกอฮอล์์
จะไปกระตุ้้�นกลไกการทำลายกระดููก  
ยัับยั้้�งการทำงานของเซลล์์สร้้างกระดููก  
ลดการดููดซึึมแคลเซีียมในลำไส้้ และ 
เมื่่�อประกอบกัับปััจจััยอื่่�น ๆ  เช่น่ พันัธุกรรม 
โรคประจำตััว ก็็อาจทำให้้โรคกระดููกพรุุน 
รุุนแรงขึ้้�น

แ ม้้มีี  ป ริิ ม า ณ แ น ะ น ำ ที่่� เ ห ม า ะ ส ม 
ต่่อวัันแล้้วก็็อย่่าเพิ่่�งชะล่่าใจ โดยเฉพาะ
ผู้้�ที่่�มีี โรคประจำตััวแล้้วอยากด่ื่�มไวน์์  
ควรปรึึกษาแพทย์์ก่่อน เพราะการดื่่�ม 
แม้้เพีียงนิิดเดีียวก็็อาจส่่งผลกระทบต่่อ
สุุขภาพได้้

ด่ื่�มไวน์์ทุุกวันช่่วยให้้สุุขภาพดีี
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เรื่่�องนี้้�ทัันตแพทย์์บอกว่่า “ไม่่เป็็น
ความจริิง” 

คณาจารย์์คณะทัันตแพทยศาสตร์ 
จุุฬาลงกรณ์์มหาวิิทยาลััย ให้้ความรู้้� 
ผ่า่นเว็บ็ไซต์ข์องคณะว่า่ สีีฟันัของมนุษุย์์
ไม่่ใช่่สีีขาว แต่่เป็็นสีีขาวอมเหลืือง 
สาเหตุุที่่�ทำให้้สีีฟัันแตกต่่างกัันมาจาก
ปััจจััยภายใน เช่่น พัันธุกรรม อายุุ โรค  
และปััจจััยภายนอก เช่่น อุุบััติิ เหตุ ุ
ที่่�ทำให้้ฟัันตาย การรัับประทานอาหาร
หรืือเครื่่�องดื่่�ม เช่่น ชา กาแฟ ไวน์์ และ
การสููบบุุหรี่่� ทำให้้เกิิดคราบจุุลิินทรีีย์์
เกาะที่่�ฟััน

การทำให้้ฟัันขาวมีีหลายวิิธีี อย่่างการ
ฟอกสีีฟันที่่�สามารถเลืือกเฉดสีีฟันัขาวได้้  
และการทำวีีเนีียร์์ ซึ่่�งเป็็นการเคลืือบ
ผิิวฟัันด้้วยวััสดุุบาง ๆ ช่่วยเรื่่�องฟัันขาว
และทำให้้ฟัันมีีรููปร่่างสวยงาม หรืือ 

สายยาดมต้้องฟัังทางนี้้� เพราะประเด็็นข้้างต้้น “เป็็นความจริิง” 
ยาดมเป็็นของใช้้ยอดนิยมของคนไทย เพราะดมแล้้วเย็็น สดชื่่�น ช่่วยให้้จมููกโล่่ง 

แต่่เรื่่�องนี้้�ต้้องระวััง พญ.จัันธิชา เลาหกิตติิกุุล อาจารย์ประจำคณะแพทยศาสตร์ 
มหาวิิทยาลััยขอนแก่่น แนะนำผ่่านเฟซบุ๊๊�กเพจของคณะว่่า ยาดมมีีส่่วนประกอบหลััก  
คืือ เมนทอล การบููร พิิมเสน และน้้ำมัันหอมระเหยอ่ื่�น ๆ ซึ่่�งควรสููดดมเฉพาะ
เมื่่�อเกิิดอาการวิงเวีียนศีีรษะ หน้้ามืืดตาลายเท่่านั้้�น หากสููดดมบ่่อยโดยไม่่มีี 
อาการหวััด คััดจมููก หรืือวิิงเวีียนศีีรษะ ความเข้้มข้้นของส่่วนประกอบอาจทำให้ ้
โพรงจมููกอัักเสบหรืือหลอดลมอัักเสบ และใครที่่�มีีปัญหาติิดเชื้้�อทางเดิินหายใจ 
อยู่่�แล้้ว ไม่่แนะนำให้้ใช้้ยาดม เพราะอาการอาจรุุนแรงกว่่าเดิิม 

อีีกเรื่่�องที่่�ควรระวัังคืือการปนเปื้้�อนเชื้้�อราในยาดมสมุุนไพร ซึ่่�ง ผศ. ดร. ทนพญ.พััชรีี  
กััมมารเจษฎากุุล อาจารย์ประจำคณะเทคนิิคการแพทย์์ มหาวิิทยาลััย 
หััวเฉีียวเฉลิิมพระเกีียรติ บอกว่่า ในขั้้�นตอนการผลิตหรืือบรรจุภััณฑ์์ที่่�ปิิดไม่่สนิท  
มีีความเสี่่�ยงที่่�จะปนเปื้้�อนเชื้้�อรา และเข้้าสู่่�ระบบทางเดิินหายใจ ผู้้�มีีสุุขภาพดีี 
มัักกำจััดเชื้้�อออกไปได้้ แต่่ในกลุ่่�มผู้้�มีีสุุขภาพอ่่อนแอหรืือภููมิคุ้้�มกัันบกพร่่อง อาจ 
ติิดเชื้้�อถึึงขั้้�นลุุกลามไปอวััยวะอื่่�น

หากยัังเลิิกสููดยาดมไม่่ได้้ ลองใช้้วิธีีลดความถี่่� ดมเท่่าที่่�จำเป็็น ไม่่ดมใกล้้จมููก 
เกิินไป เลืือกยี่่�ห้้อที่่�มีีมาตรฐานการผลิตน่าเชื่่�อถืือ และไม่่ใช้้ยาดมร่่วมกัับ 
ผู้้�อื่่�น เพื่่�อป้้องกัันการติิดเชื้้�อหรืือแพร่่กระจายเชื้้�อ

ยาสีีฟัันสููตรฟันขาวช่่วยเปลี่่ � ยนสีีฟัันให้้ขาวข้ึ้�นได้้

สููดยาดมมาก ๆ เสี่่ � ยงโรคโพรงจมูกอักเสบ

อีีกทางคืือ การใช้้ยาสีีฟันสููตรฟันขาวที่่�
มีีส่วนผสมของสารบางชนิด เช่่น ซิิลิิกา  
อะลููมิินา แคลเซีียมคาร์์บอเนต ฯลฯ  
ช่่วยขััดผิิวฟัันอย่่างอ่่อน ๆ ขจััดคราบ
บนผิิวฟััน หรืือใส่่สารเคลืือบทำให้้คราบ
เกาะได้้ยาก อย่่างไรก็ตาม ยาสีีฟันสููตรนี้้�
ช่ว่ยกำจััดคราบบนผิวิฟันัชั้้�นนอกเท่า่นั้้�น 

ไม่่ได้้เปลี่่�ยนสีีฟัันที่่�แท้้จริิง และหากใช้้ 
ในปริิมาณมากติิดต่่อกัันนาน ๆ อาจ
ทำให้้เคลืือบฟัันตามธรรมชาติิเสีียหาย 
เกิิดอาการเสีียวฟััน และระคายเคืือง
ช่่องปาก

แม้้ยาสีีฟัันสููตรฟัันขาวไม่่สามารถ
เปลี่่�ยนสีีฟัันที่่�แท้้จริิง แต่่เราสามารถ 
ปรัับพฤติิกรรมการรับประทานอาหาร
และเครื่่�องด่ื่�มได้้ เพ่ื่�อลดการเกิิดคราบ 
และเพื่่�อสุุขภาพช่่องปากที่่�แข็็งแรง
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หากคุุณต้้องการเป็็นเจ้้าของ 
ผิิวเปล่่งปลั่� งสดใส เราขอแนะนำำ�ให้้
คุุณใส่่ใจเร่ื่� องระบบทางเดิินอาหาร
หรืื อลำำ�ไส้้ให้้มากพอ ๆ กัับการเลืื อก
ใช้้ครีมบำำ�รุงผิิว เพราะสุุขภาพของ
ระบบทางเดิินอาหารนั้้� นส่่งผลต่อ
ความแข็็งแรงของผิิวโดยรวม

ในความเป็็นจริิง ลำไส้้ไม่่ได้้ทำหน้้าที่่�
แค่่ย่่อยอาหารอย่่างที่่�หลายคนเข้้าใจ  
แต่่ลำไส้้เปรีียบได้้กัับฐานทััพใหญ่่ซึ่่�งเป็็น
ที่่�รวมตััวของเซลล์์ภููมิิคุ้้�มกัันจำนวนมาก  
มีีกลุ่่�   ม จุุลิ ิ น ท รีีย์ ์ ที่่� อ า ศัั ย อ ยู่่�ภ  า ย ใ น 
ทางเดิินอาหารทำหน้้าที่่�เป็็นด่่านป้้องกััน
คอยดัักจัับสิ่่�งแปลกปลอม และต่่อสู้้�กัับ
เชื้้�อโรคท่ี่�เข้้าสู่่�ร่างกายผ่่านทางอาหาร 
และน้้ำ เมื่่�อใดที่�เราละเลยไม่่ระวัังเรื่่�อง 
การรัับประทานอาหาร ดื่่�มแอลกอฮอล์์ 
มากเกิินไป พัักผ่่อนไม่่เพีียงพอ เกิิด
ความเครีียดสะสม หรืือใช้้ยาปฏิิชีีวนะ
มากเกิินความจำเป็็น ก็็จะส่่งผลกระทบ
โดยตรงต่่อระบบย่่อยและดููดซึึมอาหาร 
ลามไปถึึงกระบวนการขัับสารพิิษ ส่่งผล 
ให้้ระบบภููมิิคุ้้�มกัันเสีียสมดุุล ในที่่�สุุด 
ก็็จะก่่อให้้เกิิดการเจ็็บป่่วยทางร่่างกาย  
เช่่น เกิิดการอัักเสบเรื้้�อรััง เป็็นโรคภููมิิแพ้้ 

และอีีกหนึ่่�งปัญัหาที่่�อยากพูดูถึงึเป็น็พิเิศษ
ก็็คืือ ผลกระทบต่่อสุุขภาพผิิว เช่่น ผิิวมััน 
เป็็นสิิว ผื่่�นแพ้้ แห้้ง คััน รอยแดง หรืือ 
ผิิวหมองขาดชีีวิิตชีีวา เมื่่�อรู้้� เช่่นนี้้�แล้้ว  
การรัักษาความสััมพัันธ์์ที่่�ดีีระหว่่างลำไส้้
กัับผิิวหนัังจึึงเป็็นเรื่่�องใกล้้ตััวที่่�เราทุุกคน
ไม่่ควรมองข้้าม

ลำำ�ไส้้กัับผิิวหนัังเช่ื่�อมโยงกัันอย่่างไร 
ลำไส้้กัับผิิวหนัังจััดเป็็นพื้้�นผิิว 2 ส่่วน 

ที่่�ใหญ่่ที่่�สุุดของร่่างกายมนุุษย์์ แต่่ละ
ส่่วนมีีขนาดประมาณ 25-30 ตารางเมตร  
เ ป็็ น แ ห ล่่ ง อ า ศัั ยข  อ ง จุุลิ ิ น ท รีีย์ ์ แ ล ะ
แบคทีีเรีียหลายพันล้้านตััว หรืือที่่�เรีียกว่่า 
ไมโครไบโอม (microbiome) ทั้้�ง 2 ส่่วนนี้้� 
มีีบทบาทในการสร้้างภููมิิคุ้้�มกััน และ 
ทำหน้้าที่่�ปกป้องเราจากสภาพแวดล้อม
ภายนอก มองเผิิน ๆ ใคร ๆ ก็็คิิดว่่าลำไส้้
กัับผิิวหนัังไม่่น่่าจะมีีอะไรเกี่่�ยวข้้องกััน 
แต่่ในความเป็็นจริิงต่่างมีีความเชื่่�อมโยง
ใกล้้ชิิดกัันมาก เราเรีียกความสััมพัันธ์์นี้้�
ว่่า gut-skin axis คืือจุุลินทรีีย์์ ในลำไส้้ 
ส่ง่ผลต่อ่ผิิวของเรา เมื่่�อใดก็ตามท่ี่�จุุลินทรีีย์
ในลำไส้้ขาดความสมดุุลจากพฤติิกรรม
การใช้้ชีีวิิตประจำวััน จะส่่งผลให้้จุุลิินทรีีย์์
ชนิิดร้้ายมีีมากกว่่าจุุลิินทรีีย์์ชนิิดดีี ซึ่่�ง 
ก่่อให้้เกิิดภาวะภููมิิคุ้้�มกัันเสีียสมดุุลและ
เกิิดการอัักเสบ ไม่่เพีียงแต่่ในลำไส้้เท่่านั้้�น

แต่่ยัังรวมถึึงอวััยวะอื่่�น ๆ และผิิวหนััง 
ก็็ได้้รัับผลกระทบโดยตรงด้้วยเช่่นกััน ทีีนี้้�
มาดููกัันว่่าเมื่่�อลำไส้้มีีปัญหาจะส่่งผลเสีีย
ต่่อผิิวอย่่างไรบ้้าง 

ผิิวมััน สิิวอัักเสบ เกิิดสิิวซ้้ำ ๆ  บริิเวณคาง  
กราม ปััญหาเนื่่�องจากระบบย่่อยอาหาร
ทำงานช้้าลง ทำให้้การหมุุนเวีียนและ
กำจััดฮอร์์โมนเอสโทรเจนและแอนโดรเจน 
เป็น็ไปอย่่างไม่ส่มดุุล ส่ง่ผลให้ผ้ิวิหนังัผลิติ
น้้ำมัันเพิ่่�มขึ้้�น และกระตุ้้�นให้้เกิิดสิิวซ้้ำ

ผิิวระคายเคืือง แพ้้ง่่าย เมื่่�อเยื่่�อบุุลำไส้้ 
อ่่อนแอหรืือเกิิดการอักเสบ ส่่งผลให้้ 
สารพิิษและเชื้้�อโรคเข้้าสู่่�กระแสเลืือด 
กระตุ้้�นการตอบสนองของภููมิิคุ้้�ม กััน 
ที่่�แสดงออกมาทางผิิวหนัังในรููปแบบของ
ผื่่�นแพ้้ ผิิวระคายเคืืองง่่าย หรืือผิิวไวต่่อ
อากาศและแสงแดด

ผิิวหมองคล้ำำ�� ฟื้้�นฟููช้้า ถ้้าหากลำไส้ ้
ไม่่สามารถดูดซึึมวิิตามิินและแร่่ธาตุุ 
ที่่�จำเป็็นได้้ดีี  ร่่างกายจะขาดวัตถุุดิบ
สำหรัับการสร้างเซลล์์ผิวิใหม่ห่รืือซ่่อมแซม
ผิิวที่่�สึึกหรอ ส่่งผลให้้ผิิวหมองคล้้ำ รอยสิิว
หายช้้า ถึึงแม้้จะทาครีีมบำรุุงอย่่างไรก็ดูู
เหมืือนไม่่ช่่วย

ดููแลลำำ�ไส้้ = ดููแลผิิวพรรณไปพร้้อมกััน 
ทำำ�ได้้อย่่างไร

1. รัับประทานอาหารธรรมชาติิท่ี่�อุุดมด้วย 
ไฟ เบอร์  ให้้ ม า ก  ไฟเบอร์์จากพืืชผัก 
ตามธรรมชาติิจััดเป็็นแหล่่งอาหารของ
จุุลินทรีีย์ชนิดดีีในลำไส้้  ช่่วยกระตุ้้�น 
ให้้ระบบย่่อยอาหารทำงานและดููดซึึม

Good Skin

สุุขภาพผิิวดีี เริ่่ �มต้้นที่�ลำำ�ไส้้ดีี

STARTS IN 
YOUR GUT

62 HAPPINESS

LIFESTYLE BEAUTY HEAD TO TOE



อย่่างมีีประสิิทธิิภาพ ปริิมาณกากใย 
ในระบบทางเดิินอาหารยัังช่่วยให้้ขัับถ่่าย
ได้้ง่่าย ลดการท้องผููกที่�ทำให้้เกิิดการ
หมัักหมมในลำไส้้ 

2. ดื่่�มน้ำำ��ให้้เพีียงพอ การดื่่�มน้้ำเปล่่า
ประมาณ 2-3 ลิิตรต่่อวัันจะช่่วยรักษา
สุุขภาพลำไส้้ได้้เป็็นอย่่างดีี เพราะร่่างกาย
ของเราต้้องการน้้ำเพื่่�อช่่วยเคลื่่�อนย้้าย
อาหารให้้เดิินทางผ่่านกระเพาะอาหาร 
ไปจนถึึงลำไส้้ได้้อย่่างราบรื่่�น และยััง
ต้้องการน้้ำในการช่่วยย่่อยอาหารอีีกด้้วย 
หากเราดื่่�มน้้ำน้้อย ส่่งผลให้้ของเหลวมีีไม่่
เพีียงพอ อาหารอาจติิดขััด เคลื่่�อนที่่�ช้้าลง  
ทำให้้เกิิดปััญหาท้้องอืืดอาหารไม่่ย่่อย  
ท้้องผููก เกิิดการอัักเสบในลำไส้้ได้้ง่่าย

3. เลืือกรัับประทานอาหารหลากหลายท่ี่�ดีี 
ต่่อลำำ�ไส้้ เท่่ากัับช่่วยรักษาสมดุุลและ 
เสริิมสร้างจุุลินทรีีย์ชนิิดดีี ลดการอักเสบ
ในลำไส้้ และบรรเทาอาการของโรคลำไส้้
แปรปรวน อาหารที่่�ขึ้้�นชื่่�อว่่ามีีประโยชน์
ต่่อลำไส้้ ได้้แก่่ ผัักใบเขีียว กรีีกโยเกิิร์์ต
รสธรรมชาติิ นััตโตะ (ถั่่�วเน่่าญ่ี่�ปุ่่�น) กิิมจิิ  
ธััญพืืชไม่่ขััดสีี รวมไปถึึงอาหารสดใหม่่ 
ที่่�มาจากวััตถุุดิิบตามธรรมชาติิ ผ่่านการ
ปรุุงแต่่งหรืือแปรรููปน้้อยที่่�สุุด

4. อย่ามองข้้ามการบริิหารความเครีียด 
เมื่่�อเ กิิดความเครีียด ระบบประสาท
อััตโนมััติิที่่�เชื่่�อมโยงสมองและลำไส้้จะ 

ส่่งสััญญาณไปยังลำไส้้ ทำให้้ลำไส้้บีีบตััว 
ผิิดปกติิ  กระตุ้้�นให้้เกิิดอาการต่่าง ๆ  
เช่่น ปวดท้้อง ท้้องอืืด ท้้องเสีีย หรืือ 
ท้้องผููกได้้ ทั้้�งยัังส่่งผลต่่อความสมดุุล 
ของจุุลินทรีีย์์ ในลำไส้้ อาจมีีผลให้้เกิิดโรค 
ลำไส้้แปรปรวน ควรจัดสรรเวลาว่่าง 
และจััดการกัับความเครีียดด้้วยการ 
ออกกำลัังกายในแบบท่ี่�ชอบ ออกไปรับ
แสงแดดอ่่อน ๆ และพัักผ่่อนให้้เพีียงพอ 

5. เล่ี่�ยงหรืือเลิิกรัับประทานอาหารแปรรููป
และเครื่่�องดื่่�มแอลกอฮอล์์ ได้้แก่่ อาหาร 
ที่่�มีีไขมัันสููง น้้ำตาลสููง โซเดีียมสููง ใช้้สาร
ปรุุงแต่่งมาก แปรรูปจนไม่่รู้้�ว่าวััตถุุดิิบ
ต้้นทางคืืออะไร มัักอยู่่�ในรููปแบบอาหาร
ที่่�เก็็บได้้นาน รัับประทานสะดวก ไม่่ต้้อง
เสีียเวลาปรุุง อาหารเหล่่านี้้�มัักมีีกากใยต่่ำ 
แต่่น้้ำตาลสููง เมื่่�อเข้้าสู่่�ร่่างกายมัันจะไป
ลดความหลากหลายของจุุลิินทรีีย์ชนิิดดีี
ในลำไส้้ ทำให้้เกิิดการอักเสบของระบบ
ย่่อยอาหาร

แม้้ว่่าการใช้้ผลิิตภัณฑ์์ที่่�เลืือกสรรมา 
เป็็นอย่่างดีีจะช่่ วยจััดการปััญหาสิิว
หรืือบำรุุ ง ผิิวพรรณจากภายนอกได้้  
แต่่เนื่่�องจากสุุขภาพลำไส้้ กัับผิิวนั้้�นมีี 
ความเชื่่�อมโยงและส่่งผลถึึงกััน การดูแล
สุุขภาพผิิวด้้วยวิธีีธรรมชาติิโดยมุ่่�งเน้้น
ปรัับปรุุงสุุขภาพลำไส้้ บำรุุงร่่างกายด้้วย
อาหารที่่�มีีประโยชน์์ต่่อลำไส้้ พยายาม
บริิหารจััดการความเครีียด และบำรุุงผิิว 
อย่่างสม่่ำเสมอ จึึงจะช่่วยให้้คุุณเป็็น
เจ้้าของผิิวที่่�แข็็งแรง ห่่างไกลปััญหาผิิว 
เป็็นสิิว ผดผื่่�น แพ้้ง่่าย ได้้จากภายใน 
สู่่�ภายนอก 

เกร็็ดความรู้้�
• จุุลินิทรีย์ี์กลุ่่�มส่ง่เสริมิสุขุภาพ  

(health promoting function) 
ซึ่่�งเป็็นจุุลิินทรีีย์์ชนิิดดีีที่่�ร่่างกาย
ต้้องการ ได้้แก่่ แล็็กโทบาซิิลลััส  
( l a c t o b a c i l l u s )  ช่่ ว ยยั ั บ ยั้้� ง 
และป้้องกัันไม่่ให้้จุุลิินทรีีย์ตััวร้้าย
ก่่อโรคเจริิญเติิบโต ยููแบคทีีเรีีย  
(eubacteria) และไบฟิิโดแบคทีีเรีีย 
(bifidobacteria) ช่่วยสัังเคราะห์ ์
สารอาหารที่�ร่า่งกายต้องการ กระตุ้้�น
การทำงานของระบบภููมิิคุ้้�มกััน  
ช่่วยในการย่่อยอาหารหรืือการ 
ดูู ดซึึมสารอาหาร  พบมากใน 
โยเกิิร์์ต นมเปรี้้�ยว กิิมจิิ  มิิโซะ 
หรืือเต้้าเจี้้�ยวบดญี่�ปุ่่�น นััตโตะหรืือ 
ถั่่�วเน่่าญี่่�ปุ่่�น หััวหอม กระเทีียม  
กล้้วย และธััญพืืชไม่่ขััดสีี 

• พรีีไบโอติิก (prebiot ics) 
คืือใยอาหารที่่� ย่่อยไม่่ ได้้  เป็็น 
แหล่่งอาหารของจุุลินทรีีย์ชนิิดดีี 
ในลำไส้้  ในขณะท่ี่� โพรไบโอติิก 
(probiotics) คืือจุุลิินทรีีย์ที่่�มีีชีีวิต 
แ ล ะ มีีปร   ะ โ ยชน์   ต่่ อ ร่่ า ง ก า ย  
ช่่วยเสริิมสร้างระบบภููมิิคุ้้�ม กััน 
และระบบขัับถ่่าย ทั้้�งพรีีไบโอติิก
และโพรไบโอติิกจึึงทำงานร่่วมกััน
เพื่่�อช่่วยรัักษาสมดุุลของจุุลิินทรีีย์
ในลำไส้้ ทำให้้ระบบย่่อยอาหาร
ทำงานได้้อย่่างมีีประสิิทธิิภาพและ
ส่่งเสริิมสุุขภาพโดยรวม
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หากว่่ากัันด้้วยเร่ื่� องแฟช่ั่� นแล้้ว 
มัันเป็็นหััวข้้อท่ี่�สามารถพููดได้้ไม่่รู้้�  จบ  
เพราะแฟช่ั่�นไม่่ใช่่แค่่เร่ื่�องของเสื้้ � อผ้้า
อย่่างเดีี ยว แต่่คืื อการสะท้้อนความ 
นิิยมต่่าง ๆ ในแต่่ละยุุคสมััย อาจเป็็น 
สไตล์ เสื้้ � อผ้้าหน้้าผม ภาพลักษณ์์  
ฯลฯ ซ่ึ่�งบางอย่่างเกิิดขึ้้ �นแล้้วดับไป  
แต่่บางลุุคบางเทรนด์์กลัับกลาย
เป็็นตำำ�นานอมตะท่ี่� ยัังส่่งอิิทธิิพล 
มาจนถึึ งปััจจุุบััน 

แรงบัันดาลใจ
จากลุุคในตำำ�นาน

แจ็็กเกอลีีน เคนเนดีี โอนาสซิิส 
สตรีีหมายเลขหน่ึ่�งผู้้� ทรงอิิทธิิพล

ถ้้าพููดถึึงสไตล์์ท่ี่�เรีียบหรูู คลาสสิิก และ
ทรงอิทิธิิพล แจ็ก็เกอลีีน เคนเนดีี โอนาสซิสิ  
อดีี  ต สุุ ภ า พ ส ต รีี ห ม า ย เ ล ข ห นึ่่� ง ข อ ง
สหรััฐอเมริิกา น่่าจะเป็็นชื่่�อแรก ๆ ที่่� 
หลายคนนึึกถึึง ด้้วยสไตล์์ของเธอท่ี่�ดูู 
สง่่างาม มีีระดัับ และสมบููรณ์์เพีียบพร้้อม
จนกลายเป็็นต้้นแบบของ Jackie Look  
ที่่�ผู้้�หญิิงหลายคนยึึดเป็็นบรรทััดฐาน 
Her Look : ความสง่่างามและความ
คลาสสิิกท่ี่� เป็็นต้้นแบบของผู้้�หญิิง 
ทั่่�วโลก 

สไตล์ข์องแจ็ก็เกอลีีน เคนเนดีี โอนาสซิสิ 
ไม่่ใช่่แค่่การแต่่งตััว แต่่คืือการสร้้าง 
ภาพลัักษณ์์ท่ี่�น่่าจดจำและยัังคงเป็็น 
แรงบัันดาลใจให้้นัักออกแบบและเหล่่า
แฟชั่่�นนิิสตามาถึึงทุุกวัันนี้้�

• ชุุดสููท Chanel หรืือชุดกระโปรง 
ทรงเข้้ารููป เธอมัักสวมชุุดสููทผ้้าทวีีดของ 
Chanel ที่่�ตััดเย็็บอย่างประณีีต หรืือ 
ชุุดกระโปรงทรงเข้้ารููปที่่�เน้้นทรวดทรง 
อย่่างเป็็นธรรมชาติิ

• ผ้้าพัันคอไหม คืืออีีกหนึ่่�งไอเทมท่ี่� 
เธอใช้้เป็็นประจำ ไม่่ว่่าจะใช้้ผููกที่่�คออย่่าง
เรีียบง่่าย หรืือผููกผมเพื่่�อเพิ่่�มความเก๋๋

• แว่่นตากัันแดดโอเวอร์์ ไซซ์ ไม่่เพีียง
ใช้้เพื่่�อปกป้้องดวงตาจากแสงแดด แต่่ยััง
เป็น็สััญลักัษณ์์ของความลึึกลับัท่ี่�ดูสูง่า่งาม 
น่่าค้้นหา ซึ่่�งช่่วยเพิ่่�มเสน่่ห์์ ให้้ลุุคของเธอ

• เครื่่�องประดัับมุุก สร้้อยคอ หรืือต่่างหู ู
มุุกเรีียบ ๆ คืือเครื่่�องประดับัท่ี่�เธอเลืือกใช้้
เพื่่�อเสริิมความหรููหราแบบไม่่พยายาม

FASHION 
Iconic 

Did you know? 
ชุุดเดรสสีีฟ้้ากระดุุมเม็็ดใหญ่่ที่่�

แจ็็กเกอลีีน เคนเนดีี โอนาสซิิสสวม
ในวัันท่ี่�สามีีของเธอ จอห์น เอฟ.  
เ ค น เ น ดีีท  ำ พิิ ธีี ส า บ า น ต น เ ข้้ า
รัับตำแหน่่งประธานาธิิบดีีของ
สหรััฐอเมริิกา ได้้กลายเป็็นแฟชั่่�น
ไอคอนิิกแห่่งยุุคและในเวลาต่่อมา
อีีกยาวนาน 

ออดรีีย์์ เฮปเบิิร์์น 
ผู้้� ทำำ�ให้้ ความเรีียบง่่ายกลายเป็็น
แรงบัันดาลใจ 

ในฐานะดาราระดัับแถวหน้้าแห่่ ง 
ฮอลลีีวูดที่่�อยู่่�ท่ามกลางแสงสีีและความ
หรููหรา ออดรีีย์์ เฮปเบิิร์์นกลัับโดดเด่่น
เป็็นภาพจำของความเรีียบง่่าย สวยสง่่า 
และมีีรสนิิยมไม่่เหมืือนใคร ในโลกแฟชั่่�น 
เธอคืือไอคอนตลอดกาลท่ี่�ผู้้�หญิิงทั่่�วโลก 
ไม่่ว่่ายุุคไหนสมััยใดต่่างชื่่�นชมและอยาก
เป็็นเหมืือน เพราะสไตล์์ของเธอไม่่เคย 
ตกยุุค และหากจะกล่่าวว่่าเป็็นอมตะ 
เหนืือกาลเวลาก็็ไม่่นับัว่่าเกินิจริงิแม้้แต่่น้้อย
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ขอบคุุณรููปภาพจาก  :
https://www.marieclaire.com/fashion,
https://rachelsreviews.net และ 
https://www.vogue.co.uk/fashion 

ไดอานา 
เจ้้ าหญิิงผู้้� เปลี่่ � ยนแปลง
สไตล์์โลกไปตลอดกาล 

เธอไม่่ได้้ เป็็นเพีียงสมาชิิกราชวงศ์์
อัังกฤษ แต่่ยัังเป็็นไอคอนแฟชั่่�นท่ี่�สร้้าง
แรงบันัดาลใจให้ผู้้้�คนทั่่�วโลก สไตล์ข์องเธอ 
ผสมผสานความสง่่างามแบบราชวงศ์์ 
เข้้ากัับความทัันสมััยอย่่างมีีรสนิิยม ทำให้้
เธอเป็็นเจ้้าหญิิงท่ี่�ดููเข้้าถึึงได้้และใกล้้ชิิด
กัับผู้้�คนอย่่างแท้้จริิง ไดอานาจึึงกลายเป็็น
ที่่�รักั และเป็น็แบบอย่างของผู้้�หญิิงนัับล้้าน
ทั่่�วโลก
Her Look : ลุุคท่ี่�หลากหลาย มีีอิสระ 
ไม่่ยึึดติิดกรอบ และเป็็นตััวของตััวเอง 

ไดอานาคืือผู้้�หญิิงที่่�กล้้าลุุกขึ้้�นมาแสดง
ให้้เห็็นถึึงสไตล์์อัันแตกต่่างของเธอ ด้้วย
ความสวยสง่่าและบุุคลิกิที่่�งดงามทำให้้เธอ
เป็็นต้้นแบบในฝัันของผู้้�หญิิงทั่่�วโลก และ
ยัังเป็็นที่่�รัักของดีีไซเนอร์์ ในยุุคนั้้�นอีีกด้้วย 

• Cycling Shorts และ Sweatshirt ลุุค
สบาย ๆ ในช่่วงพัักผ่่อน ที่่�จัับคู่่�กางเกง 
ปั่่�นจัักรยานกัับเสื้้�อสเวตเชิ้้�ตโอเวอร์์ ไซซ์์
และรองเท้้าผ้้าใบ สะท้้อนถึึงการปรัับ
เปลี่่�ยนสไตล์์ของราชวงศ์์ ให้้เข้้าถึึงง่่าย 
และทัันสมััย

• Revenge Dress ชุุดเดรสสีีดำ 
เปิิดไหล่่ท่ี่�เธอสวมหลัังข่่าวการแยกทาง 
กัับเจ้้าฟ้้าชายชาลส์์ (สมเด็็จพระเจ้้าชาลส์ ์
ที่่� 3 ในปััจจุุบััน) ถููกเปิิดเผย กลายเป็็น
สััญลักษณ์์ของการกลัับมาและพลังของ
ผู้้�หญิิง

• Choker Necklace สร้้อยคอโชกเกอร์์
ประดัับอััญมณีี คืือเคร่ื่�องประดัับชิ้้�นโปรด
ของเธอ

Did you know? 
กระเป๋๋า Lady Dior สุุดคลาสสิิก 

อัันเป็็นท่ี่�ใฝ่่ฝัันของสาว ๆ หลายคน 
ได้้แรงบัันดาลใจมาจากเจ้้าหญิิง
ไดอานา 

ลุุคของไอคอนแฟชั่่�นในตำนานเหล่่านี้้�
แสดงให้้เห็็นถึึงอะไรที่่�มากกว่่าแค่่เสื้้�อผ้า
ที่่�พวกเธอสวมใส่่ เพราะแฟชั่่�นก็็เหมืือน
ศิิลปะที่่�ไม่่มีีวันตาย มัันคืือการสะท้้อน 
ตััวตน ยุุคสมััย และอิิทธิิพลทางวััฒนธรรม
ท่ี่�ส่่งต่่อแรงบัันดาลใจจากรุ่่�นสู่่�รุ่่�น ให้้คน
รุ่่�นต่่อไปครีีเอตสไตล์์ท่ี่� เป็็นของตััวเอง 
ได้้อย่่างไม่่รู้้�จบ

Diana

Lady Dior

Her Look : ลุุคตำนานอัันเป็็นท่ี่�จดจำ 
Little Black Dress ใน Breakfast at 
Tif fany’s  

• ความเรีียบง่่ายที่่�ทรงพลััง แม้้จะเป็็น
ชุุดสีีดำเรีียบ ๆ  แต่่กลัับสร้้างความโดดเด่่น
และน่่าจดจำได้้อย่างเหลืือเชื่่�อ เธอทำให้้ 
ชุุด LBD กลายเป็็นชุุดท่ี่�ผู้้�หญิิงทุุกคน 
ควรมีีติดตู้้�เสื้้�อผ้า เพราะสามารถใส่่ได้้ 
ในทุุกโอกาส ตั้้�งแต่่ปาร์์ตีีส่่วนตััวไปจนถึึง
งานเลี้้�ยงที่่�เป็็นทางการ

• เครื่่�องประดัับท่ี่�ลงตััว เธอมัักจัับคู่่� 
LBD กัับสร้้อยคอมุกหลายชั้้�น ถุุงมืือยาว 
แว่่นตากัันแดดทรงคลาสสิิก และเทีียรา
เล็็ก ๆ  เป็็นการคอมพลีีตลุุคได้้อย่่างหรููหรา
ไม่่ซ้้ำใคร

Did you know? 
LBD ตััวนี้้�ออกแบบโดย Hubert  

de Givenchy เพ่ื่�อนสนิิทและ 
นักัออกแบบคู่่�ใจของออดรีีย์ เฮปเบิิร์์น  
ด้้วยดีีไซน์์ที่่�เรีียบง่่ายแต่่เต็็มไปด้้วย
รายละเอีียด ทำให้้ชุุดนี้้�ดููคลาสสิิก
และทัันสมััยในเวลาเดีียวกััน จะ
ว่่าไปแล้้วจนถึึงตอนนี้้� เรายัังต้้อง
ยอมรัับว่่า LBD ชุุดนี้้�ยัังคงสวยงาม
ไม่่มีีเอาต์์เลย
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มาถึึงจุุดท่ี่� เรารู้้� สึึกว่่า
ทำำ�ไมเราซ้ื้� อบ้้านต้ั้� ง 2 หลััง  
มีี รถต้ั้� งหลายคััน 
แต่่มัั นยัั งเหงาอยู่่�  เลย 
ความเหงามัั นไม่่สามารถทดแทน
ด้้ว ยส่ิ่�งของ จนได้้ มาเจอแก้้ว
ผมถึึงเข้้ าใจว่่าเราต้้ องการ
หาใครสัั กคนท่ี่� เช่ื่�อเรา เข้้ าใจเรา  
และยอมรัับในส่ิ่� งท่ี่� เราเป็็นทุุกอย่่าง 
แล้้วคว ามเหงามัั นจะหายไปเอง
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“เราแค่่เป็็นคนท่ี่�อยาก
โทน่ี่�  รากแก่่น

Make a Difference เปล่ี่�ยนเพ่ื่� อชีีวิิต
ท่ี่�แข็็งแรง ปลอดภััย และยืื นยาว 

จุุดเปลี่่�ยนไลฟ์์สไตล์์ของโทนี่่�และแก้้ว
เกิิดขึ้้�นหลัังจากได้้ด้แลคุุณพ่่อ (เทพบุุตร  
วิิมลชััยฤกษ์์ ผู้้�ก่อตั้้�งวงหมอลำต่่อกลอน  
“รัังสิิมัันต์์” ที่่�มีีบานเย็็น รากแก่่น คุุณแม่่
ของโทน่ี่�เป็็นนางเอก และได้้ปั้้�นศิิลปิน 
ลููกทุ่่�งมากมาย) ซึ่่�งป่่วยและเสีียชีีวิิตด้้วย 
โรคมะเร็็งท่่อน้้ำดีี

“เราได้้เห็็นทุุกกระบวนการเจ็็บป่่วยของ
คุุณพ่่อ มัันเป็็นเรื่่�องใกล้้ตััวมาก จำเป็็น 
ที่่�จะต้อ้ง make a difference เลยตัดัสินิใจ 
กัันว่่าจะต้้องเปลี่�ยนวิิถีีชีีวิิต ตอนแรก 
คิิดแค่่อยากดููแลสุขภาพตััวเองมากข้ึ้�น 
แก้้วเขาก็็ชอบแนวนี้้�อยู่่�แล้้ว เวลาเรา 
ออกทริป แก้้วชอบพาไปเจอธรรมชาติิ 
ปกติิผมไปต่่างประเทศก็็แค่่ช็็อปปิิ ง 
ในเมืือง ทริิปที่่�จุุดประกายเราจริิง ๆ คืือ
ทริปที่�แก้้วพาไปเดิินเขา 6 วััน ระยะทาง  
90 กิิโลเมตรที่่� Tobavarchkhili Lake 
ประเทศจอร์์เจีีย เราแบกอุุปกรณ์์ทุุกอย่่าง 
ไปเอง กางเต็็นท์์เอง นอนระหว่่างทาง  
ย้้ายไปเรื่่�อย ๆ ทำอาหารกิินเอง เดิินขึ้้�น

จากหนุ่่�มหล่่อท่ี่�มีี ไลฟ์์สไตล์์แบบคนเมืืองทัันสมััย หัันมาใช้้ชีี วิิตกิินอยู่่� เรีียบง่่ าย พ่ึ่�งพาตนเอง อยู่่�ร่่วมกัับ 
ธรรมชาติิ แล้้วโพสต์์เรื่่ �องราวของตััวเองลงทางโซเชีี ยลมีี เดีียจนยอดวิิวพุ่� ง ทำำ�ให้้ใคร ๆ พากัันสนใจ
การเลืือกออกแบบชีี วิิตท่ี่�สุุ ขสงบของโทนี่�  รากแก่่น หรืือธีีรชั ย วิิมลชัยฤกษ์์ นายแบบและนัักแสดงหนุ่่�ม 
เจ้้าของรางวััลโทรทัศน์์ทองคำำ�ครั้้� งท่ี่�  39 สาขาดารานำำ�ชายดีีเด่่น  จากละคร หมอตลอดกาล  
ทางสถานีี โทรทัศน์์ไทยพีีบีี  เอส ซ่ึ่� งผัันตัวไปทำำ�บ้านสวนแถวพุุท ธมณฑลสาย 4 ดูู แลสุุ ขภาพกายและใจ 
อย่่างชิิล ๆ ร่่วมกัับภรรยา แก้้ว-จริิญญา ศิิริิมงคลสกุุล

อยู่่�อย่่างชิลิ ๆ” 

เดิินลงเขาหลายลููกจนถึึงเป้้าหมายท่ี่�เป็็น
แอ่่งน้้ำในหุุบเขา โมเมนต์์ท่ี่� เปิิดเต็็นท์์
ออกมาเจอน้ำ เจอภููเขา เจอธรรมชาติิ 
ตรงหน้้า มัันว้้าวมาก ทุุกทริิปท่ี่�ไปทำให้้
เราชิินกัับการอยู่่�ในพื้้�นที่่�ที่่�เล็็กลง มีีพื้้�นที่่� 
ธรรมชาติิมากขึ้้�น ผมรู้้�สึึกว่่าเราน่่าจะอยู่่�
แบบนี้้�ได้้ เราโอเคท่ี่�จะมีีธรรมชาติิเป็็น
ส่่วนหนึ่่�งของไลฟ์์สไตล์์ เลยคุุยกัันว่่าจะ
ออกแบบบ้้านของเราแบบไหน จะอยู่่�อาศัยั
ร่่วมกัับการผลิิตอาหารเองได้้อย่่างไรบ้้าง”

หาความรู้้� แล้้วปรัับเข้้ากัับ
ไลฟ์์สไตล์์ตััวเอง

จากแนวคิิดที่่�อยากดููแลเร่ื่�องการกิน  
ต่่อยอดมาเป็็นบ้้านสวนผสมผสานใน
พื้้�นที่่� 1 ไร่่ ปลููกพืืชผัักสมุุนไพรไร้้สารพิษ  
ปลูกูป่่าให้ค้วามร่ม่รื่่�น มีีเนินิเขาและลำธาร  
ผลิิตไฟฟ้้าด้้วยโซลาร์์เซลล์์ ระบบกำจััด 
ของเสีียที่่�ใช้้น้้ำหมุนุเวีียนในพื้้�นท่ี่�ตัวัเอง ฯลฯ 

“เราเป็็นคนเมืืองท่ี่�ปลูกอะไรก็็ตาย  
ความรู้้�เกษตรเป็็นศููนย์์ หลัังจากเลืือกแล้้ว
ว่่าเราจะไปทางไหน ก็็เริ่่�มหาความรู้้�จาก
อิินเทอร์์เน็็ตก่่อน มีีคลิิปฟีีดขึ้้�นมาเป็็น 
เรื่่�องของโคก หนอง นา เราเคยเห็็นภาพ
ความสวยงามของเกษตรเชิิงเดี่่�ยว เรีียงแถว 
สวย ๆ พืืชหน้้าตาแบบเดีียวกััน แต่่โคก 
หนอง นาเล่่าอีีกแบบ คุุณต้้องปลูกกล้้วย
สลัับพริิกสลัับมะเขืือ มัันดููรก แต่่เรา
อยากเรีียนรู้้�ว่่ามัันคืืออะไร เราเป็็นพวก
อยากรู้้�อะไรก็็ไปเรีียน ก็็ไปเจอคลิิปแรกที่่� 
จุดุประกายของอาจารย์์ปัญัญา ปุลุิเิวคินิทร์  
ศูู น ย์์ ภูู มิิ รัั ก ษ์์ ธ ร ร ม ช า ติิ ท่ี่� น ค ร น า ย ก  
ต่่อด้วยคอร์สพึ่่�งตนเองตั้้�งแต่่ตื่่�นยัันนอน 
ของอาจารย์์ โจน จัันได แล้้วก็ดููคลิิป
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การใช้้ชีีวิิตแบบน้ี้� แหละ 
ท่ี่�สอดคล้้องกัับเป้้าหมาย
ของเรา นี่่ � คืือชีีวิิต
ท่ี่� เรามีีเวลาทำำ�อาหาร 
ทำำ�ความสะอาดบ้้านเอง 
ทำำ�สวนเอง มัันได้้เดิิน 
ได้้ขยัับตััว เราไม่่ได้้มองว่่า
ความหรููหราคืือ
ความสะดวกสบายแล้้ว  
แต่่เรามองเรื่่ �องเวลา
ท่ี่� มีีให้้กัันและกััน

ของ Geoff Lawton ผมชอบเขา เขาเป็็น 
ชาวออสเตรเลีีย ผมเองก็็โตที่่�นั่่�น เขาเป็็น
บิิดาแห่่ง Permaculture (Permanent 
Agriculture การทำเกษตรแบบยั่่�งยืืน  
ใช้้ทรััพยากรที่่�มีีอยู่่�ให้้เกิิดประโยชน์์สููงสุุด 
เกื้้�อกููลกัันในลัักษณะของระบบนิิเวศ)  
เราได้้อาจารย์์ 2 ท่่านมาช่่วยทำบ้้าน (ผศ.
สุุดท่ี่�รััก สายปลื้้�มจิิตต์์ อาจารย์์หลักัสูตูร 
การออกแบบและจััดการภููมิิทััศน์เพื่่� อ
สิ่่�งแวดล้อม คณะเทคโนโลยีีการเกษตร  
สถ  า บัั น เ ท ค โ น โ ล ยีีพ  ร ะ จ อ ม เ ก ล้้ า 
เจ้้ าคุุณทหารลาดกระบััง )  อาจาร ย์์ 
แนะนำให้้ไปเรีียนคอร์สเศรษฐกิิจพอเพีียง 
บัันได 9 ขั้้�นกัับอาจารย์์บุุญล้้อม เต้้าแก้้ว  
( ศูู น ย์์ เ รีี ย น รู้้� เ ก ษ ต ร พอ  เ พีี ย ง ชุุ ม ช น  
สวนล้้อมศรีีริ ินทร์์) คอร์์ส 3 คืืน 4 วััน 
ที่่�เราจริงิจังัมาก ทำให้เ้รามองเห็น็ภาพรวม 
แล้้วมาลงมืือทำ พอแก้้วเริ่่�มทำอาหาร 
เขาก็็อยากเรีียนรู้้� เ รื่่� องจุุลิินทรีีย์์หมััก 
เ ร า ก็็ ไ ป เ รีี ย น เ รื่่� อ ง จุุ ลิิ น ทรีีย์  ์ แ ล ะ วิิ ธีี
ผลิิตเครื่่�องอุุปโภคตั้้�งแต่่ตื่่�นจนกระทั่่�ง 
เข้้านอน (ยาสีีฟััน สบู่่�  น้้ำยาล้้างจาน  
น้ำ้ยาขัดัห้อ้งน้ำ้ ฯลฯ) กับัครููพิมิพ์ ์(พิิมพ์์ ใจ  
ดวงเนตร Down to Earth) 

“ช่่วงเรีียนรู้้�จากอาจารย์์หลายท่่าน 
ที่่�สอนให้้พึ่่�งตััวเอง ลงมืือทำเอง ประหยััด  
ทำแบบคนจน เราก็็อิินมาก ขุุดเองทำเอง 
ทุกุอย่าง จนถึึงจุดุหนึ่่�งเรารู้้�สึกึว่า่ถ้า้มีีกำลังั
เราก็็ว่่าจ้้างให้้คนอื่่�นมาช่่วยได้้ เราแค่่ 
อยาก integrate เอาไลฟ์์สไตล์นี้้�มาใช้้กัับ
ชีีวิตเรา แต่่เราก็็ยัังมีีรูปแบบอื่่�นของชีีวิต 
ที่่�ต้้องดำเนิินต่่อ ซ่ึ่�งเป็็นสิ่่�งหนึ่่�งท่ี่�เราสร้าง
รายได้้อยู่่� แต่่ตอนนี้้�ได้้เข้้าใจเรื่่�องดิิน น้้ำ 
อากาศ แสงแดดท่ี่�ค่่อย ๆ เติิมเข้้ามา  
จากเมื่่�อก่อนรู้้�แค่่ปลููกและรดน้ำ จนได้้ 
ลงมืือทำนั่่�นแหละถึึงเกิิดความเข้้าใจ”

บ้้านสวนของเขาอาณาเขต 1  ไ ร่่ 
แบ่่งเป็็นพื้้�นที่่�ปลููก 30 เปอร์์เซ็็นต์์ พื้้�นที่่�น้้ำ 
30 เปอร์์เซ็็นต์์ ท่ี่�เหลืือเป็็นทางเดิิน พื้้�นท่ี่� 
อยู่่�อาศััย และเน้้นปลููกป่่าผสมผสาน 
ไปด้้วย

“ตอนแรกคิิดทำพ้ื้�น ท่ี่� ให้้ เ รีี ยบเป็็น 
แปลงผััก แต่่พอไปเรีียนรู้้�ก็เลยมีีพ้ื้�นท่ี่�แค่่
พอประมาณให้้ปลููกผัักที่่�เอามากิินได้ ้
เรื่่�อย ๆ แล้้วปลููกพ้ื้�นท่ี่�ป่่าให้้ความร่่มเย็็น  
แต่่เราก็็ไม่่ป่่าจ๋๋า คืือเลืือกแล้้วว่ากิินได้้  
กิ่่�งเล็็กเอามาบดทำปุ๋๋�ย ไม้้ท่่อนใหญ่่เอาไป 
เผาในเตาถ่่านแบบไม่่เกิิดควััน บดแล้้วแช่ ่
จุุลิินทรีีย์นำกลัับมาเป็็นส่่วนผสมของดิิน 
ตอนแรกเราอยากเป็็น off-grid คืือไม่่ใช้้
ไฟฟ้าน้้ำประปาเลย ทุุกอย่่างจะผลิิตเอง

ในพ้ื้�นท่ี่�ของเรา แต่่พอทำจริิงมัันไปได้้
แค่่ 60 เปอร์เซ็็นต์์ก็็ไม่่เป็็นไร กลางวัันใช้้ 
โซลาร์์ กลางคืืนก็็ใช้้ไฟหลวงปกติิ 

“การใช้้ชีีวิตแบบนี้้�แหละที่่�สอดคล้้อง
กัับเป้้าหมายของเรา นี่่�คืือชีีวิิตที่่�เรามีีเวลา 
ทำอาหาร ทำความสะอาดบ้านเอง  
ทำสวนเอง มัันได้้เดิิน ได้้ขยัับตััว เราไม่่ได้้
มองว่่าความหรููหราคืือความสะดวกสบาย
แล้้ว แต่่เรามองเรื่่�องเวลาที่่�มีีให้้กัันและกััน 
เรามีีเวลาดููแลตััวเอง จากเมื่่�อก่อนที่่�เวลา
ส่่วนใหญ่่เราจะไปอยู่่�ในท่ี่�ที่่�สร้างรายได้้  
แต่ร่ะหว่า่งสร้า้งรายได้ ้เราอาจเสีียสุขุภาพ”

ดููแลสุขภาพกายสุุขภาพใจ 
ชีีวิิตยืืนยาวอย่่างมีีคุุณภาพ 

เมื่่�อให้้ความสำคัญัเร่ื่�องการดูแลสุุขภาพ 
การมาอยู่่�ร่่วมกัับธรรมชาติิทำให้้มองเห็็น
มุุมของการดููแลใจตััวเอง

“สุุขภาพกายก็็ยัังไม่่สู้้�สุขภาพใจ ต่่อให้้
ดููแลสุุขภาพกายดีีแค่่ไหน แต่่ถ้้าใจป่่วย 
ก็็ยัังเป็็นทุุกข์์ สิ่่�งเหล่่านี้้�เราเกิิดความเข้้าใจ
หลัังใช้้ชีีวิตร่วมกัับธรรมชาติิ ทุุกอย่าง 
มัันมีี  2 ด้้านและสอดคล้้องกัันเสมอ  
ค่่า pH ก็็มีีบวกและลบ ทุุกอย่างมีีเหตุุ 
และผล ชีีวิติไม่่ได้้มีีแต่่ความสุุขอย่างเดีียว 
ถ้า้เราเข้า้ใจว่่าชีีวิตมีี 2 ด้า้นเราก็จ็ะไม่่ทุกุข์์
มากเกิินไป 

“ผมเคยไปฝึึกใจท่ี่�คอร์์สของอาจารย์์
โกเอ็็นก้้าตั้้�งแต่่ตอนกลัับจากออสเตรเลีีย
ใหม่่ ๆ ตามคำแนะนำของเพื่่�อนรุ่่�นน้้อง 
พอผมเข้้าวงการบัันเทิิง บางครั้้�งท่ี่�ไม่่หลุุด 
จากคาแรกเตอร์์ที่่�แสดง ผมก็็ไปเข้้าคอร์์ส
ที่่�น่ี่�เพื่่�อเคลีียร์์มัันออก ไปปล่่อยวางมััน
ด้้วยวิิชาของพระพุุทธเจ้้า ผมเคยชวนแก้้ว 
ไปด้ว้ย ครั้้�งล่า่สุดุหลังัจากเราได้อ้ยู่่�ใกล้้ชิดิ 
ธรรมชาติิ เราสองคนไปเข้้าคอร์สอาจารย์์ 
โกเอ็็นก้้าด้้วยความมุ่่�งหมายใหม่่ท่ี่�อยากรู้้� 
อยากเห็็นมากขึ้้�นว่่า วิิชานี้้�มีีประโยชน์์
อย่่างไรต่่อการดำรงชีีวิิต เข้้าคอร์์สออกมา 
รอบนี้้�เราเข้้าใจมัันมากขึ้้�น มัันสอดคล้้อง
กัับสิ่่�งที่่�เราอยากจะเป็็นในตอนนี้้� คืืออยาก
มีีอายุุยืืนยาวอย่่างมีีคุุณภาพ” 
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เป้้าหมายชีีวิิตต่่อจากนี้้� โทนี่่�บอกว่่าเขา
อยากทำสิ่่�งที่่�เป็็นประโยชน์์

“เราสามารถอยู่่�จนแก่่จนตายได้้ด้้วย
ปริิมาณเงิินเท่่านี้้�  ถ้้า เราหาได้้จนถึึง 
เป้้าหมายแล้้ว ชีีวิตเราจะมีีอยู่่�เพื่่�อสร้้าง
ประโยชน์์ เราแค่่เป็็นคนท่ี่�อยากอยู่่�อย่าง
ชิลิ ๆ  ไม่อ่ยากกินิอะไรที่่�ปนเปื้้�อน พยายาม
ใช้้ชีีวิ ตอีีกทางเลืือกหนึ่่� ง ท่ี่�ครบวงจร  
มีีพ้ื้�นที่่�ปลูกเอง ไม่่ต้้องใหญ่่ก็็ได้้ แค่่มีี
กะเพรา พริิก โหระพา มะเขืือ อย่่างน้้อย
ปลููกพืืชท่ี่�กิินเองสััก 5 ชนิิดก็็โอเคแล้้วนะ  
ผมดีี ใจมาก ท่ี่� แ ก้้ว โพส ต์์ค ลิิปแ ล้้วมีี 
คอมเมนต์แ์บบ ‘อยากกลัับบ้้านต่่างจัังหวััด
ไปทำแบบนี้้�’ มัันเป็็นจุุดเริ่่�มต้้นท่ี่�ดีีมาก 
อย่า่งน้้อยคนได้้เห็น็แล้้วว่าชีีวิตมีีทางเลืือก  
มีีคนสองคนท่ี่�ใช้้ชีีวิิตอีีกแบบก็็ได้้ คนไทย
เรามีีโอกาสใช้้ประโยชน์์จากระบบนิิเวศ 
ที่่�เรามีี เรามีีแสงแดดมากพอ ปริมาณ 
น้้ำฝนมากพอ มีีอุณหภููมิิที่่�ปลูกอะไรก็็ได้้
ตลอดทั้้�งปีี เราอยากให้้สิ่่�งนี้้�มัันแพร่หลาย  
พอ  ค น เ ริ่่� ม เ ข้้ า ใ จ วิิ ถีีชีีวิ   ต ที่่� ใ ช้้ เ ว ล า 
ดููแลตััวเอง มีีเวลาให้้ครอบครััว มีีเวลา 
ทำสวน เขาก็็คงอยากหมัักคอมบููฉะ  
หมัักน้้ำส้้มสายชูู vinegar กิินเอง มัันเป็็น 
สัังคมอีีกรููปแบบที่่�เราคาดหวัังอยากเห็็น”

โซลเมตท่ี่�ครบสูู ตร
ด้้านชีีวิิตครอบครััว โทนี่่�แต่่งงานกัับแก้้ว

มาเกืือบ 5 ปี ีไปไหนไปด้ว้ยกันั อยากเรีียนรู้้� 
อะไรก็็ไปเรีียนด้้วยกััน เวลาว่่างแค่่อยู่่�บ้้าน
เฉย ๆ  ก็็มีีความสุุขแล้้ว หรืือไม่่ก็็ชวนกัันไป 
ดูตู้น้ไม้้ ลองอาหารไฟน์์ ไดนิิง ความสััมพันัธ์ ์
ของเขาและเธอเรีียกได้้ว่่าเป็็นความลงตััว
ที่่�ครบสููตร 

“เราต้้องเข้้าใจว่่าสิ่่�งมีีชีีวิตถูกออกแบบ
มาเพื่่�อให้้มีีสายพัันธุ์์�ของเราต่่อไป การมีี
ผััวเดีียวเมีียเดีียวเป็็นเรื่่�องฝืืนธรรมชาติิ 
และการท่ี่�ต้้องฝืืนธรรมชาติิทำให้้เราต้้อง
มีีสติทั้้�งคู่่� ซ่ึ่�งเราทำทุุกวััน ทำมานานจน
เป็็นธรรมชาติิ ข้้ามสเต็็ปความไม่่มั่่�นคง 
ไปสู่่�ความมั่่�นคงในความรู้้�สึกึ เลยไม่่ต้อ้งมา
นั่่�งถามว่่ายููไปไหนกัับใคร แต่่เราพากัันไป
สนุุกกัับการเรีียนรู้้�สิ่่�งใหม่่ ๆ คุุยกัันในเรื่่�อง
ที่่�มัันลึึกมากขึ้้�น 

“เราสองคนเป็็นเหมืือนจิิตวิิญญาณดวง
เดีียวกััน การมาเจอกัันก็็ไม่่ใช่่เหตุุบัังเอิิญ 
มัันเป็็นจัังหวะเวลาท่ี่�เหมาะมาก แก้้วเขา
ก็็ประสบความสำเร็็จในการเป็็นศิิลปิิน 
มานานแล้้ว (สมาชิิกวงเฟย์ ฟาง แก้้ว 
ค่่ายกามิิกาเซ่่ เป็็นนัักแสดงและพิิธีีกร 
เข้้าวงการบัันเทิิงตั้้�งแต่่อายุุ 13 ปีี) เขา 

ไม่่ต้้องการอะไรมากไปกว่่าการหาความ
สงบสุุข เหมืือนผมท่ี่�เผชิิญชีีวิิตที่่�ค่่อนข้้าง
เอ็ก็ซ์์ตรีีมมาตั้้�งแต่เ่ด็ก็ ครอบครัวัแตกแยก 
ถููกส่่งไปเรีียนออสเตรเลีีย อยู่่�ด้วยตััวเอง 
กัับพ่ี่�สาว (แอนนี่่�และแคนดี้้� รากแก่่น)  
จนกลัับไทย วงการบัันเทิิงช่่วยให้้ผมมีี
โอกาสได้้ทดลองใช้้ชีีวิติ อยากทำอะไรก็็ทำ 
จนมาถึึงจุุดท่ี่�เรารู้้�สึึกว่่าทำไมเราซ้ื้�อบ้้าน 
ตั้้�ง 2 หลััง มีีรถตั้้�งหลายคััน แต่่มัันยัังเหงา
อยู่่�เลย ความเหงามัันไม่่สามารถทดแทน
ด้้วยสิ่่�งของ จนได้้มาเจอแก้้วผมถึึงเข้้าใจ 
ว่่าเราต้้องการหาใครสัักคนที่่� เชื่่�อเรา  
เข้้าใจเรา และยอมรัับในสิ่่�งท่ี่� เราเป็็น 
ทุุกอย่าง แล้้วความเหงามัันจะหายไปเอง  
คนนี้้�ที่่� เรารู้้�สึึกมั่่�นคง มั่่�นใจ แล้้วเขาก็็
ยอมรัับเราได้้ทั้้�งด้้านที่่�แย่่ที่่�สุุดและด้้านที่่�ดีี
ท่ี่�สุดุ เรารู้้�สึกึว่่าเราไม่่ต้อ้งเติิมของเพื่่�อทำให้้
ใครประทัับใจแล้้ว เราอยู่่�กันแค่่นี้้�ก็พอ  
และต่่อไปนี้้�ถ้าจะเติิมอะไร เราก็็เติิมสิ่่�งที่่�
มีีประโยชน์์”

ในอนาคตอันใกล้้ โทนี่�อยากสนัับสนุุน
เกษตรท่ี่�ปลูกแบบไม่่ใช้้สารเคมีีให้้มีี 
รายได้้มั่่�นคง ผ่่านช่่องทางของตััวเองใน
รููปแบบตลาดผัักผลไม้้อิินทรีีย์์ที่่�เขากำลััง
ทดลองอยู่่�
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เม่ื่� อลมหนาวแรกพััดมา พร้อมกล่ิ่� นหอมหวานของขนม 
อบใหม่่และไวน์์ร้้อนท่ี่� โชยเตะจมููก แสงไฟระยิิ บระยัับนัับ 
ล้้านดวงสว่่างไสวไปทั่่� วเมืื อง บทเพลงแห่่งการเฉลิิม ฉลอง
ดัังขัับกล่่อมมาจากทุุกมุุมเมืื อง นั่่� นเป็็นสััญญาณว่่าเทศกาล 
“ตลาดคริิ สต์์มาส” ในหลายประเทศของยุุโรปได้้เร่ิ่�มต้นข้ึ้�นแล้้ว 
ช่่วงเวลานี้้ � เมืื องต่่าง ๆ เหมืื อนจะถููกเปล่ี่� ยนให้้กลายเป็็น 
ดิิ นแดนเทพนิิ ยายท่ี่� นัักท่่องเท่ี่� ยวทั่่� วโลกต่่างใฝ่่ฝัันจะไปเยืื อน
สัักครั้้� งในชีีวิิ  ต

จากตลาดฤดููหนาว สู่่� ต้้นกำำ�เนิิดของ 
“ตลาดคริิสต์มาส” อัันโด่่งดััง

เชื่่�อกัันว่่า ตลาดคริสิต์์มาส (Christmas 
Market) เป็็นวััฒนธรรมที่่�หยั่่�งรากลึึก 
ในสังัคมยุโุรปมาตั้้�งแต่่ยุคุกลาง (ประมาณ
คริิสต์์ศตวรรษท่ี่� 5-15) ร่่องรอยแรกถููก 
ค้้นพบในหลายพื้้�นท่ี่�ของอดีีตจัักรวรรดิ
โรมัันอัันศัักดิ์์�สิิทธิ์์� จุุดประสงค์์ของตลาด 
คืือเพ่ื่�อให้้ชาวเมืืองมีีเนื้้�อสััตว์์และสิ่่�งของ 
จำเป็็นไว้้ใช้้ในฤดููหนาว จนต่่อมาใน  

เร่ื่�อง/ภาพ    รััสริินทร์์ สุุนทรกมลรััศมิ์์ �

Christmas Market
เยืื อนดิิ นแดนเทพนิิ ยายในยุุโรป  
อบอวลด้้วยจิิตวิิญญาณ

แห่่งคริิสต์์มาส
เร่ื่�อง/ภาพ    Rassarin 

Strasbourg,
France 

Vie�a, 
Austria 

Prague, 
Czech R
epublic 

Nuremberg,
Germany 
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ค.ศ. 1296 ดุ๊๊�กอัลัเบิร์ิ์ตท่ี่� 1 แห่่งออสเตรีีย
ได้้พระราชทานสิิทธิ์์� ใ ห้้ชาวเมืืองจััด  
December Market เพ่ื่�อเฉลิิมฉลอง
เทศกาลศัักดิ์์�สิิทธิ์์�  รวมไปถึึงวางขาย 
สิินค้้าพื้้�นเมืืองและสิ่่�งของต่่าง ๆ สำหรัับ
ฤดูหูนาว

ทว่่าตลาดคริิสต์์มาสแห่่งแรกนั้้� น 
เริ่่�มต้้นขึ้้�นในคริสิต์์ศตวรรษท่ี่� 14 ณ เมืือง
เดร็็สเดิิน ประเทศเยอรมนีี มีีชื่่�อเรีียกว่่า 
สตรีีเซลมาร์์คท์์ (Striezelmarkt) ซึ่่�งถืือ 
เ ป็็น ต ล า ด ค ริิ ส ต์์ม า ส ที่่� เ ก่่ า แ ก่่ที่่� สุุ ด 
แห่่งหนึ่่�งของโลก จััดขึ้้�นในรััชสมััยของ
พระเจ้้าเฟรเดอริิกที่่� 2 แห่่งแซกโซนีี เพื่่�อ 
เฉลิิมฉลองช่่วงเวลา Advent (4 สััปดาห์์
ก่่อนการประสููติขิองพระเยซูแห่่งนาซาเรท)  
โดยได้้แรงบัันดาลใจมาจาก Striezel  
หรืือ Stol len เค้้กผลไม้้ท่ี่�มีีชื่่�อเสีียง 
ของเยอรมนีี ต่่อมาได้้เปลี่่�ยนชื่่�อเป็็น  
คริสิท์์คินิด์์เลสมาร์์คท์์ (Christkindlesmarkt) 
เป็็นตลาดคริสิต์์มาสแบบดั้้�งเดิิมที่่�ยัังคงจัดั
ต่่อเนื่่�องมาจนถึงึปััจจุบุันั

นัับตั้้�งแต่่นั้้�น ตลาดคริิสต์์มาสก็็ได้้รัับ
ความนิิยมแพร่่หลายไปยังเมืืองอ่ื่�น ๆ ใน
เยอรมนีีและยุุโรป รวมถึงึออสเตรีีย ฮังัการีี 
สวิติเซอร์์แลนด์์ และฝรั่่�งเศส โดยเฉพาะที่่�
แคว้้นอาลซัสัและเมืืองซทรัสับููร์์ซึ่่�งอยู่่�ทาง
ตะวัันออกของฝรั่่�งเศสติิดกัับชายแดน
เยอรมนีี ถืือเป็็นตลาดคริิสต์์มาสที่่�เก่่าแก่่
ที่่�สุดุในฝรั่่�งเศสและมีีชื่่�อเสีียงท่ี่�สุุดแห่่งหนึ่่�ง 
ของโลก แต่่เมื่่�อกาลเวลาผ่่านไป ตลาด
คริิสต์์มาสก็็ได้้เปลี่่�ยนจากตลาดขาย
อาหารและของใช้้จำเป็็นในฤดููหนาว  
กลายเป็็นเทศกาลแห่่งความสุุขและการ
เฉลิิมฉลอง ทั้้�งยัังเป็็นอีีกหนึ่่�งช่่วงเวลา 
ท่่อง เ ท่ี่� ยวยุโรปท่ี่�ดีี ท่ี่� สุุด  ท่่ามกลาง
บรรยากาศเมืืองเก่่าท่ี่�สว่่างไสวในยาม
ค่่ำคืืนราวกัับเนรมิติขึ้้�นด้้วยเวทมนตร์์

ลิ้้ � มลองรสชาติิท่ี่�หายไป แต่่มีี ให้้สััมผััส
ได้้ใน Christmas Market

บนลานนััดพบที่่�คลาคล่่ำด้้วยผู้้�คน ตลาด
คริสิต์์มาสไม่่เพีียงละลานตาด้้วยงานฝีีมืือ 
งานไม้้แกะสลักั และของแต่่งบ้้าน แต่่ยังัมีี
อาหารประจำเทศกาลที่่�บางคนขนานนาม
ว่่า The Lost Taste หรืือรสชาติิที่่�สููญหาย 
ซึ่่�งมีีให้้ลิ้้�มลองเฉพาะเทศกาลนี้้�เท่่านั้้�น 

เมื่่�อมาเยืือนตลาดคริิสต์์มาสแล้้วไม่่
ควรพลาด “Glühwein” หรืือ mulled wine  
ไวน์ร้้อนหอมกลิ่่�นเครื่่�องเทศที่่� ช่่วยให้้
ร่่างกายอบอุ่่�นและผ่่อนคลาย ไวน์ร้้อน
เป็็นเครื่่�องด่ื่�มยอดนิิยมท่ี่�ได้้จากการนำ
ไวน์แดงมาเคี่่�ยวกัับบรั่่�นดีีหรืือเหล้้ารััม  

ผลไม้้ และเคร่ื่�องเทศต่่าง ๆ ดื่่�มกัับ “Brat-
wurst” ไส้้กรอกเยอรมัันเสิิร์์ฟในขนมปััง
พร้้อมมััสตาร์์ดหรืือกะหล่่ำปลีีดองเปรี้้�ยว  
(sauerkraut) และ “Raclette” ชีีสละลาย 
เยิ้้�ม ๆ  ราดบนมัันฝรั่่�ง ขนมปััง หรืือเนื้้�อสััตว์์
ชนิดิต่่าง ๆ ขึ้้�นอยู่่�กัับสูตูรลับัของทางร้้าน 

เมนููสำหรัับเด็็ก ๆ คืือช็็อกโกแลตร้้อน 
ดื่่�มอร่่อยคู่่�กัับผลไม้้สดเคลืือบช็็อกโกแลต 
หรืือ “Marzipan” ขนมท่ี่�ทำจากอัลมอนด์์ 
และน้้ำตาลนำมาปั้้�นเป็็นรููปทรงต่่าง ๆ 
(ต้้นตำรับัขนมลูกูชุบุบ้้านเรา) “Lebkuchen” 
คุุกกี้้�ขนมปัังขิิงรููปนางฟ้้า รููปหัวใจ หรืือ 
รูปูตุ๊๊�กตา ทั้้�งแบบกิินได้้และสำหรัับตกแต่่ง
ต้้นคริิสต์์มาส “Kartoffelpuffer” หรืือ  
“Reibekuchen” แพนเค้้กมัันฝรั่่�งทอด 
เสิร์ิ์ฟคู่่�กัับซอสแอปเปิิลหรืือซอสกระเทีียม
กลิ่่�นหอม “Kürtöskalács” (Chimney 
Cakes) เค้้กรููปปล่องภููเขาไฟจากฮัังการีี
โรยด้วยน้้ำตาลหรืืออบเชย ปิิดท้้ายด้วย 
“Lángos” ขนมปัังทอดสไตล์์ฮัังการีีที่่�ทำ
จากแป้้งทอดกรอบ ราดด้้วยกระเทีียม  
ซาวร์ครีีม และชีีส

การได้้ลิ้้�มลองอาหารประจำเทศกาล 
เปรีียบดั่่�งการเดิินทางผ่่านรสชาติิและ 
กลิ่่�นหอมที่่�ผููกพันอยู่่�ในความทรงจำของ
ชาวยุุโรปมานานนัับศตวรรษ แม้้แต่่การ
เลืือกซื้้�อของท่ี่�ระลึกึต่าง ๆ ก็ม็ีีความหมาย
เช่่นกััน เพราะสิินค้้าส่่วนใหญ่่มัักเป็็น 
งานฝีีมืือที่่�รัังสรรค์ โดยช่างฝีีมืือท้้องถิ่่�น  
ไ ม่่ ว่่ า จ ะ เ ป็็ น ข อ ง เ ล่่ น ไ ม้้ แ ก ะ ส ลัั ก  
เคร่ื่�องประดัับที่่�ทำจากแก้้วเป่่า หรืือ 

LEBKUCHEN GLÜHWEIN
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ผ้้าพัันคอทอมืือ ล้้วนสะท้้อนให้้เห็็นถึึง
คุุณค่่าของงานฝีีมืือและความทุ่่�มเทท่ี่� 
ช่่างคนหนึ่่�งได้้ใช้้เวลาทำมัันขึ้้�นมา ยิ่่�งไป
กว่่านั้้�น งานฝีีมืือบางอย่่างอาจเป็็นของ 
ท่ี่�มีีเพีียงไม่่กี่่�ชิ้้�นในโลกก็เ็ป็็นได้้

ปัักหมุุด 4 ตลาดคริิสต์มาสท่ี่�ยิ่่ � งใหญ่่
และโด่่งดัังท่ี่� สุุดในยุุโรป

แม้้หลายประเทศในยุุโรปจะจััดตลาด
คริิสต์์มาสเป็็นประจำทุุกปี แต่่ตลาด
คริิสต์์มาสท่ี่�โด่่งดัังและยิ่่�งใหญ่่ที่่�สุุดใน
ยุโุรปมีีอยู่่� 4 แห่่ง ด้้วยเสน่่ห์์ท่ี่�เกิิดจากการ
ผสมผสานของประวััติิศาสตร์์ เอกลัักษณ์์
ของสถาปััตยกรรมท่ี่�รายล้อม ความ
สวยงามของการจััดงาน และชื่่�อเสีียง 
ท่ี่�ดึึงดููดนัักท่องเท่ี่�ยวนับล้้านคนจากทั่่�ว 
ทุกุมุมุโลก 

1. Strasbourg, France เมืืองหลวง
แห่่งคริิสต์์มาส ณ เมืืองซทรััสบููร์์ 
ประเทศฝรั่่�งเศส 

บรรยากาศในซทรัสบููร์์ช่่วงคริิสต์์มาส
นั้้�นเต็็มไปด้วยมนต์์ขลััง เมืืองมรดกโลก
ของ UNESCO แห่่งนี้้�ถููกแปลงโฉมให้้เป็็น
ดินิแดนแห่่งจิติวิญิญาณคริสิต์์มาส (The 
Spirit of Christmas) รายล้อมด้้วยตลาด
คริิสต์์มาสน้้อยใหญ่่นัับ 10 แห่่ง แต่่ท่ี่� 
เก่่าแก่่ที่่�สุดุมีีชื่่�อว่่า “Christkindelsmärik”  
จััดขึ้้�นตั้้�งแต่่ ค.ศ. 1570 มีีจุดเด่่นอยู่่�ที่่� 
ต้้นคริิสต์์มาสยัักษ์ใจกลางจััตุุรััสเกลแบร์์  

(Place Kléber) รายล้อมด้้วยสถาปััตยกรรม 
เก่่าแก่่ โดยเฉพาะ Kammerzell House 
ซึ่่� ง เ ป็็นอาคาร ท่ี่� มีี ชื่่� อ เสีีย งที่่� สุุ ดของ 
เมืืองซทรััสบููร์์ สร้้างขึ้้�นตั้้�งแต่่ยุุคกลาง
และได้้รัับการอนุุรัักษ์อย่่างดีีท่ี่�สุุดมาจน
ปััจจุบััน ใครมาถึึงเมืืองนี้้�ไม่่ควรพลาด
อาหารพื้้�นเมืืองของแคว้้นอาลซััส คืือ  
ทาร์์ตฟลอมเบ (tarte flambée) ที่่�ทำจาก
แป้้งบาง ๆ  คล้้ายพิซซาทาครีีมชีีส โรยหน้้า
ด้้วยหอมหัวัใหญ่่ เบคอน กัับท็็อปปิงอื่่�น ๆ  
จิิบไวน์ร้้อน และขนมอบสไตล์์ฝรั่่�งเศส 
ดื่่�มด่่ำความสุุขใต้้แสงไฟและเสีียงเพลง
คริิสต์์มาส บรรยากาศสุุดประทัับใจ 
นี้้�เองที่่�ทำให้้ซทรััสบููร์์ ได้้รัับยกย่องว่่าเป็็น  
Capitale de Noël หรืือเมืืองหลวง 
แห่่งคริิสต์์มาส 

2. Vienna, Austria ความย่ิ่� งใหญ่่
อลัังการแบบจัักรวรรดิิ ณ กรุุงเวีียนนา 
ประเทศออสเตรีย

ตลาดคริิสต์์มาสที่่�มีีชื่่�อเสีียงของกรุง 
เวีียนนามีีชื่่�อว่่า “Wiener Christkindlmarkt”  
จััดขึ้้�นบริิ เวณจััตุุรััสราทเฮาสปลาทซ์ 
(Rathausplatz) หน้้าศาลาว่่าการกรุุง
เวีียนนา ขึ้้�นชื่่�อเรื่่�องความยิ่่�งใหญ่่และ
งดงามสมฉายา “เมืืองหลวงแห่่งดนตรีี
และศิิลปะ” รายล้อมด้้วยสถาปััตยกรรม
แบบกอทิิกที่่�ตั้้�งตระหง่่านเป็็นฉากหลััง 
อัันงดงามราวกัับภาพวาด มีีลานสเกต
ขนาดใหญ่่ที่่�มีีเส้้นทางคดเคี้้�ยวผ่านรอบ

สวนสาธารณะ ครึึกครื้้�นด้้วยการแสดง
ดนตรีีประสานเสีียงและกิิจกรรมรื่่�นเริิง
ตลอดเทศกาล โดยเฉพาะความสวยงาม
ของ “Weihnachtsmarkt Schloss  
Schönbrunn” หรืือตลาดคริสิต์ม์าสที่่�จัดัขึ้้�น 
บริิเวณพระราชวัังเชิินบรุุนน์์ (Schloss 
Schönbrunn) ซึ่่�งเป็็นพระราชวัังฤดููร้้อน
เก่่าแก่่ของจักัรพรรดิแิห่่งออสเตรีีย ตลาด
แห่่งนี้้�มีีชื่่�อเสีียงโดดเด่่นด้้วยฉากหลัังอััน
เป็็นพระราชวัังที่่�แสนงดงามตระการตา 
และต้้นคริิสต์์มาสขนาดใหญ่่ท่่ามกลาง
บรรยากาศหรููหรา ตลาดคริิสต์์มาส
ของออสเตรีียเริ่่�มเปิิดตั้้�งแต่่กลางเดืือน
พฤศจิิกายนไปจนถึึงปลายเดืือนธัันวาคม 
ทำให้้เวีียนนาเป็็นจุุดหมายปลายทาง
ยอดนิิยมสำหรัับการสัมผััสบรรยากาศ
คริสิต์์มาสที่่�งดงามราวกัับเมืืองเทพนิยิาย

ตลาดคริิสต์์มาสส่่วนใหญ่่
ในยุุโรปจะเริ่่�มเปิิดช่่วงกลาง
เดืือนพฤศจิิกายนจนถึึงก่่อน 
วันัคริสิต์์มาส (23-24 ธันัวาคม) 
บางเมืืองในออสเตรีีย เยอรมนีี 
หรืือประเทศทางยุุโรปตะวัันออก  
อาจเปิิดยาวไปถึงช่่วงปีีใหม่่หรืือ 
วันัท่ี่� 6 มกราคม (วันั Epiphany  
ห รืื อ วัั น ส ม โ ภช  พ ร ะ ค ริิ ส ต์์ 
แสดงองค์์)
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3. Nuremberg, Germany มนต์์ขลััง
และประเพณีีเก่่าแก่่แห่่งคริิสต์์มาส  
ณ เมืืองนููเรมเบิิร์์ก ประเทศเยอรมนี

ตลาดคริสิต์์มาสนูเูรมเบิร์ิ์ก “Nürnberger 
Christkindlesmarkt” เป็็นตลาดคริสิต์์มาส
ที่่� เ ก่่าแก่่และมีีชื่่�อเสีียงท่ี่� สุุดแห่่งหนึ่่�ง 
ในเยอรมนีี มีีประวััติศิาสตร์์ยาวนานย้้อน
ไปถึงกลางคริิสต์์ศตวรรษท่ี่� 16 ที่่�น่ี่�ยััง
สืืบทอดประเพณีีเก่่าแก่่โดยเปิิดงานด้้วย
เด็ก็คริิสต์์มาส (Christkind) ซึ่่�งเป็็นตััวแทน
ของนางฟ้้า หนูนู้้อยจะกล่าวบทกวีีเปิิดงาน
จากระเบีียงของโบสถ์์เฟราเอิินเคีียร์เชอ 
(Frauenkirche) ถืือเป็็นประเพณีีที่่�สวยงาม
และเป็็นสััญลัักษณ์์ของตลาดคริิสต์์มาส
แห่่งนี้้� ที่่�นี่่�ได้้รับัฉายาว่่าเป็็น “เมืืองแห่่งไม้้
และผ้้าทอ” ขึ้้�นชื่่�อเรื่่�องคุณุภาพของสิินค้้า 
เน้้นงานฝีีมืือท่ี่�ผลิิตโดยช่างฝีีมืือท้้องถิ่่�น  
ซึ่่�งบางร้้านอยู่่�คู่่�กัับเทศกาลนี้้�มาตั้้�งแต่่  
ค.ศ. 1890 ของที่่�ระลึึกห้ามพลาด ได้้แก่่  
ของตกแต่่งเทศกาลคริิสต์์มาสทำมืือ  
ของเล่่นไม้้ ตุ๊๊�กตาไม้้ Nutcracker และตุ๊๊�กตา 
ท่ี่�ทำจากลูกพรุุน Zwetschgenmännle 
ซึ่่�งเป็็นของท่ี่�ระลึึกเอกลัักษณ์์เฉพาะเมืือง
นููเรมเบิิร์์ก ทำให้้ท่ี่�นี่่�เป็็นหนึ่่�งในตลาด
คริิสต์์มาสท่ี่�ไม่่ควรพลาดเมื่่�อมาเยืือน
เยอรมนีี

4. Prague, Czech Republic ตลาด
คริิสต์์มาสดั่่� ง เทพนิิยายยุคกลาง  
ณ กรุุงปราก สาธารณรััฐเช็็ก

เมื่่�อเข้้าสู่่�ช่วงเทศกาลคริสิต์์มาส เมืืองเก่่า 
แห่่งนี้้�ยิ่่�งเปล่งประกายความงามจนไม่่
อาจละสายตา ตลาดคริิสต์์มาสที่่�กรุง
ปรากนั้้�นมีีเสน่่ห์์และโดดเด่่นไม่่แพ้้ที่่�ใด
ในยุุโรป ด้้วยบรรยากาศท่ี่�เหมืือนหลุุด
เข้้าไปในเทพนิิยายยุคกลาง มีีความ 
ผสมผสานของสถาปััตยกรรมกอทิิก 
อัันงดงามกัับประเพณีีท้องถิ่่�น จััดขึ้้�น
บริิเวณจััตุุรััสประวััติิศาสตร์์ท่ี่�สวยงาม
หลายแห่่ง เช่่น จัตัุรุัสัเมืืองเก่่า (Old Town 
Square) ตลาดท่ี่�ถืือเป็็นหััวใจของเทศกาล
คริิสต์์มาสในกรุุงปราก ตั้้�งอยู่่�ท่ามกลาง
อาคารสถาปััตยกรรมอัันยิ่่�งใหญ่่อย่่าง
โบสถ์์ Church of Our Lady before Týn 
และหอนาฬิิกาดาราศาสตร์์ Astronomical 
Clock มีีต้นคริสิต์์มาสขนาดใหญ่่ที่่�ประดับั
ตกแต่่งด้้วยแสงไฟระยิิบระยับั มีีการจัดัพิิธีี
เปิิดไฟต้้นคริสิต์์มาสพร้้อมดนตรีีคลาสสิกิ
หลายครั้้�งต่่อวััน อีีกหนึ่่�งตลาดคริิสต์์มาส 
ท่ี่� น่่าเท่ี่�ยวคืือ Wenceslas Square  
ตลาดใหญ่่ ท่ี่� ตั้้� ง อยู่่� บนถนนช็็อปปิง 
สายสำคัญัของเมืือง ท่่ามกลางบรรยากาศ
คึกึคักัและมีีร้านค้้าพื้้�นเมืืองมากมาย

ตลาดคริสิต์์มาสในอีีกหลาย ๆ ประเทศ
ของยุุโรปต่างก็็มีีเอกลักษณ์์และสีีสัน
เฉพาะตััว  แต่่ละแห่่งจะสอดแทรก
วััฒนธรรมท้้องถิ่่�นไว้้อย่่างสร้้างสรรค์ 
เช่่น ตลาดคริิสต์์มาสบนลานน้้ำแข็็งใน
ฟิินแลนด์์ ตลาดคริิสต์์มาสในโบสถ์์เก่่า
ของอัังกฤษ หรืือตลาดแนวร่วมสมััยในย่่าน
ศิลิปะของกรุงุเบอร์์ลินิ สำหรัับเด็ก็ ๆ หรืือ
แม้้แต่่ผู้้� ใหญ่่หลายคน ตลาดคริิสต์์มาส
คงไ ม่่ ต่่า ง กัับดิิน แ ดน ใ น เ ทพนิิยาย  
แสงไฟระยิิบระยัับที่่�สว่่างไสวไปทั่่�วเมืือง 
ดููสวยงามเหมืือนความฝััน ดวงไฟ
แต่่ละดวงอาจเปรีียบได้้ดัังประกายแห่่ง 
ความหวัังท่ี่�ยัังส่่องสว่่างพร้้อมความเชื่่�อว่่า  
ตราบเท่่าที่่�เทศกาลคริิสต์์มาสยัังคงอยู่่� 
ย่่อมมีีสิ่่�งดีี ๆ  เกิดิขึ้้�นเสมอ ไม่่แน่่ว่่าคุุณเอง 
ก็็อาจค้นพบจิิตวิิญญาณคริิสต์์มาส 
ในตลาดคริิสต์์มาสสัักแห่่งที่่�ยุุโรปเช่่นกััน

เร่ื่�องควรรู้� ก่่อนไปเท่ี่�ยว
ตลาดคริิสต์์มาสในยุุโรป
• แม้้หลายร้้านจะรัับบััตรเครดิิต 

แต่่ร้้านค้้าเล็็ก ๆ อาจรัับแต่่เงิินสด 
ดัังนั้้�นควรเตรีียมเงิินสดสกุุลเงิิน 
ท้้องถิ่่�นติิดตััวไว้้เสมอ

• เมื่่�อซื้้�อไวน์ร้้อน (Glühwein) 
หรืือเคร่ื่�องด่ื่�มอื่่�น ๆ อาจมีีค่ามััดจำ
แก้้ว (ประมาณ 2-5 ยููโร) สามารถ
คืืนแก้้วเพ่ื่�อรัับเงิินมััดจำคืืน หรืือ 
เก็็บแก้้วไว้้เป็็นของที่่�ระลึึกก็็ได้้

• ควรจองตั๋๋�วเครื่่�องบิินและท่ี่�พััก 
ล่่วงหน้้า เพราะช่่วงเทศกาลเป็็น 
ฤดููท่่องเที่่�ยว ราคาอาจสููงขึ้้�นและ 
หาที่่�พัักยากขึ้้�น

• ควรเตรีียมพาวเวอร์์แบงก์ ์
ไปด้้วย เพราะอากาศเย็็นอาจทำให้้
แบตเตอรี่่�มืือถืือหมดเร็็วกว่่าปกติิ 

• ควรเดิินทางด้้วยระบบขนส่่ง
สาธารณะ เช่่น รถไฟ รถราง หรืือ 
รถประจำทาง ซึ่่�งจะสะดวกและ
ประหยััดกว่่าการเช่่ารถขับเอง

• หากคุณวางแผนจะไปเท่ี่�ยว
หลายเมืือง ควรจองตั๋๋�วรถไฟหรืือ 
รถบััสระหว่่างเมืืองไว้้ล่่วงหน้้า
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เร่ื่�อง / ภาพ  : 
สกุุลรััตน์์ ปรีีดาผล

เม่ื่�อเสีียงคำำ�รามของไดโนเสาร์กลัับมาใน Jurassic 
World: Rebirth ภาพยนตร์์ภาคล่าสุดจาก Universal  
Pictures ก็็พาเราดำำ�ด่ิ่� งสู่่� โลกแห่่งการผจญภััย 
โดยทัันทีี เพราะฉากธรรมชาติิสุ ดอลัังการที่่ � เห็็นนั้้� น 
ไ ม่่ ไ ด้้มาจากจิิ นตนาการล้้วน ๆ แต่่ถ่่ายทำำ� ใน 
สถานที่่ � จริิ งของประเทศไทย ทั้้� งกระบี่่ �  พัังงา  
และตรััง มาดููกั นว่่ามีที่่ � ไหนบ้้างที่่ � โลกฮอลลีวูู ด 
เลืื อกให้้เป็็นดิิ นแดนยุุคจูู ราสสิิ ก

เขาขนาบน้ำำ� �

JURASSIC WORLD 
ท่ี่�กระบ่ี่�  พัังงา ตรััง

ตามรอยโลเคชันั
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จุุดไฮไลต์์แห่่งหน่ึ่�งคืือ “น้้ำตกห้้วยโต้้”  
ที่่�ไหลลดหลั่�นลงมาถึึง 11 ชั้้�น แอ่่งน้้ำ 
แต่่ละชั้้�นมีีชื่่�อเรีียกต่่างกััน บางชั้้�นสููงถึึง  
70-80 เมตร เหมาะสำหรัับเล่่นน้ำหรือ
พัักผ่่อนกลางธรรมชาติิ ระยะทางเดิินไป 
บริิเวณน้้ำตกชั้้�นท่ี่� 1 เพีียง 300 เมตร  
ก็็จะพบกัับความสดชื่่�นสวยงามของน้้ำตก
ห้้วยโต้้และ “ต้้นสมพง” ต้้นไม้้โบราณ 
ขนาดใหญ่่อายุุ 120 ปีี ซึ่่�งเป็็นรุุกขมรดก 
อัันทรงคุุณค่่าของแผ่่นดินไทย โคนต้น
มีีความกว้้างถึึง 35 เมตร สููงกว่่า 30 
เมตร ยืืนต้นตระหง่่านราวกัับผู้้�พิทัักษ์์ป่่า 
ดึึกดำบรรพ์ และมีีเส้้นทางศึึกษาธรรมชาติิ
แหล่งน้้ำศัักดิ์์�สิิทธิ์์�น้้ำตกห้้วยโต้้ระยะทาง 
กว่่า 3.87 กิิโลเมตร ให้้ผู้้�มาเยืือนได้้ดื่่�มด่่ำ 
กัับธรรมชาติิโดยใช้้ระยะเวลาในการเดิิน
ประมาณ 2 ชั่่�วโมง

พิิกััดต่่อไปคืือ “คลองหรููด” หรืือที่่�รู้้�จัักใน
อีีกชื่่�อว่่า “คลองน้ำ้ใส” เป็น็แหล่งท่อ่งเที่่�ยว 
เชิิ งอนุุ รัักษ์์ ในเขตตำบลหนองทะเล  
จัังหวััดกระบี่่� จุุดหมายลัับที่่�ได้้รัับคััดเลืือก
ให้้เป็็นหน่ึ่�งใน 25 Unseen New Series 
จากการท่องเท่ี่�ยวแห่่งประเทศไทย ด้้วย
ความบริสิุทุธิ์์�ของธรรมชาติ ิความเย็น็สดชื่่�น 
ของน้้ำผุุด และการจััดการท่่องเที่่�ยวแบบ 
low carbon (การท่่องเท่ี่�ยวท่ี่�เป็็นมิิตรกัับ
สิ่่�งแวดล้้อม และเบีียดเบีียนธรรมชาติิ
น้้อยท่ี่�สุุด) ทำให้้ท่ี่�นี่่�เปรีียบเสมืือนโอเอซิิส
แห่่งยุุคจูราสิิกท่ี่�นัักผจญภััยรุ่่�นใหม่่ไม่่ควร
พลาด

คลองสายนี้้�เกิิดจากตาน้้ำผุุดใต้้ผิิวดิิน 
ไหลรวมกัันเป็็นคลองน้้ำจืืดขนาดเล็็ก 
ท่ี่�คดเคี้้�ยวผ่่านป่าพรุและต้้นสาคููสููงชะลููด 
มีีการสร้างฝายน้้ำล้้นในอดีีตจนเกิิดเป็็น
แอ่่ง น้้ำใหญ่่ทางตอนบนของคลองท่ี่� 
เรีียกว่่า “คลองหนองทะเล” ส่่วนฝาย 
ด้้านล่างก็็คืือแหล่งรวมพลของเด็็ก ๆ ใน
ชุุมชนที่่�มาสไลด์์ตะไคร่่น้้ำ เพราะคำว่่า 
“หรููด” นั้้�นเป็็นภาษาใต้้ แปลว่่า “ลื่่�น” จึึง
กลายเป็็นชื่่�อเล่่นของคลองนี้้�ไปโดยปริยิาย 
ไฮไลต์์ของการมาเที่่�ยวที่่�น่ี่�คืือกิิจกรรม 
พายคายัักล่่องไปตามลำคลองใสเป็็น 
ระยะทางประมาณ 1.5 กิิโลเมตร คายััก  
1 ลำนั่่�งได้้ 1-3 คน (จ้้างคนพายได้้) มีีให้้
เลืือกใช้้บริิการหลายท่ี่� โดยรวมพายเรืือ
เผื่่�อเวลาเล่่นน้้ำด้้วยประมาณ 2-3 ชั่่�วโมง

กระบ่ี่�
อุุทยานแห่่งชาติิ
เขาพนมเบญจา
ป่่าลึึกดิินแดน
ของไดโนเสาร์์

คลองหรููด
ป่่าพรุุแห่่งคลอง
หนองทะเล

สำรวจป่าไดโนเสาร์์ที่่� “อุุทยานแห่่งชาติิ 
เขาพนมเบญจา” อุุทยานทางบกแห่่งเดีียว 
ของจัังหวััดกระบี่่� ครอบคลุุมพื้้�นท่ี่�อำเภอ
เมืือง อำเภออ่่าวลึึก และอำเภอเขาพนม 
มีีจุุดเด่่นอยู่่�ท่ี่�ยอดเขาสููงที่่�สุุดในจัังหวััด 
ซึ่่� งปกคลุุมไปด้้วยป่่าดิิบชื้้�นเขีียวครึ้้�ม  
มีีเสีียงน้้ำตก ธารน้ำ และไอหมอกบาง ๆ 
คลอเคลีีย เป็็นภาพที่่�แทบไม่่ต่่างจากฉาก
ที่่�เราเห็็นในหนััง 

อุุทยานแห่่งชาติิ เขาพนมเบญจามีี
ลัักษณะเป็็นเทืือกเขาคล้ายหญิงสาวนอน
ทอดกาย ภููเขานี้้�เป็็นต้้นกำเนิิดแหล่่งน้้ำ
สายสำคััญท่ี่�ใช้้ในการอุุปโภคบริิโภคของ
ประชาชนในตััวเมืืองกระบี่่� ที่่�นี่่�สามารถ
เดิินป่าพิิชิิตยอดเขาได้้ถึึงระดัับความสููง 
1,397 เมตรจากระดัับน้้ำทะเลปานกลาง 
ระยะทางไป-กลัับประมาณ 10 กิิโลเมตร 
ใช้้เวลา 3 วััน 2 คืืน ระหว่่างเดืือนตุุลาคม-
เดืือนพฤษภาคมของทุุกปีี กิินนอนในป่า
ให้้ความรู้้�สึึกเหมือนกำลัังเดิินฝ่าดิินแดน
แห่่งไดโนเสาร์์
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ถ้้าภาพจำของ Jurassic World คืือ 
ภูู เขาหิินปูนสููงเสีียดฟ้้าและถ้้ำลึึกลัับ 
ใต้้ดินิที่่�ไดโนเสาร์์ ใช้้ซ่อ่นตััว “เขาขนาบน้้ำ”  
ก็็ คืือของจริิงท่ี่�ให้้ฟีีลแบบนั้้�นได้้อย่่าง 
น่่าอััศจรรย์ ท่ี่�น่ี่�คืือแลนด์มาร์์กของเมืือง
กระบี่่� โดดเด่่นด้วยเขาหิินปูนขนาดใหญ่่ 
2 ลููก สููงราว ๆ 100 เมตร ตั้้�งตระหง่าน 
คู่่�กัันอยู่่�ริ ิมฝั่่�งแม่่น้้ำกระบี่่� ราวกัับประตู ู
แห่ง่กาลเวลา นัักท่อ่งเที่่�ยวสามารถล่องเรือื
ชมทััศนีียภาพของเขาขนาบน้ำ้ ผ่า่นอุโุมงค์์
โกงกางความยาวประมาณ 1 กิิโลเมตร  
ที่่� โอบล้้อมด้้วยพรรณไม้้ชายเลนอััน 
อุุดมสมบููรณ์ ก่่อนแวะชมกระชัังปลา 
และเพลิิดเพลิินกัับชีีวิิตริิมน้้ำของชุุมชน 

ไฮไลต์์อีีกอย่่างอยู่่�ที่่�ถ้้ำอัันเคยเป็็นที่่�อยู่่�
ของมนุุษย์์ก่่อนประวััติิศาสตร์์ ซึ่่�งสามารถ
เดิินขึ้้�นไปสำรวจได้้ มีีทั้้�งหิินงอกหิินย้อย
และโพรงถ้้ำ ให้้ความรู้้�สึึกเหมือนกัับ 
หลุุดเข้้าไปในรัังของไดโนเสาร์์ขนาดยัักษ์์ 
มีีจุุดให้้เรีียนรู้้�ประวััติศาสตร์ 5 จุุด คืือ  
มุุมจำลองความเป็็นอยู่่�ของมนุุษย์์ โบราณ  
โครงกระดููกมนุุษย์์ โบราณ มุุมจำลอง
ภาพเขีียนผนัังถ้้ำ มุุมจำลองเครื่่�องใช้ ้
วััตถุุโบราณ และมุุมจำลองแหล่่งอาศััย 
ของทหารญี่่�ปุ่่�น

อุุทยานแห่่งนี้้�ตั้้�งอยู่่�ริ มชายฝ่ั่�งทะเล
อัันดามััน ครอบคลุุมพื้้�นที่่�กว้้างใหญ่่
ในเขตอำเภอตะกั่่�วทุ่่�ง อำเภอเกาะยาว 
และอำเภอเมืืองพัังงา เต็็มไปด้้วย
เกาะน้้อยใหญ่่ ชายหาดซ่่อนตััว ถ้้ำลัับ  
น้้ำทะเลสีีเขีียวมรกต และแนวป่่า 
ช า ย เ ล น ท่ี่� ส ม บูู รณ์  จน  แ ท บ ไ ม่่ มีี
ช่่องว่่างให้้แสงแดดลอดผ่่าน ซ่่อน
ประวััติศาสตร์มนุุษย์์ยุุคก่่อนไว้้ใน 
ชั้้�นหินและถ้้ำลึึก ด้้วยหลัักฐานท่ี่�เคย 
ค้้นพบ เช่่น ภาพเขีียนสีี ขวานหิน  
เครื่่�องมืือหิิน และเศษภาชนะดิินเผา  
ซึ่่�งบอกเล่่าเรื่่�องราวของกลุ่่�มชนที่่�เคย

สถานท่ี่�ใดท่ี่�มีีเสน่่ห์์ดิิบแบบจููราสิิก ทั้้�ง
ภููเขาหิินปููน ต้้นมะพร้าวเรีียงราย และ
หาดทรายเงีียบสงบท่ี่�เข้้าถึึงได้้เฉพาะ 
ทางเรืือ คำตอบนั้้�นคืือ “อ่่าวไร่่เลย์์” 
ชายหาดที่่�โอบล้้อมด้้วยหน้าผาหิินปููน 
สููงชััน ราวกัับเป็็นกำแพงธรรมชาติิที่่� 
แบ่่งแยกที่่�นี่่�ออกจากโลกภายนอก ต้้อง 
นั่่�งเรืือหััวโทงจากอ่่าวนาง โดยใช้้เวลา 
ประมาณ 20 นาทีี จึึงจะเข้้าถึึงความ 
เงีียบสงบและงดงามของสถานที่่�แห่่งนี้้�ได้้

ไร่่ เลย์์มีีสองฝ่ั่�งที่่� ใ ห้้อารมณ์์ต่่างกััน 
แต่่มีีเสน่ห์์ ไม่่แพ้้กััน หาดไร่่เลย์์ตะวัันตก  
(หรืือหาดน้้ำเมา) เหมาะสำหรัับการ
พัักผ่่อนริิมทะเลและชมพระอาทิิตย์์ตก 
ที่่� ส ว ย ส ะ ก ด ใ จ  โ ด ย เ ฉ พ า ะ บ ริิ เ ว ณ  
“ถ้้ำพระนาง” จุุดศัักดิ์์�สิิทธิ์์�ที่่�มีีศาลพระนาง
ซ่่อนอยู่่�ภายในหน้าผา เป็็นที่่�สัักการะของ
ชาวเรืือท้้องถิ่่�นท่ี่�เชื่่�อในพลัังแห่่งท้้องทะเล
และขุนุเขา มัักมากราบไหว้ข้อพรเพื่่�อความ
โชคดีีก่อนออกเรืือไปทะเลทำการประมง 
ผู้้� ใดที่่�มาบนบานกราบไหว้พระนางแล้้ว
สมหวัังจะแก้้บนด้้วยการนำปลััดขิิกมา
ถวาย ส่ว่นหาดไร่เ่ลย์ต์ะวัันออกนั้้�นโดดเด่น่
ด้้วยกิิจกรรมสุุดเอ็็กซ์์ตรีีมอย่่างการปีีนผา  
ซึ่่� ง เป็็นท่ี่� นิิยมมากในหมู่่�นัักท่่องเที่่�ยว 
ต่่างชาติิ เพราะท่ี่�น่ี่�มีีหน้าผาหิินปููนท่ี่�สููง
และสวยงาม เหมาะสำหรัับนัักปีีนมืือใหม่ ่
ไปจนถึึงระดัับมืือโปร

เขาขนาบน้ำำ� �
ประตููหิิน
แห่่งยุุคก่่อนประวััติิศาสตร์์

พัังงา
อุุทยานแห่่งชาติิ
อ่่าวพัังงา
ตำำ�นานตลอดกาลตลอดไป

อ่่าวไร่่เลย์์
อัันซีีนแอนด์์ชิิล
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เกาะกระดานได้้การยอมรัับระดัับโลก 
เป็็นอัันดัับ 1 ของชายหาดที่่�ดีีท่ี่�สุุด 
ในโลก ค.ศ. 2023-2024 จากเว็็บไซต์์ 
World Beach Guide (UK) ด้้วย 
หาดทรายขาวเนีียนละเอีียด น้้ำทะเล
ใสจนมองเห็็นริ้้�วคลื่่�นบนผืนทราย 
ใต้้น้้ำถููกขนานนามให้้เป็็น “เกาะแห่่ง
ความรััก” หลัังจากเป็็นสถานท่ี่�จััด
วิิวาห์์ใต้้สมุุทรในช่วงเดืือนกุมภาพัันธ์
อยู่่�หลายปีี สามารถไปเท่ี่�ยวท่ี่�น่ี่�แบบ
วัันเดย์์ทริป ซ่ึ่�งจะมีีทััวร์์รวมเกาะ เช่่น 
เกาะกระดาน เกาะแหวน เกาะเชืือก 
ถ้้ำมรกต หรืือเลืือกพัักค้้างคืืนบนเกาะ
ก็็ได้้ มีีท่ี่�พัักทั้้�งของอุุทยานแห่่งชาติิฯ 
และที่่�พัักของเอกชนให้้บริิการ จุุดเด่่น
คืือ “หาดซัันเซ็็ท” ชายหาดที่่�อยู่่�ทาง 
ทิศิตะวัันตกของเกาะ เป็็นชายหาดสั้้�น ๆ   
ความยาวประมาณ 100 เมตร ได้้รัับ
การจััดอัันดัับจาก Lonely Planet ให้้
เป็็น 1 ใน 10 Best Beaches ที่่�น่่า 
มาเยืือนแห่่งหนึ่่�งในโลกใน ค.ศ. 2025 

ตรังั
เกาะกระดาน 
ชายหาดที่่ � ดีีที่่ � สุุดในโลก

อาศััยอยู่่�ที่่�นี่่�นัับพัันปีีมาแล้้ว ไฮไลต์์
หนึ่่� ง ท่ี่� ห้้ ามพลาดคืือการล่อง เ รืือ 
ไปเยืือน “ เขาตะปูู ”  ภูู เขาหิินปูน 
รููปร่่างแปลกตาที่่�โผล่ขึ้้�นกลางทะเล 
สถานท่ี่�นี้้� เป็็นที่่�รู้้�จัักไปท่ั่�วโลกในชื่่�อ 
“เกาะเจมส์์ บอนด์์” หลัังจากถููกใช้้
เป็็นโลเคชัันถ่่ายทำภาพยนตร์์เรื่่�อง  
The Man with the Golden Gun 
(1974) จากแฟรนไชส์์สายลัับระดัับ
ตำนาน

ถ้้าเคยคิิดว่่าโลเคชัันแบบนี้้�มีีแค่่ 
ในหนััง ลองก้า้วออกจากโรงภาพยนตร์์ 
แล้้วเดิินทางไปให้้ถึึงกระบี่่� พัังงา ตรััง 
ที่่�ธรรมชาติิยัังคงสวยงามน่่าค้้นหา 
สัักครั้้�ง  ไม่่แน่่ว่่าการผจญภััยครั้้�ง 
ยิ่่� ง ใหญ่่ของคุุณอาจเริ่่�มจากการ 
จองตั๋๋�วเครื่่�องบิินแค่่ใบเดีียว
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ด้้วยเสน่่ห์์อาหารใต้้ท่ี่� ถ่่ายทอดภููมิิปััญญาการใช้้วััตถุดิิบซ่ึ่�งมีี อยู่่�  ในธรรมชาติิ
รอบตััว ทั้้� งจากท้้องทะเล เคร่ื่�องเทศ พืืช ผััก และสมุุนไพรพื้้ � นบ้าน ผสมผสาน
อย่่างกลมกล่่อมมีี เอกลัักษณ์์ ทำำ�ให้้ช่ื่� อเสีี ยงของดิินแดนทางใต้้ของไทย 
ไม่่เพีี ยงเป็็นท่ี่� กล่่าวขานแค่่ชายหาดสวยและวััฒนธรรมงดงาม แต่่อาหาร 
จากครััวเรืื อนในท้องถิ่่ �นยังโดดเด่่นเป็็นเมนูโด่่งดัังระดัับโลกด้้วย

จากความอบอุ่่�น ในครััวเรืื อน สู่่�  ความ
อร่่อยท่ี่� ใคร ๆ ก็็เข้้าถึึ งได้้ ครััวจำำ �แลง 
แปลงกายถืื อกำำ�เนิิดจากเมนูรสมืื อแม่่ 
แห่่งเมืื องหาดใหญ่ จัังหวัดสงขลา  
ต่่อยอดมาถึึ งกรุุงเทพมหานคร นำำ�เสนอ
สููตรเด็็ดท่ี่� คััดสรรวััตถุดิิบพื้้ � นถิ่่ � นส่งตรง
จากจัังหวัดสงขลา (บ้้านเกิิดของคุุณแม่่
ผู้้�  สร้้างแรงบัันดาลใจให้้เกิิดร้านอาหารใต้้
ในเมืื องกรุุง) นำำ�มาปรุงอาหารจานอร่่อย
ให้้คนกรุุงได้้สััมผััส

เลขท่ี่�  118/2 ซอยรามคำำ�แหง 4 แขวง/เขต สวนหลวง กรุุงเทพฯ 
โทร. 09 1918 2222 เปิิดทุุกวััน เวลา 11.00-21.00 น.ที่่�อยู่่�

เมื่่�อรับัประทานอาหารครบ 1,000 บาทขึ้้�นไป  
รับัส่ว่นลด 10% (เฉพาะอาหาร ไม่่รวมเครื่่�องดื่่�ม)
ตั้้�งแต่ว่ันัที่่� 1 ตุลุาคม-29 ธันัวาคม 2568

สำำ�หรับัผู้้�อ่า่นนิติยสาร happiness 

บรรยากาศ
การดีไีซน์์ภายในเป็็นแบบลอฟต์์เรียีบง่่าย 

แต่่มีีลููกเล่่น เน้้นพ้ื้�นที่่�กว้้าง ให้้ความรู้้�สึึก
โปร่่งโล่่งสบาย พร้อมรองรัับการจััดงาน
เลี้้�ยงสัังสรรค์์ทั้้�งบริิษััทหรืือครอบครััวใหญ่่
เมนููแนะนำำ� 

ได้้แก่่ สปาเกตตีีไตปลาแห้้งกุ้้�งมัังกร 
รสชาติิร้้อนแรงท่ี่�ไต่่ลำดัับความเผ็็ดข้ึ้�น
เรื่่�อย ๆ รัับประทานกับกุ้้�งมัังกรเน้ื้�อเด้้ง  
แกงเหลืองปลากะพงสัับปะรดไหลบััว 
เด่่นด้วยความหอมของกะปิิและวััตถุุดิิบ 
ที่่�ทำเครื่่�องแกง รสชาติิถึึงเครื่่�อง ผััดสะตอ
กะปิิกุ้้�ง สะตอกรอบหอม ได้้รสเค็็ม ๆ  
หวาน ๆ จากกะปิิแท้้ของภาคใต้้ คลุุกกัับ 
กุ้้�งสดเนื้้�อหวาน รู้้�สึึกฟิินเหมืือนได้้บิิน 
ไปชิิมที่่�แดนดิินถิ่่�นใต้้ สุุดท้้ายคืือ ห่่อหมก
จำแลงแปลงกาย โดดเด่่นด้้วยเครื่่�องแกง
รสเข้้มเข้้ากัับกะทิิหอมมัันชนะเลิิศ

of Southern

ครัวัจำำ�แลงแปลงกา
ย

ผััดสะตอ
กะปิิกุ้้�ง 

สปาเกตตีี
ไตปลาแห้้ง 
กุ้้�งมัังกร 

แกงเหลืืองปลา
กะพงสัับปะรด

ไหลบััว 

ห่่อหมกจำำ�แลง
แปลงกาย 

อื่่�น ๆ 
เมนูห้้ามพลาด ได้้แก่่ หมูทอดกะปิิ 

รสชาติิเข้้มข้นจากหมูชิ้้�นโตกรอบนอก 
นุ่่�มใน เคลืือบด้้วยกะปิิหอม ๆ เคี้้�ยวเพลิิน  
การัันตีีด้้วยรางวััล Thai Select จาก
กระทรวงพาณิิชย์์ ของหวานแนะนำ  
ข้้าวเหนีียวสัังขยา ความหอมหวานได้้
จากน้้ำตาลโตนดเพชรบุุรีแท้้ รัับประกััน
รสชาติิหอมมััน
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“สโมสร” คืื อสถานท่ี่� สํํ าหรับการ
รวมตัวเพ่ื่� อพัักผ่่อนหย่อนใจ พบปะ
สัังสรรค์์หรืื อพููดคุยกัันในหมู่่�  สมาชิิก
หรืื อชุุมชนเดีี ยวกััน ท่ี่� น่ี่� ก็็เปรีี ยบเหมืื อน 
แ หล่  ง ชุุ มนุ  ม ข อ ง เ ค ร่ื่� อ ง ปรุ  ง ร ส 
จากต้้นตํํ ารัับ ใ ช้้ เทคนิิคการปรุง 
อัันประณีีต  ใส่่ใจในทุกรายละเอีี ยด  
นำำ� เ ส น อ เ มนู  โ บ ร า ณห  า ย า ก จ า ก 
ตํํ ารัับสายเยาวภา (ตํํ ารัับอาหาร 
ส่่วนพระองค์์ของพระเจ้้าบรมวงศ์์เธอ 
พระองค์์เจ้้าเยาวภาพงศ์์สนิิท)

เลขท่ี่�  199 ห้้องเลขท่ี่�  2G25 ช้ั้� น G ตึึก The Storeys (R2) ถนนวิิทยุ แขวงลุุมพิินีี  
เขตปทุุมวัั น กรุุงเทพฯ โทร. 06 5516 8974 เปิิดทุุกวััน เวลา 11.00-22.00 น.ที่่�อยู่่�

สำำ�หรับัผู้้�อ่า่นนิติยสาร happiness 

ใบเหลีียง
ผััดไข่่กุ้้�งเสีียบ

แกงสองหอม
สโมสร

แกงเผ็็ดเป็็ด
กงฟีี 

Tom Kha 
บรรยากาศ

การตกแต่่งแฝงความเป็็นไทยกัับความ
ร่ว่มสมัยอย่่างกลมกลืืน เพื่่�อให้้ม้ื้�อธรรมดา
สบาย ๆ เป็็นช่่วงเวลาพิิเศษ เสาต้้นใหญ่่
ในร้้านพันรอบด้้วยผ้้าทอจากดอยตุุง 
ดูสูวยโดดเด่น่ มีหี้อ้งพิเิศษส่ว่นตัวัมองเห็น็
วิิวแบบเอกซ์์คลููซิิฟคืือ “สถานีีวิิทยุุโทรเลข
ศาลาแดง” สิ่่�งปลููกสร้้างหลัังแรกบนพ้ื้�นที่่�
บริิเวณนี้้�ซึ่่�งมีีอายุุกว่่าร้้อยปีี

เมนููแนะนำำ�
แกงสองหอมสโมสร เด่่นที่่�วััตถุุดิบ

อย่่างชะอมและสะตอท่ี่�ส่่งตรงจากจัังหวัด
สงขลา นำมาผััดกัับพริิกแกงและกุ้้�ง 
ครบรสหวานเค็็มมััน รัับประทานกัับข้้าว 
ได้้หรอยแรง ใบเหลียงผััดไข่่กุ้้�งเสีียบ 
ใช้้ใบเหลียีงขนาดกำลังัดีจีากจังัหวัดัชุุมพร 
ใ ห้้ ร สมั  น เ ข้้ า กัั นกั ั บ ไ ข่่ แ ล ะ กุ้้�ง  เ สีี ย บ 
กรอบกรุุบ แกงส้้มราวท้้องปลากะพง  
ชููความเผ็็ดร้อนของพริิกแกงบ้้านนาควน
จากชุุมพรซึ่่�งเข้้ากัันได้้ดีีกัับความมัันของ
ท้้องปลา จบท้้ายท่ี่� ขนมโค ขนมข้ึ้�นชื่่�อ
ของภาคใต้้ ลัักษณะเหมืือนขนมต้มขาว 
สอดไส้้เหลวจากน้้ำตาลโตนด รัับประทาน 
คู่่�กัับน้้ำกะทิิ เมื่่�อกััดลูกขนมต้มแตกแล้้ว 
ไส้้จะไหลออกมา สััมผััสได้้ทั้้� งความ 
เหนีียวนุ่่�มของแป้้ง ความหวานจากไส้้  
และความหอมมัันจากน้้ำกะทิิ
อื่่�น ๆ  

เครื่่�องดื่่�มตัวัฮิติ Tom Kha ส่ว่นผสมหลักั
มีีน้้ำสัับปะรด ข่่า มะนาว ตะไคร้้ และกะทิิ  
ดื่่�มดีี ไ ด้้รสเปรี้้�ยวหวานมัน แกงเ ผ็็ด 
เป็็ดกงฟีี ใช้้เทคนิิคการทำเป็็ดกงฟีีแบบ
จีีนจึึงได้้หนััง เป็็ดกรอบแต่่เนื้้�อในนุ่่�ม  
เข้้ากัับรสร้อนแรงของแกงเผ็็ดได้้อย่่างดีี 
โฮมเมดไส้้กรอกหมููข้้าวโพด หนัังหุ้้�มเด้้ง 
เมื่่�อกััดลงไปจะเจอเนื้้�อชุ่่�มฉ่่ำเต็็มคำ

เมื่่�อรับัประทานอาหารครบ 3,000 บาทขึ้้�นไป  
รับัส่ว่นลด 10% (เฉพาะอาหาร ไม่่รวมเครื่่�องดื่่�ม)
ตั้้�งแต่ว่ันัที่่� 1 ตุลุาคม-29 ธันัวาคม 2568
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ป้้องกันับ้้านไม่่ ให้้หนูรูุกุราน
โดยใช้้พืืชกลิ่่�นฉุนุและของใช้้ในครัวั เช่่น 

สะระแหน่่ ใบพลูู นำมาตำหรืือบดเอาไป
วางตามจุุดท่ี่�หนููชอบผ่่าน, ข่่า กระเทีียม 
ฝานบาง ๆ วางไว้้ไล่่หนูไูด้้, ผสมพริิกไทย  
2 ช้้อนโต๊๊ะกัับน้้ำส้้มสายชูู 5 ช้้อนโต๊๊ะ 
ให้้เข้้ากันั นำก้้อนสำลีีหรือืทิิชชูมูาชุบุให้้ชุ่่�ม  
แล้้วเอาไปวางตามจุุดท่ี่�หนููผ่่าน คอย
เปล่ี่�ยนก้้อนสำลีีหรืือทิิชชูทุุก ๆ 3-5 วััน 
นอกจากนี้้�ยัังมีีอีีกหนึ่่�งวิิธีีเบสิิกคืือ ใช้้กรง
ดักัหนูใูส่่อาหารล่อไว้้ข้้างใน ตั้้�งกรงไว้้ตาม
แนวกำแพงหรือืจุดุท่ี่�หนูผู่่าน เนื่่�องจากปกติิ

ไล่่แมลงวัันอย่่าให้้มาวนเวียีน 
แมลงวัันเป็็นสััตว์์ที่่�มีีประสาทสัมผััสไว 

ต่่อกลิ่่�น เราสามารถไล่่แมลงวัันไม่่ให้้มา 
สร้้างความรำคาญได้้ โดยนำน้้ำส้้มสายชู ู
มาผสมน้้ำฉีีดพ่่นตามพื้้�นที่่� ท่ี่�แมลงวััน
ชอบตอม หรืือใช้้พืืชผักผลไม้้กลิ่่�นแรง 
เช่่น ตะไคร้้หอม นำมาเผาใบให้้เกิิดควััน, 
ผัักชีี สะระแหน่่ แคตนิิป (กััญชาแมว 
ซึ่่�งเป็็นพืืชตระกููลเดีียวกัับสะระแหน่่) 
โหระพา ใบมะกรููด นำมาสัับ หั่่�น บด 

จะทำำ�อย่่างไรถ้้าไม่่อยากอยู่่�
ร่่วมชายคาเดีียวกัับแขกไม่่ได้้
รัับเชิิญ อย่่างพวกหนูู แมลงวััน 
แมลงสาบ จิ้้ � งจก ตุ๊๊� กแก บรรดา
พาหะนำำ�โรคทั้้� งหลาย เรามีวิิธีี 
ไ ล่่ สััตว์ไม่่ พึึงประสงค์์ เหล่่านี้้ �  
มาบอก เป็็นภููมิ ปััญญาชาวบ้้านที่่ �  
ไม่่ใช้้สารเคมีี ได้้ผลและปลอดภัย
ต่่อสมาชิกทุุ กคนในบ้าน

สููตรเด็็ด

ไล่่สััตว์์กวนใจ
แบบไร้้สารเคมีี

หรืือขยี้้� ใ ห้้ส่่งกลิ่่�นแล้้ววางไว้้ตามมุุม 
ต่่าง ๆ ของบ้้าน, เปลืือกส้้ม เปลือืกมะนาว  
น ำ ไ ป ต า ก แ ห้้ง  เ ผ า ใ ห้้น้้ ำ มัั น ห อ ม
ระเหยออกมา หรืือนำเปลืือกสด ๆ 
ห่่อผ้้าขาวบาง บีีบให้้กลิ่่�นออกแล้้วหมั่่�น
เช็ด็วนจนกลิ่่�นติิดพื้้�นผิิว, พริิกแห้้ง แค่่นำ
มาวางเฉย ๆ ก็็ไล่่แมลงวัันได้้ ทำไปแบบนี้้�
สัปัดาห์์ละ 2-3 ครั้้�ง ที่่�สำคััญคือืต้้องกำจัดั
ขยะ แหล่่งอาหาร และท่ี่�วางไข่่ของแมลงวััน 
ถังัขยะต้้องมีีฝาปิิดมิิดชิิด ทำความสะอาด
ห้้องครััวหลัังใช้้ทุุกครั้้�ง วััตถุุดิิบประกอบ
อาหารให้้เก็็บเข้้าตู้้�เย็็น หรืือถ้้ามีีคอก 
สัตัว์์เลี้้�ยงก็ห็มั่่�นทำความสะอาด และควร 
ติิดมุ้้� งลวดเพื่่�อป้้องกัันแมลงวัันหรืือ 
แมลงอื่่�น ๆ บิินเข้้าบ้้าน

หนููมัักใช้้เส้้นทางเดิิม เมื่่�อหนููติิดกัับแล้้ว
ก็็นำไปปล่่อยให้้ไกลบ้าน แต่่ถ้้าไม่่อยาก
มาคอยไล่่หรืือดัักหนููด้้วยวิิธีีข้างต้้นก็็ควร
ป้้องกันัแบบถาวร คือื ปิิดทุกุช่่องทางไม่่ให้้
หนููเข้้าบ้้าน โดยใช้้โฟมหรืือตาข่่ายผนึึกตรง
ที่่�เป็็นรู ูรอยแยก ท่่อน้ำ้ ช่่องใต้้หลังัคา และ
ทุกุ ๆ  จุดุที่่�คิิดว่่าหนููจะเล็็ดลอดเข้้ามา หมั่่�น
ทำความสะอาดบ้้าน ไม่่ทิ้้�งเศษขยะเป็็น
อาหารเรีียกหนูู จััดบ้้านให้้โปร่่งโล่่งเสมอ
อย่่าให้้หนูเูข้้ามาทำรังัได้้
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แมลงสาบต้องสาปส่ง 
แมลงสาบนอกจากเป็็นพาหะนำพา

สารพััดโรคร้้ายแล้้ว ยัังปล่่อยกลิ่่�นเหม็็น
รุุนแรงทำใ ห้้รู้้�สึึ  กคลื่่� น ไ ส้้ขยะแขยง 
แมลงสาบมีีประสาทรัับกลิ่่�นที่่�ดีี และมััน
ไม่่ชอบพืืชสมุุนไพรที่่�มีีกลิ่่�น วิิธีีไล่่ให้้ลอง
ใช้้ใบกระวานแห้้ง กานพลู เอามาห่่อผ้้า 
ขาวบางมัดัไว้้ หรืือใช้้น้้ำมันักานพลูหยดใส่่
เศษผ้้านำไปวางทิ้้�งไว้้ตามซอกต่่าง ๆ, ทำ 
สเปรย์พริิกไทยโดยผสมพริิกไทย 2  
ช้้อนโต๊๊ะกับัน้้ำ 1 ถ้้วยคนให้้เข้้ากันั นำไป
ฉีีดพ่่นตามจุุดท่ี่�เคยเห็็นแมลงสาบ หรืือ
ใช้้พริิกไทยเม็็ดใส่่ถุุงผ้้าโปร่่งไปวางก็็ได้้
เช่่นกันั ทำแบบนี้้�ต่อเนื่่�องสักัหนึ่่�งสัปัดาห์์, 
ฝานแตงกวาบาง ๆ ใส่่ภาชนะนำไปวาง
ตามมุมุต่่าง ๆ, หรือืใช้้วิิธีีผสมสบู่่�เหลวกับั
น้้ำบรรจุุในกระบอกฉีีดพ่่นใส่่ตััวของมััน 
แมลงสาบซึ่่�งหายใจด้วยรููขนาดเล็็กท่ี่�อยู่่�
ในแต่่ละปล้้องของลำตัวั จะหายใจไม่่ออก
และตาย อย่่างไรก็ต็าม สัตัว์์เหล่่านี้้�มีีอยู่่�เป็็น
จำนวนมาก การจะกำจััดให้้หมดสิ้้�นไปย่่อม
ไม่่ใช่่เรื่่�องง่่าย ทางท่ี่�เราจะทำได้้ดีีที่่�สุุดก็็คือื 
พยายามรัักษาความสะอาดของห้้องครััว 
อย่่าทิ้้�งเศษอาหารไว้้ข้้ามคืืน ถัังขยะควร
ปิิดมิิดชิิด ปิิดฝาท่่อระบายน้ำ้ทุกุจุดุอย่่าให้้
แมลงสาบเข้้ามาได้้

ขับัไล่่ตุ๊๊�กแกไปจากบ้้าน 
แม้้ตุ๊๊�กแกจะเป็็นตััวช่่วยกำจััดหนููและ

แมลงสาบ แต่่ความดุรุ้้ายและภาพลักัษณ์์
ที่่�น่่ากลััวน่่าขยะแขยง รวมทั้้�งเสีียงร้้องท่ี่�ดััง
มากของมััน สร้้างความรำคาญจนทำให้้
เราอยากไล่่มัันออกไปให้้พ้้น ๆ การไล่่
ตุ๊๊�กแกอาจใช้้วิิธีเีดีียวกัับท่ี่�ไล่่จิ้้�งจก หรือืใช้้
สมุนุไพรและพืืชบางชนิิด เช่่น ใบมะกรููด 
ตะไคร้้ กะเพรา หรืือก้้อนแอมโมเนีีย ซึ่่�ง
มีีกลิ่่�นช่่วยไล่่ตุ๊๊�กแก การเปิิดไฟให้้สว่่างก็็
ช่่วยได้้ เพราะสัตัว์์ประเภทนี้้�ชอบอยู่่�ในที่่�มืดื  
อีีกทางท่ี่�ป้้องกัันตุ๊๊�กแกเข้้าบ้้านได้้คืือติิด 
ตาข่่ายหรืือมุ้้�งลวด และหมั่่�นตรวจเช็็กว่่า
ไม่่มีีรอยขาดเป็็นรููโหว่่ให้้ตุ๊๊�กแกเล็็ดลอด
เข้้ามา นอกจากนี้้�ยัังมีีวิิธีีตามภููมปัญญา
ชาวบ้้าน โดยใช้้ยาเส้้นผสมปูนูแดงปั้้�นจน 
เข้้ากััน นำมาเสีียบกัับปลายไม้้ยาว ๆ  
แล้้วเอาไปจ่่อท่ี่�ปากตุ๊๊�กแก เมื่่�อมัันงัับกิิน
เข้้าไปจะเกิิดอาการเมาร่่วงตกลงมาให้้
เราจัับไปปล่่อยได้้ พยายามกำจััดหนููและ
แมลงสาบ โดยเฉพาะอย่่างหลัังซึ่่�งเป็็น
อาหารของตุ๊๊�กแก หมั่่�นทำความสะอาดบ้้าน 
ตรวจตราให้้รอบ หากพบรอยแตกหรืือ 
โพรง ควรหาวััสดุุมาอุุดไว้้ป้้องกัันไม่่ให้้ 
ตุ๊๊�กแกเข้้ามาอาศััย

ทางป้้องกัันไม่่ให้้สััตว์์ ไม่่พึึงประสงค์์ 
เหล่่านี้้�เข้้ามาอาศััยในบ้้านเรา ท่ี่�สำคััญ
คือืต้้องหมั่่�นทำความสะอาดบ้้าน จัดับ้้าน 
ให้้โปร่่ง โล่่ง ไม่่รก ไม่่อัับชื้้�น แสงสว่่าง 
เข้้าถึึง รักัษาสุุขลักัษณะไว้้เสมอ 

ไม่่อยากเห็น็จิ้้�งจกกวนใจ 
ถึึงแม้้จิ้้�งจกจะดููไม่่ใช่่สััตว์์สกปรกและ

พอจะมีีประโยชน์อยู่่�ตรงท่ี่�ช่่วยกิินแมลง
ที่่�เข้้ามารบกวนในบ้้าน แต่่กระนั้้�นมัันก็็
มัักจะสร้้างความรำคาญให้้เราด้้วยการ 
ขัับถ่่ายทิ้้�งมููลไว้้เรี่่�ยราดให้้ต้้องคอยเช็็ดถูู  
วิิธีีไล่่จิ้้�งจกท่ี่�ได้้ผลคือการใช้้กลิ่่�น เช่่น  
เกล็็ดการบููรท่ี่�มีีกลิ่่�นฉุุนนำมาใส่่ภาชนะ
หรืือห่่อผ้้าวางไว้้แถว ๆ ที่่�จิ้้�งจกชอบอยู่่�, 
ใบสาบเสืือและใบน้้อยหน่่านำมาตำ 
รวมกัันใส่่ผ้้าขาวบางห่่อไว้้ เอาไปแขวน
ตามหลอดไฟหรืือบริิ เวณที่่�มีีจิ้้� งจก,  
พืืชสวนครััวที่่�มีีกลิ่่�น จำพวกหอมแดง  
หอมใหญ่่ เปลือืกมะนาว กระเทีียม จับัมา 
ฝานแล้้วนำไปถููตามผนััง ฝ้้าเพดาน  
หลอดไฟ ที่่�เคยเห็น็จิ้้�งจก, หอมแดง เปลือืก
มะนาว หรืือเปลืือกมะกรููด ตำพอหยาบ 
แล้้วนำมาใส่่ถุุงโปร่่งแขวนไว้้ตามจุุดท่ี่�มีี
จิ้้�งจก (วิิธีีเหล่่านี้้�สามารถใช้้ไล่่ตุ๊๊�กแกได้้
ด้้วย) หรืือไม่่ก็็ทำสเปรย์พริิกไทยฉีีดพ่่น 
และอีีกวิิธีีที่่�ได้้ผลคือเลี้้�ยงสััตว์์ ไว้้ไล่่จิ้้�งจก 
โดยเฉพาะแมวซึ่่�งเป็็นศััตรููทางธรรมชาติิ
ของจิ้้�งจก

ขอบคุุณข้้อมููลจาก :
YouTube ชััวร์์ก่่อนแชร์์ : วิิธีีไล่่แมลงวััน ใช้้ได้้จริิงหรืือ?, 
www.bangkokbiznews.com, www.baania.com,  
www.baanlaesuan.com, www.apthai.com และ 
เฟซบุ๊๊� กพ่ี่� ขวดเข้้าครััว
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อััปเดตดวงช่่วงเดืือน
ตุุลาคม-ธัันวาคม 2568

เร่ื่�อง : อาจาร์์ยอิิน มููกัับหมวย

ดวงชะตาในช่่วงน้ี้� มีีความเคล่ื่�อนไหวของดาวใหญ่่หลายดวง 
ซ่ึ่�งจะส่่งผลต่อแต่่ละราศีีแตกต่่างกัันไป ดัังนั้้� นเราควรมาอััปเดตสัักหน่่อยว่่า
ช่่วงไตรมาสสุดท้้ายของปีี ราศีีไหนควรระวัังเร่ื่�องใด มีีอะไรเปลี่่ �ยนแปลงบ้้าง 

หรืื อจะขอพรส่ิ่�งศัักดิ์์ � สิิท ธ์ิ์� เสริิมกำ ำ�ลังใจที่่ � ไหนอย่่างไร อยากรู้้�ต้ องติิ ดตาม
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การงาน คนทำงานประจำจะได้้รัับภาระงานมากขึ้้�น  
แต่่ก็็ดีีที่่�จะได้้พิิสููจน์์ความสามารถ คนที่่�ทำธุุรกิิจส่่วนตััว
อาจเจอปััญหาการส่ื่�อสารกัับคู่่�ค้้าหรืือดีีลสำคััญสะดุุด 
ระวัังเร่ื่�องเอกสารผิิดพลาดหรืือล่่าช้้า ใครมองหางานใหม่่
จะมีีข่่าวดีีจากเพื่่�อนร่่วมงานเก่่า
การเงิิน การเงิินโดยรวมยัังหมุุนคล่่องตััว แต่่ระวัังการ 
ใช้้จ่่ายเร่ื่�องฟุ่่�มเฟืือยหรืือเร่ื่�องของครอบครััว มีีเกณฑ์์ใช้้
เงิินก้้อนเพ่ื่�อซ่่อมบ้้าน ยานพาหนะ หรืือรัักษาพยาบาล
คนใกล้้ชิิด รายได้้เสริิมหรืือการลงทุุนสั้้�น ๆ อาจได้้กำไรดีี 
ระวัังเพ่ื่�อนหรืือญาติิขอยืืมเงินิช่่วงปลายปีีอาจไม่่ได้้คืืนง่่าย
สุุขภาพ สุุขภาพอยู่่� ในเกณฑ์์ดีี  แต่่ต้้องระวัังเรื่่�อง
ความเครีียด ไมเกรน อาการปวดกล้้ามเนื้้�อช่่วงไหล่่  
แพ้้อากาศ ภููมิิแพ้้ หรืือมีีปััญหาเกี่่�ยวกัับระบบย่่อยอาหาร
ขอพรเสริมดวง ศาลเจ้้าพ่่อเสืือ (ถนนตะนาว) ถวาย 
ไข่่ไก่่ดิิบ 3 ฟอง หมููสด 1 ชิ้้�น

การงาน งานที่่�เกี่่�ยวข้้องกับับ้า้น ที่่�ดินิ หรืือธุุรกิิจครอบครััว 
จะเริ่่�มเห็็นทิิศทางใหม่่ ๆ อาจได้้เปลี่่�ยนตำแหน่่ง ย้้าย 
ที่่�ทำงาน หรืือได้้รัับมอบหมายโพรเจกต์์สำคััญ 
การเงิิน การเงิินอยู่่�ในจุุดที่่�ยัังพอประคองได้้ มีีรายจ่่าย
เกี่่�ยวกับัครอบครัวั การซ่อ่มแซม หรืือภาระเก่า่ที่่�ต้อ้งจัดัการ 
รายได้้จะมาจากแหล่่งเก่่าหรืือจากทรััพย์สิินเดิิม เช่่น  
บ้้าน ที่่�ดิิน มรดก
สุุขภาพ ต้้องใส่่ใจเรื่่�องความเครีียดสะสมและระบบน้้ำ 
ในร่่างกาย ระวัังเรื่่�องกระเพาะปััสสาวะ ต่่อมน้้ำเหลืือง 
น้้ำหนัักขึ้้�นง่่าย ช่่วงปลายปีีคนที่่�มีีโรคประจำตััวเกี่่�ยวกัับ
กระเพาะหรืือลำไส้้ควรพบแพทย์์เพื่่�อตรวจซ้้ำ
ขอพรเสริมดวง ศาลเจ้้าพ่่อหลัักเมืือง วััดเก่่าแก่่ใกล้้น้้ำ 
เช่่น วััดระฆััง วััดบางพลีี วััดกััลยาณมิิตร ถวายน้้ำเปล่่า
สะอาด ดอกไม้้สีีขาว

การงาน ระวัังความวุ่่�นวายหรืือความขััดแย้้งในที่่�ทำงาน 
ปััญหาผู้้�ร่่วมงานตีีสองหน้้าหรืือคู่่�แข่่งที่่�ซ่่อนอยู่่� แต่่ถ้้า 
คุุณมีีแผนงานที่่�ชััดเจนและส่ื่�อสารอย่่างมืืออาชีีพก็็จะ 
พลิิกสถานการณ์์กลัับมาได้้ งานที่่�เกี่่�ยวกัับการเจรจา  
พููด-เขีียน การตลาด หรืืองานราชการ มีีความเคลื่่�อนไหวดีี
การเงิิน การเงิินมีีสััญญาณดีีขึ้้�น รายได้้จากงานประจำ
เริ่่�มมั่่�นคง หรืืออาจมีีรายได้้เสริิม เป็็นช่่วงเหมาะที่่�จะ 
ปลดหนี้้� เคลีียร์์ภาระเก่่า ๆ แต่่ต้้องระวัังการลงทุุนที่่�เสี่่�ยง 
หรืือโดนชัักชวนให้้ทำอะไรที่่�ไม่่โปร่่งใส
สุุขภาพ  มีีเกณฑ์์เจ็็บป่่วยเล็็กน้้อยจากความเครีียด  
พัักผ่่อนไม่่เพีียงพอ โรคเก่่าอาจกำเริิบ เช่่น ไมเกรน  
ภูมูิแิพ้ ้ระบบทางเดินิอาหาร ควรดูแูลเรื่่�องการนอน อาหาร 
และอย่่าฝืืนทำเกิินขีีดจำกััด 
ขอพรเสริมดวง พระแม่่ลัักษมีี ถวายดอกกุุหลาบสีีชมพูู 
ดอกบััวสีีชมพูู หรืือพวงมาลััยดอกไม้้สีีสวย

การงาน เป็็นจัังหวะที่่�ต้้องจััดระเบีียบใหม่่ มีีเกณฑ์์
เปลี่่�ยนแปลงหรืือได้้รัับมอบหมายงานใหม่่ที่่�ต้้องใช้้ 
ไหวพริิบและการสื่่�อสารมากเป็็นพิิเศษ
การเงิิน การเงิินไม่่ถึึงกัับแย่่ แต่่ต้้องบริิหารจััดการอย่่าง
เข้้มงวด รายได้้มาจากหลายช่่องทาง แต่่รายจ่่ายเพื่่�อ
ครอบครััวหรืือสุุขภาพจะเพิ่่�มขึ้้�น ระวัังเสีียเงิินก้้อนกัับเรื่่�อง 
บ้้าน รถ หรืือภาระเก่่า ๆ อาจได้้โชคลาภจากเพื่่�อนฝููง  
หรืือการเจรจาซื้้�อขายช่่วงเดืือนตุุลาคม
สุุขภาพ  ระวัังระบบทางเดิินหายใจ ภูมิูิแพ้้ หรืือเหน่ื่�อยง่่าย
จากความเครีียดสะสม ช่่วงปลายปีีควรตรวจสุุขภาพฟััน 
กระดููก หรืือหััวใจเบื้้�องต้้น สำหรัับผู้้�สููงวััยในบ้้านอาจต้้อง
ดููแลเรื่่�องความดััน เบาหวาน หรืือการหกล้้ม
ขอพรเสริมดวง เจ้้าแม่่กวนอิิม ถวายดอกบััวสีีขาว  
ของหวานสีีทอง ส้้ม 4 ลููก

ราศีีเมษ 
(14 เม.ย.-14 พ.ค.)

ราศีีกรกฎ 
(17 ก.ค.-16 ส.ค.) 

ราศีีพฤษภ 
(15 พ.ค.-14 มิิ.ย.) 

ราศีีเมถุุน  
(15 มิิ.ย.-16 ก.ค.) 
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การงาน เป็็นช่่วงตึึงแต่่ไปต่่อได้้  ผู้้� ใหญ่่ยัังเมตตา  
แต่่จะถููกคาดหวัังสููง ต้้องระวัังความผิิดพลาดเล็็กน้้อย 
ที่่�กลายเป็็นปััญหาใหญ่่ 
การเงิิน เงิินหมุุนดีีข้ึ้�น ได้้มาแต่่รายจ่่ายยัังสููงจากภาระ
ครอบครััว ค่่าเดิินทาง หรืือค่่ารัักษาพยาบาลบางอย่่าง 
การลงทุุนระยะสั้้�นยัังไม่่แนะนำ ต้้องตรวจสอบข้้อมููล 
ให้้รอบคอบ ระวัังการให้้กู้้�ยืืมหรืือค้้ำประกัันเพราะจะ 
ไม่่ได้้คืืน
สุุขภาพ สุุขภาพระวัังความเครีียดจากงานจะส่่งผล
ต่่อระบบย่่อยอาหาร ความดัันโลหิิต มีีอาการปวดหลััง  
ปวดคอ หรืือภููมิิแพ้้กำเริิบช่่วงเปลี่่�ยนฤดูู ต้้องระวัังสุุขภาพ
ของผู้้� ใหญ่่ในบ้้านหรืือสััตว์เลี้้�ยงที่่�อาจมีีอุุบััติิเหตุุหรืือ 
เจ็็บป่่วยกะทัันหััน
ขอพรเสริมดวง พระพิิฆเนศ ถวายน้้ำแดง กล้้วยหอมทอง 
มะม่่วงสุุก ธููป 9 ดอก

การงาน  มีี โอกาสเปลี่่�ยนแปลงสายงานหรืือย้้าย 
ที่่�ทำงานใหม่่ งานที่่�เกี่่�ยวกัับต่่างประเทศ งานที่่�ต้้องใช้ ้
ความเชี่่�ยวชาญเฉพาะจะโดดเด่่นมาก สำหรัับเจ้้าของ
กิิจการให้้ระวัังเรื่่�องเอกสาร ข้้อตกลง หรืือการเป็็นหุ้้�นส่่วน 
ช่่วงปลายเดืือนพฤศจิิกายน
การเงิิน ยัังมีีเข้้ามาเรื่่�อย ๆ จากรายได้้ประจำและ 
ช่่องทางเสริิม แต่่มีีค่่าใช้้จ่่ายเกี่่�ยวกัับคู่่�ครอง หุ้้�นส่่วน  
หรืือค่่าเดิินทางและภาษีี มีีโชคจากการเดิินทาง
สุุขภาพ ต้้องใส่่ใจเรื่่�องความเครีียด ภููมิิแพ้้ ความดััน 
ปััญหาเกี่่�ยวกัับไต ระบบขัับถ่่าย ปััญหากล้้ามเนื้้�อหรืือ
กระดููก
ขอพรเสริมดวง พระธาตุุเจดีีย์์บนภููเขา ถวายดอกไม้้ 
ธููป เทีียน

การงาน การงานมีีความเคลื่่�อนไหวหลายอย่่าง  
โดยเฉพาะการเจรจา การตลาด หรืือทำงานร่่วมกัับ 
ทีีมงาน มีีโอกาสเริ่่�มต้้นโพรเจกต์์ ใหม่่ ร่่วมมืือกัับกลุ่่�ม
คนหน้้าใหม่่ หรืือปรัับระบบการทำงาน ระวัังการทำงาน 
หลายอย่่างพร้อมกัันมากเกิินไปอาจทำให้้อ่่อนล้้าและ
หลุุดโฟกััส
การเ งิิน  รายรัับอยู่่� ใน เกณฑ์์ดีี  โดย เฉพาะจาก 
ความสามารถเฉพาะตััว พวกงานเสริิม งานพิิเศษ  
งานที่่�ใช้้ฝีีมืือ แต่่อาจมีีรายจ่่ายแฝงจากคนใกล้้ตััว  
หรืือเพ่ื่�อการลงทุุนในสิ่่�งที่่�ยัังไม่่แน่่ชััด หลีีกเลี่่�ยงการกู้้�ยืืม
หรืือให้้คนอื่่�นยืืมเงิินในช่่วงนี้้�
สุุขภาพ ระวัังปััญหาเกี่่�ยวกัับระบบประสาท ความเครีียด 
ภููมิิแพ้้ อาการปวดหลััง บ่่า คอ การทำงานหนัักหรืือ 
อดนอนสะสมจะออกอาการชััดเจนในช่่วงปลายปีี
ขอพรเสริมดวง พระพุุทธไสยาสน์หรืือพระนอน  
ถวายน้้ำเปล่่า พวงมาลััยดอกมะลิิหรืือผลไม้้ 1 อย่่าง

การงาน มีีโอกาสได้้แสดงฝีีมืือเด่่นชััด โดยเฉพาะงาน 
ที่่�เกี่่�ยวกัับการติิดต่่อส่ื่�อสาร เจรจา กฎหมาย งานขาย  
จะมีีช่่องทางเติิบโต มีีโอกาสได้้โพรเจกต์์ ใหม่่ที่่�ท้้าทาย  
มีีคนชวนย้้ายงาน แต่่ก็็ระวัังปััญหาเร่ื่�องความคาดหวััง 
จากหััวหน้้า หรืือเจ้้านายที่่�เปลี่่�ยนแปลงบ่่อย อาจต้้อง 
ปรัับตััวสููง
การเงิิน แม้้จะมีีรายรัับเข้้ามาเรื่่�อย ๆ โดยเฉพาะจากงาน
เสริิมหรืืองานด้้านบริิการ แต่่รายจ่่ายก็็ยัังสููง โดยเฉพาะ
เรื่่�องบ้้าน รถ หรืือการช่่วยเหลืือคนในครอบครััว ระวััง 
รายจ่่ายค่่ารัักษาพยาบาล หรืือซ่่อมแซมทรััพย์์สิิน
สุุขภาพ ร่่างกายโดยรวมถืือว่่าดีี แต่่สำหรัับคนที่่�มีี 
โรคประจำตััวควรตรวจตามนััด และอย่่าหยุุดยาเอง
ขอพรเสริมดวง พระแม่่อุุมาเทวีี ถวายดอกไม้้หอม  
น้้ำสะอาด และผลไม้้สีีขาว เช่่น ลิ้้�นจี่่� น้้อยหน่่า หรืือชมพู่่�

ราศีีสิิงห์์
(17 ส.ค.-16 ก.ย.) 

ราศีีพิิจิิก 
(17 พ.ย.-15 ธ.ค.) 

ราศีีกัันย์์  
(17 ก.ย.-17 ต.ค.) 

ราศีีตุุล 
(18 ต.ค.-16 พ.ย.) 
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การงาน ช่่วงไตรมาสสุุดท้้ายของปีีนี้้�เป็็นช่่วงที่่�ต้้องโฟกััส 
และใช้้ความสามารถอย่่างเต็็มที่่� อาจมีีการรัับผิิดชอบ
งานใหม่่ โพรเจกต์์พิิเศษ หรืือเปลี่่�ยนแปลงบทบาทหน้้าที่่�
บางอย่่าง
การเงิิน ยัังมีีการหมุุนเวีียนดีี รายได้้เสริิมมีีโอกาสเข้้ามา 
จากงานพิิเศษ ธุุรกิิจส่่วนตััว หรืือการลงทุุนระยะสั้้�น  
แต่่ต้้องวางแผนจััดการให้้ดีี  เพราะค่่าใช้้จ่่ายเยอะ  
โดยเฉพาะเรื่่�องเกี่่�ยวกัับครอบครััว บ้้าน หรืือคนในความ
ดููแล
สุุขภาพ  โดยรวมดีี  แต่่อาจมีีปวดเมื่่� อยจากการ 
ทำงานหนัักหรืือพัักผ่่อนไม่่เพีียงพอ คนที่่�มีีโรคเรื้้�อรััง 
ควรใส่่ใจเรื่่�องอาหารและการพัักผ่่อน โดยเฉพาะช่่วง 
ปลายปีีอาจมีีเจ็็บป่่วยเล็็กน้้อยจากภููมิิแพ้้ หรืือปััญหา 
ระบบทางเดิินอาหาร
ขอพรเสริมดวง พระพุุทธชิินราช ถวายผ้้าไตร หรืือ
สัังฆทานยารัักษาโรคในวัันพฤหััสบดีี

การงาน มีีการขยับขยาย การเจรจา การติิดต่่อส่ื่�อสาร  
รวมถึึงงานต่่างประเทศ งานออนไลน์์ หรืืองานที่่�ต้้องใช้้
ความคิิดสร้้างสรรค์์ จะมีีโอกาสประสบความสำเร็็จดีี  
มีีผู้้�ใหญ่่สนับสนุุน แต่่ต้้องระวัังเรื่่�องเอกสารหรืือข้้อตกลง 
อาจมีีบางส่่วนที่่�คลาดเคล่ื่�อน 
การเงิิน ผู้้�ที่่�ทำงานอิสิระ งานที่่�เกี่่�ยวกับัการพูดู การเจรจา 
หรืือการเดิินทางไกลจะนำโชคมาให้้ รายจ่่ายยัังมีีแต่่
สามารถบริิหารจััดการได้้ดีี รายได้้พิิเศษมีีเข้้ามาเป็็นระยะ 
แต่่ต้้องระวัังการใช้้เงิินฟุ่่�มเฟืือยในเร่ื่�องไม่่จำเป็็น มีีเกณฑ์์
ได้้เดิินทางไกล ผู้้� ใหญ่่หยิิบยื่่�นโอกาสให้้
สุุขภาพ แข็็งแรงดีี แต่่ระวัังเรื่่�องระบบย่่อยอาหาร ท้้องอืืด 
กรดไหลย้้อน
ขอพรเสริมดวง หลวงพ่่อโสธร ถวายน้้ำเปล่่า ดอกไม้้ 
ธููป เทีียน ไข่่ต้้ม

การงาน  มีี โอกาสขยัับขยายหน้้าที่่� การงานหรืือ 
รัับผิิดชอบโครงการสำคััญ บางคนอาจได้้รัับมอบหมาย 
งานที่่�ดููยาก แต่่จะเป็็นบัันไดสำคััญให้้เติิบโตในอนาคต 
หรืือการสร้้างเครืือข่่ายใหม่่ โดยเฉพาะคนที่่�ทำงาน 
ด้้านบริิหาร การวางแผน การจััดการองค์์กร
การเงิิน เริ่่�มมั่่�นคงมากขึ้้�น โดยเฉพาะรายได้้จาก 
ความสามารถ ธุุรกิิจส่่วนตััว หรืือการลงทุุนระยะยาว  
มีีเกณฑ์์ ใช้้เงิินก้้อนเพื่่�อซื้้�อของใหญ่่ เช่่น บ้้าน ที่่�ดิิน  
รถ หรืือซ่่อมแซมบางอย่่างในชีีวิิต มีีโชคลาภเข้้ามา 
แบบไม่่คาดคิด โดยเฉพาะจากเพ่ื่�อนหรืือคนใกล้้ตััว 
ช่่วงกลางเดืือนธัันวาคม
สุุขภาพ ต้้องระวัังเรื่่�องกระดููก ข้้อ เข่่า และระบบ 
ย่่อยอาหาร หมั่่�นตรวจร่่างกาย ปรัับสมดุุลการนอนและ
อาหาร โดยเฉพาะผู้้�ที่่�มีีโรคประจำตััวหรืืออายุุ 40 ปีีขึ้้�นไป 
ขอพรเสริมดวง พระพุุทธรููปปางสมาธิิ ถวายน้้ำเปล่่า 
พวงมาลััยดอกมะลิิ

การงาน มีีภาระหน้้าที่่�หรืือโครงการที่่�ต้้องรัับผิิดชอบ 
ต่่อเนื่่�อง โดยเฉพาะงานที่่� เกี่่�ยวข้้องกัับองค์์กรหรืือ 
หน่่วยงานราชการ งานที่่�ต้้องอาศััยวิินััย ความอดทน และ
การวางแผนระยะยาวจะไปได้้ดีี ระวัังความขััดแย้้งกัับ 
ผู้้�ร่่วมงาน แต่่สิ่่�งที่่�ลงทุุนลงแรงไว้้มีีเกณฑ์์ ได้้การยอมรัับ
หรืือสนัับสนุุน
การเงิิน ทรััพย์์สิิน อสัังหาริิมทรััพย์์ หรืือการเงิินจาก
ครอบครััว มรดกจะส่่งผลดีี รายได้้มีีเข้้ามาเรื่่�อย ๆ  
จากหลายทาง รวมถึึงอาจได้้เงิินคืืนจากลููกหนี้้�หรืือ 
ได้้ผลตอบแทนจากสิ่่�งที่่�ลงทุุนไว้้
สุุขภาพ ระวังัเรื่่�องกระดูกู ข้อ้ต่อ่ และระบบไหลเวียีนโลหิติ 
โดยเฉพาะช่่วงที่่�อากาศเปลี่่�ยนแปลง ถ้้ามีีโรคประจำตััว
เกี่่�ยวกัับหััวใจ ความดััน ควรไปตรวจสุุขภาพตามนััด
ขอพรเสริมดวง พระธาตุุสำคัญั ๆ  หรืือพระธาตุุในอยุธุยา 
ถวายน้้ำเปล่่า ดอกไม้้ ธููป เทีียน

ราศีีธนู 
(16 ธ.ค.-14 ม.ค.) 

ราศีีมีีน 
(15 มีี.ค.-13 เม.ย.) 

ราศีีมัังกร 
(15 ม.ค.-12 ก.พ.) 

ราศีีกุุมภ์์  
(13 ก.พ.-14 มีี.ค.) 
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สััตว์์เล้ี้�ยงแสนน่่ารัักอีีกชนิิด
คืือเจ้้าแพะไซซ์์มิินิิ เสน่ห์์ของ 
มัันอยู่� ท่ี่� ขนาดเล็็กกะทััดรััด 
นิิ สัั ย ข้ี้� อ้้ อ น  ฉ ล า ด แ ส น รู้้�    
ซ่ึ่� งช่่วยสร้างความสุขและ 
เพิ่่ � มชีีวิ ตชีีว าให้้คนเล้ี้� ยงได้้ 
ไม่่ต่่างกัับสุุนััข โดยเฉพาะ 
พัันธุ์์� มิินิิพิิกมีีตั วจิ๋๋ � วท่ี่� ใครเห็็น
เป็็นต้้องหลงรััก

หลงรััก
เจ้้าแพะแคระ

จอมซน

เจ้้าพลัังบวกประจำบ้้านที่่�แสนสดใส
ร่่า เริิ งนี้้� มีีหลากหลายสายพัันธ์ุ์�  มีีทั้้� ง  
Pygmy goat แพะแคระสายพัันธ์ุ์�ดั้้�งเดิิม
จากทวีีปแอฟริิกาฝั่่�งตะวัันตก, Nigerian 
Dwarf goat แพะแคระไนจีีเรีียท่ี่�มีีจุุดเด่่น 
คืือให้้นมไขมัันสููง นอกจากนี้้�ยัังมีี Kinder 
goat แพะขนาดกลางท่ี่�มีีคุุณสมบััติิให้้ 
นมและเนื้้� อ  ซึ่่� ง เป็็นลููกผสมระหว่่าง  
Pygmy goat กัับ Nubian goat ตลอดจน 
แพะแคระท่ี่� เกิิดจากการนำแพะนม 
สายพัันธ์ุ์� ใหญ่่มาผสมให้้มีีขนาดเล็็กลง  
เช่่น Mini Alpine, Mini Saanen 

สำหรัับแพะแคระท่ี่�ได้้รัับความนิยมใน
ปััจจุุบัันนั้้�นมาจากการพััฒนาสายพัันธ์ุ์� 
Pygmy goat ให้้มีีขนาดเล็็กลงกลายเป็็น
แพะแคระมิินิิพิิกมีี (Mini Pygmy) ซึ่่�ง 
ครองใจคนรัักสััตว์์เลี้้�ยงทั่่�วโลก โดยเฉพาะ
ในสหรััฐอเมริิกาและญี่่�ปุ่่�น ด้้วยหน้้าตา 
ที่่�น่่ารัักน่่าเอ็็นดูู ขนาดกะทััดรััด มีีความสููง
แค่่ระดับัเข่่า น้้ำหนัักเฉลี่่�ย 10-15 กิิโลกรััม 
รวมถึึงนิิสััยขี้้�อ้้อน ขี้้� เล่่น ซุุกซน และ 
มีีความเป็็นมิิตรสููง สามารถนำมาฝึึกให้้
เชื่่�องและเลี้้�ยงได้้ในสภาพอากาศร้้อนของ
ประเทศไทย

อย่่างไรก็็ตาม การเลี้้�ยงแพะแคระมีี
ความแตกต่่างจากสััตว์์เลี้้�ยงทั่่�วไป ทั้้�งเรื่่�อง 

พื้้�นที่่�การอยู่่�อาศััยและสภาพแวดล้้อม 
ที่่�เหมาะสม อาหารการกิิน การทำความ
สะอาด และการดููแลสุุขภาพต่่าง ๆ ซึ่่�ง 
มืือใหม่่หััดเลี้้�ยงควรศึึกษาทำความเข้้าใจ
รายละเอีียดให้้ดีี เพื่่�อเตรีียมความพร้้อม
สำหรับัการเลี้้�ยงเจ้า้แพะจิ๋๋�วให้เ้ติบิโตอย่า่ง
แข็็งแรงทั้้�งร่่างกายและจิิตใจ

สำำ�รวจสภาพพ้ื้� นท่ี่� ให้้พร้้อมต้้อนรัับ
แพะแคระ

แม้้จะขึ้้�นชื่่�อว่่าแพะ แต่่ไม่่จำเป็็นต้้อง
เลี้้�ยงในฟาร์์ม แค่่ต้้องมีีพื้้�นท่ี่�สำหรัับการ
อยู่่�อาศััยอย่่างน้้อย 1 ตารางเมตรต่่อแพะ 
1 ตััว มีีพื้้�นที่่�ประมาณ 6-10 ตารางเมตร
ให้้พวกมัันได้้เดิินเล่่นหรืือทำกิิจกรรม 
ต่่าง ๆ เช่่น กระโดด หรืือปีีนป่่ายโดยตั้้�ง
อุุปกรณ์์ที่่�ปลอดภััย แบ่่งพื้้�นท่ี่�เลี้้�ยงเป็็น 
โซนคอกไว้้นอนพัักเวลากลางคืืน และ 
โซนเปิิดไว้้เดิินเล่่นเวลากลางวััน เพื่่�อ
ให้้แพะได้้ยืืดเส้้นยืืดสายออกกำลัังตาม
ธรรมชาติิผ่่อนคลายความเครีียด

นอกจากนี้้�  การเลี้้�ยงแพะแคระควร
ระมััดระวัังไม่่ให้้เกิิดความอัับชื้้�นและกลิ่่�น
ไม่่พึึงประสงค์์ ในพื้้�นท่ี่�อยู่่�อาศััย โดยอาจ 
ใช้้ทราย หญ้้าแห้้ง หรืือแกลบโรยเพื่่�อ 
ดููดซัับความชื้้�นและลดกลิ่่�น ควรสร้้าง 
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คอกนอนยกพื้้�นสูู งประมาณ 40-60 
เซนติิเมตรป้้องกัันความชื้้�น พื้้�นคอกควร
ใช้้ไม้้ระแนงหรืือวััสดุุที่่�ระบายอากาศได้้ดีี 
พร้้อมทั้้�งสร้้างหลัังคาป้้องกัันฝนและผนััง
กัันลม ที่่�สำคััญต้้องมีีรั้้�วสููงประมาณ 1.20 
เมตรขึ้้�นไปเพื่่�อป้้องกัันแพะปีีนป่่ายหรืือ
กระโดดหนีี

ใส่่ใจเรื่่ �องอาหารและน้ำำ� �ด่ื่� ม
แพะแคระกิินหญ้้าแห้้งเป็็นอาหารหลััก

วันัละ 2-3 ครั้้�ง เช่่น หญ้้าแพงโกลา หญ้้ารููซี่่�  
หญ้้าขน ซ่ึ่�งหาซื้้�อเป็็นมััดใหญ่่ได้้ในราคา 
ไม่่แพง และฟางข้้าวแห้้งสำหรัับเคี้้�ยวเล่่น
แก้้เบื่่�อ อาจเสริิมโปรตีีนและพลัังงานด้้วย
อาหารเม็็ดสููตรแพะวัันละ 1-2 ครั้้�งเพื่่�อ
ให้้ได้้สารอาหารครบถ้้วน และจััดของว่่าง
แบบปลอดสาร เช่่น ใบกระถิิน ใบมะขาม  
กล้้วยน้้ำว้้าสุุก แคร์์รอต แอปเปิิล รวมถึึง 
น้้ำดื่่�มต้้องเป็็นน้้ำสะอาดเติิมใหม่่ทุุกวััน

มีีข้้อควรระวัังในการให้้อาหารเสริิม
หรืือของว่่างคืืออย่่าให้้มากเกิินไป เพราะ
อาจทำให้้เกิิดปััญหาสุุขภาพ เช่่น อาการ 
ท้้องอืืด หรืือเจ็็บป่่วยตามมาภายหลััง  
และห้้ามให้้อาหารของคน น้้ำหวาน 
และขนมกรุุบกรอบต่่าง ๆ โดยเด็็ดขาด 
เนื่่�องจากระบบย่่อยของแพะไม่่เหมาะ
กัับน้้ำตาลและเกลืือ นอกจากนี้้�ต้้องระวััง 
พืืชบางชนิิดซึ่่�งเป็็นพิิษหรืืออัันตรายต่่อ 
แพะด้้วย เช่่น ใบละหุ่่�ง มัันสำปะหลัังดิิบ

สุุขภาพดีี เร่ิ่�มท่ี่� การดููแลพ้ื้� นฐาน
หากแพะแคระมีีสุุขภาพแข็็งแรง ตาของ

มัันจะใส ขนเงา และกลิ่่�นตััวไม่่แรงเกิินไป  
ซึ่่� ง ต้้องเริ่่�มจากดููแลทำความสะอาด 
ด้้วยการเช็็ดตััวหรืือแปรงขนเป็็นประจำ 
หมั่่�นตััดเล็็บเดืือนละครั้้�งเพื่่�อไม่่ให้้เล็็บยาว
เกิินไปจนเดินิลำบาก ใส่ใ่จเรื่่�องสุุขภาพจิติ
ของแพะไม่ใ่ห้เ้ครีียด เบื่่�อ หรือืเหงา โดยจัดั 
สภาพแวดล้้อมให้้มีีที่่�สำหรัับปีีนป่่ายจะได้้
ออกแรงหรืือเล่่นคลายเครีียด 

ควรตรวจหาความผิิดปกติิบนผิิวหนััง 
หูู และตาของแพะเป็็นประจำ รวมถึึง
สััญญาณเตืือนอาการเจ็็บป่่วย เช่่น ซึึม  
ไม่ร่่า่เริงิ เดิินไม่ม่ั่่�นคง กินิน้อ้ยลง ขนหยาบ 
ขนร่่วง เสีียงหายใจผิิดปกติิ ถ่่ายเหลว ไอ 
มีีน้้ำมููก แพะแคระจำเป็็นต้้องได้้รัับวััคซีีน
ป้้องกัันโรคสััตว์์กีีบเป็็นระยะเช่่นเดีียวกัับ 
การเลี้้�ยงสััตว์์ทั่่�วไป ป้้องกัันโรคปากเปื่่�อย 
เท้้าเปื่่�อย โรคพิิษสุุนัขบ้้า และใช้้ยา 
ถ่่ายพยาธิิตามน้้ำหนัักตััวทุุก ๆ 2-3 เดืือน 
พยาธิิชนิดิท่ี่�พบบ่อ่ย คือื พยาธิิในกระเพาะ 
พยาธิิตััวกลม พยาธิิตััวแบน 

แพะแคระมีีโรคที่่�ต้้องระมััดระวััง ได้้แก่่ 
โรคจากพยาธิิ เห็็บ หมััด ไร ซึ่่�งทำให้้เกิิด
อาการคััน ขนร่่วง ผิิวหนัังอัักเสบเป็็นแผล  
โรคปากและเท้้าเปื่่�อยสามารถติดต่่อ
ผ่่ านน้้ำลาย น้้ ำมููก  หรืือการสััมผััส 
สิ่่�งแวดล้้อมปนเปื้้�อน โรคปอดบวมจาก
อากาศเปล่ี่�ยนแปลงอย่่างรวดเร็็วหรืือ
สถานท่ี่�อัับชื้้�น นอกจากนี้้�แพะอายุุน้้อย
ยัังมีีความเสี่่�ยงติิดเชื้้�อในลำไส้้ทำให้้
เป็็นโรคบิิดและท้้องเสีียได้้ โดยมีีสาเหตุุ
จากรางน้้ำหรืือรางอาหารไม่่สะอาด โรค 
บิิดเกลีียวกระเพาะจากการกิินหญ้้าอ่่อน
หรืืออาหารหนัักมากเกิินไป ดัังนั้้�นควรให้้
หญ้้าแห้้งก่่อนอาหารเม็็ดและปรัับอาหาร
อย่่างค่่อยเป็็นค่่อยไป ควรระวัังการขาด
แร่่ธาตุุหรืือวิิตามิิน ผู้้� เลี้้�ยงสามารถให้้ 
แร่ธ่าตุุก้อ้น (mineral block) แล้ว้เสริมิด้ว้ย
อาหารเม็็ดคุุณภาพดีี ทั้้�งนี้้�ก่่อนซื้้�อลููกแพะ
มาเลี้้�ยงควรตรวจสุุขภาพเจ้า้ตัวัจิ๋๋�วให้ถ้ี่่�ถ้ว้น 
เพื่่�อป้้องกัันโรคข้้ออัักเสบจากแบคทีีเรีีย 
ที่่�ติิดต่่อผ่่านน้้ำนมแม่่แพะติิดเชื้้�อ

สิ่่� งสำคััญที่่�ต้้องเรีียนรู้้� เกี่่�ยวกัับการ
เลี้้�ยงแพะแคระไม่่ได้้มีีแค่่เรื่่�องการดููแล
ชีีวิตความเป็็นอยู่่�เท่่านั้้�น แต่่ต้้องเข้้าใจ
ธรรมชาติิของแพะที่่�มัักร้้องเสีียงดัังและ
มีีกลิ่่�นเฉพาะ ซึ่่�งอาจสร้้างความรำคาญ
รบกวนผู้้�อื่่�นได้้ ดัังนั้้�นหากคิิดจะเลี้้�ยง 
เจ้้าตััวเล็็กชนิดนี้้�ควรสอบถามผู้้�ดูแล
หมู่่�บ้้าน หรืือพููดคุุยกัับผู้้�อยู่่�อาศััยบ้้านใกล้้
เรืือนเคีียงเสีียก่่อน เพื่่�อไม่่ให้้เกิิดปััญหา
ในภายหลััง

ปััจจุุบัันการเลี้้� ยงแพะแคระ 
ไม่่ต้้องขอใบอนุุญาตพิิเศษจาก
หน่่วยงานราชการ ยกเว้้นกรณีี
ที่่� เลี้้�ยงเป็็นจำนวนมากหรืือเชิิง
พาณิิชย์์ จะต้้องมีีการขึ้้�นทะเบีียน
เลี้้�ยงสััตว์์กัับกรมปศุุสััตว์์ อย่่างไร
ก็็ตาม ในบางพื้้�นที่่�จัังหวััดอาจ 
มีีข้้อบััญญััติิของท้้องถิ่่�นเฉพาะ 
เช่่น เทศบััญญััติิ ระเบีียบเทศบาล  
อบต. ซึ่่�งห้้ามปล่่อยสััตว์์บนถนน
และพื้้�นที่่�สาธารณะ การกำหนด
เงื่่�อนไขสุุขลัักษณะคอก รวมถึึง
ข้้อบััญญัติิควบคุุมการเลี้้�ยงหรืือ
ปล่่อยสััตว์์  พ.ศ. 2567 ท่ี่�จะมีี 
ผลบัังคัับใช้้ในปีีหน้้า เกี่่�ยวกัับการ
เลี้้�ยงสััตว์์เลี้้�ยงลููกด้้วยนมขนาด
เล็็ก เช่่น แพะ แกะ สุุกร ม้้าแคระ 
ในพื้้�นท่ี่�กรุุงเทพฯ สามารถเลี้้�ยงได้้
ไม่่เกิิน 3 ตััวต่่อพื้้�นที่่� 50 ตารางวา
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กมล.........พรรณทร
กัล.....พงษ์์นภา
กัล..........พงศ์์พันธ์์
เกิด........เชยธ์ีระ
จิิร.........กุลชัย
จิุรี............ศ์าลสิิน
ชัย...........ศ์ิ ริเวช
ชุติิ.......เสิริฐวงศ์์
ชุติิ........บููลย์สิิน
ญา........รุมนติ์
ทอง........กาญจิน์
นรา.......ธ์นกิจิ
นวล............ญาเลิศ์
บูุญ..........ยาเวท
เบูญจิ..........นุวัฒน์
ประ..........ลัยวงศ์์
พีร.......สิุข
ภัทร......สิาย
ภาวิ.......ไชยวัฒน
มยุ..........นนท์
มุก......ภิรมย์
รัช......สิามารถ
รัติน์.........ระพันธ์ุ์
รุ�ง........สิุทธ์ิรักษ์์
วรา......พูลผล

วรา........สิกุล
วิ...........รักษ์์
วิ..............พิมล
วิ.........สิัติย์
วิภา............ธ์นกิจิ
วี..........สิกุลชัย
ศ์รี........นนท์
ศ์รี.......มณี
ศ์ิร........ทรัพย์ทวี
ศ์ิ ริ............ดำรง
สิม......ลอย
สิม.......ดีเลิศ์
สิรา..........สิร้อย
สิวัสิ......โรจิน์
สิุกัญ.........ทอง
สิุชา........เนติร
สิุ........ประชัย
สิุ.......โชติิ
สิุ........สิิริกุล
สิุ..........งาม
สิุนี.............ศ์ิลป์
สิุมา...........รัติน์
สิุวรร.......กรกุล
อร........โรจิน์
อัจิ......สิกุล

happiness Vol. 63 ขอเชิิญผู้้� ถืือหุ้้� นกู้้� กู้ลุ้่�ม ปตท. ร่�วมกิู้จกู้ร่ร่มตอบคำำ�ถื�ม 5 ข�อด้� �นลุ่��ง
เพืื่�อชิิงร่�งวัลุ่จำ�นวน 50 ชิิ�น โด้ยคำำ�ตอบจะซ่�อนอย้� ในเรื่�อง “About PTT” หุ้น� � 37 
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1.  ทำำาไมต้� องกัักัเก็ับ CO2 ใต้� ทำะเล
ก. ลดก๊าซเรือนกระจิก
ข. นำก๊าซกลับูมาใช้ใหม�
ค. เพื�อเป็นแหล�งพลังงาน
ง. ถูกทุกข้อ

2. CCS (Carbon Capture and Storage) ค่ออะไร
ก. เทคโนโลยีดักจิับูและกักเก็บู CO2 จิากโรงงาน    
    แล้วอัดกลับูไปเก็บูที�ชั�นหินใติ้ดิน
ข. เทคโนโลยีกดทับูและกักเก็บู CO2 จิากโรงงาน
    แล้วอัดกลับูไปเก็บูที�ชั�นหินใติ้ดิน
ค. เทคโนโลยีดักจิับูและกักเก็บู CH4 จิากโรงงาน
    แล้วอัดกลับูไปเก็บูที�ชั�นหินใติ้ดิน
ง. เทคโนโลยีกดทับูและกักเก็บู CH4 จิากโรงงาน
    แล้วอัดกลับูไปเก็บูที�ชั�นหินใติ้ดิน

3. ความปลอดีภััยของ CCS มีอะไรบ� าง
ก. กักเก็บูลึก 1,000-3,000 เมติร ใติ้ทะเล
ข. ชั�นหินปิดผนึกแน�นหนา ไม�รั�ว ไม�หลุด
ค. เปลี�ยนเป็นของแข็งเมื�อกักเก็บู CO2 ไว้หลายรอบูปี
ง. ถูกทุกข้อ

4.  MMV Program ต้รวจสำอบอะไรบ� าง
ก. ติรวจิวัดคุณสิมบูัติิก๊าซ CO2 ก�อนอัด
ข. ติรวจิวัดความดันขณะอัด CO2

ค. ติิดติรวจิสิอบู / บูำรุงรักษ์าสิภาพหลุด
ง. ถูกทุกข้อ

5.  กัล่�ม ปต้ทำ. ศึึกัษากัารใชื่�  CCS ในพ่ื้� นทีำ� จังหวัดีใดี
ก. ปทุมธ์านี
ข. นครศ์รีธ์รรมราช
ค. ระยอง-ชลบูุรี
ง. ไม�มีข้อถูก
* จััดส่่งของรางวััลให้้แก่่ผู้้้ โชคดีทางไปรษณีีย์์ภาย์ใน 15 วััน เฉลยคำาถามคอลัมน์ SPECIAL FOR READERS
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1. ก่. ใต้ดิน, ใต้ทะเล     2. ง. ถู้ก่ทุก่ข้อ  
3. ข. เช้�อเพลิงรถูย์นต์   4. ข. LNG   5. ง. ถู้ก่ทุก่ข้อ
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!!ลุนรับรางวัล!! ปนโตใสอาหาร 4 ชั้น จำนวน 100 รางวัล
สามารถตอบไดทั้งแบบ Online และไปรษณียตอบรับ ทำแบบออนไลน งาย สะดวก ประหยัดเวลา

2. ความพึงพอใจตอนิตยสาร happiness เพื่อประเมินถึงการคัดสรรเนื้อหา คุณภาพกระดาษ และความสวยงามของรูปเลม
    (1 = นอยที่สุด/ 5 = มากที่สุด)

*หมายเหตุ*
• หากตองการมีสิทธิ์รวมจับฉลากลุนรับของรางวัล กรุณาระบุรายละเอียด ชื่อ-สกุล ที่อยู และเบอร โทรศัพท ใหครบถวน
• ตอบกลับภายในวันที่ 20 พฤศจิกายน 2568
• ตรวจสอบรายช่ือผู โชคดีไดท่ีนิตยสาร happiness ฉบับท่ี 64
• จัดสงของรางวัลใหผู โชคดี ตั้งแตวันที่ 15 มกราคม 2569
• สงวนสิทธ์ิเฉพาะผูถือหุนกูกลุม ปตท. เทาน้ัน (PTT, PTTEP, GC, IRPC และ TOP)
• แบบสอบถามนี้ใชเพื่อเปนฐานขอมูลในการวิเคราะห พัฒนา และปรับปรุงการจัดทำนิตยสาร happiness
   สำหรับผูถือหุนกูกลุม ปตท. เทานั้น

1. ขอมูลสวนตัวผูตอบแบบสอบถาม (กรุณาทำเครื่องหมาย      หนาขอความตอไปนี้)

    - เพศ              ชาย              หญิง

    - อายุ              นอยกวา 30 ป         30-40 ป         41-50 ป         51-60 ป         60 ปขึ้นไป

    - อาชีพ           นักเรียน/นักศึกษา         พนักงานราชการ/รัฐวิสาหกิจ

                          พนักงานบริษัทเอกชน         เกษียณ         ธุรกิจสวนตัว

                          แมบาน          อื่น ๆ โปรดระบุ.................................................

   2.1 ความพึงพอใจดานเนื้อหา

    - ความชัดเจน ถูกตอง นาเชื่อถือ และขอมูลมีการปรับปรุงอยูเสมอ

            
    - ความเหมาะสมและความนาสนใจของเนื้อหาในแตละคอลัมน

            

1 2 3 4 5

1 2 3 4 5

1 2 3 4 5

1 2 3 4 5

1 2 3 4 5

1 2 3 4 5

    2.2 ความพึงพอใจดานการออกแบบและคุณภาพรูปเลมของนิตยสาร

    -  ขนาดรูปเลม งายตอการอานและการใชงาน

            
    -  ขนาดตัวอักษรและรูปแบบตัวอักษร อานไดงายและสวยงาม

            
    -  ความชัดเจนและความสวยงามของรูปภาพประกอบในเลม

            
    -  คุณภาพโดยรวมของนิตยสาร

            

ชื่อ-ที่อยู ในก ารจัดสงของรางวัล

ชื่อ..........................................................................................................

ที่อยู........................................................................................................

...............................................................................................................

มือถือ/โทรศัพท........................................................................................

สแกนเลย

ปนโตใสอาหาร 4 ชั้น
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3. การจัดอันดับความนิยมของคอลัมนที่ไดรับความสนใจจากผูอานเพื่อนำไปปรับปรุงพัฒนาเนื้อหาใหมีความนาสนใจ

ใหมากยิ่งขึ้น โปรดใสเครื่องหมาย      ในคอลัมนที่ทานชอบที่สุดในเลมมา 10 คอลัมน

4. ทานคิดวานิตยสาร happiness ควรปรับปรุงในเรื่องใด โปรดเสนอแนะ
…………………………………………………………………………….........................…………………………………...................
…………………………………………………………………………….........................…………………………………...................
…………………………………………………………………………….........................…………………………………...................
…………………………………………………………………………….........................…………………………………...................
…………………………………………………………………………….........................…………………………………...................

…………………………………………………………………………….........................

5. หากทานตองก ารใหมีคอลัมนหรือเนื้อหาเพิ่มเติมจากที่มี ในปจจุบัน โปรดแนะนำ
…………………………………………………………………………….........................…………………………………...................
…………………………………………………………………………….........................…………………………………...................
…………………………………………………………………………….........................…………………………………...................
…………………………………………………………………………….........................…………………………………...................
…………………………………………………………………………….........................…………………………………...................

From the Editor : จดหมายจากบรรณาธิการ

Mailbox : จดหมายจากผูอาน

PTT Group's News : ขาวประชาสัมพันธองคกร

Royal Project : โครงการจากน้ำพระทัยและพระราชกรณียกิจ

Care Share Respect : กิจกรรมเพื่อสังคมของกลุม ปตท.

Energy Review : เทคโนโลยีและความรูดานการพัฒนาพลังงาน

Executive Insights : สัมภาษณผูบริหารกลุม ปตท.

วิสัยทัศนและมุมมองการใชชีวิต

Smart Money : บทความดานการเงิน การลงทุน

และรูปแบบการลงทุนที่นาสนใจ

World Update : อัปเดตเรื่องราวสิ่งที่นาสนใจรอบโลก

About PTT : ขอเท็จจริงและขอมูลเผยแพรความรูจากธุรกิจ ปตท.

Law 360 : กฎหมายรอบตัว

Smart IT : เทคโนโลยีและความรูดาน IT

Motor Guide : ขอมูลรอบดานเกี่ยวกับยานยนต

Design Object : Gadget ของใชแฟชั่นดีไซนเก

Entertainment : อัปเดตหนัง/ ซี รีย เพลง หนังสือ และคอนเสิรต

Art & Culture : แนะนำงานศิลปะวัฒนธรรม

และสถาปตยกรรมที่นาสนใจ

Good Thought : นำเสนอเรื่องราวดี ๆ ในสังคม

Spotlight : เรื่องเดนประจำเลม

Ask the Expert : เรื่องแนะนำจากผูอานที่นาสนใจ

Health & Vitality : นำเสนอบทความสุขภาพ

Truth or Myth : เลาถึงความเชื่อที่เคยไดยิน ใชไหม? จริงหรือ?

Beauty Head to Toe : การดูแลสุขภาพความงามตั้งแตหัวจรดเทา

Instyle : แนะนำแฟชั่นและอัปเดต trend เครื่องแตงกาย

ทั้งคุณผูชายและคุณผูหญิง

Happiness Life : สัมภาษณบุคคลนาสนใจ

ประสบการณ และมุมมองชีวิต

World Explorer : แนะนำแหลงทองเที่ยวตางประเทศ

Thailand Explorer : แนะนำแหลงทองเที่ยวในประเทศ

Eat Around : แนะนำรานอาหาร

Home Sweet Home : ไอเดียดูแลบานแบบงาย ๆ ดวยตัวทานเอง

Horoscope : ดวงชะตาและการเสริมดวงตาง ๆ

Pet Lovers : ขอมูลควรรูสำหรับสัตวเลี้ยงแสนนารัก

Game Club : เกมสนุก ๆ งาย ๆ ประจำเลม

Special for Readers : คำถามเกี่ยวกับขอมูลกลุม ปตท.

Fact Sheet : รายงานผลประกอบการ ปตท. รายไตรมาส
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