




ปีีใหม่่เปี็นช่่วงเวลาที่่�เราม่ักถืือโอกาส 
เร่�ม่ต้้นที่ำส่�งด่ี ๆ ปีีน่�คาดีว่าม่่หลายที่่าน
ที่่�ต้ั�งเปี้าหม่ายว่าจะออกกำลังกายอย่าง
จร่งจังเพืื่�อเสร่ม่สร้างสุขภาพื่ให้แข็งแรง 
ที่่ม่งาน happiness ขอสนับสนุนและ 
เปี็นกำลังใจให้ทีุ่กที่่านสาม่ารถืบรรลุ
ภารก่จปีีใหม่่ได้ีดีังต้ั�งใจ ฉบับน่� เราจึง 
นำเสนอเรื�องราวต้่าง ๆ เก่�ยวกับการ 
ดีู แล สุขภาพื่ที่่� สอดีค ล้อง กับ เที่รน ด์ี  
Longevity การม่่ช่่ ว่ต้ยืนยาวอย่างม่่
คุณภาพื่ซึ่ึ�งกำลังม่าแรง

เร่�ม่ต้้นด้ีวยคอลัม่น์ Spotlight ท่ี่�ช่วน 
ทีุ่กคนม่าลงทีุ่นกับสุขภาพื่ของต้ัวเอง 
เพื่ราะร่างกายของเราคือส่นที่รัพื่ย์ที่่�ม่่ค่า 
ที่่�สุดี การลงทีุ่นน่�ไม่่เพื่่ยงให้ผลต้อบแที่น
คุ้ม่ค่ าคือสุขภาพื่ที่่� ดี่  แต้่ยั ง ไดี้กำไร 
เปี็นช่่ว่ต้ที่่�ยืนยาวอย่างม่่คุณภาพื่ ร่างกาย
แข็งแรง ม่่พื่ลังที่่�จะที่ำส่�งต้่าง ๆ ไดี้อย่าง
อ่สระ ซึ่ึ�งเปี็นความ่ปีรารถืนาของทีุ่กคน
อ่กดี้วย และในคอลัม่น์ Health & Vitality  
แนะนำว่ธี่  “ย้อนวัย” ดี้วยการลดีการ
อักเสบภายในร่างกาย ซึ่ึ�งเปี็นแนวที่าง 
ดีูแลสุขภาพื่เช่่งปี้องกันที่่�ไดี้รับความ่สนใจ
เปี็นอย่างม่ากในปีัจจุบัน

ค อ ลั ม่ น์ สั ม่ ภ า ษ ณ์  E x e c u t i v e  
Insights เราได้ีรับเก่ยรต้่จากคุณจตุ้รงค์  
วรว่ที่ยส์รุวฒันา รองกรรม่การผูจ้ดัีการใหญ่่ 
หน่วยธีุรก่จการค้าระหว่างปีระเที่ศ ปีต้ที่. 
ม่าพืู่ดีคุยเก่�ยวกับการเสร่ม่ศักยภาพื่ที่าง
ธีุรก่จให้สาม่ารถืเต้่บโต้อย่างแข็งแกร่ง
และยั�งยืน ส่วนคอลัม่น์ Happiness Life  
เปี็นเรื�องราวความ่สุขบนเส้นที่างช่่ว่ต้ 
ของคุณเบลล่า–ราณ ่แคม่เปีน นางเอกสาว 
ผู้ ม่่มุ่ม่ม่องและที่ัศนคต้่ที่่� ดี่ ซึ่ึ� งพื่ ร้อม่ 
แบ่งปีันพื่ลังดี้านบวกให้ทีุ่กคน

อาภากร ชอ่�มทอง
บรรณาธิิการบริหาร
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สวััสดีีปีีใหม� ผู้้� อ� านท่กท�านครับ สำหรับกระแสความ่เปีล่� ยนแปีลง 
ที่ั�วโลกก็เปี็นเรื�องสำคัญ่ท่ี่�เราต้้องต่้ดีต้าม่ 
ที่ั�งเที่รนด์ีอนาคต้ของเช่ื�อเพื่ล่งอากาศยาน
ที่่� เปี็นม่่ต้รต้่อส่�งแวดีล้อม่ใน Energy  
Review การแปีรรูปีปีิโต้รเคม่่ซึ่ึ�งใกล้ต้ัวเรา 
ม่ากกว่าที่่�ค่ดีในคอลัม่น์ About PTT  
การปีรับตั้วของกลุ่ม่ธุีรก่จโพื่รดีักช่ันเม่ื�อ 
AI เข้าม่าม่่บที่บาที่ม่ากขึ�นใน Smart IT 
และเที่รนดี์อุต้สาหกรรม่ยานยนต์้โลกปีีน่� 
ใน Motor Guide นอกจากน่� เรายังม่่ 
ข้อมู่ลเพื่ื�อการเต้ร่ยม่ตั้วเก่�ยวกับการ 
ยื�นภาษ่เง่นไดี้ต้่ดีลบใน Ask the Expert  
และกฎหม่ายใหม่่ที่่�ช่่วยให้รับม่ือกับภัย 
ไซึ่เบอร์กรณ่ถูืกหลอกลวงหรืออายัดีบัญ่ช่่ 
ใน Law 360 รวม่ที่ั�งคำแนะนำวางแผน
การเง่นให้เพื่่ยงพื่อกับอายุที่่�ยืนยาวขึ�น 
ในคอลัม่น์ Smart Money 

ช่่วงต้้นปีียังเปี็นเวลาที่่�เหม่าะกับการ
ที่่องเที่่�ยวช่ื�นช่ม่ธีรรม่ช่าต้่อ่กด้ีวย คอลัม่น์ 
Thailand Explorer พื่าไปีเท่ี่�ยวแบบ 
สโลว์ ไลฟ์์กันท่ี่� “อ่ต่้อง-ปิีล็อก” หมู่่บ้าน 
ในอำเภอที่องผาภูม่่ จังหวัดีกาญ่จนบุร่  
ซึ่ึ� งงดีงาม่และม่่ เสน่ห์น่าค้นหา ส่วน  
World Explorer นำทุี่กท่ี่านบน่ไปีช่ม่ความ่
งาม่แสนบร่สุที่ธี่�แห่งที่ะเลแคร่บเบ่ยน 
ท่ี่�จะช่่วยร่เซึ่ต้ช่่ว่ต้ให้ผ่อนคลาย สำหรับ 
คนรักบ้าน คอลัม่น์ Good Thought  
ม่่ ไอ เ ด่ียส ร้างพื่ื� น ท่ี่� ความ่สุขในบ้าน 
ม่าแนะนำ และ Home Sweet Home  
ช่วนม่าเคล่ยร์ของจัดีบ้านรับปีีใหม่่เพืื่�อ
ความ่สบายต้าสบายใจ จากนั�นพื่าเพื่ื�อนซึ่่� 
ส่�ขาไปีออกกำลังกายเพื่่�ม่ความ่สนุก 
คูณสองและสุขภาพื่ดี่แบบแพื่็กคู่ ใน  
Pet Lovers

ผม่และที่่ม่งาน happiness ขออวยพื่ร
ให้ทีุ่กที่่านม่่สุขภาพื่กายใจท่ี่�แข็งแรง  
พื่ร้อม่รับความ่สุขและความ่สำเร็จสม่ดัีง
ความ่ปีรารถืนาต้ลอดีที่ั�งปีี 2569 ครับ

ผมและทีีมงาน happiness  
ขออวยพรให้ทุีกท่ีาน 
มีสุุขภาพกายใจทีี�แข็งแรง 
พร้อมรับความสุุข 
และความสุำาเร็จ 
สุมดัังความปรารถนา 
ตลอดัทัี�งปี 2569 ครับ
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* จัดส่งของรางวัลให้แก่ผู้ โชคดีทางไปรษณีย์ภายใน 15 วัน

มูลค่า 4,999 บาท

Dreame Hair 
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Hair Dryer

Mail Box

ไดร์์เป่่าผม

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

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

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

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

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

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

คณะผู้จัดทำ�นิตยส�ร

สำ�หรับผู้ถือหุ้นกู้กลุ่ม ปตท.
happiness

สแกน QR Code
เพืื่�อส่งข้้อเสนอแนะในคอลัมน์

Mail Box และร่วมสนุกตอบคำ�ถ�ม
ในคอลัมน์ Special for Readers

นิตยส�ร happiness Vol. 64

เพั่�อ่เป่็นกัาร์ขอ่บคุณ  
ท่มงานขอ่มอ่บร์างว่ล้

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

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

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

  ข้อ่คิดเห้็นห้ร์่อ่บทความในนิตยสาร์ฉบ่บน่�
   เป่็นความคิดเห้็นส่วนต่วขอ่งผู้เข่ยน
   ซึ่่่งไม่ม่ข้อ่ผูกัพั่นกั่บกัลุ้่ม ป่ตท. แต่อ่ย่างใด 
   ร์ายช้่�อ่ผู้ถึ่อ่หุ้้นกัู้กัลุ้่ม ป่ตท.
   ข้อ่มูล้ป่ร์่บป่รุ์งล้่าสุดว่นท่� 30 กั่นยายน 2568  
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ดร.คงกระพััน อิินทรแจ้้ง (กลาง) ประธานเจ้้าหน้้าที่่�บริิหาร
และกรรมการผู้้�จััดการใหญ่่ บริิษััท ปตท. จำกััด (มหาชน) 
(ปตท.) พร้้อมด้้วยคณะผู้้�บริิหารและพนัักงานกลุ่่�ม ปตท. ร่่วมพิิธีี 
แสดงความอาลััย และน้้อมรำลึึกในพระมหากรุุณาธิิคุุณ 
สมเด็็จพระนางเจ้้าสิิริิกิิติ์์� พระบรมราชิินีีนาถ พระบรมราชชนนีี
พัันปีีหลวง ณ อาคาร ปตท. สำนัักงานใหญ่่ ถนนวิิภาวดีีรัังสิิต 
กรุุงเทพมหานคร

สมเด็็จพระนางเจ้้าสิิ ริิกิิติ์์� พระบรมราชิินีีนาถ พระบรมราชชนนีี 
พัันปีีหลวง ทรงเป็็นคู่่�พระบารมีีเคีียงข้้างพระบาทสมเด็็จ 
พ ร ะ บ ร ม ช น ก า ธิิ เ บ ศ ร  ม ห า ภููมิ ิ พ ล อ ดุุ ล ย เ ด ช ม ห า ร า ช  
บรมนาถบพิิตร ทรงเปี่่�ยมด้้วยพระเมตตาและมีีพระราชดำริิ
นานััปการที่่�ยกระดัับคุุณภาพชีีวิิตของพสกนิิกรชาวไทย 

ตลอดมา คณะผู้้�บริิหารและพนัักงานกลุ่่�ม ปตท. ล้้วนสำนึึก 
ในพระมหากรุุณาธิิคุุณอัันหาที่่�สุุดมิิได้้ และพร้้อมมุ่่�งสืืบสาน 
พระราชปณิิธาน ในการสร้้างความมั่่�นคงทางพลัังงานของชาติิ  
ควบคู่่�กัับการดููแลสัังคม ชุุมชน และสิ่่�งแวดล้้อม เพื่่�อสร้้าง 
ความยั่่�งยืืนแก่่ประเทศสืืบไป

ภายในพิิธีี  ดร.คงกระพััน อิินทรแจ้้ง กล่่าวแสดงความ
อาลััยเบื้้�องหน้้าพระฉายาลัักษณ์์สมเด็็จพระนางเจ้้าสิิริิกิิติ์์�  
พระบรมราชิินีีนาถ พระบรมราชชนนีีพันปีีหลวง จากนั้้�น 
คณะผู้้�บริิหารและพนัักงานกลุ่่�ม ปตท. ทั้้�งหมดได้้ยืืนสงบนิ่่�ง 
ร่่วมกัันเพื่่�อแสดงความอาลััยเป็็นเวลา 1 นาทีี  จากนั้้�น  
ดร.คงกระพันัได้้วางพวงมาลัยัถวายสักัการะหน้้าพระฉายาลักัษณ์์
และลงนามแสดงความอาลััย ตามลำดัับ

กลุ่่�ม ปตท. จััดพิิธีีแสดงความอาลััยถวายแด่่   
สมเด็็จพระนางเจ้้าสิิริิกิิติ์์ �  พระบรมราชิินีีนาถ พระบรมราชชนนีีพัันปีีหลวงPTT
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ดร.คงกระพััน อิินทรแจ้้ง (ที่่� 2 จากขวา) ประธานเจ้้าหน้้าที่่�
บริิหารและกรรมการผู้้�จััดการใหญ่่ บริิษััท ปตท. จำกััด (มหาชน) 
(ปตท.) ร่่วมเวทีีเสวนาในงาน “Gastech 2025” สุุดยอดงาน
ประชุุมวิิชาการและจััดแสดงนิิทรรศการเกี่่�ยวข้้องกัับเทคโนโลยีี
ด้้านพลัังงานที่่�ยิ่่�งใหญ่่และทรงอิิทธิพลท่ี่�สุุดงานหนึ่่�งของโลก  
ณ Fiera Milano เมืืองมิิลาน สาธารณรััฐอิิตาลีี โดยร่่วมเสวนา 
ในหัวัข้อ้ Energy security through transformation: A vital force  
for progress in a rapidly changing world ร่่วมกัับผู้้�บริิหาร 
บริิษััทพลัังงานและเทคโนโลยีีชั้้�นนำของโลก นำเสนอมุุมมอง
ความมั่่�นคงทางพลัังงานของภููมิภาคเอเชีียตะวัันออกเฉีียงใต้้ 
และประเทศไทย รวมถึึงแสดงให้้เห็็นถึึงการดำเนิินธุุรกิิจของ ปตท. 
ที่่�สอดคล้้องกัับทิิศทางพลัังงานโลกในปััจจุุบััน 

ทั้้�งนี้้� ใน พ.ศ. 2569 ปตท. และบริิษััทในกลุ่่�ม มุ่่�งมั่่�นสนัับสนุุน
โอกาสของประเทศไทยท่ี่�ได้้รัับคััดเลืือกเป็็นเจ้้าภาพจััดงาน  
Gastech 2026 ระหว่่างวัันท่ี่� 15-18 กัันยายน พ.ศ. 2569  
ณ ศููนย์์นิิทรรศการและการประชุุมนานาชาติิไบเทค (BITEC) 
กรุุงเทพมหานคร เพื่่�อร่่วมผลัักดัันอุุตสาหกรรมพลัังงาน 
ของประเทศในเวทีีระดัับโลก พร้้อมร่่วมสร้้างความก้้าวหน้้า 
ในการพััฒนา ecosystem ด้้านพลัังงานของไทยท่ี่�มั่่�นคง ยั่่�งยืืน 
รองรัับการเปลี่่�ยนแปลงในอนาคต

ดร.คงกระพััน อิินทรแจ้้ง ประธานเจ้้าหน้้าท่ี่�บริิหาร 
และกรรมการผู้้�จััดการใหญ่่ บริิษััท ปตท. จำกััด (มหาชน) 
(ปตท.) เปิิดเผยว่่า ปตท. ได้้รัับการจััดอัันดัับให้้เป็็นแบรนด์์ 
ที่่�มีีมููลค่่าสููงสุุดในประเทศไทยต่่อเนื่่�องเป็็นปีีท่ี่�  5 (ตั้้�งแต่่  
พ.ศ. 2564-2568) จาก Brand Finance บริิษััทที่่�ปรึึกษา 
ด้า้นการประเมินิมููลค่่าแบรนด์ช์ั้้�นนำของโลก ด้ว้ยมููลค่่าแบรนด์์  
9.2 พัันล้้านดอลลาร์์สหรััฐ เติิบโตขึ้้�นจากปีีท่ี่� ผ่่านมาถึึง 
ร้้อยละ 11 ตอกย้้ำความแข็็งแกร่่งในฐานะผู้้�นำด้้านพลัังงาน
ของประเทศที่่�ได้้รัับการสนัับสนุุนจากทุุกภาคส่่วน ส่่งผลให้้ 
มีีการเติิบโตทางธุุรกิิจอย่่างต่่อเนื่่�อง โดยยึึดหลัักการทำงาน 
ด้้วยความโปร่่งใสและมีีธรรมาภิิบาล ควบคู่่�กับการดููแล 
ผู้้�มีีส่่วนได้้เสีียอย่่างสมดุุล

ดร.คงกระพััน ซีีอีีโอ ปตท. 
แสดงวิิสััยทััศน์์บนเวทีีระดัับโลก Gastech 2025

ปตท. คว้้าอัันดัับ 1 
มููลค่่าแบรนด์์สููงสุุ ดในไทย 5 ปีีซ้้อน 
สะท้้อนความพร้อมสู่่ � การเติิบโตอย่่างยั่่� งยืืน 
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นางสาวภััทรลดา สง่่าแสง (ที่่� 3 จากซ้้าย) ประธานเจ้้าหน้้าที่่� 
บริิหารการเงิิน บริิษััท ปตท. จำกััด (มหาชน) (ปตท.) และ 
ดร.ยรรยง ไทยเจริิญ (ที่่� 3 จากขวา) ประธานเจ้้าหน้้าที่่�บริิหาร
สายงานวิจัิัยเศรษฐกิจิและความยั่่�งยืนื ธนาคารไทยพาณิชิย์ ์จำกัดั 
(มหาชน) (SCB) พร้้อมด้้วย นางสาวธฤษวรรณ เทีียนสวััสดิ์์� 

บริิษััท Lotus Pharmaceutical Company Limited (Lotus)  
ที่่�มีีบริิษััท อิินโนบิิก (เอเซีีย) จำกััด เป็็นผู้้�ถือหุ้้�นใหญ่่ มีีมติิ 
อนุุมัติิการลงทุุนเข้้าซื้้�อหุ้้�นใน Alvogen US ซึ่่�งดำเนิินธุุรกิิจ 
เกี่่�ยวกัับการวิิจััยและพััฒนา ผลิิต และจำหน่่ายผลิิตภััณฑ์์ 
ยาเฉพาะทางในสหรััฐอเมริิกา ด้้วยมููลค่่าการลงทุุนประมาณ  
658 ล้้านดอลลาร์์สหรััฐ การเข้้าซื้้�อกิิจการดัังกล่่าวถืือเป็็น 
ก้้าวสำคััญในกลยุุทธ์์การเติิบโตของ Lotus ที่่�จะผลัักดัันบริิษััท 
ขึ้้�นสู่่�การเป็็นหนึ่่�งใน 20 บริิษััทยาเฉพาะทางชั้้�นนำของโลก  
ด้้วยรายได้้และ EBITDA รวมท่ี่�คาดว่่าจะเพิ่่�มขึ้้�นเป็็นสองเท่่า 
หลัังการดำเนิินธุุรกรรมสำเร็็จ พร้้อมทั้้�งเสริิมความแข็็งแกร่่ง 
ด้้านการวิิจััย พััฒนา การผลิิต และการจำหน่่ายผลิิตภััณฑ์์ยา 
สนัับสนุุนการก้้าวเข้้าไปสู่่�ธุุรกิิจยาของบริิษััท อิินโนบิิก (เอเซีีย) 
จำกััด ด้้วยการพึ่่�งพาแหล่่งเงิินทุุนของตนเอง (self-funding)  
ควบคู่่�กับัการสร้้างคุุณค่า่และประโยชน์ร์ะยะยาวให้้แก่ก่ลุ่่�ม ปตท. 
และสัังคมไทย โดยมีี ดร.บุุรณิิน รััตนสมบััติิ (ท่ี่� 2 จากขวา)  
ประธานเจ้้าหน้้าท่ี่�ปฏิิบััติิการกลุ่่�มธุุรกิิจใหม่่และความยั่่�งยืืน  

(ท่ี่� 2 จากซ้้าย) ผู้้�ช่่วยกรรมการผู้้�จััดการใหญ่่กลยุุทธ์์และบริิหาร 
การเงิินองค์์กร ปตท. นางสาวศรมน อิิงคตานุุวััฒน์์ (ที่่� 2  
จากขวา) รองผู้้�จััดการใหญ่่ ผู้้�บริิหารสายงาน Corporate  
Banking 1 นายแพททริิก ปููเลีีย (ขวาสุุด) รองผู้้�จััดการใหญ่่ 
ผู้้�บริิหารสายงาน Financial Markets ร่่วมเปิิดตััว “ESG Asset 
Enhancement Program” การบริิหารจััดการเงิินลงทุุนภายใต้้
แนวคิดิด้า้นสิ่่�งแวดล้อ้ม สังัคม และธรรมาภิบิาล (Environmental, 
Social and Governance) หรือื ESG โดย ปตท. ลงทุุนในสินิทรัพัย์์
ท่ี่�หลากหลายทั้้�งในและต่่างประเทศ รวมถึึงผลิิตภััณฑ์์ทาง 
การเงิินของ SCB และได้้รัับผลตอบแทนพิิเศษเพิ่่�มเติิมจาก 
อััตราผลตอบแทนตลาดภายในกรอบเวลาท่ี่�ตกลงร่่วมกััน  
เมื่่�อ ปตท. บรรลุุเป้้าหมายในการปล่่อยก๊๊าซเรืือนกระจกทางตรง
และทางอ้้อมไม่่เกิิน 11.5 ล้้านตัันคาร์์บอนไดออกไซด์เทีียบเท่่า 
ใน พ.ศ. 2568 โดยมีีเงิินลงทุุนในเดืือนมิิถุุนายน-สิิงหาคม 
ประมาณ 4,800 ล้้านบาท ความร่่วมมืือนี้้�สะท้้อนวิิสััยทััศน์์ 
ร่่วมของ 2 องค์์กรชั้้�นนำ ที่่�เล็็งเห็็นความสำคััญของการสร้้าง 
การเติิบโตทางธุุรกิิจ ควบคู่่�การดููแลสัังคมและสิ่่�งแวดล้้อม 
เพื่่�อขัับเคลื่่�อนให้้องค์์กรเติิบโตอย่่างยั่่�งยืืน

บริิษััท ปตท. จำกััด (มหาชน) และ นายโรเบิิร์์ต เวสแมน (ที่่� 2  
จากซ้้าย) ประธานบริิษััท Lotus Pharmaceutical Company 
Limited (Lotus) และประธานบริิษััท New Alvogen Group  
Holdings Inc. (Alvogen US) ร่ว่มสื่่�อความการซื้้�อหุ้้�นแก่น่ักัลงทุุน 
ณ สาธารณรััฐจีีน (ไต้้หวััน)

ปตท. จัับมืือไทยพาณิิชย์ เปิิดตััว ESG Asset Enhancement Program 
สนัับสนุุ นพัันธกิจทางพลังงานอย่่างยั่่� งยืืน

กลุ่่�ม ปตท. รุุ กลงทุุ นตลาดผลิิตภััณฑ์์ยาเฉพาะทางในสหรััฐอเมริิกา
ต่่อยอดศัักยภาพสู่่ � แพลตฟอร์์มยาครบวงจร
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บริษิัทั ปตท. จำกัดั (มหาชน) (ปตท.) และกรมการเปลี่่�ยนแปลง
สภาพภููมิิอากาศและสิ่่�งแวดล้้อม (สส.) ร่่วมลงนามบัันทึึก 
ความเข้้าใจความร่่วมมืือการดำเนิินงานด้้านวิิจััย นวััตกรรม  
และการพััฒนากลไกสนัับสนุุนเทคโนโลยีีทางด้้านการ
เปล่ี่�ยนแปลงสภาพภููมิอากาศ โดยมีี ดร.บุุรณิิน รััตนสมบััติิ 
(กลาง) ประธานเจ้้าหน้้าท่ี่�ปฏิิบััติิการกลุ่่�มธุุรกิิจใหม่่และ 
ความยั่่�งยืนื ปตท. และ ดร.พิริุณุ สัยัยะสิทิธิ์์�พานิชิ (ท่ี่� 3 จากขวา)  
อธิิบดีีกรมการเปล่ี่�ยนแปลงสภาพภููมิอากาศและสิ่่�งแวดล้้อม 
ร่่วมเป็็นประธานในพิิธีี ความร่่วมมืือครั้้�งนี้้�มุ่่�งเน้้นการแลกเปลี่่�ยน 
และเสริิมสร้้างความร่่วมมืือด้้านข้้อมููล องค์์ความรู้้� งานวิิจััย 
และนวััตกรรม รวมถึึงการพััฒนากลไกสนัับสนุุนเทคโนโลยีี
ทางด้้านการเปล่ี่�ยนแปลงสภาพภููมิอากาศ เช่่น การพััฒนา
โครงการการดัักจัับและกัักเก็็บคาร์์บอนไดออกไซด์์ การพััฒนา
โครงการเทคโนโลยีีไฮโดรเจนและอนุุพันธ์์ของไฮโดรเจน  
ตลอดจนเทคโนโลยีีอื่่�น ๆ ที่่�เกี่่�ยวข้้อง เพื่่�อร่่วมผลักดัันการลด 
การปล่่อยก๊๊าซเรืือนกระจกของประเทศไทยให้้บรรลุุเป้้าหมาย 
การปล่่อยก๊๊าซเรืือนกระจกสุุทธิิเป็็นศููนย์์ (Net Zero Emissions) 
และขัับเคลื่่�อนประเทศสู่่�ความยั่่�งยืืนในระดัับสากล

ก า ร ล ง น า ม ใ น บัั น ทึึ ก ค ว า ม เ ข้้ า ใ จ ค รั้้� ง นี้้�  ด ร . พิิ รุุ ณ  
สััยยะสิิทธิ์์�พานิิช อธิิบดีีกรมการเปล่ี่�ยนแปลงสภาพภููมิอากาศ 
และสิ่่�งแวดล้้อม ได้้ลงนามร่่วมกัับ นายรััฐกร กััมปนาท- 
แสนยากร  (ท่ี่�  3 จากซ้้าย) รองกรรมการผู้้�จััดการใหญ่่ 
ความยั่่�งยืืนองค์์กร ปตท. โดยมีี นายปวิิช เกศววงศ � (ที่่� 2  
จากขวา) และ นายโกเมศ พุุทธสอน (ขวาสุุด) รองอธิิบดีี 
กรมการเปลี่่�ยนแปลงสภาพภููมิิอากาศและสิ่่�งแวดล้้อม เป็็น 
สัักขีีพยานในพิิธีีด้้วย

นางสาวภััทรลดา สง่่าแสง (ซ้้าย) ประธานเจ้้าหน้้าที่่� 
บริิหารการเงิิน บริิษััท ปตท. จำกััด (มหาชน) (ปตท.) ประกาศ
ความสำเร็็จครั้้�งสำคััญของ ปตท. ในการเป็็นบริิษััทแรกใน 
เอเชีียตะวัันออกเฉีียงใต้้ที่่�เข้้าร่่วมโครงการลงทุุนของ เจ.พีี. 
มอร์์แกน (JPM) โดยมีี นายอาจดนััย มาร์์โค สุุจริิตกุุล 
(ขวา) กรรมการผู้้�จััดการใหญ่่ ธนาคารเจพีีมอร์์แกน เชส 
สาขากรุุงเทพฯ ร่่วมแสดงความยิินดีี การลงทุุนครั้้�งนี้้�สะท้้อน
ศัักยภาพของ ปตท. ในการบริิหารสภาพคล่่องทางการเงิิน 
อย่่างมีีประสิิทธิิภาพ และตอกย้้ำถึึงความมุ่่�งมั่่�นในการมีี 
ส่่วนร่่วมด้้านสัังคมและสิ่่�งแวดล้้อมในระดัับโลก โดยการ 
ลงทุุนเบื้้�องต้้นมีีมููลค่่ากว่่า 3,000 ล้้านบาท ครอบคลุุม 
ระยะเวลา 2 ปีี แสดงถึึงความมุ่่�งมั่่�นของ ปตท. ในการเดิินหน้้า 
สู่่�การพััฒนาท่ี่�ยั่่�งยืืนอย่่างแท้้จริิง ความโดดเด่่นของการ 
เข้้าร่่วมโครงการลงทุุนกัับ JPM คืือการผสานกลไกทางการเงิิน 
ท่ี่�ออกแบบเฉพาะ โดยจััดสรรเงิินบางส่่วนจากการลงทุุน 
เพื่่�อสนัับสนุุนเทคโนโลยีีในการดัักจัับและกำจััดขยะพลาสติิก
จากแม่่น้้ำ เพื่่�อลดปริิมาณพลาสติิกที่่�รั่่�วไหลสู่่�ระบบนิิเวศ 
ทางทะเล มาตรการเชิิงป้้องกัันนี้้�ถืือเป็็นก้้าวสำคััญและ 
มีีประสิิทธิิผลในการสนัับสนุุนความพยายามระดัับโลก 
ที่่�จะแก้้ไขปััญหามลพิิษพลาสติิกเพื่่�อสัังคมอย่่างยั่่�งยืืน 

ปตท. จัับมืือ สส. เสริิมพลังความร่่วมมืือ 
ด้้านวิิจััย นวััตกรรม และการพััฒนาเทคโนโลยี
ทางด้้านการเปลี่่ � ยนแปลงสภาพภูมิิอากาศ

ปตท. นำำ�ร่่องเป็็นบริิษััท
ในเอเชีียตะวัันออกเฉีียงใต้้แห่่งแรก 
ร่่วมโครงการลงทุุ นของ เจ.พีี. มอร์์แกน 
สนัับสนุุ นเทคโนโลยีการดัักจัับขยะพลาสติิก
ในแม่่น้ำำ� �
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บริิษััท พีีทีีทีี โกลบอล เคมิิคอล จำกััด (มหาชน) หรืือ GC  
ได้้รัับ 3 รางวััลนวััตกรรมแห่่งชาติิ ประจำปีี 2568  
จากสำนัักงานนวััตกรรมแห่่งชาติิ (องค์์การมหาชน) ครอบคลุุม
ทั้้�งด้้านองค์์กร สัังคม สิ่่�งแวดล้้อม และเศรษฐกิิจ ในงาน 
วัันนวััตกรรมแห่่งชาติิประจำปีี 2568 จััดโดยสำนัักงาน 
นวััตกรรมแห่่งชาติิ ณ ห้้องนภาลััย โรงแรมดุุสิตธานีี เมื่่�อ 
เดืือนตุุลาคม 2568 

 • รางวััลองค์์กรนวััตกรรมดีีเด่่น ประเภทวิิสาหกิิจ 
ขนาดใหญ่่ โดย นายสาโรจน์์ พุุทธธรรมวงศ์ ์ (ที่่� 2 จากซ้้าย) 
ประธานเจ้้าหน้้าที่่�ปฏิิบััติิการกลุ่่�มธุุรกิิจผลิิตภััณฑ์์เคมีีมููลค่่าเพิ่่�ม 
เป็็นผู้้�แทนบริิษััทขึ้้�นรัับรางวััล

 • รางวััลชนะเลิิศ : นวััตกรรมเม็็ดพลาสติิกพอลิิเอทิิลีีน  
(Mono Material PE) เพื่่�อบรรจุุภัณฑ์์ที่่�ช่่วยให้้ รีีไซเคิิลได้้ง่่าย 
และคงคุุณภาพเทีียบเท่่าบรรจุุภััณฑ์์หลายชั้้�น 

 • รางวััลรองชนะเลิิศอัันดัับ 1 : นวััตกรรมเม็็ดพลาสติิก 
LD1826L ภายใต้้แบรนด์์ InnoPlus by GC สำหรัับบรรจุุภััณฑ์์
ฟิิล์์มห่่อยางพาราเกรดพรีีเมีียม 

เดืือนกัันยายน 2568 บริิษััท พีีทีีทีี  โกลบอล เคมิิคอล 
จำกััด (มหาชน) หรืือ GC ผู้้�นำในธุุรกิิจเคมีีภััณฑ์์ระดัับสากล  
เพื่่�อสร้้างสรรค์์คุุณภาพชีีวิิต รัับรางวััล “Climate Action  
Excellence” จากเวทีี Climate Change Awards 2025 จััดโดย
สถาบัันการเปลี่่�ยนแปลงสภาพภููมิิอากาศ (Climate Change 
Institute) หรืือ CCI ภายใต้้สภาอุุตสาหกรรมแห่่งประเทศไทย 
รางวััลนี้้�ถืือเป็็นรางวััลสููงสุุดท่ี่�มอบให้้องค์์กรท่ี่�เป็็นแบบอย่่าง 
ในการดำเนิินงานด้้านการเปลี่่�ยนแปลงสภาพภููมิิอากาศ  
(c l imate  ac t ion)  สะท้้อนถึึ งความมุ่่� งมั่่� นร่่ วมกัันของ 
ภาคอุุตสาหกรรมไทยในการขัับเคลื่่�อนสู่่�เป้้าหมายการปล่่อย 
ก๊๊าซเรืือนกระจกสุุทธิิเป็็นศููนย์์ (Net Zero)

GC เดิินหน้้าสู่่�การเป็็นองค์์กรคาร์์บอนต่่ำ พร้้อมเป้้าหมาย 
ลดการปล่่อยก๊๊าซเรืือนกระจกสุุทธิิเป็็นศููนย์์ภายใน พ.ศ. 2593

รางวััลดัังกล่่าวสะท้้อนให้้เห็็นว่่า GC เป็็นองค์์กรท่ี่�ขัับเคลื่่�อน
อนาคตด้้วยนวััตกรรม และ Total Solution Provider ที่่�ตอบโจทย์์
เศรษฐกิิจ สัังคม และสิ่่�งแวดล้้อม ด้้วยความยั่่�งยืืน

GC รัับรางวััล “Climate Action Excellence” 
ตอกย้ำำ� �การเป็็นผู้้�นำ  ำ �องค์์กรต้้นแบบด้้านการเปลี่่ � ยนแปลงสภาพภูมิิอากาศGC

GC คว้้า 3 รางวััลนวััตกรรมแห่่งชาติิ ประจำำ �ปี 2568 
สะท้้อนบทบาทองค์์กรที่่ � ใช้้เทคโนโลยีและความคิิดสร้้างสรรค์์สร้้างผลลัพธ์เพื่่ � ออนาคตที่่ � ยั่่� งยืืน
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บริิษััท ปตท.สำรวจและผลิิตปิิโตรเลีียม จำกััด (มหาชน)  
หรืือ ปตท.สผ. เปิิดศููนย์์การเรีียนรู้้�นวััตกรรมดิิจิิทััล “DigitalX 
Incubation Center” เพื่่�อให้้เป็็นพื้้�นที่่�สำหรัับการพััฒนาและ 
ส่่งเสริิมศัักยภาพด้้านดิิจิิทััลของพนัักงานอย่่างเต็็มรููปแบบ  
โดยการให้้คำปรึึกษา สนัับสนุุนการพััฒนานวััตกรรมดิิจิิทััล 
(digital solutions) การจััดกิิจกรรมพััฒนาทัักษะสำคััญ เช่่น  
การใช้้ Generative AI, Power BI และ Automation ตลอดจน 
เป็็นศููนย์์กลางในการแลกเปล่ี่�ยนความรู้้�และประสบการณ์์  
เพื่่�อการพััฒนาและต่่อยอดการใช้้งาน โดย DigitalX Incubation  
Center เป็็นส่่วนหนึ่่�งของโครงการ DigitalX ซึ่่�ง ปตท.สผ.  
ริิ เริ่่�มขึ้้�น เพื่่�อขัับเคลื่่�อนองค์์กรด้้วยเทคโนโลยีีดิจิิ ทััล และ 
ส่่งเสริิมให้้พนัักงานนำเครื่่�องมืือดิิจิิทััลไปประยุุกต์์ ใช้้ในด้้าน 
ต่่าง ๆ เพื่่�อเพิ่่�มประสิิทธิภาพในการดำเนิินงานสำรวจและ 
ผลิิตปิิโตรเลีียมให้้ประเทศ

นายมนตรีี ลาวััลย์์ชััยกุุล (ท่ี่� 3 จากซ้้าย) ประธาน 
เจ้้าหน้้าท่ี่�บริิหาร บริิษััท ปตท.สำรวจและผลิิตปิิโตรเลีียม  
จำกััด (มหาชน) หรืือ ปตท.สผ. และคณะผู้้�บริิหาร  
มอบเงิินสนัับสนุุนจำนวน 15,000,000 บาท ต่่อเนื่่�อง 
เป็็นปีีท่ี่� 8 ให้้แก่่สมาคมกีีฬาแข่่งเรืือใบแห่่งประเทศไทย  
ในพระบรมราชููปถััมภ์์ โดยมีี พลเรืือเอก สมประสงค์์  
นิิลสมััย (ท่ี่� 3 จากขวา) นายกสมาคมฯ เป็็นผู้้�รัับมอบ  
เพื่่� อส่่ ง เสริิมการพััฒนาศัักยภาพนัักกีีฬาเรืือใบไทย 
ในการแข่่งขัันรายการระดัับนานาชาติิ ช่่วยสร้้างชื่่�อเสีียง 
ให้้แก่่ประเทศไทย พิิธีีมอบเงิินสนัับสนุุนดัังกล่่าวจััดขึ้้�น  
ณ ศููนย์์เอนเนอร์์ยี่่�คอมเพล็็กซ์์ กรุุงเทพฯ 

ปตท.สผ. สนัับสนุุนสมาคมกีีฬาแข่่งเรืือใบฯ อย่่าง 
ต่่อเนื่่�องมาตั้้�งแต่่ พ.ศ. 2549 โดยการส่่งเสริิมให้้นัักกีีฬา 
เข้้าร่่วมแข่่งขัันรายการระดัับนานาชาติิในต่่างประเทศ  
จััดหาผู้้�ฝึึกสอนต่่างชาติิที่่�มีีประสบการณ์์ เพื่่�อแนะนำ 
เทคนิิคต่่าง ๆ จััดหาอุุปกรณ์์ ในการฝึึกซ้้อมและแข่่งขััน  
รวมถึึงสนัับสนุุนการจััดแข่่งขัันเรืือใบรายการนานาชาติ ิ
ที่่�สำคััญต่่าง ๆ

ปตท.สผ. 
เปิิดศููนย์์การเรีียนรู้้�
นวััตกรรมดิิจิิทััล  
“DigitalX Incubation Center” 
ส่่ งเสริิมประสิิทธิิภาพ
การดำำ�เนิิธุุ รกิิจ

PTTEP

ปตท.สผ. มอบเงิินสนัับสนุุ น
สมาคมกีีฬาแข่่งเรืือใบฯ 15 ล้้านบาท 
ส่่ งเสริิมศัักยภาพนักกีีฬาเรืือใบไทย
อย่่างต่่อเนื่่ � อง 
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เมื่่�อเ ร็็ว ๆ นี้้�  นายภููพิิงค์์  ทวีีทรััพย์  (ซ้้าย) ผู้้�จััดการ 
ฝ่่ายความยั่่�งยืืนองค์์กร บริิษััท ไทยออยล์์ จำกััด (มหาชน)  
รัับมอบรางวััล Climate Action Excellence ซึ่่�งเป็็นรางวััล 
ระดัับสููงสุุดของรางวััล Climate Change Awards 2025  
จากสถาบัันการเปล่ี่�ยนแปลงสภาพภููมิอากาศ สภาอุุตสาหกรรม
แห่่งประเทศไทย โดยมีี นายกิิตติิพงศ์์ ลิ่่�มสุุวรรณโรจน์ 
(ขวา) กรรมการบริิหารและประธาน Climate Change Pillar  
สภาอุุตสาหกรรมแห่่งประเทศไทย เป็็นประธาน ภายในงาน  
Climate Change Forum 2025 ณ อาคารเอ็็ม ทาวเวอร์์ 

รางวััลดัังกล่่าวสะท้้อนให้้เห็็นว่่า ไทยออยล์์เป็็นผู้้�นำการมุ่่�ง 
ส่่งเสริิมและจััดการด้้านการเปลี่่�ยนแปลงสภาพภููมิิอากาศ 
ได้้ครบทุุกมิิติิอย่่างเป็็นรููปธรรม และมุ่่�งขยายผลสู่่� Low Carbon  

Society โดยมีีการกำหนดนโยบาย เป้้าหมาย แผนการ 
ดำเนิินงาน โครงสร้้างการบริิหารจััดการ และการพััฒนา 
องค์์ความรู้้�ให้้แก่่บุุคลากรอย่่างต่่อเนื่่�อง เพื่่�อให้้เป็็นไปตาม
กลยุุทธ์การลดการปล่่อยก๊๊าซเ รืือนกระจก (GHG) จาก  
1. การลดการปล่่อยก๊๊าซเรืือนกระจกในกระบวนการผลิต 
ในปััจจุุบัน (Cut Down Existing Emission) 2. การชดเชย 
ก๊๊าซเรืือนกระจกท่ี่�เหลืือ (Compensate Residual Emission) 
และ 3. การควบคุุมการปล่่อยก๊๊าซเรืือนกระจกในอนาคต  
(Control Future Emission) รวมถึึงมีีระบบการเก็็บข้้อมููล 
ที่่�มีีประสิิทธิภาพ ตลอดจนมีีการเปิิดเผยข้้อมููลและสนัับสนุุน 
ให้้ผู้้�มีีส่่วนได้้เสีียมีีส่่วนร่่วมในการลดการปล่่อยก๊๊าซเรืือนกระจก

กลุ่่�มไทยออยล์์คว้้ารางวััล Climate Action Excellence
จากสภาอุุ ตสาหกรรมแห่่งประเทศไทยTOP
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IRPC
IRPC คว้้ารางวััลดีเด่่น
ระดัับ Gold องค์์กรต้้นแบบ
ด้้านสิิทธิิมนุุษ ยชน 2 ปีีซ้้อน  
ตอกย้ำำ� �การเป็็นผู้้�นำ  ำ � 
องค์์กรยั่่� งยืืน

IRPC ร่่วมกัับกลุ่่�ม ปตท. ยกระดัับ  
วิิทยาลััยเทคโนไออาร์์พีีซีี 
เป็็นฐานพััฒนาบุุ คลากร
ด้้านอาชีีวศึึกษาชั้้� นสููง ผลิิตบุุ คลากรคุุณภ าพ 
ก้้าวสู่่ � อุุ ตสาหกรรมพลังงาน ปิิโตรเคมีี  
และเทคโนโลยีแห่่งอนาคต

นายเทอดเกีียรติิ พร้้อมมููล (ซ้้าย) ประธานเจ้้าหน้้าที่่�บริิหาร
และกรรมการผู้้�จััดการใหญ่่ บริิษััท ไออาร์์พีีซีี จำกััด (มหาชน) 
(IRPC) รัับมอบโล่่ประกาศเกีียรติิคุุณ รางวััลดีีเด่่นระดัับ Gold  
องค์์กรต้้นแบบด้้านสิิทธิมนุุษยชน ประจำปีี 2568 จาก 
กรมคุ้้�มครองสิิทธิิและเสรีีภาพ กระทรวงยุุติิธรรม ต่่อเนื่่�อง 
เป็็นปีีท่ี่� 7 และยัังเป็็นองค์์กรเอกชนแห่่งแรกและแห่่งเดีียว 
ในประเทศท่ี่�ได้้รัับรางวััลระดัับ Gold ติิดต่่อกัันถึึง 2 ปีีซ้้อน  
โดยมีี  พัันตำรวจเอก ทวีี สอดส่่อง  (ขวา) รััฐมนตรีี 
ว่่าการกระทรวงยุุติิธรรม ประธานในพิิธีี เป็็นผู้้�มอบรางวััล  
ณ โรงแรมอััศวิิน แกรนด์์ คอนเวนชั่่�น กรุุงเทพฯ 

ความสำเร็็จอัันน่่าภาคภููมิิใจนี้้�สะท้้อนถึึงวิิสััยทััศน์์ของ IRPC  
ในการส่่งเสริิมความเสมอภาค ยอมรัับในความหลากหลาย  
และดููแลผู้้�มีีส่่วนได้้เสีียทุุกกลุ่่�มอย่่างเท่่าเทีียม รางวััลดัังกล่่าว 
แสดงให้้เห็็นถึึงความมุ่่�งมั่่�นของคณะกรรมการ ผู้้�บริิหาร  
และพนัักงานทุุกคน ในการขัับเคลื่่�อนองค์์กรสู่่�ความยั่่�งยืืน  
ด้้วยความรัับผิิดชอบต่่อสัังคม ธรรมาภิิบาล และความโปร่่งใส 
พร้้อมส่่งเสริิมคุุณภาพสิินค้้าและบริิการ สร้้างความไว้้วางใจ 
และขยายผลสู่่�เครืือข่่ายพัันธมิิตรเพื่่�อร่่วมสร้้างสัังคมคาร์์บอนต่่ำ
อย่่างยั่่�งยืืน

นายเทอดเกีียรติิ พร้้อมมููล (ที่่� 3 จากซ้้าย) ประธาน 
เจ้้าหน้้าที่่�บริิหารและกรรมการผู้้�จััดการใหญ่่ บริิษััท ไออาร์์พีีซีี  
จำกััด (มหาชน) (IRPC) เป็็นประธานในพิิธีีลงนามบัันทึึก 
ข้้อตกลงความร่่วมมืือ “โครงการพััฒนากำลัังคนด้้าน
อาชีีวศึึกษาชั้้�นสููง (iPEC) ระยะที่่� 4” ร่่วมกัับกลุ่่�ม ปตท. ได้้แก่่  
บริิษััท ปตท. จำกััด (มหาชน), บริิษััท ปตท. น้้ำมัันและ 
การค้้าปลีีก จำกััด (มหาชน), บริิษััท พีีทีีทีี โกลบอล เคมิิคอล 
จำกััด (มหาชน), บริิษััท ไทยออยล์์ จำกััด (มหาชน) และบริิษััท 
โกลบอล เพาเวอร์์ ซิินเนอร์์ยี่่� จำกััด (มหาชน) ร่่วมลงนาม  
โดยมีี นายสง่่า แต่่เชื้้�อสาย (ท่ี่� 4 จากซ้้าย) รองเลขาธิิการ
คณะกรรมการการอาชีีวศึึกษา และ นางสมฤดีี ฉิิมมุุสิิก  
(ท่ี่� 2 จากขวา) ผู้้�อำนวยการสำนัักบริิหารการอาชีีวศึึกษา 
เอกชน ร่่วมเป็็นสัักขีีพยาน ณ ห้้องประชุุมสวนสน ชั้้�น 6  
ศููนย์์เอนเนอร์์ยี่่�คอมเพล็็กซ์์ อาคารบีี

ดร.ปรีีดา บุุญศิิลป์์ (ที่่� 2 จากซ้้าย) กรรมการผู้้�จัดการ 
และผู้้�รัับใบอนุุญาต และทีีมผู้้�บริิหารวิิทยาลััยเทคโนโลยีี  
ไออาร์์พีีซีี (IRPCT) ได้้กล่่าวถึึงวััตถุุประสงค์์ของการลงนาม
ความร่่วมมืือฯ ในครั้้�งนี้้� เพื่่�อพััฒนากำลัังคนด้้านอาชีีวศึึกษา 
ท่ี่�มีีสมรรถนะขั้้�นสููงระดัับชั้้�น ปวส. ใน 7 สาขาวิิชา ดัังนี้้�  
1. สาขาวิิชาปิโิตรเคมีี 2. สาขาวิิชาเคมีีอุุตสาหกรรม 3. สาขาวิิชา 
เทคนิิคพลัังงาน 4. สาขาวิิชาเมคคาทรอนิิกส์์และหุ่่�นยนต์์  
5. สาขาวิชิาเทคนิคิยานยนต์์ ไฟฟ้า 6. สาขาวิชิาเทคนิคิการผลิติ  
และ 7. สาขาวิิชาเทคโนโลยีีธุุรกิิจดิิจิิทััล ความร่่วมมืือในครั้้�งนี้้� 
ถืือเป็็นส่่วนหนึ่่�งของการขัับเคลื่่�อนนโยบาย CSV (Creating 
Shared Value) ของกลุ่่�มบริิษััท ปตท. ท่ี่�ต้้องการยกระดัับ
อาชีีวศึึกษาไทยให้้สามารถผลิิตบุุคลากรคุุณภาพสููง รองรัับ
อุุตสาหกรรมพลัังงาน ปิิโตรเคมีี และอุุตสาหกรรมยุุคใหม่่ท่ี่�
กำลัังจะเกิิดขึ้้�น
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สมเด็็จพระนางเจ้้าสิิริิกิิต์ิ์�  พระบรมราชิินีีนาถ พระบรมราชชนนีีพัันปีีหลวง 
พระบรมราชิินีีนาถในพระบาทสมเด็็จพระบรมชนกาธิิเบศร มหาภููมิิพลอดุุลยเดชมหาราช บรมนาถบพิิตร ทรงเป็็นพระธิิดาองค์์ใหญ่่

ของพลเอก พระวรวงศ์์เธอ กรมหม่ื่�นจัันทบุุรีีสุุรนาถ กัับหม่่อมหลวงบััว กิิติิยากร พระราชสมภพเม่ื่�อวัันศุุกร์ที่่ �  12 สิิงหาคม พุุทธศักราช 2475 
ทรงมีีพระนามว่่า “สิิริิกิิต์ิ์� ” ซ่ึ่�งมีีความหมายว่่า “ผู้้�  เป็็นศรีีแห่่งวงศ์์กิิติิยากร”

สมเด็็จพระบรมราชชนนีีพัันปีีหลวง  
ผู้้� สถิิตในดวงใจปวงชนนิิรัันดร์์ 

ชีีวิิตวััยเยาว์์ของหม่่อมราชวงศ์์สิิริิกิิติ์์ �  
เมื่่�อทรงเรีียนจบช้ั้�นมััธยมปีีที่่�  3 ได้้

ติิดตามพระบิิดาไปประทัับที่่�ประเทศ
อัังกฤษ ทรงได้้เรีียนเปีียโน ภาษาอัังกฤษ 
และภาษาฝรั่่�งเศสกัับครููพิิเศษ ต่่อมาได้้
ย้า้ยไปประทัับที่่�กรุงุปารีีส ประเทศฝรั่่�งเศส  
ณ ที่่�นั้้� นครอบครััว กิิติิยากรมีีโอกาส 
ได้้ เฝ้้าทููลละอองธุุลีีพระบาทรัับเสด็็จ
สมเด็็จพระเจ้้าอยู่่�หััวภููมิิพลอดุุลยเดช  
อยู่่�เสมอ จนเป็็นที่่�คุ้้�นเคยและต้้องพระราช- 
อััธยาศััยกัับหม่่อมราชวงศ์์สิิ ริิกิิติ์์� เรื่่�องราว
ความรัักอัันยิ่่�งใหญ่่ของสองพระองค์์จึึง 
เริ่่�มต้้นนัับแต่่นั้้�น

สมเด็็จพระบรมราชิินีีคู่่�พระราชหทััย 
วัันที่่� 28 เมษายน พุุทธศัักราช 2493  

มีี พ ร ะ ร า ชพิ  ธีี ร า ช า ภิิ เ ษ ก ส ม ร ส  ณ  

วัังสระปทุม สมเด็็จพระเจ้้าอยู่่�หััวภููมิิพล
อดุุลยเดช และหม่่อมราชวงศ์์สิิ ริิกิิติ์์�  
ได้้ทรงจดทะเบีียนสมรสตามกฎหมาย 
และในวัันน้ั้�น  สมเด็็จพระเ จ้้าอยู่่�หัั ว 
ไ ด้้ทรงสถาปนาหม่่อมราชวงศ์์สิิ ริิกิิติ์์� 
เป็็น “สมเด็็จพระราชิินีีสิิ ริิกิิติ์์�”

วัันที่่� 5 พฤษภาคม พุุทธศัักราช 2493 
เ ป็็ น วัั น พ ร ะ ร า ชพิ ิ ธีี บ ร ม ร า ช า ภิิ เ ษ ก 
ส ม เ ด็็ จ พ ร ะ เ จ้้ า อ ยู่่� หัั ว ท ร ง รัั บ เ ฉ ลิิ ม
พระบรมนามาภิิไธยว่่า “พระบาทสมเด็็จ
พระเจ้้าอยู่่�หััว” และทรงเฉลิิมพระยศ
สมเด็็จพระราชิินีีสิิ ริิ กิิติ์์�  เป็็นสมเด็็จ 
พ ร ะ น า ง เ จ้้ า สิิ ริิ กิิ ติ์์�  พ ร ะ บ ร ม ร า ชิิ นีี  
พระองค์์ทรงเป็็นดั่่�ง “นางแก้้วคู่่�พระบารมีี”  
ผู้้�อยู่่�เคีียงข้้างพระบาทสมเด็็จพระบรม- 
ชนกา ธิิ เบศร  มหาภููมิิพลอดุุลยเดช
มหาราช บรมนาถบพิิตร ในทุุกที่่� ไม่่ว่่า 

เสด็็จพระราชดำเนิินไปที่่� ใด จะเป็็น 
ท้้องถิ่่�นทุุ รกัันดารสัักเ พีียงไหนก็็ทรง 
ติิดตามไป ทรงปฏิิบััติิพระราชกรณีียกิิจ
นานััปการเพ่ื่�อประโยชน์สุขุของพสกนิิกรไทย

พระราชกรณีียกิิจอัันยังประโยชน์
อเนกอนัันต์

สมเด็็จพระบรมราชชนนีีพัันปีีหลวงทรง
ประกอบพระราชกรณีียกิิจทุุกประการ
ด้้วยพระราชหฤทััยที่่�เปี่่�ยมด้้วยความรััก
และความห่่วงใย ทรงทุ่่�มเทพระวรกาย
เสด็็จพระราชดำเนิินไปเยี่่�ยมเยีียนราษฎร
ในทุุกท้้องถิ่่�น และสละพระราชทรััพย์์
ส่่วนพระองค์์จำนวนมากในการสนัับสนุุน
โครงการต่่าง ๆ ที่่�ทรงริิเริ่่�ม ซ่ึ่�งได้้ช่่วย
ฟ้ื้�นฟูู ต่่อชีีวิิต และนำความเป็็นอยู่่�ที่่�ดีี 
มาสู่่�ประชาชน บนผืืนแผ่่นดิินไทย  
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- ด้้านศิิลปาชีีพและวััฒนธรรมไทย
ทรงก่่อตั้้�ง “มููลนิิธิิส่่งเสริิมศิิลปาชีีพ 

ในสมเด็็จพระนางเจ้้าสิิริิกิิติ์์�  พระบรม-
ราชิินีีนาถ” เพื่่�อส่่งเสริิมภููมิิปััญญาท้้องถิ่่�น
และสร้้างรายได้้ให้้แก่่ราษฎรทั่่�วประเทศ 
ด้้วยสายพระเนตรที่่�ยาวไกลในการสร้้าง
รากฐานให้ช้าวบ้า้นจากภูมิูิปัญัญาท้อ้งถิ่่�น  
ส่่งผลให้้เกิิดความมั่่�นคงทางวััฒนธรรม
ของไทย เกิิดการพััฒนาอาชีีพหััตถกรรม 
ผ้้าไหม ผ้้าฝ้้าย เครื่่�องจัักสาน และ 
งานปัักผ้้าอัันประณีีตวิจิิตร จนปััจจุุบััน
ความงดงามของ “ผ้้าไทย” ได้้เป็็นที่่�รู้้�จััก
ไปทั่่�วโลก

นอกจากนี้้�ยัังมีีพระราชดำริิให้้ฟ้ื้�นฟูู
ศิิลปะการแสดงโขน ซ่ึ่�งเป็็นมรดกทาง
วััฒนธรรมอัันล้้ำค่่าของชาติิไทยให้้กลัับ
มารุ่่�งเรืืองอีีกครั้้�ง การแสดงโขนของมููลนิิธิิ 
ส่่งเสริมิศิลิปาชีพี ในสมเด็จ็พระนางเจ้้าสิิ ริกิิิติ์์�  
พระบรมราชิินีีนาถ หรืือที่่�หลายคนเรีียกว่่า
โขนพระราชทาน ได้้สืืบสานความงดงาม
ของศิิลปวััฒนธรรมไทยท้ั้�งด้้านนาฏศิลป์์ 
คีีตศิิลป์์  วรรณศิิลป์์ หััตถศิิลป์์ และ 
วิิจิิตรศิิลป์์ ทุุกองค์์ประกอบของการแสดง
ล้้วนเป็็นฝีีมืือของศิิลปิินและช่่างฝีีมืือไทย 
ไม่่ว่่าเครื่่�องแต่่งกายหรืือฉากการแสดง
อัันประณีีตงดงาม นอกจากนี้้�ยัังเป็็นการ
คืืนชีีพให้้ผ้้าไทยและงานหััตถศิิลป์์โบราณ
ที่่�เกี่่�ยวข้้องกัับโขนอีีกหลายแขนง 

- ด้้านการอนุุรัักษ์์ธรรมชาติิและ
สิ่่�งแวดล้้อม

 สมเด็็จพระบรมราชชนนีีพัันปีีหลวง 
ท ร ง ป ฏิิ บัั ติิ พ ร ะ ร า ช ก ร ณีี ย กิิ จ ด้้ า น 
การอนุุรัักษ์์ทรััพยากรธรรมชาติิและ 

ความหลากหลายทางชีีวภาพของประเทศ
มาอย่่างต่อ่เนื่่�องยาวนาน  ดัังพระราชดำรััส
ที่่�พระราชทานไว้้ “พระเจ้้าอยู่่�หััวเป็็นน้้ำ  
ฉัันจะเป็็นป่่า ป่่าที่่�ถวายความจงรัักภัักดีี
ต่่อน้้ำ พระเจ้้าอยู่่�หััวสร้้างอ่่างเก็็บน้้ำ  
ฉัันจะสร้้างป่่า” ทรงมีีพระราชเสาวนีีย์ ์
ให้้จััดตั้�งโครงการบ้้านเล็็กในป่่าใหญ่่ 
อััน เนื่่� องมาจากพระราชดำริิ  ด้้ วยมี ี
พระราชประสงค์์ ให้้ประชาชนกัับป่่า 
อยู่่�ร่วมกัันอย่่างพึ่่�งพาอาศััยเกื้้�อกููลกััน 
สร้้างความเจริิญงอกงามให้้แก่่กััน เพื่่�อ
สร้า้งความอุดมสมบูรณ์์ ให้ผ้ืืนแผ่่นดิินไทย 

สิ่่�งนี้้�เป็็นแรงบัันดาลใจให้้ทุุกภาคส่่วน 
เ ห็็ น ค ว า ม ส ำ คััญ  ข อ ง ก า ร รัั ก ษ า ป่่า 
พุุทธศัักราช 2537 รััฐบาลในเวลานั้้�น 
ได้้ ริิ เริ่่�ม “โครงการปลููกป่่าถาวรเฉลิิม 
พระเกีียรติิฯ” โดยตั้้�งเป้้าหมายปลููกป่่า 
ถึึง 5 ล้้านไร่่เพ่ื่�อเป็็นรากฐานในการฟ้ื้�นฟูู
ระบบนิิเวศของประเทศ ภายใต้้แนวคิิด 
“ปลููกป่่า 3 อย่่าง ประโยชน์์ 4 อย่่าง”  
แม้้ โครงการหลัักได้้สิ้้�นสุุดไปแล้้ว แต่ ่
หลายหน่่วยงานยัังคงสานต่่อแนวทาง 
การฟ้ื้�นฟููป่่าอย่่างต่่อเนื่่�องในรููปแบบ 
ต่่าง ๆ สำหรัับ ปตท. นั้้�นได้้อาสาเข้้าร่่วม
เป็็นกำลัังสำคััญในการปลููกและฟ้ื้�นฟููป่่า  
1 ล้้านไร่่ตั้้�งแต่่ พ.ศ. 2537 ต่่อยอดด้้วย
โครงการรัักษาป่่าระยะยาว โดยจััดตั้้�ง
สถาบัันปลููกป่่าและระบบนิิเวศ ปตท.  
เพื่่�อสืืบสานภารกิิจด้้านสิ่่�งแวดล้้อมอย่่าง
ยั่่�งยืืน

- ด้้านการพััฒนาคุุณภาพชีีวิิตและ
การศึึกษา

สมเด็็จพระบรมราชชนนีีพัันปีีหลวง 

ทรงมีีความห่่วงใยพสกนิิกรชาวไทยใน 
ทุุกพื้้�นที่่� โดยเฉพาะเด็็กและสตรีีในชนบท 
จึึงทรงส่่งเสริิมให้้ทุุกคนได้้รัับการศึึกษา 
แ ล ะ ก า ร ส า ธ า ร ณ สุุข ที่่� ดีี  ต ล อ ด จ น 
มีีการพััฒนาคุุณภาพชีีวิิตอย่่างรอบด้้าน  
ภายใต้้แนวพระราชดำริิ “ช่่วยเขาให้้เขา
ช่่วยตััวเองได้้” ซ่ึ่�งสะท้้อนถึึงพระวิิสััยทััศน์์
อัันกว้้างไกลในการสร้้างความยั่่�งยืืนให้้
สัังคมไทย

พระราชจริิยวััตรอัันงดงาม
 สมเด็็จพระนางเจ้้าสิิ ริิกิิติ์์� พระบรม-

ราชิินีีนาถ พระบรมราชชนนีีพัันปีีหลวง  
ทรงได้้รัับยกย่่องจากชาวโลกว่่าเป็็น 
“Queen of Style” ด้้วยพระสิิริิโฉมงดงาม
และสไตล์์ที่่�โดดเด่่น ทรงมีีพระวิิสััยทััศน์์
อัันกว้้างไกลลึึกซึ้้�งในอัันที่่�จะใช้้แฟชั่่�น
และความงามเป็็นเครื่่�องมืือทางการทููต  
เพื่่�อถ่่ายทอดอััตลัักษณ์์ความเป็็นไทย 
ให้้ เ ป็็นที่่�ประจัักษ์์แก่่สายตาชาวโลก 
ทรงได้้รัับการถวายพระเกีียรติิจา รึึก
พระนามาภิิไธยในหอแห่่งเกีียรติิคุุณ  
ณ มหานครนิิวยอร์์ก สหรััฐอเมริิกา  
ในฐานะที่่�ทรงเป็็น 1 ใน 12 สุุภาพสตรี
ที่่�แต่่งกายงดงามที่่�สุุดในโลก ประจำปีี 
2508 พระอััจฉริิยภาพด้้านแฟชั่่�นอีีกอย่่าง
คืือ “ชุดุไทยพระราชนิยม” ที่่�ทรงพระกรุณุา
โปรดเกล้้าฯ ให้้สร้้างสรรค์์ขึ้้�นจนกลายเป็็น
มาตรฐานของชุุดประจำชาติิไทยที่่�คนไทย
ทุุกคนภาคภููมิิใจ 

รอยพระบาทที่่ � ไม่่เคยเลืือนหาย
ส ำ หรัั  บ ป ว ง ช น ช า ว ไ ท ย  ส ม เ ด็็ จ 

พระนางเจ้้าสิิ ริิกิิติ์์�  พระบรมราชิินีีนาถ 
พ ร ะ บ ร ม ร า ชช  น นีี พัั น ปีี ห ล ว ง  คืื อ  
“แม่่ของแผ่่นดิิน” ผู้้�ทรงเปี่่�ยมด้้วยความรััก  
ค ว า ม เ มตต   า  แ ล ะ ค ว า ม เ สีี ย ส ล ะ  
ทรงอุุทิิศพระวรกายและพระสติิปััญญา
ตลอดพระชนม์์ชีีพเพ่ื่�อช่่วยเหลืือและ 
นำความผาสุุกไปสู่่�พสกนิิกรของพระองค์์ 
พระมหากรุุณาธิิคุุณอัันหาที่่� สุุดมิิได้้นี้้� 
จะจารึึกอยู่่�ในดวงใจปวงประชาราษฎร์์
ตราบนิิรัันดร์์
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ยกระดัับ
ผัักพื้้�นบ้้าน
แม่่ทา...
สู่่� ข้้าวเกรีียบ 
กิินเล่่น 
ท่ี่� ทุุกคนต้้องลอง

ท่่ า ม ก ล า ง ผืื น ดิิ น ป น ท ร า ย อัั น 
อุุดมสมบููรณ์์บนท่ี่� ราบเชิิงเขาของ
วิิสาหกิิจชุุมชนกลุ่่� มประ ดิิษฐ์์และ
แปรรููปผลิตภััณฑ์์ชุุมชน ในตำำ�บล 
แม่่ทา อำำ �เภอแม่่ออน จัังหวััดเชีี ยงใหม่่ 
ผู้้ � คนท่ี่� น่ี่� เ ติิบโตเคีี ยงข้้ างธรรมชาติิ 
ใช้้ชีี  วิิตด้้ว ยหััวใจท่ี่� ผููกพัันกัับผืืนดิิน  
เกษตรกรในตำำ�บลแม่่ทาจึึงเลืือกทำำ�
เกษตรอิินทรีีย์  เพื่่ � อเป็็นการดููแลสุุขภาพ
ของสมาชิิกในครอบครััวและรัักษา 
สิ่่ � งแวดล้้อ มให้้ งดงามอย่างยั่่� งยืืน 
จากความตั้้� งใจเล็็ก ๆ ท่ี่�อยากต่่อยอด
ผลผลิตท้้อ งถ่ิ่� นในตำำ�บลแม่่ทา ปตท.  
จึึงร่่วมกัับสถาบัันนวััตกรรม คิิดค้้ น
สููตรการแปรรููปผัักพื้้ � นบ้้ านแม่่ทา  
และยกระดัับการตลาดสู่่�ข้้   าวเกรีี ยบ
ผัั ก ห ว า น แ ส น อร่  อ ย ชื่่ � อ แ บ ร น ด์์  
“ลำำ �ชิิปส์์ - Lum Chips”
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Lum Chips เป็็นแบรนด์์ข้้าวเกรีียบผัักหวาน 
ผลิิตภััณฑ์์ล่่าสุุดจากตำบลแม่่ทา ที่่�ทำจาก 
ผัักหวานป่่าและผัักเชีียงดา วััตถุุดิิบออร์์แกนิิก 
2 ชนิิดของพื้้�นถิ่่�นภาคเหนืือที่่�ขึ้้�นชื่่�อเรื่่�องรสชาติิ
และสรรพคุุณทางโภชนาการ นำมารัังสรรค์ ์
ให้้เป็็นข้้าวเกรีียบเคี้้�ยวเพลิินที่่�เข้้าถึึงคนรุ่่�นใหม่่ 
โดยยังัคงคุณุค่า่จากธรรมชาติไิว้อ้ย่า่งครบถ้ว้น  
ก้้าวสำคััญของ Lum Chips ไม่่ได้้เกิิดขึ้้�น 
เพีียงลำพััง แต่่เกิิดจากความร่่วมมืือของ 
ปตท. ที่่�เข้้ามามีีส่่วนร่่วมตั้้�งแต่่การพััฒนาสููตร  
การยกระดัับกระบวนการผลิิต ออกแบบ
บรรจุุภััณฑ์์ ไปจนถึึงการผลักดัันให้้สิินค้้า 
ผ่่านมาตรฐาน อย. อย่่างเป็็นทางการ

ยกระดัับ
ผัักพื้้�นบ้้าน
แม่่ทา...
สู่่� ข้้าวเกรีียบ 
กิินเล่่น 
ท่ี่� ทุุกคนต้้องลอง

สนใจส่ั่�งซ้ื้�อสิินค้้า หรืือสอบถามข้้อมููลเพ่ิ่� มเติิมได้้ท่ี่�  08 6706 2550 หรืือ 
08 1287 2561

HompaHomdoi 

วัันนี้้� Lum Chips จึึงไม่่ใช่่แค่่ผลิิตภััณฑ์์ 
จากชุุมชน แต่่คืือสััญลัักษณ์์ที่่�แสดงถึึง 
การผสมผสานระหว่่างภููมิิปััญญาท้้องถิ่่�น 
ที่่�เต็็มเปี่่�ยมไปด้วยหััวใจ ผนึึกกัับพลังและ
องค์์ความรู้้�จากภาคธุุรกิิจที่่�ยั่่�งยืืน ทำให้้ของดีี
จากวิิสาหกิิจชุุมชนกลุ่่�มประดิิษฐ์์และแปรรููป
ผลิิตภััณฑ์์ชุุมชน ตำบลแม่่ทา อำเภอแม่่ออน 
จัังหวััดเชีียงใหม่่ พร้้อมก้าวไกลไปสู่่�ตลาด 
ที่่�กว้้างข้ึ้�น และเป็็นแรงบัันดาลใจที่่�ทำให้้ 
เห็็นว่่า...เมื่่�อธรรมชาติิ ชุุมชน และการ 
พััฒนาก้้าวไปด้้วยกััน เรื่่�องราวดีี ๆ ก็็เกิิดขึ้้�น
ได้้เสมอ
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“ขอเพีียงมีีความมุ่� งม่ั่� นต้ั้� งใจ ทุุกส่ิ่� ง 
ย่่ อมเป็็นไปได้้”  ไออาร์์พีี ซีี มีี เ ร่ื่� องราว 
ชวนให้้ใจฟููของน้้อง ๆ ที่่ � มีีหัั วใจแข็็งแรง  
และไม่่ย่่  อท้้อต่่ ออุุปสรร ค อยากมาแชร์์ 
และแบ่่งปัันให้้ผู้้�อ่่   านทุุกท่่ านได้้อ่ิ่� มเอม 
ไปพร้อมกััน 

นัับจากวัันท่ี่� ไออาร์์ พีีซีี ใ ห้้ความสำคััญเร่ื่�องการบริิหาร
จััดการน้ำในแหล่่งธรรมชาติิ ไม่่เพีียงเพ่ื่�อธุุรกิจ แต่่เพ่ื่�อชุุมชน  
สิ่่�งแวดล้้อม และสัังคม ตลอด 10 ปีีที่่�ผ่่านมา ไออาร์์พีีซีีได้้ ริิเริ่่�ม
ดำเนิินโครงการ “ลำไทรโยงโมเดล และ IRPC Smart Farming”  
เพื่่�อช่่วยเหลืือชุุมชนที่่�ประสบปััญหาภััยแล้้งและวิิกฤตการ 
ขาดแคลนน้ำในพื้้�นที่่�  โดยมีีต้้นแบบท่ี่�  “ตำบลลำไทรโยง  
อำเภอนางรอง จัังหวััดบุุรีีรััมย์์” โดยพััฒนาแหล่่งกัักเก็็บน้้ำ 
ให้้ชุุมชนได้้มีีน้ำกิินน้้ำใช้้ และเพีียงพอสำหรัับทำการเกษตร 
ตลอดทั้้�งปีี 

เพราะการเรียีนรู้้�ไม่่มีสีิ้้�นสุดุ 

บทพิิสููจน์์เยาวชนหััวใจแกร่่ง
จากศููนย์์ส่่งเสริิมพััฒนาคนพิิการอุุดรธานีี
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เช่่นเดีียวกัับศููนย์์ส่่งเสริิมพััฒนาคนพิิการอุุดรธานีี IRPC 
Smart Farming ตำบลบ้้านม่่วง อำเภอบ้้านดุุง จัังหวััดอุุดรธานีี  
ซึ่่�งไออาร์์พีีซีีได้้เข้้าไปช่่วยพััฒนาเมื่่�อ พ.ศ. 2562 จนปััจจุุบััน 
มีีความพร้อมเป็็นสถานที่่�ฝึึกอบรมให้้ความรู้้�ด้านการเกษตร 
และเลี้้�ยงสััตว์แก่่คนพิการและผู้้�ดููแลคนพิการ มีีหน่วยงานจาก
ภาครััฐ ภาคเอกชน ทั้้�งในและต่่างประเทศ ติิดต่่อเข้้ามาเยี่่�ยมชม  
เรีียนรู้้� และขอคำแนะนำ ตอกย้้ำการพััฒนาให้้ศููนย์์ฯ แห่่งนี้้� 
มีีศัักยภาพในการเป็็นศููนย์์เรีียนรู้้�และสามารถพึ่่�งพาตนเองได้้

และที่่�แห่่งนี้้�  ไออาร์์พีีซีีได้้เห็็นการเติิบโตของน้้องปั๊๊�มและ 
น้้องโดนััท ซึ่่�งติิดตามผู้้�ปกครองที่่�เข้้ามารัับการฝึึกอบรมอาชีีพ 
ด้้านการเกษตรท่ี่�ศููนย์์ส่่งเสริิมพััฒนาคนพิิการอุุดรธานีี IRPC 
Smart Farming ตั้้�งแต่่วััยเด็็ก จนต่อมาได้้เข้้าร่่วมฝึึกอบรม 
และได้้รัับการสนัับสนุุนอาชีีพเลี้้�ยงไก่่ไข่่จากภาคเอกชน ซึ่่�งเป็็น 
เครืือข่่ายของศููนย์์ฯ โดยน้้อง ๆ ได้้รัับงบประมาณก่่อสร้้าง 
โรงเรืือนเลี้้�ยงไก่่และไก่่ไข่่ 100 ตััวพร้อมหััวอาหาร เพ่ื่�อเริ่่�มต้้น 
สร้้างอาชีีพของตนเอง

จากวัันนั้้�นถึึงวัันนี้้� น้้อง ๆ สามารถดููแลไก่่ไข่่ และสร้้างรายได้้ 
จากการจำหน่ายไข่่ไก่่ได้้ด้้วยตนเอง สามารถเป็็นที่่�พึ่่�งของ
ครอบครััว นัับเป็็นอีีกหนึ่�งบทพิสููจน์์ของเกษตรกรตัวน้อย 
ที่่�ทำให้้เห็็นว่า ถ้้ามีีความมุ่่�งมั่่�นตั้้�งใจไม่่ว่่าใครก็ย่่อมไปได้้ถึึงฝััน  
ไออาร์์พีีซีีขอร่่วมช่ื่�นชมความมุ่่�งมั่่�นของน้้องทั้้�งสองคน เราเช่ื่�อว่่า 
ความพยายามและความสำเร็็จของน้้องปั๊๊�มและน้้องโดนััท 
จะเป็น็แรงบันัดาลใจและพลังัใจให้้ใครอีีกหลายคนท่ี่�กำลังัย่อ่ท้อ้
ได้้มีีพลัังใจฮึึดสู้้�กัันอีีกครั้้�ง

ไออาร์์พีีซีีมุ่่� งมั่่�นสร้้างสิ่่� งท่ี่�ดีี เ พ่ื่�ออนาคต และเช่ื่�อมั่่�นว่่า 
ความยั่่�งยืืนท่ี่�แท้้จริิงจะเกิิดขึ้้�นได้้ด้้วยการสร้้างสรรค์์และแบ่่งปััน
เพื่่�อผู้้�อื่่�น และต้้องทำให้้ทุุกคน “ก้้าวไปด้้วยกััน”
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องค์ก์ารการบินิพลเรือืนระหว่่างประเทศ  
(ICAO) ได้้ประกาศเป้้าหมายระยะยาว 
(Long-Term Aspirational Goal) หรืือ 
LTAG ให้้ภาคการบิินบรรลุุ Net Zero 
Carbon Emissions ภายใน ค.ศ. 2050 
เพื่่�อสนับัสนุนุเป้า้หมายของข้อ้ตกลงปารีสี
ในการจำกััดอุุณหภููมิิโลกไม่่ให้้เกิิน 1.5 
องศาเซลเซีียส 

การจะบรรลุุเป้้าหมายนี้้� ต้้องอาศััย 
การดำเนิินการหลายด้้าน เช่่น

• การปรัับปรุุงประสิิทธิิภาพการบิิน 
และเทคโนโลยีีเครื่่�องบิิน

• การใช้้กลไกตลาด เช่่น การชดเชย
คาร์์บอน (Carbon Offsetting)

•  ก า ร พัั ฒ น า แ ล ะ ใ ช้้ เ ชื้้� อ เ พ ลิิ ง 
อากาศยานยั่่�งยืืน (SAF) อย่่างแพร่่หลาย

CORSIA คืืออะไร?
CORSIA (Carbon Offsetting and 

Reduction Scheme for International 
Aviation) เป็็นโครงการระดัับโลกที่่� ICAO 
จััดตั้้�งข้ึ้�นใน ค.ศ. 2016 เพื่่�อควบคุุม 

ใ น ยุุ ค ท่ี่� โ ล ก เ ผ ชิิ ญ กัั บ วิิ ก ฤ ต โ ล ก ร้้ อ น อ ย่่ า ง รุุ น แ ร ง  
อุุตสาหกรรมการบินก็็ไม่่อาจนิ่่ � งเฉยได้้ แม้้ภาคการบินจะ 
ปล่่อยก๊าซคาร์์บอนไดออกไซด์์ (CO2) คิิดเป็็นเพีีย งประมาณ  
2% ของการปล่่อยก๊าซคาร์์บอนไดออกไซด์์ทั้้� งโลก แต่่ด้้วย 
การเติิบโตอย่่างต่่อเน่ื่�องของการเดิินทางทางอากาศ ทำำ�ให้้การ
ลดผลกระทบต่่อสิ่่ �งแวดล้อมเป็็นเร่ื่�องเร่่งด่่วนท่ี่� ต้้องลงมืื อทำำ�

เช้ื้�อเพลิิงอากาศยานย่ั่� งยืื น 
พลัังขัับเคล่ื่�อนอนาคตการบิิน
ท่ี่� เป็็นมิิตรต่่อโลก

การปล่่อยก๊๊าซคาร์์บอนไดออกไซด์์จาก
การบิินระหว่่างประเทศ โดยมีีเป้้าหมาย 
ให้้การเติิบโตของการบิินหลััง ค.ศ. 2020 
เป็็นแบบ Carbon Neutral Growth 
(CNG2020)  ซึ่่� งภายใต้้  CORSIA  
สายการบิินต้้องรายงานการปล่่อย 
ก๊๊ า ซ ค า ร์์ บ อ น ไ ด อ อ ก ไ ซ ด์์  แ ล ะ ซื้้� อ 
คาร์์บอนเครดิิตเพื่่�อชดเชยการปล่่อย 
ที่่�เกิินจากระดัับ ค.ศ. 2019

ประเทศไทยเข้้าร่่วม CORSIA ตั้้�งแต่่
ช่่วงเริ่่�มต้้น และได้้มีีการดำเนิินการ 
หลายด้้าน เช่่น

• จััดทำระเบีียบการตรวจสอบและ 
รายงานการปล่่อยก๊๊าซคาร์์บอนไดออกไซด์์  
(MRV Regulation No. 23)

• สร้้างความร่่วมมืือระหว่่างภาครััฐ 
และสายการบิินไทย

• จััดอบรมและประชุุมเชิิงปฏิิบััติิการ 
เพื่่�อเสริิมความเข้้าใจ

• ตั้้� ง เป้้าใช้้  SAF อย่่างน้้อย 1%  
เป็็นการเริ่่�มต้้นก่่อนบัังคัับใช้้มาตรการ
เต็็มรููปแบบ
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SAF คืืออะไร?
SAF หรืือ Sustainable Aviation 

Fuel คืือเชื้้�อเพลิิงสำหรัับอากาศยาน 
ที่่�ผลิิตจากแหล่่งพลัังงานหมุุนเวีียนหรืือ 
ของเสีียชีีวภาพ เช่่น น้้ำมัันพืืชใช้้แล้้ว  
เศษอาหาร  หรืื อวัั สดุุ เหลืื อ ใช้้ จาก
การเกษตร ซึ่่�งมีีคุุณสมบััติิใกล้้เคีียงกัับ
น้้ำมัันอากาศยานแบบดั้้�งเดิิม (Jet A-1) 
แต่่ปล่่อยก๊๊าซเรืือนกระจกน้้อยกว่่ามาก

การใช้้ SAF สามารถลดการปล่่อย 
ก๊๊าซคาร์์บอนไดออกไซด์์ ได้้สููงถึึง 90% 
ตลอดวงจรชีี วิิตเมื่่� อ เทีียบกัับน้้ำมััน
อากาศยานทั่่�วไป เพราะวััตถุุดิิบที่่�ใช้้ผลิิต 
SAF มัักเป็็นของเสีียหรืือวััสดุุหมุุนเวีียน 
ที่่�ไม่่เพิ่่�มคาร์์บอนใหม่่สู่่�ชั้้�นบรรยากาศ  
อีีกทั้้�งยัังช่่วยลดการพึ่่�งพาน้้ำมัันฟอสซิิล
ด้้วย

SAF สามารถผลิิตได้้จากหลายแหล่่ง 
เช่่น น้้ำมัันพืืชใช้้แล้้ว (Used Cooking 
Oil) เศษอาหาร และของเสีียชีีวภาพ  
กากน้้ำตาล (Molasses) ชีีวมวลจากพืืช 
ไขมัันสััตว์์ หรืือน้้ำมัันจากสาหร่่าย

เทคโนโลยีีหนึ่่�งที่่�น่่าสนใจในการผลิิต 
SAF คืือ Co-Processing ซึ่่�งเป็็นการ
นำวััตถุุดิิบชีวภาพ เช่่น น้้ำมัันพืืชใช้้แล้้ว 
ผสมเข้้าไปในกระบวนการกลั่่�นน้้ำมััน
อากาศยานจากปิิโตรเลีียมแบบดั้้�งเดิิม 
ทำให้้สามารถใช้้โครงสร้า้งโรงกลั่่�นเดิิมได้้ 
โดยไม่่ต้้องลงทุุนใหม่่มากนััก และได้้  
SAF ที่่�มีีคุุณภาพตามมาตรฐานสากล

ตามร่่างแผนพลัังงาน AEDP 2024 
ประเทศไทยตั้้�งเป้้าให้้มีีการใช้้ SAF  
อ ย่่ า ง น้้ อ ย  1 %  ข อ ง ก า ร ใ ช้้ น้้ ำ มัั น
อากาศยานทั้้�งหมดภายใน ค.ศ. 2026 
โดยในระยะแรกคาดว่่าจะผลิิต SAF  
จากน้้ ำมัันพืืชใช้้แล้้ ว  และต่่อยอด 
ไปสู่่�การใช้้กากน้้ำตาลเพื่่�อเพิ่่�มปริิมาณ 
การผลิิตให้้ได้้ถึึง 1.85 ล้้านลิิตรต่่อวััน

กลุ่่�ม ปตท. มีีบทบาทสำคััญในการ 
ขัับเคลื่่�อน SAF ในประเทศไทย ดัังนี้้�

ค.ศ. 2011 ปตท. ร่่วมกัับการบิินไทย
จััดเที่่�ยวบิิน SAF First Flight เป็็น 
ครั้้�งแรก

ค.ศ. 2023 เป็็นต้้นมา มีีกิิจกรรม 
ต่่อเนื่่�องเพื่่�อส่่งเสริิมการใช้้ SAF

ต้้น ค.ศ. 2025 GC เป็็นรายแรก 
ในไทยที่่�ผลิิต SAF ด้้วยเทคโนโลยีี 
Co-Processing 

กรกฎาคม 2025 OR เป็็นผู้้�จัดัจำหน่่าย 
SAF เชิิงพาณิิชย์์รายแรกในไทย โดยมีี 
Bangkok Airways เป็็นลููกค้้ารายแรก
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น่่านน้ำำ� � 
แห่่งโอกาส
เปิิดแนวรุุกสู่่�  
Global 
LNG Player

จตุุรงค์์ 
วรวิิทย์์สุุรวััฒนา

HAPPINESS22

PEOPLE EXECUTIVE INSIGHTS



หน่่วยธุุรกิิจการค้้าระหว่่างประเทศ 
ของ ปตท. (PTT Trading) ทำหน้้าที่่� 
จััดหาและค้้าระหว่่างประเทศครบวงจร  
ทั้้�งน้้ำมัันดิบ ก๊๊าซธรรมชาติิเหลว (LNG)  
ผ ลิิ ต ภัั ณ ฑ์์ ปิิ โ ต ร เ ลีี ย ม  ปิิ โ ต ร เ คมีี   
และเคมีี ภััณฑ์์อื่่�น  ๆ เมื่่� อก้้าวสู่่�ยุุคที่่� 
ภููมิิ รัั ฐศาสตร์์ผัันผวน และพลัั งงาน 
อ ยู่่� ใ นช่  ว ง เ ป ล่ี่� ย นผ่  า น  ก า ร รัั ก ษ า 
ความมั่่�นคงทางพลัังงานจึงเป็็นภารกิิจ 
เชิิ งยุุทธศาสตร์์ที่่�ต้้องอาศััยทั้้� งความ 
เฉีียบคม ประสบการณ์์ และความกล้้า 
ของผู้้�น ำ ท่ี่� เ ข้้ า ใจโลกพลัั งงานอย่่าง
ลึึ กซึ้้ � ง  แ ล ะ ผู้้�ที่ � ไ ด้้ รัั บ ม อ บ ภ า ร กิิ จ นี้้�
อ ย่่ า ง เ ต็็ มภ  า คภููมิ   คืื อ  คุุ ณ จ ตุุ ร ง ค์์  
ว ร วิิ ท ย์์ สุุ ร วัั ฒ น า  ร อ ง ก ร ร มก  า ร 
ผู้้�จั ั ด ก า ร ใ ห ญ่่  ห น่่ ว ย ธุุ ร กิิ จ ก า ร ค้้ า 
ระหว่่างประเทศ ปตท. ซึ่่�งจะมีีบทบาท
สำคััญในการนำธุุรกิิจ Trading ของไทย 
สู่่�ระดัับสากล พร้้อมวางรากฐานการ 
เติิบโตใหม่่ ๆ ที่่�สอดคล้องกัับกระแส
พลัังงานสะอาดของโลก

แนวรุุกไทยในเวทีีการค้้าโลก
สิ่่�งที่่�คุุณจตุุรงค์์ให้้ความสำคััญอย่่างยิ่่�ง  

คืือการสร้้าง “ความมั่่�นคงทางพลัังงาน”  
ให้ป้ระเทศ ควบคู่่�ไปกัับการขยายเครืือข่่าย
การค้้าในต่่างประเทศเพื่่�อสร้้างมููลค่่าเพิ่่�ม 
ให้้กลุ่่�ม ปตท. “เนื่่�องจากเราเร่ิ่�มไปสู่่� 
การค้้าโลก ต้้นทุุนจึึงเป็็นหััวใจหลััก เรา 
ต้้องแสวงหาวััตถุุดิิบบนฐานต้้นทุุนที่่�
แข่่งขัันได้้ ผลที่่�จะตามมาก็็คืือความมั่่�งคั่่�ง 
ขององค์์กรและประเทศชาติิ  ผมยััง 
ให้้ความสำคััญเรื่่�องธรรมาภิิบาลและ 
ความโปร่่งใส เราต้้องมีีระบบที่่�บริิหาร
ความเสี่่�ยงได้้ดีี และพร้้อมปรัับไปตาม 
ยุุคสมัยที่�เปล่ี่�ยนแปลง มัันจะตอบโจทย์
เรื่่�องการค้้าแบบยั่่�งยืืน” 

คุุณจตุุรงค์์กล่่าวว่่าโลกเราทุุกวัันนี้้�มีีการ
เปลี่่�ยนแปลงอย่่างรวดเร็็วและบางครั้้�ง 

ในยุุคท่ี่� ภููมิิรััฐศาสตร์์โลกและกระแสพลัังงานสะอาดกำำ�ลังพลิิกโฉมภููมิิทััศน์์ธุุรกิจครั้้� งใหญ่่ PTT Trading  
ได้้กลายเป็็นฟัันเฟืืองสำำ�คัญในการขยายมูลค่่าให้้ประเทศ บทสนทนากัับคุุณจตุุรงค์์ วรวิทย์สุุรวัฒนา  
รองกรรมการผู้้�จั  ดการใหญ่่ หน่่วยธุุรกิจการค้าระหว่่างประเทศ ปตท. เผยให้้เห็็นวิิสััยทัศน์์ท่ี่�มาพร้้อมปรััชญา
การสร้้างความแตกต่่างระหว่่าง “โอกาส” กัับ “อากาศ”

ผมยัังให้้ความสำำ�คัญเร่ื่�องธรรมาภิิบาลและความโปร่่งใส เราต้้อง 
มีีระบบท่ี่� บริิหารความเสี่่ � ยงได้้ดีี และพร้้อมปรัับไปตามยุุคสมัย 
ท่ี่� เปลี่่ �ยนแปลง มัันจะตอบโจทย์เร่ื่�องการค้าแบบยั่่�งยืื น

ก็็คาดไม่่ ถึึ ง  แต่่ที่่� เ ขามั่่� น ใจคืือจะมีี 
การเปลี่่�ยนผ่่านด้้านพลัังงานครั้้�งใหญ่่ 
ที่่�ก๊๊าซธรรมชาติิเหลวหรืือ LNG จะมีี
บทบาทสำคััญ “ในอีีก 5 ปีีข้้างหน้้า ตลาด
จะมุ่่�งสู่่�พลัังงานสะอาดอย่่างชััดเจน ธุุรกิิจ 
Trading ของเราจึึงได้้เตรีียมพร้้อมโดย
ขยายการค้้า LNG ซึ่่�งจะเป็็นแนวรุุกหลััก 
และตั้้�งเป้้าสู่่�การเป็็น Global LNG Player  
ด้้วยการสร้างเครือข่่ายการค้้า LNG  
ระดัับโลกผ่่านสำนัักงานในต่่างประเทศ 
เพื่่�อเพิ่่�มความยืดหยุ่่�นในการจััดหาและ
สร้้างมููลค่่าเพิ่่�มจากตลาดโลก”

นอกจากนี้้�หน่่วยธุุรกิิจการค้้าระหว่่าง
ประเทศยัังได้้เตรีียมความพร้้อมสำหรัับ
การค้้าผลิิตภััณฑ์์ ใหม่่ ๆ ที่่�เกี่่�ยวข้้องกัับ
พลัังงานสะอาด “ขณะที่่� LNG จะเปลี่่�ยน
ไปเป็็น Destination Energy ที่่�จะเสริม
กัับ Renewable Energy แต่่อีีกสิ่่�งหนึ่่�ง 
ที่่�ขาดไม่่ได้้ก็็คืือ Green Energy เช่่น 

ไฮโดรเจน แอมโมเนีีย ที่่�อยู่่� ระหว่่าง 
การพััฒนาและเตรีียมความพร้้อมเพื่่�อ
รองรัับการค้้าและขยายโอกาสทางธุุรกิิจ
ในอนาคต”

เดิินหน้้าสู่่� เป้้าหมาย 
Global LNG Player

ในการเดิินหน้้าสู่่� เป้้าหมายการเป็็น 
Global LNG Player คุุณจตุุรงค์์ ได้้ 
บอกเล่่าถึึงกลยุทธ์ที่่�สำคััญคือการทำให้้
ห่่วงโซ่่คุุณค่่า LNG ของกลุ่่�ม ปตท.  
มีีความเข้้มแข็็งและสร้้างมููลค่่าเพิ่่�มสููงสุุด

“เราวางเป้้าหมายการค้้า LNG ไว้้ที่่�  
10 ล้้านตัันภายใน พ.ศ. 2573 และเพิ่่�ม 
เป็็น 15 ล้้านตัันใน พ.ศ. 2578” คุุณจตุุรงค์์
กล่่าว พร้้อมระบุุว่่าตััวเลขดัังกล่าวมาจาก
การวิิเคราะห์์เทีียบเคีียงกัับผู้้�เล่่นอื่่�นใน
ระดัับโลก ทั้้�งนี้้�ปัจัจุุบัันบริิษััทมีีพอร์์ตโฟลิิโอ 
ของ LNG อยู่่�ที่่�ประมาณ 3-4 ล้้านตััน 
และจะมีีการลงทุุนเพิ่่�มเติิมโดยกลุ่่�มธุุรกิิจ
ปิิโตรเลีียมขั้้�นต้้น ขณะท่ี่�กลุ่่�ม Trading  
จะใช้้ความเช่ี่�ยวชาญด้านการค้้าในการ
จััดหา LNG ในราคาท่ี่�แข่่งขัันได้้ และ
บริิหารสััญญาซื้้�อขายให้้มีีความยืืดหยุ่่�น
พร้้อมสร้้างมููลค่่าเพิ่่�มจากการค้้า “ในการ
บรรลุุเป้้าหมาย 10-15 ล้้านตััน เราต้้อง 
วางบทบาทให้้เป็็นที่่�ยอมรัับในเวทีีโลก  
จากเดิิมที่่� ปตท. เป็็นเพีียงหน่่วยจัดหา 
LNG เข้้าประเทศ เราต้้องให้้โลกรู้้�จักเรา
ในฐานะผู้้�ค้้าที่่�จะทำประโยชน์สููงสุุดแก่่
ภููมิิภาค ต้้องมีีความร่่วมมือร่่วมกัน และ
มีีการเทรดระหว่่างกัันเพื่่�อช่่วยเหลืือกััน  
โดยเฉพาะกัับประเทศในแถบเอเชีีย 
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การค้าระหว่างประเทศ 
ของ ปตท. ไม่่มีี ‘คู่่� แข่่ง’  
เรา มีีแ ต่่  ‘ คู่่�ค้ า ’  ซ่ึ่� ง
เป็็นหััวใจสำำ�คัญของ  
Trading

ที่่�มีีอุุปสงค์์อยู่่�มาก พร้้อมการบริิหาร 
จััดการอุุปสงค์์-อุุปทานให้้สมดุุล สร้้าง
พอร์์ตโฟลิิโอที่่�มีีความหลากหลาย เพื่่�อ 
การทำ optimization ให้้เกิิดมููลค่่าสููงสุุด”

บริิหารความเส่ี่�ยงด้้วยกลยุุทธ์์
ครบวงจร

คุุณจตุุรงค์์กล่่าวด้้วยว่่า ปตท. แตกต่่าง
จากผู้้�เล่่นรายอื่่�นตรงที่่� ปตท. เป็็นบริิษััท
พลัังงานของประเทศไทย การดำเนิินธุุรกิิจ 
ของ ปตท. ต้้องไม่่ทำให้้ประเทศไทย 
เสื่่�อมเสีียชื่่�อเสีียง และต้้องพยายาม 
ขยายเครืือข่่ายพาร์์ตเนอร์์ ให้้มากขึ้้�น 
เรื่่�อย ๆ  “ต้้องบอกว่่าการค้า้ระหว่่างประเทศ
ของ ปตท. ไม่่มี ‘คู่่�แข่่ง’ เรามีีแต่่ ‘คู่่�ค้้า’  
ซึ่่�งเป็็นหััวใจสำคััญของ Trading”

อย่่างไรก็็ดีี ทุุกการทำธุุรกิิจย่่อมเผชิิญ
ความท้้าทาย ซึ่่�งความท้าทายของบริิษััท
นั้้�นมาจากหลากหลายปััจจััย ไม่่ว่่าจะเป็็น
เรื่่�องการจััดหาแหล่่งพลัังงาน ความเสี่่�ยง
จากสถานการณ์์โลก หรืือความผัันผวน

ของราคาน้้ำมััน “ในอดีีตการจััดหาแหล่่ง
พลังังานของไทยผููกติดิกับัตะวันัออกกลาง
ถึึง 70-80 เปอร์์เซ็็นต์์ ปััจจุุบันเราเหลืือ
ประมาณ 50-60 เปอร์์เซ็็นต์์ โดยมีีการ 
กระจายความเสี่่�ยงไปหลากหลายภููมิภาค 
ทำให้้เรามีีอำนาจต่่อรองมากขึ้้�น ขณะ
เดีียวกัันเราก็็มีีการทำสััญญาที่่�ยืืดหยุ่่�น  
เพื่่�อให้้สามารถปรับพอร์ตโฟลิิโอได้้ทััน 
เมื่่�อเกิิดเหตุุไม่่คาดคิิด และสามารถควบคุุม
ต้้นทุุนพลัังงานให้้เหมาะสม”

ในส่่วนความผัันผวนของราคาน้้ำมัันซึ่่�ง
เป็็นแกนหลัักของการบริิหารความเส่ี่�ยง 
ที่่�ธุุรกิิจ Trading ให้้ความสำคััญสููงสุุด  
ทางบริิษััทก็็ได้้มีีการใช้้เครื่่�องมืือและ
กลยุุทธ์ที่่�ครบวงจร เช่่น การใช้้ Hedging  
Strategy ในการป้้องกัันความเสี่่�ยง 
ด้้านราคาอย่่างมีีวินััยและรััดกุุม, การ
ประเมิิน Counterparty Credit, การ
ใช้้ระบบควบคุุมภายในท่ี่�ทัันสมััยและ 
เป็็นอิิสระ เพื่่�อตรวจสอบและติิดตาม 
ความเส่ี่�ยงแบบเรีียลไทม์ตลอด 24 ชั่่�วโมง,  
การบริิหารพอร์์ตโฟลิิ โอการซื้้� อขาย 
ให้้มีีความหลากหลายของสิินค้้า และ 
ช่่ ว ง เ ว ล า ก า ร ส่่ ง ม อ บ  เ พื่่� อ ล ด ก า ร 
กระจุุกตััวของความเสี่่�ยง รวมถึึงการใช้้ 
Digital Transformation และเทคโนโลยีี 
Generative AI เข้้ามายกระดัับในระบบ
การค้้า การบริิหารความเส่ี่�ยง และเพิ่่�ม 
ขีีดความสามารถในการแข่่งขัันระดัับโลก

พลัังแห่่ง Synergy
เพื่่�อให้้เกิิดมููลค่าสููงสุุดในการดำเนิิน

ธุุรกิิจ ปตท. ยัังมีีกลยุุทธ์์สำคััญคืือการ
สร้้างมููลค่่าเพิ่่�มจากความร่่วมมืือภายใน
กลุ่่�ม ปตท. (PTT Group Synergy) ผ่่าน
โครงการหลััก ได้้แก่่ โครงการ P1 และ D1

P1 คืือ กลไกการสร้้างความร่่วมมืือ 
ระยะยาวที่่� เริ่่�มมาตั้้�งแต่่  พ.ศ. 2565  
ผ่่านการนำจุุดแข็็งด้้าน Operational  
Excellence ของบริิษััทในเครืือ (GC, 
TOP, IRPC และ OR) มารวมกัับจุุดแข็็ง 
ด้้าน Commercial Excellence ของ
หน่่วยธุุรกิิจการค้้าระหว่่างประเทศ โดยมีี  
Business Model คืือ การมีีช่องทาง 
การค้้าระหว่่างประเทศเพีียงช่่องทางเดีียว 
จากกลุ่่�ม เพื่่�อเพิ่่�มอำนาจการต่่อรอง 
และความสามารถในการแข่่งขััน ซึ่่�ง 
ประสบความสำเร็็จอย่่างสููง จนขยายผล
มาสู่่�โครงการ D1 ในการบริิหารจััดการ 
ซัั ป พ ล า ย เ ช น ภ า ย ใ น ป ร ะ เ ท ศ แ บ บ 
รวมศููนย์์ เพื่่�อให้้เกิิดมููลค่าสููงสุุด โดย 
คำนึึงถึึงประโยชน์์ร่่วมกัันของคู่่�ค้้าและ 
ผู้้�ผลิิต

“ ก า ร สร้ ้ า ง  S y n e r g y  ใ น อ ง ค์์ ก ร 
ขนาดใหญ่่ที่่�มีีความหลากหลายทางธุุรกิิจ
อย่่างกลุ่่�ม ปตท. ไม่่ใช่่แค่่เรื่่�องโครงสร้าง 
แต่่เป็น็เรื่่�อง ‘คน’ และ ‘วัฒันธรรม’ ผมโตมา 
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ทำำ�งานด้้วยความรัับผิิดชอบ 
โปร่่งใส และยึึด ผลประโยชน์์
ขององค์์กรเป็็นท่ี่�ตั้้� ง

จากการ Synergy จนรู้้�ว่่ามัันจะสำเร็็จได้้
ต้้องอาศััยสิ่่�งแรกเลยคือการ ‘trust’ ต้้อง
สร้้างความไว้้เนื้้�อเชื่่�อใจกัันก่่อน แล้้วอื่่�น ๆ  
ก็็จะตามมา ประการที่่�สองผู้้�บริิหารต้้อง 
เห็น็ความสำคััญ และสนับสนุุนอย่่างจริิงจังั 
รวมถึึงปลููกฝัังค่่านิิยมให้้แต่่ละหน่่วยงาน 
รู้้�สึึกว่่าการ Synergy เป็็นประโยชน์ 
ต่่อทุุกคนและองค์์กร ขณะเดีียวกัันก็็ต้้อง
มีีแพลตฟอร์มในการแลกเปลี่่�ยนข้้อมููล 
ที่่�ทุุกฝ่่ายเข้้าถึึงและเชื่่�อถือได้้ เพื่่�อให้้ 
การตััดสิินใจร่่วมกัันเป็็นไปอย่่างรวดเร็็ว  
มีีประสิิทธิิภาพ”

สัังคมแห่่งการเรีี ยนรู้้�
คุุณจตุุรงค์์เล่่าว่่า ตลอดเส้้นทางการ

ทำงานที่่� ปตท. เขามีีปรััชญาสำคััญคืือ 
“โอกาส ถ้้าไม่่คว้้าก็็กลายเป็็นอากาศ”  
และด้้วยความที่่�ชอบคิิดอะไรใหม่่ ๆ เพื่่�อ
ให้้ได้้ผลลััพธ์์ท่ี่�ดีีกว่่าเดิิม ทำให้้เขาเติิบโต
ในหน้้าที่่�การงานมาจนถึึงทุุกวัันนี้้�

ในฐานะผู้้� บ ริิ หาร เขายึึ ดหลัักก าร 
บริิหารงานท่ี่�สำคััญคืือ “ทำงานด้้วย 
ความรัับผิิดชอบ โปร่่ ง ใส  และ ยึึด 
ผลประโยชน์์ขององค์์กรเป็็นที่่�ตั้้�ง” โดย 
มองว่่าความสำเร็็จของงานเกิิดจาก 
การทำงานร่่วมกัันอย่่างมีีเป้้าหมายและ
เข้้าใจในภาพรวมขององค์์กร ทั้้�งยัังให้้

ความสำคััญเรื่่�อง “การทำงานเชิิงรุุกและ
การสื่่�อสารอย่่างมีีประสิิทธิิภาพ” เพื่่�อให้้ 
ทุุกภาคส่่วนสามารถประสานงานกััน
ได้้อย่่างราบรื่่�น และตอบสนองต่่อการ
เปลี่่�ยนแปลงของสภาพแวดล้้อมทางธุรุกิิจ
ได้้อย่่างทัันท่่วงทีี

เหนืือสิ่่�งอื่่�นใดเขาบอกว่า บุุคลากรคืือ 
“หััวใจสำคััญ” และเป็็นทรััพย์์สิินท่ี่�มีีค่่า 
ที่่�สุุดขององค์์กร จึึงเน้้นพััฒนาบุุคลากร 
ให้้เก่่งและดีี ผ่่านการเรีียนรู้้�จากรุ่่�นสู่่�รุ่่�น 
ด้้วยระบบ Knowledge Base เพื่่�อพััฒนา
และเสริิมสร้้างศัักยภาพอย่่างต่่อเนื่่�อง  
เน้้นการพััฒนาบุุคลากรท่ี่� customize  
ให้้เหมาะกัับการทำการค้้าในระดัับสากล  
มีีทีีม Trading Academy ทำหน้้าที่่�กำหนด 
องค์์ความรู้้�ท่ี่�จำเป็็นของพนัักงาน พร้้อม 
เปิิดโอกาสให้้พนัักงานช่่วยปฏิิบััติงาน  
(Secondment)  ไปยัังสำนัักงานใน 
ต่่างประเทศท่ี่�มีีองค์์กรอยู่่�ทั่่�วโลกเพื่่�อ 
สร้้างประสบการณ์์ตรง

“เราโชคดีีที่่�มีีบุุคลากรทั้้�ง ‘เก่่ง’ และ 
‘ดีี’ เพราะฉะนั้้�นหััวใจสำคััญของเราคืือ
ทำอย่่างไรที่่�จะรัักษาคนเหล่่านี้้�ไว้้ และ
พััฒนาการเ รีียนรู้้�ของเขาตลอดเวลา  
เพราะถ้้ายัังอยู่�กัับที่่� เราคงไม่่สามารถ
แข่่งขัันกัับระดัับโลกได้้ พนัักงานของเรา 
จึึงต้้องมีีการอััปสกิิล/ รีีสกิิลอยู่่�เสมอ”

นอกจากนี้้�เขายัังมีีข้อคิิดที่่�สำคััญที่่�สุุด 
ถึึงคนรุ่่�นใหม่่ที่่�ต้้องการเติิบโตใน ปตท. 
ซึ่่�งได้้ชื่่�อว่่าเป็็นหนึ่่�งในบริิษััทท่ี่�มั่่�นคงของ
ประเทศ “อยากให้้คิิดว่่าไม่่มั่่�นคงก่่อน 
เพราะหากคิิดว่่าองค์์กรมีีความมั่่�นคง 
อยู่่�แล้้ว จะทำให้้ขาดแรงผลักดัันในการ
สร้้างความมั่่�นคงที่่�แท้้จริิง” ทั้้�งยัังแนะนำ
ให้้ลองออกจากคอมฟอร์์ตโซนเพื่่�อไปลอง
ทำอะไรใหม่ ่ๆ  แสวงหาการเรีียนรู้้�สิ่่�งใหม่ ่ๆ   
เพราะการเปิิดใจรัับมุุมมองใหม่่ ๆ และ
พััฒนาความเข้้าใจในธุุรกิจิอยู่่�เสมอ จะช่่วย
ให้ส้ามารถเติบิโตได้อ้ย่่างมั่่�นคงและยั่่�งยืนื

เมื่่�อพููดถึึงการสร้้างสมดุุลชีีวิิตส่วนตััว  
คุุณจตุุรง ค์์ ใ ห้้ความสำคััญเรื่่� อ งการ 
บริิหารเวลาอย่่างเป็็นระบบระหว่่าง 
การทำงานกัับชีีวิตส่วนตััว โดยเฉพาะ 
การดููแลสุุขภาพด้้วยการวิ่่�ง ซึ่่�งเขาบอกว่่า 
ช่่วยให้้ร่่างกายแข็็งแรง เป็็นช่่วงเวลา 
ที่่�ได้้อยู่่�กัับตััวเองอย่่างสงบ และมัักเกิิด
แรงบัันดาลใจหรืือแนวคิิดดีี ๆ ระหว่่าง 
การวิ่่�งอีีกด้้วย

“ถ้้าตััวเองเราไม่่ดููแล แล้้วเราจะไปดููแล
คนอื่่�นได้้อย่่างไร” คุุณจตุุรงค์์กล่่าวทิ้้�งท้้าย
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รายงานผลการดำำ�เนิินงาน บริิษััท ปตท. จำำ �กัด (มหาชน)
ผลการดำำ�เนิินงาน 9 เดืือนแรกของ ปีี 2568

ผลการดำำ�เนิินงานไตรมาส 3 ปีี 2568 เปรียบเทีียบกัับไตรมาส 2 ปีี 2568

ใน 3Q2568 ปตท. และบริิษััทย่่อยมีีรายได้้จากการขายจำนวน 646,689 ล้้านบาท ลดลงจำนวน 30,065 ล้้านบาท หรืือร้้อยละ 
4.4 จากไตรมาส 2 ปีี 2568 (2Q2568) ที่่�จำนวน 676,754 ล้้านบาท โดยหลัักจากรายได้้ของกลุ่่�มธุุรกิจปิิโตรเคมีีและการกลั่่�น 
และกลุ่่�มธุุรกิจน้้ำมัันและการค้าปลีีกที่่�ลดลงตามปริิมาณขายรวมที่่�ปรัับลดลง ประกอบกัับธุุรกิิจก๊๊าซธรรมชาติิมีีรายได้้ลดลง 
โดยหลัักจากธุุรกิจจััดหาและค้้าส่่งก๊๊าซฯ ตามปริมิาณขายลูกค้้ากลุ่่�มโรงไฟฟ้้าตามความต้องการใช้้ไฟฟ้้าที่่�ปรัับตััวลดลง รวมถึึงมีกีาร 
นำเข้้าไฟฟ้้าพลัังน้้ำจากต่่างประเทศที่่�เพิ่่�มขึ้้�น และราคาขายเฉลี่่�ยที่่�ปรัับลดลงตามราคาก๊๊าซธรรมชาติิ (Pool Gas) ประกอบกัับ 
ราคาขายเฉลี่่�ยให้้กัับกลุ่่�มลูกค้้าอุุตสาหกรรมปรัับลดลงตามราคาอ้้างอิิง นอกจากนี้้� ธุุรกิจโรงแยกก๊๊าซฯ มีีรายได้้ลดลงจาก
ปริิมาณขายผลิิตภััณฑ์์รวมของธุุรกิิจโรงแยกก๊๊าซฯ ที่่�ลดลง โดยหลัักจากผลิิตภััณฑ์์ Propane ตามความต้้องการของลููกค้้าที่่�ลดลง 
รวมทั้้�งราคาขายเฉลี่่�ยปรัับลดลงตามราคาปิิโตรเคมีีที่่�ใช้้อ้้างอิิง

ใน 3Q2568 ปตท. และบริิษััทย่่อยมีีกำไรจากการดำเนิินงานก่่อนค่่าเสื่่�อมราคาและค่่าตััดจำหน่่าย ต้้นทุุนทางการเงิิน และ 
ภาษีีเงินิได้ ้(EBITDA) จำนวน 85,769 ล้า้นบาท เพิ่่�มขึ้้�น 7,108 ล้า้นบาท หรืือร้อ้ยละ 9.0 จากใน 2Q2568 ที่่�จำนวน 78,661 ล้า้นบาท 
 โดยหลักัจากกลุ่่�มธุุรกิจิปิโิตรเคมีแีละการกลั่่�นมีผีลการดำเนินิงานเพิ่่�มขึ้้�น โดยธุุรกิจิการกลั่่�นเพิ่่�มขึ้้�นเนื่่�องจากในไตรมาสนี้้�มีกีำไรจาก
สต๊๊อกน้้ำมัันสุุทธิิกัับมููลค่่าสุุทธิิที่่�จะได้้รัับของสิินค้้าคงเหลืือ โดยใน 3Q2568 ปตท. และบริิษััทย่่อยมีีกำไรประมาณ 1,700 ล้้านบาท 
ขณะที่่�ใน 2Q2568 มีีผลขาดทุุนประมาณ 7,200 ล้้านบาท แม้้ว่่ากำไรขั้้�นต้้นจากการกลั่่�น (Market GRM) และปริิมาณขายลดลง 
ขณะที่่�ธุุรกิจิปิโิตรเคมีมีีผีลการดำเนินิงานลดลงเล็ก็น้อ้ยโดยหลักัจากกลุ่่�มโอเลฟินิส์ ์ตามส่ว่นต่า่งราคาผลิติภััณฑ์์กับัวัตัถุุดิบิปรับัตัวั
ลดลง นอกจากนี้้� กลุ่่�มธุุรกิจิการค้าระหว่่างประเทศมีผีลการดำเนิินงานเพิ่่�มขึ้้�นจากการรับรู้้�กำไร Mark-to-Market ของสิินค้า้ระหว่่าง
การขนส่่งใน 3Q2568 ขณะที่่�ใน 2Q2568 รัับรู้้�เป็็นขาดทุุน ประกอบกัับมีีกำไรจากส่่วนต่่างของราคาซื้้�อ-ขายผลิิตภััณฑ์์เพิ่่�มขึ้้�น 
ขณะเดีียวกัันธุุรกิจก๊๊าซฯ มีีผลการดำเนิินงานดีีขึ้้�น โดยหลัักจากธุุรกิิจโรงแยกก๊๊าซฯ และธุุรกิิจจััดหาและค้้าส่่งก๊๊าซฯ จากต้้นทุุน 
ที่่�ลดลงตามราคา Pool Gas แม้้ว่่าราคาขายเฉลี่่�ยและปริิมาณขายรวมลดลงตามกล่่าวข้้างต้้น

ใน 3Q2568 ปตท. และบริิษััทย่่อยมีีกำไรสุุทธิิจำนวน 19,784 ล้้านบาท ลดลง 1,749 ล้้านบาท หรืือร้้อยละ 8.1 จากใน 2Q2568 
ที่่�จำนวน 21,533 ล้้านบาท โดยหลัักจากใน 2Q2568 มีีการรัับรู้้�รายการที่่�ไม่่ได้้เกิิดขึ้้�นประจำ (Non-Recurring Items) สุุทธิิภาษีี
ตามสััดส่่วนของ ปตท. เป็็นกำไรประมาณ 4,200 ล้้านบาท โดยหลัักจาก TOP ที่่�มีีการรัับรู้้�ส่่วนแบ่่งกำไรของบริิษััทร่่วมจากการ
ซื้้�อกิิจการในราคาตํ่่�ากว่่ามููลค่่ายุุติิธรรมของการเข้้าซื้้�อหุ้้�นและควบรวมโรงกลั่่�นนํ้้�ามัันของกลุ่่�มเชลล์์ในสิิงคโปร์์ ขณะที่่�ใน 3Q2568  
รัับรู้้�เป็็นกำไรประมาณ 900 ล้้านบาท โดยหลัักจากกำไรจากการซื้้�อคืืนหุ้้�นกู้้�ของ TOP และ GC
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ใน 9M2568 ปตท. และบริษิัทัย่อ่ยมีรีายได้จ้ากการขายจำนวน 2,023,666 ล้า้นบาท ลดลงจำนวน 342,414 ล้า้นบาท หรือืร้อ้ยละ 
14.5 จากในช่่วง 9M2567 ที่่�จำนวน 2,366,080 ล้้านบาท โดยหลัักจากกลุ่่�มธุุรกิิจการค้้าระหว่่างประเทศและกลุ่่�มธุุรกิิจปิิโตรเคมีี
และการกลั่่�น จากราคาขายเฉลี่่�ยที่่�ลดลงตามราคาน้ำ้มันัในตลาดโลก รวมทั้้�งปริิมาณขายเฉลี่่�ยที่่�ลดลง นอกจากนี้้� กลุ่่�มธุุรกิิจก๊๊าซฯ  
มีีรายได้้จากการขายลดลงเช่่นกััน โดยหลัักจากธุุรกิิจจััดหาและค้้าส่่งก๊๊าซฯ ที่่�มีีปริิมาณขายลดลงจาก New Shippers มีีการนำเข้้า 
LNG เพื่่�อใช้้ในโรงไฟฟ้้าเพิ่่�มขึ้้�น ประกอบกัับราคาขายเฉลี่่�ยปรัับลดลงตามราคา Pool Gas อีีกทั้้�งราคาขายเฉลี่่�ยให้้กัับกลุ่่�มลููกค้้า 
อุุตสาหกรรมลดลงตามราคาอ้้างอิิง รวมทั้้�งธุุรกิจโรงแยกก๊๊าซฯ มีีรายได้้จากการขายผลิิตภััณฑ์์ลดลง เนื่่�องจากราคาขายเฉลี่่�ย 
ลดลงตามราคาอ้้างอิิงและปริิมาณขายลดลง

ใน 9M2568 ปตท. และบริิษััทย่่อยมีี EBITDA จำนวน 257,957 ล้้านบาท ลดลงจำนวน 44,986 ล้้านบาท หรืือร้้อยละ 14.8 
จาก 9M2567 จำนวน 302,943 ล้้านบาท โดยหลัักจากกลุ่่�มธุุรกิิจสำรวจและผลิิตปิิโตรเลีียมมีีผลการดำเนิินงานลดลงจากราคา 
ขายเฉลี่่�ยที่่�ลดลง กลุ่่�มธุุรกิจปิิโตรเคมีแีละการกลั่่�นลดลง โดยธุุรกิจปิิโตรเคมีมีีผีลการดำเนิินงานลดลงโดยหลักัจากกลุ่่�มอะโรเมติกส์์
และกลุ่่�มโอเลฟินิส์ ์จากส่ว่นต่า่งราคาผลิติภัณัฑ์ส์่ว่นใหญ่ก่ับัวัตัถุุดิบิที่่�ปรับัลดลง ธุุรกิจิการกลั่่�นมีีผลการดำเนินิงานลดลงเนื่่�องจาก 
Market GRM ลดลงจากส่่วนต่่างราคาผลิิตภััณฑ์์ส่่วนใหญ่่ที่่�ปรัับลดลง รวมทั้้�งปริิมาณขายลดลง ขณะที่่�ใน 9M2568 มีีผลขาดทุุน
สต๊๊อกน้้ำมัันสุุทธิิกัับมููลค่่าสุุทธิิที่่�จะได้้รัับของสิินค้้าคงเหลืือลดลง โดยใน 9M2568 ปตท. และบริิษััทย่่อยมีีผลขาดทุุนประมาณ 
4,000 ล้้านบาท ขณะที่่�ใน 9M2567 ขาดทุุนประมาณ 14,300 ล้้านบาท นอกจากนี้้� กลุ่่�มธุุรกิิจก๊๊าซฯ มีีผลการดำเนิินงานลดลง
จากธุุรกิิจโรงแยกก๊๊าซฯ ที่่�กำไรขั้้�นต้้นลดลงจากราคาขายเฉลี่่�ยลดลงตามราคาปิิโตรเคมีีส่่วนใหญ่่ที่่�ใช้้อ้้างอิิง ประกอบกัับ EBITDA  
ของบริิษััทย่่อยในกลุ่่�มธุุรกิิจก๊๊าซฯ ปรัับลดลง โดยหลัักจากบริิษััท พีีทีีทีี แอลเอ็็นจีี จำกััด (PTTLNG) เนื่่�องจากมีีการลดสััดส่่วนการ
ถืือหุ้้�นในโครงการ LNG Receiving Terminal แห่่งที่่� 2 (LMPT2) เป็็นร้้อยละ 50.0 เมื่่�อวัันที่่� 30 เม.ย. 2567 ขณะที่่�ธุุรกิิจจััดหาและ
ค้้าส่่งก๊๊าซฯ มีีผลการดำเนิินงานดีีขึ้้�น แม้้ว่่าปริิมาณขายรวมลดลง เนื่่�องจากในเดืือนมกราคม 2567 มีีการนำค่่าปรัับจากปริิมาณที่่�
ผู้้�ผลิิตก๊๊าซฯ ส่่งได้้ไม่่ถึึงปริิมาณตามสััญญา (Shortfall) ของแหล่่งก๊๊าซฯ ในอ่่าวไทยจำนวน 4,300 ล้้านบาท มาคำนวณเป็็นส่่วนลด
ราคา Pool Gas ตามคำสั่่�งคณะกรรมการกำกัับกิิจการพลัังงาน (กกพ.) 

ใน 9M2568 ปตท. และบริิษััทย่่อยมีีกำไรสุุทธิิจำนวน 64,632 ล้้านบาท ลดลง 16,129 ล้้านบาท หรืือร้้อยละ 20.0 จาก 9M2567 
ที่่�มีีกำไรสุุทธิิ จำนวน 80,761 ล้้านบาท จาก EBITDA ที่่�ลดลงตามกล่่าวข้้างต้้น แม้้ว่่าใน 9M2568 มีีการรัับรู้้� Non-Recurring Items 
สุุทธิิภาษีีตามสััดส่่วนของ ปตท. เป็็นกำไรประมาณ 5,000 ล้้านบาท โดยหลัักจากการรัับรู้้�ส่่วนแบ่่งกำไรของบริิษััทร่่วมจากการซื้้�อ
กิิจการในราคาตํ่่�ากว่่ามููลค่่ายุุติิธรรมของการเข้้าซื้้�อหุ้้�นและควบรวมโรงกลั่่�นนํ้้�ามัันของกลุ่่�มเชลล์์ ในสิิงคโปร์์ของ TOP ขณะที่่�ใน 
9M2567 มีกีำไรประมาณ 600 ล้า้นบาท โดยหลัักจากกำไรจากการขายเงิินลงทุุนใน Alvogen Malta (Out-licensing) Holding Ltd. 
(AMOLH) และกำไรจากการจำหน่่ายสิินทรััพย์์ ให้้บริิษััท พีีอีี แอลเอ็็นจีี จำกััด (PE LNG) ของ PTTLNG สุุทธิิกัับส่่วนแบ่่งขาดทุุน
จากบริิษััท พีีทีีทีี อาซาฮีี เคมิิคอล จำกััด (PTTAC) จากการด้้อยค่่าสิินทรััพย์์

ผลการดำำ�เนิินงานเก้้าเดืือนแรกของปีี 2568 เปรียบเทีียบกัับช่่วงเดีียวกัันของปีี 2567
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อััตราส่่วนทางการเงิิน 9 เดืือนแรกของปีี 2568 เปรียบเทีียบกัับช่่วงเดีียวกัันของปีี 2567

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

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

 =    สิินทรััพย์์หมุุนเวีียน หาร หนี้้ � สิินหมุุนเวีียน 

 =    (เงิินสดและรายการเทีียบเท่่าเงิินสด+เงิินลงทุุนในสิินทรััพย์์ทางการเงิินระยะส้ั้� น+ 

       ลููก หนี้้ � การค้้า) หาร หนี้้ � สิินหมุุนเวีียน 

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

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

กำำ�ไรสุุทธิิต่่อหุ้้� น   

อััต ราส่วนสภาพคล่อง 

อััต ราส่วนสภาพคล่องหมุุนเร็็ว

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

อััตราส่่วนทางการเงิิน

อััตราส่่วนทางการเงิิน

อััตราส่่วนแสดงความสามารถในการหากำำ �ไร

อััตราส่่วนวิเคราะห์์นโยบายทางการเงิิน

อััตราส่่วนวิเคราะห์์นโยบายทางการเงิิน

กำำ �ไรสุุทธิิต่่อหุ้้�น

อััตรากำำ �ไรข้ั้�นต้้น

อััตรากำำ �ไรสุุทธิิ

กำำ �ไรสุุทธิิต่่อหุ้้� น

อััตราส่่วนความสามารถชำำ�ระดอกเบ้ี้� ย

อััตราส่่วนสภาพคล่่อง

อััตราส่่วนสภาพคล่่อง

อััตราส่่วนสภาพคล่่องหมุนเร็็ว

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

เงิินสดและ
เงิินลงทุุนระยะสั้้� น

เจ้้าหนี้� การค้้า
และหนี้� สิินอื่่ � น

หนี้� สิินมีี ภาระ
ดอกเบ้ี้� ย (IBD)

ส่่วนของผู้้�ถื อหุ้้� น

สิินทรััพย์์ไม่่หมุนเวีี ยนอื่่ � น

ที่่ � ดิิน อาคาร
และอุุปกรณ์์

ลููกหนี้ � การค้้าและสิินทรััพย์์
หมุนเวีี ยนอื่่ � น

หน่่วย

3,438,784

654,190

1,012,658

675,711

1,106,196

1,656,877 1,656,876

451,131

874,391

1,534,657

413,718

520,929

863,862

1,525,215

31 ธัันวาคม 2567 30 กัันยายน 2568

3,323,7243 .3%

31 ธ.ค. 67 30 ก.ย. 68

ร้้อยละ

เท่่า

เท่่า

เท่่า

เท่่า

10.74

8.43

1.81

1.23

0.67

10.31

8.18

1.65

1.10

0.61

ร้้อยละ

บาทต่่อหุ้้� น

4.32

2.83

4.30

2.26

หน่่วย 9M2567 9M2568

578,605
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ผลประกอบการประจำำ �ไตรมาส 3 ปีี 2568

ไตรมาส 3 ปีี 2568 และ 9 เดืือนแรกของปีี 2567

QoQ : 4%
YoY : 15%

YTD : 14%

QoQ : 8%
YoY : 21%

YTD : 20%

รายได้้

รายได้้

กำำ �ไรสุุทธิิ

กำำ �ไรสุุทธิิ

หน่วย : ล้้านบาท

3Q2567

761,858
676,754

646,689

2,366,080
2,023,666

2Q2568 3Q2568 9M2567 9M2568 3Q2567

16,324 19,784

80,761
64,632

21,533

2Q2568 3Q2568 9M2567 9M2568

หน่วย : ล้้านบาท

0.3%
1%

2%

27%

7%

11%

36%16%

Non-Hydrocarbon

สำำ �รวจและผลิตปิิโตรเลีี ยม ปตท. (ก๊๊าซธรรมชาติิและ
การค้้าระหว่างประเทศ)

น้ำำ� �มันและค้้าปลีีก

ไฟฟ้้า

ปิิโตรและการกลั่่� น

อื่่ � น ๆ

กลุ่่� มธุุรกิิจ Hydrocarbon & Power

กลุ่่� มธุุรกิิจ Non-Hydrocarbon

Non-Hydrocarbon

สำำ �รวจและผลิตปิิโตรเลีี ยม ก๊๊าซธรรมชาติิ

น้ำำ� �มันและค้้าปลีีก

ไฟฟ้้า

การค้้าระหว่างประเทศ

ปิิโตรและการกลั่่� น

อื่่ � น ๆ

กลุ่่� มธุุรกิิจ Hydrocarbon & Power

กลุ่่� มธุุรกิิจ Non-Hydrocarbon

0.4%

43%

20%

11%

4%
3%

19%



ในอดีีต คนส่่วนใหญ่่วางแผนเกษีียณ
เพ่ื่�อใช้้เงิินที่่�เก็็บไว้้อีีกสััก 15-20 ปีี แต่่ใน
ปััจจุุบััน อายุุขััยเฉลี่่�ยของคนไทยขยัับแตะ 
80 ปีีขึ้้�นไปแล้้ว และยัังมีีแนวโน้้มเพิ่่�มขึ้้�น 
อีีกจากความก้าวหน้้าทางการแพทย์  
ไลฟ์์สไตล์์ และเทคโนโลยีีสุุขภาพ นี่่�อาจ 
ฟัังดููเป็็นเรื่่�องที่่�น่่ายิินดีี แต่่ในทางการเงิิน 
การมีีชีีวิิตที่่�ยืืนยาวข้ึ้�นก็็หมายถึึงความ
เสี่่�ยงใหม่่ที่่�ต้้องบริิหารจััดการให้้ดีี

Longevity Risk : อายุุยืืนอาจไม่่ใช่่
เร่ื่�องดีี ถ้้าเงิินหมดก่่อน

ความเสี่่� ยงหนึ่่� งที่่�มาพร้้อมกับอายุุ 
ที่่�ยืืนยาวก็็คืือ ความเสี่่�ยงที่่�เงิินไม่่พอใช้้ 
ไปจนถึึงวัันสุุดท้ายของชีีวิิต นอกจากนี้้� 
ยัังมีีภาระอื่่�น ๆ ที่่�อาจถาโถมเข้้ามาใน 
วััยหลัังเกษีียณ เช่่น

• ค่่ารัักษาพยาบาลที่่�เพิ่่�มขึ้้�นเมื่่�ออายุุ
มากขึ้้�น

• รายได้้ที่่�ลดลงหรืือหายไป
• ภาระในการดููแลพ่่อแม่่สููงวััยที่่�ยััง 

มีชีีีวิติอยู่่�หลังัจากที่่�เราเกษียีณ หรืือคู่่�สมรส
ที่่�เจ็็บป่่วย

• ภาระค่่าใช้้จ่่ายจากการมีีคนใน
ครอบครััวที่่� ไม่่สามารถดูแลตััวเองได้้ 
แล้้วต้้องพึ่่�งพาเรา

สิ่่�งเหล่่านี้้�อาจทำให้้อายุุยืืนกลายเป็็น
ภาระ แทนที่่�จะเป็็นโอกาสของการใช้้ชีีวิิต
อย่่างมีีคุุณภาพ

ประเมิินอายุุขััยของตััวเอง 
คำำ�นวณเงิินท่ี่�ควรมี

แนวคิิดหนึ่่� ง ท่ี่� นัั กวางแผนการเ งิิน 
มัักใช้้กัันคืือ “การวางแผนแบบย้้อนกลัับ” 
(reverse planning) โดยเริ่่�มจากการ 
คาดการณ์์ว่่าเราน่่าจะใช้้ชีีวิิตหลัังเกษีียณ
อีีกกี่่�ปีี การประมาณอายุุขััยอาจทำได้้จาก
การพิิจารณาประวััติิครอบครััว, อายุุของ

วางแผนการเงิินอย่่างไร ในยุุค Long Life

อายุุยืืนข้ึ้�น 
เงิินต้้องอยู่่� กัับเราได้้นานข้ึ้�น 

เร่ื่�อง : พนิิดา ชููกุุล (มาดามฟิินนี่� )

หากเรามีีอายุุยืืนถึึง 90 ปีี  
ถ้้าเร่ิ่� มเกษีียณตอนอายุุ 60 ปีี 
เราจะใช้้ชีีวิิตหลัังเกษีียณนาน
ถึึง 30 ปีี และนั่่� นคืือความจริิ ง
ท่ี่� ใกล้้ตััวทุกคนมากข้ึ้�นทุุกทีี
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ญาติผิู้้�ใหญ่่ เช่น่ หากเราคาดว่าจะเกษียีณ
ตอนอายุุ 60 ปีี และอาจมีีอายุุถึึง 90 ปี ี 
นั่่�นหมายความว่าเราต้้องวางแผนให้้มีี
เงิินใช้้เพีียงพอตลอด 30 ปีีหลัังเกษีียณ  
ดัังนั้้�น หากเราอยากใช้้ชีีวิิตหลัังเกษีียณ
ด้้วยค่่าใช้้จ่่ายปีีละ 400,000 บาท เราจะ
ต้้องมีีเงิินเตรีียมไว้้เพ่ื่�อใช้้จ่่ายประมาณ  
12 ล้้านบาท (400,000 บาท x 30 ปีี)  
ตัวัเลขนี้้�เป็น็เพียีงจุุดเริ่่�มต้นในการวางแผน
อย่่างคร่่าว ๆ เราควรลงรายละเอีียด 
ตอนวางแผนจริิง และปรัับแผนได้้ตาม
ไลฟ์์สไตล์์หรืือภาระครอบครััว สิ่่�งสำคััญ
คืือ “ต้้องเริ่่�มต้้นประเมิิน” และค่่อย ๆ  
ปรัับแผนไปให้้เหมาะกัับชีีวิิตตััวเอง

ปรัับพอร์์ตให้้เงิินอยู่่� ได้้นานเท่่าชีีวิิต
หลายคนคิิดว่าเมื่่�อเกษีียณแล้้ว ควร 

ถอนการลงทุุนทั้้�งหมดมาเก็็บไว้้ในรููปแบบ 
เงิินฝากเพื่่�อความปลอดภััยร้้อยเปอร์์เซ็็นต์์ 

เทคนิคและกฎง่่าย ๆ 
ท่ี่� ช่่วยวางแผนการเงิิน
สำำ�หรัับ Long Life

•  กฎ 25 เ ท่่า  ถ้้าคุุณมี ี
ค่่าใช้้จ่่ายปีีละ 400,000 บาท 
คุุณควรมีี เงิินเก็็บประมาณ 
10 ล้้านบาทไว้้ใช้้หลัังเกษีียณ  
เพ่ื่�อให้้สามารถถอนใช้้ปีีละ  
4 เปอร์์เซ็็นต์์ ได้้ยาวนานโดย 
ไม่ห่มดเร็ว็เกินิไป (กฎนี้้�ยังัไม่ไ่ด้้
คำนึึงถึึงเรื่่�องเงิินเฟ้้อ)

• สมดุุลระหว่่าง “ความ
ปลอดภััย” และ “ทำให้้เงิิน
เติิบโต” ถ้้าปลอดภัยเกิินไป  
ไม่่ลงทุุนเลย เงิินอาจไม่่พอ แต่่
ถ้้าเสี่่�ยงเกิินไปก็็อาจเจ็็บหนััก
เมื่่�อตลาดผัันผวน

• อย่่าลืืมเรื่่�องค่่าใช้้จ่่าย
ด้้านสุุขภาพระยะยาว เพราะ
ค่่ารัักษาพยาบาลในช่่วงท้้าย
ชีีวิิตมัักสูู งมาก ควรมีีแผน
รองรัับตั้้�งแต่่วัันนี้้� ลองทบทวน
เรื่่�องแผนประกัันสุุขภาพหรืือ
เก็็บเงิินเพ่ื่�อลงทุุนไว้้สำหรัับ 
ค่่าใช้้จ่่ายส่่วนนี้้�

Long Life เท่่ากัับ 
Long Money Plan

อายุุท่ี่�ยืืนยาวไม่่ควรเป็็นเรื่่�องที่่�น่่ากัังวล 
หากเราวางแผนการเงิินให้้รองรัับได้้ 
อย่่างยืืดหยุ่่�นและรอบคอบ สิ่่�งสำคััญคืือ  
การไม่่ประเมิินอายุุขััยต่่ำเกิินไป และ 
ไม่่คิิดว่าการเกษีียณคืือ “จุุดจบ” ของการ
วางแผนการเงิิน แต่่คืือ “จุุดเริ่่�มต้น้” ของอีีก  
20-30 ปีีข้้างหน้้าที่่�ต้้องมีีแผนรองรัับ

เพราะเราไม่่ได้้แค่่อยากอยู่่� ไ ด้้นาน  
แต่่เราอยากอยู่่�แบบมีีชีีวิิตที่่�ดีี และมีีอิิสระ
ในการใช้้ชีีวิิตตามที่่�ฝัันไว้้

แต่่นั่่�นอาจไม่่ใช่่ทางเลืือกที่่�ดีีที่่�สุุดในโลก 
ที่่�เงิินเฟ้้อกััดกิินมููลค่่าเงิินทุุกปีี

ทางเลืือกท่ี่�น่่าสนใจคืือการปรับพอร์์ต
อย่่างค่่อยเป็็นค่่อยไป โดยคำนึึงถึึงช่่วง 
เวลาการใช้้ เงิินและระดัับความเสี่่�ยง 
ที่่�ยอมรัับได้้ เช่่น

• แบ่่งเงิินเป็็น กองสั้้�น-กลาง-ยาว
กองสั้้�น : เงิินสำหรัับใช้้ 1-3 ปีีแรก  

ควรเน้้นสภาพคล่่องและความปลอดภัย 
เช่่น เงิินฝาก กองทุุนตลาดเงิิน

กองกลาง : เงิินท่ี่�คาดว่าจะใช้้ในปีีท่ี่�  
4 -10  อาจลงทุุนในตราสารหนี้้�หรืือ 
กองทุุนผสม

กองยาว : เงิินท่ี่�ยัังไม่่จำเป็็นต้้องใช้้ 
ใน 10 ปีีแรก ควรลงทุุนในสิินทรัพย์ 
ที่่�มีี โอกาสสร้้างผลตอบแทนสููง  เช่่น  
กองทุุนหุ้้�นหรืืออสัังหาริิมทรััพย์์

• ทยอยปรัับลดความเสี่่�ยง แทนที่่�จะ
หยุุดลงทุุนทัันทีีหลัังเกษีียณ ให้้ค่่อย ๆ 
ปรับัสัดัส่ว่นการลงทุนุเพ่ื่�อลดความผันัผวน 
และเพิ่่�มโอกาสที่่�จะได้ร้ับัผลตอบแทนจาก
การลงทุุน

• ลงทุุนให้้อยู่่�ได้้นานเท่่าชีีวิิต บางคน 
เลืือกลงทุุนในสิินทรัพย์ท่ี่�สามารถสร้้าง
รายได้้ต่่อเนื่่�อง เช่่น หุ้้�นปัันผล REIT (Real 
Estate Investment Trust) หรืือวางเงิิน 
ไว้้ในประกัันบำนาญ
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ต้ั้� งแต่่วัันท่ี่�  13 เมษายน 2568 เป็็นต้้นมา  
กฎหมายใหม่่ท่ี่� ช่ื่� อว่่า “พระราชกำำ�หนด
ม า ต ร ก า ร ป้้ อ ง กัั น แ ล ะ ป ร า บ ป ร า ม
อาชญากรรมทางเทคโนโลยีี (ฉบัับที่่ �  2) 
พ.ศ. 2568” ได้้มีี ผลบัังคัับ ใช้้แล้้ว โดยมีี  
เป้้าหมายเพ่ื่�อป้้องกัั นอาชญากรรมไซเบอร์์
ท่ี่� ซัับซ้ อนมากข้ึ้�น เช่่น การหลอกโอนเงิิน
ออนไลน์์ (scam) การขโมยข้้อมููลส่่วนบุุคคล 
การซื้้ � อขายหรืื อ โอนทรััพย์ สิินดิิ จิิทัั ล ท่ี่�  
ผิิดกฎหมาย

เข้้าใจ
กฎหมายใหม่่ 

พ.ร.ก. ป้้องกััน
อาชญากรรม 
ทางเทคโนโลยีี  

(ฉบัับท่ี่�  2) พ.ศ. 2568

ถููกหลอกลวง
ถููกอายััด

ทำำอย่่างไรต่่อดี?ี

กฎหมายฉบัับนี้้ � สำำ �คัญอย่่างไร
1. เพิ่่�มความรัับผิิดชอบของธนาคาร-ค่่ายมืือถืือ- 

ผู้้� ให้้บริิการสิินทรััพย์์ดิิจิิทััล
หากมีีส่่วนเกี่่�ยวข้้องกัับการหลอกลวง หรืือไม่่ปฏิิบััติิ

ตามมาตรการป้้องกัันท่ี่�กฎหมายกำหนด เช่่น ปล่่อยให้้ 
มิจิฉาชีพีใช้บ้ัญัชีีม้า้ได้ง้่า่ย หรืือปล่อ่ยเบอร์์ โทรศัพัท์์ปลอม 
ส่่ง SMS หลอกลวงโดยไม่่ตรวจสอบ อาจถููกลงโทษ 
ร่่วมด้้วย เช่่น หากผู้้�กระทำผิิดเป็็นสถาบัันการเงิิน หรืือ 
ผู้้�ประกอบธุุรกิิจตามกฎหมายว่่าด้้วยระบบการชำระเงิิน 
มีีบทลงโทษเพิ่่�มเติิม มีีโทษจำคุุกไม่่เกิิน 1 ปีี หรืือปรัับ 
ไม่่เกิิน 100,000 บาท หรืือทั้้�งจำทั้้�งปรัับ

2. คืืนเงิินให้้ผู้้�เสีียหายได้้ โดยไม่่ต้้องฟ้้องแพ่่ง
หากพิิสููจน์์ ได้้ว่่าเงิินที่่�สููญหายเกิิดจากการหลอกลวง 

ออนไลน์์ เจ้า้หน้้าท่ี่�สามารถดำเนินิการคืืนเงินิให้้ผู้้�เสียีหาย
โดยตรงผ่่านช่่องทางธนาคารได้้เลย ไม่่ต้้องไปฟ้้องร้้อง 
ในศาลให้้เสีียเวลา

3. ผู้้� ให้้บริิการต้้องเข้้มงวดมากขึ้้�น
ทั้้�งธนาคาร ผู้้�ให้้บริิการ e-Money และค่่ายมืือถืือ ต้อ้งมีี 

ระบบตรวจสอบและป้้องกัันความผิิด เช่่น การตรวจจัับ
ธุุรกรรมต้้องสงสััย การระงัับบััญชีีที่่�เข้้าข่่ายบััญชีีม้้า
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ถ้้าเงิินถููกอายััดแล้้ว
ต้้องทำำ�อย่่างไร?

หลายคนอาจเจอสถานการณ์์แบบนี้้� 
เช่่น เงิินในบััญชีีถููกอายััดเพราะมีีการ 
แจ้้งความจากคดีีหลอกลวง หรืือระบบ
ธนาคารตรวจพบธุุรกรรมต้องสงสัยั กรณีีนี้้�
สามารถดำเนิินการตามขั้้�นตอนดัังนี้้�

1. ตรวจสอบสาเหตุุการอายััดเงิิน
• ติิดต่่อธนาคารทัันทีี เพื่่�อสอบถามว่่า

เงิินถููกอายััดจากเหตุุใด
• ธนาคารจะชี้้�แจงว่่ามีีหนัังสืือขอ 

อายััดจากเจ้้าหน้้าที่่�ตำรวจ หรืือจากระบบ 
ตรวจจัับอััตโนมััติิของกฎหมายใหม่่

2. หากเป็็นผู้้�เสียีหายให้้รี บแจ้้งความ
•  ต้้ อ ง แ จ้้ ง ค ว า ม ที่่� สถ  า นีี ต ำ ร ว จ 

ใ น พื้้� น ที่่�  ห รืื อ ผ่่ า น ร ะ บ บ อ อ น ไ ล น์์
ของสำนัักงานตำรวจแห่่งชาติิ  ( เช่่น  
thaipoliceonline.com)

• เตรีียมหลัักฐาน เช่่น สลิิปโอนเงิิน  
บัันทึึกแชต ข้้อความหลอกลวง เพื่่�อใช้้
ยืืนยัันสิิทธิ์์�ขอคืืนเงิิน

3. หากเป็็นเจ้้าของบััญชีีที่่�ถููกอายััด
แต่่ไม่่ได้้ทำผิิด

• ต้้องรีีบติิดต่่อธนาคาร พร้้อมนำ 
หลัักฐานแสดงว่่าไม่่มีีส่่วนเกี่่�ยวข้้องกัับ 
การหลอกลวง เช่่น

	 หลัักฐานที่่�มาของเงิิน
	สั ัญญาซื้้�อขายหรืือธุุรกรรมจริิง
	 เอกสารยืืนยัันตััวตน

• ธนาคารจะส่่งเรื่่�องต่่อเจ้้าหน้้าที่่� 
ต ำ ร ว จ ห รืื อ ห น่่ ว ย ง า น ก ล า ง  ( เ ช่่ น  
ศููนย์์ป้้องกัันอาชญากรรมทางเทคโนโลยีี) 
เพื่่�อพิิจารณายกเลิิกการอายััด

4. รอการตรวจสอบจากเจ้้าหน้้าที่่�
• หากตรวจสอบแล้้วว่่าเป็็นผู้้�เสีียหาย

หรืือไม่่มีีส่่วนเกี่่�ยวข้้อง เงิินที่่�ถููกอายััดจะ
ถููกคืนืภายในระยะเวลาที่่�กฎหมายกำหนด 
(ซึ่่�งโดยหลัักจะเร็็วกว่่าเดิิมมาก ไม่่ต้้องรอ
ศาลแพ่่ง)

5. หากมีีข้้อโต้้แย้้ง
• สามารถยื่่�นคำร้้องต่่อธนาคาร หรืือ

หน่่วยงานที่่�รัับผิิดชอบเพื่่�อขอทบทวน
• หากเห็็นว่่าไม่่ได้้รัับความเป็็นธรรม  

สามารถยื่่� น เรื่่� องต่่อ  ธนาคารแห่่ ง
ประเทศไทย (ธปท.) หรืือ ศููนย์์คุ้้�มครอง 
ผู้้� ใช้้บริิการทางการเงิิน (ศคง.) หรืือ 
โทร. สายด่่วน 1213

จำำให้้ขึ้้�นใจ!
•  ห า ก มีี ข้้ อ ค ว า ม หรื ื อ 

เบอร์์ โทร.ต้้องสงสััย อย่่า 
กดลิิงก์์ อย่่าโอนเงิิน

•  ใช้้บั ญชีี ธนาคารของ 
ตััวเองเท่่านั้้�น ห้้ามให้้ ใคร 
ยืื มบััญชีีหรืื อ รัั บ เ งิิ นแทน 
ผู้้�อื่่�น  เพราะอาจถููกอายััด 
หรืือเข้้าข่่ายบััญชีีม้้า

• ตรวจสอบหมายเลขบััญชีี
ต้้องสงสััยได้้ที่่� เว็็บไซต์์ศููนย์์ 
PCT (www.thaipoliceonline.
com)

สถานะ สิ่่ � งที่่ � ต้้องทำำ�

เงิินถููกอายััด 
เพราะถููกหลอก

เงิินถููกอายััด 
แต่่เราไม่่ใช่่
มิิจฉาชีีพ

อยากได้้ 
เงิินคืืนเร็็ว

ไม่่ได้้รัับ 
ความเป็็นธรรม

แจ้้งความ + ส่่งหลัักฐาน 
ให้้ธนาคารดำำ�เนิินการคืืนเงิิน

ยื่่ �นหลัักฐานชี้้ � แจงท่ี่�มาของเงิิน 
ขอปลดอายััด

แจ้้งเรื่่ �องผ่่านช่่องทางออนไลน์์ + 
ติิดต่่อธนาคารโดยตรง

ร้้องเรีียน ธปท. หรืือ ศคง.
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การพััฒนาหุ่่�นยนต์์ก่่อสร้้างท่ี่�ไม่่ได้้หยุุดแค่่งาน 
รัับเหมาก่่อสร้้างอาคารบ้้านเรืือน แต่่วางแผนส่่งไปไกล
ถึึงไซต์์งานในอวกาศ ด้้วยความร่่วมมือระหว่่างบริิษััท 
สตาร์์ตอัปด้้านวิิศวกรรมของประเทศออสเตรเลีีย  
Crest Robotics กัับ Earthbuilt Technology ออกแบบ
หุ่่�นยนต์์อััตโนมััติิ Charlotte ที่่�มีีรููปร่่างหน้้าตาถอดแบบ
มาจากแมงมุุม ซึ่่�งสามารถใช้้ขาจัักรกลทำงานก่่อสร้้าง
ได้้อย่่างรวดเร็็ว เทีียบเท่่าแรงงาน 100 คนสร้้างบ้้าน
ขนาด 200 ตารางเมตรหรืือ 2,150 ตารางฟุุตให้้เสร็็จได้้
ภายใน 1 วััน ด้้วยการใช้้วััสดุุที่่�เป็็นมิิตรต่่อสิ่่�งแวดล้อม 
จากท้้องถิ่่�น  เช่่น  ทราย เศษแก้้ว อิิฐบด และ 
ความสามารถทำงานท่ี่�เก่ี่�ยวข้้องกัับโครงสร้้างซัับซ้้อน 
เช่่น การมััดเหล็็กเส้้นและการประกอบแผงไม้้ รวมถึึง 
ระบบอััดรีีดพิเศษเป็็นชั้้�นโครงสร้้างก่่อผนัังอาคาร 
ที่่�มีีประสิิทธิิภาพได้้ด้้วยเครื่่�องเดีียว ซึ่่�งช่่วยแก้้ปััญหา
ขาดแคลนแรงงานและความล่่าช้้าในการก่่อสร้้างได้้
เป็็นอย่่างดีี ทั้้�งยัังปล่่อยคาร์์บอนน้้อยกว่่าการก่่อสร้้าง
แบบมาตรฐานมาก และด้้วยขนาดท่ี่�เล็็กกะทััดรััด 
ของหุ่่�นยนต์์ Charlotte ซึ่่�งมีีน้้ำหนัักเบาและพัับเก็็บ
ได้้คล่่องตััว ทำให้้มีีโอกาสพััฒนาต่่อสำหรับนำไปใช้ ้
ในงานก่่อสร้้างฐานวิิจััยบนดวงจัันทร์์ ในอนาคต

Charlotte สร้้างบ้้านครบ
จบในวัันเดีียว

Amazon Pharmacy
พลิิกโฉมตู้้� ขายยาอััตโนมััติิ

ระบบการจ่่ายยาหรืือซื้้�อยาของสหรัฐัอเมริกิา 
ที่่�ต้้องให้้แพทย์์ของโรงพยาบาลเป็็นผู้้�สั่่�งยาและ 
ผู้้�ป่วยเดิินทางไปรัับที่่�ร้้านขายยาในภายหลััง 
ทำให้้ช่่วงไม่่กี่่�ปีี ท่ี่�ผ่่านมาสหรัฐอเมริกาต้้อง
เผชิิญความท้้าทายและปััญหาการเข้้า ถึึง 
ยารัักษาโรค เพราะมีีใบสั่่�งยาจากแพทย์์เกืือบ 
1 ใน 3 ที่่�ผู้้�ป่วยไม่่ได้้รัับยา เนื่่�องจากร้้านขายยา
ปิิดตััวลงจำนวนมาก ทำให้้ Amazon เล็็งเห็็น 
ถึึงความสำคััญในการปรัับปรุุงกระบวนการ 
รัับยารููปแบบใหม่่ให้้มีีความสะดวกมากขึ้้�น  
ด้้วยการติิดตั้้� ง เครื่่�องจำหน่่ายยาอััตโนมััติิ  
Amazon Pharmacy ในคลิินิิก One Medical ที่่�
เมืืองลอสแอนเจลิิส สหรััฐอเมริิกา เพื่่�อช่่วยให้้ 
ผู้้�ป่วยรัับยาตามใบสั่่�งแพทย์์ ได้้ทัันทีีหลัังจาก 
นัดัหมาย ผู้้�ป่วยสามารถเลืือกให้้ส่่งใบสั่่�งยาไปยััง  
Amazon Pharmacy และรัับยาที่่�ตู้้�จำหน่่ายยา
อััตโนมััติิในคลิินิิกได้้ เช่่น ยาปฏิิชีีวนะ ยาสููดพ่่น  
ยาลดความดันโลหิิต ยกเว้้นยาควบคุุมพิเศษ 
และยาที่่�ต้้องแช่่เย็็น ผู้้�ป่่วยสามารถใช้้โทรศััพท์์
ชำระเงิินผ่่านแอปพลิิเคชััน Amazon และรัับยา
ได้้ภายในไม่่กี่่�นาทีี พร้้อมทั้้�งดููค่่าใช้้จ่่ายเบื้้�องต้้น  
ส่่วนลดท่ี่�มีีอยู่่� และค่่าใช้้จ่่ายร่่วมประกัันโดย
ประมาณ รวมถึึงติิดต่่อเภสััชกรที่่�มีีใบอนุุญาต 
แล้้วปรึึกษาผ่่านทางวิิดีีโอหรืือโทรศััพท์์ ได้้ 
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https://smallbiztrends.com/amazon-launches-pharmacy-kiosks-to-enhance-patient-access
https://techcrunch.com/2025/10/08/amazon-pharmacy-is-launching-vending-machines-for-prescription-drugs
https://newatlas.com/robotics/crest-earthbuilt-charlotte-construction-robot
https://www.yankodesign.com/2025/10/04/charlotte-the-consctruction-robot-tries-to-build-the-future-on-earth-and-beyond
https://hwbusters.com/news/charlotte-autonomous-robotic-3d-printer-aims-to-build-homes-in-a-day-using-local-materials


แม้้การออกกำลัังกายจะช่่วยส่่งเสริิมสุุขภาพให้้แข็็งแรง แต่่ถ้าใช้้เวลาอยู่่�กลางแจ้้ง 
นานเกิินหรืือหัักโหมมากไปก็็อาจส่่งผลเสีียต่่อร่่างกายได้้ เรื่่�องนี้้�ทำให้้นัักวิิจััยจาก 
มหาวิิทยาลััยคาร์์เนกีีเมลลอนและมหาวิิทยาลััยแคลิฟอร์์เนีีย ได้้ร่่วมกันคิิดค้นอุุปกรณ์์
ติิดตามสุุขภาพรูปแบบคล้ายแผ่่นปลาสเตอร์์ปิิดผิวหนัง แผ่่นแปะ Hapt-Aids นี้้� 
ไม่่ต้้องใช้้แบตเตอร่ี่�หรืือชาร์์จไฟฟ้้า เพราะสามารถนำพลังงานแสงอาทิิตย์์และ 
การเคลื่่�อนไหวมาผลิติพลังังานต่่อเนื่่�อง เช่่น การแกว่่งแขนขณะเดิิน การงอแขนระหว่่าง
ออกกำลัังกาย ไม่่ต้้องเชื่่�อมต่่อกัับสมาร์์ตโฟนจึึงใช้้งานได้้ง่่าย Hapt-Aids มีีเซนเซอร์์
สำหรัับตรวจจัับแสงอาทิิตย์ซึ่่�งจะส่่งแรงสั่่�นสะเทืือนเล็็กน้้อย เป็็นสััญญาณเตืือน 
ให้้ผู้้�ใช้้งานทราบว่่าได้้ใช้้เวลากลางแจ้้งนานเกิินไปหรือได้้รัับปริิมาณรัังสีียูวีีต่่อวััน 
เพีียงพอแล้้ว พร้้อมทั้้�งฟัังก์์ชัันติิดตามกิิจกรรมการใช้้กล้้ามเนื้้�อ การใช้้พลัังงานก้้าวเดิิน 
และความร้้อนของร่่างกาย ซึ่่�งผู้้�ใช้้งานสามารถปรัับแต่่งเกณฑ์์กิิจกรรมได้้ เช่่น จำนวน
ก้้าวเดิินท่ี่�ทำให้้สั่่�น ลัักษณะของแผ่่นแปะนี้้�มีีความยืืดหยุ่�น สามารถติดผิวหนัังได้้ดีี 
ขณะออกกำลัังกาย และน้้ำหนักเบาเพีียง 2.6 กรััม (ไม่่รวมเครื่่�องเก็็บพลังงาน) ซึ่่�ง 
เบามากเมื่่�อเทีียบกัับสมาร์์ตวอตช์ทั่่�วไป จึึงยิ่่�งทำให้้ Hapt-Aids น่่าสนใจในการนำมา 
ใช้้งานด้้านสุุขภาพ

เทคโนโลยีี AI สร้้างรููปภาพตามคำสั่่�งหรืือใช้้ prompt ปรัับแต่่งรููปภาพ 
บััดนี้้�ได้้รัับการพััฒนาเป็็นเฟรมภาพดิิจิิทััล Fraimic ที่่�ใช้้หมึึกอิิเล็็กทรอนิิกส์์สีี 
แทนแผงหน้าจอแสดงผล LCD หรืือ OLED มีีทั้้�งขนาดเล็็ก 13.3 นิ้้�ว  
และขนาดใหญ่่ 31.5 นิ้้�ว ไม่่ต่่างกัับกรอบรููปจริิงท่ี่�ติิดอยู่่�บนผนัังห้้อง 
กระบวนการสร้้างสรรค์์งานศิิลปะทั้้�งหมดกิินเวลาไม่่นานโดยใช้้ Open AI 
เพีียงถ่่ายทอดจิินตนาการที่่�ต้้องการออกมาเป็็นคำสั่่�งเสีียงพููดใส่่ไมโครโฟน 
ในตััว เท่่านี้้�ก็็สามารถเปล่ี่�ยนภาพบนผนัังให้้เข้้ากัับสไตล์การแต่่งบ้้านหรือ 
ใช้้กัับธุุรกิิจได้้ ไม่่ว่่าจะใช้้ตกแต่่งร้้านค้้า ร้้านกาแฟ หรืือร้้านอาหาร ทั้้�งยััง
สามารถอััปโหลดภาพถ่่ายและงานศิิลปะอื่่�น ๆ ได้้ทางเว็็บไซต์์ของ Fraimic  
แบตเตอร่ี่�ใช้้งานสููงสุุด 5 ปีีต่่อการชาร์์จครั้้�งเดีียวผ่่าน USB-C สามารถ 
อััปเดตผ่่านเว็็บอิินเทอร์์เฟซ ซึ่่�งเข้้าถึึงได้้โดยตรงผ่่านเครืือข่่าย Wi-Fi  
ในพื้้�นท่ี่� ไม่่ต้้องมีีเซิิร์์ฟเวอร์์ ไม่่ต้้องเชื่่�อมต่่ออิินเทอร์์เน็็ต ไม่่มีีค่่าธรรมเนีียม 
การสมััครสมาชิิก และไม่่ต้อ้งติิดตั้้�งแอปพลิเคชันัใด ๆ  เมื่่�อใช้จ้นแบตเตอร่ี่�หมด  
ภาพบนผนัังจะยัังคงอยู่่�ในเวอร์์ชัันสุุดท้้ายที่่�ใช้้งาน

Hapt-Aids 
สายฟิิตหมดห่วงเร่ื่�องรัังสีียููวี

Fraimic 
งานศิิลป์์ตามสั่่� ง
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https://www.techeblog.com/hapt-aid-self-powered-bandaid-wearable
https://www.designboom.com/technology/wearable-bandage-solar-cell-detect-how-long-user-sunbathing-carnegie-mellon-university-california-10-14-2025
https://www.yankodesign.com/2025/10/15/this-self-powered-skin-patch-turns-sunlight-into-a-gentle-tap-when-youve-had-enough-uv
https://www.notebookcheck.net/Fraimic-automatically-displays-movie-posters-and-album-covers-on-31-5-inch-e-ink-picture-frame.1130803.0.html
https://www.techradar.com/home/smart-home/this-smart-e-ink-picture-frame-lets-you-talk-your-paintings-into-life-with-ai-and-lasts-for-years-on-a-single-charge


VIZZ ยาหยอดตา
บอกลาแว่่นสายตายาว

ผลงานการออกแบบที่่�พิิสููจน์์คุุณค่่าของงานดีีไซน์์
ได้้มากกว่่าความงามและการตอบโจทย์การใช้้งาน  
เพราะยัังให้้ความรู้้�สึึกรัับรู้้�ถึึงรสชาติิของอาหารได้้ด้้วย 
โดยฝีีมืือของสองนัักออกแบบ Żanetta Korsak และ 
Paweł Lasota จาก Hak Studio ที่่�ออกแบบเครื่่�องใช้ ้
บนโต๊๊ะอาหารในคอลเล็็กชััน UMA โดยพััฒนาจาก 
งานวิิจััยด้้านฟิิสิิกส์์อาหาร (gastrophysics) สาขา
ประสาทวิิทยาเก่ี่�ยวกัับสิ่่�งเร้้าทางประสาทสัมผััส 
ที่่�มีีอิทธิิพลต่่อการรัับรู้้�รสชาติิ ประกอบด้้วยจานขนม
พอร์์ซเลนเคลืือบมัันวาวลวดลายหมุุนวน ชวนให้้นึกึถึึง
ทอฟฟี่่�หรือืลูกูอมครีีมสตรอว์์เบอร์์ รีีที่่�มีีรสชาติหิวานหอม  
และชามผิิวสััมผััสภายนอกหยาบเหมือนผลึึกเกลืือ  
แต่่ภายในเคลืือบเรีียบให้้ความรู้้�สึึกถึึงรสเค็็ม โดยได้้รัับ
แรงบัันดาลใจจากภาชนะใส่่อาหารของญ่ี่�ปุ่่�นสำหรับใส่่
ซุุปหรืือสตูู เพื่่�อช่่วยผู้้�สููงอายุุหรืือผู้้�ที่่�สููญเสีียความรัับรู้้� 
รสชาติิไปหลัังโควิิด-19 ศาสตราจารย์์ชาลส์์ สเปนซ์์  
นัักจิิตวิิทยาเชิิงทดลองท่ี่�มหาวิิทยาลััยออกซ์์ฟอร์์ด  
กล่่าวว่่าสมองสร้้างความคาดหวังด้้านรสชาติิก่่อน 
รัับประทาน ภาชนะแบบนี้้�จึึงช่่วยให้้สุุขภาพดีีขึ้้�นได้้โดย 
ลดความต้้องการน้้ำตาล เกลืือ หรืือสารเติิมแต่่งอื่่�น ๆ 

ดีีไซน์์เติิมเต็็ม
สััมผััสรสชาติิ

เมื่่�ออายุุขึ้้�นเลข 4 ความ
เปลี่่�ยนแปลงทางธรรมชาติิ
ก็็เริ่่�มมาเยืือนดวงตา จาก
ท่ี่� เคยมอง เ ห็็นระยะใก ล้้ 
ได้้ชััดเจนกลัับต้้องขยัับออก 
จึึงจะเห็็นภาพหรืือตััวอัักษร 
ชััดขึ้้�น เนื่่�องจากเกืือบทุุกคนที่่�มีีอายุุ
มากกว่่า 45 ปีีกล้้ามเนื้้�อตาจะเสื่่�อมสภาพและ 
อ่่อนล้้าลงตามวััย ทำให้้เลนส์์แก้้วตาโฟกััสภาพ
ได้้ไม่่เหมืือนเดิิม และส่่งผลกระทบต่่อการใช้ ้
ชีีวิิตประจำวััน ไม่่ว่่าจะเป็็นการอ่่านหนังสืือ เมนู
อาหาร ป้้ายราคาสิินค้้า ฉลากบอกวัันหมดอายุุ 
การขัับรถ การใช้้โทรศััพท์มืือถืือ ปััญหาทั้้�งหมด
เหล่่านี้้�สามารถแก้้ไขได้้ด้้วยนวััตกรรมยาหยอดตา  
Vizz ของบริิษััทผู้้�ผลิิตยา LENZ Therapeutics  
ในสหรัฐอเมริกา เป็็นยาหยอดตารายการแรกและ
หนึ่่�งเดีียวในกลุ่่�ม pupil-selective ciliary-sparing  
miotics ท่ี่�ได้้รัับอนุุมัติิจากองค์์การอาหารและ
ยาของสหรััฐอเมริิกาหรือ FDA ซึ่่�งทดสอบกัับ 
อาสาสมััครจำนวนหลายร้้อยคนเป็็นเวลานาน
กว่่า 30,000 วััน จากการทดสอบเพีียง 30 นาทีี 
อาสาสมััครก็็สามารถมองเห็็นภาพระยะใกล้้ได้้ 
ชััดขึ้้�นและอยู่่�ได้้นาน 8-10 ชั่่�วโมงต่่อการหยอดยา  
1  ครั้้� ง  อีี กทั้้� งผล ข้้าง เคีี ยงทั่่� ว ไป ยััง เ กิิดขึ้้� น 
แบบชั่่�วคราวและไม่่รุุนแรง เช่่น การระคายเคืือง 
เล็็กน้้อย สายตาพร่่ามััว ซึ่่�งถืือว่่าปลอดภััยสำหรัับ
การใช้้งานประจำวัันในระยะยาว
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https://www.designboom.com/design/uma-porcelain-tableware-collection-neuroscience-taste-perception-hak-studio-10-17-2025
https://interprint.com/pt/news/pressreleases/article/447782/details
https://www.ktvu.com/news/new-fda-approved-eye-drops-vision-is-coming-soon
https://newatlas.com/aging/age-related-near-sighted-drops-vizz
https://meobserver.org/life-style/health-medicine/2025/08/12/new-daily-drop-vizz-promises-sharp-near-vision-without-glasses




Sora 2 จาก OpenAI : 
มาตรฐานใหม่่ของ AI สร้้างวิิดีีโอ

Sora 2 โมเดล text-to-video จาก
สหรััฐอเมริิกา ที่่�หลายคนยกให้้เป็็น
มาตรฐานใหม่ข่องวงการ ด้ว้ยความสมจริงิ
ทางฟิิสิิกส์์ ทั้้�งแสง เงา มุุมกล้้อง และ 
การเคลื่่�อนไหวที่่�ต่่อเนื่่�องลื่่�นไหล รองรัับ
เสีียงพููดและเสีียงเอฟเฟกต์์แบบซิิงก์ ์
กัับภาพ พร้้อมความยาววิิดีี โอสููงสุุด  
25 วิินาทีี มากพอสำหรัับงานโพรดัักชััน
สั้้�น ๆ แบบมืืออาชีีพ อีีกจุุดเด่่นคืือมีีฟีีเชอร์์  
Cameo ให้้ผู้้� ใช้้นำตััวเองเข้้าไปในวิิดีีโอ
ได้้อย่่างแนบเนีียนอีีกด้้วย แม้้ว่่า Sora 
ยัังมีีข้้อจำกััดเรื่่�องความยาว แต่่คุุณภาพ
ที่่�ได้้ก็็อยู่่�ในระดัับท่ี่�ผู้้�เชี่่�ยวชาญหลายคน
ยอมรัับว่่า “ใช้้ได้้จริิง” ในงานโพรดักชััน
เชิิงพาณิิชย์์แล้้ว

Veo 3 จาก Google ท่ี่�ทำำ�ให้้ใคร ๆ 
ก็็สร้้างวิิดีีโอได้้เหมืือนท่ี่� จิินตนาการ

ท่่ามกลางการแข่่งขัันของเทคโนโลยีี
สร้า้งวิดิีีโอด้ว้ยปัญัญาประดิษิฐ์ ์Veo 3 จาก  
Google น่่าจะเป็็นโมเดลท่ี่�ผู้้�คนทั่่�วโลก 
ได้้ทดลองใช้้มากท่ี่�สุุด ด้้วยเหตุุผลสำคััญ
คืือใช้้งานง่่ายผ่่าน Gemini และเปิิด
ให้้ ใ ช้้ ไ ด้้ฟรีี  แต่่มีี โควตาจำกััดต่่อวััน 
ความเข้้าถึึงง่่ายนี้้�ทำให้้  Veo 3 เป็็น 
จุุดเริ่่�มต้้นสำคััญของการทำวิิดีีโอด้้วย  
AI ทั้้� งสำหรัับผู้้� เ ริ่่�มต้้นและมืืออาชีีพ  
อย่่างไรก็็ตามเมื่่�อต้้องใช้้งานอย่่างจริิงจััง 
ค่า่ใช้้จ่่ายของ Veo 3 จะสููงกว่่าหลายโมเดล

ในเชิิงเทคนิิค Veo 3 เข้้าใจพรอมต์์ 
(prompt) ซัับซ้้อนได้้ดีี ตั้้�งแต่่การกำหนด
ฉาก ท่่าทางตััวละคร ไปจนถึึงการเคลื่่�อน
มุุมกล้้อง รองรัับอััตราส่่วน 16:9 และ 9:16  

เหมาะกับังานวิดิีีโอสั้้�นสมัยัใหม่ ่สามารถ
สร้้างภาพระดัับ 4K ระบบแสงเงา 
และการเคลื่่�อนไหวแบบภาพยนตร์์ 
ช่่วยให้้ได้้คุุณภาพใกล้้เคีียงงานถ่่ายทำ 
จริิง มุุมภาพที่่� เคยต้้องใช้้ทีีมถ่่ายทำ 
นาน ๆ ตััดต่่อกัันยาก ๆ หรืือใช้้งบสููง 
แม้้แต่่แอนิิเมชัันท่ี่�เคยทำได้้ยากมาก  
วัันนี้้�สามารถสร้้างได้้ภายในไม่่ก่ี่�นาทีี 
นอกจากนี้้�ฟีีเชอร์์ “ประสานริิมฝีีปาก
หลายภาษา” รวมถึึงภาษาไทย ยิ่่�งทำให้้
ใคร ๆ ก็็สร้้างวิิดีีโอท่ี่�สมจริิงทั้้�งภาพ 
และเสีียงได้้โดยไม่่ต้้องพึ่่�งทีีมพากย์์

Veo 3 จึึงไม่่ได้้เป็็นเพีียงเคร่ื่�องมืือ 
สร้า้งวิิดีีโอ แต่เ่ป็น็ตััวเร่่งปฏิิกิิริยิาที่่�ทำให้้
การผลิิตสื่่�อระดัับมืืออาชีีพเข้้ามาอยู่่� 
ในมืือของผู้้�คนทั่่�วไป 

อีีกด้้านหนึ่่�ง ความก้้าวหน้้าของการ
สร้้างวิิดีีโอด้้วย AI ท่ี่�เกิิดขึ้้�นในตอนนี้้� 
ยัังเปิิดประตููให้้ผู้้�ประกอบการรายย่่อย
และธุุรกิิจ SME สามารถสร้้างโฆษณา
คุุณภาพสูงได้้ด้้วยตนเอง โดยไม่่ต้้องพึ่่�ง
งบประมาณจ้้างบริิษััทโพรดัักชัันใหญ่่
เหมืือนในอดีีต จึึงลดต้้นทุุนลงอย่่างมาก 
และเพิ่่� มความคล่่องตัั ว ในการทำ 
การตลาดอย่่างที่่�ไม่่เคยเกิิดขึ้้�นมาก่่อน

เทคโนโลยีีสร้้างวิิดีีโอด้้วย AI กำำ�ลังทำำ�ให้้อุุตสาหกรรมส่ื่� อก้้าวสู่� จุุดเปลี่่ � ยน 
แบบที่่ � ไม่่ เคยเกิิดข้ึ้�นมาก่่ อน จากงานที่่ � ต้้องใช้้ทีีมโพรดักชันหลายสิบคน เดี๋๋ � ยวนี้้ �  
ด้้วยข้อความไม่่กี่่  � ประโยคก็็สามารถกลายเป็็นวิิดีีโอระดัับภาพยนตร์์ได้้ 
ภายในไม่่กี่่  � นาทีี การสร้้างวิิดีีโอด้้วย AI ไม่่ ใช่่ เร่ื่� องใหม่่ เพราะมีีมานานแล้้ว  
แต่่วันนี้้ � พััฒนามาถึึ งจุุดที่่ � เรีียกว่่ าใช้้งานได้้จริง จนเกิิดแรงสั่่� นสะเทืื อนครั้้� งใหญ่่
ต่่อวิิธีีคิิดและวิิธีีทำำ�งานของทั้้� งวงการ เม่ื่�อเป็็นแบบนี้้ � แล้้วใครต้องปรัับตััวบ้าง

ก่่ อนอ่ื่� นเรามาทำำ�ความรู้้�จั  ก AI สร้้างวิิดีีโอจากหลากหลายค่่ ายที่่ � สามารถ 
ผลิิตงานคุุณภาพระดัับภาพยนตร์์และโฆษณากัันก่่อน

กำำ �ลังรีีเซตวงการ 
โพรดักชันอย่่างไร 
เราต้้องปรัับตััวกัันไหม?
เร่ื่�อง : ดร.ปานระพีี รพิพัันธ์ุ์�  (เอิ้้ � น)
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AI สร้้างวิิดีีโอจากจีีน
จีีนเป็็นอีีกประเทศหนึ่่�งที่่�มีีการพััฒนา

โมเดล AI รวดเร็็วมาก จนขึ้้�นมาท้้าทาย 
AI ของสหรััฐฯ และ AI สร้้างวิิดีีโอจากจีีน 
ก็็เป็็นที่่�นิิยม อย่่าง Kling AI และ Wan 2.5

Kling AI จาก Kuaishou คืือแพลตฟอร์ม์
วิิดีีโอสั้้�นรายใหญ่่ของจีีน Kling AI 2.1 
สามารถสร้้างวิิดีีโอความละเอีียด Full HD 
ที่่� 30 fps และรองรัับความยาวสููงสุุดถึึง  
2 นาทีี แม้้ในทางปฏิิบััติิ  คลิิปที่่�จะมีี 
คุณุภาพดีีมักต้้องมีีความยาวไม่่มาก เพราะ
วิิดีีโอท่ี่�ยาวยัังมีีปัญหาเรื่่�องความเสถีียร
และรายละเอีียดที่่�ลดลง จุุดเด่่นของ Kling 
คืือความสามารถในการเพิ่่�มเสีียงประกอบ
อััตโนมััติิ เช่่นเสีียงฝนหรืือเสีียงก้้าวเดิิน 
ที่่�ซิิ งก์์กัับภาพได้้อย่่างเป็็นธรรมชาติิ  
พร้้อมระบบควบคุุมมุุมกล้้อง ทิิศทางฉาก 
และสไตล์์ของภาพที่่�ค่่อนข้้างยืืดหยุ่่�น 
อย่่างไรก็็ตามการสร้้างวิิดีีโอที่่�ซัับซ้้อน เช่่น 
มีีตัวละครหลายตัวั เคลื่่�อนไหวหลากหลาย 
หรืือมุุมกล้้องซัับซ้้อนยัังทำได้้ไม่่ดีีนััก

Wan 2.5 เป็็น AI สร้้างวิิดีีโอจากจีีน 
อีีกตััวหนึ่่�งท่ี่�ได้้รัับความนิิยม พััฒนาโดย 
Tongyi Lab ซึ่่�งอยู่่�ภายใต้้ Alibaba Group 
จุุดเด่่นของ AI ตััวนี้้�คืือเปิิดเป็็นโอเพนซอร์์ซ  
ทำให้ผู้้้�ใช้ส้ามารถดาวน์์ โหลดมาใช้ง้าน AI 

บนคอมพิิวเตอร์์ของตนเองได้้ (แต่่กรณีีนี้้� 
ก็็ยัังต้้องใช้้ฮาร์์ดแวร์์ที่่�มีีคุณภาพสูงและ
ราคาแพงเพื่่�อให้้ได้้ประสิิทธิภาพสูง)  
โมเดลนี้้�รองรัับหลายภาษา สามารถใส่่
ข้้อความลงบนวิิดีีโอได้้โดยตรง อย่่างไร
ก็็ตามความสามารถด้้านการควบคุุม 
มุุมกล้้องแบบมืืออาชีีพ หรืือท่่าทาง 
ตััวละครที่่�ซัับซ้้อนอาจยัังไม่่สามารถสร้้าง
ได้้เต็็มรููปแบบ 

จากผู้้� สร้้างสู่่�  ผู้้� ควบคุุม : 
เส้้นทางใหม่่ของวงการโพรดัักชััน

เมื่่�อ AI ทำให้้การสร้้างภาพและวิิดีีโอ
ง่่ายขึ้้�นจนใคร ๆ ก็็ทำได้้ คนทำงาน 
สายโพรดัักชัันจำเป็็นต้้องปรัับตััวอย่่าง
จริิงจััง อัันดัับแรกคืือเลิิกยึึดติิดวิิธีีทำงาน
แบบเดิิม และหัันมาเพิ่่�มทัักษะด้้านการ
เขีียนพรอมต์์ รวมถึึงเรีียนรู้้�การใช้้ AI 
อย่่างเข้้าใจทั้้�งเร่ื่�องศัักยภาพและข้้อจำกััด 
เพื่่�อนำความเชี่่�ยวชาญของมนุุษย์์เข้้าไป
ปรัับปรุุงผลงานให้้ออกมาสมบููรณ์์ยิ่่�งขึ้้�น 
เนื่่�องจากผลงานท่ี่�ได้้จาก AI มัักยัังไม่่
สมบููรณ์์ท่ี่�สุุด งานท่ี่�สมบููรณ์์จะเกิิดจาก
การที่่�มนุุษย์์ซึ่่�งเป็็นผู้้�เชี่่�ยวชาญเฉพาะด้้าน  
เข้า้ไปช่ว่ยปรัับปรุงุในตอนสุดุท้้าย บทบาท
ของมืืออาชีีพจะขยัับจาก “ผู้้�สร้้างทั้้�งหมด” 

ไปเป็็น “ผู้้�ควบคุุมและกำกัับ” ให้้ AI 
ทำงานบางส่่วนเพ่ื่�อลดเวลาและต้้นทุุน 
ขณะเดีียวกัันก็็ต้้องใส่่ใจเรื่่�องลิิขสิิทธิ์์�และ
จริิยธรรมการใช้้ข้้อมููลอย่่างรัับผิิดชอบ  
คอยติิดตามเทคโนโลยีีใหม่่ ทดลองใช้้
เครื่่�องมืือใหม่่อยู่่�เสมอ เพราะในยุุคที่่� AI 
พััฒนาแบบก้้าวกระโดด ความสามารถ 
ในการเรีียนรู้้� เ ร็็วจะเป็็นกุุญแจสำคััญ 
ของการอยู่่�รอดในอุุตสาหกรรมนี้้�

การสร้้างวิิดีีโอด้้วย AI พััฒนาไปสู่่� 
ระดัับที่่� “ใช้้งานได้้จริิง” ทั้้�งแสง เงา ท่่าทาง
ตััวละคร มุุมกล้้อง ไปจนถึึงเสีียงพููด
และเสีียงประกอบ จนแทบแยกไม่่ออก 
จากงานถ่่ายทำจริิง ขณะที่่�ต้้นทุุนต่่ำลง
อย่่างมหาศาล ความก้้าวหน้้านี้้�ทำให้้
วงการโพรดัักชัันต้้องเร่่งปรัับตััว เปลี่่�ยน
บทบาทจากการ เป็็นผู้้� ส ร้้ า งทั้้� งหมด  
มาเป็็นผู้้�กำกัับและทำงานร่่วมกัับ AI  
เพื่่�อให้้ได้้งานที่่�เร็็วขึ้้�น ดีีขึ้้�น และแข่่งขัันได้้
ในยุุคท่ี่�ใคร ๆ ก็็สามารถสร้้างวิิดีีโอระดัับ 
มืืออาชีีพได้้ด้้วย AI ผู้้�ทำงานโพรดักชััน 
จึึงต้้องยกระดัับขึ้้�นไปอีีกขั้้�น โดยอาศััย AI 
เป็็นตััวช่่วยให้้สร้้างงานระดัับคุุณภาพสููง 
ได้้เร็็วขึ้้�นอย่่างมีีนััยสำคััญ และเหนืือกว่่า 
ด้้วยการใ ช้้ความชำนาญและความ
เชี่่�ยวชาญเฉพาะตนมาทำงานร่่วมกัับ  
AI เพื่่�อให้้ได้้ผลงานท่ี่�เหนืือชั้้�นขึ้้�นไปอีีก 
จนเกิิดความแตกต่่าง
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ร ถ ย น ต์์ ก ำ ลัั ง เ ป ล่ี่� ย น บ ท บ า ท จ า ก
เคร่ื่�องจัักรกลเป็็นแพลตฟอร์์มซอฟต์์แวร์์
เคล่ื่�อนท่ี่�อย่่างเต็็มรููปแบบ การเข้้ามา
ของระบบซอฟต์์แวร์์ควบคุุมการทำงาน
หลัักของรถยนต์์ SDV กำลัังพลิิกโฉม
ประสบการณ์์การขัับขี่่�อ ย่่างที่่� ไ ม่่ เคย 
เกิิดขึ้้�นมาก่่อน หลัังจากเริ่่�มสร้้างความ 
คุ้้�นเคยให้้ผู้้� ใช้้งานรถยนต์์จากการเปิิด
อััปเดตระบบผ่่านเครืือข่่ายไร้้สาย (over-
the-air) หรืือ OTA เพ่ื่�อเพิ่่�มฟีีเชอร์์ ใหม่่ 
สำหรัับการใช้้งานของรถยนต์์ หรืือแก้้ไข
ข้้อบกพร่่องโดยไม่่ต้้องเข้้าศููนย์์บริิการ 
เหมืือนการ อััป เดตระบบปฏิิ บััติิ การ 
สมาร์์ตโฟนท่ี่�คนส่่วนใหญ่่คุ้้�นเคย และ
ปััจจุุบัันมีีการใช้้งานใน Tesla ผู้้�ผลิิต
รถยนต์์ ไฟฟ้้าชั้้�นนำของโลก และอีีก 
หลายแบรนด์์จากประเทศจีีน 

อีีกด้้านหนึ่่�งเป็็นการเปิิดโอกาสให้้ผู้้�ผลิิต
รถยนต์์มีีช่องทางใหม่่ในการสร้้างรายได้้ 
ผ่่านระบบสมััครสมาชิิก โดยเจ้้าของ

แนวโน้้มสำำ�คััญของอุุตสาหกรรมยานยนต์์โลก ค.ศ. 2026 
รถยนต์์รุ่่�นใหม่่ เตรีียมเปิิดตััวพร้้อมการใช้้ระบบควบคุุมด้้วย 
ซอฟต์์แวร์์ SDV (software-defined vehicles), ความ
ก้้าวหน้้าของระบบการขัับขี่่ �อััตโนมััติิ, เทคโนโลยีี AI (Artificial  
Intelligence) และการให้้ความสำำ�คััญเร่ื่�องกระบวนการผลิิต
ที่่ �ยั่่� งยืื น 

เทรนด์์

ในปีี 2026
รถยนต์์สามารถเลืือกซื้้�อฟีีเชอร์์เพิ่่�มเติิม  
เช่่น ระบบช่่วยเหลืือการขัับขี่่�ขั้้�นสููง , 
แอปพลิิเคชัันความบัันเทิิง หรืือแม้้แต่่ 
การเพิ่่�มกำลัังแรงม้้าให้้รถยนต์์ ถืือเป็็น 
การเปลี่่�ยนแปลงรููปแบบธุุรกิิจขายรถยนต์์
แบบดั้้�งเดิิมสู่่�บริิการแบบบอกรัับสมาชิิก

แต่่การท่ี่�รถยนต์์เชื่่�อมต่่อกัับเครืือข่่าย
มากขึ้้�น ความปลอดภััยทางไซเบอร์์เป็็น
ประเด็็นสำคััญที่�อุุตสาหกรรมยานยนต์์ 
ต้อ้งให้ค้วามสนใจอย่่างจริงิจังั การป้้องกันั
การโจมตีีจากแฮกเกอร์์ และการรัักษา
ความปลอดภััยของข้้อมููลผู้้�ใช้้งานจึึงเป็็น
สิ่่�งที่่�ผู้้�ผลิิตต้้องลงทุุนและพััฒนาอย่่าง 
ต่่อเนื่่�อง เพื่่�อให้้รถยนต์์ยุุคดิิจิิทััลสามารถ
ขัับเคลื่่�อนได้้อย่่างมั่่�นใจและปลอดภััย

อีีกหนึ่่�งเทคโนโลยีีที่�กำลัังเปล่ี่�ยนแปลง
อุุตสาหกรรมยานยนต์์อย่่างรวดเร็็วคืือ
ระบบขัับขี่่�อััตโนมััติิ (autonomous drive)  
ที่่�ได้้รัับการพััฒนาอย่่างต่่อเนื่่�อง โดยใช้้
เซนเซอร์์ความละเอีียดสููง เช่่น LiDAR 
(light detection and ranging), เรดาร์ ์และ
กล้อ้งรอบคันั ร่ว่มกับัปัญัญาประดิษิฐ์ ์(AI) 
เพื่่�อวิิเคราะห์์สภาพถนน และการตััดสิินใจ
แบบเรีียลไทม์์

การเปลี่่�ยนผ่่านจากระบบขัับขี่่�อััตโนมััติิ 
ระดัับ SAE Level 2 สู่่�ระดัับ 3 ถืือเป็็น 
ก้้าวกระโดดท่ี่�สำคััญ หมายถึึงผู้้�ขัับข่ี่�

อุุตสาหกรรม
ยานยนต์์โลก
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สามารถละสายตาจากถนนในบาง
สถานการณ์์ ซึ่่�งส่่งผลโดยตรงต่่อความ
รัับผิิดชอบในกรณีีเกิิดอุุบััติิเหตุุ ทำให้้
ความรัับผิิดชอบตกอยู่่�กัับผู้้�ผลิิตรถยนต์์
แทนที่่�จะเป็็นผู้้�ขัับขี่่�  ด้้วยเหตุุนี้้�ความ 
น่า่เชื่่�อถืือของระบบจึึงต้อ้งสูงูขึ้้�นอย่า่งมาก  
ทั้้�งด้า้นฮาร์ด์แวร์แ์ละซอฟต์แ์วร์ ์โดยเฉพาะ
ซอฟต์์แวร์์ที่่�ใช้้ AI และเทคนิิคการเรีียนรู้้�
เชิิงลึึกเพื่่�อช่่วยเพิ่่�มประสิิทธิิภาพในการ
ประมวลผลและการตััดสิินใจของระบบ

ความก้้าวหน้้าของ AI ถืือเป็็นหััวใจ
สำคััญของการพััฒนายานยนต์์ยุุคใหม่ ่
ในด้้านอื่่�น ๆ นอกจากระบบขัับขี่่�อััตโนมััติ ิ

และระบบความปลอดภััย AI สามารถ 
ปรับัแต่ง่ประสบการณ์์ผู้้�ใช้ง้านแบบเฉพาะ
บุุคคล ช่่วยให้้รถยนต์์สามารถเรีียนรู้้� 
จากสภาพแวดล้้อม ความแม่่นยำในการ
ตััดสิินใจ และตอบสนองต่่อสถานการณ์์ 
ที่่�ซัับซ้้อนได้้อย่่างมีีประสิิทธิิภาพ

เทคนิิคหนึ่่�งท่ี่�ได้้รัับความนิิยมคืือการใช้้ 
convolutional neural networks (CNNs) 
ในการประมวลผลจากภาพของกล้้อง 
รอบคััน  เ พ่ื่� อสามารถตรวจ จัับ วััตถุุ  
คนเดิินถนน ป้้ายจราจร และเส้้นทางได้้
อย่า่งแม่น่ยำ ขณะเดีียวกันั Transformers 
ซึ่่�งเป็็นโมเดล AI ที่่�มีีความสามารถในการ
เข้้าใจบริิบทและลำดัับข้้อมููล ก็็ถููกนำมา
ใช้้ในการวิิเคราะห์์ข้้อมููลจากหลายแหล่่ง 
พร้้อมกััน เพื่่�อช่่วยให้้ระบบขัับขี่่�อััตโนมััติิ
สามารถตััดสิินใจได้้อย่่างชาญฉลาด

ในขณะเดีียวกัันความยั่่�งยืืนก็็เป็็นสิ่่�งที่่� 
หลีีกเล่ี่�ยงไม่่ได้้ อุุตสาหกรรมยานยนต์์
เริ่่�มหัันมาให้้ความสำคััญเรื่่�องหลัักการ
เศรษฐกิจหมุุนเวีียนมากข้ึ้�น เพ่ื่�อรัับมืือกัับ
ความท้้าทายด้้านสิ่่�งแวดล้้อม สร้้างระบบ
การผลิิตที่�ยืืดหยุ่่�นและมีีประสิิทธิิภาพ 
เทคโนโลยีีหนึ่่� งที่่�มีีบทบาทสำคััญคืือ  
การพิิมพ์์สามมิิติิ (3D printing) ซึ่่�งช่่วยให้ ้
ผู้้�ผลิติสามารถสร้้างชิ้้�นส่ว่นที่่�มีีน้้ำหนักัเบา  

ลดการใช้้วััสดุุ  และลดของเสีียจาก
กระบวนการผลิิตได้้อย่่างมีีประสิิทธิิภาพ 
วััสดุุใหม่่ที่่�มีีความแข็็งแรงแต่่เบากว่่า
เดิิมยัังช่่วยเพิ่่�มประสิิทธิิภาพของรถยนต์์ 
ในด้้านการใช้้พลัังงานและสมรรถนะด้้วย

นอกจากนี้้�การรีีไซเคิิลและการนำวััสดุุ
กลัับมาใช้้ใหม่่ก็็ เป็็นอีีกหนึ่่� งแนวทาง 
ที่่�ได้้รัับความสนใจมากข้ึ้�น ไม่่ว่่าจะเป็็น 
การรีีไซเคิิลแบตเตอร่ี่�รถยนต์์ ไฟฟ้้า หรืือ
การนำเศษโลหะจากกระบวนการผลิต 
กลัับมาใช้้ใหม่่ ทั้้�งหมดนี้้�ช่่วยลดต้้นทุุน 
ลดการปล่่อยก๊๊าซเรืือนกระจก และลด 
การพึ่่�งพาวััตถุุดิิบใหม่่จากธรรมชาติิ

ผู้้�ผลิตรายใหญ่่ เช่่น Volvo และ BMW 
กำลัังลงทุุนสร้้างโรงงานท่ี่� เป็็นกลาง 
ทางคาร์์บอน (carbon-neutral plants) 
โดยใช้พ้ลังังานหมุนุเวีียนในการดำเนินิงาน  
โรงงานเหล่่านี้้�ไม่่เพีียงลดผลกระทบต่่อ 
สิ่่�งแวดล้้อมเท่่านั้้�น แต่่ยัังเป็็นต้้นแบบของ 
การผลิิตที่่�ยั่่�งยืืนในอนาคต

นัับว่่าอุุตสาหกรรมยานยนต์์ โลกใน 
ค.ศ. 2026 เข้้าสู่่�การพลิิกโฉมครั้้�งสำคััญ 
ในหลายด้้าน ทั้้�งการมาถึึงของระบบ
ซอฟต์์แวร์์ควบคุุมการทำงานหลัักของ
รถยนต์์ ระบบขัับขี่่�อััตโนมััติิ เทคโนโลยีี  
AI และกระบวนการผลิิตที่่�ยั่่�งยืืน ทั้้�งหมดนี้้� 
ไม่่เพีียงเปล่ี่�ยนวิิธีีการสร้้างรถ แต่่ยััง 
เปลี่่�ยนมุุมมองของเราต่่อการเดิินทาง 
ในอนาคตด้้วย
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LIFESTYLE DESIGN OBJECT

เทคโนโลยีีและอุุปกรณ์์ใหม่่ ๆ ทยอยเปิิดตััวเพ่ื่� อมารองรัับการใช้้ชีีวิิตรูปแบบ 
ต่่าง ๆ ของคนสมััยนี้้ � แบบไม่่หยุุดพััก สำำ�หรัับคนช่ื่� นชอบนวััตกรรมก็เหมืือ นมีี 
ของเล่่นชิ้้ �นใหม่่มาให้้สนุุกกัันทั้้� งปีี แล้้วใครบ้้างจะไม่่ชอบ

เป็น็ที่่�ทราบกัันดีว่ี่า We Are Rewind คือืเครื่่�องเล่น่เทปแคสเซ็ต็ที่่�ดีทีี่่�สุดุในบรรดาเครื่่�องเล่่น
ทั้้�งหมด และตอนนี้้�ได้้เปิิดตััวเครื่่�องเล่่นเทปแคสเซ็็ตพกพารุ่่�น WE-001 รุ่่�นพิิเศษ (ชุุดกล่่อง 
รุ่่�นลิิมิิติิดอิิดิิชัันของเอลวิส เพรสลีีย์์) ซึ่่�งมาพร้้อมแบตเตอร่ี่�ลิิเทีียมไอออนและบลููทููทในตััว  
ช่่วยให้้ชาร์์จผ่่าน USB-C และสามารถฟัังด้้วยหููฟัังไร้้สายได้้เช่่นเดีียวกัับรุ่่�นมาตรฐาน  
แต่่ความพิิเศษของรุ่่�นนี้้�คืือเพื่่�อเป็็นการยกย่่องศิิลปิินระดัับตำนานเอลวิิส เพรสลีีย์์ ตััวเครื่่�อง
มีีพื้้�นผิิวสีีดำด้้าน ตกแต่่งด้้วยรายละเอีียดสีีทอง ด้้านหลัังมีีชื่่�อเอลวิิสเป็็นตััวพิิมพ์์ ใหญ่่สีีแดง  
ซึ่่�งออกแบบตามป้้าย “Red ELVIS” ขนาดยัักษ์์ท่ี่�ทำจากหลอดไฟ อัันเป็็นฉากหลััง 
ของการแสดงสดของเอลวิสในรายการ Comeback Special ทาง NBC เมื่่�อ ค.ศ. 1968 
นอกจากนี้้�ยัังมาพร้้อมกัับกล่่องสะสมและเทปแคสเซ็็ตท่ี่�ทำขึ้้�นมาใหม่่อีีกครั้้�งของอััลบััม 
Christmas Album ของเอลวิิส ซึ่่�งได้้รัับการรีีมาสเตอร์์สำหรัับการเปิิดตััวพิิเศษนี้้�

WE ARE  
REWIND WE-001 
(ELVIS PRESLEY LIMITED 
EDITION BOX SET)

กล้อ้งส่อ่งทางไกลอัจัฉริยิะ Envision ของ 
Unistellar คืือกล้้องส่่องทางไกลอััจฉริิยะ
กล้้องแรกของบริิษััทท่ี่�ผสานเทคโนโลยีี 
ล้้ำสมััยเข้้ากัับเลนส์์ของ Nikon เพื่่�อมอบ
ภาพซ้้อนทัับเสมืือนจริิงของสิ่่�งท่ี่�กำลััง 
มองอยู่่� เช่่น สามารถมองดููเทืือกเขาและ
บอกชื่่�อต่่าง ๆ  ของยอดเขาแต่่ละลููก พร้้อม 
ระดัับความสููงของยอดเขาเหล่่านั้้� น  
ทั้้�งยัังระบุุทะเลสาบ แม่่น้้ำ เส้้นทางเดิิน 
และสถานท่ี่�สำคััญอื่่�น ๆ ได้้ด้้วย ท่ี่�สำคััญ

โคมไฟที่่�ได้้รัับการออกแบบอย่่างพิิถีีพิถัันสวยงาม ซึ่่�งได้้แรงบัันดาลใจ 
มาจากการเดิินเรืือทางทะเล โดยกลุ่่�มสร้้างสรรค์์ LoveFrom ร่่วมกัับ  
BALMUDA เซอร์์ โจนีี ไอฟ์์ (อดีีตนัักออกแบบผลิตภััณฑ์์ชื่่�อดัังของ Apple 
ยาวนานกว่่า 2 ทศวรรษ) ผู้้�ก่่อตั้้�ง LoveFrom ได้้ร่่วมมืือกัับเก็็น เทราโอ  
ผู้้�ก่่อตั้้� ง  BALMUDA บริิษััทออกแบบและผลิิตสิินค้้าชื่่�อดัังของญ่ี่�ปุ่่�น  
เพื่่�อสร้้างสรรค์์ โคมไฟดีีไซน์สุุดคลาสสิิกนี้้�ขึ้้�น ผลิิตจากกระจกขัดเงาและ 
สเตนเลสสตีีล มาพร้้อมไฟแอลอีีดีี 2 ดวง แบตเตอร่ี่�แบบชาร์์จไฟได้้ และ 
ปุ่่�มควบคุุมเพีียงปุ่่�มเดีียวที่่�ควบคุุมทั้้�งความสว่่างและอุุณหภููมิิสีี ทางแบรนด์์
ระบุุว่่าโคมไฟพกพานี้้�ออกแบบมาเพื่่�อให้้แสงสว่่างท่ี่�ให้้ความรู้้�สึึกเหมืือน
เปลวไฟโบราณซ่ึ่�งถููกบัันทึึกในรููปแบบท่ี่�ทัันสมััย ทั้้�งโรแมนติิกและยั่่�งยืืน  
ผลิิตจำนวนจำกััดเพีียง 1,000 เรืือน พกพาสะดวก ออกแบบสายคล้องให้้นุ่่�ม
และมีีโครงสร้้างแข็็งแรง ทำจากพอลิิเอสเตอร์์ท่ี่�มีีพื้้�นผิิวสัมผััสป้้องกัันเกลืือ 
แสงแดด และน้้ำมััน สามารถยึึดเข้้าที่่�ได้้ด้้วยปุ่่�มสเตนเลสป้้องกัันการกััดกร่่อน
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EMBRACING  
Life's Enjoyment

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

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

LOVEFROM X BALMUDA
 SAILING LANTERN

UNISTELLAR
ENVISION ในเวลากลางคืืนกล้้องยัังสามารถระบุุ

ดาวฤกษ์์ ดาวเคราะห์์ ดาวเคราะห์์น้้อย  
ดวงจัันทร์์  และกาแล็็กซีี  เรีียกได้้ ว่่า 
กล้้องส่่องทางไกลอัจฉริิยะ Envision  
นำข้้อมููลความจริิงมาผสานเข้้ากัับเลนส์์
ระดัับพรีีเมีียมด้้วยเทคโนโลยีีล้้ำสมััย  
ดัั ง นั้้� น ไ ม่่ ว่่ า จ ะ อ ยู่่� ท่ี่� ไ ห น  กล  า ง วัั น 
หรืือกลางคืืนก็็เผยให้้เห็็นรายละเอีียด 
อย่่างน่่าท่ึ่�ง  รัับข้้อมููลเชิิงลึึกเก่ี่�ยวกัับ 
สภาพแวดล้้อมและระบบการวางแนว 
ที่่�แม่่นยำเป็็นพิิเศษ รวมถึึงจดจำจุุดท่ี่� 
น่่าสนใจนัับพัันแห่่งได้้ทัันทีี

ดููข้้อมููลเพ่ิ่�มเติิม ท่ี่�
https://shop.unistellar.com
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กริ่่�งประตููวิิดีีโอรุ่่�นที่่� 3 ของ Google มีีลัักษณะ
คล้้ายคลึึงกัับรุ่่�นก่่อนหน้้าที่่�เปิิดตััวใน ค.ศ. 2022 
แต่่รุ่่�นใหม่่นี้้�มีี เลนส์์และเซนเซอร์์ที่่�ได้้รัับการ
ปรัับปรุุง ทำให้้สามารถบัันทึึกวิิดีีโอ 2K HDR  
ได้้เป็็นครั้้�งแรกและมีีมุมมองภาพท่ี่�กว้างขึ้้�น 
นอกจากนี้้�ยัั งมีีฟีี เชอร์์ซููมใหม่่ ท่ี่� ใช้้ งานง่่าย  
หากมีีการแจ้้งเตืือนเมื่่�อมีีการเคลื่่�อนไหว กล้้อง 
จะซููมเข้้าไปยังเป้้าหมายไม่่ว่่าจะเป็็นวััตถุุ บุุคคล 
หรืือสััตว์์ ซึ่่�งเป็็นต้้นเหตุุของการแจ้้งเตืือน

หููโทรศััพท์์บ้้านสไตล์์ย้้อนยุุคท่ี่�ทำงานร่่วมกัับ
สมาร์์ตโฟนได้้โดยไม่่ต้้องชาร์์จ เพีียงแค่่เสีียบสาย  
USB-C เข้้ า กัับสมาร์์ตโฟนก็็ ใช้้ งานได้้ เลย  
ดููเก๋๋ด้้วยดีีไซน์์ วิินเทจยุุค 1970 ผลิิตจากวััสดุ ุ
รีีไซเคิิล หููโทรศััพท์์ออกแบบตามหลัักสรีีรศาสตร์์ 
ให้้ความรู้้�สึึกคุ้้�นเคย ช่่วยให้้คุุยสายได้้ยาวนาน
และสะดวกสบาย อีีกทั้้�งสาย USB-C สามารถ 
รองรัับสมาร์์ตโฟน แล็็ปท็อป และแท็็บเล็็ต  
มาพร้้อมไมโครโฟนและลำโพงคุุณภาพสููงเพื่่�อ
การสนทนาที่่�ชััดเจน มีีปุ่่�มรัับและวางสายในตััว  
เหมาะท่ี่�จะใช้้วิดิีโีอคอลและในการประชุมุออนไลน์์ 

เปลี่่�ยนตััวเองเป็็นบาริิสตาได้้ง่่าย ๆ ที่่�บ้้าน ด้้วยเครื่่�องชงกาแฟเอสเปรสโซ 
พรีีเมีียมแบบเมล็็ดกาแฟสู่่�ถ้วย พิิเศษเฉพาะท่ี่� MoMA (Museum of  
Modern Art พิิพิิธภััณฑ์์ศิิลปะสมััยใหม่่) เท่่านั้้�น เป็็นเครื่่�องชงกาแฟ 
เอสเปรสโซสำหรัับใช้้ในบ้้านจาก Bodum ที่่�ได้้รัับการปรับโฉมใหม่่ 
ด้้วยการผสมผสานสีีสัันซึ่่�งสร้้างสรรค์์ขึ้้�นเป็็นพิิเศษเฉพาะของ MoMA  
เพื่่�อการบดเมล็็ดกาแฟ ชงเอสเปรสโซ และตีีฟองนมด้้วยเครื่่�องชงกาแฟ
ประสิิทธิิภาพสููง ซึ่่�งสามารถตั้้�งค่่าโปรแกรมไว้้ล่่วงหน้้าและกำหนดเองได้้ 
อีีกทั้้�งยัังเป็็นเครื่่�องบดเมล็็ดกาแฟแบบใบมีีดบดสเตนเลสคุุณภาพพรีีเมีียม
ในตััว มาพร้้อมเกจวััดแรงดัันสำหรัับตรวจสอบประสิิทธิิภาพการทำงาน 
ของเครื่่�อง รวมทั้้�งเครื่่�องอุ่่�นแก้้ว ส่่วนถาดรองน้้ำหยดสามารถถอดออกได้ ้
เพื่่�อการทำความสะอาดที่่�ง่่ายดาย

ดููข้้อมููลเพ่ิ่�มเติิม ท่ี่�
https://store.google.com

ดููข้้อมููลเพ่ิ่�มเติิม ท่ี่�
https://store.moma.org

NATIVE UNION 
RETRO POP 
PHONE FOR 
SMARTPHONE

BODUM ESPRESSO 
MACHINE WITH BEAN GRINDER

NEST 
DOORBELL 

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



เ จ้้ า ส า ว ข อ ง 
แฟรงเกนสไตน์์ 
กลัับมาฟ้ื้�นคืืนชีีพ 
อีี ก ครั้้ � ง ใ น ฉ บัั บ 
รีี เ ม ก ม า จ า ก 
ภาพยนตร์์ Bride 
of Frankenstein  
(1935) ซึ่่�งดัดัแปลง 
จากนวนิิยายใน 

ค.ศ. 1818 ของแมรีี เชลลีีย์์ เล่่าเรื่่�องราว 
ที่่� เกิิดขึ้้�นในเมืืองชิิคาโกช่่วงทศวรรษ 
1930 เมื่่�อแฟรงเกนสไตน์์รู้้�สึึกโดดเดี่่�ยว 
แ ล ะ โ ห ย ห า ค ว า ม รัั ก  จึึ ง ตัั ดสิ ิ น ใ จ 
ขอความช่ว่ยเหลือืจากดอกเตอร์ย์ููโฟรเนียีส 
ให้้ชุุบชีี วิิตหญิิงสาวมาเ ป็็นคู่่�รั ั กของ 
แฟรงเกนสไตน์์ ซึ่่�งผลท่ี่�ได้้รัับเกิินความ
คาดหมายไปมาก เพราะเธอช่่างเต็็มเปี่่�ยม 
ไ ป ด้้ ว ย พ ลัั ง อัั น ล้้ น เ ห ลืื อ  แ ล ะ ยัั ง 
เป็็นจุุดเริ่่�มต้้นของความรัักที่่� ร้้อนแรง
ท่่ามกลางการจัับตาของตำรวจและ 
การต่่อสู้้�กัับขบวนการทางสัังคมหััวรุุนแรง  
ความน่่าสนใจของภาพยนตร์์เวอร์์ชัันนี้้� 
อยู่่�ที่่�การตีีความผ่่านมุุมมองของผู้้�หญิิง 
คืือแม็็กกีี  จิิล เลนฮอล ผู้้� กำ กัับและ 
คนเขีียนบทที่่�มีีชื่่�อเข้้าชิิงรางวััลออสการ์์
และคว้้ารางวััลมาแล้้วหลายเวทีี รวมถึึง 
ทีี ม ง า น สุุ ด ย อ ด ฝีีมื ื อ  ไ ม่่ ว่่ า จ ะ เ ป็็ น 
ล อ ว์์ เ ร น ซ์์  เ ชร์ ์  ผู้้� ก ำ กัั บ ภ า พ  แ ล ะ 
ฮิิลเดอร์์ กััวนาดอตเตอร์์ ผู้้�ประพัันธ์์เพลง
จากภาพยนตร์์เรื่่�อง Joker รวมถึึงคาเรน 
เมอร์์ฟีี ผู้้�ออกแบบงานสร้า้งจาก Elvis และ
แซนดี ีพาวเวลล์ ผู้้�ออกแบบเครื่่�องแต่่งกาย
จากภาพยนตร์์ Cinderella, Shakespeare 
in Love, The Favourite

ซีี รีี ส์์ ร อ ม ค อ ม เ กี่่� ย ว กัั บ ค ว า ม รัั ก 
ต่า่งภาษา ถึึงพล็อ็ตจะคล้า้ยกับัภาพยนตร์์ 
โรแมนติิกคอเมดีีหลายเรื่่�องที่่�เคยสร้้าง
ความประทัับใจ แต่่ Can This Love 
Be Translated? ก็็ยัังเป็็นหนึ่่�งในซีี รีีส์์  
Original Netflix ท่ี่�มีีผู้้�ชมรอคอยมาก
ที่่�สุุดทั่่�วโลก เพราะบทบาทใหม่่ของ 
คิิมซอนโฮซึ่่�งสลััดภาพจิิตรกรคลั่่�งรััก 
ภรรยาใน When Life Gives You  
Tangerines หรืือหััวหน้้าฮงผู้้�มีีความ
สามารถรอบด้้านใน Hometown Cha-
Cha-Cha มายกระดัับความเชี่่�ยวชาญ
ทางด้้านภาษาเป็็นล่่ามหนุ่่�ม Joo Ho-Jin  
ที่่�แปลได้้ทั้้�งภาษาอัังกฤษ ญี่่�ปุ่่�น อิิตาลีี 
ยกเว้้นภาษาหััวใจ โดยเฉพาะเมื่่�อได้้รัับ 
มอบหมายให้้ทำหน้้าท่ี่�ล่่ ามสำหรัับ 
ซููเปอร์์สตาร์์สาว Cha Moo-Hee ท่ี่�มีี
ความสดใสร่่าเริิง ด้้วยมุุมมองแนวคิิด 
ด้้านการสื่่�อสารที่่�แตกต่่างกัันอย่่างสุุดขั้้�ว  
แต่ต่้อ้งใช้้เวลาด้ว้ยกันัท่า่มกลางเรื่่�องราว 
ที่่� เ กิิ ดขึ้้ � น ม า ก ม า ย จ น ท ำ ใ ห้้ เ ข้้ า ใ จ 
ซึ่่�งกัันและกััน เรื่่�องนี้้�ถ่่ายทำในหลาย
ประเทศ ทั้้� งญี่่�ปุ่่�น อิิตาลีี  แคนาดา  
มีีนัักแสดง ร่่วมหลายสััญชาติิ  เช่่น  
นัักแสดงหนุ่่�มชาวญี่่�ปุ่่�นโซตะ ฟุุกุุชิิ จาก
ผลงาน Kamen Rider Fourze และ My 
Tomorrow, Your Yesterday พร้้อม 
การัันตีีคุุณภาพและความสนุุกจาก 
นักัเขีียนบทมือทอง Hong Sisters เจ้า้ของ
ผลงานเรื่่�อง Hotel Del Luna, A Korean 
Odyssey, My Girlfriend is a Gumiho

ภ า คต่  อ ข อ ง 
ซีี รีี ส์์ ย อ ดนิ ิ ย ม 
แนวอาชญากรรม 
สุุด เข้้ม ข้้นท่ี่� ไ ด้้ รัับ
ค ว า ม ส น ใ จจ  า ก 
ผู้้�ชมทั่่� ว โลกสตรีีม 
ถึึง 40 ล้้านคนใน 

20 วัันแรกท่ี่�ออกอากาศ ด้้วยความ 
โดดเด่่นของคาแรกเตอร์์ Alex Cross  
ที่่�ถููกดััดแปลงให้้ทัันสมััยและสมจริงขึ้้�น 
จากหนัังสืือขายดีีชุุด Alex Cross ของ
เจมส์์ แพตเทอร์์สัันซึ่่�งวางจำหน่่าย 
ต่่อเนื่่�อง 30 ปีี มากกว่่า 30 เรื่่�อง และ 
ยอดขายจำนวนมากกว่่า 400 ล้้านเล่่ม 
ทั่่� ว โลก  ทั้้� งยัั ง เคยนำไปส ร้้าง เ ป็็น
ภาพยนตร์์เรื่่�อง Kiss the Girls (1997) 
และ Along Came a Spider (2001)  
ที่่�สวมบทโดยมอร์์แกน ฟรีีแมน และ 
Alex Cross (2012) ในเวอร์์ชัันไทเลอร์์  
เพอร์์ รีี จนถึึงล่่าสุุดท่ี่� Amazon MGM 
Studios และ Paramount Television 
Studios ตััดสิินใจให้้อััลดิิส ฮอดจ์์เป็็น
ผู้้�สร้้างตำนานบทใหม่่ในซีี รีีส์์ Cross 
(2024) และเดิินหน้้าตอกย้้ำความสำเร็็จ 
ในซีีซัันท่ี่� 2 โดยสานต่่อเรื่่�องราวของ
นัักสืืบและนัักจิิตวิิทยา นิิติิ เ วช ท่ี่� มี ี
ชื่่�อเสีียงด้้านการวิิเคราะห์์ความซัับซ้้อน
ของจิิตใจ และความสามารถในการ 
ไขคดีีที่่� เกิิดขึ้้�นในกรุุงวอชิิงตััน ดีี.ซีี .  
พร้้อมเพื่่�อนคู่่�หูู John Sampson ซึ่่�ง 
ภาคนี้้�จะลงรายละเอีียดภููมิหลัังและ
ความสััมพัันธ์์ ให้้เข้้าใจมิิติิของตััวละคร
มากขึ้้�น โดยยัังคงเสน่่ห์์ของการสืืบสวน
และการคลี่่� คลายปมปริิศนาแบบ 
มีีชั้้�นเชิิงให้้ติิดตาม ร่่วมกัับสอดแทรก
ประเด็็นทางสัังคมไว้้อย่่างแนบเนีียน

นัักแสดง  
Christian Bale, Julianne Hough, Jake  
Gyllenhaal, Peter Sarsgaard, Jessie Buckley 
กำำ�กัับโดย Maggie Gyllenhaal
กำำ�หนดฉาย 5 มีีนาคม 2569

นัักแสดง Aldis Hodge, Isaiah Mustafa, Alona Tal,  
Matthew Lillard, Jeanine Mason, Wes Chatham
กำำ�กัับโดย Craig Siebels
กำำ�หนดฉาย Prime Video 
วัันท่ี่�  11 กุุมภาพัันธ์์-18 มีีนาคม 2569
จำำ �นวนตอน  8 ตอน

นัักแสดง Kim Seon-ho, Go Youn-jung, 
Sota Fukushi, Lee Yi-dam, Choi Woo-sung
กำำ�กัับโดย Yoo Young-eun
กำำ�หนดฉาย Netflix 
เดืือนมกราคม/กุุมภาพัันธ์์ 2569
จำำ �นวนตอน  12 ตอน

THE BRIDE
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อััศจรรย์์แห่่งการเดิิน 
(52 WAYS TO WALK)

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

โดย Annabel Abbs  
แปลโดย รสลิินน์์ ทวีกิิตติิกุุล
สำำ�นัักพิิมพ์์ BOOKSCAPE
ราคา 375 บาท
หาซ้ื้�อได้้ท่ี่� ร้้านหนัังสืื อช้ั้� นนำำ�ทั่่� วไป

THONBURI PHANICH PRESENTS  
‘LEA SALONGA’ LIVE IN ONE BANGKOK
วัันท่ี่�  7 มีีนาคม 2569
สถานท่ี่�  One Bangkok Forum, One Bangkok

BANGKOK DESIGN WEEK 2026
วัันท่ี่�  29 มกราคม-8 กุุมภาพัันธ์์ 2569
สถานท่ี่�  พื้้ � นท่ี่� ต่่าง ๆ ในกรุงเทพมหานคร ย่่านเจริิญกรุง-ตลาดน้อย,  
พระนคร, ปากคลองตลาด, เยาวราช, บางโพ, พร้อมพงษ์์, หััวลำำ�โพง,  
บางลำำ�พู-ข้้าวสาร และพระโขนง-บางนา

หนัังสืือท่ี่�จะช่่วย
จุุดพลัังไฟให้้สวม
รองเท้้าคู่่�ใจเดิินออก
นอกบ้้าน เพราะ 
ได้้แรงบัันดาลใจ
จ า ก นัั ก เ ขีี ย น มืื อ
รางวััลชาวอัังกฤษ
ที่่�ตััดสิินใจเปลี่่�ยน 

ชีี วิิตและ เ ติิมออกซิิ เจน เข้้ า ร่่ างกาย 
ให้้ตััวเอง ด้้วยการทำงานวิิจััยและทดลอง
เดินิในรููปแบบต่า่ง ๆ  ไม่ว่่า่จะเดินิเท้า้เปล่่า 
เดิินไต่่เขา เดิินป่่า เดิินลััดเลาะเลีียบแม่่น้้ำ 
เดิินถอยหลััง เดิินเร็็ว แล้้วนำวิิทยาศาสตร์์
มาอธิิบายกลไกและเหตุุผลผสมผสาน
ข้อ้มููลหลายมิิติ ิทั้้�งสุขุภาพ สังัคมวััฒนธรรม  
ภููมิิปััญญา ความเชื่่�อ ซึ่่�งตอกย้้ำความ
สำคััญของการเดิินที่่�ไม่่ได้้เป็็นเพีียงการ
นัับก้้าวหรืือการออกกำลัังกายเท่่านั้้�น  
แ ต่่ ยัั ง ม อ บ ค ว า ม สุุ ข แ ล ะ เ ชื่่� อ ม โ ย ง
กัับธรรมชาติิ มิิตรภาพความสััมพัันธ์์  
การค้้นพบศรััทธาและเสรีีภาพ การพััฒนา
ประสาทสัมผััสต่่าง ๆ และช่่วยให้้เห็็น
คุุณค่่าของโลกอัันซัับซ้้อนและสวยงามท่ี่� 
อาศััยอยู่่�  เนื้้�อหาในแต่่ละบทยังช่่วย
แนะแนวทางให้้ได้้ลองวิิธีีการเดิินใหม่่ ๆ 
ด้้วยการเรีียบเรีียงเนื้้�อหาแต่่ละบทเป็็น 
รายสัปัดาห์์อิงิตามปีีปฏิทิินิ และจัดัเนื้้�อหา
ให้้เข้้ากัับสภาพอากาศหรืือตามเหตุุการณ์์
สำคััญท่ี่�เกิิดขึ้้�น รวมถึึงเรีียบเรีียงเนื้้�อหา 
ไว้้เป็็นบทสั้้�น ๆ ให้้สามารถเลืือกอ่่าน
ได้้ตามความต้้องการ ด้้วยความหวัังว่่า
หนังัสืือเล่่มนี้้�จะช่่วยให้้คุณุค้้นพบความสุุข
ในการเดิินและได้้รับัประโยชน์ด้า้นสุุขภาพ
ที่่�แข็็งแรงตลอดไป

โอกาสพิิเศษสุุดในการกลัับมาเยืือนเวทีีคอนเสิิร์์ตเต็็มรููปแบบที่่�ประเทศไทย
อีีกครั้้�งในรอบ 15 ปีีของดีีว่่าบรอดเวย์์เสีียงทรงพลััง ผู้้�อยู่่� เบื้้�องหลัังเพลง 
ประกอบภาพยนตร์์ Reflection จาก Mulan และ A Whole New World จาก 
Aladdin ซึ่่�งได้้รัับยกย่่องให้้เป็็น Disney Legend และชื่่�อของเธอถููกจารึึกลงบน 
Hollywood Walk of Fame ในฐานะศิิลปิินหญิิงชาวเอเชีียผู้้�สร้้างประวััติิศาสตร์์  
รวมถึึงเป็็นนัักแสดงเอเชียีคนแรกท่ี่�ได้ร้ับัรางวััล Tony Award สาขานัักแสดงนำหญิิง 
ยอดเยี่่�ยมหรืือ Best Actress in a Musical จากบท Kim ใน Miss Saigon  
เธอคืือผู้้�สร้้างแรงบัันดาลใจให้้ศิิลปิินเอเชีียทั่่�วโลกจากบทบาทการแสดงท่ี่�ไม่่เคย 
มีีชาวเอเชีียได้้รัับมาก่่อนบนเวทีีบรอดเวย์์และเวสต์์เอนด์์ เช่่น Cosette และ  
Fantine จาก Les Misérables, Grizabella จาก Cats ทั้้�งยังัสร้า้งสรรค์ผ์ลงานเพลง 
อย่่างต่่อเนื่่�องกว่่า 20 อััลบััม และจััดแสดงคอนเสิิร์์ตบนเวทีีระดัับโลก เช่่น  
Sydney Opera House, Carnegie Hall, Royal Albert Hall ครั้้�งนี้้�เธอจะมาสร้้าง 
ความประทัับใจในค่่ำคืืนพิิเศษให้้ได้้เต็็มอิ่่�มกัับเสีียงร้้องท่ี่�สะกดคนทั้้�งโลก และ 
การแสดงโชว์ที่่�ร้อ้ยเรียีงเรื่่�องราวของลีีอา ซาลองกาผ่า่นบทเพลงอมตะ ไม่่ว่า่จะเป็น็ 
Miss Saigon, Les Misérables, Mulan, Aladdin หรืืออื่่�น ๆ อีีกมากมาย

งานแสดงศิิลปะและความคิิดสร้้างสรรค์์แห่่งปีีที่่�สามารถเพลิิดเพลิินกัับการ 
เดิินชมเทศกาลงานออกแบบกรุุงเทพฯ ทั้้�งโชว์เคสงานทดลองไปจนถึึงผลงาน 
ที่่�ส่่งผลด้้านธุุรกิิจและสัังคม กิิจกรรมเวิิร์์กช็็อป งานเสวนา (Talk) ตลาดรวมไอเดีีย 
งานฝีีมือ ซึ่่�งปีีนี้้�มาพร้้อมคอนเซปต์์ DESIGN S/O/S ออกแบบ ทำ/ให้้/รอด  
S – Secure Domestic ปลุกุกระแสตลาดภายในประเทศ O – Outreach Opportunities  
สร้้างโอกาสใหม่่ ๆ พร้้อมออกสู่่�เวทีีโลก S – Sustainable Future ออกแบบ 
ทางรอดใหม่่  พร้้อมรัับมืือกัับการเปลี่่�ยนแปลงในอนาคต ซึ่่� งไม่่ใช่่ เพื่่�อ 
วงการออกแบบ แต่่เพื่่�อทุุกคนท่ี่�ต้้องรอด ธุุรกิิจท่ี่�ต้้องรุ่่�ง เพื่่�อเมืืองท่ี่�ไม่่ทอดทิ้้�งใคร  
และเพื่่�อโลกท่ี่�ยั่่�งยืืนกว่่าเดิิม ภายใต้้ความร่่วมมืือของสำนัักงานส่่งเสริิม 
เศรษฐกิิจสร้้างสรรค์์ (องค์์การมหาชน) หรืือ CEA ผู้้�จััดงานภาครัฐและเอกชน 
สถาบัันการศึึกษา และองค์์กรระหว่่างประเทศกว่่า 60 หน่่วยงาน รวมถึึง 
นัักออกแบบและธุุรกิิจสร้้างสรรค์์กว่่า 2,000 ราย ซึ่่�งมีียอดผู้้�เข้้าชมงานไทย 
และต่่างประเทศรวมกัันในแต่่ละปีีมากกว่่า 400,000 คน
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เคร่ื่� องหอมไทยเปรีียบเหมืื อนศิิลปะแห่่งกลิ่่ � นที่่ � สอดแทรก 
อยู่่� ในวััฒนธรรมไทยมาช้้านาน การสร้้างสรรค์เคร่ื่�องหอม 
ถืือเป็็นมรดกทางภููมิ ปััญญาที่่ � สะท้้อนถึึงความประณีีต 
ในวิิถีีชีีวิิตของคนไทยซ่ึ่� งย้้อนกลัับไปได้้ถึึงสมััยสุุโขทััย  
จวบจนยุุคปััจจุุบัันก็็ยัังคงผสมผสานภููมิ ปััญญาดั้้� งเดิิมเข้้ากัับ 
ความร่่วมสมััยได้้อย่่างลงตััว

สืืบสานเคร่ื่�องหอมไทย
จากภููมิิปััญญาโบราณ 
สู่่� ความร่่วมสมัย

การใช้้เครื่่�องหอมนั้้�นแรกเริ่่�มเป็็นที่่�นิิยม 
ในหมู่่�สตรีีในราชสำนััก มีีหลัักฐานว่่าสตรีี
สมััยอยุุธยานิิยมใช้้เครื่่�องหอมเพ่ื่�อการดููแล
ประทิินผิิวเพ่ื่�อให้้ผิิวกายผุุดผ่่องหอมกรุ่่�น  
ต่่ อ ม า ใ นรััช   ส มัั ย พ ร ะ บ า ท ส ม เ ด็็ จ 
พระจุุลจอมเกล้้าเจ้้าอยู่่�หััว รััชกาลท่ี่�  5  
กล่่าวได้้ว่่ า เป็็นยุุคทองของเครื่่� องหอม 
เนื่่�องจากมีีการติิดต่่อกัับนานาประเทศ 
มากขึ้้�นโดยเฉพาะประเทศทางฝั่่�งยุุโรป ทำให้้
เจ้้านายในวัังอยากทำเคร่ื่�องหอมเหมืือนที่่� 
เคยเห็็นจากชาวต่่างชาติิ  แต่่ละตำหนััก 
จึึงคิิดค้นทำเคร่ื่�องหอมท่ี่�ให้้กลิ่่�นหอมตรึึงใจ 
เ ป็็ นสูู  ต ร ลัั บ เ ฉ พ า ะ ตััว   ห นึ่่� ง ใ น น้ั้� นคืื  อ 
พระเจ้้าบรมวงศ์์เธอ พระองค์์เจ้้าพวงสร้้อย-
สอางค์์  พระราชธิิดาในพระบาทสมเด็็จ
พระจอมเกล้้าเจ้้าอยู่่�หััว รััชกาลท่ี่�  4 ซ่ึ่�ง 
ฝีีพระหััตถ์์ ในการปรุุ ง เค ร่ื่�องพระสุุคนธ์์ 
เป็็นท่ี่�เลื่่�องลืือมาก ถึึงกัับได้้ทรงทำถวาย
พระบาทสมเด็็จพระจุุลจอมเกล้้าเจ้้าอยู่่�หััว
มาโดยตลอด

สำหรัับเคร่ื่�องหอมท่ี่�คนโบราณนิิยมทำ 
หลััก ๆ ก็็มีี “น้้ำอบ” ท่ี่�มีีขั้�นตอนกระบวนการ
อบร่่ำด้้วยควัันกำยานหรืือเทีียนอบ ปรุุงแต่่ง 
ด้้วยดอกไม้้และสมุุนไพรไทย เช่่น มะลิิ 
จำปา กฤษณา ใบเตย เปลืือกชะลููด ฯลฯ  
“น้้ำปรุุง” จะมีีการสกััดให้้คงความเข้้มข้้น
ของกลิ่่�น จึึงให้้กลิ่่�นที่่�ทนนานกว่่า ใกล้้เคีียง
กัับน้้ำหอมของชาวยุุโรป ส่่วน “บุุหงารำไป”  
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เป็็นเครื่่�องหอมท่ี่�นิิยมของชาววััง มีีวิิธีีทำ 
โดยเก็็บรวบรวมกลีีบดอกไ ม้้หอมที่่� 
ตากแห้้ง เช่่น มะลิิ พิิกุุล กุุหลาบมอญ 
กระดัังงา มาอบร่่ำควัันเทีียน พรมน้้ำปรุง 
โรยพิิมเสน แล้้วบรรจุุในผ้้าลููกไม้้หรืือ
ผ้้าตาข่่าย 

ก า ล เ วล  า ผ่่ า น ไ ป  ท ว่่ า เ ส น่่ห์ ์ ข อ ง 
เคร่ื่�องหอมไทยไม่่เคยจางหาย และยััง 
คงได้้ รัั บการอ นุุรัั กษ์์สืืบสานต่่อ โดย 
คนรุ่่�นใหม่่  จากภููมิิปััญญาโบราณถููก
นำเสนออย่่างร่่วมสมััยและเป็็นสากล  
มีีแบรนด์ ไทยไม่่น้อยที่่�สร้้างเอกลัักษณ์์ 
ได้้อย่่างโดดเด่่นจนเป็็นที่่�จัับตา หนึ่่�งในนั้้�น 
คืือแบรนด์์  THANIYA (ฐาณิิญา) ท่ี่�
สร้้างสรรค์์งานคราฟต์์อััตลัักษณ์์ ไทย 
โดยหลอมรวมความงามของงานเซรามิิก 
กัับงานเครื่่�องหอมเข้้าไว้้ด้้วยกัันอย่่าง
มีี เ ส น่่ห์ ์  ด้้ ว ย ก า ร น ำ ข้้ า ว ห อ ม ม ะ ลิิ  
พืืชเศรษฐกิิจสำคััญท่ี่�เป็็นสััญลัักษณ์์แห่่ง
ความอุุดมสมบููรณ์์มาใช้้เป็็นวััตถุุดิิบหลััก
ในการผลิิตเทีียนหอม บรรจุุในภาชนะ
เครื่่�องปั้้�นเซรามิิกท่ี่� เขีียนลายด้้วยมืือ  ถอดลายโดยดึึงจุุดเด่่นเอกลัักษณ์์ความ

เป็็นไทย สอดแทรกลายเส้้นกราฟิิก 
และเส้้นสายร่่วมสมััย เช่่น ลายผ้้าขิิด  
ลายมััดหมี่่� ลายกระติ๊๊�บ ฯลฯ ใช้้ช่่างจาก
หลายชุุมชนเพ่ื่�อส่่งเสริิมช่่างฝีีมืือไทย 

ด้้วยความสร้้างสรรค์์อัันโดดเด่่นจึึง 
ได้้รัับเลืือกให้้เป็็นผู้้�ผลิิตของขวััญสำหรัับ
แขกผู้้�เข้้าชมงานแฟชั่่�นโชว์ของ Chanel 
Cruise 2019 ซึ่่�งจััดขึ้้�นที่่�กรุุงเทพมหานคร  
และงานแฟชั่่�นวีีกของ Louis Vuitton  
ในเมืืองมิิลานและเซ่ี่�ยงไฮ้้  รวมท้ั้�งได้้ 
ร่่วมงานกัับ Lamborghini และ Van Cleef 
& Arpels จนเป็็นท่ี่�รู้้�จัักกว้้างขวาง มีีการ 
วางจำหน่่ายทั้้� งในประเทศไทย และ 
ส่่งออกไปกว่่า 20 ประเทศทั่่�วโลก 

อีีกแบรนด์คืือ REUNROM ( รื่่�นรมย์์) 
ที่่� ส ร้้างสรรค์์ผลิิตภััณฑ์์บำรุุ งผิิวและ 
ผลิิตภััณฑ์์สปาจากบรรยากาศและ 
วิิถีีชีีวิิตดั้้�งเดิิมของไทย โลโก้้ของแบรนด์์
เป็็นรููปครกบดสมุุนไพร เคร่ื่�องมืือสำคััญ
ที่่�สะท้้อนภููมิิปััญญาการแพทย์แผนไทย 
การออกแบบกลิ่่�นของแบรนด์เน้้นแนวคิิด 
ผ่่านประเพณีีและสถานที่่�สำคััญ เช่่น  
ลอยกระทง สงกรานต์ ราชดำริิ ฯลฯ ใช้้
ส่่วนผสมและวััตถุุดิิบเป็็นสมุุนไพรและ 
พืืชพรรณไทย เช่่น กานพลูู จัันทน์เทศ  
มะลิิ ตะไคร้้ จำปา ทั้้�งยัังใส่่ใจสิ่่�งแวดล้้อม
โดยลดการใช้้พลาสติิกในกระบวนการ
ผลิิต และแบ่่งปัันรายได้้ส่่วนหนึ่่�งให้้มููลนิิธิิ
สาธารณกุุศลต่่าง ๆ เพ่ื่�อความสอดคล้้อง 
กัับแนวคิิดของแบรนด์ท่ี่�ว่่า กลิ่่�นท่ี่�ดีีควร
มาพร้้อมความรัับผิิดชอบท่ี่�ดีีต่่อสัังคม  
สิ่่�งแวดล้้อม และโลกของเรา

ตลอดการเดิินทางอัันยาวนานของ 
เคร่ื่�องหอมไทย นัับเป็็นเส้้นทางแห่่งกลิ่่�น 
ที่่�ขัับเคล่ื่�อนด้วยศิิลปะและความสร้้างสรรค์์ 
ทำให้้ภููมิิปััญญาโบราณนี้้�สามารถยืืนหยััด 
และจะพััฒนาต่่อไปในท่่ามกลางโลก 
ยุุคใหม่่  โดยยัั งคงไว้้ ซึ่่� ง เอกลัักษณ์์ 
ความเป็็นไทยอย่่างสง่่างาม

THANIYA (ฐาณิิญา) 
ชั้้� น 3 เทอร์์มิินอล 21 อโศก 88 ซอยสุุขุุมวิิท 19 
ถนนสุุขุุมวิิท แขวงคลองเตยเหนืื อ เขตวััฒนา 
กรุุงเทพมหานคร

REUNROM (ร่ื่�นรมย์์) 
Flagship ถนนทรงวาด แขวงสััมพัันธวงศ์์  
เขตสััมพัันธวงศ์์ กรุุงเทพมหานคร
นอกจากนี้้ � ยัังมีีกว่่า 20 สาขาที่่ � ห้้างสรรพสิินค้้าชั้้�นนำำ� 

09 6536 9598

06 3535 7238

thaniya1988

reunromofficial 

เปิิดทุุกวััน  
เวลา 10.00-22.00 น. 

เปิิดวัันจัันทร์์-ศุุกร์์ 
เวลา 09.00-19.00 น. 
วัันเสาร์์-อาทิิตย์์ 
เวลา 09.00-20.00 น.

มีีที่่ �จอดรถ
ให้้บริิการ

ลานจอดรถช้้าง 
ตรงข้้าม Flagship  
ราคา 40 บาท 
ต่่อชั่่�วโมง
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ความรัักความผููกพัันและการอยู่่� ร่่ วมกัันอย่่ างมีีความสุุขคืือ
ปััจจััยสำำ�คัญท่ี่� ส่่ งผลต่่อคุุณภาพชีีวิิตของสมาชิิกทุุกคนในครอบครััว  
หากพื้้ � นฐานความสััมพัันธ์์ในครอบครััวดีีย่่ อมหล่่ อหลอมให้้พวกเขา 
มีีทััศนคติิท่ี่� ดีี และเผื่่ � อแผ่่ ความรัักความปรารถนาดีีไปสู่่ � สัังคมด้้วย 
เช่่นกััน 

การสร้้างบรรยากาศในบ้้านให้้อบอุ่่�น
น่่าอยู่่� นอกจากทำให้้บ้้านอบอวลไปด้้วย
ความรัักความห่่วงใย ทุุกคนอยู่่�ร่่วมกััน
อย่่างผาสุุกแล้้ว สมาชิิกต่่างเจเนอเรชััน
ยัังจะมีีภููมิิต้้านทานที่่�แข็็งแรงอีีกด้้วย  
โดยเฉพาะสมาชิิกรุ่่�นเยาว์์ ในบ้้านที่่�เติิบโต
มาจากความรัักความห่่วงใยของพ่่อแม่่ 
ปู่่�ย่่าตายาย และญาติิพี่่�น้้อง เขาอาจ 
ออกไปสร้้างพลัังบวก สร้้างประโยชน์ 
ที่่�ยิ่่�งใหญ่่ให้้สัังคมได้้ต่่อไป ครอบครััวไหน
อยากสร้้างพ้ื้�นที่่�แห่่งความสุุขให้้เกิิดขึ้�น 
ในบ้้านเรามีีคำแนะนำมาให้้ลองทำดูู

• ยอมรัับและเข้้าใจในความต่่าง 
ครอบครััวจำนวนมากมีีสมาชิิกต่่างวััย
หลากหลายเจเนอเรชัันอยู่่�ร่่วมกััน จึึงมีี
มุุมมองความคิิด ค่่านิิยม และทััศนคติิที่่� 
ต่่ าง กัันเ ป็็นธรรมดา อัันมาจากการ 
ปลููกฝัังและการเติิบโตในสภาพแวดล้้อม
ที่่�ไม่่เหมืือนกัันทั้้�งทางเศรษฐกิิจและสัังคม 
อีีกทั้้�งแต่่ละวััยแต่่ละคนก็็มีีความแข็็งแรง
ของสภาพร่่างกายและจิิตใจแตกต่่างกััน  
ผู้้� เยาว์์ควรเข้้าใจความเสื่่�อมถอยและ
การเปลี่่�ยนแปลงทางร่่างกายและจิิตใจ
ของผู้้�สููงวััยที่่�มัักส่่งผลต่่ออารมณ์์ ทำให้ ้

มัักวิิตกกัังวล มีีความห่่วงใย และชอบ 
ตัักเตืือน ซ่ึ่�งบางครั้้�งอาจบ่่อย ซ้้ำ และถี่่� 
ด้้วยความหลงลืืม ส่่วนผู้้�สููงวััยเองก็็ควร
เข้้าใจว่่าผู้้� เยาว์์ยัังด้้อยประสบการณ์์  
อยู่่�ในวััยที่่�อยากเรีียนรู้้�อยากทดลองด้้วย 
ตััวเอง ต่่างฝ่่ายจึึงควรปรัับตััวรัับฟััง 
กัันและกัันเพื่่�อรัักษาบรรยากาศและ
สััมพัันธภาพที่่�ดีีในการอยู่่�ร่่วมกััน

• เห็็นคุุณค่่าและความสำำ�คัญของ
สมาชิิกทุุกคนในครอบครััว ไม่่ว่่าเด็็กหรืือ
ผู้้�ใหญ่่ล้้วนเป็็นบุุคคลที่่�มีีความสำคััญและ 
มีคีุุณค่่า จึึงควรแสดงออกต่่อกัันด้้วยความ
เคารพ เช่่น ปู่่�ย่่าตายายที่่�มีีประสบการณ์์
มากกว่่า ถึึงเกษีียณอายุุแล้้วก็็ยัังมีีความรู้้� 
ความถนััดและทัักษะติิดตัว ในขณะ
เดีียวกัันลููกหลานรุ่่�นใหม่่ ๆ ก็็มีีความ
ถนััดเรื่่�องเทคโนโลยีี ทัันยุุคทัันเหตุุการณ์์  
หากสามารถรัับฟัังคำแนะนำหรืือความ
คิิดเห็็นของกััน ผู้้�ใหญ่่รัับฟัังเด็็ก เด็็กรัับฟััง 
ผู้้� ใหญ่่ได้้ก็็ เป็็นสิ่่� งดีี  ที่่� สำคััญควรให้ ้
ทุุกคนมีีส่่วนร่่วมในการตััดสิินใจเรื่่�อง 
ต่่าง ๆ ของครอบครััว

• ยกย่่องและให้้เกีียรติกััน ยิ่่�งมีีความ
ใกล้้ชิิดได้้เห็็นหน้้าพบปะพููดคุุยกัันทุุกวััน 
อาจทำให้้คนเราละเลยเรื่่�องการสื่่�อสาร 
โดยใช้้วาจาที่่�ไพเราะอ่่อนหวาน การให้้
คำชม กล่่าวคำขอโทษ-ขอบคุุณ ฯลฯ  
กัับคนในครอบครััว อาจเพราะเห็็นว่่าเป็็น
คนกัันเองหรืือเป็็นเรื่่�องเล็็กน้้อยไม่่จำเป็็น 
แต่่รู้้� ไหมว่่าคนทุุกคนไม่่ว่่าวััยไหนต่่างก็็
อยากได้้ยิินคำพููดที่่�แสดงความห่่วงใย 
ยกย่่องให้้เกีียรติิ มีีความสุุภาพต่่อกััน  
ดัังนั้้�นนี่่�จึึงเป็็นการสร้้างความสุุขให้้คน 
ในครอบครััวอย่่างง่่าย ๆ วิิธีีหนึ่่�ง 

• อยู่่� เคีียงข้้างในทุุกสถานการณ์ 
ชีีวิิต ครอบครััวควรเป็็นเหมืือนเพื่่�อนสนิิท
ที่่�อยู่่�ด้้วยกัันเสมอ เมื่่�อมีีความสุุขก็ร่่วมกััน
ยิินดีี คอยแนะนำสิ่่�งดีี ๆ  ให้้แก่่กััน ตัักเตืือน
กัันเวลาที่่�ทำผิิด ยามทุุกข์์ก็็อยู่่�เคีียงข้้าง 
ไม่่ทอดทิ้้�ง คอยเป็็นที่่�ปรึึกษา เป็็นกำลัังใจ 
ให้้กัันและกััน ให้้สมาชิิกทุุกคนมั่่�นใจว่่า 
ไม่่ว่่ายามไหนก็็จะมีีคนในครอบครััวคอย
โอบอุ้้�มประคัับประคองตลอดเวลา 

สร้้างพ้ื้� นท่ี่�

ในบ้้าน
แห่่งความสุุข
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ขอบคุุณข้้อมูู ลจาก :
Thai PBS Sci & Tech, ผู้้� จััดการออนไลน์์ และ  
www.dmh.go.th

• สนับสนุนให้้ทุุกคนมีีชีีวิิตที่่ � ดีี ความ
อบอุ่่�นในครอบครััวเกิิดจากความรัักความ
เอาใจใส่่ต่่อกััน หมั่่�นสัังเกตและใส่่ใจ 
ทุุกคนในบ้้าน หากเห็็นว่่าผู้้�สููงวััยในบ้้าน
รู้้�สึึกเหงา ลููกหลานก็็ควรพาท่่านไปทำ
กิิจกรรมร่่วมกััน เช่่น ไปออกกำลัังกาย  
เยี่่� ยมญาติิ  พบปะเพื่่� อนฝูู ง  หรืือไป 
ปฏิิบััติิธรรม ส่่วนผู้้�สููงวััยเมื่่�อสัังเกตเห็็น 
ว่่าลููกหลานมีีความชอบด้้านไหน ในฐานะ 
ที่่�มีีความมั่่�นคงทางการเ งิินก็็อาจให้้ 
ทุุนทรััพย์์ผู้้�เยาว์์ ไปเรีียนรู้้�เพิ่่�มเติิม หรืือให้้
เงิินขวัญถุุงเป็็นกำลัังใจในโอกาสสำคััญ
อย่่างรับัปริญิญา แต่่งงาน รับัขวัญสมาชิกิ
เกิิดใหม่่ ทำธุุรกิิจเปิิดกิิจการ เป็็นต้้น 

• ไม่่สร้างปััญหาหนักใจ พยายาม
หลีีกเลี่่�ยงทุุกปััญหาที่่�จะนำความหนักใจ
มาสู่่�ครอบครััว ไม่่นำปััญหาจากภายนอก
มาใส่่อารมณ์์กัับคนในบ้้าน ควรตั้้�งสติิ 
คิิดก่่อนพููดและทำทุุกเรื่่�อง หากเกิิดความ
ขััดแย้้งกระทบกระทั่่�งกัันระหว่่างสมาชิิก
ในบ้้าน ควรให้้ผู้้�อาวุุโสที่่�สุุดในครอบครััว
เป็็นผู้้�ตััดสิิน ซ่ึ่� งต้้องตััดสิินด้้วยความ
ยุุติธิรรม เพื่่�อลดความขัดัแย้ง้ยุ่่�งยากต่า่ง ๆ   
และทุุกคนควรยอมรัับผลการตััดสิินนั้้�น

•  หมั่่� นแสดงความรัักต่่อกัันและ 
ใ ช้้ เ ว ล า ร่่ ว ม กัั น อ ย่่ า ง มีี คุุ ณ ภ า พ  
หาเวลาพููดคุุยถามไถ่่เรื่่�องราว บอกรััก 
หยอกล้้อ กอด สััมผััส หรืือทำกิิจกรรม 

ต่่าง ๆ กัับสมาชิิกในครอบครััวอย่่าง
สม่่ำเสมอ เช่่น รัับประทานอาหารร่่วมกััน  
เล่่นเกม เล่่นดนตรี เล่่นกีีฬา ไปเที่่�ยว  
สร้้างบรรยากาศที่่�ครึึกครื้้�นสนุุกสนาน 
เพราะรอยยิ้้�ม เสีียงหััวเราะ และความรััก
จะทำให้้บ้้านเต็็มไปด้้วยความสุุข เป็็นการ
เสริิมสร้้างความสััมพัันธ์์ที่่�แข็็งแรงภายใน 
ครอบครััว

มีีตััวอย่่างเรื่่�องราวน่่าประทัับใจของ 
น้้องเพตั้้�น-เด็็กชายภููดิิศ เจีียเจษฎากุุล 
เด็็กชายวััย 9 ขวบจากโรงเรีียนนานาชาติ ิ
โชรส์์เบอรีี (Shrewsbury International  
School) ที่่�คิิดทำสิ่่�งดีี  ๆ ด้้วยการใช้้
เทคโนโลยีีดิิจิิทััลที่่� เด็็กในยุุคของเขา 
คุ้้�นเคยสร้้างสรรค์์แอปพลิิเคชััน LAHN 
MAH ขึ้้�นมา ด้้วยความห่่วงใยไม่่อยากให้้
อาม่่าคนสำคััญในชีีวิิตของเขาซ่ึ่�งอยู่่�ใน 
วััยใกล้้  80 ป่่วยเป็็นอััลไซเมอร์์  และ 
อยากให้้ผู้้�สููงวััยทุุกคนในโลกมีีสุุขภาพ
และมีีคุุณภาพชีีวิิตที่่�ดีี แอปพลิิเคชัันนี้้�
จึึงออกแบบมาเพื่่�อตอบโจทย์์ผู้้�สููงอายุุ
โดยเฉพาะ มีีฟีีเชอร์์ที่่�ใช้้งานง่่ายอย่่าง
เกมฝึึกสมองผ่่านรููปภาพ เช่่น ผลไม้้ 
สััตว์ เพื่่�อกระตุ้้�นและชะลอการเสื่่�อมถอย 
ของความทรงจำ, อััลบััมภาพดิิจิิทััล 
ที่่�รวบรวมภาพถ่่ายจากสถานที่่�ต่่าง ๆ 
ช่่วยกระตุ้้�นความทรงจำในอดีีตและ 
สร้้างบทสนทนาที่่�มีีความหมาย และ 
ฟีีเชอร์์บัันทึึกข้้อมููลยา ช่่วยเตืือนความจำ  

ลดภาระความเครีียดของผู้้�ดููแล และ 
ส่่งเสริิมให้้ผู้้�ป่่วยดููแลตััวเอง เพตั้้�นใช้้เวลา  
2  เดืือนในการพััฒนาแอปพลิิ เคชััน 
โดยมีีคุุณครููเป็็นที่่�ปรึึกษา ผลงานของเขา
ได้้รัับรางวััล Best Vision Award จาก 
เวทีี Tech Kids Grand Prix 2024 ที่่� 
ประ เทศสิิ งคโปร์์  ซึ่่� งมีี ผู้้� เ ข้้ าแข่่ งขััน 
กว่่า 300 คน คณะกรรมการไม่่ได้้มอบ 
รางวัลันี้้�ให้เ้พราะความซับัซ้อ้นทางเทคนิคิ  
แต่่ด้้วยคุุณค่่าและผลกระทบเชิิงบวก 
ต่่อสัังคม ที่่�มุ่่�งช่่วยชุุมชน ผู้้�ป่่วยอััลไซเมอร์์  
และคนใกล้้ตััว เพตั้้�นบอกว่่าเขามุ่่�งมั่่�น 
จะพััฒนาแอปพลิิเคชัันนี้้�เป็็นภาษาไทย 
และมีีความฝัันอยากเป็็นนัักวิิทยาศาสตร์์
ในอนาคตด้้วย 

เด็็กน้้อยที่่�มีีความคิิดลึึกซึ้้� ง เ กิินวััย  
มีีความใส่่ใจผู้้�อื่่�น ไม่่ เพีียงห่่วงใยคน 
ในครอบครััวตััวเอง แต่่ยัังเผื่่�อแผ่่ความรััก 
ความปรารถนาดีีไปสู่่�สัังคมเช่่นนี้้� น่่าจะ 
เป็็นผลลััพธ์์มาจากการเลี้้� ยงดููอย่่าง 
เอาใจใส่่ของครอบครััว ทำให้้คนทุุกรุ่่�น 
ทุุกวััยในบ้้านมีีความรัักใคร่่ปรองดอง  
ดัังเช่่นน้้องเพตั้้�นเด็็กเจนแอลฟากัับอาม่่า 
คนยุุคเบบีีบููมเมอร์์ ที่่�แม้้จะมีีช่่องว่่าง
ระหว่่าง วััย ทว่่า หััวใจผููกพัันใกล้้ชิิด 
ไม่่ห่่างกัันเลย
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Where
LONGEVITY

Meets

อยากมีชีวิตยืนยาว
อยางมีคุณภาพ...ตองลงทุน

ไม่่ว่่าใครต่่างก็็ฝัันถึึงอนาคตท่ี่� ดีีชีีวิ ตมีี ความสุุข 
หลายคนจึึงพยายามเฟ้้นหาการลงทุุนท่ี่� คิิดว่่าจะให้้ 
ผลตอบแทนสููงสุุดเพ่ื่� อสร้างความมั่� งค่ั่� งทางการเงิิน
และฐานะท่ี่� ม่ั่� นคง ทว่่าการลงทุุนท่ี่�คุ้้�มค่ าท่ี่� สุุดอาจไม่่ใช่่
หุ้้� น ทองคำำ� อสัั งหาริิมทรัั พย์์ หรืื อสิ่่ � งอ่ื่� นใด แต่่เป็็น 
สุุขภาพของเราเอง 
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ทำำ�ไมการลงทุุนกัับสุุขภาพ
จึึงคุ้้� มค่่าที่� สุุด

บางคนอาจมองว่่าตััวเลขในพอร์์ต 
การลงทุุนหรืือทรัพย์์สิินท่ี่�สะสมไว้้คืือ 
สิ่่�งท่ี่�สะท้้อนความมั่่�งคั่่� งมั่่�นคงในชีีวิิต  
แต่่สำหรัับบางคนกลัับเห็็นว่่าการลงทุุน
ที่่�คุ้้�มค่่าท่ี่�สุุดคืือการลงทุุนกัับสุุขภาพของ
ตััวเอง ซึ่่�งจะให้้ผลตอบแทนระยะยาว 
ในรูปูแบบเวลาที่่�เพิ่่�มขึ้้�นสำหรับัการใช้้ชีีวิต 
พร้้อมคุุณภาพชีีวิตที่่�ดีีในทุุกมิิติิ จากการ
มีีอายุุยืืนยาว ร่่างกายแข็็งแรง มีีพลัังที่่�จะ
ทำสิ่่�งต่่าง ๆ ได้้อย่่างอิิสระ อัันเป็็นสิ่่�งที่่� 
ทุกุคนปรารถนา ทำให้ค้นสมัยันี้้�หันัมาใส่ใ่จ
สุุขภาพกัันมากขึ้้�น โดยเน้้นความสำคััญ
เรื่่�องการดููแลร่่างกายอย่่างเป็็นองค์์รวม
ทั้้�งร่่างกายและจิิตใจ จนเกิิดเป็็นเทรนด์ ์
ที่่�คนทั่่�วโลกให้้ความสนใจ และมีีแนวโน้้ม
ว่่าจะได้้รัับความนิิยมอย่่างต่่อเนื่่�อง ซึ่่�ง
สร้้างผลลััพธ์์เชิิงบวกต่่อสัังคมในวงกว้้าง

Longevity 
กระแสที่�กำำ�ลัังขัับเคลื่�อนโลก

คำว่่า longevity มีีความหมายว่่า ชีีวิต
ที่่�ยืืนยาว แต่่ปััจจุุบัันนิิยามของ longevity 
กว้้างขึ้้�น คืือหมายถึึงการมีีชีีวิิตยืนยาว
อย่่างมีีคุุณภาพ ซึ่่�งรวมถึึงการมีีสุุขภาพ 

ที่่�ดีีทั้้� งกายและใจ ยุุคสมััยนี้้�การดููแล
สุุขภาพจึึงไม่่ได้้เป็็นแค่่ทางเลืือก แต่่
เป็็น “กระแสหลััก” ที่่�ผู้้�คนทั่่�วโลกหัันมา 
ให้้ความสนใจอย่่างจริิงจััง และพร้้อม
จะลงทุุนเพื่่�อรอรัับผลตอบแทนอัันคุ้้�มค่่า  
แ ถ ม ยัั ง มีี ก ำ ไ ร แ ล ะ ไ ด้้ ปัั น ผ ล ต ล อ ด 
ระยะเวลาการลงทุุนอีีกด้้วย

Global Wellness Institute (องค์์กร 
ที่่�ไม่่แสวงหากำไรระดัับนานาชาติิ ตั้้�งอยู่่�
ในสหรััฐอเมริิกา ทำหน้้าที่่�วิิจััย รวบรวม 
และเผยแพร่่ข้้อมููลด้้านสุุขภาพและ 
อุุตสาหกรรม wel lness economy)  
ประเมิินว่่ามููลค่่าอุุตสาหกรรมสุุขภาพ 
และเวลเนสทั่่�วโลกนั้้�นอยู่่�ในระดัับสููงกว่่า  
5 ล้้านล้้านเหรีียญสหรััฐและยัังคงเติิบโต
ต่่อเนื่่�อง ส่่วนสภาเศรษฐกิิจโลก (World 
Economic Forum 2024) ก็็ระบุุว่่าใน  
ค.ศ. 2050 จะมีีผู้้�สูงอายุุท่ี่�อายุุเกิิน 60 ปีี
เพิ่่�มมากกว่่า 2.1 พัันล้้านคน ทำให้้เกิิด 
สิ่่�งท่ี่�เรีียกว่่า longevity economy ซึ่่�ง 
หมายถึึงเศรษฐกิิจที่่�ขัับเคลื่่�อนด้้วยความ
ต้้องการสิินค้้าและบริิการที่�ช่่วยให้้ผู้้�คน 
มีีชีีวิิตที่่�ยืืนยาวและมีีคุุณภาพ

สำหรัับประเทศไทย C9 Hotelworks 
(บริิษััทที่่� ป รึึ กษาด้้ านการท่อง เ ท่ี่� ยว 
และการบริิการ) รายงานว่่า wellness 

tour ism กำลััง เติิบโตอย่่างต่่อเนื่่�อง  
คาดว่่ามููลค่่าตลาดจะขยายตััวจาก 31.5 
พัันล้้านเหรีียญสหรััฐ ไปแตะระดัับกว่่า 
110 พัันล้้านเหรีียญสหรััฐในอีีกไม่่กี่่�ปี ี
ข้า้งหน้้า สะท้อ้นให้้เห็น็ว่า่การดูแูลสุุขภาพ
เชิิงป้้องกัันและการท่องเท่ี่�ยวเชิิงสุุขภาพ 
ไม่่ใช่่แค่่กระแสที่่� เกิิดขึ้้�นเพีียงชั่่�วคราว  
แต่่เป็็นส่่วนหนึ่่�งของวิิถีีชีีวิิตไปแล้้ว

ดัังนั้้�นใครอยากมีีชีีวิตที่�ดีีก็็ต้้องดููแล
สุขุภาพให้แ้ข็ง็แรงทั้้�งภายในและภายนอก
ประกอบกัันไป ซึ่่� งมีีวิธีีหรืือแนวทาง 
ให้้เลืือกมากมาย ไม่่ว่่าจะเป็็นการดููแล
เชิิงป้้องกััน (preventive healthcare)  
ก า รดู  แ ล โ ภ ช น า ก า ร เ ฉ พ า ะ บุุ ค ค ล  
( p e r s o n a l i z e d  n u t r i t i o n )  ก า ร 
ออกกำลัังกายที่�เหมาะสมเพื่่�อคงความ 
แข็็งแรง (active aging) การเสริมสร้าง
ความสมดุุลด้้ านอารมณ์์และสัังคม  
(menta l  wel lness)  รวมถึึงการนำ
เทคโนโลยีีเข้้ามาใช้้ในการดูแลสุุขภาพ 
(digital health) และนวััตกรรมต่่าง ๆ  
ที่่� เข้้ามาช่่วยให้้สุุขภาพดีี เร็็วขึ้้�น  เช่่น  
ยากำจััดเซลล์์ชรา (senolytics) ฯลฯ
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การใช้้ชีี  วิิตยืืนยาว 
อย่่างมีีคุ ณภาพ

การมีีชีีวิติยืนืยาวที่่�กล่า่วนี้้�ไม่่ได้ห้มายถึึง 
การยืืดอายุุขััยด้้วยการรัักษาเมื่่�อเจ็็บป่่วย 
แต่่มาจาก “การลงทุุนรายวัน” ที่่�สะสม
ผลตอบแทนแบบค่่อยเป็็นค่่อยไป ดัังที่่�
บนเวทีีโลกมีีการกล่่าวถึึงแนวคิด Blue 
Zones (พื้้�นที่่�ที่่�มีีประชากรอายุุยืืนยาว 
สุุขภาพดีีกว่่าค่่าเฉลี่่�ยทั่่�วไป โดยเฉพาะ 
ผู้้�มีีอายุุ 90-100 ปีีท่ี่�ยัังแข็็งแรงทั้้�งกาย 
และใจ )  โดยแสดงใ ห้้ เ ห็็นว่่ าการมีี
โภชนาการที่�สมดุุล การเคลื่่�อนไหวอย่่าง
สม่่ำเสมอ การพัักผ่่อนท่ี่�เพีียงพอ และ 
การมีีสัมพัันธภาพที่่�แน่่นแฟ้้นกัับชุุมชน 
ที่่�อาศััย คืือปััจจััยสำคััญที่่�ทำให้้ผู้้�คน 
มีีอายุุยืืนยาว สำหรัับสัังคมไทยปัจจุุบััน 
ผู้้�คนหัันมาให้้ความสำคััญเรื่่�องการกิิน
อาหารที่่�หลากหลาย นิิยมออกกำลัังกาย 
หรืือทำกิิจกรรมกลางแจ้้ง ซึ่่� งรวมถึึง 
การวิ่่� งและปั่่� น จัักรยาน นอกจากนี้้� 
ยัังนิิยมฝึึกโยคะกัันมากขึ้้�นเพื่่�อสร้้าง 
สมดุุลของร่่างกายและจิิตใจ เหล่่านี้้�
คืือภาพสะท้้อนของการเปล่ี่�ยนแปลง 
ที่่�สอดคล้้องกัับกระแสโลก 

“สุุขภาพ” 
คืื อพอร์์ตท่ี่� คุ้้� มค่่าที่� สุุด

หากเปรีียบชีีวิตเป็็นการลงทุุน สุุขภาพ 
ก็็คืือ “สิินทรััพย์์หลััก” ที่่� ไม่่มีีอะไรมา 
ทดแทนได้้ การตรวจสุุขภาพประจำปีี 
ก็็ เหมืือนกัับการเช็็กพอร์์ตการลงทุุน  
เพื่่�อจะได้้รู้้�ความเสี่่�ยงและวางแผนรัับมืือ 
การออกกำลังักายเปรีียบได้ก้ับัการพัฒันา
ศัักยภาพเพื่่�อรัักษามููลค่่าของสิินทรัพย์์ 
ผลจากการออกกำลัังกายสม่่ำเสมอ 
ก็็เหมืือนกัับเงิินปัันผลท่ี่�ได้้รัับกลัับมา 
ทุุกวัันในรููปพลัังงานและความแข็็งแรง  
ส่่ ว น ก า รดู ู แ ล บุุ ค ลิิ ก ภ า พ แ ล ะ ก า ร
ดููแลตััวเองให้้กระฉัับกระเฉงอยู่่� เสมอ 
เปรีียบเหมืือนการเพิ่่�มมููลค่่าสิินทรััพย์์ 
เพื่่�อสร้้างผลตอบแทนที่่�ดีีขึ้้�น

หากมองสุุ ขภาพผ่่ านมุุมมองของ 
นัักลงทุุน จะเห็็นความเชื่่�อมโยงที่่�ชััดเจน

ของ “การลงทุุนในสุุขภาพ” กัับ “การลงทุุน
ทางการเงินิ” ว่่ามีีความสััมพันัธ์ก์ันัอย่่างไร 

• การตรวจสุุขภาพประจำำ�ปีี เปรีียบ 
ได้้กัับ การตรวจสอบพอร์์ตการลงทุุน 
เพื่่� อ เฝ้้ าติิดตามและปรัับกลยุุท ธ์์ ให้้
สอดคล้้องกัับสถานการณ์์

ไม่่ใช่่แค่่ตรวจแพ็็กเกจพื้้�นฐาน แต่่ต้้อง
เลืือกโปรแกรมตรวจโรคเส่ี่�ยงตามวััยด้้วย 
เช่่น หััวใจ เบาหวาน หรืือมะเร็็ง จะได้้ 
รู้้�ความเสี่่�ยงที่่�ซ่่อนอยู่่� และป้้องกัันก่่อน
สายเกิินไป 

• การออกกำำ�ลังักายสม่ำำ��เสมอ เปรียีบ
ได้้กัับ การพััฒนาศัักยภาพ เพื่่�อชะลอ
ความเสื่่�อมและรัักษามููลค่่าของสิินทรััพย์์

ไม่่จำเป็็นต้้องหัักโหม ยกตััวอย่่างการ
เดิินเร็็ว โยคะ พิิลาทิิส หรืือเวตเทรนนิิง 
เบา  ๆ  สลัับกััน  จะช่่ วย เรื่่� องระบบ 
เผาผลาญ ความแข็็งแรง และความ
ยืืดหยุ่่�นของร่่างกาย

• การดูแูลอาหารและโภชนาการ เปรียีบ 
ได้้ กัับ การฝากเงิินออมเข้้าบััญชีี  
เพื่่�อสะสมไว้้ ใช้้ในระยะยาว

อาหารที่่�รัับประทานเข้้าไปจะถููกสะสม
ไว้้ในร่่างกาย ดัังนั้้�นถ้้าอยากให้้สุุขภาพดีี
ก็็ควรบริิโภคของท่ี่�มีีประโยชน์ ลดอาหาร
แปรรูปและน้้ำตาล แล้้วเพิ่่�มอาหารจาก
ธรรมชาติิจำพวกผััก ผลไม้้ ธััญพืืช ถั่่�ว  
ปลา เป็็นต้้น

• การพัักผ่่อนและการนอนหลัับที่่�มีี 
คุุณภาพ  เปรีียบได้้ กัับ การปิิดงบ 
การเงิิน เพื่่�อตรวจสอบพิิจารณาการ 
ดำเนิินการให้้มีีการฟื้�นฟููอย่่างเหมาะสม
ต่่อไป

การนอนหลัับวัันละ 7-8 ชั่่�วโมงคืือ 
การชะลอวััยตามธรรมชาติิ ท่ี่� ดีีที่� สุุด  
ช่่วยให้้ร่่างกายได้้ซ่่อมแซม ฟื้้�นฟูู และ 
ลดความเสี่่�ยงจากการเป็็นโรคเรื้้�อรััง

• การสร้้างความสััมพัันธ์์ที่่�ดีี เปรีียบ
ได้้ กัับ  การบริิหารจัดการสินทรัพย์์ 
ให้้เหมาะสม เพื่่�อการลงทุุนที่่�ราบรื่่�นและ
มีีประสิิทธิิภาพ
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งานวิิจััยจาก Harvard Study of 
Adult Development ชี้้�ว่่าความสััมพัันธ์์
ที่่�มีีคุุณภาพคืือปััจจััยสำคััญอย่่างหนึ่่�ง 
ที่่�ส่่งเสริมให้้คนเรามีีชีีวิตที่�ยืืนยาวและ 
มีีความสุุข

เทคโนโลยีี และนวััตกรรม
เพ่ื่� อชีี วิิตท่ี่�ยั่่� งยืืน

ก่่อนหน้้านี้้�การดูแลสุุขภาพต้้องอาศััย
วินิัยัส่วนตัวัเป็็นหลักั แต่ป่ัจัจุบุันัมีีเครื่่�องมือื 
และนวััตกรรมล้้ำสมััยมากมายเข้้ามา
ช่่วยสนัับสนุุนให้้เราดููแลสุุขภาพได้้อย่่าง
แม่่นยำและตรงจุุดมากขึ้้�น ไม่่ว่่าจะเป็็น
อุุปกรณ์์ดิิจิิทััล แอปพลิิเคชััน หรืืองานวิิจััย
เชิิงลึึกต่่าง ๆ

•  Wea rab l e  Hea l t h  Dev i ces  
(สมาร์์ตวอตช์์และแทร็็กเกอร์์สุุขภาพ)

- ติิดตามอััตราการเต้้นหััวใจ ระดัับ
ออกซิิเจนในเลืือด การนอน และการ 
เคลื่่�อนไหวแบบเรีียลไทม์์

•  Genomic Test ing (การตรวจ
พัันธุุกรรมเพื่่�อสุุขภาพ)

- วิิเคราะห์์ความเส่ี่�ยงโรคจากดีีเอ็็นเอ 
และให้้คำแนะนำเฉพาะบุุคคลด้้าน
โภชนาการ การออกกำลัังกาย และ 
การป้้องกัันโรค

• AI Health Platforms
- ระบบปััญญาประดิิษฐ์์ที่่�ช่่วยวิิเคราะห์์

จากข้้อมููลสุุขภาพจำนวนมหาศาลเพื่่�อ
วางแผนการดููแลรายบุุคคล 

- ใช้้ในโรงพยาบาลชั้้�นนำและเริ่่�มเข้้าสู่่�
บริิการเชิิงพาณิิชย์์

•  Longev i t y  Supp l emen t s  &  
Personalized Nutrition

- อาหารเสริมและวิิตามิินท่ี่�พััฒนาจาก
งานวิิจััยชะลอวััย เช่่น NMN, Resveratrol  
รวมถึึงโปรแกรมอาหารเฉพาะบุุคคล

• Smart Home for Health
- บ้้านอััจฉริิยะที่่�ติิดตั้้�งเซนเซอร์์ตรวจจัับ 

สุุ ข ภ า พ  เ ช่่ น  ร ะ บ บ เ ตืื อ น ก า รล้ ้ ม  
การวััดคุุณภาพอากาศ และการปรัับ 
สภาพแวดล้้อมให้้อยู่่�สบายเหมาะสม 
กัับร่่างกาย

คุุณภาพชีี วิิตท่ี่�ดีี
คืื อผลตอบแทนการลงทุุน
ท่ี่�งดงาม

เมื่่�อตระหนัักแล้้วว่่าร่่างกายของเรา 
คืือสิินทรัพย์์ที่่�มีีความสำคััญที่่�สุุด เราก็็จะ 
มองเห็็นความคุ้้�มค่่าของการลงทุุนกัับ
สุุขภาพของตััวเอง ไม่่ว่่าจะลงทุุนด้้วย 
เงิิน เวลา หรืือความตั้้�งใจ ก็็ล้้วนเป็็น 
การรัักษามููลค่่าของสิินทรััพย์์เพื่่�อสร้้าง
ประโยชน์์และให้้ผลตอบแทนในระยะยาว 
ซึ่่�งผลจากการลงทุุนนี้้�จะมาในรููปแบบ 
ชีีวิตที่�มีีคุณภาพพร้้อมสุุขภาพที่่�ดีี ไม่่ใช่่ 
แค่่การมีีชีีวิิตที่่�ยืืนยาว แต่่หมายถึึงการ 
มีีชีีวิิตที่�เปี่่�ยมด้้วยพลััง มีีคุณค่่า และ 
มีีความหมาย เป็็นความมั่่�งคั่่�งท่ี่�ไม่่อาจ 
มีีสิ่่�งใดมาเทีียบได้้

แอปพลิเคชัน
เพ่ือสุขภาพ
ท่ีควรติดต้ังไว้

5

แอปพลิิ เคชัั น เห ล่่ านี้้� คืื อ 
ผู้้�ช่่วยส่่วนตััวที่่�จะทำให้้การ 
ดููแลสุุ ขภาพเป็็น เ รื่่� อ ง ง่่ าย 
สะดวกสบาย  ไ ม่่ ว่่ า ใครก็ 
เข้้าถึึงได้้

1. LifeDee  
ติิดตามดััชนีีความร้้อนและโรค 
จากสิ่่�งแวดล้้อมแบบเรีียลไทม์์ 
เสริิมพลััง Geo-Health (นวััตกรรม
ภููมิิสารสนเทศเพื่่�อสุุขภาพ) เพื่่�อ
การป้้องกัันล่่วงหน้้า

2. Kinya  
ผู้้�ช่่วยด้้านโภชนาการติิดตามการ
รัับประทานยาและให้้คำแนะนำ
ด้้านอาหารเฉพาะบุุคคล

3. Gold by DOP  

แอปพลิิเคชัันสำหรัับวััยเกษีียณ 
เชื่่�อมต่่อสิิทธิิประโยชน์์ สวััสดิการ 
ข่่าวสาร และกิิจกรรมที่่� เสริิม 
สุุขภาพและคุุณภาพชีีวิิต

4. Doctor Anywhere 

แพลตฟอร์์ม Telemedic ine  
(การแพทย์์ทางไกล) เข้้าถึึงแพทย์์
ได้้ง่่าย ไม่่ต้้องเดิินทาง

5. MorDee (หมอดีี )  

แอปพลิิเคชัันดููแลสุุขภาพครบ
วงจร ตั้้�งแต่่พบแพทย์์ออนไลน์์  
จััดยา จนถึึงจััดส่่งถึึงบ้้าน
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NIT

นัับเวลาถอยหลัังท่ี่� คนไทยทุุกคนต้้องย่ื่� นภาษีีเงิินได้้ตาม 
แผนปฏิิรููปภาษีีผ่ านระบบ Negative Income Tax (NIT) หรืื อ 
ภาษีีเงิินได้้ติิดลบ เพ่ื่� อเพิ่่ � มประสิิทธิิภาพการจััดสรรสวัสดิการ 
ให้้ เหมาะสมและช่่วยแก้้ปััญหาเศรษฐกิิจอย่่างเป็็นระบบ  
ซ่ึ่�งคาดว่าจะเริ่่ �มนำำ�มาใช้้จริงภายใน พ.ศ. 2570

แม้ก้ารย่ื่�นแบบภาษีเีงิินได้บุุ้คคลธรรมดา
จะเป็็นหน้้าที่่�ตามกฎหมาย แต่่ความจริิง 
ที่่�ปรากฏคืือ ยัังมีีผู้้�มีีเงิินได้้อีีกจำนวนมาก
ที่่�ไม่่ย่ื่�นแบบฯ โดยเฉพาะกลุ่่�มท่ี่�มีีรายได้ ้
ไม่่ ถึึ ง เกณฑ์์ เสีียภาษีี  ทำให้้ภาครัั ฐ 
ขาดข้้อมููลรายได้้ท่ี่�แท้้จริิงเพื่่�อพิิจารณา 
การจััดสรรงบประมาณและสวััสดิการ  
รวมถึึงนโยบายการคลังัที่่�ถููกต้อ้งเหมาะสม 

ด้้วยเหตุุนี้้�กระทรวงการคลัังจึึงเห็็นควร
ให้้มีีการปฏิรููปโครงสร้้างภาษีีครั้้�งใหญ่่  
โดยมีเป้้าหมายให้้คนไทยทุกคนเข้้าสู่่� 
ระบบภาษีีภายใต้้ชื่่�อ “ภาษีีเงิินได้้ติิดลบ” 
หรืือ Negative Income Tax (NIT)

เปิิดแนวคิิดภาษีีระบบใหม่่
ย้้อนกลัับไปใน พ.ศ. 2505 นัักเศรษฐ- 

ศาสตร์์รางวัลโนเบลชาวอเมริิกััน มิิลตััน  
ฟรีีดแมน (Milton Friedman) ได้้ต่่อยอด 
แนวคิิด Negative Income Tax ของ
นัักการเมืืองอัังกฤษ จููเลีียต รีีส-วิิลเลีียมส์์  
(Juliet Rhys-Williams) แล้้วนำหลัักการ

ย่ื่� นภาษีี
เงิินได้้ติิดลบ
NEGATIVE 
INCOME TAX

เตรีียมตััว

นั้้�นมาใช้ล้ดความเหล่ื่�อมล้้ำในการกระจาย 
รายได้้และแก้้ปััญหาความยากจนเป็็น 
ครั้้�งแรกในสหรััฐอเมริกา ต่่อมาหลัักการ 
ดัั งกล่่าวได้้ รัับการพััฒนาและนำไป
ประยุุกต์์ ใช้้ในชื่่�อท่ี่�แตกต่่างกันในหลาย 
ประเทศทั่่�วโลก เช่่น สหราชอาณาจัักร 
สวีีเดน แคนาดา ออสเตรเลีีย นิิวซีีแลนด์์ 
อิิสราเอล เกาหลีีใต้้ โดยยัังคงยึึดหลัักการ 
จััดสรรเงิินหรืือสวััสดิิการให้้ผู้้�มีีรายได้้ 
ต่่ำกว่่าเกณฑ์์เช่่นเดีียวกััน

ตััวอย่่างการใช้้งานในต่่างประเทศ เช่่น 
โครงการ Earned Income Tax Credit 
(EITC) ของสหรััฐอเมริิกา ซึ่่�งให้้เครดิิต
ภาษีีคืืนตามจำนวนบุุตร ทำให้้สััดส่่วน 
คนจนของครััวเรืือนที่่� ไม่่สมรสและมีี 
สมาชิิกเด็็ก 3 คนลดลงถึึง 20.2 เปอร์์เซ็็นต์์  
เมื่่�อเทีียบกัับครััวเรืือนที่่�ไม่่สมรสและไม่่มีี
เด็ก็ซึ่่�งลดลงเพียีง 1.5 เปอร์เ์ซ็น็ต์,์ โครงการ 
Workfare Income Supplement (WIS)  
ของประเทศสิิงคโปร์์ รััฐบาลให้้เงิินลููกจ้้าง
ในรููปแบบเงินิโอนและเงินิสมทบในกองทุน

สำรองเลี้้�ยงชีีพ, ส่่วนประเทศออสเตรเลีีย
นำแนวคิิด NIT มาใช้้ ในรููปแบบภาษีี
สำหรัับครอบครััวหรืือ Family Tax Benefit  
(FTB) ช่่วยเหลืือครััวเรืือนรายได้้น้้อย 
ในการเลี้้�ยงดููบุตร แต่่มีีเง่ื่�อนไขท่ี่�ซัับซ้้อน
จึึงเป็็นข้้อจำกััดของประชาชนในการ 
เข้้าถึึงการช่่วยเหลืือ เช่่นเดีียวกัับประเทศ
เกาหลีีใต้้ท่ี่�กำหนดหลัักเกณฑ์์การรัับเงิิน 
NIT หรืือ EITC ค่่อนข้้างเข้้มงวด ทำให้้มีี 
ผู้้�รั ับ เงิิน เพีียง เล็็กน้้อยและลดความ 
ยากจนได้้ไม่่มาก
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จากที่่�กล่่าวมาจะเห็็นได้้ว่่า Negative  
I n c o m e  T a x  ไ ม่่ ใ ช่่ เ พีี ยง  แ น ว คิิ ด 
ทางเศรษฐศาสตร์์เชิิงทฤษฎี แต่่เป็็น 
ทางเลืือกเชิิงนโยบายที่่�มีีการใช้้จริิง และ
ประสบความสำเร็็จในหลายประเทศที่่�ยััง
คงดำเนิินการต่่อเน่ื่�อง ส่่วนประเทศไทย
เราให้ค้วามสนใจศึกึษาแนวคิดิดังักล่า่วมา
เป็น็เวลากว่า่ทศวรรษแล้ว้ และตั้้�งเป้า้ว่า่จะ
นำมาใช้้อย่่างเป็็นรููปธรรมใน พ.ศ. 2570

กลไกภาษีีเพ่ิ่� มรัฐสวััสดิิการ
Negative Income Tax (NIT) หรืือ

ภาษีีเงิินได้้ติิดลบ คืือระบบที่่�กำหนด
ให้้ประชาชนทุุกคนต้้องย่ื่�นแบบแสดง 
ภาษีีเงิินได้้บุุคคลธรรมดา แม้้จะมีีรายได้้
น้้อยกว่่าฐานท่ี่�ต้้องเสีียภาษีีหรืือจำนวน 
150,000 บาทต่่อปีี ทั้้�งนี้้� หากมีีรายได้ ้
สููงกว่่าเกณฑ์์ต้้องเสีียภาษีีตามปกติิ แต่่
ถ้้ารายได้้ต่่ำกว่่าเกณฑ์์ ไม่่ต้้องเสีียภาษีี 
และได้้รัับเงิินช่่วยเหลืือหรืือสวััสดิิการ 
จากรััฐแทน

มาดููกันว่่าหลัังจากเริ่่�มใช้้ระบบนี้้�แล้้ว
จะส่่งผลต่่อประชาชนในกลุ่่�มรายได้้ต่่าง ๆ 
อย่่างไรบ้้าง 

กลุ่่�มท่ี่� เ สีียภาษีีอยู่่�แล้้ว คืือกลุ่่�มที่่�
ย่ื่�นแบบภาษีีเป็็นประจำ กลุ่่�มนี้้�แทบไม่่
ได้้รัับผลกระทบอะไรมากนััก เพีียงแต่่
กระบวนการตรวจสอบรายได้้จะเข้้มงวด
รััดกุุมมากขึ้้�น

กลุ่่�มที่่�มีีรายได้ ้แต่ไ่ม่่เคยยื่่�นภาษี ีเป็น็ 
กลุ่่�มที่่�ได้้รัับผลกระทบชััดเจน โดยเฉพาะ 
หากรายได้้เกิินเกณฑ์์จะถููกดึึงเข้้าสู่่�ระบบ 
และต้้องเสีียภาษีีตามอััตราที่่�กำหนดไว้้

กลุ่่�มรายได้้ น้้อย  เป็็นกลุ่่�มผู้้� ได้้รัับ
ประโยชน์์เต็็มที่่� เพราะรายได้้จะถููกบัันทึึก
เข้้าในระบบ ทำให้้รััฐสามารถจ่ายเงิิน 
ช่่วยเหลืือหรืือเพิ่่�มสวัสดิิการได้้ตรงกลุ่่�ม
มากขึ้้�น

ขณะเดีียวกัันการย่ื่�นภาษีีในระบบ NIT 
จะส่่งผลให้้ภาครััฐได้้รัับข้้อมููลตามจริิง
ของคนไทยทุุกคน ซึ่่�งสามารถนำไปใช้้ 
คััดกรองสิทธิิสวััสดิิการท่ี่�สอดคล้้องกับ 

กลุ่่�มเป้้าหมาย ถืือเป็็นเครื่่�องมืือปฏิิรููป
ระบบภาษีีและสวัสดิิการท่ี่�ช่่วยลดความ 
ซ้้ำซ้้อนของโครงการช่่วยเหลืือในปััจจุุบััน 
จากการเชื่่� อมฐานข้้อมููลรายได้้ของ
ประชาชนท่ี่�มีีการบููรณาการข้้อมููลทาง 
การเงิินและข้้อมููลด้้านสุุขภาพ พร้้อม
สำหรัับนำไปใช้้จััดสรรสวััสดิิการให้้เกิิด
ประสิิทธิิภาพสููงสุุด 

นอกจากนี้้�  การรัับรู้้� รายได้้จริิงของ
ประชาชนยัังช่่วยให้้ภาครััฐสามารถวาง
นโยบายการคลัังได้้อย่่างเหมาะสม และ
ช่่วยส่งเสริมคุุณภาพชีีวิิต รวมถึึงความ
มั่่�นคงทางการเงิินของคนไทย ทั้้�งยัังเพิ่่�ม
ประสิทิธิภิาพการจัดัเก็บ็รายได้ข้องรัฐับาล
ให้้มากขึ้้�นได้้โดยไม่่ต้้องปรัับขึ้้�นอััตราภาษีี  
เช่่น ผู้้�มีีรายได้้สููงที่่�ไม่่เคยอยู่่�ในระบบ 
มาก่่อน ผู้้�นำเข้้าที่่�เสีียภาษีีในอััตราต่่ำ  
แต่่รายได้้หรืือกำไรสููงผิดปกติิจะถููก 
ตรวจสอบและดำเนิินการตามกฎหมาย  
ซึ่่�งเป็็นการปิิดช่่องว่่างการหลบเลี่่�ยงภาษีี

อย่่างไรก็็ตาม การปรัับระบบ NIT เพื่่�อ
ใช้ง้านจริงิในประเทศไทยยังัมีปัจัจัยัสำคัญั
ที่่�ภาครััฐต้้องคำนึึงถึึง นั่่�นคืือการจััดสรร
งบประมาณให้้เพีียงพอสำหรัับดำเนิิน
โครงการเพิ่่�มสวัสดิิการหรืือเงิินช่่วยเหลืือ
ทั้้�งในระยะสั้้�นและระยะยาว ซึ่่�งอาจสร้้าง
ภาระให้้ภาครััฐในการบริิหารงบประมาณ
ในอนาคต รวมถึึงความน่่าเชื่่�อถืือของ
ข้้อมููลแสดงรายได้้ที่่�อาจไม่่ตรงกัับรายได้้
แท้้จริิง เพราะต้้องการได้้รัับการจััดสรร
สวััสดิิการมากขึ้้�น

ดัังนั้้�น ภาครััฐควรเน้้นความสำคััญ 
เรื่่�องการกำหนดวััตถุุประสงค์์และกลุ่่�ม 
เป้้าหมายที่่�ต้้องการให้้ความช่่วยเหลืือ
อย่่างชััดเจน เช่่นเดีียวกัับกำหนดเกณฑ์์ 
รายได้้และการช่่วยเหลืือให้้เหมาะสม 
เนื่่�องจากการให้้สวัสดิิการเพิ่่�มสำหรัับ 
ผู้้�มีีรายได้้น้้อยอาจทำให้้คนขาดแรงจููงใจ
ในการทำงานเพ่ื่�อสร้างรายได้้ จึึงต้อง
ทบทวนเกณฑ์์ท่ี่�กำหนดไว้้อย่่างสม่่ำเสมอ
ใ ห้้ ส อ ด ค ล้้ อ งกั ั บ ส ภ า พ สัั ง ค ม แ ล ะ 
ค่่าครองชีพเวลานั้้�น 

ใ น ข ณ ะ เ ดีี ย ว กัั น ก็็ ค ว ร จัั ด เ ต รีี ยม  
งบประมาณสำหรัับการดำเนิินงาน เพื่่�อ
ไม่่ให้้เป็็นภาระทางการคลัังและไม่่กระทบ
ต่่อ คุุณภาพชีีวิิตของประชาชน เ ช่่น  
ยกเลิิกสวััสดิการท่ี่�ซ้้ำซ้้อนและรวมความ
ช่่วยเหลืือเป็็นระบบเดีียว, ผลัักดัันให้ ้
ผู้้�มีี รายได้้ ถึึง เกณฑ์์เข้้าสู่่� ระบบภาษีี , 
กำหนดบทลงโทษหรืือบัังคัับใช้้อย่่าง 
เข้ม้งวดให้้ผู้้�ย่ื่�นภาษีแีสดงข้อมููลรายได้้จริิง

แม้้ปััจจุุบัันมีีบางประเทศที่่�ยกเลิิก 
การใช้้ NIT เน่ื่�องจากข้้อจำกััดต่่าง ๆ  
โดยเฉพาะด้้านงบประมาณสำหรัับ
ดำเนิินงานอย่่างต่่อเนื่่�อง แต่่ Negative 
Income Tax ก็็ยังัถือืเป็น็เครื่่�องมืือสำคัญั
ในการปฏิิรููประบบภาษีีและสวััสดิิการ 
รวมถึงึยกระดัับมาตรฐานก ารบููรณาก าร  
ข้้อมููลเ พ่ื่�อ เพิ่่�มประสิิทธิิภาพทาง 
การเงิินการคลัังของประเทศ พร้้อม
ปลดล็็อกการรัับสิิทธิิประโยชน์์ของ 
คนไทยให้้ทั่่�วถึึงและเท่่าเทีียม
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ด้้วยการลด
การอัักเสบ 

เสริิมพลัังงาน  
และฟ้ื้� นผิิวพรรณ

เร่ื่�อง : ชลิิดา เถาว์์ชาลีี

The Beauty 
MOLECULE 

ดร.นิิโคลััส เพอริิโคน (Dr. Nicholas 
Perricone, M.D.) เจ้้าของผลงาน
หนัังสืือเรื่่ �อง The Beauty Molecule  
และ วิิ ธีี  “ ย้้อนวัย”  ด้้วยการลด 
การอัักเสบ เสริิมพลัังงาน และฟ้ื้� นฟู
ผิิวพรรณ ถืือ เ ป็็นบิดาผู้้�บุ  ก เ บิิก 
เรื่่ � องอาหารต้้านอักเสบเลยทีีเดีียว  
แม้้ตอนที่่ � เริ่่ �มต้้นเรื่่ �องนี้้ � เมื่่ �อ 25 ปีีที่่ � แล้้ว 
ไม่่ว่่าจะโดนต่อต้้านคัดค้้านหรืือมีีคน 
ไม่่เห็็นด้วยอย่่างไร คุุณหมอก็็ยััง
คงเดิินหน้้าต่่อ จนปัจจุบัันแนวการ 
กิินอาหารต้้านอักเสบเพื่่ � อชะลอวััย 
และปััจจุบัันไปไกลถึงย้้อนวัย ได้้รัับ
ความสนใจและยอมรัับในวงการแพทย์
และประชาชนทั่่�วไปอย่่างมาก

“ย้้อนวััย” 
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แนวคิิดหลัักของคุุณหมอนิิโคลััส
ความอัักเสบเรื้้�อรัังเป็็นต้้นเหตุุของโรค

ทางตะวัันตกหลายชนิิด ทั้้�งโรคเรื้้�อรััง 
ไม่่ติิดต่่อ เช่่น โรคอ้้วน โรคเบาหวาน  
โรคไขมัันในเลืือดสููง โรคความดัันโลหิิตสููง  
รวมถึึง “โรคแห่่งความชรา” นัับได้้ว่่า 
ความอัักเสบเร้ื้�อรังเป็็นรากฐานของโรค
ที่่�มาจากความเสื่่�อมทั้้�งปวง 

ส่ว่น beauty molecule หรืืออะเซทิิลโคลีีน  
(acetylcholine) คืือสารสื่่�อประสาท  
(neu ro t ransmi t te r )  ชนิิดหนึ่่� งที่่� มีี 
ความสำคััญมากในระบบประสาททั้้�ง 
ส่่วนกลางและส่่วนปลายของร่่างกาย  
มีีบทบาทสำคัญัในการซ่อ่มไมโทคอนเดรีีย 
(mitochondria) แหล่่งพลัังงานของเซลล์์ 
ช่่วยเสริิมภููมิิคุ้้�มกััน ช่่วยลดการอัักเสบ 
และช่่วยผิิวให้้ดูู อ่่อนเยาว์์  ระดัับของ 
สารอะเซทิลิโคลีีนจะลดลงเมื่่�ออายุมุากขึ้้�น  
โดยเฉพาะผู้้�หญิิงวััย 50 ขึ้้�นไป การเพิ่่�ม 
สารอะเซทิิลโคลีีนสามารถทำได้้ผ่่าน 
การกิินอาหาร การทำกิิจกรรมประจำวััน 
และการดููแลสุุขภาพเชิิงป้้องกััน

6 กลยุุทธ์์เพ่ิ่� มอะเซทิิลโคลีน
และลดการอัักเสบเร้ื้�อรััง
1. กิินโปรตีีนคุุณภาพสููง

โปรตีีนก็็คืือกรดอะมิิโนท่ี่�สำคััญต่่อ 
การสร้้างคอลลาเจน ความยืืดหยุ่่�น 
ของผิิว ช่่วยซ่่อมแซมเซลล์์ผิิว และสร้้าง
มวลกล้้ามเน้ื้�อ ค่่าปกติิในการกิินโปรตีีน 
ที่่�แพทย์์ทั่่�วไปแนะนำคืือ 0.8 กรััมต่่อ 
น้้ำหนัักตััว 1 กิิโลกรััม แต่่คุุณหมอนิิโคลััส 
แนะนำว่่า ผู้้�ใหญ่่อายุุตั้้�งแต่่ 64 ปีีขึ้้�นไป
ควรกิินโปรตีีน 1.0-1.2 กรััมต่่อน้้ำหนัักตััว  
1 กิิโลกรััม ซึ่่�งมากกว่่าคำแนะนำทั่่�วไป 
คุุณหมอนิิ โคลััสให้้ความสำคััญเรื่่� อง 
การกิินโปรตีีนดีีให้้เพีียงพออย่่างมาก  
และแหล่่งโปรตีีนที่่�แนะนำก็็ได้้แก่่ ปลา 
โดยเฉพาะแซลมอน ไก่่ ไก่่งวง เต้้าหู้้� ถั่่�ว 
และเน้ื้�อวัว คุุณหมอยังแนะนำให้้กิิน 
สารอาหารจำเป็็นคืือ โคลีีน (choline)  
ที่่�มีีคุุณสมบััติิคล้้ายวิิตามิิน และบางครั้้�ง 
ถููกจััดอยู่่�ในกลุ่่�มวิิตามิินบีีรวม เพราะ
ทำงานร่่วมกัับวิิตามิินบีีหลายชนิิด เช่่น  
วิิตามิินบีี 6 วิิตามิินบีี 12 และโฟเลต 
เนื่่�องจากโคลีีนมีีหน้้าท่ี่�สำคััญในการสร้้าง
สารสื่่�อประสาทอะเซทิิลโคลีีน ซึ่่�งช่่วย 
ในการส่่งสััญญาณประสาท เกี่่�ยวข้้องกัับ
ความจำ การเรีียนรู้้� และการเคลื่่�อนไหว
ของกล้้ามเนื้้�อ แหล่่งสารโคลีีนนั้้�นมีีมาก
ในไข่่แดง คีีนััว ผัักตระกููลกะหล่่ำ และถั่่�ว
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2. กระตุ้้�นเส้้นประสาทเวกััส 

เนื่่�องจากเส้้นประสาทเวกััส (vagus 
nerve) ช่่วยปล่อยอะเซทิิลโคลีีน ลดการ
อัักเสบและความเครีียด มีีวิธีีฝึึกง่่าย ๆ  
ทำเองได้้ เช่่น หายใจลึึก ๆ ทำสมาธิิ  
ฮััมเพลง สวดมนต์์ ฝึึกการออกกำลัังกาย
แบบหนัักสลับัเบา (interval training) ฯลฯ 
3. รัับแสงแดดอย่่างเหมาะสม

แสงแดดเช้้าและเย็็นจะช่่วยกระตุ้้�น
นาฬิิกาชีีวภาพ (body’s internal clock) 
ที่่�ช่่วยกระตุ้้�นการหลั่่�งอะเซทิิลโคลีีนและ
เมลาโทนิิน เนื่่�องจากเมลาโทนิินมีีฤทธิ์์� 
ต้้านการอัักเสบและช่่วยให้้นอนหลัับลึึก  
คุุ ณ ห ม อนิ ิ โ ค ลัั ส จึึ ง แ น ะ น ำ ใ ห้้ โ ด น
แสงแดดในยามเช้้าทัันทีีหลัังตื่่�นและ 
ก่่อนพระอาทิิตย์์ตก อาจจะเดิินเล่่น 
รัับแสงแดด หรืือนอนอาบแดดอ่่อน ๆ  
ยามเช้้าและเย็็นก็็ได้้

4. ออกกำำลัังกายและ

ยืืดเหยียีด

ควรออกกำลัังกายแบบยืืดเหยีียด  
20 นาทีี เวตเทรนนิิง 20 นาทีี สััปดาห์์ละ  
3 ครั้้� ง  เพื่่�อลดการอัักเสบและเสริิม 
มวลกล้้ามเ น้ื้� อ  แ ต่่ต้้องระ วัังว่่ าการ 
ออ  ก ก ำ ลัั ง ม า ก เ กิิ น ไ ปอ  า จ เ พิ่่� ม ส า ร 
อนุุมููลอิิสระและเพิ่่�มการอัักเสบ
5. เสริิมสารอาหารสำำคััญ

ทั้้�งแบบทาผิิวและกิิน

ควรทาครีีมบำรุุงที่่�มีีวิิตามิิน C ester 
แบบ fat-soluble หรืือแบบละลายใน 
ไขมัันเพื่่�อซึึมผ่่านผิิวได้้ดีี  นอกจากนี้้� 
ยัังแนะนำให้้ใช้้ซีีรั่่�มท่ี่�มีีส่วนผสมของ  
alpha-lipoic acid (ALA) และ dimethyl- 
aminoethanol (DMAE) เพื่่�อกระตุ้้�น 
การสร้้างอะเซทิิลโคลีีน ส่่วนอาหารเสริิม 
ที่่�คุุณหมอนิโคลััสแนะนำให้้กิิน ได้้แก่่  
วิติามิินบีีรวม, วิติามิินซีี, โคเอนไซม์์คิวิเท็็น, 
แอลฟาไลโพอิิกแอซิิด และโอเมกา-3
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 1. เน้้นโปรตีีนคุุณภาพสููง 
เช่่น แซลมอน ไก่่ ไก่่งวง เต้้าหู้้�  
เนื้้�อไม่่ติิดมััน

 2. คาร์์ โบไฮเดรตเชิิงซ้้อน 
เพราะมีีดัชนีีน้้ำตาลต่่ำ ( low- 
g lycemic)  เ ช่่น  ผัักใบเขีียว  
ผัักตระกููลกะหล่่ำ เบอร์์ รีีสีีสด  
ไม่่เน้้นแป้้งหรืือขนมปััง

 3. ไขมัันดี ี เช่่น น้้ำมัันมะกอก 
อะโวคาโด ถั่่�วเปลืือกแข็็ง

 4. หลีีกเลี่่�ยงอาหารก่่อความ
อัักเสบ  เช่่น น้้ำตาล ขนมปััง 
ขนมอบแปรรููป ของทอด เครื่่�องดื่่�ม 
แอลกอฮอล์์

“ความอัักเสบ = รากของความแก่่”  
และการเพิ่่�มอะเซทิิลโคลีีนคือกุุญแจ
สำคััญในการฟ้ื้�นพลัังงาน ผิิว และ 
สุุขภาพ ซึ่่�งทำได้้ โดยการผสมผสาน 
อาหารต้้านการอัักเสบ + การดููแล
ร่่างกายและสมอง + อาหารเสริิม  
เมื่่�อทุุกอย่่างประสานกัันก็จะช่่วย 
ชะลอวััยให้้ความแก่่มาเยืือนช้้าลง

มนุษุย์พ์บว่า่ หากดื่่�มต่อ่เนื่่�อง 8-10 สัปัดาห์์
จะช่่วยลดระดัับ LDL และปรัับระดัับ
กลููโคสได้้เล็็กน้้อย

ข้้อควรระวััง
• หลัักฐานการวิจัยัในมนุุษย์ย์ังัมีีจำนวน

น้้อยและขนาดการศึึกษาเล็็ก
• ปริิมาณไฮโดรเจนในน้้ำจะลดลงเมื่่�อ 

เปิิดฝากระป๋๋องหรืือขวดไว้้นาน
• น้้ำไฮโดรเจนไม่่ใช่่ “ยาวิิเศษ” และ 

ไม่่ควรใช้้แทนการรัักษาทางการแพทย์์

วิิธีีดื่่�ม
• ดื่่�มวัันละ 300-600 มิิลลิิลิิตร ภายใน 

15-30 นาทีีหลัังเปิิดขวด (ประสิิทธิิภาพ 
ของน้้ำจะลดลง หากดื่่�มเกิินเวลา)

 • เก็็บในภาชนะที่่�ปิิดสนิิทและป้้องกััน
แสง

• มีีทั้้�งแบบบรรจุขวด แบบเครื่่�องผลิิต
น้้ำไฮโดรเจน และแบบแท่่ง (magnesium 
stick)

น้้ำไฮโดรเจนเป็็นแนวคิิดใหม่่ที่่�น่่าสนใจ
ในแวดวงเวชศาสตร์์ วิิถีีชีีวิิต (lifestyle  
medicine) และเวชศาสตร์์ชะลอวััย  
( a n t i - a g i n g )  เ พ ร า ะ อ า จ ช่่ ว ย ล ด
ความเครีียดออกซิิเดชััน (oxidative  
stress) และสนัับสนุุนสุุขภาพเซลล์์  
แต่่ยัังต้้องรอการยืืนยัันจากการทดลอง
ขนาดใหญ่่เพิ่่�มเติิม

6. ดื่่�มน้ำำ��ผสมไฮโดรเจน  
เพราะน้้ำผสมไฮโดรเจนมีีฤทธิ์์�กดสาร

ก่่อการอัักเสบ (cytokines) และเพิ่่�ม  
nicotinamide adenine dinucleotide 
(NAD) ที่่�สำคััญต่่อพลัังงานเซลล์์ มีีงาน 
วิิจััยบางชิ้้�นที่่�บ่่งชี้้�ว่่าน้้ำผสมไฮโดรเจน
ช่่วยลดความเมื่่�อยล้้า และช่่วยเพิ่่�มสาร 
ต้้านอนุมููลอิิสระในเลืือดด้้วย วิิธีีดื่่�มคืือ  
หลัังใช้้เครื่่�องผสมน้้ำกัับไฮโดรเจนให้้ รีีบ 
ดื่่�มเลยภายใน 10 นาทีี (เพราะไฮโดรเจน
สลายเร็็ว) ดื่่�มวัันละ 2-3 ครั้้�ง 

“น้้ำไฮโดรเจน” (hydrogen water) 
หมายถึึงน้้ำที่่�มีีการเติิมก๊๊าซไฮโดรเจน (H2) 
เข้้าไปในน้้ำดื่่�มธรรมดา เพื่่�อให้้มีีโมเลกุุล
ไฮโดรเจนในรููปละลายอยู่่�ในน้้ำ ซึ่่�งเชื่่�อว่่า
มีีคุณสมบััติิช่่วยลดการอัักเสบและต้้าน
อนุุมููลอิิสระได้้

ประโยชน์ที่่� มีีรายงานในงานวิิจััย 
เบื้้�องต้้น

• เสริิมสมรรถภาพและลดความอ่่อนล้้า 
นัักกีีฬาบางกลุ่่�มที่่�ดื่่�มน้้ำไฮโดรเจนพบว่่า 
ความเมื่่�อยล้้าลดลงและการฟื้�นตััวหลััง
ออกกำลัังกายดีีขึ้้�น

• สนัับสนุุนสุุขภาพสมองและระบบ
ประสาท งานวิิจััยในสััตว์ทดลองพบว่่า  
อาจลดการอัักเสบในสมองและป้้องกััน 
การตายของเซลล์์ประสาท

• อาจช่่วยควบคุุมระดัับน้้ำตาลและ 
ไขมัันในเลืือด มีีการศึึกษาขนาดเล็็กใน
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เวลาท่ี่� ร่่างกายเกิิดความผิิดปกติิ บางคร้ั้� งเราไม่่ทราบสาเหตุุจึึงอาจคาดเดาไปต่่าง ๆ 
นานาว่่าน่่าจะเป็็นเพราะเหตุุน้ั้� นเหตุุนี้้ �  หรืือบางทีีก็ ไม่่ทราบว่่าสิ่่ � งผิิดปกติิท่ี่� ร่่างกาย 
ส่่งสัั ญญาณเตืือนน้ั้� นเกิิดจากพฤติิกรรมผิิด ๆ ท่ี่� เราทำำ�จนชิินนั่่� นเอง happiness ฉบัั บนี้้ �  
จึึงนำำ�คำำ�ตอบจากผู้้� เช่ี่�ยวชาญมาไขความจริงให้้ ได้้รู้ � กััน orMYTH

TRUTH

การที่่�ผิวิหนัังบริเิวณลำคอมีีสีดีำที่่�เรีียกกันัว่าคอคาร์บ์อน 
หรืือคอหนัังช้้าง เรื่่�องนี้้�ไม่่ได้้เกี่่�ยวกัับขี้้�ไคลสะสม แต่่เป็็น
สััญญาณเตืือนความเจ็็บป่่วยอย่่างหน่ึ่�ง โรงพยาบาล
ราชวิิถีีให้้ข้้อมููลว่่า คอคาร์์บอนสามารถบ่งบอกถึึงภาวะ 
ดื้้�ออิินซููลิิน ซึ่่�งเส่ี่�ยงต่่อการเกิิดเบาหวานชนิดท่ี่� 2 ลัักษณะ
ของคอประเภทนี้้�คืือผิิวจะหนา หยาบ ขรุุขระ มีีสีีดำ เพราะ
เมื่่�ออิินซููลิินในเลืือดสููงเกิินไปก็จะกระตุ้้�นให้้เซลล์์ผิิว 
แบ่่งตััวเยอะขึ้้�น ผิิวจึึงหนาและคล้้ำขึ้้�น นอกจากคอแล้้ว 
ยัังพบได้้ท่ี่�รัักแร้้ ขาหนีีบ ข้้อพัับต่่าง ๆ สำหรัับปััจจััยท่ี่�
ทำให้้เกิิดคอคาร์์บอนนั้้�นมีีทั้้�งจากกรรมพัันธุ์์� ความผิิดปกติ ิ
ของฮอร์์ โมน การใช้้ยาบางชนิิด เช่่น สเตีียรอยด์์ หรืือ 
การใช้้ฮอร์์ โมนบางประเภท รวมทั้้�งโรคมะเร็็งบางชนิิด 

ฟัังดูอูาจเป็น็เรื่่�องที่่�น่า่วิิตก แต่ ่นพ.เจษฎ์์ บุณุยวงศ์์ วิโิรจน์์  
รองผู้้�อำนวยการโรงพยาบาลมหาราชนครราชสีีมา  
ได้้ให้้ข้้อมููลที่่�ช่่วยคลายกัังวลว่่า “เราสามารถดูแลและ
ป้้องกัันการเกิิดคอคาร์์บอนได้้ เช่่น หากเกิิดจากภาวะ 
ดื้้�อ อิินซูู ลิิน หรืือโรคอ้้วน การควบคุุมน้้ำหนัักและ 
ควบคุุมระดัับน้้ำตาลในเลืือดจะช่่วยให้้ภาวะคอดำจางลง  
นอกจากนี้้� ควรรัับประทานอาหารที่่�มีีประโยชน์ เล่ี่�ยง 
อาหารหวาน มััน ออกกำลัังกายสม่่ำเสมอ และดููแล 
ทำความสะอาดผิิวหนัังบริิเวณที่่�เป็็นอย่่างอ่่อนโยน ไม่่ให้้
ผิิวหนัังระคายเคืืองจนอาจทำให้้อาการแย่่ลง” 

หากพบว่า่ผิวิหนังัที่่�ลำคอหรืือส่่วนอื่่�นคล้้ำขึ้้�นอย่่างรวดเร็ว็ 
ควรรีีบไปพบแพทย์์

ผิิวหนัังบริิเวณลำำ�คอมีีสีีดำำ� 
สััญญาณเตืือนเบาหวาน

หัักนิ้้ �วบ่่อย ๆ ช่่วยบริิหารข้้อนิ้้ � ว

เร่ื่�องน้ี้�  “เป็็นความจริิง” 
เร่ื่�องน้ี้�  “ไม่่เป็็นความจริิง” 

หลายคนชอบหัักนิ้้�วเป็็นประจำ เพราะคิิดว่่าช่่วยบริิหาร 
ข้้อนิ้้�วให้้แข็็งแรง แต่่การทำเช่่นนั้้�นกลัับเป็็นการเร่่ง 
ให้้เกิิดภาวะข้้อเสื่่�อมเร็็วขึ้้�น เรื่่�องนี้้� ผศ. ดร. นพ.ไพฑููรย์์  
เบ็็ญจพรเลิิศ ภาควิิชาเวชศาสตร์์ฟื้้�นฟูู คณะแพทยศาสตร์ ์
โรงพยาบาลรามาธิิบดีี มหาวิิทยาลััยมหิิดล อธิิบายผ่่าน
เว็็บไซต์์รามาแชนแนลว่่า เสีียงที่่�ได้้ยิินขณะหัักข้้อนิ้้�ว 
เกิิดจากการแตกตััวของฟองอากาศในน้้ำไขข้อ ซึ่่�งช่่วยลด
แรงเสีียดทานระหว่่างข้้อต่่อ การหัักนิ้้�วไม่่ได้้เป็็นอันตราย
สำหรัับคนทั่่�วไป แต่่ถ้้าทำบ่่อย ๆ อาจเพิ่่�มความเสี่่�ยง 
ต่่อภาวะข้้อนิ้้�วอัักเสบหรืือข้้อหลวม เพราะทุุกครั้้�งที่่�ทำ  
ปลอกหุ้้�มข้้อและเส้้นเอ็็นรอบ ๆ ข้้อจะยืืดออก โดยเฉพาะ 
ผู้้�ที่่�มีีภาวะข้้อเสื่่�อมอยู่่�แล้้วและชอบหัักนิ้้�วจะเร่่งให้้อาการ 
แย่่ลงอีีก อาจทำให้้การเคลื่่�อนไหวผิิดปกติิในระยะยาว 

ถ้้าต้้องการบริิหารข้้อนิ้้� วและมืือแบบง่่าย ๆ รศ.  
นพ.วสุุวััฒน์์  กิิติิสมประยููรกุุล ฝ่่ายเวชศาสตร์ฟื้้�นฟู  
โรงพยาบาลจุุฬาลงกรณ์์ สภากาชาดไทย มีีท่่าท่ี่�ถููกต้้อง 
มาแนะนำ คืือ ท่่าแบมืือออกนัับ 1-3 แล้้วจีีบมืือให้้ 
ปลายนิ้้�วแตะรวมกัน พยายามให้้นิ้้�วเหยีียดตรง จากนั้้�น 
แบมืือกางนิ้้�วให้้แยกจากกัันมากท่ี่�สุุด ท่่าจีีบนิ้้�วแตะ 
ปลายนิ้้�วหััวแม่่มืือกัับนิ้้�วอื่่�น ๆ ทีีละนิ้้�ว โดยให้้นิ้้�วอื่่�น 
เหยีียดตรง 

ท่่าเหล่่านี้้�สามารถทำซ้้ำได้้เรื่่�อย ๆ นอกจากช่่วยลด 
การเกิิดภาวะข้้อนิ้้�วเสื่่�อมแล้้ว ยัังช่่วยป้้องกัันนิ้้�วล็็อกได้้ 
อีีกด้้วย
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หลายคนเชื่่�อว่่าหากนอนมาก ๆ เมื่่�อตื่่�นแล้้วร่่างกายจะสดชื่่�น แต่่ความจริง 
กลับัยิ่่�งทำให้เ้พลีีย และเป็น็สัญัญาณของโรคง่ว่งนอนมากผิดิปกติ ิ(hypersomnia)  
ซึ่่�ง พญ.ชวนนท์์ พิิมลศรีี ผู้้�เช่ี่�ยวชาญโรคจากการหลัับ โรงพยาบาลศิิริิราช  
ปิิยมหาราชการุุณย์์  ขยายความว่่า ผู้้�ป่วยมัักง่่วงและงีีบหลัับระหว่่างวััน  
แม้้ตอนกลางคืืนจะนอนหลัับเพีียงพอแล้้วก็็ตาม สาเหตุุอาจมาจากโรคทางกาย  
โรคทางจิิตใจ ความเครีียด การใช้้ยาบางชนิด ฯลฯ ทำให้้ต้้องการนอนหลัับ 
มากขึ้้�น แต่่ถ้้านอนมากไปสมองจะเฉื่่�อยชา สมาธิิและความจำบกพร่่อง อ่่อนเพลีีย 
อารมณ์์แปรปรวน ซึึมเศร้้า ส่่งผลต่่อเนื่่�องถึึงระบบเผาผลาญของร่่างกายที่่�ลดลง

เพื่่�อให้้นอนหลัับอย่่างเต็็มอิ่่�ม ตื่่�นมาพร้้อมความกระปรี้้�กระเปร่า พญ.พััชรนัันท์ 
ศรีีพััฒนวััชร์์ สาขาเวชศาสตร์์ป้้องกััน โรงพยาบาลสมิิติิเวช แนะนำว่่า ก่่อนเข้้านอน  
4 ชั่่�วโมงควรงดอาหารหนััก จััดห้้องนอนให้้โปร่่ง โล่่ง อากาศถ่่ายเทได้้ดีี  
ไม่่มีีเสีียงรบกวน ตั้้�งเวลาเข้้านอนไม่่เกิิน 4 ทุ่่�ม เพื่่�อให้้ร่่างกายหลั่่�งฮอร์์ โมน 
ช่่วยซ่่อมแซมตััวเอง และควรตื่่�นเวลาเดิิมเป็็นประจำเพื่่�อให้้นาฬิิกาชีีวิิตทำงาน 
เป็็นระบบไม่่รวน

สิ่่�งสำคััญท่ี่�ขาดไม่่ได้้คืือการออกกำลัังกายและรัับประทานอาหารที่่�มีีประโยชน์ 
นอกจากจะช่่วยเรื่่�องการนอนหลัับแล้้วยัังดีีต่่อสุุขภาพด้้านอื่่�นในระยะยาวด้้วย

ดื่่ �มมัตจะช่่วยให้้สุุขภาพดีี เพราะมีีสารต้านอนุุมููลอิสระ

นอนมาก ๆ ช่่วยให้้ร่่างกายฟ้ื้� นตัวจากความเหนื่่ �อยล้้าเต็็มท่ี่�  

มััตจะคืือใบชาอบแห้้งที่่�นำมาบดจนเป็็นผงละเอีียด จััดเป็็น
เครื่่�องดื่่�มยอดนิิยมในปัจจุบันั นอกจากกลิ่่�นและรสท่ี่�หลายคน 
ติิดใจ มััตจะยัังเปี่่�ยมด้้วยคุุณประโยชน์ ผศ. ดร.เอกราช  

เร่ื่�องน้ี้�  “ไม่่เป็็นความจริิง” 

บำรุุงพืืชน์์ ผู้้�เชี่่�ยวชาญด้้านโภชนศาสตร์์บููรณาการ ได้้ให้ ้
ความรู้้�ผ่านรายการทางสถานีีโทรทััศน์ ไทยพีีบีีเอสว่า มััตจะ 
มีีสารต้้านอนุุมููลอิิสระที่่�เรีียกว่่าสารคาเทคิิน ซึ่่�งในสารนี้้� 
ยัังมีีสารแยกย่่อยอีีก เช่่น สารอีีจีีซีีจีี ช่่วยส่่งเสริิมการไหลเวีียน
ของเลืือด การเผาผลาญพลัังงาน ควบคุุมน้้ำหนััก ลดระดัับ
คอเลสเตอรอลชนิิดแอลดีีแอล ชะลอความเสื่่�อมของเซลล์์ 

อย่่างไรก็็ตาม มััตจะยัังมีีสารสำคััญอีีกชนิดคืือแทนนิิน  
ซึ่่�งกรมอนามััยเตืือนว่า หากดื่่�มปริมาณมาก แทนนินจะไป 
จัับตััวกัับธาตุุเหล็็กในลำไส้้ ทำให้้ประสิิทธิิภาพการดููดซึึม 
ธาตุุเหล็็กโดยเฉพาะจากพืืชผัักลดลง เมื่่�อไม่่ได้้รัับธาตุุเหล็็ก
เพีียงพออาจนำไปสู่่�ภาวะโลหิิตจาง อ่่อนเพลีีย เวีียนศีีรษะ 
ซีีดเซีียว ขณะเดีียวกัันมััตจะมีีกาเฟอีีนสููง ถ้้าดื่่�มมากไป 
อาจทำให้้ใจสั่่�น นอนไม่่หลัับ และความดัันโลหิิตสููง

เพื่่�อให้้ได้้ประโยชน์์เต็็มที่่� กรมอนามััยแนะนำว่่า ควรดื่่�ม 
มััตจะไม่่ เกิิน 1-2 แก้้วต่่อวััน ดื่่�มน้้ำเปล่่าให้้ เพีียงพอ  
ดื่่�มมััตจะให้้ห่่างมื้้�ออาหาร 1-2 ชั่่�วโมงจะได้้ไม่่ขััดขวางการ 
ดููดซึึมธาตุุเหล็็ก ส่่วนสตรีีมีีครรภ์์และสตรีีให้้นมบุุตรที่่� 
อยากดื่่�มควรปรึึกษาแพทย์์ เพราะเป็็นช่่วงท่ี่�ร่่างกายต้้องการ
ธาตุุเหล็็กสููงกว่่าปกติิ 

เร่ื่�องน้ี้�  “ไม่่เป็็นความจริิง” 
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ช่่วงต้้นปีีเป็็นช่่วงท่ี่� เราต้้องเผชิิญ
กัับปััญหามลภาวะทางอากาศซ่ึ่� ง 
กิินเวลานานนัับเดืือนอย่่างหลีีก เล่ี่�ยง
ไม่่ได้้ มลภาวะท่ี่� ว่่านี้้ � ก็็คืือฝุ่่� น PM2.5 
(particulate matter) หรืือฝุ่่� นละออง 
ขนาดเล็็กกว่า 2.5 ไมครอน ท่ี่� เล็็กมาก 
จนไม่่สามารถมองเห็็นด้้วยตาเปล่า 
แต่่เมื่่ � อละอองฝุ่่� นขนาดเล็็กจำำ �นวน
มหาศาลรวมตััวกัันหนาแน่่นปะปน
ในสภาพอากาศท่ี่� มีีค วามเย็็นและ
ลมสงบ บวกกัับความกดอากาศต่ำำ� �  
จะยิ่่ � งทำำ�ให้้ละอองฝุ่่� นลอยตัวอยู่่�
ในระดัับต่ำำ� � เราจึึ งเห็็นเป็็นสภาพ
อากาศขมุุก ขมััวคล้ายหมอกหนา  
แ ต่่ แ ท้้ จ ริิ ง แ ล้้ ว คืื อ ฝุ่่� น จิ๋๋ � ว ท่ี่� เ ป็็ น
อัันตรายต่อสุุ ขภาพ เส่ี่� ยงต่่อการ
เกิิดโรคระบบทางเดิินหายใจ และ
ยัังส่่งผลเสีียต่ อสุุ ขภาพผิิว เช่่น 
ทำำ�ให้้ผิิวระคายเคืือง เกิิดผดผื่่ � นคััน  
สิิวอุุดตั น และความหมองคล้ำำ� �ได้้ง่่าย 

ทำำ�ไมฝุ่่� น PM2.5 ถึึงอัันตราย
และควรหลีีกเลี่่ � ยง 

การเกิิดฝุ่่�น PM2.5 มีีทั้้�งสาเหตุุจาก
ธรรมชาติิและจากการกระทำของมนุุษย์์ 
แต่่ส่่วนใหญ่่เกิิดจากกิิจกรรมของมนุุษย์์ 
ไม่่ว่่าจะเป็็นการเผาป่่าเผาไร่่ อุุตสาหกรรม
การก่่อสร้้าง การผลิิตพลัังงานที่่�ก่่อให้้เกิิด
การเผาไหม้้เชื้้�อเพลิิงและวััตถุุดิิบต่่าง ๆ 
รวมถึงการเผาไหม้้จากเครื่่�องยนต์์ของ 
ยานพาหนะที่่�ใช้เ้ช้ื้�อเพลิิงดีเีซลและเบนซิิน 
ฝุ่่�น PM2.5 เมื่่�อสููดเข้้าไปไม่่นานก็็ทำให้้
หายใจไม่่สะดวก รู้้�สึึกคัันคอ หรืือคอแห้้ง 
บางคนอาจรู้้�สึึกแสบคัันตา น้้ำมููกไหล

ด้้วยความที่่�ฝุ่่�น PM2.5 มีีขนาดเล็็กจิ๋๋�ว  
เส้้นผ่่านศููนย์์กลางไม่่เกิิน 2.5 ไมครอนนี้้�  
เทีียบเท่่า 1 ใน 25 ส่่วนของเส้้นผ่่าน-
ศูู น ย์์ ก ล า ง ข อ ง เ ส้้ น ผ ม  ฝุ่่�น P M 2 . 5  
จึึงกระจายตััวอยู่่�ในอากาศได้้นานกว่่า 
ฝุ่่�นละอองขนาดใหญ่่ และเคลื่่�อนตััวไป

ได้้ไกลถึึง 1,000 กิิโลเมตร ประกอบกัับ 
ขนจมููกของ เราไ ม่่สามารถกรอง ฝุ่่�น
ขนาดเล็็กนี้้�ได้้ ทำให้้เราสููดหายใจเอา
ละอองฝุ่่�นเ ข้้าสู่่�ร่ างกาย ลึึกลงไปถึง 
ท า ง เ ดิิ น ห า ย ใ จ ส่่ ว น ป ล า ย ไ ด้้ อ ย่่ า ง
ง่่ายดาย และมีีโอกาสเข้้าถึึงถุุงลมไปสู่่�
กระแสโลหิิต จนส่่งผลต่่ออวััยวะภายใน
ของร่่างกายได้้ นอกจากนี้้�ฝุ่่�น PM2.5  
ยัังสามารถจัับตััวกัับสารเคมีีและโลหะ
ต่า่ง ๆ  โดยเฉพาะสารประกอบคาร์์บอนที่่�มี ี
คุุณสมบััติิละลายในน้้ำมัันได้้ดีี เมื่่�อสััมผััส
กัับผิิวโดยตรงจึึงซึึมซาบผ่่านผิิวชั้้�นนอกลง
ไปยัังเซลล์์ผิิวหนัังชั้้�นในได้้ เมื่่�อละอองฝุ่่�น 
เหล่่านี้้�ทำปฏิิกิิริิยาออกซิิเดชัันกัับผิิว 
จะก่่อให้้เกิิดอนุุมููลอิิสระ เซลล์์ผิิวเกิิดการ
เปลี่่�ยนแปลง เสีียสมดุุล กระตุ้้�นให้้ร่่างกาย
หลั่่�งสารอัักเสบ ส่่งผลต่่อเน้ื้�อเยื่่�อภายใต้้ 
ชั้้�นผิิวในที่่�สุุด จะเห็็นได้้ว่่าฝุ่่�นขนาดจิ๋๋�ว 
ชนิิดนี้้� มีีความสามารถพิเศษในการ
แทรกซึึมเข้้าสู่่�ผิิวได้้ง่่ายกว่่าฝุ่่�นทั่่�วไป 
ที่่�มีีขนาดใหญ่่ จึึง เป็็นตััวการสำคััญ 
อย่่างหนึ่่�งที่่�สร้้างปััญหาให้้ผิิว โดยไป
กระตุ้้�นให้้เกิิดกระบวนการอัักเสบของ 
เ ซ ล ล์์ ผิิ ว ห นัั ง  ท ำ ใ ห้้ เ กิิ ด ผ ด ผื่่� น คัั น  
ระคายเคืืองง่่าย อัันเป็็นสาเหตุุหนึ่่�งของ 
โรคผิิวหนัังอัักเสบ ปััญหาสิิว ริ้้�วรอย  
และโรคผื่่�นภููมิิแพ้้ผิิวหนัังต่่าง ๆ 

ฝุ่่� น PM2.5 ทำำ�ร้้ายผิิวของเราได้้อย่่างไร
สาเหตุุที่่�ฝุ่่�น PM2.5 สร้้างปััญหาโดยตรง

กัับผิิวของเรา เป็็นเพราะเจ้้าฝุ่่�นชนิิดนี้้� 
มีี ส่่วนประกอบที่่� เป็็นท้ั้� งสารเคมีีและ 
โลหะหนัักที่่� เป็็นอัันตราย เมื่่�อสััมผััส 
กัับผิิวหนัังจะเกาะติิดและอุุดตัันรููขุุมขน  

SHIELD 
YOUR  
Skin 
FROM 
PM2.5
อย่่าปล่่อยให้้ 

ฝุ่่� นจ๋ิ๋� ว
ทำำ�ผิิวพััง
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ทำใ ห้้ เ กิิดการระคาย เคืื อ ง  อัั ก เสบ  
เกิิดสิิวไ ด้้ง่่ าย นอกจากนี้้�ยัั งทำลาย 
เกราะป้้องกัันผิิว ทำให้้ผิิวสููญเสีียความ 
ชุ่่�มชื้้�น เสี่่�ยงต่่อการถููกทำร้้ายจากมลภาวะ
และสารเคมีีอื่่�น ๆ ได้้ง่่ายขึ้้�น ปััญหาผิิว 
จากฝุ่่�น PM2.5 ที่่�พบบ่่อย ได้้แก่่ 

• เกิิดผ่ื่�นคััน รู้้� สึึกระคายเคืืองง่่าย 
โดยเฉพาะผู้้�ที่่�มีีผิิวบอบบางหรืือเป็็น 
โรคผิิวหนัังอยู่่�แล้้ว เช่่น โรคผื่่�นภููมิิแพ้้
ผิิวหนััง โรคสะเก็็ดเงิิน โรคผิิวหนัังเรื้้�อรััง 
ลมพิษิ อาจมีอีาการรุุนแรงขึ้้�นกว่่าคนทั่่�วไป

• เกิิดสิิวอุุดตัันหรืือสิิวอัักเสบเพิ่่�มขึ้้�น 
เพราะฝุ่่�นละอองขนาดเล็็กสามารถเข้้าไป
อุุดตัันรููขุุมขนจนทำให้้เกิิดการอัักเสบ
บริิเวณต่่อมไขมัันใต้้ผิิว กระตุ้้�นให้้เกิิด 
สิิวอุุดตัันและสิิวชนิิดอื่่�น ๆ ตามมา

•  ผิิ วแห้้ ง  ขา ดน้ำำ��  แตก เป็็นขุุ ย  
เพราะฝุ่่�น PM2.5 ที่่� เกาะบนช้ั้�นผิิวจะ
ดึึงความชุ่�มชื้�นออกไปจากผิิว ทำให้้ผิิว 
แห้้งตึึง ผิิวลอกเป็็นขุุย หรืือเกิิดผดผื่่�นแดง 
แม้้จะทาครีีมบำรุุงก็็ยัังรู้้�สึึกว่่าผิิวไม่่อิ่่�มน้้ำ
เหมืือนเดิิม

• ผิิวดูู โทรม หมองคล้ำำ��กว่่ าปกติิ  
เพราะฝุ่่�นละอองที่่�มาพร้้อมสิ่่�งสกปรก 
จะไปกระตุ้้�นให้เ้กิดิสารอนุุมูลูอิิสระ ทำลาย 
เซลล์์ผิิว ส่่งผลให้้ผิิวหมองคล้้ำ และยััง
เป็็นอีีกหนึ่่�งสาเหตุุของจุุดด่่างดำ กระ ฝ้้า  
ที่่�ทำให้้ผิิวดููโทรมลงอย่่างเห็็นได้้ชััด

• ผิิวแก่่ก่่อนวััย  เพราะฝุ่่�น PM2.5  
ไปลดประสิิทธิิภาพการทำงานของ 
คอลลาเจนและอิิลาสติินใต้้ชั้้�นผิิว ทำให้้
ผิิวสููญเสีียความกระชัับ เกิิดริ้้�วรอยเร็็วขึ้้�น

• ค่่า AQI (Air Quality Index)  
หรืื อดััช นีีคุุณภาพอากาศ คืือ
ตััวเลขที่่�บ่่งบอกถึึงคุุณภาพของ
อากาศในขณะนั้้�น โดยคำนวณ
จากค่่าความเข้้มข้้นของสารมลพิิษ
ต่่าง ๆ รวมถึึงค่่าฝุ่่�น PM2.5 ด้้วย 
จำง่่าย ๆ ว่่า หากค่่า AQI เป็็น 
สีี ส้้ ม  คืื อ ตั้้� ง แ ต่่  1 0 1  ขึ้้� น ไ ป  
ควรหลีีกเลี่่�ยงกิิจกรรมกลางแจ้้ง 
หากค่่า AQI เป็็นสีีแดงเกิิน 201  
ขึ้้�นไปจะมีีผลกระทบต่่อสุุขภาพ
รุุนแรง ควรงดกิิจกรรมกลางแจ้้ง

• เครื่่�องฟอกอากาศที่่�สามารถ
กรองฝุ่่�น PM2.5 ได้้ควรมีีแผ่่นกรอง
ชนิิด HEPA Filter แบบมาตรฐาน
ที่่�ระบุุ  “H13” ขึ้้�นไป หมายถึง
แผ่่นกรองอากาศประสิิทธิภาพสููง 
ที่่�สามารถกรองอนุุภาคขนาดเล็็ก  
0.3 ไมครอนได้ถ้ึงึ 99.95 เปอร์เ์ซ็น็ต์์ 

• น้้ำเกลืือชนิิดปราศจากเชื้้�อ 
(s ter i le )  สามารถใช้้บรรเทา 
อาการผิิวแพ้้ฝุ่่�นได้้เป็็นอย่่างดีี  
ห ลัั ง ท ำ ค ว า ม ส ะ อ า ด ผิิ ว ห น้้ า
เรีียบร้้อยให้้หยดน้้ำเกลืือลงบน
สำลีีแล้้วเช็็ดผิิวหน้้าเบา ๆ ก่่อน 
ทามอยส์์เชอไรเซอร์์ตามปกติิ

รู้้�หรืือไม่่

เห็็นไหมว่าถึึงจะเป็็นเพีียงฝุ่่�นจิ๋๋�วแต่่กลัับ
สร้า้งปัญัหาไม่จ่ิ๋๋�วเลย ในเมื่่�อเราไม่ส่ามารถ
หลีีกเลี่่�ยงได้้และยัังต้้องใช้้ชีีวิิตร่่วมกัับ 
ฝุ่่�นเจ้้าปััญหานี้้� มาดููกัันว่่าจะรัับมืือและ 
หาทางปกป้้องผิิวของเราอย่่างไรได้้บ้้าง 

 งดหรืือเลี่่�ยงกิิจกรรมกลางแจ้้ง 
ในวัันที่่�ฝุ่่�น PM2.5 มีีความเข้้มข้้นเกิิน 
ค่่ามาตรฐาน หากเลี่่�ยงไม่่ได้้ต้้องสวม
หน้้ากากและใส่่เสื้้�อผ้้าที่่�มิิดชิิดกว่่าปกติิ

 สวมหน้้ากากอนามััยคุุณภาพดีี 
ได้้มาตรฐาน สามารถกรองฝุ่่�น PM2.5  
ได้้จริิง เช่่น หน้้ากาก N95

 ทำความสะอาดผิิวทัันทีีเมื่่�อกลัับ 
ถึึ งบ้้าน เพื่่�อไ ม่่ให้้ฝุ่่�นและสิ่่� งสกปรก
หมัักหมมบนผิิวนานเกิินไป โดยทำ 
ความสะอาดผิิวหน้้า 2 ขั้้�นตอน (double  
cleansing) คืือใช้้สำลีีกัับผลิิตภััณฑ์์
ทำความสะอาดผิิว (micellar water)  
เช็็ดคราบสิ่่�งสกปรกออกเป็็นอัันดัับแรก 
จากนั้้�นตามด้้วยเคลนเซอร์์  เพื่่�อช่่วย
ทำความสะอาดผิิวให้้หมดจดยิ่่�งขึ้้�น

 ใช้้มอยส์เชอไร เซอ ร์์ช่่ วย เส ริิม 
เกราะป้้องกัันผิิว โดยเลืือกที่่�มีีส่่วนผสม 
เซราไมด์, ไฮยาลูรูอนิิกแอซิิด, ไนอาซินิาไมด์  
เพราะมีีคุุณสมบััติิ เด่่น เรื่่� องการเติิม 
ความชุ่่�มชื้้�นอย่า่งล้้ำลึกึ ช่ว่ยลดการอัักเสบ 
ทำให้้ผิิวแข็็งแรงขึ้้�น

 สร้้างภููมิิคุ้้�มกัันจากภายในด้้วยการ 
นอนหลัับพัักผ่่อนและดื่่�มน้้ำให้้เพีียงพอ  
เลี่่�ยงอาหารแปรรููป เน้้นรัับประทานอาหาร
จากวััตถุุดิิบธรรมชาติิที่่�ปรุุงสุุกใหม่่ ผััก 
ผลไม้้สดที่่�อุุดมด้้วยสารต้้านอนุุมููลอิิสระ 
เช่่น ผัักใบเขีียว ผลไม้้ตระกููลเบอร์์ รีี

 ควรปรึกึษาแพทย์์ผิวิหนัังเฉพาะทาง
หากผิิวมีีอาการระคายเคืืองต่่อเนื่่�องเกิิน  
1 สััปดาห์์ ไม่่ควรทายาหรืือรัักษาเอง

63HAPPINESS



เ พ ร า ะ สีี ไ ม่่ ใ ช่่ แ ค่่ ส่ิ่� ง ท่ี่� ม อ ง เ ห็็ น  
แต่่คืือภาษาท่ี่� ไร้้เสีียง เป็็นเครื่่ � องมืือ 
อัันทรงพลัังท่ี่� ส่่งผลต่่ออารมณ์์  
ความคิิ ด และการรัับรู้้�  ทั้้� งตััวผู้้�ส วมใส่่ 
ไปจนถึึงผู้้� ท่ี่� พบเห็็น รู้้�หรื อไม่่ว่่าใน 
โลกแฟชั่่� นนั้้� น จิิตวิิท  ยาของสีี (color 
psychology) มีีความหมายมากกว่่า
แค่่ สีี  เพราะ มัันคืือกุุญแจสำำ�คัญ 
ในการทำำ�ความเข้้าใจว่่าเฉดสีีสามารถ
กำำ�หนดสไตล์ เสริิมสร้ างบุุคลิิ ก หรือ
แม้้แต่่สร้างความประทัับใจแรกได้้

เม่ื่� อสีีสัันกำำ�หนด
สไตล์์การแต่่งตััว 

สีีสััน...ส่ื่� อสารความเป็็นตััวตน 
สีขีองเสื้้�อผ้า้ที่่�ทุกุคนเลือืกใส่ใ่นแต่่ละวััน  

สามารถส่่งสััญญาณทางอารมณ์์และ
สื่่�อบุุคลิิกภาพออกไปสููให้้คนอื่่�นรัับรู้้� 
โดยไม่่จำเป็็นต้้องเอ่่ยคำพููดใด ๆ 
กลุ่่�มสีีโทนอุ่่� น (Warm Colors)

สีีแดง สีีส้้ม และสีีเหลืือง เป็็นกลุ่่�มสี ี
ที่่�กระตุ้้�นความรู้้�สึึกและพลัังงาน

• สีีแดง (Red) : สื่่�อถึงึพลังั ความหลงใหล 
และความมั่่�นใจ เป็็นสีีที่่�ดึึงดููดความสนใจ
ได้้ดีี ใส่่แล้้วทำให้้ดููโดดเด่่นและกล้้าหาญ  
เหมาะสำหรับวัันท่ี่�ต้้องการเป็็นจุดุศูนูย์์กลาง  
หรืือต้้องแสดงความเป็็นผู้้�นำ

• สีีส้้ม (Orange) : สื่่�อถึงึความกระตืือรืือร้น้ 
ความคิดิสร้า้งสรรค์ ์ความมั่่�นใจ ช่ว่ยดึงึดูดู
ความสนใจ และแสดงออกถึึงพลัังงาน 
ที่่�มั่่�นใจในตััวเอง

• สีีเหลืือง (Yellow) : บ่่งบอกถึึงความสุุข  
พ ลัั ง ง า น  แ ล ะ ก า ร ม อ ง โ ล ก ใ น แ ง่่ ดีี  
การสวมใส่่เสื้้�อผ้้าสีีเหลืืองสดใสจะช่่วย
เพิ่่�มความรู้้�สึกร่่าเริิง และสร้างความรู้้�สึก 
เป็็นมิิตรกัับผู้้�ที่่�ได้้พบเห็็น

THE PSYCHOLOGY of Color 

กลุ่่�มสีีโทนเย็็น (Cool Colors)
สีีน้้ำเงิิน สีีเขีียว และสีีม่่วง เป็็นกลุ่่�มสีีที่่�
ช่ว่ยสร้า้งความสงบและความกลมกลืนื

• สีีน้ำำ� �เงิิน (Blue) : เชื่่�อมโยงกัับ
ความน่่าเชื่่�อถืือ ความสงบ และ
ความมั่่�นคง เป็็นตััวเลืือกเบอร์์ต้้น ๆ  
ส ำ หรั  บ ก า ร ป ร ะ ชุุ ม ท า ง ธุุ ร กิิ จ 
หรืือสถานการณ์์ที่่�ต้้องการความ 
เป็็นมืืออาชีีพ เพราะช่่วยให้้ดููสุุขุุม
และน่่าเชื่่�อถืือ สัังเกตได้้ว่่าบรรดา
นัักธุุรกิิจที่่�ต้้องเจรจาต่่อรองธุุรกิิจ
มักัสวมเส้ื้�อเชิ้้�ตสีฟ้ี้าคู่่�กับสูทสีกีรมท่่า 

• สีีเขีียว (Green) : สะท้้อนถึึง
ธรรมชาติิ ความสมดุุล และการ
ฟื้้�นฟูู สีีเขีียวในโทนที่่�นุ่่�มนวลอย่่าง 
สีีเขีียวอ่อนให้้ความรู้้�สึึกผ่่อนคลาย
และปลอดภััย

• สีีม่่วง (Purple) : ทำให้้รู้้�สึึกถึึง
ความลึึกลัับ น่่าค้้นหา และมีีเสน่่ห์์
ดึึงดููด มีีสไตล์์เฉพาะตััว ดููสง่่างาม
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ขอบคุุณรููปภาพจาก  :
https://shopsmythe.com, https://suitsupply.com 
และ https://www.zara.com/uk 

กลุ่่�มสีีกลาง (Neutral Colors)
สีีดำ สีีขาว สีีเทา และเบจ เป็็นสีีพื้้�นฐาน 

ที่่�มอบความรู้้�สึึกมั่่�นคงและเป็็นสากล
• สีีดำำ � (Black) : เป็็นสััญลัักษณ์์ของ

อำนาจ ความสง่่างาม และความซัับซ้้อน 
หรืือความเจนจััด เป็น็สีท่ีี่�ทรงพลังั มักัถูกูใช้้
เพื่่�อสร้า้งภาพลักัษณ์ท์ี่่�เด็ด็ขาดเป็น็ทางการ

• สีีขาว (White) : แสดงถึึงความบริิสุุทธิ์์� 
ความสะอาด และความสงบ ใช้เ้พื่่�อสื่่�อสาร
ความเรีียบง่่าย และเป็็นระเบีียบ 

• สีีเทา (Grey) : แสดงถึึงความรอบคอบ 
ความใจเย็็น และความมีีวุุฒิิภาวะ เป็็นสีี
ที่่�ไม่่ฉููดฉาด มีีความมั่่�นคง ดููเป็็นมืืออาชีีพ 
และมีีความสุุขุุมไปพร้้อม ๆ กััน

• สีีเบจ (Beige) : เป็็นสััญลัักษณ์์ของ
สไตล์มิินิิมััล สื่่�อถึึงความหรููหรา เป็็นสีี 
ที่่�ให้้ความรู้้�สึึกสบายตา ปลอดภััย และ 
เป็็นมิิตร

จากจิิตวิทยาโทนสีี 
สู่่� การคาดการณ์์สีีแห่่งปีี 2026 

จากการคาดการณ์ข์องเหล่า่ผู้้�เชี่่�ยวชาญ
ซึ่่�งต่่างพููดกัันเป็็นเสีียงเดีียวว่่า ค.ศ. 2026  
สีขีองความเป็น็ธรรมชาติมิาแน่น่อน เพราะ
จากการสัังเกตเทรนด์์สีีของแบรนด์์สี ี
ชั้้�นนำต่่าง ๆ เช่่น Behr, Valspar และ 

Sherwin-Will iams มีีการใช้้พาเลตต์์ 
สีีธรรมชาติิที่่�สะท้้อนถึึงความต้้องการ 
ความสงบ การเชื่่�อมโยงกัับโลกภายนอก 
และการใส่่ใจสิ่่�งแวดล้้อมเพิ่่�มขึ้้�น ทำให้้ 
มีีการมองว่่าโทนสีีเขีียวและสีีเขีียวน้้ำเงิิน
จะเป็็นสีีหลัักยืืนหนึ่่�ง 

นักัวิเิคราะห์ห์ลายรายมีีความเห็็นตรงกันั
ว่่าสีีในตระกููลเขีียวหรืือเขีียวน้้ำเงิิน (teal) 
มีีโอกาสสููงมากที่่�จะมาแรง เพราะสีีเขีียว
ถููกมองว่่าเป็็นสััญลัักษณ์์ของความยั่่�งยืืน 
ความสมดุลุ และการเติิบโต ซึ่่�งก็ส็อดคล้อ้ง
กัับกระแส “Earth-first mindset” หรืือ 
การให้้ความสำคััญโลกเป็็นอัันดัับแรก  
แต่่สีีกลางที่่�เป็็นโทนอบอุ่่�นอย่่างสีีน้้ำตาล 
ซึ่่�งมาแรงใน ค.ศ. 2025 นั้้�น ตามคาดการณ์์
ก็็ยัังคงเป็็นสีีท่ี่�ติิดอัันดัับชาร์์ตแพนโทนอยู่่� 
เพราะเป็็นสีีที่่�คลาสสิิกและให้้ความรู้้�สึก
อบอุ่่�นมั่่�นคง

นอกจากโทนสีีกลางแล้้ว โทนสีีเข้้มที่่�ให้้ 
ความรู้้�สึึกลุ่่�มลึึกอย่่าง Warm Mahogany  
สีีน้้ำตาลอมแดงเข้้มที่่�สื่่�อถึึงควาอบอุ่่�น
และมรดกทางวััฒนธรรมก็น็่า่จะติดิชาร์ต์สีี 
ของปีีนี้้�ด้้วย รวมไปถึึง Alexandrite (Teal)  
สีเีขียีวน้้ำเงินิท่ี่�มีคีวามแวววาวก็น็่า่จะ 
มาแรงในช่่วง Spring/Summer  
2026 เช่่นกััน 

แต่่ไม่่ว่่าจะปีีไหน แพนโทนสีีแบบไหน 
หรืือสีีอะไรจะมาแรง สิ่่�งท่ี่�แน่่นอนคืือ  
แฟชั่่�นยัังคงเป็็นเครื่่�องมืือท่ี่�ช่่วยแสดงออก
ถึึงความเป็็นตััวตนและมุุมมองของเรา  
สีีคืือการตััดสิินใจทางจิิตวิิทยาที่่�ซ่่อนอยู่่� 
ในตู้้�เสื้้�อผ้้าของคุุณ เพราะฉะนั้้�นอย่่าลืืม
เลืือกใช้้สีีเพื่่�อบ่่งบอกสไตล์์การแต่่งตััว 
สื่่�อสาร “ความเป็็นคุุณ” ออกไปให้้คนอื่่�น
เห็็นแบบชััดเจน
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เบลอยากทำำ�ธุุรกิิจมานานมาก 
แต่่บอกตััวเองว่่ายัังไม่่พร้้อม  
มัันบ่่มเพาะมานานจนถึึงเวลา
ของมััน พอได้้ก้้าวมาทำำ�จริิง ๆ  
แค่่การได้้เริ่่ �มก็็เหมืือน
เราเข้้าเส้้นชััยหนึ่่ � งแล้้ว  
แล้้วพอพััฒนาโพรดัักต์์ 
ได้้วางขายก็็เข้้าเส้้นชััยสอง 
เบลว่่าเส้้นชััยและเป้้าหมาย 
ก็็มีีต่่อไปเรื่่ �อย ๆ
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เบลล่่า–ราณีี แคมเปน

happiness ฉบัับนี้้�ถืือเป็็นโอกาสพิิเศษ 
ที่่� เ ราได้้พููดคุุยกัับเบลล่่าแบบยาว ๆ  
เธอเล่่าให้้ฟัังว่่าปีีน้ี้�เคลีียร์์คิิวถ่่ายละคร
ตั้้�งแต่่ต้้นปี จึึงจััดสรรตารางให้้ตััวเองได้้
ไปปฏิิบััติิธรรมและหัันมาทำธุุรกิิจของ 
ตัวัเองด้ว้ย “ล่า่สุดุที่่�เพิ่่�งจบไป คือืละครเรื่่�อง  
เจ้้าคุุณพ่ี่�กัับอีีนางคำดวง ปีี 2569 จะมีี
ถ่่ายภาพยนตร์ ตอนน้ี้�คนน่าจะได้้เห็็น
เบลทางออนไลน์์ เพราะมาแอ็็กทิิฟเรื่่�อง 
ทำคลิิปในช่่อง พลอยกัับเบล มีีคอนเทนต์์
ช่่วงท่ี่�อยู่่�กับคุุณแม่่ (ปราณีี แคมเปน)  
พี่่�พลอย-ผู้้�จััดการ เพื่่�อน หรืือญาติิ ๆ  
อัันน้ี้�เบลชอบมาก เพราะเหมืือนเราได้้
พบปะกัันทุุกเดืือน”

บทบาทนัักธุุรกิิจใหม่่ 
ตั้้�งแต่ป่ลายปีเีธอทยอยเปิดิตัวัธุุรกิิจใหม่่

และขยายธุุรกิิจท่ี่�ทำอยู่่� “ปีีนี้้�เบลหัันมาทำ
ธุุรกิิจเยอะ ไม่่ได้้ตั้้�งใจให้้ทุุกอย่างออกมา
พร้้อมกััน แต่่ไทม์์ ไลน์์มัันประจวบเหมาะ  
เบลอยากทำธุุรกิิจมานานมาก แต่่บอก
ตััวเองว่่ายัังไม่่พร้้อม มัันบ่่มเพาะมานาน
จนถึึงเวลาของมััน พอได้้ก้้าวมาทำจริิง ๆ  
แค่่การได้้เริ่่�มก็็เหมืือนเราเข้้าเส้้นชััย 
หนึ่่�งแล้้ว แล้้วพอพััฒนาโพรดัักต์ ได้้ 
วางขายก็็เข้้าเส้้นชััยสอง เบลว่่าเส้้นชััย 
และเป้้าหมายก็็มีีต่่อไปเรื่่�อย ๆ”

ตลอดระยะเวลา 14 ปีีในวงการบัันเทิิง ทุุกครั้้� งท่ี่�ปรากฏตััวต่่อหน้้าส่ื่�อ เรามัักจะได้้เห็็น
รอยยิ้้ � มสดใสของเบลล่่า–ราณีี แคมเปน แน่่นอนว่่าเส้้นทางนี้้ � ไม่่ได้้ โรยด้้วยกลีีบกุ หลาบ  
บางช่่วงก็็ขรุุขระ มีี ขวากหนามและเต็็มไปด้วยดรามา แต่่เธอเลืื อกเดิินไปข้างหน้้า 
อย่่างมีีสติ  โฟกััสที่� เป้้าหมาย และไม่่ลืืม เก็็บเก่ี่�ยวความสุขระหว่่างทาง

ความสุุขของเบล

หาประสบการณ์์ชีีวิิตก่่อนก้้าวสู่�
โลกความจริิง

เบลล่่าเล่่าว่่าเธอเริ่่�มเรีียนรู้้� โลกของ
การทำงานตั้้�งแต่่เรีียนช้ั้�นมััธยมปีีที่่� 3 ที่่�
โรงเรียีนสารวิิทยา โดยขอคุณุพ่่อ (อาโนลด์์ 
แคมเปน) และคุุณแม่่ไปทำงานพาร์์ตไทม์์  

“เบลเป็็นลููกคนเดีียว พ่่อแม่่มีีคอนเซปต์ ์
ว่่าจะเลี้้�ยงเบลให้้เหมืือนเพื่่�อน เขาเป็็น
ทุุกอย่่าง ค่่อนข้้างเปิิดกว้้างให้้เราได้้แชร์์
กัับเขาและเขาก็็อยากให้้เราโต อยากให้้
เราได้้เรีียนรู้้� ทำอะไรด้้วยตััวเอง เขาฝึึก 
เบลมาตั้้� งแต่่ เด็็กว่่าถ้้าวัันหนึ่่� งพ่่อแม่่ 
เป็็นอะไรไป ลููกต้้องอยู่่�ได้้ด้้วยตััวเอง  
เรื่่�องทำพาร์์ตไทม์ เบลขอคุุณพ่่อคุุณแม่่ 
ทำตั้้�งแต่่อายุุ 15 ปีี ตอนนั้้�นซััมเมอร์์ 
อยู่่�บ้้านไม่่ มีีอะไรทำ เราอยากลองดูู
ว่่าการหาเงิินเองจะเป็็นอย่่างไร เราอยู่่�
แต่่ในโรงเรีียน ไม่่เคยรู้้�ว่่าโลกข้้างนอก 
เป็็นอย่่างไร เลยอยากลงสนามซ้้อมก่่อน 

“ เ ริ่่� มต้  น ท ำ พ า ร์์ ต ไ ทม์  ที่่� เ ซ อ ร์์ วิิ ซ 
อะพา ร์์ต เมนต์์ที่่� มีี แขกต่่างชา ติิ  99 
เปอร์์เซ็็นต์์ซึ่่�งเป็็นที่่�ทำงานของคุุณแม่่  
เรามีีทัักษะพููดภาษาอัังกฤษ ก็็ไปเป็็น 
ลููกมืือคุุณแม่่ เขาให้้ทำอะไรก็็ทำ ได้้เห็็น
ภาพแม่่ต้้องตื่่�นแต่่เช้้าไปทำงาน ตั้้�งแต่่
วัันนั้้�นทำให้้เราเห็็นคุุณค่่าของเงิิน ไม่่กล้้า
ขอเงิินพร่่ำเพรื่่�ออีีก เบลทำงานพาร์์ตไทม์์

ตั้้�งแต่่ ม.3 จนถึึง ม.5 เว้้นปีีเดีียวที่่�ต้้อง 
เตรียมสอบเข้้ามหาวิิทยาลััย ยิ่่�งทำก็็ยิ่่�ง
หิินขึ้้�นเรื่่�อย ๆ จนพาร์์ตไทม์สุุดท้ายไปยืน 
เป็็นเด็็กถืือเมนูหน้้าร้้าน ต้้องยืืนทั้้�งวััน  
มีีเวลาพัักกิินข้้าว 20 นาทีี ก็็ยิ่่�งเห็็นค่่า 
ของเงิินและโลกความจริิงมากขึ้้�น มััน 
สอนเราเรื่่�องความอึึด ความอดทน ความ 
รัับผิิดชอบ เบลได้้เจอคนหลายรููปแบบ 
ทำให้้พอเข้้าวงการเบลเลยปรัับตััวในการ
ทำงานร่่วมกัับคนที่่�หลากหลายได้้”
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เบลไม่่มีีทางแข็็งแกร่่ง
ขนาดนี้้ � ได้้ถ้้าไม่่ผ่่านคำำ �สอน
ของพ่่อแม่่ ทุุกวัันนี้้ � คุุณแม่่
ก็็ยัังให้้กำำ �ลังใจ อวยพรเบล
ทุุกวััน เตรีียมข้าวเตรีียมน้ำำ� �ให้้ 
เหมือนเบลยัังเป็็นเด็็กหญิิงเบล
ของคุุณแม่่อยู่่� เลย

เส้้นทางในวงการบัันเทิิง
เส้้นทางในวงการบัันเทิิงของเบลล่่า 

เริ่่�มตอนเรีียนมหาวิิทยาลััยธรรมศาสตร์ 
(คณะวารสารศาสตร์และส่ื่�อสารมวลชน) 
เป็็นงานโฆษณา “ตอนนั้้�นอยากหาเงิินเอง 
เลยขอพ่่อแม่่ไปแคสต์์งาน จำไม่่ได้้ว่่า 
แคสต์์กี่่�ครั้้�งกว่่าจะได้้งานแรก แต่่ซ้้อม
ผิิดหวัังมาเยอะมาก สุุดท้้ายก็็ได้้งาน  
ช่่วงนั้้�น เป็็นดรัมเมเยอร์์ธรรมศาสตร์  
แทบไม่่มีีวัันหยุุด จึึงต้้องบริิหารจััดการ 
ตััวเองให้้ดีี  เพราะต้้องเ รีียน ต้้องทำ
กิิจกรรมมหาวิิทยาลััย แล้้วก็็ต้้องทำงาน
ไปด้้วย จนช่่อง 3 เห็็นผลงานโฆษณา 
จึึงติิดต่่อมา ตอนนั้้�นเบลอยู่่�ปีี 4 ต้้องทำ 
ทีีสิิสเลยบอกไปว่าไม่่พร้อม แต่่มีีรุ่่�นพี่่� 
บอกว่่าลองไปแคสต์์ดููก่่อน ไม่่ใช่่ทุุกคน 
จะได้้ ง านนะ  ก็็ เ ลยลอง ไปแคสต์์ดูู  
ผ่่านไป 2 สััปดาห์์ช่่อง 3 โทร.มาให้ ้
ทำสััญญา 5 ปีี ภายใน 1-2 เดืือนนั้้�น 
ทุุกอย่่างเกิิดขึ้้�นเร็็วมาก เราคิิดว่่าโอกาส

มาแล้้วก็็ลองดููสัักตั้้�ง ตอนนั้้�นต้้องเรีียน
แอ็็กติิง เดิินสายเจอผู้้�ใหญ่เกืือบทุุกค่่าย 
ในช่่อง ใช้้เวลาเป็็นปีีกว่่าจะได้้เล่่นละคร
เรื่่�องแรก ช่่วงแรกคุุณพ่่อไม่่เห็็นด้้วย 
อย่่างแรง เขากลััวว่่าเราจะหลงแสงสีี 
เหลิิง ลืืมความเป็็นตััวตน พอเราพิิสููจน์ ์
ให้้เขาเห็น็ว่่าเรายังัเป็น็คนเดิมิ ทำทุุกอย่่าง 
ด้้ วย ตััว เอง  ขัับรถไปกอง เอง  ดููแล 
ตััวเองได้้ เขาก็็เริ่่�มวางใจ พัักหลัังมา 
ตามเชีียร์์เราแทบทุุกอิิเวนต์์ เพราะพ่่อ
อยากบัันทึึกภาพนี้้�เอาไว้้”

เธอเริ่่�มจากบทนางร้้ายในละคร  
รอยมาร  บทนางรองใน ตะวััน- 

ยอดรัก ตามด้้วยบทนางเอกใน  
พรพรหมอลเวง เป็็นที่่�รู้้�จัักจาก  
สุุ ภ า พบุ ุ รุุ ษ จุุ ฑ า เ ทพ   ต อ น  
คุุณชายพุุฒิิภััทร ฯลฯ และ
ภ า พ ย น ตร์  อีี ก ห ล า ย เ ร่ื่� อ ง  
ละครเ ร่ื่� อง  บุุพเพสันนิิวาส  

ทำให้้เธอโด่่งดัังทั้้�งในประเทศ 
และต่่างประเทศ “ตอนนั้้�นเบล 

ทำงานโหลด ถ่่ายละคร 2 เรื่่�อง 
ทำงาน 7 วััน เราเล่่นบุุพเพฯ ก็็ถ่่ายทำ 

ไปพร้้อมกัับเพลิิงบุุญ แล้้วก็็ เรีียน 

ปริ ญญาโทด้้วย (คณะวารสารศาสตร์์
และสื่่�อสารมวลชน สาขาวิิชาการบริิหาร 
สื่่�อสารมวลชน มหาวิิทยาลััยธรรมศาสตร์ 
เกรดเฉลี่่�ย 3.50) ไม่่รู้้�ผ่านมาได้้อย่่างไร 
แต่่ช่่วงเล่่นบุุพเพฯ เป็็นอะไรที่่�เติิมเต็็ม
หััวใจนัักแสดงมาก ละครเรื่่�องนี้้�มีีคุุณค่่า  
ถ้้ า ใ ค ร ไ ด้้ รัั บ ส า ร  ตั้้� ง แ ต่่ ผู้้�ป  ร ะ พัั น ธ์์  
(รอมแพง) เรารู้้�สึึกว่่ามัันต้้องดีีมากเลย 
แต่่มััน เหนือความคาดหมายไปไม่่ รู้้� 
กี่่�พัันเท่่า ดีีใจมากที่่�ได้้เป็็นส่่วนหนึ่่�งของ
โพรเจกต์์ที่่�ทำให้้คนไทยหัันมาสนใจ
ประวััติิศาสตร์์ความเป็็นไทย ใส่่ชุุดไทย  
เที่่�ยวเมืืองไทย” 

ธรรมะในชีีวิิต
ด้้วยความที่่�เบลสนใจธรรมะเป็็นทุุนเดิิม 

อยู่่�แล้้ว แต่่มาจริิงจัังช่่วงที่่�ไปปฏิิบััติิธรรม  
1 วัันสมััยที่่� เข้้าวงการใหม่่  ๆ ในวััย  
20 ต้้น ๆ “มัันเหมืือนตกผลึึกว่่าเรา 
เอาธรรมะมาใช้้กัับงานของเราได้้ ทั้้�งเรื่่�อง
การอยู่่�กัับปััจจุุบััน งานถ่่ายละครที่่�ต้้อง
เปลี่่�ยนฉาก 10-20 ฉากต่่อวััน อารมณ์ 
ต้้องเปลี่่�ยนตลอด เราต้้องอยู่่�กับสิ่่� ง 
ตรงหน้า ไม่่ คิิดย้อนไปข้างหลัง ต้้อง 
โฟกััสกัับสิ่่� งที่่�ทำอยู่่�  อีีกอย่่างคืือการ 
ปล่่อยวาง ก่่อนนอนเบลจะทบทวนตััวเอง  
วัันนี้้�เป็็นอย่่างไร เล่่นอย่่างไร แล้้ววาง  
เพราะพรุ่่�งนี้้� เราต้้องเริ่่�มใหม่่ จนได้้มา 
เรีียนรู้้� ได้้อ่่านได้้ฟัังเพิ่่�มก็เอามาปรัับใช้้ 
กัับชีีวิิตมากขึ้้�น แต่่อ่่านฟัังอย่่างเดีียว 
ไม่่เท่่าเอาตััวเข้้าไปปฏิิบััติิ 
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ทุุกวัันนี้้ � เบลมีีความสุข 
กัับทุุกอย่่าง 
มีีสุุขภาพแข็็งแรง  
เลี้้ � ยงดููที่่  � บ้้านได้้ 
แค่่นี้้ � ก็็พอแล้้ว

“หลัง ๆ ยิ่่�งรู้้�สึึกว่่าการปฏิิบััติิธรรม
เหมืือนการดีีทอกซ์์  ได้้ล้้ างของ เก่่ า 
ของไม่่ดีีออกไป แล้้วมาโฟกััสมาเรีียนรู้้� 
ที่่�จิิตใจตััวเอง ธรรมะทำให้้โฟกััสที่่�ตััวเอง 
มากกว่่าโฟกััสที่่�คนอื่่�น เราทำตััวเอง 
ให้้ดีีขึ้้�นอย่่างนี้้�ในทุุกวััน ธรรมะช่่วยเบล
ได้้มากในเรื่่�องดรามาที่่�เคยเจอ ที่่�ช่่วยได้้
ดีีที่่�สุุดคืือตอนคุุณพ่่อเสีีย ตอนนั้้�นเบล
ถ่่ายเรื่่�องบุุพเพฯ อยู่่� ธรรมะช่่วยชีีวิิตเบล  
ดึึ ง เบลกลัับมาได้้มาก ไม่่ งั้้� น เบลคง 
ไม่่มีีสติิ  ไม่่สามารถประคัับประคอง 
ตััวเองได้้ขนาดนั้้�น แล้้วเบลไม่่ทำให้ ้
งานเสีีย ตามที่่�พ่่อเคยสอนว่่าเราทำงาน
กัับคนหมู่่�มากเป็็นทีีมเวิิร์์ก อย่่าไปทำให้้
งานเขาเสียี ต้อ้งรับัผิดิชอบตัวัเองให้ด้ีทีี่่�สุดุ 
เบลไม่่เอาเรื่่�องส่่วนตััวไปแตะเรื่่�องงานเลย  
เสีียใจไหม เสีียใจ พระพุุทธเจ้้าทรงสอน
ว่่าเกิิดแก่่เจ็็บตายเป็็นเรื่่�องธรรมชาติิ  
เราได้้เรีียนในวิิชาพุุทธศาสนามาตั้้�งแต่ ่
อยู่่�ชั้้�นประถม เรามองว่่าเรื่่�องนี้้�อย่่างไร 
ก็็ต้้องเกิิดขึ้้�น มัันเป็็นเรื่่�องธรรมชาติิ” 

Bella & Longevity 
ความใส่่ใจ ทุ่่�มเต็็มร้้อย และมีีแนวคิิด 

ดี ีๆ  เผื่่�อแผ่พ่ลัังงานบวกเสมอ ทำให้้เบลล่า่ 
ยืืนอยู่่�ในใจแฟนคลัับมาอย่่างยาวนาน 
“สำหรัับ เรื่่� องงานเบลใส่่หมดแม็็กซ์์  
ให้้ใจเต็็มร้อย ไม่่ยึึดติิดกัับความสำเร็็จ  
ส่่วนเรื่่�องการดููแลตััวเองก็็ต้้องขอบคุุณ 
อาชีีพนัักแสดง เราต้้องใช้้รููปร่่างหน้้าตา 
ทำงานเลยทำให้้เรามีีวิินััยในการดููแล 
ตััวเอง กิินอาหารครบหมู่่�  ดื่่�มน้้ำเยอะ 
ออกกำลัังกาย ทำให้้ไม่่ป่่วยง่่าย ทุุกวััน 
จะยืืด เหยียด ไม่่มีี เวลาก็็ ใ ช้้ เดิิน เร็็ ว  
หมั่่�นทำตลอด เห็็นผลมาก แล้้วก็็ต้้อง 
ทาครีีมกัันแดดซ้้ำ ๆ ทุุกวััน การรัักษา 
สมดุุลร่่างกายและจิิตใจก็็สำคััญ เรามี ี
หลายมิิติิ ในชีี วิิ ต  จะโฟกััสอย่่ างใด 
อย่่างหนึ่่�งไม่่ได้้  เบลต้้องแบ่่งเวลาให้้
ครอบครััว ไปเติิมพลัังกัับเพื่่� อน ไป 
ปฏิิบััติิธรรม จิิตใจที่่�แข็็งแรงจะช่่วยให้้ 
ผ่่านอุุปสรรคหรืือปััญหาได้้ และสุุดท้้าย 
เบลเป็็นคนในสื่่�อ มีีคนมองเห็็นอยู่่�ตลอด 

สิ่่�งนี้้�ที่่�เบลมีีสามารถทำให้้มัันมีีประโยชน์์
มากยิ่่�งขึ้้�น สิ่่�งที่่� เบลถ่่ายทอดเรื่่�องการ
แบ่่งปััน ไม่่ได้้อยากอวด แต่่อยากเป็็น
แรงบัันดาลใจให้้ทุุกคน การแชร์์แนวคิิด 
หรืือวัันนี้้�ที่่�สััมภาษณ์์ happiness เบล 
อยากให้้คนได้้รัับพลัังดีี ๆ จากการอ่่าน 
เรื่่�องราวของเบล” 

มุุมมองต่่อประสบการณ์์ชีีวิิตที่่�ผ่่านมา 
จนถึึงวัันนี้้�ที่่�ยืืนหยััดในวงการบัันเทิิงมา
ยาวนาน เธอบอกว่่า “เบลพอใจนะคะ  
ไม่่ขอเรีียกว่่าความสำเร็็จ เบลขอบคุุณ
ระหว่างทาง ทุุกย่่างก้้าวที่่�เราทำ ที่่�เ รา 
ฝึึกฝน อดทน พยายามเรีียนรู้้�  พััฒนา 
ตััวเองให้้ดีีขึ้้�น เบลไม่่มีีทางแข็็งแกร่่ง 
ขนาดนี้้�ได้้ถ้้าไม่่ผ่่านคำสอนของพ่่อแม่่  
ทุุกวัันนี้้�คุุณแม่่ก็็ยัังให้้กำลัังใจ อวยพรเบล
ทุุกวััน เตรีียมข้้าวเตรีียมน้้ำให้้เหมืือนเบล
ยัังเป็็นเด็็กหญิิงเบลของคุุณแม่่อยู่่� เลย 
เพื่่�อน ๆ ที่่�ทำให้้เบลยัังคงเป็็นเบลคนเดิิม 
เพราะเขาไม่่ได้้รู้้�สึึกว่่าเราเป็็นดารา ไม่่ได้้
ทรีตเราเป็็นพิิเศษ แฟนคลัับ ผู้้� ใหญ่่ และ 
ลููกค้้าทุุกท่่านที่่�ซััปพอร์์ตและให้้โอกาส 
ทำให้้เรามีีแรงมาก ๆ 

“ทุุกวัันนี้้� เบลมีีความสุุขกัับทุุกอย่่าง  
มีีสุุขภาพแข็็งแรง เลี้้�ยงดููที่่�บ้้านได้้ แค่่นี้้� 
ก็็พอแล้้ว สำหรับอนาคตเรื่่�องครอบครััว 
ตั้้�งแต่่เด็็กเบลเคยวางแผนไว้้หมด อายุุ
เท่่านี้้�ควรแต่่งงานได้้แล้้วนะ แต่่พอโตมา 
เบลรู้้�สึึกว่่าเดี๋๋�ยววัันเวลาจะจััดสรรเอง  
เราไม่่สามารถไปบัังคัับได้้ว่่าจะเกิิดขึ้้�น
เมื่่�อไร ก็็ปล่่อยให้้เป็็นเวลาที่่�เหมาะสม”
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A Sanctuary
between  
Sea, Sun and Serenity

รีีเซตชีีวิิต
ท่่ามกลาง
ความงามบริิสุุทธ์ิ์�
แห่่งทะเลแคริิบเบีียน
เร่ื่�อง/ภาพ    รััสริินทร์์ สุุนทรกมลรััศมิ์์ �

สำำ� ห รัั บ เ ซ เ ล บ ริิ ตีี แ ล ะ 
นัั ก เ ดิิ น ท า ง ผู้้� แ ส ว ง ห า 
ความสมดุุลของชีีวิิต คงไม่่มีี 
ส ถ านที่่   � ใ ดส  ะ ท้้ อ นนิ  ย า ม
ของ longevity l i festyle  
ได้้ดี  เ ท่่ากับตููลุ ม  (Tu lum)  
เมืืองตากอากาศที่่ � อยู่่�  บริิเวณ
ชายฝ่ั่� งทะเลแคริิบเบีียนใน 
รััฐกิินตานาโร (Quintana  
R o o )  ป ร ะ เ ท ศ เ ม็็ ก ซิิ โ ก 
ซ่ึ่� ง ร ว ม ค ว า ม ยิ่่ � ง ใ ห ญ่่
ท า ง ป ร ะ วัั ติิ ศ าสตร์    ข อ ง 
อารยธรรมมายากับความ
งดงามของธรรมชาติเข้้า ไว้้  
ด้้ ว ย กัั น อ ย่่ า ง น่่ าตื่่  � นตา   
พีีระ มิิดที่่ � ตั้้� งตระหง่่ านบน
หน้้าผาสูู  งชัันเหนืือท้้ องทะเล 
สีี เ ท อ ร์์ ค อ ย ส์์  โ ล ก ใ ต้้น้ำ ำ� � ที่่ �
ดููลึึ  กลัับน่่าค้้น หา และการ 
พัักผ่่อนแบบ bohemian luxe  
ที่่ � ผสมผสานเสน่ห์์แบบชนเผ่่า
เข้้ากั บความหรูู หราประณีีต 
ทำำ�ให้้ตููลุ  มเป็็นจุุดหมายในฝััน
ของนัักเดิินทางทั่่�วโลก

TULUMCalling:

CENOTE
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ร่่องรอยอารยธรรมมายา
ท่ี่� โอบล้้อมด้้วยมนต์์เสน่่ห์์
แห่่งทะเลแคริิบเบีี ยน

ย้้อนกลัับไปราวคริิสต์์ศตวรรษท่ี่� 13-15 
เมืืองตููลุุมเคยเป็็นศููนย์์กลางการค้้าและ
เมืืองท่่าสำคััญริิมฝั่่�งทะเลแคริิบเบีียน 
ของชาวมายา เดิิมชื่่�อว่่า “ซามา” (Zamá) 
หมายถึึงรุ่่�งอรุุณ เนื่่�องจากเมืืองนี้้�หัันหน้้า
ไปทางทิิศตะวัันออก ก่่อนเปลี่่�ยนเป็็นชื่่�อ  
“ตููลุุม” ในภาษายููกาเต็็ก (ภาษาพื้้�นเมืือง 
ของชาวมายาในคาบสมุุทรยูู กาตัั ง 
ทวีีปอเมริิกากลาง) หมายถึึงกำแพง  
ด้้วยลัักษณะเด่่นของตููลุุมท่ี่�มีีกำแพงหิิน
ขนาดใหญ่่โอบล้้อมเมืืองด้้านท่ี่�ติิดกับ 
แผ่น่ดินิ ส่ว่นอีีกด้้านท่ี่�ติดิทะเลแคริิบเบีียน
ก็็มีีปราการเป็็นหน้้าผาสููงชัันราว 12 เมตร 
ทำให้้ตููลุุมเ ป็็นเมืืองหนึ่่� งในไม่่กี่่�แ ห่่ง 
ของชาวมายาท่ี่�มีีการป้้องกันัอย่่างแน่่นหนา

เมื่่�อจัักรวรรดิิสเปนเข้้ามายึึดครอง 
ดิินแดนแถบนี้้�ในคริิสต์์ศตวรรษที่่�  16  
เมืืองท่่าที่่�เคยเจริิญรุ่่�งเรืืองก็็แปรเปล่ี่�ยน
เป็็นเมืืองร้้าง แม้้ตููลุุมจะเป็็นเมืืองหนึ่่�ง
ของชาวมายาที่่�รอดพ้้นจากการล่่มสลาย
ของยุุคคลาสสิิก ทว่าโรคระบาดที่่�แพร่่มา 
กัับชาวสเปนทั้้� งไข้้ทรพิิษและโรคหััด  
(ซึ่่�งชาวมายาไม่่มีีภููมิิคุ้้�มกัน) ก็็คร่่าชีีวิต 
ชนพ้ื้�นเมืืองไปนัับแสนคน รวมถึึงการ 
รุุกรานทำลายเส้้นทางการค้้าทางทะเล 

อัันเป็็นหััวใจทางเศรษฐกิิจของตููลุุม 
ในฐานะเมืืองท่่า ทำให้้เมืืองนี้้�ถููกทิ้้�งร้้าง 
ตั้้� งแต่่คริิสต์์ศตวรรษที่่�  16 จนถึึงต้้น 
คริิสต์์ศตวรรษที่่� 17 ก่่อนกลัับมารุ่่�งเรืือง 
อีีกครั้้� งในฐานะเมืืองตากอากาศช่่วง
ทศวรรษ 1990 โดยการสนัับสนุุนของ
รััฐบาล

ตูลูุมุได้้รัับความสนใจจากสื่่�อต่่างประเทศ 
อย่่างมากในช่่วงต้้นคริิสต์์ศตวรรษท่ี่� 20  
ขึ้้�นชื่่�อว่่าเป็็น hidden treasures ในหมู่่� 
เซเลบริิตีีแห่่งวงการแฟชั่่�น ผู้้�บริิหาร และ
เศรษฐีีระดับัโลก ในฐานะเมือืงตากอากาศ
สุุดชิกริิมทะเลแคริิบเบีียน ด้้วยเสน่่ห์ ์
ของโบราณสถานต่่าง ๆ ของชาวมายา 
หลุุมยุุบใต้้น้้ำท่ี่�เกิิดขึ้้�นเองตามธรรมชาติิ 
และโปรแกรมท่่องเที่่�ยวแบบเวลเนสรีีทรีีต 
ทำให้้ตููลุุมเป็็นเหมืือนสวรรค์์ของคนท่ี่� 
ชื่่�นชอบการดำน้้ำ และเมืืองในฝัันของผู้้�ที่่�
แสวงหาการพักัผ่อ่นสไตล์ ์bohemian luxe 

สถานท่ี่� ท่่องเท่ี่�ยวสุุดฮิิตของตููลุุม 
เมืืองตากอากาศในฝััน
ของคนรัักสุุขภาพ

อย่า่งท่ี่�เกริ่่�นไปตอนต้้นว่า่ตูลูุมุคือืสวรรค์์
ของคนรัักธรรมชาติิ ชอบชีีวิตเรีียบง่่าย 
แต่่ เ ป่ี่� ยมด้วยรสนิิยม จึึ ง ไ ม่่แปลกที่่� 
อิินฟลููเอนเซอร์์สายสุขภาพ แฟชั่่�นนิิสตา  
และผู้้�บริิหารจากทั่่�วโลกมัักจะเลืือกท่ี่�น่ี่� 
เป็็นจุุดหมายเพื่่�อการรีีชาร์์จตััวเองจาก 
ชีีวิิตคนเมืืองที่่� รีีบเร่่ง ดัังนั้้�นเราขอแนะนำ
สถานที่่�ท่่องเท่ี่�ยวยอดนิยม 4 แห่่งและ

EL CASTILLO

TULUM RUINS

กิิจกรรมห้ามพลาดไว้้เป็็นไอเดีียสำหรัับ 
ทุุกคนเมื่่�อมีีโอกาสมาเยืือนตููลุุม ได้้แก่่

1  Tulum’s Ancient Wonders	
ตููลุุมไม่่ได้้มีีดีีแค่่หาดทรายและน้้ำทะเล

สีีเทอร์์คอยส์ แต่่ยัังเต็็มไปด้้วยอารยธรรม
มายาอัันน่่าทึ่่�ง เช่่น โบราณสถานตููลุุม 
(Tulum Ruins) เมือืงโบราณของชาวมายา 
ท่ี่�ล้้อมรอบด้้วยกำแพงหิิน ตั้้� งอยู่่�บน 
หน้้าผาสููงริิมชายฝั่่�งทะเลแคริิบเบีียน 
พีีระมิิดชิิเชนอิิตซา (Chichen Itza)  
1 ใน 7 สิ่่�งมหัศจรรย์์ของโลกยุุคใหม่่
และมรดกโลกที่่�ขึ้้�นทะเบีียนโดยยูเนสโก  
และ เอลกััสติิโย (El Castillo) พีีระมิิด 
ยอดตััดและสถานท่ี่�ประกอบพิิธีีบููชา
พระเจ้า้ ล้อ้มรอบด้ว้ยบันัได 4 ด้า้น ด้า้นละ  
91 ขั้้�น รวมทั้้�งหมด 365 ขั้้�น เท่่ากัับ
จำนวนวัันใน 1 ปีีตามปฏิิทิินมายา  
ทุุกปีีในช่่วงวิิษุุวััตจะเกิิดปรากฏการณ์์ 
เ ง า เ ทพ  เ จ้้ า งูู เ ลื้้� อ ยล  ง สู่่�บั ั น ไ ด อ ย่่ า ง 
น่า่อัศัจรรย์ ์พีีระมิดิแห่ง่นี้้�ยังัเปรีียบเสมือืน
ห้้องเรีียนดาราศาสตร์และศิิลปะของ 
ชาวมายาอีีกด้้วย โบราณสถานโกบา 
(Coba Ruins) เมืืองโบราณท่ี่�ซ่่อนตััว 
อยู่่� ใน ป่่าฝน ซึ่่� งมีีพีี ระมิิดสูู งที่่� สุุ ดใน
คาบสมุุทรยููกาตัังให้้ปีีนขึ้้�นไปชมวิิวป่่าทึึบ 
และทะเลสาบเล็็ก ๆ รอบเมืือง แล้้ว 
คุุณจะเข้้าใจว่่าทำไมตูลุุมจึึงได้้ชื่่�อว่่า  
“เมืืองแห่่งพระอาทิิตย์ขึ้้�น” นั่่�นก็็เพราะ 
ที่่� น่ี่�คืือจุุดที่่� เวลาและธรรมชาติิหายใจ 
เป็็นจัังหวะเดีียวกััน

71HAPPINESS



2  The Hidden Blue Soul of Tulum 
จากบ่่อน้้ำศัักดิ์์�สิิทธิ์์� ของชาวมายา  

สู่่�วิิหารแห่่งการเยีียวยาของนัักเดิินทาง 
รุ่่�นใหม่่ เซโนเต (Cenote) คืือบ่่อน้้ำ
ธรรมชาติิซึ่่�งเกิิดจากการยุุบตััวของหิินปููน 
ที่่� เ ผย  ใ ห้้ เ ห็็ น ค ว า มยิ่่ � ง ใ ห ญ่่ ข อ ง โ ล ก 
ใ ต้้ น้้ ำ  เ ซ โ น เ ต เ ป็็ น สัั ญ ลัั ก ษ ณ์์ แ ห่่ ง 
ความลึึกลัับและบ่่อน้้ำศัักดิ์์�สิิทธิ์์�ของ 
ชาวมายา คำว่่า Cenote มาจากภาษา
มายาโบราณว่่า dzonot  ( โซนอต)  
หมายถึึงบ่่อน้้ำศัักดิ์์�สิิทธิ์์�  หรืือหลุุมลึึก 
ที่่�มีีน้้ำผุุดจากใต้้ดิิน ชาวมายาเชื่่�อว่่า  
เซโนเตเป็น็ทางเชื่่�อมระหว่า่งโลกมนุษุย์์กับั 
โลกวิญิญาณที่่�เรีียกว่า่ชีีบาลบา (Xibalba)  
หรืือ “โลกใต้้พิิภพของเทพเจ้้า” ถ้้ำใต้้น้้ำ
บางแห่่งยัังเชื่่�อมโยงกัันราวกัับอาสนวิิหาร
ธรรมชาติิ คนท่ี่� รัักการดำน้้ำจึึงพากััน
หลงใหลเซโนเตอย่่างมาก อีีกทั้้�งสถานท่ี่�
แห่่งนี้้�ยัังเป็็นเหมืือนพ้ื้�นที่่�ศัักดิ์์�สิิทธิ์์�สำหรัับ
การเยีียวยาจิิตใจ เพีียงแค่่แช่่ตััวนิ่่�ง ๆ  
ในเซโนเตก็็สามารถซึึมซับความสงบและ
พลัังของธรรมชาติิได้้อย่่างเต็็มอิ่่�ม

3  The Wellness Ritual of Tulum
หลีีกหนีีความวุ่่�นวายมุ่่�งหน้้าสู่่�สวรรค์์ 

แห่่ง bohemian chic ท่ี่�ซึ่่�งความหรููหรา
แบบ eco-luxury บรรจบกัับภููมิิปััญญา 
เก่่าแก่่ของชาวมายา ตููลุุมมีีสปาและ 
ศููนย์์บำบััดที่่� เน้้นแนวคิิดเวลเนสรีีทรีีต 
มากมายหลายแห่่ง เริ่่�มตั้้�งแต่่การดีีทอกซ์์ 
ร่า่งกายด้ว้ยเมนูแูพลนต์เ์บส โยคะยามเช้า้  
และคลื่่�นเสีียงบำบััดด้้วย crystal bowl 
ทว่าหััวใจสำคััญของการพัักผ่่อนที่่�ตููลุุม
คืือการเข้้าร่่วมพิิธีีกรรมเก่่าแก่่แบบมายา  
เช่่น พิิธีีเตมาซกััล (temazcal ceremony)  
คืือพิิธีีกรรมอบไอน้้ำแบบดั้้�งเดิิมของ 
ชนพื้้�นเมือืงมายา เพื่่�อจััดการความเครีียด
และความกัังวลในจิิตใจ หรืือศาสตร์์การ
บำบัดัและเชื่่�อมต่อ่กับัจิติวิญญาณภายใน 
ด้้วยการดื่่�มโกโก้้แบบชาวมายา (cacao 
ceremony) ผสานกัับการบำบััดชั้้�นสููง 
ในเวลเนสสปาท่ี่�ใช้้สมุุนไพรท้้องถิ่่�นในการ
ฟื้้�นฟููผิิวพรรณ ปิิดท้้ายด้้วยการลอยตััว 
บนผิิวน้้ำในเซโนเต ท่ี่�จะพาคุุณไปพบ
กัับความสงบสุุขในจิิตใจ ทั้้�งยัังได้้ลิ้้�มรส
อาหารพื้้�นเมืือง farm-to-table สุุดประณีีต 
นี่่�คืือการรีีเซตชีีวิตท่ี่�คู่่�ควรกัับนัักเดิินทาง 
ผู้้�แสวงหาความสมดุลุของชีีวิติอย่่างแท้้จริงิ

แนะนำ Gran Cenote เซโนเต 
สุุดฮิิตท่ี่�มีีน้้ ำใสเห็็นพื้้�น หิินปููน 
เชื่่�อมต่่อกัับถ้้ำหิินย้้อยขนาดใหญ่่
ใต้้น้้ำ Cenote Dos Ojos เซโนเต 
ที่่�งดงามและมีีชื่่�อเสีียงมากท่ี่�สุุด  
คำว่่า Dos Ojos แปลว่าสองดวงตา  
มีีที่่�มาจากปล่่องน้้ำคู่่�ท่ี่�เชื่่�อมต่อกััน
ใต้ท้ะเลสีีเทอร์ค์อยส์ ์และ Cenote 
Calavera จุุดดำน้้ำสุุดดรามาติิก
ที่่�เต็็มไปด้้วยแสงและเงาใต้้ผิิวน้้ำ 
สำหรัับสายชิิล Casa Cenote คืือ
สวรรค์์กลางป่่าชายเลน ที่่�ความนิ่่�ง 
ของน้้ำสะท้้อนความงามของ
ธรรมชาติิได้้งดงามเกิินบรรยาย

Note

CENOTE

GRAN CENOTE

CENOTE DOS 
OJOS

CACAO  
CEREMONY
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เรื่่�องน่่ารู้้�ก่่อนจองตั๋๋�วไปเที่่�ยวตููลุุม

• การเดิินทาง : ขึ้้�นเครื่่�องบิินจาก
กรุุงเทพฯ ไปกรุุงเม็็กซิิโกซิิตีี จากนั้้�น 
ต่อ่เครื่่�องบินิภายในประเทศลงท่ี่� Cancun  
Airport  นั่่� งรถชััตเทิิลบััสหรืือรถเช่่า 
ต่่าง ๆ อีีกประมาณ 1.5-2 ชั่่�วโมง ก็็จะถึึง 
เมืืองตููลุุม

• เที่่�ยวตููลุุมเดืือนไหนดีี : ช่่วงเดืือน
พฤศจิิกายน-เมษายน คืือฤดููกาลที่่�ดีีที่่�สุุด 
สำหรัับการเท่ี่�ยวตููลุุม หลีีกเลี่่�ยงช่่วง 
ฤดููฝนในเดืือนพฤษภาคม-ตุุลาคม  
(บางช่่วงอาจมีีพายุุเฮอริิเคน) แต่่ข้้อดีีคืือ
ราคาท่ี่�พัักถููกและนัักท่่องเที่่�ยวน้้อยกว่่า

• สกุุลเงิินที่่�ใช้้ : เปโซเม็็กซิิโก (MXN)  
แต่่หลายร้้านโดยเฉพาะโซนชายหาด
นิิยมรับสกุุลดอลลาร์์สหรััฐ (USD) แต่่ก็ ็
ควรพกเงิินสดติิดไว้้ด้้วย เพราะร้้านคาเฟ
เล็็ก ๆ หรืือกิิจกรรมเวลเนสบาร์์บางแห่่ง 
ไม่่ รัับบััตรเครดิิตหรืือแทรเวลการ์์ด  
(Travel Card)

• วิธิีเีที่่�ยวในเมืืองตูลูุมุ : นักัท่อ่งเที่่�ยว 
นิยิมเช่า่จักัรยาน สกููตเตอร์์ หรืือใช้บ้ริิการ
แท็็กซี่่�

• สถานที่่�น่่าเที่่�ยวในตููลุุม : เยี่่�ยมชม 
โบราณสถานเ ก่่าแก่่ของชาวมายา  
โดยเฉพาะ Tulum Ruins แลนด์์มาร์์ก 
ที่่�ไม่่ควรพลาด แช่่ตัวัในเซโนเต ผ่อ่นคลาย
กับั sound healing, yoga retreat เช็ก็อินิ
ใน beach club และ café aesthetic

• ชายหาดที่่�ตููลุุมไม่่มีีตึึกสููงเลย : 
มีีกฎห้้ามสร้้างอาคารสููงเกิินแนวต้้น
มะพร้้าว เพื่่�อรัักษาทิิวทััศน์์อัันสวยงาม
ของธรรมชาติิไว้้

• Sound Healing Session ริมิทะเล :  
สััมผัสประสบการณ์์บำบััดด้วยคลื่่�นเสีียง 
ที่่�ให้้ความรู้้�สึึกเหมืือนชมงานศิิลปะ

• ดื่่�มด่่ำกัับกาแฟพลัังแสงอาทิิตย์์ : 
ร้้านกาแฟบางร้้านชงกาแฟด้้วยพลัังงาน
จากพระอาทิิตย์ เพราะใช้้ระบบโซลาร์์เซลล์

โลกหมุุนเร็็วขึ้้�นทุุกวััน บางทีีการปรัับ
จัังหวะชีีวิิตให้้ช้้าลงอาจเป็็นสิ่่�งที่่�ใคร ๆ 
ค้้นหา ตููลุุมคืือสถานท่ี่�ในฝัันท่ี่�ชวนให้้เรา
หยุุดพัักดื่่�มด่่ำกัับจัังหวะชีีวิิตที่่�เรีียบง่่าย
แต่่เปี่่�ยมด้้วยรสนิิยม ผ่่อนคลายกัับโยคะ
ริิมทะเล สปาสุุดหรููใต้้แสงแดดอบอุ่่�น  
สำรวจความยิ่่�งใหญ่ข่องอารยธรรมเก่า่แก่่ 
ในอดีีต ปิดิท้า้ยวันัด้ว้ยค็อ็กเทลแก้ว้โปรด 
ในบีีชคลัับสุุดชิิก เพราะตููลุุมไม่่ใช่่แค่่ 
จุุดหมายปลายทาง แต่่เป็็นนิิยามแห่่ง 
การใช้้ชีีวิิตหรููหราอย่่างมีีสไตล์์

4  Dance Barefoot 
Under the Stars 

ค่่ำคืืนท่ี่�ตููลุุมก็มีีเสน่่ห์์ ไม่่แพ้้กิิจกรรม
แปลกใหม่่ตอนกลาง วััน  คุุณจะไ ด้้
สััมผััสประสบการณ์์สุุดพิเศษในบีีชคลัับ
ที่่�มีีจังหวะสนุุก ๆ ของดนตรีีพ้ื้�นเมืือง 
ผสมผสานกัับดนตรีีร่วมสมััย อย่า่แปลกใจ 
หากคุุณต้้องถอดรองเท้้าเต้้นรำแบบ  
barefoot luxury (ความหรููหราที่่�เท้้าเปล่่า 
สััมผััสผืืนทราย) มัันคืือพิิธีีกรรมแห่่ง
อิิสรภาพ (a ritual of release) ที่่�บีีชคลัับ
สุุดฮิิตอย่่าง Gitano และ Taboo จััดงาน
ปาร์์ตีีชวนคุุณถอดรองเท้้าแล้้วไปสนุุก 
กัับท่่วงทำนองใต้้แสงดาว รวมไปถึึง 
ฟุุลมููนปาร์์ตีีท่ี่� Papaya Playa Project 
หรืือ Vagalume และยัังมีีการจััดเทศกาล
ดนตรีีขนาดใหญ่่อย่่าง Day Zero หรืือ 
Zamna Festival ในป่่าลึกึลับัของชาวมายา 
บรรยากาศการเต้้นรำเท้้าเปล่่าใต้้คบไฟ
และแสงเลเซอร์์นั้้�นน่่าตื่่�นเต้้นมาก
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เร่ื่�อง / ภาพ  : 
สกุุลรััตน์์ ปรีีดาผล

จากเหมืืองผีีหลอก 
สู่่� หมู่่� บ้้านในฝััน

อีต่ี่อง - ปิิล็อ็ก...

หากพููดถึึง “อีี ต่่อง-ปิิล็็อก” หลายคนคงนึึกถึึง 
หมู่่�  บ้้านเล็็กกลางขุุนเขาท่ี่� โอบล้อมด้วยสายหมอกและ 
ลมหนาวตลอดปีี ส่่วนใครท่ี่� เคยไปเยืือนจะรู้้�ว่  าท่ี่� นี่่ � ไม่่ได้้ 
มีีดีีแค่่ความงามของธรรมชาติิ แต่่ยัังซ่่อนเรื่่ � องราว 
ของอดีต ความรุ่่� งเรืือง และความผููกพัันของผู้้�  คนไว้้ 
ในทุุกอณููของดิินแร่่และหมอกขาว
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ขัับรถต่่ออีีกคร่ึ่�งช่ั่�วโมง ถนนเร่ิ่�มแคบ
และคดเคี้้�ยวขึ้้�นเรื่่�อย ๆ จนถึึง บ้้านอีีต่่อง  
หมู่่�บ้า้นเล็ก็ ๆ  ในหุุบเขาที่่�เคยเป็น็ศูนูย์ก์ลาง
อุุตสาหกรรมเหมืืองแร่่ดีีบุุกและวุุลแฟรม
เม่ื่�อครั้้�งอดีีตที่่�รุ่่�งเรืืองถึึงขีีดสุุด ก่่อนราคา
ดีีบุุกจะตกต่่ำและเหมืืองต้้องปิิดตััวลง  
เหลืือเพีียงเรื่่�องเล่่าของคนรุ่่�นเก่่ากัับ 
กลิ่่�นอายของอดีีตที่่�ยัังอบอวลอยู่่�

ทว่่ากาลเวลาได้้คืืนชีีวิิตใหม่่ให้้หมู่่�บ้้าน
แห่่งนี้้�อีีกครั้้�งในฐานะ “หมู่่�บ้้านท่่องเท่ี่�ยว
กลางขุุนเขา” โฮมสเตย์์เล็็ก ๆ ริิมบ่่อน้้ำใส 
สะท้้อนเงาภููเขากลายเป็็นที่่�พัักในฝััน 
ของนัักเดิินทางท่ี่�อยากสััมผััสความสงบ
แบบไม่่ต้้องปรุุงแต่่ง

จุุดเริ่่�มต้้น 
สู่่�เส้้นทางสายหมอก

บ้้านอีีต่่อง…
เหมืืองผีีหลอก

ว่่ากัันว่่า “ปิิล็็อก” เพ้ี้� ยนมา
จากคำำ�ว่่า “ผีีหลอก” เพราะ 
ในยุุคบุุกเบิิกนั้้� นชาวเมีี ยนมา 
พากัันข้้ามเขามาลัักลอบขุดแร่่
ในพ้ื้�นท่ี่� ซ่ึ่�งมีีทั้้ � งแร่่ดีี บุุก วุุลแฟรม 
ทัังสเตน และทองคำำ� เมื่่ � อเกิิด
การต่่อสู้้� และโรคภััยซ่ึ่�งคร่าชีีวิ ต
ผู้้�ค นไปมากมาย เหมืื องแห่่งน้ี้�
จึึ งถููก เรีี ยกว่่าเหมืื องผีีหลอก 
ก่่อนเสีี ยง เ ล่่าขานจะ เ พ้ี้� ยน 
กลายเป็็นชื่่ � อปิิ ล็็อกอย่่างท่ี่�  
รู้้�จั กกัันในวัันน้ี้�

ในยุุครุ่่� งเรืื องท่ี่� นี่่ � มีี เหมืื อง
ใหญ่่ 50-60 แห่่ง และมีี แรงงาน
หลากหลายทั้้� งชาวเมีี ยนมา
และลาว จนกระทั่่�ง พ.ศ. 2527-
2528  แ ร่่ธาตุุราคาถููกล ง  
จึึ งเริ่่ � มมีีก ารทยอยปิิดเหมืื อง
ไปจนเกืื อบหมดใน พ.ศ. 2534 
เหลืื อ ไ ว้้ เพีี ยงตำำ�นานความ
รุ่่�งเรืื องในอดีี ต

Did  You  Know?

บ้้านอีีต่่อง 

ก า ร เ ดิิ น ท า ง เ ริ่่� ม ต้้ น ตั้้� ง แ ต่่ เ ช้้ า ตรู่ ่� 
จากกรุุงเทพฯ ใช้้เวลาราว 6 ช่ั่�วโมง  
ก่่อนถึึงหมู่่�บ้านอีีต่่องจะเจอจุุดชมวิิว  
ก ม . 1 5  ซึ่่� ง อ ยู่่� ใ น ค ว า ม ดูู แ ล ข อ ง 
อุุทยานแห่่งชาติิทองผาภููมิิ ยามเช้้าที่่�นี่่� 
เต็็มไปด้้วยทะเลหมอกสีีขาวโอบล้้อม
ขุุน เขา  ส่่ วนยามเ ย็็นเหมาะกัับการ 
ชมพระอาทิิตย์์ตกดิินแสนโรแมนติิก  
ฝั่่�งตะวัันออกมองเห็็นเขื่่�อนวชิิราลงกรณ์์ 
(เขื่่�อนเขาแหลม) ส่่วนฝั่่�งตะวัันตกคืือ 
แนวเทืือกเขาชายแดนไทย-เมีียนมา  
ถััดไปไม่่ไกลยัังมีีจุุดชมวิิว กม.12 ให้้ 
แวะพัักชมทิิวเขาสลัับซัับซ้้อนและผืืนน้้ำ
ของเขื่่�อนเขาแหลมอีีกด้้วย
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นัักท่่องเท่ี่�ยวยัังสามารถเข้้าไปเยี่่�ยมชม  
เหมืืองลุุงปุ๊๊� (เหมืืองแร่่ผาแป 2) ท่ี่�มี ี
อุุโมงค์์แร่่กว่่า 50 ปีี  ขุุดโดยแรงงาน
ชาวเนปาลและชาวเมีียนมา ซึ่่�งภายใน
มีี พิิพิิ  ธ ภัั ณ ฑ์์ แ ล ะ เ ส้้ น ท า ง ใ ห้้ เ รีี ย น รู้้� 
กระบวนการทำเหมืืองจริิง ๆ แต่่การ 
เดิินทางไปต้้องใช้้รถโฟร์์ วีีลไดรฟ์์ของ 
ชาวบ้้านเท่่านั้้�น (เหมาคัันละ 2,000 บาท 
ไป-กลัับใช้้เวลาราว ๆ 2-3 ชั่่�วโมง)

อีีกแห่่งหนึ่่�งคืือ เหมืืองสมศัักดิิ ์  หรืือ 
โฮมสเตย์บ้้านป้้าเกล็็น ท่ี่�มีีชื่่�อเสีียงจาก
ตำนานรัักของเจ้้าของเหมืือง ผู้้�เข้้าพััก 
จะได้้เดิินเทรลชมเหมืืองเก่่า เที่่�ยวน้้ำตก
ผาแป และชิิมเค้้กป้้าเกล็็นของขึ้้�นช่ื่�อท่ี่�นี่่� 
นัักท่่องเที่่�ยวที่่�สนใจเข้้าพัักหรืือเยี่่�ยมชม
ต้้องติิดต่่อทางโฮมสเตย์์ ให้้มารัับด้้วยรถ
โฟร์์วีีลไดรฟ์์ 

ในตััวหมู่่�บ้านเองก็็มีี เหมืืองปิิล็็อก  
อัันเป็็นเหมืืองแรกของอีีต่่อง มีีอุุโมงค์์
เหมืืองแร่เ่หมืือนกันัชื่่�อว่า่ “อุโุมงค์์ผีหีลอก” 
เป็็นอุุโมงค์์เล็็ก ๆ ท่ี่�ต้้องเดิินขึ้้�นไปชม  
อยู่่�ระหว่่างเส้้นทางชมเนิินช้้างศึึก

เนิินช้้างศึึกแห่่งนี้้�เรีียกอีีกชื่่�อว่่า ยอดเขา 
ปิลิ็อ็ก เป็น็จุดุชมวิิวมุมุสููงมองเห็น็วิิวแบบ 
360 องศา ชมได้้ทั้้�งพระอาทิิตย์ขึ้้�นและ
พระอาทิิตย์์ตก เห็็นชายแดนไทย-เมีียนมา 
รวมถึึงหมู่่�บ้้านอีีต่่องด้้วย

แสงสีีทองของยามเช้้าดููอบอุ่่�นสวยงาม
น่่าตะลึึง พระอาทิิตย์ขึ้้�นท่ี่� เนิินช้้างศึึก 
ง ด ง า ม ยิ่่� ง ก ว่่ า ต อ น พ ร ะ อ า ทิิตย์  ์ ต ก  
เพราะมัันคืือภาพที่่� ใ ห้้ความรู้้�สึึกของ 
การเริ่่�มต้้นใหม่่ซึ่่�งไม่่เคยเหมืือนเดิิมเลย 
ในแต่่ละวััน จากเนิินช้้างศึึกเราสามารถ
มองเห็็นบ้้านอีีต่่องได้้ ภาพเหมืืองเล็็ก ๆ  
ที่่�ถููกโอบล้อ้มด้ว้ยขุนุเขามีหีมอกเคลื่่�อนตัวั
ออกไปช้้า ๆ สวยงามมากจริิง ๆ

สำหรัับใครท่ี่�ไม่่มีีเวลาพอจะออกไป 
ชมเหมืืองข้้างนอก ก็็ เดิินชมถ่่ายรููป 
เหมืืองปิิล็็อกท่ี่�อยู่่�ในพื้้�นที่่�ของหมู่่�บ้้าน 
ได้้เลย ไฮไลต์์คืือบ่่อปลาคาร์์ปและซาก
เครื่่�องมืือเก่่าที่่�จััดแสดงไว้้ให้้ชม ด้้านหลััง 
เหมืืองมีีสระน้้ำใส ๆ อีีกบ่่อท่ี่�แลเห็็น 
ปลาคาร์ป์ว่า่ยวนไปมา ดููแล้ว้คิิดถึึงสระน้้ำ 
ของโมเนต์์ ที่่�จัังหวััดกิิฟุุ ประเทศญี่่�ปุ่่�น 

ใกล้้ ๆ กัันคืือ วััดเหมืืองแร่่ปิิล็็อก  
จุุดชมวิิวสวยบนยอดเขา มีีพระพุุทธ- 
รัตันศากยมุุนีี ศรีทองผาภููมิิประดิิษฐานอยู่่�  
ใครที่่�ตื่่�นแต่่เช้้าสามารถมารอตัักบาตรได้้
ตอน 7 นาฬิิกา พระจะออกมาบิิณฑบาต
ในหมู่่�บ้้าน พวกร้้านอาหารต่่าง ๆ มีีชุุด
ใส่่บาตรขายอำนวยความสะดวกอยู่่�  
เป็็นภาพที่่�ดููอบอุ่่�นเรีียบง่่ายตามแบบ 
วิิถีีชีีวิิตบนขุุนเขา

การเดิินทางไปเนิินช้้างศึึก  

จ ะ เ ลืื อ กวิ  ธีี เ ดิิ น เ ท ร ลขึ้้  � น  

(ใช้้เวลาประมาณ 45 นาทีี )  

หรืื อใช้้บริการรถของชาวบ้าน

ก็็ได้้ (ใช้้เวลาประมาณ 15 นาทีี ) 

คนละ 50 บาท หรืื อเหมาทั้้� งคััน 

400 บาท

Did  You  Know?

เหมืืองลุุงปุ๊๊�

เนิินช้้างศึึก

ตามรอยตำำนาน
เหมืืองเก่่า

อุุโมงค์์ผีีหลอก

เนิินช้้างศึึก 
ขุุนเขารอยต่่อพรมแดน
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ค่่ำคืืนในหมู่่�บ้้านอีีต่่องไม่่ได้้เงีียบเหงา
จนเกิินไปนัก เพราะโฮมสเตย์ ริิมน้้ำ 
แต่่ละหลัังเปิิดไฟ สีีสัันท่ี่�สะท้้อนในบ่่อน้้ำ
สวยงามมาก ๆ  สามารถออกไปเดิินสำรวจ
ช็็อปปิิงของฝากต่่าง ๆ ได้้ในตลาดและ 
ถนนคนเดิิน ส่่วนใหญ่่เป็็นร้้านอาหาร 
ตามสั่่�ง หมาล่่า ลููกชิ้้�น ชาบูู หมููกระทะ  
ที่่�ขอแนะนำให้้ลองเลยคืือขนมพื้้�นบ้้าน 
ขึ้้� นชื่่� อของอำเภอทองผาภููมิิ  นั่่� นคืือ  
“ขนมทองโยะ” หรืือ “หมี่่�สิิ ”  ( ชุุดละ  
20 บาท) เ ป็็ น อ า ห า ร พื้้� น เ มืื อ ง ข อ ง 
ชาวกะเหรี่่�ยง ตััวแป้้งเป็็นข้้าวเหนีียวนึ่่�ง 
บดใส่่งาดำและเกลืือ กรอบนิิด ๆ ข้้างใน
เหนีียวนุ่่�ม กิินคู่่�กัับนมข้้นหวาน 

ถนนคนเดิิน ส่่วนใหญ่่มีีสิิน ค้้าจาก
ประเทศเมีียนมา ซึ่่�งท่ี่�ฮอตมาก ๆ และ 
ในตลาดมีีขายกัันแทบทุุกร้้านคืือตะเกีียง 
(ชุดุละ 40 บาท) เลืือกได้ว้่า่จะเอาลวดลาย
ไหน ความยาวเทีียนเท่่าไร แบบที่่�เห็็นนี้้�
คืือร้้านต้้องตััดเทีียนออกครึ่่�งเล่่ม เพื่่�อให้ ้
แสงเทีียนอยู่่� ในตะเกีียงพอดีีสำหรัับ 
การถ่่ายรููป 

อีีกหนึ่่�งกิิจกรรมยอดนิิยมคืือเขีียนป้้าย 
ที่่�ระลึึก (ชุุดละ 30 บาท) ที่่�มีีคนนำมา 
แ ข ว น กัั น จ น ก ล า ย เ ป็็ น ก ำ แ พ ง ป้้ า ย 
ข น า ด ใ ห ญ่่ บ ริิ เ ว ณท  า ง เ ข้้ า ห มู่่�บ้ ้ า น  
ส่่งท้้ายค่่ำคืืนด้้วยไฟเย็็นกัับฉากหมู่่�บ้้าน
ริิมน้้ำ มุุมนี้้�ทำให้้นึึกถึึงเมืืองเล็็ก ๆ ของ
ประเทศญ่ี่�ปุ่่�น และอะนิิเมะเรื่่�อง Kimi no 
Na wa (Your Name)

ก่่อนเข้้าหรืือหลัังออกจากหมู่่�บ้้ าน 
อย่่าลืืมแวะที่่� น้้ำตกจ๊๊อกกระดิ่่�น ในเขต
อุุทยานแห่่งชาติิทองผาภููมิิ เอกลัักษณ์์
ของน้้ำตกจ๊๊อกกระด่ิ่�นคืือ เป็็นน้้ ำตก 
ชั้้� น เดีียว  มีีน้้ ำพุ่่� งลงมาจากช่่อง เขา 
หน้้าผาสููงประมาณ 30 เมตร มีีแอ่่งน้้ำ 
สีี เ ขีี ย ว ม ร ก ต ส ว ย ง า ม ข น า ด ใ ห ญ่่  
จ๊๊อกกระดิ่่�นเป็็นภาษาเมีียนมา เพี้้�ยนมา
จากคำเดิิมว่่า “ก๊๊อกกระด่่าน” จ๊๊อกหรืือ 
ก๊๊อกหมายถึึงหิิน ส่่วนคำว่่ากระดิ่่�นหรืือ 
กระด่่านหมายถึึงน้้ำตก มีีความหมาย
รวมกัันว่่า เป็็นน้้ำตกที่่�ไหลผ่่านซอกหิินผา 
มีีแหล่่งกำเนิิดเป็็นน้้ำท่ี่�ผุุดขึ้้�นจากภููเขา 
อีีปู่่�ซึ่่�งตั้้�งอยู่่�ในพื้้�นท่ี่� เหมืืองแร่่ทัังสเตน 
แล้้วไหลผ่่านหมู่่�บ้้าน ความสููงจากระดัับ 
น้้ำทะเลปานกลาง 727 เมตร ระยะทางยาว
ประมาณ 5 กิิโลเมตร บริิเวณแอ่่งมรกต 
เป็็นลานหิินกรวดที่่�มีีลัักษณะลาดกว้้าง
เหมืือนหาดทรายท่่ามกลางหุุบเขา ถ้้าได้้ 
เล่่นน้้ำตกแห่่งนี้้�ก็็เหมืือนได้้อาบน้้ำแร่่ไป 
ในตััวด้้วย ความลึึกสุุดตรงกลางแอ่่งน้้ำ
ประมาณ 3-4 เมตร

พื้้�นที่่�ส่่วนใหญ่่ของอุุทยานเต็็มไปด้้วย 
เทืือกเขาสลัับซัับซ้้อน เป็็นส่่วนหน่ึ่� ง 
ของ เทืื อก เขาตะนาวศรีี  มีี ยอด เขา 
สำคััญหลายแห่่ง เช่่น เขาช้้างเผืือก  
ที่่� ผู้้� ค น นิิ ย ม ไ ป เ ดิิ น พิิชิิต   เ ข า กัั น ทุุ ก ปีี 
(ระหว่่างเดืือนพฤศจิิกายน-มกราคม)  
ที่่�นี่่�นัักท่่องเที่่�ยวสามารถมานอนกางเต็็นท์์
ชิิล ๆ ได้้ หรืือเลืือกนอนบ้้านพัักบนต้้นไม้้ 
ที่่�เรีียกว่่า “บ้้านทาร์์ซาน” ก็็จะทำให้้มอง
วิิวมุุมสููงได้้แบบไม่่มีีอะไรบดบัังสายตา  
บ้้านทาร์์ซานมีีให้้เลืือกหลายหลัังทั้้�งแบบ 
บ้้านเดี่่�ยว บ้้านคู่่� แต่่ไฟฟ้้าไม่่ได้้มีีตลอด
เพราะอาศััยการปั่่�นไฟ จึึงใช้้ไฟฟ้้าได้้ 
เฉพาะช่่วงเวลา 18.00-20.00 น. ก็็ได้้ฟีีล
แบบนอนฟัังเสีียงธรรมชาติิดีเหมืือนกััน 
ราคาหลัังละ 1,500 บาท นอนได้้ 2-3 คน

สำหรัับคนท่ี่�ไม่่ได้พ้ักัท่ี่�นี่่�สามารถแวะมา
เดิินเล่่นชมวิิวท่ี่� เนิินกููดดอย-ช้้างเผืือก 
ซึ่่�งมองไปเห็็นทะเลสาบเขื่่�อนเขาแหลม 
ส ลัั บ กัั บ ขุุ น เ ข า แ ล ะ เ ข า ช้้ า ง เ ผืื อ ก  
ช่่วงเวลาที่่�ดีีสำหรัับการชมวิิวที่่�นี่่�คืือ 
ช่่วงเวลาพระอาทิิตย์์ขึ้้�น

การมาที่่� “อีีต่อ่ง-ปิลิ็อ็ก” นี้้�ความประทับัใจ 
อาจไม่่ได้้อยู่่�แค่่เพีียงจุุดหมาย แต่่คืือการ
ได้้เดิินทางผ่่านกาลเวลา จากเหมืืองแร่่
ในอดีีต สู่่�หมู่่�บ้้านกลางหมอกที่่�ยัังมีีชีีวิิต  
เมื่่�อได้้ยืืนอยู่่�บนเนิินช้้างศึึก มองเห็็น 
แสงแรกแตะขอบฟ้้าเหนืือหมู่่�บ้้านเล็็ก ๆ  
แห่่งนี้้�  คุุณจะเข้้าใจทัันทีีว่่าทำไมใคร 
หลายคนถึึงตกหลุุมรัักและอยากกลัับมา
ฝากหััวใจไว้้ที่่�นี่่�อีีกครั้้�ง

ตลาดอีีต่่อง ตะเกีียง

เขาช้้างเผืือก 

สีีสััน ความสุุข 
ตลาดอีีต่่อง

น้ำำ� �ตกจ๊๊อกกระดิ่่ �น 

ขนมทองโยะ

น้ำำ��ตกจ๊๊อกกระดิ่่�น 
ธารมรกตแห่่งขุุนเขา

อุุทยานแห่่งชาติิทองผาภููมิิ 

ผืืนป่่าที่่�โอบกอดเวลา
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plant-based food เทรนด์์อาหาร 
ไร้้เน้ื้� อ ของดีีที่่ � ไม่่ใช่่แค่่ “กิินคลีีน” แต่่
คืื อการกิินที่่ � ใส่่ใจท้ั้� งตัั วเองและโลก  
happ iness  ฉบัับนี้้  � พาคุุณไปเ ปิิด
ป ร ะ สบก   า ร ณ์์ ใ ห ม่่ ที่่ � ร้้ า น อ า ห า ร 
ยอดนิยม 2 แห่่ง ซ่ึ่�งท้ั้� งดีีต่่อร่่างกาย 
อร่่อยลิ้้ � น และเป็็นมิิตรกัับสิ่่ �งแวดล้อม

899 ถนนสุุขุุมวิิท แขวงคลองตัันเหนืือ เขตวัฒนา กรุุงเทพมหานคร 
โทร. 09 5251 9799 เปิิดทุุกวััน เวลา 07.00-23.00 น.ที่่�อยู่่�

รับัประทานอาหาร 1,200 บาทขึ้้�นไป (ต่อ่ 1 บิลิ)  
รับัส่ว่นลด 10% (เฉพาะอาหารไม่่รวมเครื่่�องดื่่�ม)  
ตั้้�งแต่ว่ันัที่่� 10 มกราคม.-31 มีีนาคม 2569

สำำ�หรับัผู้้�อ่า่นนิติยสาร happiness 

บรรยากาศร้้าน 
มีีดีี ไซน์์ที่่� ผสมผสานระหว่่างสไตล์์ 

อินิดัสัเทรียีลด้ว้ยโครงสร้า้งคอนกรีตีเปลือืย 
กับัความอบอุ่่�นจากไม้้และต้น้ไม้้เขียีวชอุ่่�ม  
หน้้าต่่ างบานใหญ่่ให้้แสงธรรมชาติิ 
ส่่องสว่่าง เติิมความรู้้�สึึกสดชื่่�น มีีโซนนั่่�ง
ริิมหน้้าต่่างให้้สััมผััสบรรยากาศภายนอก
ที่่�โปร่่งโล่่ง ทั้้�งยัังมีีพ้ื้�นท่ี่�ทำงานร่วมกัน 
(co-working space) ให้้บริิการอีีกด้้วย

น้ำำ��ผลไม้้ 
สกััดเย็็น 

Immunity 
Boost

Broccoli 
Quinoa 

Charcoal 
Burger 

Table
เมนููแนะนำำ� 

Broccoli Quinoa Charcoal Burger  
เบอร์์ เกอร์์ซิิกเนเชอร์์  เนื้้�อเบอร์์ เกอร์์ 
ทำจากพืืช  เช่่น  ถ่ั่� ว เลนทิิลและเห็็ด  
ให้้เนื้้�อสัมผัสใกล้้เคีียงเนื้้�อสัตว์์ ด้้านบน 
มีีกััวกาโมเลเพิ่่�มรสเปรี้้�ยวและหวานนิิด ๆ  
เสิิร์์ฟคู่่�กับเฟรนช์ฟรายส์์มัันหวาน พาสตา 
ซอสดอกกะหล่่ำ เป็็นพาสตาครีีมซอส 
จากดอกกะหล่่ำ ออนท็็อปด้้วยเห็็ดย่่าง 
โรยด้้วยเม็็ดมะม่่วงหิิมพานต์์ป่่นและ 
พาร์์สลีีย์์ ให้้รสชาติิครีีมมี่่�เข้้มข้้นแต่่ไม่ ่
หนัักท้้องจนเกิินไป

อื่่�น ๆ 
น้ำำ��ผลไม้้สกััดเย็็น (cold-pressed 

juice) สกััดแบบรัักษาคุุณค่่าสููง เช่่น  
“Immunity Boost” จากขิิง แอปเปิิลเขีียว 
ขมิ้้�น และพริิกไทยดำ ช่่วยเสริิมสร้้าง
ภููมิิคุ้้�มกััน 

Bowl เพื่่�อสุุขภาพ เช่่น Superfood  
Bowl และ Quinoa Bowl อััดแน่่น 
ด้้วยธััญพืืช ผัักสด และโปรตีีนจากพืืช 
เหมาะเป็็นมื้้�อสุุขภาพที่่�คุุณค่่าครบถ้้วน

พาสตาซอส
ดอกกะหล่ำำ��

Broccol i  Revolut ion ไ ม่่ ใ ช่่แค่่ 
ร้้านอาหาร แต่่เป็็นไลฟ์์สไตล์ที่่ � ส่่งเสริม
การกิินเพื่่ � อสุุขภาพและความยั่่� งยืื น  
ทุุ ก จ า น ป ร า ศ จ า ก เ น้ื้� อ สััตว์    เ น้้ น 
ส่่วนผสมจากพืืช เป็็นหลััก  (plant- 
forward )  หลายอย่่างเ ป็็นวีีแกน 
ร้้อยเปอร์์เซ็็นต์์ รวมถึึงปราศจาก
นมและไข่่ ทางร้้านคััดส รรวััตถุ ดิิบ
คุุณภาพสููงผ่่านกระบวนการผลิิตที่่ �
รัักษาคุุณค่่าทางอาหารไว้้ครบถ้วน
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988 ตำำ�บลหนองปรือ เมืืองพััทยา อำำ �เภอบางละมุุง จัังหวััดชลบุุรีี  
โทร. 06 5151 4228 เปิิดทุุกวััน เวลา 11.00-20.00 น. ( ปิิดวัันพุุธ) ที่่�อยู่่�

รับัส่ว่นลด 5% (เฉพาะอาหารไม่ร่วมเครื่่�องดื่่�ม) 
ตั้้�งแต่ว่ันัที่่� 10 มกราคม.-31 มีีนาคม 2569

สำำ�หรับัผู้้�อ่า่นนิติยสาร happiness 

บรรยากาศร้้าน 
ตั้้�งอยู่่�ในบริิเวณบ้้านพัักที่่�จัังหวััดชลบุุรี  

บรรยากาศร่่มรื่่�นอบอุ่่�นเป็็นกัันเอง รู้้�สึึก 
ผ่่อนคลายเหมืือนได้้มานั่่�งรัับประทาน
อาหารท่ี่�บ้้านเพื่่�อนสนิิท ร้้านมีี พ้ื้�นที่่� 
สีีเขีียวปลููกผัักและสมุุนไพร เช่่น โหระพา 
กะเพรา พริิก และมีีกระทั่่�งโรงเพาะ 
เห็็ดนางฟ้้าในสวน

เมนููแนะนำำ� 
Layers (เดิิมชื่่�อ Raw Lasagna) 

เสน่่ห์์แห่่งความสดชื่่�น ทำจากซููกิินีีสด 
สลัับชั้้�นกับ 3 ซอส ได้้แก่่ ซอสเพสโตเคล  
และเพสโตเบซิิลใส่่ถั่่�วพิสตาชิิโอ, ซอส
มะเขืือเทศมาริินารา และซอสอััลมอนด์์ 
ริคิอตตา รับัประทานพร้อ้มมะเขือืเทศญี่่�ปุ่่�น
แล้้วลงตััวหอมอร่่อย

Rice Yum (ข้้าวทอดแหนมเห็็ด)  
แหนมจากเห็ด็หมักัเองคลุุกเคล้า้กับัผักัสด 
นานาชนิิดและพริกแกงทำเอง รสชาติิ 
จััดจ้้าน หอมกลิ่่�นเห็็ดและถั่่�วคั่่�วมาก ๆ 
เหมืือนยำแหนมปกติิถููกใจที่่�สุุด

In The Cloud (ขนมซิิกเนเชอร์์)  
แป้้งพััฟเพสตรีีบางหลายชั้้�น รัับประทาน
คู่่�กัับครีีมวานิิลลา-แพสชัันฟรุุต ได้้รส
หวานหอม เนื้้� อค รีีมละมุุนจนนึกว่่า
ทำจากผลิิตภััณฑ์์นมจริิง เรีียกว่่าเปิิด
ประสบการณ์ก์ารรับัประทานอาหารวีแีกน
ได้้น่่าประทัับใจมาก

อื่่�น ๆ 
เมนููเครื่่�องดื่่�ม Kurancha (ชาโคลด์์บรูว์ู์)  

นำเสนอในรสชาติิโดดเด่่น เช่่น โฮจิิจะ  
แครนเบอร์์ รี ีหอมกลิ่่�นชาและแครนเบอร์์ รีี
อ่่อน ๆ  ได้้รสเปรี้้�ยวเล็็กน้้อย ดื่่�มแล้้วสดชื่่�น
คลายร้้อน

Rice Yum 

Layers

In The 
Cloud 

Kina Kind Cuisine ม้ื้� อวีีแกนอบอุ่่� น
สไตล์โฮมเมด เสิิร์์ฟความอร่่อยแบบ 
plant-based cuisine ไร้้เน้ื้� อสััตว์  
ร้้อยเปอร์์เซ็็นต์์ ภายใต้้คอนเซปต์์ 
“อาหารดีีที่่ � ทำำ�แบ่่งปััน” โดยเชฟปูเป้้
ปิิยะรััตน์ มุุกุุระ ลููกสาวของเชฟวิชิิต 
มุุกุุระ ที่่ � ต้ั้� งใจทำำ�อาหารวีีแกนสำำ�หรัับ
ครอบครััวและแบ่่งปัันให้้คนรัักสุขภาพ 
ร้้านอยู่่�  ในบริเวณบ้้านพััก ซ่ึ่� งมีีพ้ื้� นที่่ �  
กว้างขวาง ปลููกข้าว พืืชผััก   และ
สมุนไพรสด ๆ ใช้้เอง อบอุ่่� นเหมืื อน 
มาเที่่ � ยวบ้้านเพื่่ � อน
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ตั้้�งปณิธิาน “จััดบ้้านไม่่ ให้้รก”
• ก่่อนอ่ื่�นคืือสะสมแรงบัันดาลใจ  

หาไอเดีียจััดบ้้านสวยจากเว็็บไซต์์หรืือ
หนัังสืือแต่่งบ้้านเก็็บไว้้ 

•  กำหนดวััน จััดบ้้านอย่่างจ ริิง จัั ง  
ไม่่ผััดวัันประกัันพรุ่่�ง กากบาทไว้้ในปฏิิทิิน 
เลยว่่า “วัันนี้้�จััดบ้้าน” อาจนััดหมาย 
กัับสมาชิิกในบ้้านหาวัันว่่างให้้ตรงกััน 
แล้้วถืือเป็็นมหกรรมประจำครอบครัว  
มา ช่่วย กััน เคลีี ย ร์์ของ จััด บ้้านอ ย่่าง 
พร้้อมเพรีียง 

ปีีใหม่่ท้ั้� งทีีหากมีีอะไรรก ๆ เยอะ ๆ ในบ้้านก็็น่่าจะ 
ถืือโอกาสนี้้ � เคลีียร์์ออกไปบ้้าง ตามหลัักจิิตวิิทยา บ้้านที่่ �  
โล่่งโปร่งสบายมีีผลต่อท้ั้� งสุุขภาพกายและสุุขภาพใจ 
ทำำ�ให้้ผ่่อนคลาย สงบ มีีสมาธิิ ลดความเครีียด และ 
ตามหลัั กฮวงจุ้้� ย  ความโปร่งโล่่งจะเ ปิิดทางให้้
พลัั งงานดีี ๆ ไหลเวีียนไม่่ติิดขััดและต้้อนรัับ โชคลาภ  
ดัั งน้ั้� นมาเริ่่ � มต้นปีีใหม่่อย่่างสดใสด้้วยการจัั ดบ้้าน 
กัันเถอะ 

ถึึงเวลา
เคลีียร์์ของ
จััดบ้้าน

• มีีเคล็็ดลัับหนึ่่�งของมาริิเอะ คนโดะ 
สาวญี่่�ปุ่่�นนัักจััดบ้้านคนดััง เธอบอกว่่า 
ให้้เอาของทั้้�งหมดมากองไว้้ เราจะได้้
เห็็นว่่าเรามีีของไม่่จำเป็็นอยู่่� ในบ้้าน 
เยอะขนาดไหน จากนั้้�นคััดของออกไป
ก่อ่นจะเก็บ็เข้า้ที่่� วิธิีคีัดัของออกให้เ้ริ่่�มจาก
เสื้้�อผ้้า หนัังสืือ เอกสาร ของจิิปาถะ และ
ปิิดท้้ายด้้วย “ของที่่�มีีคุุณค่่าทางใจ” ซึ่่�ง
เป็็นด่่านที่่�หิินที่่�สุุด เพราะถ้้าเลืือกคััดของ
ที่่�มีีคุุณค่่าทางใจออกเป็็นลำดัับแรก เรา 
อาจเสีียเวลาไปกัับการรำลึึกความหลััง 
มากจนไม่่ได้้จััดบ้้าน

• กล้้าตััดใจทิ้้�งของไม่่จำเป็็นให้้หมด  
ไม่่ต้้องคิิดนาน ไม่่แน่่ว่่าส่่วนที่่�ทิ้้� งนั้้�น 
อาจเกิินครึ่�งของของที่่�วางรกในบ้้าน 
จนแทบไม่่เชื่่�อสายตา ท่่องไว้้ว่่า “ทิ้้�งแล้้ว
บ้้านโล่่ง ๆ” สำหรัับของที่่�คััดแยกออกมา
จะนำไปทิ้้�ง ชั่่�งกิโิลขาย บริจาค หรืือขายต่อ่
ในแพลตฟอร์์มขายของมืือสองก็็ได้้ทั้้�งนั้้�น  
ที่่�สำคััญถ้้ามีีของตั้้�งใจบริิจาคต้องกำหนด
วันัที่่�จะนำไปบริจาคเลย อย่่าวางไว้้ในบ้า้น
โดยไม่่มีีกำหนด ไม่่เช่่นนั้้�นพอปีีหน้้ามาจััด
บ้้านอีีกก็็จะเจอของเหล่่านี้้�วางอยู่่�ที่่�เดิิม
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• เคลียร์์ ไปทีีละจุุด ไม่่ต้้องรีีบ ควรทำ
เป็็นวาระพิิเศษครั้้�งเดีียว แต่่ไม่่จำเป็็น 
ต้้องทำวัันเดีียวหรืือทำคนเดีียวให้้เสร็็จ 
อาจทำติิดต่่อกััน 2-3 วัันก็็ได้้ เริ่่�มจาก 
ห้้องเล็็ก ๆ ก่่อนเพ่ื่�อว่่าจััดสำเร็็จแล้้ว 
จะได้้มีีกำลัังใจขยัับขยายไปเคลีียร์์ห้้อง 
อื่่�น ๆ ในบ้้านต่่อไป 

• จััดของตามลำดัับความสำคััญ ของ 
ที่่�ใช้้บ่่อยให้้วางไว้้ใกล้มืือ เสื้้�อผ้้าที่่�ใส่่บ่่อย
ก็็วางไว้้ในจุุดที่่�มองเห็็นชััด ของที่่�จำเป็็น
แต่่ไม่่ได้้ใช้้บ่่อยก็็เก็็บเข้้ากล่่องแปะป้้าย 
ให้้เห็็นชััดเจนว่่าเป็็นอะไร เวลาต้้องใช้้งาน
จะได้้หาเจอได้้ง่่าย ๆ

• หาตััวช่่วยเก็็บของให้้เป็็นระเบีียบ  
เช่่น ชั้้�นวางของ กล่่องอุุปกรณ์์ ลิ้้�นชััก  
เ ครื่ ่� อ ง เ รืื อ น ที่่� มีี ฟัั ง ก์์ ชัั น ก า ร ท ำ ง า น 
หลากหลาย เช่่น ชั้้�นหนัังสืือที่่�เลื่่�อนเก็็บได้้ 
โต๊๊ะที่่�ขยายได้้ เฟอร์์นิิเจอร์์ที่่�มีีชั้้�นเก็็บของ 
ซ่่อนจะช่่วยให้้จััดเก็็บได้้อย่่างมิิดชิิด 
แนบเนีียน หรืือเลืือกชั้้�นวางของแบบปิด 
เพื่่�อช่่วยอำพรางสิ่่�งของไม่่ให้้ดููรกตา

• เมื่่� อ เคลีีย ร์์ของและจััดวางเข้้าที่่� 
เรีียบร้้อยจนบ้้านโล่่งแล้้ว  ก็็ถึึ ง เวลา
ทำความสะอาดกวาดเช็็ดถููให้้เอี่่�ยมอ่่อง
เป็็นลำดัับสุุดท้้าย 

• ฝึึกนิสััยใช้้แล้้วเ ก็็บเข้้าที่่�  ไ ม่่วาง 
เกะกะ ที่่�นอกจากทำให้้ดููสบายตาแล้้ว  
ยัังหาของได้้ง่่าย บ้้านไม่่รก ถ้้าให้้ดีีควร 
เก็็บของจััดบ้้านบ่่อย ๆ เพื่่�อความสะอาด
เป็็นระเบีียบเรีียบร้้อย

อะไรไม่่ ใช้้...ต้้องทิ้้�ง 
 ของท่ี่�งอกมาจากการสั่่�งสิินค้า้ 

ออนไลน์์ อย่่างกล่องใส่่สิินค้้า 
ต้้ อ ง พัั บ ใ ห้้ แ บ น เ พื่่� อ น ำ ไ ป ทิ้้� ง
หรืือหาที่่� เก็็บแล้้วโละชั่่�งกิิโลขาย  
ทำบ่่อย ๆ เป็็นประจำทุุกสัปดาห์์ 
หรืือทุุกเดืือน บ้้านจะได้้ไม่่รกและ 
ไม่่เป็็นแหล่่งสะสมฝุ่่�น

 ขวดน้้ำพลาสติิก เช่่นเดีียวกัับ 
กล่่องกระดาษคืือหาที่่� เ ก็็บ เป็็น 
ถุุงใหญ่่  ๆ  เหยีียบขวดให้้แบน  
แยกฝา แยกป้้ายพลาสติิกที่่�แปะ 
ข้้างขวด รอนำไปทิ้้�งหรืือนำไปขาย 

 เอกสารต่า่ง ๆ  อย่า่งใบเสร็จ็เก่่า  
เอกสารสำคััญที่่�หมดอายุุ  หาก
ต้้ อ ง ก า ร เ ก็็ บ ไ ว้้ เ ป็็ น ห ลัั ก ฐ า น  
สามารถเก็็บในรููปแบบอิเล็็กทรอนิิกส์
ด้้วยวิิธีีสแกนหรืือถ่่ายรููป จะช่่วย
ให้้ประหยััดพื้้�นที่่�ในบ้้านและค้้นหา
ได้้ง่่าย 

 ของหมดอายุุอย่่า เก็็บไว้้  
ไม่่ว่่าจะเป็็นยา เครื่่�องปรุุงต่่าง ๆ 
เครื่่�องสำอาง ของในตู้้�ยา ในครััว  
ในตู้้�เย็็น อะไรหมดอายุุก็เคลียร์์ทิ้้�ง
ให้้หมด 

การจััดเก็็บบ้้านเป็็นกิิจกรรมที่่� 
ทั้้�งเหนื่่�อยทั้้�งกิินเวลามากก็จริิง แต่่
เมื่่�อทำเสร็็จคุุณจะพบว่ามัันคุ้้�มค่่า
กัับที่่�ทุ่่�มเทลงแรงไป เพราะคุุณจะได้้ 
บ้้านทีี�สะอาด โปร่่งโล่่ง เป็็นระเบีียบ 
ดููสบายตาสบายใจน่่าอยู่่�กลัับคืืนมา
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อััปเดตดวงช่่วงเดืือน
มกราคม - มีีนาคม 2569

เร่ื่�อง : อาจารย์์อิิน มููกัับหมวย (หล่ี่� ไฉ่่อิิน)

เปิิดศัักราชใหม่่ด้้วยพลัังแห่่งความหวัังและโอกาส ปีีน้ี้� เป็็น “ปีีแห่่งการเปลี่่ �ยนผ่่าน” ใครท่ี่�พร้้อมปรับตััว 
จะพบเส้้นทางใหม่่ท่ี่� มั่่� นคงกว่่าเดิิม ทั้้� งด้้านการงาน การเงิิน และสุุขภาพ ขอให้้ทุุกก้้าวในปีน้ี้� เต็็มไปด้วย
ความสำำ�เร็็จ สุุขภาพแข็็งแรง และโชคดีีตล อดปีี ดัังนั้้� นเตรีี ยมเปิิดดวงพร้้อมรับพลัังใหม่่ไปด้วยกััน  
ปีีมะเมีี ย พุุทธศัักราช 2569 ถืือเป็็นปีมะเมีี ยธาตุุไฟหยาง ( ปีีม้้าไฟ ใหญ่่) ตามดวงจีีน ถืือเป็็นปีท่ี่�  
ไฟกำำ�ลัังแรง โลกต้้องการพลัังน้ำำ� �และไม้้มาช่่วยปรับสมดุล คร่ึ่� งปีีแรกของมะเมีี ยจะมีี พลัังของ  
“ดาวเกื้้ � อหนุุน” ทำำ�ให้้หลายเรื่่ � องท่ี่� เคยชะงัักเริ่่ � มขยัับได้้อีี กครั้้� ง แต่่ใครท่ี่� ธาตุุเด่่นไปทาง “ไฟหรืือดิิน”  
ต้้องระวัังความร้อน ความดื้้ � อ ความเร่่งรีี บ ส่่วนคนท่ี่�มีี  “น้ำำ� �หรืือไม้้” ดวงจะรุ่่�งพุ่่� งแรงเป็็นพิเศษ

HAPPINESS82

LIFESTYLE HOROSCOPE



“ไฟเจอไฟ”
ปีีท่ี่� ต้้องระวัังการเร่่งรีี บและใช้้พลัังเกิินตััว 

การงาน : ไฟเสริิมไฟ งานจะเยอะข้ึ้�นอย่่างรวดเร็็ว ปีีน้ี้� 
คุุณมีีแรงฮึึดใหม่่ ได้้ไอเดีียสร้้างสรรค์ โครงการใหม่่ 
อาจเป็็นจุุดเปล่ี่�ยน แต่ค่วรคุมุอารมณ์์และรู้้�จักัวางแผนงาน
อย่่างละเอีียด
การเงิิน : มีีรายได้้ดีี แต่่หมดเร็็วเพราะใจร้้อนลงทุุน 
สุุขภาพ : ระวัังความดััน หััวใจ เรื่่�องภููมิิแพ้้ ระบบหายใจ  
และอาการอ่อนเพลีีย ควรพักผ่่อนให้้เพีียงพอ และหลีีกเล่ี่�ยง
การทำงานหนัักต่่อเนื่่�อง 
ดวงจีีน : ธาตุุไฟ (火) → เสริิมด้้วยไม้้
มููเสริมดวง : บููชาพระพิิฆเนศ และวางอ่่างน้้ำล้้นเล็็ก ๆ  
ไว้้ทางทิิศเหนืือของบ้้าน

“น้ำำ� �ดัับไฟ” 
ปีีท่ี่� ได้้ฟ้ื้� นฟูู ใจ และเปลี่�ยนเส้้นทางชีีวิ ต 

การงาน : เปลี่่�ยนทีีม เปลี่่�ยนสถานที่่�ทำงาน เหมาะที่่�จะ 
เริ่่�มสิ่่�งใหม่่ บางคนต้้องปรับบทบาท หากรู้้�จัักปรัับตััว 
จะได้้รัับโอกาสดีี 
การเงิิน : ควบคุุมรายจ่่ายได้้ดีี มีีเกณฑ์์ซื้้�อของใหญ่่หรืือ
ตกแต่่งที่่�อยู่่�อาศััย 
สุุขภาพ : ระวัังระบบน้้ำภายในร่่างกาย ไต หรืือระบบ 
ย่่อยอาหารอาจมีีปััญหา
ดวงจีีน : ธาตุุน้้ำ (水) → เสริิมด้้วยโลหะ 
มููเสริมดวง : บููชาพระแม่่กาลีี หรืือเทพคุ้้�มครองบ้้าน และ
วางแจกันัดอกไม้ข้าวไว้ท้างทิศิตะวันัตกเฉียีงเหนืือของบ้า้น

“ดิินดูดไฟ” 
ปีีแห่่งการเก็็บเก่ี่�ยวผลจากความพยายาม 

การงาน : มีีผู้�ใหญ่่สนัับสนุุน งานที่่�ทำมานานเริ่่�มให้้ผล  
หากคิิดจะขยายธุุรกิิจใหม่่ควรศึึกษาข้้อมููลให้้รอบด้้าน 
การเงิิน : มีีเกณฑ์์ ได้้รัับเงิินปัันผลหรืือรายได้้ที่่�สะสมมา 
หรืือของมีีค่่า แต่่ควรระวัังเรื่่�องหนี้้�สิินหรืือการกู้้� เพื่่�อ
อสัังหาริิมทรััพย์์
สุุขภาพ : ระวัังระบบทางเดิินอาหาร
ดวงจีีน : ธาตุุดิิน (土) → เสริิมด้้วยไฟ
มููเสริมดวง : สัักการะพระแม่่ลัักษมีี และวางต้้นไม้้น้้ำ 
ไว้้ในห้้องทำงาน

“ไฟหนุุนไม้้”
ปีีท่ี่� แรงบัันดาลใจกลัับคืืนมา 

การงาน : โดดเด่่นเรื่่�องการสื่�อสาร ความคิิดสร้้างสรรค์์  
และการเจรจา ดีีสำหรัับงานขาย งานบริิการ งานด้้าน 
การตลาดเติิบโตมีีชื่่�อเสีียง
การเงิิน : มีีรายได้้เพิ่่�มจากความคิิดสร้้างสรรค์์ แต่่ควร 
ระวัังเกี่่�ยวกัับการหลงเชื่่�อ “การลงทุุนสููง ผลตอบแทนเร็็ว” 
สุุขภาพ : ระวัังการพัักผ่่อนไม่่เพีียงพอ 
ดวงจีีน : ธาตุุไม้้ (木) → เสริิมด้้วยน้้ำ 
มููเสริมดวง : บููชาพระพิิฆเนศ หรืือเทพแห่่งปััญญา และ 
วางเทีียนหอมกลิ่่�นดอกไม้้ไว้้ในห้้องทำงาน

ราศีีเมษ ธาตุุไฟ 
(14 เม.ย.-14 พ.ค.)

ราศีีกรกฎ ธาตุุน้ำำ� �  
(17 ก.ค.-16 ส.ค.)

ราศีีพฤษภ ธาตุุดิิน 
(15 พ.ค.-14 มิิ.ย.)

ราศีีเมถุุน ธาตุุลม/ไม้้ 
(15 มิิ.ย.-16 ก.ค.)
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“ไฟเจอไฟ” 
ระวัังความร้้อนแรงและคำำ�พูดท่ี่� เด็็ดขาดเกิินไป

การงาน : มีีโอกาสได้้ตำแหน่่งใหญ่่ขึ้้�นและรัับผิิดชอบ 
มากขึ้้�น แต่่ศััตรููก็็เยอะขึ้้�นด้้วย 
การเงิิน : มีีรายได้้มากขึ้้�นก็็ใช้้มาก ควรทำแผนการเงิิน 
ให้้รััดกุุม 
สุุขภาพ : ระวัังความดััน หััวใจ ควรตรวจเช็็กสุุขภาพ 
เป็็นประจำ อย่่ารอให้้มีีอาการก่่อน 
ดวงจีีน : ธาตุุไฟ (火) → เสริิมด้้วยไม้้
มููเสริมดวง : บููชาพระนารายณ์์ และแขวนกระจก 
แปดเหลี่่�ยมไว้้ที่่�หน้้าบ้้านเพื่่�อปััดเป่่าพลัังร้้อน

“น้ำำ� �ดัับไฟ”
 ปีีแห่่งการรีี เซตชีีวิ ตใหม่ 

การงาน : เปลี่่�ยนแปลงครั้้�งใหญ่่ แต่่จะดีีกว่่าเดิิม งานที่่� 
ซ่่อนอยู่่�จะได้้เป็็นที่่�ประจัักษ์์ แต่่ต้้องระวัังคู่่�แข่่งหรืือ 
คนที่่�อิิจฉา 
การเงิิน : มีีรายจ่่ายเพ่ื่�อครอบครัว แต่่ยัังมีีเงิินไหลเข้้า 
มาตลอด ระวัังค่่าใช้้จ่่ายเรื่่�องสุุขภาพหรืือคนใกล้้ตััว  
ควรสำรองเงิินไว้้เผื่่�อฉุุกเฉิิน 
สุุขภาพ : ไต ระบบเลืือด ระบบปััสสาวะ ต้้องตรวจสุุขภาพ
เป็็นประจำ อย่่าปล่่อยให้้มีีอาการ 
ดวงจีีน : ธาตุุน้้ำ (水) → เสริิมด้้วยโลหะ
มููเสริมดวง : สัักการะพระแม่่ธรณีี หรืือพระแม่่คงคา

“ดิินพอไฟอุ่่� น”
 ปีีแห่่งความก้้าวหน้าแบบมั่่�นคง 

การงาน : มีีโอกาสได้้เลื่่�อนตำแหน่่ง ความรัับผิิดชอบ 
มากขึ้้�น และเงิินเดืือนสููงขึ้้�น
การเงิิน : มีีเกณฑ์์ลงทุุนระยะยาว มีีโอกาสเก็็บออมได้้ดีี 
ถ้้าคุุมรายจ่่ายได้้ หากเป็็นเจ้้าของกิิจการให้้ระวัังเร่ื่�อง 
ซื้้�อเครื่่�องมืือหรืืออุุปกรณ์์ราคาแพง 
สุุขภาพ : ระวัังเรื่่�องลำไส้้และกระเพาะอาหาร 
ดวงจีีน : ธาตุุดิิน (土) → เสริิมด้้วยไฟ 
มููเสริมดวง : บููชาเจ้้าแม่่กวนอิิม และตั้้�งต้้นไม้้ใบเขีียว 
ในห้้องทำงาน

“ไฟหล่่อเล้ี้� ยงไม้้” 
ชะตาเปิิดทางรุ่่�ง

การงาน : มีีโพรเจกต์์ ใหม่่ หรืือได้้ร่่วมงานกัับคนเก่่ง  
ต้้องรัักษาความสมดุุลระหว่่างหน้้าที่่�กัับเวลา 
การเงิิน : โชคลาภดีีจากงานสร้้างสรรค์หรืือคนเสนอ 
ให้้ร่่วมทุุน แต่่ควรไตร่่ตรองให้้ดีีก่่อน 
สุุขภาพ : สัังเกตระบบกระดููกไหล่่หรืือระบบกล้้ามเนื้้�อ  
อย่่ามองข้้ามอาการเล็็กน้้อย
ดวงจีีน : ธาตุุไม้้ (木) → เสริิมด้้วยน้้ำ 
มููเสริมดวง : บููชาพระแม่่อุุมาเทวีี และจุุดเทีียนหอม 
ทุุกวัันพระ

ราศีีสิิงห์์ ธาตุุไฟ
(17 ส.ค.-16 ก.ย.)

ราศีีพิิจิิก ธาตุุน้ำำ� �   
(17 พ.ย.-15 ธ.ค.)

ราศีีกัันย์์ ธาตุุดิิน  
(17 ก.ย.-17 ต.ค.)

ราศีีตุุล ธาตุุลม/ไม้้
(18 ต.ค.-16 พ.ย.)

เคล็ด็ส่่งเสริมิพลัังพิเิศษ 
ท่ี่�เกื้้�อหนุนุกัน
หากรู้้�   “ธาตุุป ระจำำ �ตัว”  
จากราศีีเกิิดแล้้วจะสามารถ
เลืือกธาตุุ เสริมท่ี่� ช่่วย  
“ส่่งพลัังให้้ธาตุุตั วเอง” ได้้ด้้วย

ธาตุุ ไม้้ (木) → เสริมด้้วยน้ำำ� �  
(เพราะน้ำำ� �หล่อเลี้้ � ยงไม้้) ของพกติิดตัว :
• หิินสีีน้้ำเงิิน เช่่น ลาพิิสลาซููลีี  
  อะความารีีน ไพลิิน
• น้้ำหอมกลิ่่�นทะเล หรืือกลิ่่�นสะอาด
• กระเป๋๋าสตางค์์หรืือผ้้าพัันคอสีีฟ้้า/กรมท่่า

ธาตุุ ไฟ (火) → เสริมด้้วยไม้้  
(เพราะไม้้ก่่อเกิิดไฟ) ของพกติิดตัว :
• เครื่่�องรางไม้้หอม เช่่น ไม้้จัันทน์์ ไม้้กฤษณา
• หิินสีีเขีียว เช่่น หยก มาลาไคต์์
• ผ้้าเช็็ดหน้้าหรืือกระเป๋๋าสตางค์์
  โทนเขีียว/น้้ำตาล
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“ไฟเจอไฟ”
 ปีีแห่่งการเติิบโต แต่่ต้้องใจเย็็น

การงาน : งานต่่างประเทศเด่่น มีีโอกาสได้้เดิินทางไกล 
ทำงานข้้ามพื้้�นที่่� หรืือเรีียนต่่อ ได้้เปิิดหููเปิิดตา 
การเงิิน : ดวงเรื่่�องโชคลาภดีี อาจได้้ของขวััญหรืือ 
มีีรายได้้จากการเดิินทาง แต่่ต้้องระวัังเรื่่�องค่่าเดิินทาง  
และค่่าใช้้จ่่ายแฝง 
สุุขภาพ : ขา เข่่า ข้้อต่่อ เป็็นเรื่่�องต้้องระวัังเมื่่�อเดิินทางไกล 
การออกกำลัังกายมากเกิินไปก็็เช่่นเดีียวกััน 
ดวงจีีน : ธาตุุไฟ (火) → เสริิมด้้วยไม้้
มููเสริมดวง : บููชาพระตรีีมููรติ และติิดภาพน้้ำตกไว้้ใน 
ห้้องทำงาน

“น้ำำ� �ดัับไฟ” 
สมดุุ ลชีีวิ ตกลัับมา 

การงาน : งานที่่�เกี่่�ยวกัับศิิลปะ การบำบััด หรืือสิ่่�งที่่�ต้้องใช้ ้
ความละเอีียดสููงจะเหมาะมาก อาจได้้รัับคำชมจาก 
ผลงานเล็็ก ๆ ที่่�สะสมมา 
การเงิิน : รายได้้เสริิมจะดีี ได้้รัับเงิินจากความสามารถพิิเศษ 
แต่่ระวัังการให้้ยืืมหรืือการลงทุุนในคอนเซปต์์ที่่�ไม่่ชััดเจน 
สุุขภาพ : ระบบสืืบพัันธุ์์� น้้ำเหลืือง ระบบไหลเวีียนเลืือด  
ควรตรวจสุุขภาพเป็็นระยะ 
ดวงจีีน : ธาตุุน้้ำ (水) → เสริิมด้้วยโลหะ 
มููเสริมดวง : บููชาเจ้า้แม่ก่วนอิมิ และตั้้�งแจกันัน้้ำสีีสันัสดใส
ไว้้ในบ้้าน

“ไฟให้้พลัังดิิน”
งานเด่่น ชื่่ �อเสีี ยงแรง

การงาน : มีีผู้�ใหญ่่สนัับสนุุน มีีโอกาสก้้าวหน้้า ความ
พากเพีียรจะเริ่่�มให้้ผล งานที่่�ต่่อเนื่่�องนานมีีเกณฑ์์ ได้้รัับ 
ผลตอบแทน 
การเงิิน : สถานะการเงิินมั่่�นคงข้ึ้�น เหมาะแก่่การลงทุุน 
ระยะยาว แต่่ควรสำรองเงิินสดไว้้สำหรัับฉุุกเฉิินด้้วย 
สุุขภาพ : กระดููก เข่่า ข้้อต่่อ ไต ถ้้ามีีอาการให้้ รีีบตรวจ 
รัักษาทัันทีี 
ดวงจีีน : ธาตุุดิิน (土) → เสริิมด้้วยไฟ 
มููเสริมดวง : บููชาพระพุุทธรููปประจำวัันเกิิด และตั้้�ง 
หิินภููเขาไฟหรืือคริิสตััลไว้้บนโต๊๊ะทำงาน

“ไฟหล่่อเล้ี้� ยงไม้้” 
พลัังสร้างสรรค์์กลัับมาเต็็มท่ี่�  

การงาน : เริ่่�มต้้นสิ่่�งใหม่่ มีีแรงบัันดาลใจสููง และเป็็นปีี
ที่่�คุุณอาจได้้ลองทำสิ่่�งที่่�ไม่่เคยทำมาก่่อน ได้้เรีียนรู้้�มาก  
งานสายสร้้างสรรค์์เหมาะมาก 
การเงิิน : รายได้้เพิ่่�มจากไอเดีียหรืือธุุรกิจออนไลน์  
ดวงโชคลาภโดดเด่่น อาจได้้รางวััลหรืือได้้รัับมรดก 
สุุขภาพ : ระวัังเกี่่�ยวกัับระบบประสาท เครีียด ไมเกรน  
นอนไม่่เป็็นเวลา 
ดวงจีีน : ธาตุุไม้้ (木) → เสริิมด้้วยน้้ำ 
มููเสริมดวง : บููชาพระอิินทร์์ และวางต้้นไม้้ฟอกอากาศ 
ไว้้ในห้้องนอนหรืือห้้องทำงาน

ราศีีธนูู ธาตุุไฟ 
(16 ธ.ค.-14 ม.ค.)

ราศีีมีีน ธาตุุน้ำำ� �   
(15 มีี.ค.-13 เม.ย.)

ราศีีมัังกร ธาตุุดิิน   
(15 ม.ค.-12 ก.พ.)

ราศีีกุุมภ์์ ธาตุุลม/ไม้้ 
(13 ก.พ.-14 มีี.ค.)

ธาตุุดิ น (土) → เสริมด้้วยไฟ  
(เพราะไฟเผาเกิิดดิน) ของพกติิดตัว :
• หินิสีีแดง เช่่น หยกแดง โกเมน ทัับทิมิ
• พกของที่่�มีีโลหะผสม เช่่น เข็็มกลัดั หรืือจี้้�ทอง
• เครื่่�องหอมกลิ่่�นอบอุ่่�น เช่่น กุุหลาบ อบเชย

ธาตุุน้ำ ำ� � (水) → เสริมด้้วยโลหะ  
(เพราะโลหะก่่อเกิิดน้ำำ� �) ของพกติิดตัว : 
• เครื่่�องประดัับเงิิน ทอง หรืือทองคำขาว
• หิินสีีขาว เช่่น ควอตซ์์ เพชร ไข่่มุุก
• พกเหรีียญมงคลจีีน  
  (เหรีียญ 3 เหรีียญผููกด้้วยด้้ายแดง)
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ใครท่ี่� เคยต้ั้�งปณิิธานสำำ�หรัับ 
ปีีใหม่่ว่่าจะออกกำำ�ลัังกาย 
ให้้ได้้ทุุกวัั นแต่่ไม่่เคยทำำ�สำำ�เร็็จ 
ปีีนี้้ � หากมีี เจ้้าส่ี่� ขามาเป็็นเพ่ื่� อน
ร่่วมทำำ�ภารกิิจพิิชิิตเป้้าหมาย
ก็็น่่าจะสนุกและเพิ่่ � มความสุข 
ไ ด้้แบบคููณสอง แล้้วการ 
ออกกำำ�ลัังกายของคุุณจะ 
ไม่่น่่าเบ่ื่�ออีี กต่่อไป

เพื่่�อนซี้้�สี่่�ขา
ภารกิิจฟิิตคู่่�กัั บ

การออกกำลังักายเป็น็กิจิกรรมท่ี่�ส่ง่ผลดี ี
ต่่อสุุขภาพ ช่่วยให้้กล้้ามเนื้้�อแข็็งแรง 
ระบบการเผาผลาญทำงานได้้อย่่าง 
มีีประสิิท ธิิภาพ โดยเฉพาะสำหรับ 
เจ้้าเพื่่�อนซี้้�ส่ี่�ขาจะช่่วยลดความเสี่่�ยงเป็็น 
โรคอ้้วนในสััตว์เลี้้�ยงหรืือ pet obesity 
เพราะน้้ำหนักท่ี่�เกิินมาตรฐานอาจนำไปสู่่� 
โรคร้้ายต่่าง ๆ เช่่น โรคหััวใจ เบาหวาน 
ความดัันโลหิิตสููง ไขมัันอุุดตัันในเส้้นเลืือด 
หรืือปััญหาเกี่่�ยวกัับข้้อและกระดููกเสื่่�อม 

ข้้อมููลทางวิิทยาศาสตร์์ยัังระบุุด้้วย
ว่่า การใช้้พลัังงานอย่่างเหมาะสมจะ
ช่่วยส่่งเสริมสุุขภาพจิิตของสััตว์์เลี้้�ยงและ 

ลดพฤติิกรรมไม่่พึึงประสงค์์ เช่่น การเห่่า
มากเกิินไป การทำลายข้้าวของ การขุุดพื้้�น 
ซึ่่�งสาเหตุส่่วนใหญ่เกิิดจากความเครีียด 
ความเบื่่�อ หรืือมีีพลัังงานสะสมมากเกิินไป  
นอกจากนี้้�การออกกำลัังกายร่่วมกัันยััง
ช่่วยเสริมสร้างสายสััมพัันธ์์ ความรัักและ 
ความผููกพัันระหว่างเจ้้าของกัับสััตว์์เลี้้�ยง 
ทำให้้รู้้�สึกปลอดภัยัและไว้้วางใจกันัมากขึ้้�น

ออกกำำ�ลัังให้้เหมาะกัับเพ่ื่� อนซ้ี้�
หลากไซซ์

ระดัับความฟิิตและความต้้องการ
เคลื่่� อนไหวของสุุนััขแต่่ละสายพัันธุ์์� 
แตกต่่างกัันมาก ดัังนั้้�นเราต้้องทำความ
เข้้าใจธรรมชาติิของสััตว์์เลี้้�ยงของเราก่่อน  
จะได้้เลืือกกิิจกรรมท่ี่� เหมาะสม สนุุก  
และปลอดภััยที่่�สุุด

• สุุนััขพัันธุ์์�เล็็ก เช่่น พอเมอเรเนีียน 
ชิิสุุ ชิิวาวา พวกนี้้�มีีขนาดตััวเล็็ก ระบบ 
เผาผลาญทำงานเร็็ว และทนต่่ออากาศ
ร้้อนได้้ไม่่ดีี จึึงออกกำลัังกายหนักไม่่ได้้  
กิิจกรรมที่่�เหมาะสมควรเป็็นการเดิินเล่่น
ช่่วงเวลาสั้้�น ๆ 2-3 ครั้้�ง เช้้าและเย็็น 
รวมกัันวัันละ 20-30 นาทีี ระหว่างนั้้�น 

อาจฝึึกให้้ทำตามคำสั่่�งง่่าย ๆ เช่่น นั่่�ง รอ 
กลัับบ้้าน เพื่่�อให้้สุุนััขได้้ฝึึกใช้้สมอง หรืือ
จะยืืดเส้้นยืืดสายด้้วยการฝึึกโยคะหรืือ 
พิิลาทิิสร่่วมกัับเจ้้าของก็็ได้้

• สุุนััขพัันธุ์์�กลาง เช่่น บอร์์เดอร์์คอลลีี  
บีีเกิิล ค็็อกเกอร์์สแปเนีียล ส่่วนใหญ่่เป็็น
พวกพลัังงานเยอะ ควรพาออกกำลัังกาย
ระดัับปานกลางอย่่างน้้อยวัันละ 1 ชั่่�วโมง 
เช่่น วิ่่�งจ็็อกกิิง ปั่่�นจัักรยานช้้า ๆ อย่่าง
ระมััดระวัังโดยให้้สุุนััขวิ่่�งด้้านข้้าง ฝึึกวิ่่�ง
ข้้ามสิ่่�งกีีดขวาง เล่่นดึึงเชืือก ขว้้างของ 
ให้้คาบ จะช่่วยเผาผลาญพลัังงานและ
พััฒนาความสััมพัันธ์์ระหว่างเจ้้าของ 
กัับสุุนััขได้้ดีี
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• สุุนััขพัันธ์ุ์�ใหญ่่ เช่่น ไซบีีเรีียนฮััสกีี 
ลาบราดอร์์ รีีทรีีฟเวอร์์ โกลเดนรีีทรีีฟเวอร์์ 
ต้้องการออกกำลัังกายระดัับปานกลาง
ถึึงหนัักอย่่างน้้อยวัันละ 1 ชั่่�วโมง เพื่่�อ 
เ ผ า ผ ล า ญ พ ลัั ง ง า น แ ล ะ เ สริ  ม สร้  า ง 
กล้้ามเน้ื้�อ แต่่เนื่่�องจากน้้ำหนักตััวมากจึึง
ควรเลืือกกิิจกรรมท่ี่�ลดแรงกระแทก เช่่น 
วิ่่�งเบา ๆ สลัับเดิินเร็็วบนพื้้�นหญ้้าหรืือ 
สวนสาธารณะ ควรหลีีกเล่ี่�ยงพื้้�นคอนกรีีต
เพราะอาจทำให้้อุ้้�งเท้้าบาดเจ็็บ ถ้้ามีีเวลา
มากพอแนะนำให้้ไปสระว่่ายน้้ำสำหรับ
สุุนััขท่ี่�เปิิดให้้เจ้้าของลงน้้ำด้้วยได้้ เพื่่�อ
เจ้้าของจะได้้คอยประคองสร้างความ
มั่่�นใจให้้สััตว์์เลี้้�ยง สุุนััขจะได้้สนุุกกัับการ
ว่่ายน้้ำมากขึ้้�น ได้้ออกกำลัังกล้้ามเนื้้�อ 
ทุุกส่่วนโดยไม่่ทำให้้ข้้อต่่อบาดเจ็็บ เช่่น 
การเล่่นโยนของในน้้ำ โดยเฉพาะสายพัันธุ์์�
โกลเดนรีีทรีีฟเวอร์์ที่่�ชอบเล่่นน้้ำมาก

กิิจกรรมแสนสนุุกกับแมวเหมีี ยว
สำหรัับเพื่่�อนซ้ี้�รัักสงบที่่� ไม่่ชอบออก 

นอกบ้้านอย่่างเจ้้าเหมีียว ลองเปลี่่�ยนจาก
การเล่่นธรรมดาเป็็นกิิจกรรมออกกำลััง 
ร่่ ว ม กัั น  โ ด ย เ น้้ น ก า ร เ ล่่ น ที่่� ก ร ะ ตุ้้� น
สััญชาตญาณนัักล่่า ใช้้เวลาสั้้�น ๆ ครั้้�งละ  
10-15 นาทีี วัันละ 2-3 ครั้้�ง จะช่่วยให้้
สุุขภาพแข็็งแรงและลดภาวะเครีียดได้้ 
อย่่างเช่่นการเล่่นไม้้ตกแมวท่ี่�เจ้้าของต้้อง
เคลื่่�อนไหวมืือ แขน และช่่วงตััวให้้ต่่อเนื่่�อง
เหมืือนการเต้้นช้้า ๆ หรืือการใช้้ลููกบอล 

ข้้อควรระวััง
ควรพาสััตว์เลี้้�ยงไปตรวจสุุขภาพ

ก่่อนเริ่่�มโปรแกรมออกกำลัังเพื่่�อเช็็ก
โรคประจำตััว เช่่น โรคหััวใจหรืือ
ปััญหาข้้อต่่อ  ถ้้ามีีก็็ควรปรึึกษา
สััตวแพทย์์ โดยเฉพาะสุุนััขพัันธุ์์� ใหญ่่
หรืือน้้ำหนัักตััวมากต้้องระมััดระวััง
ความเสี่่�ยงโรคสะโพกเสื่่�อมและ 
ข้้อต่่อกระดููกต่่าง ๆ 

ใ น ก ร ณีี ที่่� สัั ตว์ ์ เ ลี้้� ย ง ไ ม่่ เ ค ย 
ออกกำลัังกายจริิงจัังมาก่่อน ควร
เริ่่�มต้้นความเข้้มข้้นและเพิ่่�มเวลา
แบบค่่อยเป็็นค่่อยไป เพื่่�อให้้ร่่างกาย
และกล้้ามเน้ื้�อมีีเวลาปรับตััวช้้า ๆ 
เลืือกอุุปกรณ์์ที่่�ปลอดภััย เช่่น สายจููง 
ที่่�พอดีีตััว ปลอกคอไม่่รััดแน่่นเกิิน  
ถ้้าจะปั่่�นจัักรยานกัับสุุนััขควรใช้้ 
สายรััดแบบพิิเศษป้้องกัันการดึึง
กระตุุก หลีีกเลี่่�ยงการออกกำลัังกาย
ในช่่วงแดดจัด เพราะอาจเกิิดโรค
ลมแดด (heat stroke) หรืือเท้้าไหม้
จากพื้้�นซีีเมนต์์ร้้อน ท่ี่�สำคััญอย่่าลืืม
พกน้้ำสะอาดให้้สััตว์์เลี้้�ยงดื่่�มระหว่่าง
พัักด้้วย

สิ่่� งสำ คััญในการออกกำลัั ง กาย 
ร่่วมกัับสััตว์์เล้ี้�ยง เจ้้าของต้้องคำนึึงถึึง 
เรื่่�องความปลอดภััยเป็็นอันดับแรก 
หากสัังเกตเห็็นว่่ามีีอาการผิิดปกติิ เช่่น 
หายใจหอบถี่่�มาก เดิินกะโผลกกะเผลก 
น้้ำลายไหล หรืือนั่่�งนิ่่�งไม่่ขยัับ ต้้อง
รีีบหยุุดพัักทัันทีี เพราะหากยัังฝืืน 
ออกกำลัังกายต่่อเน่ื่�องอาจส่่งผลให้้
เกิิดปัญัหาต่อ่หัวัใจหรืือกล้า้มเนื้้�อฉีกีได้้

โยนบนพ้ื้�นซึ่่�งเจ้้าของต้้องขยัับเก็็บบอล 
ถ้้าในบ้้านมีีพื้�นท่ี่�เพีียงพออาจหาของเล่่น
ท่ี่�แมวสามารถปีีนป่่ายหรืือกระโดดขึ้้�นลง 
ได้้อย่่างคอนโดแมวหรืือ cat tower  
ส่่วนเจ้้าของก็็ออกกำลัังไปพร้้อมกัันได้้  
ด้้วยการย่่อตััวและลุุกขึ้้�นตามจัังหวะของ
แมวคล้้ายกัับการทำสควอตเบา ๆ ทั้้�งนี้้� 
ถ้้าเป็็นแมวอ้้วนหรืือแมวอายุุเยอะก็็ควร
เลืือกใช้้ของเล่่นที่่�เคลื่่�อนไหวช้้า ๆ เพื่่�อ
กระตุ้้�นให้้เจ้้าเหมีียวเคลื่่�อนไหวร่่างกาย
แบบไม่่หัักโหม

ส่ว่นแมวสายขี้้�อ้้อนท่ี่�ชอบอยู่่�ใกล้เ้จ้า้ของ 
เช่่น แมวไทย สกอตทิิชโฟลด์์ น่่าจะเหมาะ
กัับกิิจกรรมแนวโยคะหรืือยืืดกล้้ามเนื้้�อ  
เช่่น การยืืดตัวบนพ้ื้�นโดยให้้แมวนั่่�งบน
ตัักหรืือข้้างตััว การได้้สััมผััสหรืืออยู่่�ใกล้้
เจ้้าของจะช่่วยให้้แมวรู้้�สึกผ่่อนคลาย  
ส่่วนเจ้้าของก็็รู้้�สึึกได้้พลัังใจจากความ 
น่่ารัักของสััตว์์เลี้้�ยง
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กอง............ดาพร
จำ.........วัฒนานนท
จิร.......พิริยกุล
เฉลิม.......รุงเรืองกิจ
ชา.....แสงพราว
ชื่น.........พีระศักดิ์
ชุดา.......ราธิกร
ดวง..........เจริญ
ธง.........วัฒนนันท
ธวัช...........ไพศาล
นรักษ........เรืองสกุล
นิต.......เรืองโรจน
นิธิ.......วุฒิกุล
นุชจ.........ภิญโญ
เนาว.........จรัลไพศาล
บุษ.........จนากิจ
บุษ......วรรณ
ประ.......ธรา
พงศ.....ทรัพยดำรง
พิม.......พีรกุล
พิพา.........โรจนกุล
เพ็ญ.......เกียรติวงศ
ภัก.......สุทธิรักษ
ภาวิ.........จันทร
มง......ธานินทร
ยุ...........เพ็ชร
รจ....ประเสริฐ
รัตน.....ธนกุล
รัต.......สรรคชัย
รุจิ.......โสภณ
ลัก............ฤทธิ์
วโร.....สุมาลิน
วรา........รัตนาวาณิช
วิ.....จารีรักษ
วิมล.........วิกขัมภ
วิ........สรรคชัย
วีร......เจริญศรี
สม.........สถิตยสิน
สม.........ดีเลิศ
สุ.........ลักษณ
สุภา......ลิ้ม
สุมา......วีรวงศ
สุวรร......สวัสดิ์
เสา..........วรพงศ
อภิญ.......โญ
อร.....ดำรงคกุล
อัง............ธนิตกุล
อัจ...........เพ็ชร
อัจ..........จักษณ
อุไร........วัฒนรักษ
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1.  ปิโตรเคมี คืออะไร
ก. การนำแร ธาตธุรรมชาต ิมาแปรสภาพโดยผานกระบวนการตาง ๆ

ค. การนำอนินทรยีวัตถุ มาแปรสภาพโดยผานกระบวนการตาง ๆ

ข. การนำปโตรเลยีม มาแปรสภาพโดยผานกระบวนการตาง ๆ

ง. ไมมีขอถูก

2. วัสดุสังเคราะห์ท่ี ได้จากปิโตรเคมี มีคุณสมบั ติอย่างไร
ก. เปราะบาง ไมยืดหยุน

ค. แข็งตัว ไมยืดหยุน

ข. แข็งตัว มีน้ำหนักมาก

ง. ยืดหยุน น้ำหนักเบา

3. การผลิตปิโตรเคมี มีก่ีข้ันตอน
ก. 2 ขั้นตอน

ค. 4 ขั้นตอน

ข. 3 ขั้นตอน 

ง. 5 ขั้นตอน

4. การผลิตปิโตรเคมีข้ันต้น คืออะไร
ก. แปรรูปน้ำมันหรือกาซธรรมชาติ

ค. แยกสวนน้ำมันหรือกาซธรรมชาติ

ข. กักเก็บน้ำมันหรือกาซธรรมชาติ

ง. ปลอยทิ้งน้ำมันหรือกาซธรรมชาติ

5. ปิโตรเคมีนําไปใช้ประโยชน์อะไร
ก. ผลิตภัณฑพลาสติก 

ค. ยานยนต เครื่องใช ไฟฟา

ข. เสื้อผา เสนใยสังเคราะห

ง. ถูกทุกขอ

รายช่ือผู้ โชคดีจากการตอบแบบสอบถาม
ทางไปรษณีย์ตอบรับ 100 รางวัล

เฉลยคำถามคอลัมน์ SPECIAL FOR READERS
นิตยสาร happiness Vol. 63 Oct. - Dec. 2025

กัล.........นภา
ของ............นานนท
จารุ........กิจสินธ
จุฑา........หิรัญวงศ
ชัย.....บั ติเลิศ
ชุติ.......เสริฐวงศ
ชุติ........ภรณ
เชิด...........ยะเลิศ
ณรง.......แม
ณัฐ.......วรรตกุล
ณิช..........สกุล
ดน........สิงหกุล
ดาเรศ.............วัฒนะ
ถนิ........ธรรม
ทรง...........ศิริโชติ
ธนะ..........มงคล
ธนิ......วงษ
ธัญ...........นิรันดร
ธาริ.........ลาธรรม
นภา........เรกกุล
นว.........นาค
นวล.............นานุกูล
นา.....ศรี
บุญ..........ลักกษณ
บุศ.........มงคล
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เบญ.........ณานุวัฒน
ปภา.......เบ็ญจาง
ประ..........พันธ
ปรา........บูลชัย
พนม......รุง
พร...........มาศ
พรรณ.........เกียรติ์
พรร........ลือกุล
Pisa........kum
พล.........ตระกูล
พัน..........ตานันท
พันธ............สิทธิผล
พิร......พยอม
พิ.......พัทธยา
เพชร........วัฒนา
ภูธ.....ภิรมย
มง..........พิทักษ
มน.......รุงเรือง
มยุ..........นนท
มาลิ........กิจสินธ
มาลิ.....จันทร
มาลิ........เมธี
มา.....สุวรรณ
มุก......ภิรมย
ยิ่ว..........เริญสุข
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ยุพ....รัญบัฏ
ยุ...........เพ็ชร
รัช........กลทอง
รัต......พันธ
รัตน...........พันธุ
รัต.......บวรกุล
รัต..........ชัยกุล
รุจิ.........ศาลสิน
ลัด.........พฤกษ
วรา...........นาวาณิข
วัน.......ดามพร
วัล.......เบ็ญจาง
วาส........สวงศกุล
วิ.........ยากุล
วิภา......ภากรณ
ศรีว.........กิตติ
ศิ ริ......พงษ
ศิ ริ......อิทธิฤทธิ์
ศิ ริ............ฤทธิ์
ศุภ.........อุดม
สม.......ติกุล
สม........นนทชัย
สม......ดีเลิศ
สม..........ศักดิ์
สมา........พฤกษ
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สรร.......จิตจร
สุชา........เนตร
สุชา......อนุกุล
สุน...........นิจนันท
สุพ.....นุมกุล
สุพิช........ภิรมย
สุภ.......ภิญโญ
สุม.....สะพัก
สุมา..........โรจน
สุมิ.......พงศ
สุริ.............นานนท
สุวรร...........ชาญกิจ
สุวรร......โรจน
สุวรร.....นารทกุล
สุวิท.......ปติ
เสาว........พงศกุล
อนุ.......สืบ
อร.......นาดิศัย
อร......สอาด
อวย.....มาลือ
ออย.........ญาเลิศ
อัจ......สกุล
อัม..........สถาพร
อา.......เรียน
อุด...ศิลป

* จัดส่งของรางวัลให้แก่ผู้ โชคดีทางไปรษณีย์ภายใน 15 วัน

รายช่ือผู้โชคดีสําหรับ
SPECIAL FOR READERS

1. ก. ลดก าซเรือนกระจก
5. ค. ระยอง-ชลบุรี4. ง. ถูกทุกขอ

2. ก. เทคโนโลยีดักจับและกักเก็บ CO2 จากโรงงานแลวอัดกลับไปเก็บที่ชั้นหินใต ดิน
3. ง. ถูกทุกขอ
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