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ณ ช่่วงเวลาน้ี้� เราคงปฏิิเสธไม่่ได้้ว่่า สถานการณ์์โลกกำำ�ลัังอยู่่�ในภาวะที่่�เปราะบางและ
 เต็็มไปด้้วยความท้าทายจากหลายทิิศทาง นอกเหนืือจากภััยธรรมชาติิท่ี่�ทวีีความรุนแรงขึ้้�น 

ในหลายภููมิิภาค ปััญหาการเปลี่่�ยนแปลงสภาพภููมิิอากาศที่่�ส่่งผลกระทบต่่อระบบนิิเวศและ
ชีีวิิตความเป็็นอยู่่�ของผู้้�คนทั่่�วโลก หรืือแม้้แต่่ภััยคุกคามในรููปแบบใหม่่ๆ จากเทคโนโลยีีและ
อาชญากรรมทางไซเบอร์ท่์ี่�แทรกซึึมเข้้ามาอย่่างเงีียบงัันแต่่รุุนแรงและต่่อเนื่่�อง เมื่่�อผนวกรวม

 เข้้ากับัความตึึงเครีียดทางการเมือืง ทั้้�งภายในและระหว่า่งประเทศ รวมถึึงสงครามในสนามรบ
และสงครามทางเศรษฐกิิจท่ี่�เกิิดขึ้้�นระหว่่างชาติิมหาอำำ�นาจซึ่่�งส่่งผลกระทบเป็็นลููกโซ่่ไปทั่่�วโลก 
ความเสี่่�ยงท่ี่�เผชิิญอยู่่�ในวัันน้ี้�จึึงไม่่ใช่่เพีียงปััญหาเฉพาะด้้าน แต่่เป็็นความเปราะบางที่่�ซัับซ้้อน

 เชื่่�อมโยงกัันในทุกมิิติิของชีีวิิตและธุุรกิิจ
หลายคนอาจเคยเชื่่�อว่่า วิิกฤตโควิิด-19 คืือบททดสอบท่ี่�หนัักหนาสาหััสท่ี่�สุุดในยุคสมััย 

ของเรา แต่่ความเป็็นจริิงท่ี่�โลกกำำ�ลัังเผชิิญอยู่่�หลัังผ่่านโรคระบาดใหญ่่ไปแล้้วกลัับสะท้้อนว่า 
วิิกฤตไม่่ได้้มีีเพีียงหนึ่่�ง และแต่่ละวิิกฤตยัังมีีลัักษณะเฉพาะของตนท่ี่�ต้้องการการตอบสนองท่ี่�
แตกต่่าง ความท้าทายจึึงไม่่สิ้้�นสุุด และการเตรีียมพร้อ้มจึึงกลายเป็็นภารกิิจท่ี่�ต้้องกระทำำ�อย่่าง

 ต่่อเนื่่�อง ไม่่ใช่่เพีียงเพื่่�อความอยู่่�รอด แต่่เพื่่�อการยืืนหยััดอย่่างมีีคุุณภาพ
ในมุมุมองของศุุภาลัยั ซึ่่�งเป็็น ‘พี่่�ใหญ่่’ ผู้้�ยืนืหยัดัในแวดวงอสัังหาริมิทรัพัย์ไ์ทยมายาวนาน 

กว่า่ 36 ปีี การรับัมืือกับัวิกิฤตไม่ใ่ช่ส่ิ่่�งใหม่ส่ำำ�หรับัเรา หากแต่เ่ป็็นบทเรีียนท่ี่�เราคุ้้�นชินมาโดยตลอด 
 ทุุกช่่วงจังัหวะของการเติบิโตของเราล้้วนผ่านการทดสอบอย่่างเข้้มข้นจากภาวะวิิกฤตในรููปแบบ
 ต่่างๆ ทั้้�งภาวะเศรษฐกิิจถดถอย ปััญหาทางการเมืือง หรืือกระแสเปลี่่�ยนผ่านทางสัังคมและ

เทคโนโลยีีท่ี่�เกิิดขึ้้�นอย่่างรวดเร็ว็
สิ่่�งท่ี่�ทำำ�ให้้ศุุภาลัยัยังัคงยืนือยู่่�ได้้อย่า่งมั่่�นคงและสง่า่งาม คือืแนวทางการบริหิารจัดัการท่ี่�มีี

ระบบ ยืืดหยุ่่�น แต่ห่นัักแน่่นในหลัักการ เรามองว่่าวิกิฤตไม่ใ่ช่่เพีียงสิ่่�งท่ี่�ต้้องเผชิญิ แต่คื่ือโอกาส
ในการทบทวนตนเอง ค้้นหาจุุดแข็็งใหม่่ๆ ท่ี่�สามารถต่่อยอด และปรับัปรุุงจุุดอ่่อนอย่่างตรงจุุด

 และทัันเวลา เพื่่�อให้้ธุุรกิิจสามารถตอบสนองต่่อความเปลี่่�ยนแปลงได้้อย่่างมีีประสิิทธิิภาพ 
 โดยทุุกการปรับัตััวและพััฒนา ดำำ�เนิินไปภายใต้้หลัักธรรมาภิิบาลที่่�มั่่�นคงและจริงิจังั เพราะเรา

เชื่่�อมั่่�นว่า่ ความสำำ�เร็จ็ท่ี่�ยั่่�งยืืนต้องไม่่ใช่่แค่ก่ารเติบิโตในเชิิงปริมิาณ แต่ค่ือืการเติบิโตท่ี่�มีีคุณภาพ 
 มีีจริยิธรรม และมีีความรับัผิิดชอบต่่อสัังคม

ตลอดระยะเวลาท่ี่�ผ่่านมา ศุุภาลััยมุ่่�งมั่่�นดำำ�เนิินกิิจกรรมเพื่่�อสัังคมในหลากหลายมิิติิ เพื่่�อ
การสนัับสนุุน พััฒนา สร้า้งโอกาส สร้า้งความสุขุและคุณุภาพชีีวิติที่่�ดีีให้กั้ับสมาชิกิทุกุคนในสังัคม  

 
โดยหัวใจของเรายัังคงอยู่่�ท่ี่�การส่่งมอบ ‘บ้้านท่ี่�ดีี’ ให้้กัับผู้้�คน เพราะเรามองว่่าบ้้านท่ี่�มีีคุณภาพ
คืือรากฐานของความสุข ความมั่่�นคงปลอดภัย และคุุณภาพชีีวิตท่ี่�ดีี และในขณะเดีียวกััน เรายังั
ยึึดมั่่�นท่ี่�จะเป็็น ‘ผู้้�ประกอบการที่่�ดีี’ ซึ่่�งหมายถึึงการสร้า้งธุุรกิิจที่่�เติิบโตอย่่างมีีคุุณธรรม และมีี 
ส่่วนร่ว่มในการขัับเคลื่่�อนประเทศชาติิให้้ก้้าวข้้ามอุปสรรคอย่่างปลอดภััย

ไม่่ว่่าโลกจะเผชิิญกัับความไม่่แน่่นอนเพีียงใด ศุุภาลััยจะยัังคงเดิินหน้้าอย่่างมั่่�นคง ด้้วย
ความมุ่่�งมั่่�นท่ี่�จะสร้้างสรรค์์คุุณภาพชีีวิิตท่ี่�ดีีให้้แก่่ผู้้�คน สัังคม และประเทศชาติิ พร้้อมยืืนหยััด

 เคีียงข้้างทุุกคนในทุกสถานการณ์์ ด้้วยหััวใจของความเป็็นมืืออาชีีพ และจิิตสำำ�นึึกของความ 
รับัผิิดชอบท่ี่�ไม่่เคยเปลี่่�ยนแปลง

(ดร. ประทีีป ตั้้�งมติิธรรม)
ประธานกรรมการบริหิาร

The world today is facing a fragile and deeply  
challenging landscape, with risks emerging from 
multiple directions. Natural disasters are increasing 
in both frequency and intensity across many regions,  
while climate change continues to disrupt ecosystems  
and impact lives worldwide. Emerging technological  
threats and cybercrime are evolving rapidly,  
compounding the complexity of today’s global risks. 
Political tensions, both domestic and international,  
alongside military conflicts and economic wars  
between global powers, are causing far-reaching  
ripple effects. These issues are deeply interconnected  
across every aspect of life and business, contributing 
to an environment of heightened uncertainty and 
vulnerability.

At Supalai, with over 36 years of experience  
in Thailand’s real estate industry, navigating through 
changes is not unfamiliar. In fact, it has become an 
integral part of our corporate journey. Our continued 
strength and resilience stem from a management 
approach that is both systematic and agile, yet firmly 
grounded in our core principles.

We view crises not merely as challenges  
to overcome, but as valuable opportunities for 
self-reflection, an impetus to reassess our strengths,  
identify areas for strategic improvement, and reinforce  
our business foundations to respond effectively in 
any environment. Every adaptation we undertake is  
guided by a steadfast commitment to good governance,  
transparency, and ethical responsibility.

Over the years, Supalai has remained dedicated 
to contributing to society across many dimensions 
through initiatives aimed at supporting communities, 
promoting education, protecting the environment, and 
fostering economic opportunities. We believe that 
even small efforts can help move society forward in 
a balanced and meaningful way.

At the heart of everything we do is our  
unwavering mission to deliver quality homes. We 
believe that a well-built home is the foundation 
of happiness, safety, and a better quality of life. 
At the same time, we remain committed to being a  
responsible entrepreneur, one who not only grows  
with integrity but also plays an active role in supporting  
the progress of the nation as it rises above today’s 
complex challenges with grace and resilience.

(Dr. Prateep Tangmatitham)
President
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มหกรรมศิลปะการแสดงและ
ดนตรีนานาชาติ กรุงเทพฯ คร้ังท่ี 27

ระหว่างวันท่ี 6 กันยายน 2568 - 15 ตุลาคม 2568 
ศูนย์วัฒนธรรมแห่งประเทศไทย

www.bangkokfestivals.com
www.facebook.com/BangkokFestivals
Instagram & Line Official: @bangkokfestivals

เร่ิมจำ�หน่าย
บัตรแล้ววันน้ี



เสาร์์ 6 กัันยายน 2568 เวลา 18.00 น. 
MAHABHARATA: 18 DAYS, DUSK OF AN ERA! 
โดย Prabhat Arts International อิินเดีีย 
สนัับสนุุนโดย สถานเอกอััครราชทููตอิินเดีีย 
มหาภารตะ มหากาพย์์อิินเดียีที่่�ยิ่่�งใหญ่่ที่่�สุุดมาถึึงเมืืองไทย
แล้้ว! ร่่วมสััมผััสเรื่่�องราวความขัดัแย้้งระหว่่างสองราชวงศ์์  
ที่่�นำไปสู่่�มหาสงครามยาวนาน 18 วััน ถ่่ายทอดผ่่านบทเพลง
และการร่่ายรำสุุดอลัังในสไตล์์อิินเดีีย
บััตรราคา: 4,500 / 4,000 / 3,500 / 2,800 / 2,000 บาท

เสาร์์ 13 กัันยายน 2568 เวลา 19.00 น.   
อาทิิตย์์ 14 กัันยายน 2568 เวลา 14.30 น. 
CHINA NATIONAL ACROBATIC TROUPE จีีน 
สนัับสนุุนโดย สถานเอกอัคัรราชทููตสาธารณรัฐัประชาชนจีนี
ฉลองครบรอบ 50 ปีีความสัมัพัันธ์ทางการทููตไทย - จีีน 
ตื่่�นตากัับโชว์์สุุดผาดโผนจากสุุดยอดคณะกายกรรมแห่่ง 
แดนมัังกร ผู้้�คว้้า 74 เหรีียญทองจากเวทีีระดัับโลก จนได้ ้
รัับฉายา “ดรีีมทีีมแห่่งกายกรรมจีีน” ที่่�ทั้้�งโลกจัับตามอง! 
บััตรราคา: 4,500 / 4,000 / 3,500 / 2,800 / 2,000 บาท

อัังคาร 16 กัันยายน 2568 เวลา 19.00 น. 
CUBA VIBRA 
โดย Lizt Alfonso Dance Cuba คิิวบา
พลัังแห่่งจัังหวะจากเกาะแคริิบเบีียน! พบการแสดงสุุดเร่่าร้้อน
จากทััพนัักเต้้นชั้้�นนำ พร้้อมดนตรีีสดสุุดเร้้าใจ ถ่่ายทอดจิิต
วิิญญาณแห่่งคิิวบาอย่่างมีีชีีวิิตชีีวาในทุุกจัังหวะการ
เคลื่่�อนไหว 
บััตรราคา: 3,500 / 3,000 / 2,500 / 2,000 / 1,700 บาท

เสาร์ 20 กันยายน 2568 เวลา 14.30 น. และ 19.00 น. 
ความฝันในหอแดง | A DREAM OF RED MANSIONS  
โดย National Ballet of China จีน 
สนับสนุนโดย สถานเอกอัครราชทูตสาธารณรัฐประชาชนจน 
ฉลองครบรอบ 50 ปีความสัมพันธ์ทางการทูตไทย - จีน 
สุดยอดวรรณกรรมคลาสสิกจีน ความรักสามเส้าสุดสะเทือน
ใจ ถูกถ่ายทอดผ่านท่วงท่าของบัลเลต์ตะวันตก โดยนักเต้น
กว่า 80 คน พรอ้มโปรดักชันกว่า 6 คอนเทนเนอร์ส่งตรง 
จากปักกิ่ง 
บัตรราคา: 4,500 / 4,000 / 3,500 / 2,800 / 2,000 บาท

อัังคาร 23 กัันยายน 2568 เวลา 19.00 น.  
PLACIDO DOMINGO 
สนัับสนุุนโดย สถานเอกอัคัรราชทููตอิิตาลีี
หนึ่่�งในเสียีงอันัยิ่่�งใหญ่่ของโลกโอเปรา กำลังัจะดังัก้้องเป็็น 
ครั้้�งแรกในไทย! เจ้้าของ 12 รางวัลัแกรมมี่่� สมาชิกิแห่่ง The 
Three Tenors ผู้้�เป็็นตำนาน จะมาถ่่ายทอดบทเพลงร่่วมกัับ
โซปราโนดาวรุ่่�งจากสหรััฐฯ Monica Conesa และวาทยกรหญิงิ
ชาวอิติาลี ีBeatrice Venezi เพียีงรอบเดีียวเท่่านั้้�น! 
บััตรราคา: 12,000 / 9,000 / 7,000 / 5,000 / 3,500 บาท

พฤหััสบดีี 25 กัันยายน 2568 เวลา 19.00 น. 
NOCTURNA, ARCHITECTURE OF INSOMNIA 
โดย Rafaela Carrasco Flamenco Ballet สเปน
สนัับสนุุนโดย สถานเอกอััครราชทููตสเปน
ร่่วมเดิินทางเข้้าสู่่�โลกของผู้้�นอนไม่่หลัับผ่่านภาษาร่่างกาย 
ของฟลาเมงโก ที่่�คุุณไม่่เคยสััมผััส — การแสดงที่่�ผสาน 
การเต้้น ดนตรีีสด และเสีียงร้้องอย่่างลึึกซึ้้�งกิินใจ 
บััตรราคา: 3,000 / 2,500 / 2,200 / 2,000 / 1,600 บาท

เสาร์์ 27 กัันยายน 2568 เวลา 19.00 น. 
NINA
โดย PRJCT360 Dance Company บััลแกเรีีย 
นีีน่่า หญิิงแกร่่งแห่่งยุุคแกสบี้้� ที่่�กล้้าลุุกขึ้้�นสู้้�โชคชะตาเพื่่�อ 
ความฝััน โชว์์การเต้้นอัันสนุุกสนาน หลากสไตล์์ ที่่�ถ่่ายทอด
พลัังของหััวใจที่่�ไม่่ยอมแพ้้ 
บััตรราคา: 3,500 / 3,000 / 2,500 / 2,000 / 1,700 บาท

อัังคาร 30 กัันยายน 2568 เวลา 19.00 น.
PIXEL
โดย Compagnie Kafig ฝรั่่�งเศส
สนัับสนุนุโดย สถานเอกอัคัรราชทููตฝรั่่�งเศส 
เมื่่�อร่่างกายมนุุษย์์เคลื่่�อนไหวท่่ามกลางภาพจำลองสุุด
ลวงตา ผสานฮิิปฮอป บีีบอย สตรีีทแดนซ์์ และร่่วมสมัย กัับ
แสง เสีียง และโปรเจกชัันสุุดล้้ำบนเวที ี
บััตรราคา: 3,000 / 2,500 / 2,200 / 2,000 / 1,600 บาท

เสาร์์ 4 ตุุลาคม 2568 เวลา 19.00 น. 
ENERGY     INFINITE
โดย Ju Percussion Group ไต้้หวััน
เสีียงกระทบกลายเป็็นพลัังเหนืือเสีียง! การแสดงเครื่่�อง
กระทบผสานดนตรีีตะวัันออกและตะวัันตก โดยคณะดัังจาก
ไต้้หวััน 
ที่่�แสดงมาแล้้วกว่่า 3,000 รอบทั่่�วโลก 
บััตรราคา: 3,500 / 3,000 / 2,500 / 2,000 / 1,700 บาท

อัังคาร 7 ตุุลาคม 2568 เวลา 19.00 น. 
TOSCA
โดย Samara Opera & Ballet Theatre รััสเซีีย 
สนัับสนุนุโดย Vyacheslav Zarenkov 
โอเปรา 3 องก์์เรื่่�องดัังของปุุชชิินี ีเรื่่�องราวของนัักร้้องโอเปราสาว  
ที่่�ต้้องเผชิญิหน้้ากับันายตำรวจร้้ายท่ี่�หมายครอบครองเธอ  
เพื่่�อช่วยชายคนรักัให้้พ้้นภัยั โดยนักัแสดงและออร์เคสตราส่่ง
ตรงจากรัสัเซียีกว่่า 200 ชีวีิติ 
บััตรราคา: 8,000 / 6,000 / 5,000 / 4,000 / 2,500 บาท

พฤหััสบดีี 9 ตุุลาคม 2568 เวลา 19.00 น. 
AIDA
โดย Samara Opera & Ballet Theatre รััสเซีีย 
โอเปราอัันยิ่่�งใหญ่่ รัักสามเส้้าท่่ามกลางสงครามโดยแวร์์ดีี 
ถ่่ายทอดความรััก ความเสีียสละ และการหัักห้้ามใจ  
ในโปรดัักชัันสุุดอลัังการตามฉบัับยุุคอีียิิปต์์โบราณ  
พร้้อมออร์์เคสตราสดเต็็มวง 
บััตรราคา: 8,000 / 6,000 / 5,000 / 4,000 / 2,500 บาท

ศุุกร์์ 10 ตุุลาคม 2568 เวลา 19.00 น. 
THREE MASKS OF THE KING
โดย Samara Opera & Ballet Theatre รััสเซีีย
สนัับสนุนุโดย Vyacheslav Zarenkov 
สามหน้้ากาก หนึ่่�งราชา บััลเลต์์ร่่วมสมััยที่่�ตีีแผ่่อำนาจ ความ
รััก และความกลััว ผ่่านภาษาการเคลื่่�อนไหวอัันทรงพลัังของ
นัักเต้้นกว่่า 80 คน กัับเรื่่�องราวของกษััตริิย์์ผู้้�ถููกท้้าทายด้้วย
ชะตากรรมที่่�ไม่่อาจหลีีกหนี ี
บััตรราคา: 4,500 / 4,000 / 3,500 / 2,800 / 2,000 บาท

เสาร์์ 11 ตุุลาคม 2568 เวลา 19.00 น.  
อาทิิตย์์ 12 ตุุลาคม 2568 เวลา 15.00 น.
THE NUTCRACKER
โดย Samara Opera & Ballet Theatre รััสเซีีย
บััลเลต์์คลาสสิิกต้้อนรัับคริิสต์์มาส จากคณะ Samara  
กัับโปรดัักชัันใหม่่ล่่าสุุดสุุดแฟนตาซีี เมื่่�อคลาร่่าและ 
ตุ๊๊�กตานััทแครกเกอร์์พาเราเข้้าสู่่�โลกแห่่งขนมหวานสุดุ
มหััศจรรย์์ พร้้อมดนตรีีสดสุุดประณีีต 
บััตรราคา: 5,000 / 4,300 / 3,800 / 3,000 / 2,000 บาท

พุุธ 15 ตุุลาคม 2568 เวลา 19.00 น. 
PRAGUE PHILHARMONIA  
สาธารณรััฐเช็็ก
สนัับสนุุนโดย สถานเอกอััครราชทููตสาธารณรััฐเช็็ก 
นัักดนตรีีชั้้�นนำ 75 คนจากสาธารณรััฐเช็็ก นำจิิตวิิญญาณ
ของปราก มาสู่่�คนไทย บรรเลงบทเพลงจากสุุดยอด 
นัักประพัันธ์์ประจำชาติิ Dvorak และ Smetana ร่่วมด้้วย 
นัักเปีียโนระดัับโลก George Li ศิิลปิิน Warner Classics 
บััตรราคา: 6,000 / 5,000 / 4,000 / 3,400 / 2,500 บาท
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QUALITY 
BEGINS INSIDE
ศุุภาลััยปล่่อย “Quality Begins Inside” 
แคมเปญที่่�สะท้้อนหััวใจของแบรนด์์ พร้้อมสื่่�อสารคุุณภาพจากภายในสู่่�ภายนอก

“บ้้านท่ี่�ดีีของศุุภาลััย ต้อ้งใส่ใ่จตั้้�งแต่คุุ่ณภาพ
 จากข้้างใน แม้้ในส่ิ่�งท่ี่�มองไม่เ่ห็น็ เราก็็ไม่เ่คยมองข้้าม 
 เพราะนั่่�นคืือหััวใจของคุุณภาพท่ี่�แท้้จริิง”

ล่่าสุุดศุุภาลััยได้้แสดงความขอบคุุณอย่่าง
 

จริิงใจผ่่านจดหมายถึึงพัันธมิิตรจำำ�นวน 18 ราย  
ทีีร่ว่มมือืกันัสร้า้งสรรค์ผ์ลิิตภัณัฑ์ท่์ี่�เป่ี่� ยมด้วยคุณุภาพ

 และใส่่ใจสิ่่�งแวดล้อม ความร่ว่มมือืครั้้�งนี้้�สะท้้อนถึึง
ความเช่ื่�อร่่วมกันว่่า “คุุณภาพท่ี่�ดีี” ต้้องเริ่่�มตั้้�งแต่่

 ต้้นทาง ทั้้�งในด้้านวััสดุ กระบวนการ และจิิตใจของ 
ผู้้�ร่ว่มสร้า้ง ไม่่ใช่เ่พีียงแค่่ภายในองค์์กร แต่่รวมถึึง

เครืือข่่ายพัันธมิิตรท่ี่�เดิินเคีียงข้้างกัันมา ศุุภาลััย 
เช่ื่�อว่า่การสร้า้งบ้้านท่ี่�ดีีนั้้�น ต้้องอาศัยัความร่ว่มแรง

 ร่ว่มใจในทุุกมิิติิ และพันัธมิิตรเหล่านี้้�คือืส่่วนสำำ�คัญ
 

ท่ี่�ช่่วยเติิมเต็็มคำำ�ว่า “คุุณภาพจากภายใน”
นายไตรเตชะ ตั้้�งมติิธรรม กรรมการผู้้�จัดัการ  

บริิษััท ศุุภาลััย จำำ�กัด (มหาชน) เปิิดเผยว่่า เพราะ
ใน DNA การทำำ�งานของศุุภาลััย เราให้้ความทุ่่�มเท
และใส่่ใจกระบวนการเบื้้�องหลัังทั้้�งหมด ตั้้�งแต่่
แนวคิิดการพััฒนาโครงการ การเลืือกทำำ�เล การ 
ออกแบบพื้้�นท่ี่�ใช้้สอย ไปจนถึึงขั้้�นตอนการก่่อสร้า้ง 

การเลืือกใช้้วััสดุุ การบริิการ และแม้้แต่่ระบบหลััง
 

บ้้านขององค์์กร เพราะเราเชื่่�อว่่า คุณุภาพท่ี่�ดีไีม่ไ่ด้้
 เกิิดขึ้้�นเฉพาะตอนส่่งมอบบ้้าน แต่่เริ่่�มต้้นตั้้�งแต่่
 วัันท่ี่�เราคิิดและวางแผนสร้้างผลิิตภััณฑ์์ขึ้้�นมา ซึ่่�ง

หลายสิ่่�งท่ี่�เราทำำ� อาจไม่ถูู่กมองเห็็นในทันัทีี... แต่่เรา 
ยัังเลืือกท่ี่�จะทำำ� เพราะเช่ื่�อว่่าความใส่่ใจเหล่านี้้�คืือ 

 
ความต่างท่ี่�ผู้้�บริิโภคจะสััมผัสได้้จริิง เมื่่�อได้้ใช้้ชีีวิิต

 อยู่่�ในบ้้านของศุุภาลััย”
คุุณภาพท่ี่�ดีี... ไม่่ได้้อยู่่�แค่เ่ปลือกนอก จึงึเป็็น

 ท่ี่�มาของแคมเปญ “Quality Begins Inside” ซึ่่�ง 

คุณุภาพท่ี่�แท้้จริงิ ไม่ไ่ด้เ้ริ่่�มต้น้จากสิ่่�งท่ี่�เห็น็ด้ว้ยตา... แต่ม่าจากสิ่่�งท่ี่�ฝัังลึกึอยู่่�ภายใน บริษิัทั ศุุภาลัยั จำำ�กัด (มหาชน) เปิดิตัวัแคมเปญ 
โฆษณาใหม่่ล่่าสุุด “Quality Begins Inside” เพ่ื่�อตอกย้ำำ��แนวคิิดสำำ�คััญท่ี่�แบรนด์์ยึึดถืือมาตลอด 36 ปีี เพราะบ้้านที่่�ดีี ไม่่ได้้วััดกัันแค่่ 
ความสวยงามภายนอก แต่่คืือผลลััพธ์์ของความตั้้�งใจและใส่่ใจในทุุกตารางเมตรและทุุกขั้้�นตอนของการทำำ�งานจากภายในตั้้�งแต่่แรกเริ่่�ม
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สะท้้อนแนวคิิดและวิิธีีการทำำ�งานของศุุภาลััย  
ท่ี่�ใส่่ใจในทุุกรายละเอีียด ตั้้�งแต่่กระบวนการคิิด  
การออกแบบ การก่่อสร้้าง ไปจนถึึงการส่่งมอบ
บ้้านท่ี่�พร้้อมสำำ�หรัับการใช้้ชีีวิิตจริิง ตลอดเวลา
กว่่า 3 ทศวรรษท่ี่�ผ่่านมา ศุุภาลััยไม่่ได้้เพีียงแค่่ 

 “สร้า้งบ้้าน” แต่คื่ือการ “สร้า้งพื้้�นท่ี่�ของชีีวิิต” ลงมืือ
สร้้างทุุกหลัังด้้วยความตั้้�งใจจริิง มองลึึกเข้้าไปถึึง
สิ่่�งท่ี่�หลายคนอาจไม่่ทัันสัังเกต และส่ิ่�งเหล่่านั้้�นเอง  
คืือหััวใจของการอยู่่�อาศัยัอย่่างมีีคุุณภาพท่ี่�แท้้จริิง
จากศุุภาลััย

•	โครงสร้้างท่ี่�แข็็งแรง คืือคำำ�มั่่�นสััญญา
เรื่่�องความปลอดภัยั ทุุกหลัังผ่า่นการวางแผนด้้วย 
มาตรฐานวิิศวกรรมระดัับสููง เพราะเรารู้้�ว่าความ 
ปลอดภััยต้้องไม่่ใช่่แค่่ “ไว้้ใจได้้” แต่่ต้้อง “มั่่�นใจได้้”

•	วััสดุุท่ี่�ดีี คืือส่ิ่�งท่ี่�ทำำ�ให้้บ้้านเงีียบ เย็็น และ 
สบายจริิง ศุภุาลัยัเลืือกใช้้วัสัดุคุณุภาพจากพัันธมิิตร 
ท่ี่�เช่ื่�อถืือได้้ เพราะคุุณภาพของผนัง พื้้�น ฝ้้า หรืือ 
แม้้แต่่กระจก คืือปััจจััยท่ี่�ทำำ�ให้้บ้้านอยู่่�แล้้วรู้้�สึึก 

 “ดีีโดยไม่่ต้้องพยายาม”
•	ฟัังก์ชั์ันท่ี่�คิดิมาแล้้วสำำ�หรัับชีีวิตจริิง พื้้�นท่ี่� 

กว้้าง โปร่ง่ รับัแสงและลมธรรมชาติิ... เราออกแบบ
ให้้บ้้านไม่่ใช่่แค่่สวยในโบรชััวร์์ แต่่ใช้้ชีีวิิตได้้จริิง

 ในทุุกวันัของครอบครัวั ไม่่ว่่าจะเป็็นเช้้าวัันธรรมดา
 

ท่ี่�เร่ง่รีีบ หรือืค่ำำ�วันัหยุดุท่ี่�อบอวลด้ว้ยเสีียงหัวัเราะ
•	ทีีมงานท่ี่�เข้้าใจคุุณ ไม่่ใช่่แค่่ขายบ้้าน แต่่

 สร้า้งความสัมพันธ์ ์ทุุกทีีมของศุุภาลััย ไม่่ว่่าจะเป็็น
 ฝ่่ายขาย หรือืวิิศวกร 

•	บริิการหลัังการขาย หรือืแม้้แต่่แอดมิินท่ี่�
ตอบไลน์ลููกค้้า ทุุกคนได้้รัับการอบรมให้้คิิดแบบ

 เดีียวกััน “บ้้านท่ี่�เราขาย คืือชีีวิิตของคนคนหนึ่่�ง  
เราต้้องดููแลให้้ดีีท่ี่�สุุด” จึึงเป็็นท่ี่�มาของบริิการ 
หลัังการขายท่ี่�รวดเร็็ว จริิงใจ และไม่่ทิ้้�งลููกบ้้าน 
ไว้้กัับปัญหา เพื่่�อให้้ลููกบ้้านรู้้�สึึกได้้ว่่า… ยัังมีีคนอยู่่�
เคีียงข้้าง 

“Quality Begins Inside” จึึงไม่่ได้้เกิิดขึ้้�น 
เพื่่�อการโฆษณา แต่่เพื่่�อย้ำำ�ให้้เห็็นว่่า ความใส่่ใจ
เล็็กๆ ท่ี่�เราทุ่่�มเทลงไปในบ้้านทุุกหลััง คืือรากฐาน 
ของคุุณภาพท่ี่�แท้้จริิงของศุุภาลััย ด้้วยคุุณภาพ
ท่ี่�ยั่่�งยืืน และแตกต่่างอย่่างมีีความหมาย สััมผัส 

คุณุภาพอย่า่งแท้้จริิงกัับบ้้านและคอนโดมิิเนีียมจาก
โครงการศุภุาลัยัทั่่�วประเทศ ได้้แล้้ววัันนี้้�ท่ี่� https:// 
bit.ly/4l3Wa62 หรือืสามารถรับัชมหนังโฆษณาได้้
ทาง Youtube: https://youtu.be/RGTs0c7Zq8A  
ติิดตามข้อมููลข่่าวสารเพิ่่�มเติิมได้้ท่ี่� www.supalai.

 
com หรือืผ่่านช่่องทาง Facebook Supalai 

True quality doesn’t begin with what  
we see on the outside... but with what lies 
deep within.

 Supalai Public Company Limited  
proudly launches its latest advertising  
campaign, “Quality Begins Inside,” reaffirming 
a core philosophy the brand has upheld for 
over 36 years. A good home isn’t measured 
solely by its exterior beauty, but by the care 
and intention infused into every square meter 
and every step of the process starting from  
within.

“At Supalai, a truly good home begins 
with quality from the inside out. Even the 
parts you cannot see are never overlooked. 
That’s the very heart of true quality.”

As part of this message, Supalai  
recently expressed sincere appreciation to 
18 trusted partners through an open letter, 
acknowledging their collaboration in creating  
products that reflect both quality and  
environmental responsibility. This partnership  
reflects a shared belief that true quality  
starts from the source, through the materials,  
processes, and the integrity of everyone 
involved. It’s not just about what happens 
within Supalai, but about the entire network 
of partners who walk alongside us. Supalai  
believes that building a truly good home  

requires unity in every dimension, and these 
partners are essential in bringing to life the 
concept of “quality from within.”

Mr. Tritecha Tangmatitham, Managing 
Director of Supalai Public Company Limited, 
explained:

 “Embedded in Supalai’s DNA is a 
deep commitment to every step behind the 
scenes—from project ideation, site selection, 
and space design, to construction, material 
sourcing, service, and even the back-end 
operations of our company. We believe that 
true quality doesn’t begin at the point of  
handover; it begins the very moment we  
envision and plan each product. Much of what  
we do may not be immediately visible, but we  
choose to do it anyway, because these invisible  
details are what truly make a difference. It’s 
the kind of care that our customers can truly  
feel, once they begin living in a Supalai home.”

The “Quality Begins Inside” campaign is 
not merely a marketing effort. It is a heartfelt 
reaffirmation of the quiet dedication we put 
into every home. These small but significant 
acts of care form the foundation of Supalai’s  
enduring quality, delivering meaningful  
differences that last.

Experience the true essence of quality  
with Supalai homes and condominiums  
available nationwide.

Learn more at: https://bit.ly/4l3Wa62
Watch the official campaign clip on 

YouTube: https://youtu.be/RGTs0c7Zq8A
For more updates, visit www.supalai.

com or follow us on Facebook: Supalai
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SUPALAI LAGOON HUA HIN WINS 
MASTERPLAN FOR THAILAND AWARD AT 
ASIA PACIFIC PROPERTY AWARDS 2025
ศุุภาลััย ลากููน หััวหินิ คว้า้รางวัลั Masterplan for Thailand จากเวทีี Asia Pacific 
Property Awards 2025 ตอกย้ำำ��จุุดยืืนผู้้�นำำ�การพััฒนาอสัังหาฯ อย่่างยั่่�งยืืน

โครงการตั้้�งอยู่่�ในหัวัหินิ ท่่ามกลางธรรมชาติิ 
ท่ี่�งดงาม โอบล้้อมด้้วยทิวเขาและลมทะเลเย็็นสบาย
ตลอดท้ั้�งปีี บ้้านทุุกหลัังออกแบบด้้วยกลิ่่�นอาย 
สถาปััตยกรรมทััสคานีี ท่ี่�ให้้ความรู้้�สึึกอบอุ่่�น สงบ 

 
และสง่่างามในเวลาเดีียวกััน มีีพ้ื้�นท่ี่�ใช้้สอยต้ั้�งแต่่ 
178-417 ตารางเมตร ภายในออกแบบมาเพื่่�อ 
รองรัับการใช้้ชีีวิตอย่่างแท้้จริิง ด้้วยฟัังก์์ชััน 4-5 
ห้้องนอน และที่่�จอดรถ 2-3 คััน พื้้�นที่่�ภายใน 
กว้้างขวาง เชื่่�อมต่่อทุุกห้้องด้้วยแสงธรรมชาติิ
และการระบายอากาศท่ี่�ดีีเยี่่�ยม โดยออกแบบตาม
แนวคิิด Passive Design ท่ี่�ช่่วยให้้บ้้านเย็็นสบาย 
ลดการใช้้พลัังงานโดยไม่่ต้องพึ่่�งพาเครื่่�องปรัับอากาศ

 
ตลอดเวลา

นอกจากงานสถาปััตยกรรมท่ี่�โดดเด่่นแล้้ว  
โครงการยัังโดดเด่่นด้้วยแนวทางการอยู่่�อาศััย
อย่่างยั่่�งยืืน บ้้านทุุกหลัังติิดตั้้�งโซลาร์์เซลล์์ ระบบ 

 Home Automation และระบบรัักษาความปลอดภััย 
อััจฉริยิะ เพื่่�อเพิ่่�มความสะดวกสบายและความอุ่่ �นใจ 
ให้้แก่่ผู้้�อยู่่�อาศััย อีีกท้ั้�งยัังมีีการเตรีียมรองรัับ EV 

 Charger สำำ�หรัับรถยนต์์พลัังงานไฟฟ้า ซึ่่�งตอบโจทย์ ์
คนรุ่่�นใหม่่ที่�ใส่่ใจสิ่่�งแวดล้้อมและเทคโนโลยีีในชีีวิต
ประจำำ�วััน

โครงการรายล้อมด้้วยพ้ื้�นท่ี่�สีีเขีียวขนาดใหญ่่
 

กว่่า 3 ไร่่ จััดวางฟัังก์์ชัันส่่วนกลางไว้้อย่่างลงตััว 
ไม่่ว่่าจะเป็็นสวนสาธารณะ สระลากููน สนามพััตต์ 
กอล์์ฟ คลัับเฮาส์์หรููที่�มาพร้้อมสระว่่ายน้ำำ�ระบบ

 น้ำำ�แร่่ ฟิิตเนสวิิวธรรมชาติิ และ Co-working Space  
สำำ�หรัับการทำำ�งานหรืือพัักผ่่อน โครงการนี้้�จึึง
เหมาะท้ั้�งสำำ�หรัับครอบครััวท่ี่�ต้้องการบ้้านอยู่่�อาศััย

 
ระยะยาว และผู้้�ที่�มองหาบ้้านพัักตากอากาศท่ี่�ให้้
ท้ั้�งความผ่่อนคลายและความคุ้้�มค่่าในเวลาเดีียวกััน 
โดยราคาเริ่่�มต้้นของบ้้านในโครงการอยู่่�ท่ี่�เพีียง 5.19 

 
ล้้านบาท ซึ่่�งถืือว่่าคุ้้�มค่่ามากเมื่่�อเทีียบกัับสิ่่�งท่ี่�ได้้รัับ

ผู้้�ที่�สนใจสามารถเข้้าชมห้้องตััวอย่่างจริิง
ได้้ท่ี่�สำำ�นัักงานขายศุุภาลััย ลากููน หััวหิิน ซึ่่�งเปิิด 

ให้้บริิการทุุกวััน โดยสามารถติิดตามข่่าวสารและ
โปรโมชัันล่่าสุุดได้้ผ่่านทาง Facebook: ศุุภาลััย 

 
หััวหิิน เว็็บไซต์์ www.supalai.com 

Supalai Lagoon Hua Hin is a premium 
single-detached home project located in  
the scenic coastal town of Hua Hin, recently  
awarded the prestigious “Masterplan for 
Thailand” at the Asia Pacific Property Awards 
2025. Surrounded by mountains and cool sea 
breezes, each home is crafted in a modern 
Tuscan style, offering 178–417 sq.m. of living 
space, 4–5 bedrooms, and parking for 2–3 
cars. Designed with Passive Design principles 
to optimize natural light and ventilation, every  
house comes fully equipped with solar panels,  
home automation systems, smart security 
features, and an EV charger.

The project features over 3 rai of green 
space and a full range of premium shared 
facilities, including a public park, scenic  
lagoon pool, putting green, luxury clubhouse, 

mineral-water swimming pool, fitness center 
with natural views, and a co-working space 
perfect for both work and relaxation. Whether 
you’re a family looking for a long-term home 
or a second-home buyer seeking a tranquil 
yet valuable retreat, Supalai Lagoon Hua 
Hin offers the ideal combination of comfort, 
design, and functionality. Prices start at just 
5.19 million baht. Fully furnished show units 
are open daily at the sales office. For more 
information, visit www.supalai.com

ศุุภาลััย ลากููน หััวหิิน โครงการบ้้านเดี่่�ยวระดัับพรีีเมีียมจากบริิษััท ศุุภาลััย จำำ�กัด (มหาชน) กลายเป็็นที่่�จัับตามองในวงการ 
อสัังหาริิมทรัพย์อย่่างแท้้จริิง หลัังจากสามารถคว้้ารางวััล Masterplan for Thailand จากเวทีี Asia Pacific Property Awards 
2025 ซ่ึ่�งนับัเป็็นหนึ่่�งในรางวัลัที่่�ทรงเกีียรติทิี่่�สุุดของภููมิภิาค โดยมีีการคััดเลืือกจากคณะกรรมการผู้้�ทรงคุณุวุุฒิริะดัับนานาชาติิ สะท้อ้นถึึง 
ความสำำ�เร็จ็ของโครงการที่่�ออกแบบด้วยแนวคิิดองค์ร์วม ผสานผัังเมืืองกับัแนวคิดิด้้านความยั่่�งยืืนได้อ้ย่่างลงตัวั เป็็นบทพิสููจน์ถ์ึึงวิิสัยัทัศัน์์ 
ของศุุภาลััยในการสร้้างที่่�อยู่่�อาศััยที่่�ไม่่ใช่่แค่่ “บ้้าน” แต่่เป็็นพื้้�นที่่�ที่่�ยกระดัับคุุณภาพชีีวิิตในทุุกมิิติิ
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SUPALAI OFFERS 
A SPECIAL EXPERIENCE THROUGH 
“THE GANGSTER 2499 THE MUSICAL”
ศุุภาลััยมอบประสบการณ์์สุุดพิิเศษผ่่าน “อัันธพาล 2499 The Musical” 
ชวนลููกบ้้าน ส่ื่�อมวลชน-บล็็อกเกอร์์กระทบไหล่่แก๊๊งไบเล่่

กิิจกรรมครั้้�งน้ี้�จััดข้ึ้�นเพ่ื่�อแสดงความขอบคุณุ 
ต่่อลููกบ้าน รวมท้ั้�งสื่่�อมวลชนและบล็็อกเกอร์์ที่่�ให้้

 การสนัับสนุุนบริษิััทฯ ด้้วยดีีเสมอมา โดยผู้้�ร่ว่มงาน
 

ได้้ชมการแสดงที่่�อััดแน่่นไปด้้วยความประทัับใจ 
 

ท้ั้�งบทเพลงเพราะซ้ึ้�ง ฉากสุดอลัังการ และการแสดง
ที่่�เรีียกเสีียงปรบมืืออย่่างต่่อเน่ื่�อง พร้้อมสนุุกกัับ

 
บูธูพิเิศษ “ตรอกศุภาลััย” ที่่�จำำ�ลองบรรยากาศคลาสสิกิ 
ในยุุค 2499 ให้้ผู้้�ชมละครเวทีีได้้แวะโพสต์์ท่่าเก๋๋ๆ 
แชะภาพ และแชร์์รููปกัันอย่่างจุุใจ และเซอร์์ไพรส์์
สุุดๆ คืือการได้้กระทบไหล่่และถ่่ายภาพกัับเหล่่า
นัักแสดงนำำ�แบบใกล้ชิดิ ไม่ว่่่าจะเป็็น “นาย-ณภััทร”

 
“ไอซ์์-พาริิส” และ “เทศน์์ เฮนรีี ไมรอน” ที่่�ทำำ�เอา 
ฟิินไปตามๆ กััน

งานน้ี้�เรีียกได้้ว่า่ “ศุภุาลััย” ไม่เ่พีียงใส่ใ่จการ
 อยู่่�อาศััย แต่่ยัังส่่งต่่อประสบการณ์์ความสุุขและ

ความผููกพัันระหว่างบริิษััทฯ และผู้้�มีีส่่วนร่่วม
 ทุุกภาคส่ว่นให้ม้ีีรอยยิ้้�ม ความสนุุกสนานประทัับใจ  

และความทรงจำำ�ดีี  ร่ว่มกััน

Supalai Public Company Limited proudly  
served as the main sponsor of the highly  
anticipated stage production of the year, “The 
Gangster 2499 The Musical.”

Mr. Tritecha Tangmatitham, Managing  
Director, led a delegation of executives,  
employees, residents, members of the  
media, and bloggers to experience the  
gripping story set in the legendary gangster 
era at Muangthai Rachadalai Theatre.

This special event was held to express 
gratitude to Supalai’s residents, as well as 
the media and bloggers, for their continued 
support. Attendees enjoyed a powerful and 
emotional performance, along with engaging  
activities that brought smiles and joy to  
everyone present.

The event showcased Supalai ’s  
commitment not only to quality living, but 
also to delivering meaningful and memorable 
experiences. It was a true reflection of the 
company’s dedication to strengthening bonds 
and creating lasting happiness for all who are 
part of the Supalai family.

บริิษััท ศุุภาลััย จำำ�กััด (มหาชน) ผู้้�สนัับสนุุนหลัักละครเวทีีแห่่งปีี “อัันธพาล 2499 The Musical” โดยมีีนายไตรเตชะ ตั้้�งมติิธรรม  
กรรมการผู้้�จััดการ นำำ�ทีมผู้้�บริิหาร พนักงาน ลููกบ้้าน สื่่�อมวลชน และบล็็อกเกอร์์ ร่่วมสััมผััสความบัันเทิิงสุุดเข้้มข้้นในยุุคแก๊๊งอัันธพาล 
ในตำำ�นาน ณ เมืืองไทยรััชดาลััย เธีียเตอร์์
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A HAPPY HOME OF 
APICHATWANICHKUL FAMILY 
AT SUPALAI PRIMO KOH LAMPU, SURAT THANI
บ้้านแสนสุุขของครอบครััว อภิิชาตวาณิิชย์์กุุล
โครงการศุุภาลััย พรีีโม่่ เกาะลำำ�พู สุุราษฎร์์ธานีี

ความสุขุของการได้ม้ีชีีวีิติครอบครัวัที่่�อบอุ่่�น มีคีวามเป็็นส่ว่นตัวั ได้ใ้ช้เ้วลาคุณุภาพอยู่่�ร่ว่มกันัอย่า่งเต็ม็ที่่� ในบ้า้นหลังัสวยบนทำำ�เล 
ทองใจกลางเมืืองสุุราษฎร์์ธานีี ที่่�ตอบโจทย์์ทั้้�งการทำำ�งาน และการใช้้ชีีวิิตได้้อย่่างลงตััว คืือเงื่่�อนไขดีีๆ ที่่�ครอบครััวฉลาดเลืือกของ  
คุณุนพเก้า้ กัับ คุุณพิิบูลูย์ ์อภิชิาตวาณิิชย์กุ์ุล และลููกๆ ท่ี่�น่า่รััก คือื น้อ้งสายหมอก และน้้องสายน้ำำ�� ตััดสินใจเลืือก ‘บ้า้นที่่�ดีี’ ใน โครงการ 
ศุุภาลััย พรีีโม่่ เกาะลำำ�พู เป็็นพื้้�นที่่�แห่่งความสุุขสำำ�หรัับไลฟ์ส์ไตล์์ครอบครััวยุุคใหม่่ ซ่ึ่�งนอกจากจะสะดวกสบายด้้วยการออกแบบที่่� 
ตอบสนองทุุกฟังัก์์ชัันในการอยู่่�อาศััย และสาธารณููปโภคครบครััน ยัังมั่่�นใจได้้ในระบบรักษาความปลอดภัย และบริการหลัังการขายท่ี่� 
การัันตีีด้้วยชื่่�อเสีียงอัันยาวนานของแบรนด์์ ‘ศุุภาลััย’

ในช่่วงเริ่่�มต้้นของชีีวิิตคู่่� คุุณนพเก้้าและ 
 คุณุพิิบูลูย์์ อภิิชาตวาณิิชย์กุ์ุล เคยใช้้ชีีวิิตอยู่่�ร่ว่มกัับ
 ครอบครััวใหญ่่ของฝ่ั่� งสามีี จนกระท่ั่�งมีีทายาทที่่� 

น่่ารััก 2 คนเป็็นโซ่่ทองคล้องใจ ก็็เริ่่�มรู้้�สึ ึกอยาก
 มีีบ้้านเป็็นของตััวเอง ตามประสาคนเป็็นพ่่อแม่่ที่่�
 

รักัลููกและเห็น็ความสุขุของลููกเป็็นสิ่่�งสำำ�คัชั อยากให้้ 
ลููกได้้มีีพื้้�นที่่�ในการเติิบโตอย่่างมีีความสุุข 

“พี่่�แต่่งงานเข้้ามาอยู่่�กับครอบครััวแฟนค่่ะ 
 ธุุรกิิจของที่่� บ้้านแฟนเป็็นธุุรกิิจสัังฆภััณฑ์์ที่่� 

ทำำ�สืืบทอดกันมายาวนาน 20-30 ปีีแล้้วค่่ะ พอพี่่� 
เข้้ามาตรงนี้้� ก็็ได้้มีีโอกาสเรีียนรู้้� ถึึงแง่่มุุมทาง

 วััฒนธรรมมากมายที่่�เกี่่�ยวเนื่่�องกัับธุุรกิิจสังัฆภัณัฑ์์ 
ไม่่ว่่าจะเป็็นเทศกาล งานประเพณีีสำำ�คััชต่างๆ 

 
มีีความหลากหลายมาก เมื่่�อก่่อนพี่่�ไม่่ได้้อยู่่�ใน

 สายงานประเภทนี้้� ก็็จะไม่่เคยรู้้�มาก่่อนเลยว่า 
เทศกาลไหนมีีความสำำ�คััชอย่่างไร อย่่างตััวพี่่�เอง
ไม่่ได้้มีีเชื้้�อสายจีีน เมื่่�อตอนช่่วงเทศกาลตรุษจีีนที่่�

 
ผ่่านมา ก็็ได้้เห็็นว่่ามีีลููกค้าเช้ื้�อสายจีีนเข้้ามาเยอะ

 มาก ทั้้�งสุุราษฎร์ธ์านีีและภููเก็็ต 
“หลังัแต่ง่งานกัันมีลีููก 2 คน อยู่่�กันมาสักัพัก 

พี่่�ก็็เลยอยากอยู่่�บ้าน รู้้�สึ ึกว่าการมีบ้้านมัันทำำ�ให้้
ครอบครััวเราได้้มีีโอกาสใช้้ชีีวิิตร่่วมกัันจริิงๆ 

 
มากขึ้้�น จากเดิิมที่่�เราเคยเป็็นสมาชิิกที่่�อยู่่�ร่่วมกััน 
ในบ้้านหลัังใหญ่่ของครอบครัวัใหญ่่ แบบกงสีีคนจีนี 

 
แต่่ก่่อนเราต้้องอยู่่�ร่่วมกัับคุุณปู่่� คุุณย่่าคุุณตา

 คุุณยาย อยู่่�กับคุณพ่่อคุุณแม่่แฟน พอได้้ออกมา
อยู่่�บ้านที่่�เป็็นของเราเอง ก็็ทำำ�ให้้ครอบครััวเล็็กๆ

 
ของเราที่่�มีีกััน 4 คนพ่่อแม่่ลููก ได้้มีีโอกาสอยู่่�

 ร่ว่มกัันอย่่างใกล้ชิิดจริิงๆ ค่่ะ 
“เราได้้มีีไลฟ์์สไตล์์ในแบบที่่�เราชอบ อย่่าง

 เช่่น การได้้ตื่่�นเช้้ามาทำำ�อาหาร ตกเย็น็เด็ก็ๆ ก็ไ็ด้้มา
 

วิ่่�งเล่่นในสนามหช้้า ซึ่่�งจะต่่างจากรููปแบบการใช้้
ชีีวิิตแบบเดิิมในครอบครััวใหญ่่ที่่�อาศััยอยู่่�ในบ้้าน

 
ติิดริิมถนน ลููกๆ ไม่่สามารถออกมาใช้้ชีีวิิตหรืือ 
วิ่่�งเล่่นนอกบ้านได้้ ถ้้าเขาออกมาเราก็็จะเป็็นห่่วง 

 ในขณะที่่�เราอยู่่�ที่่�นี่่� เราไม่ต้่้องกัังวลอะไร ตื่่�นเช้้ามา
 พี่่�ก็็ไม่่ต้้องขัับรถไปออกกำำ�ลังกายที่่�สนามกีีฬา แต่่

สามารถออกไปวิ่�งได้้สบายๆ ในหมู่่�บ้านของเรา 
 

อีีกทั้้�งยัังสามารถปล่อยให้้เด็็กๆ ออกไปเล่่น
 

หน้้าบ้้านได้้ เพราะเป็็นโครงการที่่�มีคีวามปลอดภัย 
เจ้า้หน้้าที่่�รักัษาความปลอดภัยเขาก็็จะคอยดููแลเป็็น 
อย่่างดีีไม่่ให้้เด็็กออกนอกพื้้�นที่่�”

คุณุนพเก้้าบอกเล่า่ถึงึความตั้้�งใจแรกที่่�อยาก
มีีบ้้านเป็็นของตััวเองด้้วยแววตาอิ่่�มสุุข 

“ความหมายของบ้้านที่่�ดีสีำำ�หรับัพี่่� อย่า่งแรก
เลยคืือการที่่�เราได้้กลับมาอยู่่�บ้านแล้้วสััมผััสได้้ถึึง

 ความรู้้�สึกึอบอุ่่�นใจ บ้้านเป็็น Safe Zone เป็็นพื้้�นที่่�
 

ที่่�เราอยู่่�แล้้วได้้มีกีิิจกรรมดีีๆ  ทำำ�ร่ว่มกันักับัสมาชิิก
 ในครอบครัวั 

“สิ่่�งที่่�สำำ�คััชที่่�สุุดสำำ�หรัับครอบครััวเราคืือ  
ความปลอดภััยในบ้้าน อย่่างเวลาเรานั่่�งเล่่นอยู่่�ใน
บ้้านแล้้วเผลอหลัับไป ก็็ไม่่ต้้องมาคอยกัังวลว่่าจะ

 มีอีะไรที่่�ไม่ส่บายใจทำำ�ให้้เราต้้องเป็็นห่่วง คืือก่่อนที่่�
 พี่่�จะมาตััดสิินใจเลืือกโครงการบ้านของศุุภาลััย 

เราได้้เลืือกดููโครงการมาแล้้วหลายโครงการนะคะ  
แต่สุ่ดุท้ายเราก็ม็าเลืือกที่่�นี่่� เพราะเมื่่�อเปรียีบเทีียบ 
โครงการศุภาลัยักับับ้านโครงการอื่่�นๆ แล้้ว เราบอก 
ได้้ทัันทีีว่่า บ้้านศุุภาลััยเป็็นโครงการที่่�อยู่่�แล้้วรู้้�สึ ึก
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ในบางช่่วงก็็ไม่่อาจทิ้้�งภาระการดููแลทั้้�งหมดไว้้กัับ
 

พนัักงานในแต่่ละสาขาได้้ โดยเฉพาะช่่วงเทศกาล 
เขาต้้องไปดููเอง และในช่ว่งที่่�แฟนไม่อ่ยู่่�บ้าน พี่่�ก็็ต้้อง

 อยู่่�กััน 3 คนกัับลููกๆ ก็็รู้้� เลยว่่าปลอดภััย 
“สำำ�หรับัทีมงานในโครงการศุภุาลัยั ไม่ว่่า่จะ

เป็็นเซลล์์หรืือวิิศวกร ซึ่่�งแน่่นอนว่่าก่่อนที่่�เราจะ
 รู้้�จั ักวิิศวกร เราต้้องรู้้�จัักเซลล์์ก่่อน ตอนที่่�พี่่�จะทำำ�

เรื่่�องกู้้�ซื้้�อบ้้าน เคสของพี่่�จะกู้้�ค่่อนข้้างยาก อาจจะ
 เป็็นเพราะว่่าตอนที่่�พี่่�เดิินสเตตเมนต์์ของพี่่�เอง 

จะใช้แ้ค่ส่เตตเมนต์์์�เป็็นเงิินเดืือน แต่น้่้องเซลล์ด์ููแล
ดีีมาก ช่่วยดำำ�เนิินการให้้ทั้้�งหมด จากที่่�ต้้องรอนาน

 
ประมาณ 6 เดืือน เพราะการที่่�เราทำำ�ธุุรกิิจตััวเอง
การทำำ�ตัวัเลขเงิินเดืือนอาจจะสะเปะสะปะ ทางเซลล์์
ก็็มาช่่วยวางแผนการเดิินสเตตเมนต์์ให้้จนเรียีบร้อ้ย 

 ดููแลให้้ทุุกอย่า่ง ขาดเหลืืออะไรก็ค็อยแจ้ง้ให้้ทราบ 
 ครบถ้วนดีีมาก

“หลัังจากซื้้�อบ้้านเรียีบร้อ้ยก็ได้้มาเจอกับัทาง
วิิศวกรโครงการ ทางวิิศวกรเขาก็็ดีีค่่ะ ทุุกครั้้�งที่่�พี่่� 
มีกีารติิดตามเรื่่�องการก่อ่สร้า้งบ้า้น ไม่ว่่่ามีีเรื่่�องอะไร

 เขาก็พ็ร้อ้มจะตอบคำำ�ถามเราตลอดเวลา ช่ว่งที่่�เรา 
เข้้ามาอยู่่�แล้้ว บ้้านมีปีััชหาอะไร พอแจ้ง้ไปเขาก็ม็า

 จัดัการให้้เลย เขารับัผิิดชอบดีีค่่ะ
“โครงการพี่่�มีีบ้้าน 70 หลััง ปัั จจุุบัันก็็เริ่่�ม 

เข้้ามาอยู่่�กันได้้ประมาณ 10 กว่า่หลังัค่ะ่ บรรยากาศ
 โดยรวมของโครงการก็็เลยเงีียบสงบดีี ยัังไม่่เจอ 

ปััชหาอะไรที่่�อาจจะเกิิดถ้ามีคีนเข้้ามาอยู่่�เยอะๆ ก็็
พููดได้้ว่า่ ณ ปัั จจุุบันันี้้� แฮปปี้้� ค่่ะ ตอนเช้้าพี่่�ออกมาว่ิ่�ง 

 ก็็จะเจอเพื่่�อนบ้้านคนหนึ่่�งเขาก็็ออกมาวิ่่�งมาเดิิน 
เหมืือนกััน เวลาเราเจอหน้้ากันัก็็ยิ้้�มแย้้มทัักทายกัน”

คุุณนพเก้้าบอกเล่่าถึึงสิ่่�งดีีๆ ที่่�เธอชื่่�นชอบ 
เกี่่�ยวกัับบ้านศุุภาลััย โดยมีคีุณุพิิบููลย์์ช่่วยเสริิมว่่า 

“ถ้้าถามว่่าชอบอะไรในความเป็็นศุุภาลััย  
ผมชอบความมีีมาตรฐาน อย่่างที่่�คุุณแนนบอกว่า 
ชื่่�อของศุภุาลัยัเป็็นเครื่่�องการันัตีอียู่่�แล้้วว่่า เราต้้อง

 ได้้บ้้านที่่�ดีแีน่่ เราไม่่ต้้องห่่วงว่่าจะมาปวดหัวทีีหลััง”
เพราะเหตุุผลหลัักๆ ในการเลืือกบ้านหลัังใหม่่ 

สำำ�หรัับครอบครััวคืือความสุุขของลููกรัักทั้้�ง 2 คน  
ความเห็็นของลููกๆ ก็็สำำ�คััช

“ลููกๆ ชอบที่่�นี่่�มากค่ะ่ ตั้้�งแต่วั่ันที่่�เขามาดููบ้าน 
 

พอดููปุ๊๊� บก็อยากมาอยู่่�เลย โดยเฉพาะน้้องสายน้ำำ� 
 

ส่่วนน้้องสายหมอกเขาจะเป็็นคนติิดที่่� ตอนแรกๆ ก็็
ติิดบ้านเดิิม ไม่่อยากย้ายมา แต่ต่อนนี้้�ให้้เขากลับไป

 บ้้านหลัังเก่่า เขาไม่่ไปแล้้ว (หััวเราะ) พอมาอยู่่�ที่่�นี่่�
 เขาชอบ เขาแฮปปี้้�  อย่า่งตอนเย็น็เขาต้้องเรียีนพิิเศษ 

เลิิกเย็น็ พี่่�ก็็จะพยายามมีวัีันที่่�จะให้้เขาได้ก้ลับับ้านเร็ว็ 
 

เพราะเขาอยากเล่่นสกููตเตอร์ ์อยากไปสนามเด็ก็เล่่น  
ไปเล่่นชิิงช้้า เขาอยากกลับบ้านเร็ว็ๆ อยากชวนเพื่่�อน

 
มาที่่�บ้้าน อยากพาเพื่่�อนมาเล่่นด้้วย”

อีีกหนึ่่�งในเหตุุผลสำำ�คัชที่่�คุุณนพเก้้าเลืือก  
โครงการศุุภาลััย พรีโีม่่ เกาะลำำ�พูู คืือข้้อได้้เปรียีบ

 
ในเรื่่�องทำำ�เล

“สำำ�หรับัการตัดสิินใจอย่่างแรกของพี่่�ในการ 
เลืือกบ้านทำำ�เลนี้้� คืือโครงการอยู่่�ใกล้ร้้านพี่่� ใกล้
ที่่�ทำำ�งานพี่่� เดิินทางสะดวก อย่่างที่่� 2 คืือ แฟนพี่่� 
เป็็นคนชอบออกกำำ�ลังกายมาก โครงการนี้้�อยู่่�ใกล้
เกาะลำำ�พูู ก็็คืือใกล้สวนสาธารณะ ซึ่่�งเดิินทางสะดวก  
แค่่ขัับมอเตอร์์ไซค์์มาไม่่เกิินหนึ่่�งกิิโลฯ ประมาณ 
800 เมตรก็็ถึึง จุุดนี้้�เป็็นสิ่่�งที่่�ชอบ แม้้ว่่าย่่านนี้้�

 
ในบางจัังหวะการจราจรอาจจะหนาแน่่นหน่่อย 
แต่่เราก็็สามารถปรัับเวลาเดิินทางหลีีกเลี่่�ยงช่่วง
เร่่งด่่วนได้้ ซึ่่�งเมื่่�อแลกกัับสิ่่�งที่่�ได้้รัับไม่่ว่่าจะเป็็น

 บรรยากาศที่่�ดี ีความสะดวกสบายใกล้ร้ิิมน้ำำ� ยิ่่�งช่ว่ง 
ตอนเช้้าอากาศดีีมาก สดชื่่�นจริิงๆ ค่่ะ” 

ตามมาด้้วยความชอบในเรื่่�องการออกแบบ  
และสไตล์์การแต่่งบ้้านแบบโดนใจที่่�เจ้้าของบ้้าน

 เลืือกเอง
“ตัวับ้้านหลัังที่่�พี่่�เลืือก ส่่วนตัวัพี่่�ชอบมากค่ะ 

 
ข้้างบ้า้นเราไม่ต่ิิดกับัใครเลย บ้า้นพี่่�เป็็นหลังัหัวัมุมุ 

 ทรงบ้้านก็็โอเค พ้ื้�นที่่�ด้้านข้้างบ้้านก็็กว้างขวาง 
 โซนที่่�ตั้้�งของบ้้านก็็มีีความเป็็นส่่วนตััวเป็็นสััด 

เป็็นส่่วนดีีค่่ะ การออกแบบฟัั งก์์ชัันก็็ครบครััน  
มัันตอบโจทย์์พี่่� บ้้านหลัังนี้้�มีี 3 ห้้องนอน พี่่�มีีลููก  
2 คน ก็็คืือลงตััวแล้้ว 

“สไตล์ก์ารแต่ง่บ้้านของพี่่�จัดัเป็็นแบบมิินิิมอล 
ค่ะ่ ทุุกอย่่างของพี่่�เป็็นไม้้เกืือบหมด คุุมโทนสีีให้้เป็็น

 โทนเดีียวกัันหมดคืือจะมีีแค่่ขาว และสีีน้ำำ�ตาลของ

ชื่่�อของศุุภาลััย 
เป็็นเครื่่�องการัันตีีอยู่่�แล้้วว่่า  

เราต้้องได้้บ้้านที่่�ดีีแน่่  
เราไม่่ต้้องห่่วงว่่าจะมา 

ปวดหััวทีีหลััง

ปลอดภัยมาก ในขณะที่่�โครงการอื่่�นเราไม่่รู้้�สึ ึก 
ปลอดภัยัเท่า่นี้้� ยกตัวัอย่า่งบางแห่ง่ที่่�เราไปดูู ขนาด
ยัังไม่่ได้้เข้้าไปอยู่่� แค่่ขัับรถไปดููก็็เห็็นว่่ามีีเด็็กแว้้น

 เข้้ามาขัับรถซิ่่�งในโครงการแล้้ว ทำำ�ให้้เราคิิดว่่า 
 ขนาดเรายังัไม่เ่ข้้ามาอยูู่่��ยังัรู้้�สึ กึไม่โ่อเคขนาดนี้้� แล้้วถ้้า
 เราต้้องมาอยู่่�ที่่�นี่่�ตลอด ก็็ต้้องเจอกัับสิ่�งที่่�เราไม่่ชอบ
 แบบนี้้�ตลอดไป เราจะต้้องรู้้�สึึกอย่่างไร 

“บ้้านที่่�พี่่�อยู่่� ณ ปัั จจุุบัันที่่�โครงการ ศุุภาลััย  
พรีโีม เป็็นหมู่่�บ้านที่่�มีบีรรยากาศเงีียบสงบ ให้้ความ
รู้้�สึกผ่่อนคลายจริิงๆ และด้้วยความที่่�เป็็นบ้้านใกล้

 ริิมน้ำำ�อากาศก็็จะดีีมาก” คุุณนพเก้้าบอกอย่่าง
อารมณ์์ดีี ก่่อนที่่�คุุณพิิบููลย์์ ผู้้�เป็็นสามีีจะเพิ่่�มเติิม

 อย่่างสุุดโรแมนติิกว่่า 
“บ้้านที่่�ดีสีำำ�หรับัผม ก็ค็ืือบ้า้นที่่�มีคีุณุแนนกับั 

ลููกๆ อยู่่�ด้้วย (ยิ้้�ม) สำำ�หรัับผม ขอแค่่ได้้อยู่่�กับ
 คนที่่�รััก อยู่่�ที่่�ไหนก็็ได้้ สำำ�คัชที่่�เราได้้อยู่่�ด้้วยกัน
 พร้อ้มหน้้าพร้อ้มตาเป็็นครอบครัวัที่่�สมบููรณ์”

ทั้้�งคุุณนพเก้้าและคุุณพิิบููลย์์เป็็นนัักธุุรกิิจ 
ที่่�ประสบความสำำ�เร็็จ จึึงไม่่น่่าแปลกใจที่่�ก่่อนจะ
ตััดสิินใจซื้้�อบ้้าน จะพิิจารณาอย่่างถี่่�ถ้้วนในทุุกมิิติิ 

 
และดููโครงการอื่่�นๆ เปรีียบเทีียบมาแล้้วมากมาย  
ก่่อนจะเลืือกสรรในส่ิ่�งที่่�ดีีที่่�สุุด

“เหตุุผลที่่�พี่่�ซื้้�อบ้้านศุุภาลััยหลัังจากที่่�ไปดูู
มาแล้้วหลายโครงการ นอกเหนืือจากเรื่่�องความ 
ปลอดภััยที่่�บอกไปข้างต้้น ก็็คืือความเชื่่�อมั่่�นใน 
บริิการหลัังการขาย ถ้้าเราเลืือกแบรนด์์ที่่�เชื่่�อถืือ 
ได้้ ถ้้าอยู่่�ๆ  ไปวันหนึ่่�งบ้้านเกิิดมีปััชหา แบรนด์์ของ
ศุุภาลััยจะช่่วยการันัตีีว่่า ทางโครงการจะมีีบริิการ 
หลัังการขายที่่�ดีีสำำ�หรัับเรา พี่่�เชื่่�อว่่าแบรนด์์เขา
จะรัับผิิดชอบให้้เรา โดยเฉพาะอย่่างยิ่่�งคืือความ 
มั่่�นใจในเรื่่�องความปลอดภัยเวลาที่่�เดิินทางเข้้าออก 
หมู่่�บ้าน ศุุภาลััยมีระบบรัักษาความปลอดภัยที่่� 
เราไว้้ใจได้้ เพราะบางครั้้�งแฟนพี่่�ซึ่่�งมีีธุุรกิิจหลาย 
สาขา ทั้้�งสุรุาษฎร์ธ์านีี ภููเก็ต็ และเชียีงใหม่ ่ในแต่ล่ะ 
เทศกาลก็็อาจจะต้้องเดิินทางไปดููแลในสาขาต่่างๆ  
อย่่างเช่่น ช่่วงเทศกาลกิินเจที่่�จัังหวััดภููเก็็ต เขา

 
ก็็ต้้องเดิินทางไปดููแลกิิจการที่่�ภููเก็็ตอย่่างน้้อย 

 
9 วันัแน่่นอน บางทีเีขาอาจจะต้อ้งจากบ้า้นไปนาน

 
กว่า 9 วัันด้้วยซ้ำำ�เพราะต้้องไปเตรียีมงาน ร้า้นเรา
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ซื้้�อสระน้ำำ�เล็็กมาให้้ เด็็กๆ ก็็อยากจะกลับบ้านเร็็ว  
อยากชวนเพื่่�อนๆ มาเล่่นน้ำำ� อีีกอย่่างก็็คืือ แฟนพี่่�
ชอบวิ่่�ง พี่่�ก็็อยากให้้ลููกๆ ได้้มาใช้้เวลาร่ว่มกันั ก็จ็ะ

 ขับัรถมอเตอร์ไ์ซค์เ์พื่่�อไปวิ่�งด้้วยกันัที่่�สวนสาธารณะ 
หรืือบางทีีก็็มาวิ่่�งรอบหมู่่�บ้าน ยามว่่างเราก็็ดููหนััง 

 
ดููเน็็ตฟลิิกซ์์ ดููละคร อยู่่�บนเตีียงนอนเล่่นดููทีวีี 
ด้้วยกััน คืือการพัักผ่่อนของเรา แค่่อยู่่�บ้านก็็รู้้�สึ ึก้
แฮปปี้้� แล้้ว อย่่างน้้องสายน้ำำ�ก็ชอบเล่น่ของเล่น่ เขา

 จะมีีครัวัจิ๋๋�วของเขา เอาไว้้เล่่นทำำ�อาหารมาเสิิร์ฟ์พ่่อ
 กัับแม่่ รวมถึึงมีีเล่่นดนตรีด้ี้วย”

คุณุนพเก้้าและคุุณพิิบููลย์ ์อภิิชาตวาณิิชย์์กุุล  
ร่ว่มกัันบอกเล่่าเรื่่�องราวแห่่งความประทัับใจ ในบ้้าน

 แสนรักัของพวกเขาด้้วยแววตารื่่�นรมย์ ์ที่่�ทำำ�ให้้เรา
สััมผััสได้้ไม่่ยากถึึงบรรยากาศแห่่งความรัักและ

 
ความสุุขของครอบครัวัอภิิชาตวาณิิชย์์กุุล ที่่�อบอวล 
อย่า่งอ่ิ่�มเอมอยู่่�ในบ้้านสวยหลัังนี้้� ซึ่่�งจะเป็็นจุุดเริ่่�มต้้น

 ของส่ิ่�งดีีๆ อีีกมากมายทั้้�งในวัันนี้้�และวัันหน้้า 

Mrs. Noppagrow and Mr. Piboonpong 
Apichatwanichkul are a successful married 
couple who run a well-established Buddhist 
supply business with several branches across  
southern Thailand. In addition to being  
admirable entrepreneurs, they are also  
loving parents who always prioritize giving 
the best to their two children. Their children’s 
happiness has been a major inspiration when 

it comes to choosing a perfect place to call 
home.

They found that perfect place at 
Supalai Primo Koh Lampu, Surat Thani, a  
peaceful and well-designed community  
located in a prime area in the heart of the city.  
The project is surrounded by conveniences 
such as shopping malls, schools, hospitals, 
and the airport. It is also located near the 
beautiful Koh Lampu park, where the air is 
fresh and nature is close at hand.

Living here means they no longer have 
to spend too much time commuting, as the 
location is not far from their workplace. This 
gives them more time to relax and enjoy  
family life. The project itself offers a calm 
and safe environment, with green spaces and 
24-hour security.

Their new home has become more 
than just a place to live. It has brought joy, 
comfort, and a sense of community. Backed 
by Supalai’s trusted reputation and excellent 
after-sales service, they feel confident that 
they have made the right decision for a better 
quality of life.

ไม้้ธรรมชาติิ ภาพของการตกแต่ง่พี่่�คิิดไว้้หมดแล้้ว
ว่า่จะต้อ้งออกมาเป็็นยังัไง และพี่่�สามารถรอคอยได้้ 
ถ้้ายังัไม่เ่จอเฟอร์น์ิิเจอร์ท์ี่่�ตรงใจจริิงๆ ก็จ็ะยังัไม่ซ่ื้้�อ 

 เพื่่�อที่่�จะให้้ภาพรวมออกมาในรููปแบบที่่�คุุมโทนได้้
ลงตััวกัันทั้้�งบ้้าน การตกแต่ง่ด้้วยไม้้ในสไตล์มิินิิมอล

 จะให้้ความรู้้�สึึกโปร่่ง โล่่ง สบาย ก่่อนที่่�พี่่�จะมีีบ้้าน
หลัังนี้้� พี่่�ดููมาเยอะ ได้้เห็็นมาแล้้วทุุกสไตล์์ จนมา 
เห็็นสไตล์์นี้้�พี่่�ก็็มาคุุยกับแฟน แล้้วแฟนบอกโอเค 
ทุุกอย่่างตอบโจทย์์ความชอบของเราจริิงๆ และ 
บ้้านพี่่�จะมีีของเพีียงน้้อยชิ้้�น อย่่างกล่่องของเล่่น
เด็็กก็จะตั้้�งกฎไว้้เลยว่่า ห้้ามล้้น ถ้้าล้้นเมื่่�อไหร่ต้่้อง

 เคลีียร์์ให้้เรีียบร้้อยก่่อน คืือพี่่�เองก็็มีีบ้้านหลัังเก่่า
ไว้้เก็บ็ของอื่่�นๆ ของบางอย่่างที่่�ไม่เ่ข้้ากับับ้านนี้้� ถ้้า

 ไม่่ได้้ใช้้ พี่่�ก็็จะไม่่เอาเข้้ามา 
“โครงการมีสีวนให้ค้่ะ่ คืือทางโครงการดีมีาก 

ตอนแรกที่่�พี่่�เริ่่�มจัดั เขาให้้ต้้นไม้้มาส่ว่นหนึ่่�ง แต่ม่ันั
 ยัังไม่่เต็็มพื้้�นที่่�ตามที่่�พี่่�คิิดไว้้ เขาก็็ให้้พี่่�ไปซื้้�อต้้นไม้้
 เพิ่่�ม แล้้วเขาก็็จัดัให้้พี่่� ทำำ�ทุกอย่า่งให้้ครบ และออกมา
 โอเคมากค่่ะ สวนของพี่่�จะเน้้นเป็็นต้้นสน มีีสน
 

เกรวิิลเลียี 2 ต้้น ชมพููกับัเหลืือง แล้้วก็เ็ป็็นซิิลเวอร์โ์อ๊ก๊้
 กัับต้้นล่ำำ�ซำำ� ส่่วนทางโครงการให้้ต้้นกัันเกรามา” 

บ้้านแห่่งความสุุข เป็็นพื้้�นที่่�ตอบสนอง
กิิจกรรมที่่�ชื่่�นชอบของครอบครััว ได้้ใช้้เวลาดีีๆ  
ร่ว่มกััน

“ถ้้าเป็็นวันัหยุุดบางทีีเราก็ท็ำำ�อาหารกิินกัันค่ะ่  
อย่า่งเด็ก็ๆ ส่่วนมากก็จะชอบหมููกระทะ ป้ิ้� งย่า่ง แต่่ 

 ณ ปัั จจุุบััน คุุณพ่่อเห็็นว่่าเด็็กๆ ชอบเล่่นน้ำำ� ก็็ไป็
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AROMATIC GARDEN
สวนหอม 

เพราะสวนในบ้้านมีีประโยชน์์กัับชีวีิติมากกว่าการสร้้างทััศนีียภาพที่่�สวยงามและความร่่มเงา การเลืือกออกแบบสวนและเลืือกพันธ์ุ์�ไม้้ 
ในสวนให้้ได้้ประโยชน์์ครบทั้้�งรููป รส กลิ่่�น เสีียง และสััมผััส จึึงตอบโจทย์ในเรื่่�องความยั่่�งยืืนได้้ดีี เพราะการจััดสวนต้้องลงทุุนทั้้�งระยะ 
เริ่่�มต้น้และระยะยาว หากสวนของเราให้้ประโยชน์์มากกว่าความสวยก็็ย่อ่มจะทำำ�ให้ก้ารลงทุุนลงแรงเกิิดความคุ้้�มค่่า การเลืือกทำำ� ‘สวนหอม’  
ก็็เป็็นหนึ่่�งในแนวทางการจััดสวนที่่�น่่าสนใจมาก ใครอยากมีีสวนไม้้หอมในบ้้าน ขยัับเข้้ามาใกล้้ๆ เลยค่่ะ

เม่ื่�อพููดถึึง ‘สวนหอม’ หลายคนอาจนึึกถึึง
การปลููกไม้้ดอกท่ี่�มีีกล่ิ่�นหอมในสวนของเรา แต่่
ความจริิงมีีรายละเอีียดมากกว่่าน้ั้�น เราสามารถึ 
สร้้างสวนหอมได้้ด้้วยพัันธ์ุ์�ไม้้หลากชนิิดเพื่่�อให้้ได้้
ท้ั้�งดอกหอม ใบหอม รากหอม และผลหอม ซ่ึ่�งจะ 
เป็็นการผสมผสานประโยชน์์ครบถ้้วนท้ั้�งในเรื่่�องการ
สร้า้งบรรยากาศท่ี่�สวยงาม กล่ิ่�นหอมจากดอก ผล  
ราก และใบขณะท่ี่�ปลูกูไว้้ และการเก็็บเอาส่่วนต่่างๆ 

ของพืืชมาใช้้งาน ไม่่ว่่าจะเป็็นการปัักแจกััน อบร่ำำา
 

กลิ่่�นหอมด้วยวิิธีีต่่างๆ การนำำ�มาค้ั้�นหรืือบด ใช้้
 

ประกอบอาหาร ทำำ�เครื่่�องดื่่�ม ฯลฯ

การวางผััง
การจััดสวนหอมในบ้้านเริ่่�มต้นด้้วยหลัักคิิด

พื้้�นฐานของการออกแบบภููมิิทััศน์์ คืือการวางผััง 
ให้้ตอบโจทย์์สภาพอากาศและประโยชน์์ใช้้สอย 

ซึ่่�งประกอบด้้วยการวางตำำ�แหน่่งต้้นไม้้หลััก หรืือ
 ไม้้ประธาน เป็็นไม้้ยืืนต้้นขนาดใหญ่่ท่ี่�ปลูกูเป็็นหลััก

เพ่ื่�อให้้ร่่มเงา ในทิิศท่ี่�ต้้องการให้้ต้้นไม้้ช่่วยบดบััง
 แสงแดดเวลากลางวััน ตามมาด้้วยไม้้พุ่่�มสูงู ไม้้พู์ม่ื่

เตี้้�ย ไม้้แขวน ไม้้เลื้้�อย และไม้้คลุุมดิิน โดยส่ิ่�งท่ี่�ต้้อง
 คำำ�นึงถึึงควบคู่่�กัันคืือประโยชน์์ใช้้สอยท่ี่�ต้้องการ 
 ถ้้าต้้องการให้้มีีพื้้�นท่ี่�สวนบางส่่วนสำำ�หรัับปลูกูพืืชผััก

สวนครััวหรืือไม้้ดอก ก็็ต้้องจััดบริิเวณสำำ�หรัับปลููก
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มีีอายุุยืืนยาว เพราะพืืชสวนครััวมัักจะโทรมเม่ื่�อ
ถึึงอายุุหนึ่่�งควรรื้้�อปลููกใหม่ ่สวนจะได้้ดูสูวยสดชื่่�น 
ตลอดเวลา 

ไม้้ผลหอม้ กลิ่่�มหอมหวานจากผลไม้้เป็็น 
กลิ่่�นท่ี่�มีีเสน่่ห์์น่าหลงใหลอย่า่งเป็็นธรรมชาติิ สามารถึ

 ใช้้ได้้ท้ั้�งเป็็นอาหาร เครื่่�องดื่่�ม ยาสมุุนไพร และ 
เครื่่�องประทิินผิิว คนท่ี่�ชอบกล่ิ่�นหอมของผลไม้้ชนิิด
ต่า่งๆ อยากมีีไว้้ใช้้ใกล้้มืือในบ้้านก็ค็วรปลูกูไม้้ผลท่ี่�

 มีีกลิ่่�นหอมเอาไว้้ในสวนของเรา ไม่ว่่า่จะเป็็นต้้นจััน 
ชมพู่่�น้ำำ�ดอกไม้้ เลมอน มะนาว มะกรููด กระท้้อน 

 
เรื่่�อยไปจนถึงึพืืชสารพััดประโยชน์์ท่ี่�ปลูกูแล้ว้ได้้ท้ั้�ง
ร่่มเงา กิินได้้ท้ั้�งผลท้ั้�งน้ำำ� อย่่างเช่่น มะพร้้าว หรืือ
เป็็นไม้้ประดัับท่ี่�มีีผลกิินได้้หอมหวานอย่่างทัับทิิม 

 
รวมถึึงสวนครััวไม้้เลื้้�อย อย่่างเช่่น แตงชนิิดต่่างๆ 
โดยเฉพาะแตงกวาท่ี่�ท้ั้�งกิินได้้ และนำำ�มาประทิินผิิว 
ได้้ นอกจากนี้้� ถ้้าสวนบ้้านใครมีีลัักษณะค่่อนข้้างร่ม่ 

 ได้้รัับแดดประมาณครึ่่�งวััน จะลองหาพริิกไทย 
มาปลููกไว้้ใช้้ก็ไ็ม่่เลว เพราะเป็็นท้ั้�งพืืชสมุุนไพรและ
ไม้้ประดัับท่ี่�มีีลัักษณะสวยงามคล้า้ยๆ กัับพลูทู่ี่�เลื้้�อย 
เกาะไปกัับต้น้ไม้ใ้หญ่่ ซ่ึ่�งถ้้าในแต่ล่ะปีีมีีผลผลิิตมาก

หลัักพ้ื้�นฐานในการเลืือกปลููกไม้้ดอกหอมคืือต้้อง 
ดููว่่า เป็็นกลิ่่�นดอกไม้้ที่่�ไม่่ก่่อให้้เกิิดอาการแพ้้

สำำ�หรัับคนในบ้้าน และที่่�สำำ�คัญต้้องไม่่ล่่อแมลงหรืือ
สััตว์์ที่่�เป็็นพิิษเข้้ามาในสวน โดยอาจเลืือกปลููกได้้ 

ทั้้�งไม้้ดอกที่่�หอมเมื่่�อผลิิบานอยู่่�บนต้้น

เป็็นสมุุนไพร และเป็็นอาหารได้้เพราะเป็็นพืืชผััก 
สวนครััว โดยต้้นไม้้ท่ี่�น่่าปลููกมีีหลายชนิิด เช่่น 

 ยููคาลิิปตััส สน กระวาน โรสแมรีี มิินต์์ เลมอน
ไทม์์ โกฐจุุฬาลััมพา คอตตอนลาเวนเดอร์์ เนีียม  
เตยหอม ตะไคร้ ้มะกรููด โหระพา กะเพรา สะระแหน่่ 
ชะพลูู ฯลฯ สำำ�หรัับพืืชใบหอมท่ี่�เป็็นไม้้ยืืนต้้นน้ั้�น  
หลัักในการปลููกก็็คืือเลืือกตำำ�แหน่่งท่ี่�ต้้องการให้้
เกิิดร่่มเงา เช่่นเดีียวกัับการเลืือกปลููกไม้้ยืืนต้้น

 อื่่�นๆ แต่่ถ้้าเป็็นพวกไม้้พุ่่�มท่ี่�เป็็นไม้้ปลููกประดัับ 
 ก็็ต้้องออกแบบการจััดวางให้้เข้้ากัับสไตล์์สวน

โดยรวมของบ้้าน และวางตำำ�แหน่่งให้้อยู่่�ในโซนท่ี่�
ผู้้�อยู่่�อาศััยได้้รัับประโยชน์์จากกลิ่่�นหอมนั้�นมาก

 ท่ี่�สุุด และมั่่�นใจว่่าได้้รัับแสงแดดเพีียงพอ โดยแยก
โซนของพืืชให้้เหมาะกัับลัักษณะดิินและพื้้�นท่ี่�ปลููก 
พืืชบางชนิิดท่ี่�เป็็นสมุุนไพรต่่างประเทศท่ี่�ชอบ
อากาศแห้้ง เช่่น โรสแมรีี หรืือลาเวนเดอร์์ ก็็จััด 
กลุ่่�มเอาไว้้กัับพวกเดีียวกััน อย่า่เอาไปรวมกัับพวกท่ี่�
ชอบความชื้้�นสูงู อย่า่งเช่น่ เตยหอม หรืือสะระแหน่่ 
ส่่วนพวกท่ี่�เป็็นพืืชผัักสวนครััวซ่ึ่�งส่่วนใหญ่่เป็็นพืืช

 
ล้้มลุุก ควรแยกโซนออกมาจากกลุ่่�มไม้้ประดัับท่ี่�

พืืชดัังกล่่าวให้้ได้้รัับแสงแดดท่ี่�เพีียงพอตลอดวััน
 

หรืืออย่่างน้้อยครึ่่�งวััน เพราะพืืชสวนครััวและไม้้
ดอกส่่วนใหญ่่ต้้องการแสงแดดจััด หากเป็็นไปได้้

 ในการวางผัังบริิเวณควรปลูกูไม้ใ้หญ่่ให้้ร่ม่เงาไว้้ใน
ทิิศตะวัันตกเฉีียงใต้้เพื่่�อกัันแดดช่่วงบ่่ายท่ี่�ร้้อนจััด

 ไม่่ให้้เข้้าถึงึตััวบ้า้น และวางผัังสวนครััวและสวนไม้้
 ดอกไว้้ในทิิศตะวัันออกหรืือทิิศเหนืือเพื่่�อรัับแดด

เต็็มท่ี่�ในช่่วงเช้้า

เลืือกต้้นไม้้หอม้
ไม้้ดอกหอม้ หลัักพื้้�นฐานในการเลืือกปลููก

ไม้้ดอกหอมคืือต้้องดููว่่า เป็็นกลิ่่�นดอกไม้้ท่ี่�ไม่่ก่่อ
ให้้เกิิดอาการแพ้้สำำ�หรัับคนในบ้้าน และท่ี่�สำำาค้ญ่
ต้้องไม่่ล่่อแมลงหรืือสััตว์์ท่ี่�เป็็นพิิษเข้้ามาในสวน 

 โดยอาจเลืือกปลููกได้้ท้ั้�งไม้้ดอกท่ี่�หอมเม่ื่�อผลิิบาน
อยู่่�บนต้้น หรืือเป็็นไม้้ดอกหอมท่ี่�สามารถเด็็ดหรืือ
ตััดมาใช้้งานได้้ ไม่ว่่า่จะเป็็นการนำำ�มาปัักแจกััน นำำา

 มาวางเป็็นเครื่่�องหอมสดเอาไว้้ตามมุุมต่่างๆ ของ
บ้้าน นำำ�มาลอยน้ำำ�ดื่่�มน้ำำ�ใช้้ รวมถึึงนำำ�มาประกอบ 
อาหารได้้  สำำ�หรัับไม้้ยืืนต้้นดอกหอมท่ี่�นิิยมปลูกูกััน

 
ได้้แก่่ กัันเกรา พุุดภููเก็็ต แคนา จิิกนมยาน โสกน้ำำ�  
ประยงค์์ ประดู่่�บ้าน บุุนนาค จำำ�ปี จำำ�ปา สารภีี  
บุุหงาส่่าหรีี ปีีบ ลีีลาวดีี เป็็นต้้น ส่ว่นไม้้พุ่่�มดอกหอมื่

 ท่ี่�น่่าปลููก ได้้แก่่ แก้้ว มะลิิ กุุหลาบ กระดัังงา พุุด
เศรษฐีีสยาม มณฑา เดหลีีใบกล้้วย โมก และ 
กรรณิิการ์์ ท้ั้�งนี้้�ดอกไม้้แต่ล่ะชนิิดจะมีีช่วงเวลาและ

 ฤดููกาลท่ี่�ผลิิดอกแตกต่่างกััน ในการเลืือกปลููกก็็
พยายามคััดสรรชนิิดของพืืชให้้มีีช่วงเวลาออกดอก
ท่ี่� ต่่อเน่ื่�องกัันไปท้ั้�งปีี เพื่่�อให้้บ้้านมีีกล่ิ่�นหอมื่

 
ตลอดเวลา ถ้้าชอบให้้มีีกลิ่่�นหอมของดอกไม้้ในเวลา
ไหนก็็เลืือกปลููกต้้นท่ี่�ดอกบานส่่งกลิ่่�นหอมในช่่วง

 
เวลาน้ั้�น ในตำำ�แหน่่งท่ี่�ใกล้้กัับช่่องเปิิดหรืือส่่วน

 ใช้้งานของบ้้าน เพ่ื่�อให้้กลิ่่�นหอมของดอกไม้้โชย
เข้้าไปสร้า้งความรื่่�นรมย์์ในส่่วนท่ี่�ต้้องการ  

ไม้้ใบหอม มีีพืืชหลายชนิิดท่ี่�มีีฟอร์์มต้น
สวยงามเหมาะเป็็นไม้้ประดัับบ้้าน แถมยัังมีีใบท่ี่�
หอมชื่�นใจ บางชนิิดปลููกไว้้ให้้กลิ่่�นหอมโชยยามื่ 
ลมพััดมา บางชนิิดต้้องนำำ�มาขยี้้� ทุุบ หรืือคั้้�นน้ำำ�  
บางชนิิดสามารถสกััดน้ำำ�มัันหอมใช้้ประโยชน�
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หลีีกเลี่่�ยงคืือการงดใช้้สารเคมีีท่ี่�เป็็นพิิษ เพื่่�อให้้ 
ผลผลิิตจากสวนหอมของเรามีีความปลอดภััยต่่อ
ท้ั้�งผู้้�บริิโภค ผู้้�อยู่่�อาศััย และไม่่ทำำ�ลายระบบนิิเวศ
โดยรวม นอกจากนี้้� สิ่่�งท่ี่�ต้้องตระหนัักสำำ�หรัับผู้้�ท่ี่�
ปลููกไม้้ดอกหอม ก็็คืือสวนของคุุณจะมีีแมลงและ 
สััตว์์หลายชนิิดท่ี่�เป็็นองค์์ประกอบตามธรรมชาต่่
ของระบบนิิเวศเข้้ามา ดัังน้ั้�นจึึงต้้องเตรีียมรัับมืือ
กัับส่ิ่�งท่ี่�จะเกิิดขึ้้�นอย่่างระมััดระวััง โดยหากจำำ�เป็็น 
ต้้องควบคุุมปริิมาณแมลงหรืือสััตว์์ท่ี่�อยู่่�ในสวน
ก็็ควรเลืือกใช้้สารชีีวภาพ หรืือวิิธีีการท่ี่�ไม่่เป็็น
อัันตราย เพื่่�อให้้สวนของเราเป็็นสวนท่ี่�สวย หอม  
มีีประโยชน์์ และปลอดภััยสำำ�หรัับทุุกชีีวิิต 

Because a home garden offers more 
benefits to life than just creating a beautiful 
landscape and providing shade, designing the 
garden and choosing plant species to engage 
all five senses including; sight, taste, smell, 
sound, and touch can significantly contribute 
to sustainability. Creating an aromatic garden 

is one particularly appealing approach. Such 
a garden can be cultivated using a variety  
of aromatic plants that provide fragrant  
flowers, leaves, roots, and fruits. This integration  
offers a full range of benefits, from creating  
a pleasant atmosphere to harvesting different  
parts of the plants for various uses, such 
as floral arrangements, traditional scenting 
methods, juicing, grinding, cooking, or making 
beverages.

Since the purpose of a fragrant garden 
at home goes beyond aesthetics, its benefits 
also extend to consumption through inhaling 
natural scents or using plant parts as food or 
herbal remedies. A crucial point to remember 
is to avoid using toxic chemicals, ensuring 
that the harvest from our fragrant garden is 
safe for consumers and residents alike, and 
does not harm the overall ecosystem.

เหลืือกิินก็็สามารถนำำ�มาแปรรููปทำำ�เป็็นผลไม้้อบแห้้ง  
แช่อ่่ิ่�ม เช่ื่�อม หรืือทำำ�เป็็นขนมเก็็บไว้้ได้้ โดยกล่ิ่�นหอมื่

 
ท่ี่�เป็็นเอกลัักษณ์์ของผลไม้้เหล่่าน้ั้�นก็็ยัังคงอยู่่�  

ไม้้รากหอม กลิ่่�นหอมของพืืชหลายชนิิดอยู่่�ท่ี่�
รากของมััน ต้น้ไม้้ท่ี่�มีีรากหอม ฟอร์์มต้นสวย เหมาะ

 ท่ี่�จะปลูกูไว้้ในสวน ได้้แก่ ่ขิิง ข่่า กระชาย ขมิ้้�น กะทืือ 
 บุุก เผืือกหอม กลอย ฯลฯ นอกจากนี้้� ยัังมีีพืืชน้ำำ�  

ไม้้ประดัับสวยงามท่ี่�กิินรากได้้ อย่า่งเช่น่ บััว และผััก
สวนครััวท่ี่�ใช้้กิินได้้ท้ั้�งใบและส่่วนลำำ�ต้นหรืือหััวใต้้ดิิน 

 อย่่างเช่่น หอม กระเทีียม และผัักชีี กลุ่่�มพืืชเหล่า่นี้้�
 ส่่วนใหญ่่จััดเป็็นผัักสวนครััวและสมุุนไพรท่ี่�ชอบ

แดดอย่่างน้้อยครึ่่�งวััน แนะนำำ�ให้้ปลูกูในบริิเวณท่ี่�มื่่
 

แสงสว่่างส่อ่งถึงึและอยู่่�ใกล้้กัับครััว หลายชนิิดเป็็น
พืืชล้้มลุุก สามารถปลููกในกระถางแล้้วรื้้�อปลูกูใหม่่
เม่ื่�อต้้นเก่า่โทรมลงเพราะหมดอายุุ และมีีมุุมสำำ�หรัับ 
เพาะชำำ�ต้นกล้้าเอาไว้้ด้้วย เพื่่�อท่ี่�จะมีีให้้ใช้้ไปได้้

 ไม่่ขาดมืือ และรัักษาสภาพสวนของเราให้้ดููสวย 
อยู่่�ตลอดเวลาในขณะเดีียวกััน

การดููแลรัักษาสวนหอม้
เน่ื่�องจากวััตถุุประสงค์์ของการทำำ�สวนหอมื่

เอาไว้้ในบ้้านน้ั้�นมีีมากกว่่าแค่่เรื่่�องความสวยงาม 
 แต่่ยัังมีีประโยชน์์เพื่่�อการบริิโภค ไม่่ว่่าจะเป็็นการ

สููดดมกลิ่่�นหอมตามธรรมชาติิ การนำำ�ส่่วนของ
พืืชมาใช้้เป็็นอาหารหรืือสมุุนไพร สิ่่�งสำำ�คััญท่ี่�ต้้อง
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MIXING SOIL FOR 
GROWING VEGETABLES
ผสมดิินปลููกผััก

สููตรท่ี่� 1 ดิินสำำ�หรัับปลููกพืืชในกระถาง นำำ�
ใบมะขาม ใบกระถิิน ใบขี้้�เหล็็ก ใบจามจุุรีี ใบโสน  
และใบแค มากองรวมกันั รดน้ำำ�ให้้ชื้้�นภายใน 7-10 วันั  
จนเป่ื่� อยยุ่่�ย สามารถนำำ�มาผสมกับัดิินปลูกูในกระถาง  
หรืือนำำ�ไปหว่่านโรยรอบต้น้พืืชที่่�ปลูกู กรณีีต้้องการ
ให้้มีีคุณภาพดีีขึ้้�น ให้้กองรวมกัับปุ๋๋� ยคอกโดยใช้้
อััตราส่่วน ใบจามจุุรีี 4 ส่่วน : ปุ๋๋� ยคอก 1 ส่่วน 

สูตูรท่ี่� 2 ดินิสำำ�หรัับแปลงผักั นำำ�ต้้น ใบ ราก  
ของผัักตบชวามาสับให้้เป็็นท่่อนๆ กองรวมกัันำ 
ทิ้้�งไว้้ 3 วันั หลังัจากนั้้�นราดด้ว้ยน้ำำ�ปุ๋๋� ยคอกแล้ว้คลุมุ
ด้้วยกระสอบประมาณ 7-10 วััน ผัักตบจะเหี่่�ยว 
ยุุบตัวัลงและมีีธาตุอุาหารที่่�สมบูรูณ์์ สามารถนำำ�ไปื่
ใส่่แปลงผััก หรืือผสมดิินท่ี่�ปลููกต้้นไม้้ได้้

สููตรท่ี่� 3 ดิินร่่วนซุุยสำำ�หรัับพืืชท่ี่�ชอบความ 
อุุดมสมบููรณ์์ เปลืือกถั่่�วลิิสงนำำ�มากองหมัักไว้้สััก 
3 สััปดาห์ จนเป่ื่� อยยุ่่�ย นำำ�ไปรองก้้นหลุุม เพื่่�อปลูก 

ไม้้ผลหรืือผสมดิินปลููกต้้นไม้้ จะช่่วยให้้ดิินร่่วนซุุย
มีีความสมบููรณ์์

สูตูรท่ี่� 4 ดินิสำำ�หรัับผักักินิใบ นำำ�ละอองข้า้ว 
ท่ี่�เกิิดจากขััดสีีข้าวเปลืือก จะเป็็นส่่วนเน้ื้�อเยื่่�อหุ้้�ม
เมล็็ดข้้าว จมููกข้้าวและรำำ� โดยนำำ�ละอองข้้าวน้ี้�ม�

 
แช่่น้ำำ� 1-2 วััน แล้้วนำำ�น้ำำ�หมัักท่ี่�ได้้ไปใส่่ในดินปลูก
ต้้นไม้้ โดยเฉพาะผัักกิินใบ ซึ่่�งจะทำำ�ให้้ใบมีีสีีเขีียว

 
ยอดและใบจะอวบน่่ารับัประที่�นำ

 สููตรท่ี่� 5 ดิินสำำ�หรัับพืืชผัักสวนครััว นำำ�น้ำำ�
ซาวข้้าวท่ี่�ได้้หลัังจากล้้างข้้าวเสร็จ็แล้้ว ไปรดลงในำ

 ดิินปลูก หรืือรดต้้นไม้้บริเิวณโคน จะช่่วยปรับัสภาพดินิำ
 

ให้้เหมาะสม ทำำ�ให้้พืืชผัักสวนครัวัจำำ�พวก ต้้นหอม 
กะเพรา โหระพา สะระแหน่่ เจริญิเติิบโตได้้ด้

Growing your own vegetables is not 
difficult, but having the knowledge to mix soil 

properly can greatly increase your chances 
of success. Generally, high-priced branded 
ready-made soil tends to be pre-mixed with 
good quality and prepared to a certain extent 
for planting. However, if you purchase soil at 
a very low price, there’s a high chance that 
it lacks nutrients. These types of soil need 
to be amended before use. There are many 
soil-mixing formulas, depending on what kind  
of plants you intend to grow. Soil preparation  
involves adding essential nutrients that plants  
need and balancing the soil condition by 
incorporating organic matter to enrich its 
fertility.

อ้้างอิิง:
เกร็็ดความรู้้�เกษตรและสหกรณ์์ จาก สนง.กษ.ปน. ออนไลน์ >> facebook  
ก้้าวเกษตร กระทรวงเกษตรและสหกรณ์์ : www.moac.go.th

หลายคนอยากปลููกผัักไว้้กิินเองแต่่ยัังขาดความรู้้� นึึกว่่าแค่่ไปซ้ื้�อดิินปลููกมาจากร้้านขายต้้นไม้้ แล้้วหว่่านเมล็็ดลงไป รดน้ำำ��ใส่่ปุ๋๋�ย 
ในท่ี่�สุุดก็จะได้้ผัักงามๆ มาทำำ�อาหารกินสบายๆ ซึ่่�งแม้้การปลููกผัักกิินเองจะไม่่ยาก แต่่ความรู้้�ในการผสมดิินก็็จะช่่วยให้้คุุณประสบความ 
สำำ�เร็็จได้้มากขึ้้�น โดยทั่่�วไปดิินถุุงราคาแพงย่ี่�ห้้อดังัก็ม็ักัจะเป็็นดิินผสมท่ี่�ผู้้�ผลิติมีีการปรุุงดิินให้้มีีคุุณภาพดีีพร้้อมปลููกมาแล้้วในระดัับหนึ่่�ง 
แต่่ถ้้าคุุณได้้ดิินมาในราคาท่ี่�ถูกูมากๆ ก็็มีีแนวโน้้มสููงท่ี่�จะประกอบไปด้้วยดิินเหนีียว แกลบดำำ� และขุุยมะพร้้าว แต่่ไม่่ค่อ่ยมีีสารอาหาร ต้อ้ง 
นำำ�มาปรุุงดิินก่่อน 
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CHEMICAL FERTILIZERS
ปุ๋๋�ยเคม่

สำำ�หรัับการใช้้ปุ๋๋� ยเคมีีในการปลูกพืืช ก็็ต้้อง
เข้้าใจก่่อนว่่า สารเคมีีท่ี่�อยู่่�ในปุ๋๋� ยนั้้�น ก็็คืือเคมีีท่ี่�

 พืืชต้้องการตามธรรมชาติิ เพีียงแต่่มีีการสกััด 
เอาเฉพาะส่่วนท่ี่�เป็็นองค์์ประกอบทางเคมีีท่ี่�จำำ�เป็็นำ
ออกมาจากส่่วนประกอบอื่่�นๆ ท่ี่�ไม่่เกี่่�ยวข้้อง ทำำ�ให้้

 พืืชท่ี่�ได้้รัับการบำำ�รุุงโดยตรงด้้วยสารอาหารท่ี่�
ต้้องการ สามารถเติิบโตหรืือผลิิดอกออกผลได้้ 
เร็ว็ขึ้้�นกว่่าการหาอาหารที่่�มีีอยู่่�ในดินิโดยธรรมชาติิ 
ช่่วยเพิ่่�มผลผลิิตให้้กัับพืืชได้้อย่่างรวดเร็็วและ

 แม่่นยำำ� หากใช้้ในปริิมาณเหมาะสม ก็็สามารถิ 
ลดความเสื่่�อมโทรมของดิินได้้ เพราะไม่่ต้้องไถิ

 
พรวนหนััก ใช้้ง่่าย และหาซื้้�อได้้สะดวก 

โดยทั่่�วไปปุ๋๋� ยเคมีีจะประกอบด้้วย ธาตุหลััก  
คืือ ไนโตรเจน (N) ฟอสฟอรัสั (P) และโพแทสเซีียม  
(K) ส่่วนธาตุุอาหารรองคืือ แคลเซีียม (Ca) 
แมกนีีเซีียม (Mg) และซััลเฟอร์ ์(S) ในการเลืือกใช้้ 
ปุ๋๋� ยเคมีีให้้ได้้ประโยชน์สูงูสุุดเราก็ต้้องทำำ�ความเข้้าใจ
ในหน้้าท่ี่�ของธาตุแต่่ละตัวั เช่่น ไนโตรเจน ช่่วยบำำ�รุุง
ใบ ฟอสฟอรัสั ช่่วยบำำ�รุุงดอกและราก โพแทสเซีียม  
ช่่วยบำำ�รุุงผล สร้า้งน้ำำ�ตาลทำำ�ให้้ผลไม้้หวาน และม้
ลำำ�ต้้นท่ี่�แกร่่ง ซึ่่�งเมื่่�อเราเข้้าใจผลลัพธ์์ของการใช้้

 เคมีีแต่่ละชนิดแล้้วก็็สามารถเลืือกได้้ว่่า เราจะต้้อง
 เลืือกสรรสููตรปุ๋๋� ยเคมีีแบบใดมาใช้้ให้้ตรงกัับ

วััตถุปุระสงค์ใ์นการปลูกูพืืชของเรา รวมถึึงลักัษณะ 
ของดิินในสวนของเร�

การใช้้ปุ๋๋� ยเคมีีในปริิมาณท่ี่�เหมาะสม เป็็นำ 
สิ่่�งสำำ�คััญ เพราะในปุ๋๋� ยเคมีีมีีส่่วนผสมของดิินขาว  
ถ้้าใช้้ต่่อเนื่่�องหลายปีีจะทำำ�ให้้ดิินแน่่น เกาะกัันเป็็นำ
ก้้อน ระบายน้ำำ�ไม่่ได้้ดีี ดิินมีีโอกาสเป็็นกรดและเป็็นำ
ดิินเค็็มมากขึ้้�น ทางที่่�ดีีจึึงควรใช้้ร่่วมกัับการบำำ�รุุง
ดิินด้วยปุ๋๋� ยชีีวภาพ และมีีการพรวนดิินเป็็นระยะๆ  
ไม่่ใช้้ปุ๋๋� ยเคมีีในปริิมาณท่ี่�มากและนานเกิินไป และ
หากเป็็นไปได้้ในพื้้�นท่ี่�เดีียวกัันควรมีีการปลูกพ้ืชื้
ทดแทนหมุุนเวีียน เพื่่�อช่่วยสร้้างสมดุุลให้้กัับดิินำ

 
ไม่่ให้้มีีเคมีีชนิดใดชนิดหนึ่่�งตกค้้างอยู่่�ในพื้�นท่ี่�ปลูก

 มากเกิินไปื่

People are often taught to fear the 
dangers of agricultural chemicals, such as 
chemical fertilizers and pesticides, believing 
them to be the cause of various diseases. 

However, if we study the matter thoroughly,  
we will realize that what we generally call 
“chemicals” are not always the villains. When  
it comes to using chemical fertilizers in 
farming, it’s important to understand that the 
chemicals in fertilizers are actually nutrients 
that plants naturally require. These nutrients  
are simply extracted and refined from  
other components to isolate the essential 
chemical elements. As a result, plants that are  
nourished directly with the nutrients they 
need can grow, flower, and bear fruit more 
quickly than if they had to absorb these nu-
trients naturally from the soil.

คนยุุคใหม่่มัักจะถูกูสอนให้้กลัวัพิิษภััย 
จากเคมีีทางการเกษตร ทั้้�งปุ๋๋�ยเคมีี ยา 
ฆ่่าแมลง เพราะเชื่่�อว่า่เป็น็สาเหตุุของโรคภัยั 
มากมาย แต่่หากศึึกษาให้้เข้้าใจอย่างถ่่องแท้้ 
แล้ว้ก็จ็ะพบว่า่ สิ่่�งที่่�เราเรีียกรวมๆ ว่า่ สารเคม่ 
นั้้�นไม่่ได้้เป็็นผู้้�ร้้ายที่่�น่่ากลััวเสมอไป เพราะ
แท้้จริิงแล้้ว “สารเคมีี” คืือสิ่่�งท่ี่�มีีอยู่่�ใน 
ธรรมชาติิทุุกหนแห่่ง แม้้แต่่น้ำำ�� เกลืือ หร้็อ้ 
อากาศ ก็็ล้้วนเป็็นสารเคมีีเช่่นกััน สิ่่�งที่่�
สำำ�คััญไม่่ใช่่การหลีีกเลี่่�ยงสารเคมีีทั้้�งหมด  
แต่่คืือการใช้้สารเคมีีอย่่างถููกต้้องเหมาะสม  
และมีีความรู้้�ความเข้้าใจ ปััญหาที่่�แท้้จริิง
ของการใช้้สารเคมีี คืือ “การใช้้ผิิดวิธีี”  
ไม่่ใช่่ “ตััวสารเคมีี” ไม่่ว่่าจะเป็็นการใช้้เกิิน
ขนาด ใช้้ผิิดเวลา หรืือไม่่อ่่านฉลาก ไม่่สวม 
อุุปกรณ์ป้์้องกันั ฉีีดพ่นใกล้้แหล่่งน้ำำ�� แหล่่ง
อาศััยของคนและสััตว์์ สิ่่�งเหล่่านี้้�ต่่างหากท่ี่� 
เป็็นต้้นเหตุุของผลกระทบด้้านสุุขภาพและ 
สิ่่�งแวดล้้อม
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SPINACH
ผัักโขมฝรั่่�ง (ปวยเล้้ง)

ถ้า้ใครลองใช้ ้Google Translation แปลคำำ�ว่า ‘ผักัโขม’ ในภาษาไทยเป็น็ภาษาอังักฤษ จะพบว่า่คำำ�แปลนั้้�นคือื Spinach แต่รู่้้�ไหมว่า่ 
ในทางพฤกษศาสตร์ ์ผัักท่ี่�ชื่่�อ Spinach ในภาษาอัังกฤษซ่ึ่�งเราจำำ�กันัมาได้ต้ั้้�งแต่่เด็ก็ว่า่เป็็นผัักที่่�เพ่ิ่�มพลังัให้ต้ัวัการ์ต์ููนป๊๊อปอาย ที่่�แท้แ้ล้้ว
คืือ ผัักปวยเล้้ง (Spinacia oleracea) เป็็นผัักคนละชนิิดกัับ ‘ผัักโขม’ หรืือ ‘ผัักขม’ ที่่�เรากิินกัันในประเทศไทย

กระเหม่่อลอเตอ (กะเหรี่่�ยง แม่่ฮ่่องสอน) ผัักโขม 
(อัังกฤษ: amaranth) มัักจะถููกเข้้าใจผิิดหรืือแปล
ผิิดว่่าเป็็นผัักท่ี่�ป๊๊อปอายใช้้เพิ่่�มพลััง ความจริงิแล้้ว่

 ผัักเพ่ิ่�มพลังนั้้�นคืือ ‘ผัักปวยเล้้ง’ (Spinach) หรืือ  
ผัักโขมฝรั่่�ง ซึ่่�งในการ์์ตููนป๊๊อปอายจะปรากฏการ
ใช้้คำำ�ว่า่ Spinach อย่่างชัดัเจน และเป็็นท่ี่�รู้้�กั นัดีีว่่า

 เป็็นผักัท่ี่�มีีคุณค่า่ทางอาหารสููง อุุดมด้วยธาตุุเหล็็ก 
วิติามินิซีี และแคลเซีียม จึึงเป็็นสัญัลักัษณ์์ของการ 
กิินผัักเพื่่�อเสริมิสร้า้งสุุขภาพให้้แข็็งแรง 

สำำ�หรัับคนทั่่�วโลกท่ี่� ต้้องการกิินผัักเพื่่�อ
เสริมิสุขุภาพ ก็จ็ะมุ่่�งมากินิผัักท่ี่�ชื่่�อว่า่ Spinach ซึ่่�ง
สามารถนำำ�มาปรุุงอาหารได้้หลายรููปแบบ และเวลา 
ท่ี่�เราไปซื้้�อผักัชนิดนี้้�ในซูเูปอร์ม์าร์เ์ก็ต็ ผักั Spinach  
ท่ี่�เราได้้มาจึึงหมายถึึงผัักปวยเล้้ง หรือืผัักโขมฝรั่่�ง  
ไม่่ใช่่ผัักโขมไทยอย่่างท่ี่�หลายคนเข้้าใจผิิด  

ในขณะท่ี่�ผักัโขมไทย (Amaranth) นั้้�นกินิดิบิ
ไม่่อร่อ่ย แต่ผ่ักัโขมฝรั่่�ง (Spinach) หรือืผักัปวยเล้้ง 
สามารถกินิดิบิได้้ เพราะมีีรสจืดือมหวานอ่อ่นๆ ไม่ม่่่

 

ผัักโขมไทย มีีชื่่�อภาษาอัังกฤษว่า่ Amaranth  
มีีชื่่�อวิิทยาศาสตร์์ว่่า Amaranthus viridis จััดอยู่
ในวงศ์์ Amaranthaceae เป็็นพืชืผักัพื้้�นถิ่่�นท่ี่�ขึ้้�นอยู่ 
ทั่่�วไปตามแหล่่งธรรมชาติิ เช่่น ป่่าละเมาะ ริมิทาง 

 
ชายป่่าท่ี่�รกร้า้ง และยังัขึ้้�นเป็็นวัชัพืชืในบริเิวณสวนผััก 
ผลไม้้และไร่น่าของชาวบ้าน ผักัโขมเป็็นพืชืท่ี่�ขึ้้�นง่า่ย 

 ชาวบ้านจึึงมักัเก็็บมาบริโิภคในช่่วงหน้้าฝน ผัักโขม่
 

ในประเทศไทยมีีชื่่�ออื่่�นๆ อีีกคืือ ผัักขม (กลาง)  
ผัักโหม ผัักหม (ใต้้) ผัักโหมเกลี้้�ยง (แม่่ฮ่่องสอน) 
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ความขมหรืือฝาด และปรุุงอาหารได้้หลายชนิด  
มีีหลัักฐานว่่าต้้นกำำ�เนิิดมาจากประเทศแถบอาหรัับ 
ชาวอิิหร่า่นชอบกิินผัักชนิดนี้้�กัันมาก แต่่ท่ี่�มีีชื่่�อจีีน 
เพราะเมื่่�อมีีการนำำ�เข้้ามาในจีีนยุุคโบราณก็ไ็ด้้บันัทึึก
ชื่่�อผักัชนิดนี้้�ไว้้เป็็นลายลักัษณ์์อักัษรในช่ว่งราชวงศ์์
ถััง 

ข้้อมููลทางพฤกษศาสตร์ร์ะบุุว่่า ผัักโขมฝรั่่�ง
หรืือปวยเล้้ง เป็็นไม้้ล้้มลุุกอายุุ 1-2 ปีี ใบกระจุุก

 
ซ้้อนกัันคล้้ายกลีีบกุุหลาบ แผ่่นใบรููปไข่่หััวลููกศร 
ก้้านใบยาว 6-12 เซนติิเมตร โคนก้้านสีีเขีียวชมพู  
กิินได้้ทั้้�งใบและก้้านใบ ใบแก่่สีีเขีียวจััด ใบอ่่อน
สีีเขีียวอ่อน ทั้้�งใบแก่่ใบอ่่อนมีีผิวสัมผััสอ่่อนนุ่่�ม 

 กิินง่า่ย เกิดิในท่ี่�สูงูอุุณหภูมูิ ิ18-20 องศาเซลเซีียส 
แดดครึ่่�งวันั น้ำำ�ชุ่่�ม ดิินฉ่ำำ� อุุดมด้วยแร่ธ่าตุุ มีีรสชาติิ
ท่ี่�กิินง่า่ย สามารถกินิสดได้้ นำำ�มาลวก ต้้ม หรือืผััด

 
ก็็ดีี ไม่่สููญเสีียคุุณค่่าทางอาหาร ปรากฏในเมนูู 
อาหารจีีนและอาหารในเอเชีียหลายรููปแบบ เช่่น  
ผััดกระเทีียม ผััดน้ำำ�มันหอย ทำำ�แกงจืืด ใส่่ในสุุกี้้�- 
ชาบู ูสามารถกินได้้ทั้้�งเด็็กและผู้้�ใหญ่่ จัดัว่่าเป็็นอาหาร

 ชั้้�นดีีสำำ�หรัับทารก ในเมนูอาหารฝรั่่�ง นิิยมนำำ�มา
ผััดกัับครีีมเป็็นไส้้ขนมคีีชและพาย เป็็นเครื่่�องเคีียง 
ข้้างจานสเต๊๊ก ไปจนถึึงอบชีีส 

 ผัักโขมฝรั่่�ง หรืือปวยเล้้ง จััดเป็็นหน่ึ่�งใน 
Superfood เพราะมีีคุุณสมบััติิท่ี่�ดีีมากมาย มีีฤทธิ์์�
เย็็น มีีรสหวาน มีีสารอาหารเยอะมาก มีีเส้้นใย 
ชนิดดีี มีีพลัังงานต่ำำ� ปวยเล้้งสดประกอบด้้วยน้ำำ�  
91% คาร์์โบไฮเดรต 4% โปรตีีน 3% และไขมััน 
เล็ก็น้้อย ปวยเล้้ง 100 กรัมัให้้พลังังาน 23 แคลอรีี 

 
อุุดมไปด้้วยวิิตามินิเอ วิติามินิซีี วิติามิินเค แมงกานีีส  
เหล็ก็ และแคลเซีียม อย่า่งไรก็ต็าม ควรปรุุงปวยเล้ง้
ให้้สุุกเนื่่�องจากในปวยเล้้งมีีสารออกซาเลต ซึ่่�งก่่อ 
ให้้เกิิดนิ่่�วและเพิ่่�มระดับักรดยูรูิกิในผู้้�ป่วยโรคเกาต์์

นอกจากรสชาติิ ท่ี่� อร่่อยทำำ�อาหารได้้ 
หลากหลาย และบำำ�รุงร่า่งกายได้้ดีี ผักัโขมฝรั่่�ง หรือื
ปวยเล้้งยังัมีีสรรพคุณทางยามากมาย ไม่่ว่า่จะเป็็น 

 
ช่่วยรัักษาโรคตาบอดตอนกลางคืืน แก้้ท้้องผููก 

 

Spinach is widely considered a superfood  
and for good reason because it is full of  
nutrients, rich in antioxidants, low in calories, 
having heart & brain benefits and it supports 
healthy skin and hair.

Spinach is an annual or biennial  
herbaceous plant with leaves clustered in a 
rosette pattern resembling rose petals. The 
leaf blades are ovate with arrowhead-shaped 
bases. Leaf stalks are 6–12 centimeters long, 
with a pinkish-green base. Both the leaves 
and stalks are edible. Mature leaves are dark 
green, while young leaves are light green. 
Both young and mature leaves have a soft 
texture and are easy to eat.

This plant grows in high-altitude areas 
with temperatures around 18–20°C, partial 
sunlight, moist environments, and soil rich in 
minerals. It has a mild, pleasant taste and can 
be eaten raw, blanched, boiled, or stir-fried 
without losing nutritional value.

It commonly appears in various Asian  
cuisines, especially Chinese dishes - stir-fried  
with garlic, cooked with oyster sauce, added 
to clear soups, or included in hot pot dishes 
like sukiyaki and shabu-shabu. Suitable for  
both children and adults, it is even considered  
an excellent food for infants.

In Western cuisine, it is often sautéed 
with cream for use as a filling in quiches and 
savory pies, served as a side dish with steak, 
or baked with cheese.

อ้้างอิิง:
https://th.openrice.com ป๊๊อปอายไม่่ได้้กิินผัักโขมนะจะบอกให้้!
https://www.blockdit.com/posts/61e2cfca2bbb0c27eaa61201
https://api2.krua.co/food_story/spinach/
https://th.wikipedia.org

แก้้โลหิติจาง บำำ�รุงเลือืด รักัษาอาการเลือืดกำำ�เดาออก  
ช่่วยห้้ามเลืือดแผลในลำำ�ไส้้ แก้้อาการอุุจจาระ

 เป็็นเลืือด ช่่วยรักัษาโรคริดิสีีดวงทวาร แก้้โรคลัักปิิด 
ลัักเปิิด ป้้องกัันโรคกระดููกสัันหลัังโหว่่ในเด็็ก 
ทารก ลดความดันโลหิิตสููง ป้้องกัันโรคมะเร็็ง ลด
คอเลสเตอรอลในเลือืด และช่ว่ยรักัษาโรคเบาหวาน

เพราะเป็็นผัักท่ี่�มากด้้วยประโยชน์ หาก
บ้้านใครมีีพื้้�นท่ี่� และชอบปลููกผัักกิินเอง การปลููก 
ผักัโขมฝรั่่�งเอาไว้้ในสวนครัวัก็ไ็ม่ใ่ช่เ่รื่่�องยาก แม้้ว่า่
โดยธรรมชาติขิองสายพันัธุ์์� จะเป็็นพืชืท่ี่�ชอบอากาศ 
ค่่อนข้้างเย็น็แต่ก่็ป็ลูกูในบ้้านเราได้้สบาย สามารถู
หาซื้้�อเมล็็ดมาเพาะได้้เองในดิินร่่วมปนทรายท่ี่� 
ระบายน้ำำ�ได้้ดีี คอยดููแลอย่่าให้้โดนแดดจััดเกิินไป
เพราะจะโตช้้า พออายุุได้้ประมาณ 30-45 วัันก็ ็
เก็็บกิินได้้ หรืือถ้้าขี้้�เกีียจปลููกจะไปหาซื้้�อเอาตาม่
ตลาดสดหรืือซููเปอร์์มาร์์เก็็ตก็็มีีทั่่�วไป ราคาอาจ 
จะถููกแพงต่่างกัันไปบ้้างตามฤดููกาล แต่่โดยรวมก็็
จัดัว่า่ เป็็นผักัท่ี่�มีีราคากลางๆ ไม่่สููงจนเกินิไป ใครๆ 
ก็็ซื้้�อหามากิินได้้ แต่่อย่่าลืืมล้างผัักให้้สะอาดก่่อน

 กิินเสมอ เพื่่�อสุุขอนามััยท่ี่�ด่

 ผัักโขมฝรั่่�ง 
หรืือปวยเล้้ง จััดเป็็น
หนึ่่�งใน Superfood 
เพราะมีีคุุณสมบััติิที่่�ดีี
มากมาย มีีฤทธิ์์�เย็็น 

มีีรสหวาน มีีสารอาหารั่ 
เยอะมาก มีีเส้้นใยชนิิดดีี 

มีีพลัังงานต่ำำ�า
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THE ANTIQUE RIVERSIDE 
RATCHABURI

SMITH & RABBIT 
CUISINE

สััมผััสเสน่่ห์์อาหารมอญรสชาติิต้้นตำำ�รัับท่ี่�นำำ�เสนอมาในรูปแบบร่่วมสมัย
 สวยงามน่่าลิ้้�มลอง ท่่ามกลางบรรยากาศร่่มรื่่�นงดงามด้้วยทััศนีียภาพริิมน้ำำ�แม่่กลอง 
 จัังหวััดราชบุุรีี ไม่่ว่่าจะเป็็นเทโพมอญ แกงส้้มชะอมไข่่ไหลบััวกุ้้�ง ปููหลน สลััดผลไม้้
 กุ้้�งทอด รวมถึึงอาหารชุุดท่ี่�ไม่่ควรพลาดคืือ ขัันโตกมอญนครชมน์์ และเมนููสำำ�หรัับ 

หน้าร้้อนอย่่างข้้าวแช่่มอญ ทุุกเมนููมีีความลงตััวทั้้�งความคิิดสร้้างสรรค์์ ความอร่่อย 
ความคุ้้�มค่่าราคา และบริิการท่ี่�ดีี เป็็นหนึ่่�งร้้านท่ี่�ควรบัันทึกไว้้เป็็นจุดหมายของการ

 มาเยืือนราชบุุร่
Experience the charm of authentic Mon cuisine reimagined in a  

contemporary and beautifully presented style. Set against the lush, scenic 
backdrop of the Mae Klong riverside in Ratchaburi, every dish is a delightful  
blend of heritage and creativity. Signature offerings include Mon-style Tepho 
curry, sour curry with cha-om omelet and lotus stems, crab relish, and fruit 
salad with crispy shrimp. Don’t miss the highlight sets such as the Mon 
Khantoke of Nakornchom and the refreshing Mon-style khao chae for the 
summer season. Each menu item strikes a perfect balance of creativity, 
flavor, value, and warm service, making this restaurant a must-visit culinary 
destination in Ratchaburi.

https://www.facebook.com/theantiqueriverside

ร้้านอร่่อยในสวนสวยบรรยากาศอบอุ่่�นน่่ารัักเป็็นกัันเอง
 เหมืือนมากิินข้าวบ้้านเพื่่�อน ท่ี่�เป็็นแหล่งรวมอาหารรสเย่ี่�ยม ปรุุง

อย่า่งพิถิีีพิถันั ใช้้วัตัถุดิบิคุณุภาพดีีทั้้�งอาหารคาว อาหารหวาน และ 
เครื่่�องดื่่�ม มีีให้้เลืือกจุุใจทั้้�งเมนููไทยๆ ประเภทยำำ�รสชาติิจััดจ้้าน่ 
ถึงึอกถึงึใจ ไปจนถึงึเมนููต้้ม ผัดั แกง ทอด และอาหารฝรั่่�ง เมนููเด็ด็ 
ของร้า้นนี้้�มีีมากมาย เช่่น ข้้าวราดเนื้้�อตุ๋๋�นผัดักะเพรา ยำำ�กุ้้�งสด ข้้าวผัดั 

 ยำำ�เนื้้�อย่่าง รวมมิิตรทะเลผััดพริิกเกลืือ ข้้าวหน้าซี่่�โครงหมูสไตล์์
ญ่ี่�ปุ่่� น แพนเค้้กกล้้วยหอม ฯลฯ ซึ่่�งทุุกเมนููเสิิร์์ฟมาแบบเต็็มปาก

 เต็็มคำำ� ราคาเป็็นกัันเอง บริกิารรวดเร็ว็ทัันใจั
A delightful garden café with a warm, cozy atmosphere  

that feels just like dining at a friend’s home. This charming  
spot is a haven for food lovers, offering meticulously  
prepared dishes made with high-quality ingredients from 
savory meals and sweet desserts to refreshing drinks. The 
menu features a wide variety of options, from bold, flavorful 
Thai-style yum (spicy salads), to soups, stir-fries, curries, 
deep-fried favorites, and Western dishes. Every dish is 
generously portioned, reasonably priced, and served with 
speedy, friendly service.

https://www.facebook.com/SmithAndRabbitCuisine
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EAK LOOK CHIN PLA
PATTAYA SAI 3

MINISTRY OF 
ROASTERS

ร้้านก๋๋วยเตี๋๋�ยวสุุดฮอตย่่านพััทยาสาย 3 แหล่่งรวมความ
อร่่อยของเมนููจากลููกชิ้้�นปลาและน้ำำ�ซุปสููตรเด็็ดแสนกลมกล่่อม 
มีีให้้เลืือกครบครัันทั้้�งเมนููก๋๋วยเตี๋๋�ยวลููกชิ้้�นปลาชามโต เกี๊๊�ยวกรอบ 
หอมอร่อ่ย ก๋๋วยเตี๋๋�ยวเย็น็ตาโฟ ก๋๋วยเตี๋๋�ยวปลาต้้มยำำ� ก๋๋วยเตี๋๋�ยวหมูตุ๋๋�น 

 และข้้าวขาหมูู เคล็็ดลัับความอร่่อยอยู่่�ท่ี่�การเตรีียมทุุกส่่วนผสม
อย่า่งพิถิีีพิถิันัด้้วยสูตูรเฉพาะของทางร้า้นเอง ไปจนถึึงเครื่่�องปรุุง 

 
อย่่างพริิกคั่่�ว รวมถึึงเครื่่�องดื่่�มท่ี่�ต้้มเอง ทั้้�งน้ำำ�เก๊๊กฮวย น้ำำ�ลำำ�ไย 

 
น้ำำ�ชาดำำ�เย็น็ น้ำำ�โอเลี้้�ยง น้ำำ�กระเจี๊๊�ยบ น้ำำ�ส้ม น้ำำ�ใบบัวับก ทำำ�ให้้เกิดิ 
เป็็นรสชาติิท่ี่�มีีเอกลัักษณ์์ไม่่เหมืือนใคร 

One of the hottest noodle spots on Pattaya Sai 3 Road,  
This eatery is a go-to destination for lovers of fish ball dishes  
and rich, flavorful broth. The menu offers a variety of satisfying  
choices, including large bowls of fish ball noodles, crispy 
and fragrant wontons, yen ta fo (pink noodle soup), spicy 
tom yum fish ball noodles, braised pork noodles, and 
stewed pork leg on rice. The secret to its deliciousness 
lies in the meticulous preparation of each ingredient using 
the restaurant’s own special recipes, resulting in a truly 
distinctive and memorable flavor experience.

https://www.facebook.com >> เอกลููกชิ้้�นปลา

คาเฟ่่สุ ุดเก๋๋ของคนรัักกาแฟตััวจริิง ท่ี่�ไม่่ได้้มีีไว้้แค่่ให้้มานั่่�ง
 ทำำ�เก๋๋ เช็็กอิินถ่่ายรููป แต่่มีีเมนููชา-กาแฟสููตรพิิเศษ และเครื่่�องดื่่�ม
 

สุุดสร้้างสรรค์์ให้้เลืือกอย่่างถึึงอกถึึงใจ สำำ�หรัับคอกาแฟสายลึึกท่ี่�
แสวงหารสชาติิอัันแตกต่่าง แต่่ละเมนููไม่่เพีียงตั้้�งชื่่�อได้้สุุดจี๊๊�ด แต่่ยััง
มีีจุดเด่น่สำำ�คัญัคืือรสชาติิท่ี่�โดนใจ ทั้้�งเครื่่�องดื่่�มและขนม เสิริ์ฟ์มาด้ว้ย
การนำำ�เสนอท่ี่�สะดุดุตาไม่่ซ้ำำ�ใคร ให้้คนรักักาแฟได้้ด่ื่�มด่ำำ�กับับรรยากาศ

 
ร้า้นท่ี่�เต็ม็ไปด้้วยเรื่่�องราวของกาแฟบอกเล่า่ไว้้ให้้สัมัผัสัทุกมุุม ในร้า้น่

 มีีโซนให้้ลููกค้้าได้้ลองชิิมกาแฟสููตรต่่างๆ และมีีสินค้าเกี่่�ยวกัับกาแฟ
 น่่าสนใจมากมายให้้คนรักักาแฟซื้้�อไปลองชิิมลองใช้้ 

A chic café designed for true coffee lovers. This isn’t just 
a place to strike a pose and snap Instagram-worthy photos— 
it’s a haven for those who appreciate uniquely crafted coffee 
and tea. With a creative drink menu that’s both bold and  
satisfying, it caters especially to deep-rooted coffee  
enthusiasts seeking distinctive flavors. Each drink doesn’t just 
have a catchy name, it delivers a punch of flavor that leaves 
a lasting impression. Both the beverages and desserts are 
served with eye-catching presentation, offering a memorable 
experience that goes beyond the ordinary.

https://www.facebook.com/MinistryofRoasters
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MORE HAPPINESS 
& PAY LESS 

การใช้้ชีีวิิตอย่่างประหยััดด้้วยการใช้้ส่ิ่�งต่่างๆ อย่่างรู้้�คุุณค่่า ไม่่ได้้เป็็นเพีียงประโยชน์ต่่อตััวเราเองและ
ครอบครัว แต่่ยังัเป็็นประโยชน์ต่อ่สังัคมและต่่อโลกของเราท้ั้�งทางตรงและทางอ้้อม การใช้้เงิินและทรัพยากรอย่่าง 
ประหยััดเป็็นส่ิ่�งที่่�ควรทำำ�ตลอดเวลา ไม่่ใช่่เฉพาะในยามที่่�เศรษฐกิิจไม่่ดีี พึึงระลึึกไว้้เสมอว่่า คนเราสามารถใช้้ชีีวิิต
อย่่างเป็็นสุุขและอิ่่�มเอมได้้โดยไม่่จำำ�เป็็นต้้องบริิโภคเกิินพอดีี ไม่่จำำ�เป็็นต้้องใช้้เงิินมากมาย ไม่่ต้้องใช้้ทรััพยากร 
อย่่างฟุ่่�มเฟือืย 

สุุขีีวิิถีีประหยััด
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อย่่างไรก็็ตาม ทุุกคนคงรู้้�กัันดีีว่่า ช่่วงปีีนี้้�
 เป็็นช่่วงที่่� เศรษฐกิิจไทยกำำ�ลัังฝืืดเคืืองอย่่าง 

น่่าเป็็นห่่วง การประหยัดจึงึไม่่ได้้เป็็นแค่่สิ่่�งที่่�ควรทำำ� 
 แต่เ่ป็็นส่ิ่�งที่่�ต้้องตั้้�งใจทำำ� ซึ่่�งถ้้าเรามีกีารวางแผนที่่�ดีี 
 

ก็็จะสามารถลดการใช้้จ่า่ยและลดการบริโิภคลงได้้ 
โดยไม่่ต้้องลดทอนความสุุขในชีีวิิต ด้้วยขั้้�นตอนที่่�

 
ไม่่ยาก ตามลำำ�ดัับดัังนี้้�

จััดทำำ�งบดุุลครอบครััวหรืืองบดุุลส่่วน
บุุคคล 

มีีคนจำำ�นวนมากที่่�ใช้้ชีวิิตไปเรื่่�อยเปื่่� อยโดีย่
ไม่่เคยรู้�งบดุุลของตััวเอง ซ่ึ่�งเป็็นเรื่่�องอัันตราย 
งบดุุลส่วนบุุคคล หรืืองบดุุลครอบครััว คืือ ข้้อม้ลั
สรุปภาพรวมสถานะทางการเงิินของบุุคคลหรืือ 
ครอบครัวัในช่ว่งเวลาหนึ่่�ง ซึ่่�งช่ว่ยให้้เรารู้้�ว่า่ ตอนนี้้�

 เรารวยหรืือจนแค่่ไหน ช่่วยวางแผนเก็็บออมและ 
ลงทุุน รู้้�ว่่าควรลดหนี้้�หรือืลงทุุนเพิ่่�มเติมิ ใช้้ประกอบ
การตััดสินใจเรื่่�องสำำ�คััญ เช่่น ซื้้�อบ้้าน รถ หรือืเริ่่�ม 
ธุุรกิิจ และสามารถวางแผนจััดการเงิินได้้อย่่างมีี
ประสิิทธิิภาพ รู้้�ว่่าเราจำำ�เป็็นต้้องประหยััดให้้ไดี�
มากน้้อยเพีียงใด โดยโครงสร้้างของงบดุุลมีี 3  
ส่่วนหลััก ได้้แก่่ 

•	ทรััพย์์สิิน คืือ ส่ิ่�งที่่�เรามีีและมีีมููลค่า เช่่น  
เงิินสด เงิินฝากธนาคาร บ้้าน ที่่�ดิิน รถยนต์์  
ทรัพัย์์สิินลงทุุน เช่น่ หุ้้�น กองทุุนรวม และของมีค่ี่า 

•	หน้ี้�สิิน คืือ เงิินที่่�เรายัังต้้องจ่่าย เช่่น หนี้้�
บ้้าน หนี้้�รถ หนี้้�บััตรเครดิิต เงิินกู้้�เพื่่�อการศึึกษา  
หนี้้�ยืืมจากคนรู้้�จักัหรือืสถาบัันการเงิิน 

•	ความมั่่�งคั่่�งสุทุธิ ิคำำ�นวณจาก: ทรัพัย์ส์ินิ−  
หนี้้�สิิน = ความมั่่�งคั่่�งสุุทธิิ

ถ้้าใครคำำ�นวณออกมาแล้้วความมั่่�งคั่่�งสุุทธิ ิ
เป็็นลบ ก็็แปลว่่า สถานะทางการเงิินมีปัีัญหา ส่ว่นถ้้า

 
คำำ�นวณออกมาแล้้ว ความมั่่�งคั่่�งสุุทธิิยัังเป็็นบว่ก็ 
ก็็จัดัว่่ายัังปลอดภััย แต่่ก็็ต้้องดููด้้วยว่่าจะปลอดภััย่
ไปได้้กี่่�เดืือนหรือืกี่่�ปีี 

ทำำ�บััญชีีรายรัับรายจ่่าย จดบัันทึึกทุุกบ�ทำ
ทุุกสตางค์์ที่่�ใช้้ 

เมื่่�อเรามีีงบดุุลส่วนตััวแล้้ว เราก็็ต้้องรู้้�
รายรับัรายจ่า่ยจริงิๆ ของตัวัเองด้้วย เพื่่�อค้้นหาว่่า

 มีีค่่าใช้้จ่่ายใดที่่�สามารถลดหรืือตััดได้้ สามารถ้
วางแผนการใช้้จ่า่ย ประหยัด และออมเงิินได้้อย่า่งมีี

 ประสิทิธิภิาพ โดยควรบันัทึึกข้้อมููลให้้ครบถ้้วน ใน
ส่่วนรายรับัก็็แบ่่งออกเป็็น 

•	รายได้้หลััก เช่่น เงิินเดืือนของสมาชิิกใน
บ้้าน รายได้้จากการค้้าขาย หรือืธุุรกิิจส่่วนตััว 

•	รายได้้เสริม เช่่น ค่่าล่่วงเวลา รายได้้จาก็
งานพิิเศษ หรือืฟรีแีลนซ์์ 

•	รายได้้จากทรััพย์์สิิน เช่่น ค่่าเช่่าบ้้าน/
 คอนโดฯ/ที่่�ดิิน ดอกเบี้้�ยเงิินฝาก หรือืเงิินปัันผล 

เป้้าหมายการประหยัดทรััพย์์สิิน ควรทำำา 
คู่่�กันไปกับเป้้าหมายการออมเงิิน เช่่น ตั้้�งเป้้าให้้มีี
เงิินออมทุุกเดืือน เดืือนละ 20,000 บาท ต่่อเนื่่�อง 
กัันอย่่างน้้อย 10 ปีี และตั้้�งเป้้าในการนำำ�เงิินออม

 
มาลงทุุนให้้ได้้ผลตอบแทนในอััตราที่่�คาดหวััง 
อย่า่งน้้อย 5% ต่่อปีี เพื่่�อที่่�จะได้้มีเีงินิเก็บ็อย่่างน้้อย 

 3 ล้้านบาทในช่่วงปีีที่่� 11 
การตั้้�งเป้้าหมายที่่�ชััดเจนนี้้�จะช่่วยให้้การ

 
ประหยัดัและอดออมดำำ�เนิินไปอย่่างเป็็นระบบ ช่่ว่ย่
สร้้างวิินััยทางการเงิิน และหล่อหลอมพฤติิกรรม 
การใช้้จ่า่ยและการบริโิภคอย่่างประหยัดให้้เกิดิขึ้้�น

 อย่่างต่่อเนื่่�องจนเป็็นนิิสััย เพราะตััวเลขที่่�ปรากฏ 
จะช่ว่ยควบคุุมให้้เรารู้้�ว่า่การประหยัดและการออม
ของเรากำำ�ลัังเป็็นไปตามเป้้าหมายหรือืไม่่ เมื่่�อคุุณ 
ตั้้�งเป้้าลดการใช้้บััตรเครดิิตให้้ได้้เดืือนละ 15,000 
บาท คุณุก็็จะรููดบัตรอย่า่งระมัดัระวังัเสมอไม่่ให้้ใช่�

 เงิินเกิินงบที่่�ตั้้�งไว้้ แทนที่่�จะรููดปื๊๊� ดๆ แบบไร้้ขีดีจำำ�กัดั 

•	เงินิสนับสนุนหรืือช่ว่ยเหลือื เช่น่ เงิินจาก็
มรดก เงิินช่่วยเหลืือจากรัฐัหรือืองค์์กร

ในส่่วนของรายจ่า่ย ก็็คืือข้้อมููลเกี่่�ยวกัับเงิิน
ที่่�ใช้้จ่า่ยออกไป ได้้แก่่ 

•	ค่า่ใช้้จ่า่ยประจำำา เช่น่ ค่า่ผ่อ่นบ้้าน/คอนโดฯ 
 ค่่าผ่อ่นรถ ค่า่เทอมลููก หรือืค่่าประกัันชีีวิิต/สุุขภาพ 

•	ค่่าใช้้จ่า่ยจำำ�เป็็นรายเดืือน เช่่น ค่่าน้ำำ� ค่่า
ไฟ ค่า่โทรศัพัท์์ ค่า่อิินเทอร์เ์น็็ต/สัญัญาณโทรทัศัน์์ 
ค่่าน้ำำ�มันั ค่่ารถโดยสาร ค่่าอาหาร/ของใช้้ประจำำ�วันั 
หรือืค่่าเสื้้�อผ้้า/ของใช้้จำำ�เป็็น 

•	ค่าใช้้จ่า่ยไม่ป่ระจำำา เช่น่ ค่่าซ่่อมบ้้าน/ซ่่อม
 รถ ค่่ารัักษาพยาบาล ค่่าใช้้จ่่ายในเทศกาล เช่่น 
 วัันปีีใหม่่ วัันเกิิด รวมถึึงการท่่องเที่่�ย่ว่

•	เงินิออม/การลงทุุน เช่น่ เงิินออมเข้้าบัญัชี ี 
เงิินลงทุุนในหุ้้�น/กองทุุน/ทองคำำ� หรืือกองทุุน 
การศึึกษาลัก้็

ตั้้�งเป้้าหมายการประหยััดและการออมให้้
ชััดเจน

คนส่่วนใหช่มองการประหยััดและการออม
เป็็นส่ิ่�งที่่�ทำำ�ไปตามสะดวก ไม่่ใช่่สิ่่�งจำำ�เป็็น จึึงมััก็
ขาดการตั้้�งเป้้าหมายการประหยััดและการออมให่�
เป็็นรููปธรรม ทั้้�งที่่�เป็็นสิ่่�งสำำ�คัญซึ่่�งต้้องทำำ�เพื่่�อสร้้าง
ความมั่่�นคงในชีีวิิต ความเข้้าใจในสถานะทางการ
เงิินของตััวเองจริิงๆ และการทำำ�บััญชีีรายรัับ 
รายจ่่ายอย่่างถี่่�ถ้้วน จะช่่วยให้้เราสามารถตั้้�ง

 เป้้าหมายที่่�ต้้องประหยััดเป็็นตััวเลข หรือืตััวเงิินไดี�
ชััดขึ้้�น เช่่น ตั้้�งเป้้าประหยัดการใช้้พลัังงานไฟฟ้้าจาก็
เดือืนละ 6,000 บาท ให้้เหลือเดือืนละ 4,000 บาท 
ตั้้�งเป้้าหมายลดการใช้้น้ำำ�ลงให้้เหลือ 70% ลดการ
จ่า่ยค่่าสิินค้้าและบริกิารที่่�ลดได้้ในส่่วนบััตรเครดิิต
จากเดือืนละ 50,000 บาท ให้้เหลือไม่เ่กิิน 35,000 
บาท ดัังนี้้�เป็็นต้้น 

งบดุุลส่่วนบุุคคล 
หรืืองบดุุลครอบครััว คืือ 
ข้้อมููลสรุุปภาพรวมสถานะ
ทางการเงิินของบุุคคลหรืือ
ครอบครััวในช่่วงเวลาหนึ่่�ง 
ซึ่่�งช่่วยให้้เรารู้้�ว่า ตอนนี้้�เรา

รวยหรืือจนแค่่ไหน
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Page is color controlled with Prinect Color Editor 4.0.66
Copyright 2008 Heidelberger Druckmaschinen AG
http://www.heidelberg.com

You can view actual document colors and color spaces, with the free Color Editor (Viewer), a Plug-In from the Prinect PDF Toolbox. Please request a PDF Toolbox CD from your local Heidelberg office in order to install it on your computer.

Applied Color Management Settings:
Output Intent (Press Profile): CoatedFOGRA39.icc

RGB Image:
Profile: sRGB IEC61966-2.icc
Rendering Intent: Perceptual
Black Point Compensation: no

RGB Graphic:
Profile: sRGB IEC61966-2.icc
Rendering Intent: Perceptual
Black Point Compensation: no

Device Independent RGB/Lab Image:
Rendering Intent: Perceptual
Black Point Compensation: no

Device Independent RGB/Lab Graphic:
Rendering Intent: Perceptual
Black Point Compensation: no

Device Independent CMYK/Gray Image:
Rendering Intent: Perceptual
Black Point Compensation: no

Device Independent CMYK/Gray Graphic:
Rendering Intent: Perceptual
Black Point Compensation: no

Turn R=G=B (Tolerance 0.5%) Graphic into Gray: yes

Turn C=M=Y,K=0 (Tolerance 0.1%) Graphic into Gray: no
CMM for overprinting CMYK graphic: yes
Gray Image: Apply CMYK Profile: no
Gray Graphic: Apply CMYK Profile: no
Treat Calibrated RGB as Device RGB: no
Treat Calibrated Gray as Device Gray: yes
Remove embedded non-CMYK Profiles: no
Remove embedded CMYK Profiles: yes

Applied Miscellaneous Settings:
Colors to knockout: no
Gray to knockout: no
Pure black to overprint: no
Turn Overprint CMYK White to Knockout: yes
Turn Overprinting Device Gray to K: yes
CMYK Overprint mode: set to OPM1 if not set
Create "All" from 4x100% CMYK: yes
Delete "All" Colors: no
Convert "All" to K: no




28 | Supalai Impression

ถููกมองในแง่่ลบ ยกตัวอย่า่งเช่น่ คนที่่�มีเีงิินมากแต่่
ไม่่ยอมซื้้�อของใช้้ที่่�จำำ�เป็็นให้้ครอบครััว หรืือเลี่่�ยง

 
ไม่่เลี้้�ยงข้้าวเพื่่�อนเพื่่�อไม่่ให้้เสีียเงิิน

สรุปง่า่ยๆ ก็ค็ือื ประหยัดั = ใช้้อย่่างมีีสติและ
 

สมดุุล ส่่วน ตระหนี่่� = ใช้้อย่า่งหวงแหนเกิินเหตุจุน
ขาดความเมตตาและสมเหตุุสมผล ความประหยััดี 
คืือคุุณธรรม แต่ค่วามตระหนี่่�คือืข้้อบกพร่อ่งที่่�ควร
ระวััง ซึ่่�งเมื่่�อคุุณได้้เข้้าถึึงแก่่นแท้้ของการใช้้ชีวิิต

 อย่่างประหยัดและคุ้้�มค่่าแล้้ว คุุณก็็จะพบว่่า การ
เข้้าถึงึความสุุขและความมั่่�นคงที่่�แท้้จริงิในชีีวิตินั้้�น
ไม่ใ่ช่เ่รื่่�องยากและไม่่ได้้มีคี่า่ใช้้จ่า่ยมากมายอย่่างที่่�

 คุุณเคยคิิดเลัย่

Consuming and spending in moderation,  
alongside saving and frugality in terms of  
both personal assets and common resources  
usage, are key mechanisms in building a  
sustainable and stable life. These practices  
are not only beneficial to individuals, but 
living based on the principle of consuming 
resources wisely also contributes to global 
stability and peace.

Most people view saving and frugality  
as matters of convenience rather than necessity,  
which often leads to a lack of concrete 
goals for saving. In reality, this is something 
essential for creating long-term stability in 
life. A true understanding of one’s financial 
situation, along with maintaining a detailed 
record of income and expenses, will help set 
clearer, measurable saving goals—whether in 
percentage or monetary terms. Setting goals 
to save resources should go hand in hand 
with setting goals for saving money.

ก็็ควรใช้้ทรัพัยากรทุุกสิ่่�งอย่า่งรู้้�คุณุค่า่จริงิๆ หลีกีเลี่่�ยง
 การใช้้จ่า่ยกัับของฟุ่่� มเฟืือยที่่�ไม่่จำำ�เป็็นกัับชีีวิิต งดี

บริโิภคเกิินพอดีี ลดการซื้้�อของตามกระแส ใช้้ของ 
ให้้คุ้้�มค่่า ไม่่ใช้้อะไรแบบทิ้้�งๆ ขว้้างๆ ไม่่ว่่าจะเป็็น
ทรัพัย์์สิินเงิินทอง สิ่่�งของเครื่่�องใช้้ ทรัพัยากรส่่วน 
บุุคคล เรื่่�อยไปจนถึึงทรัพัยากรโลัก็

ความประหยัดและความตระหนี่่� แม้้จะดี ้
คล้้ายกันัเพราะต่า่งก็็เกี่่�ยวข้้องกับัการใช้้จ่า่ยอย่า่ง
รอบคอบ แต่่มีีความแตกต่างกัันอย่่างชััดเจนในแง่่
ของเจตนาและผลกระทบต่่อผู้้�อื่่�น เพราะความ 
ประหยัด คืือการใช้้จ่่ายอย่่างมีีเหตุผล พอดีี 

 
พอเหมาะ ไม่ฟุ่่่� มเฟืือย เน้้นการวางแผน ใช้้ทรัพัยากร

 ให้้เกิิดประโยชน์สููงสุุด รู้้�จัักแยกแยะความจำำ�เป็็น
กัับความอยาก ไม่่ส่ง่ผลเสีียต่อ่คุณุภาพชีีวิิตตนเอง
หรือืผู้้�อื่่�น เป็็นคุุณธรรมที่่�สังัคมยอมรับัและส่ง่เสริมิ 
ตัวัอย่่างของความประหยัดั เช่น่ การเลือืกทำำ�อาหาร
กิินเองแทนการกิินร้้านแพงๆ เพื่่�อประหยัดเงิินไปใช่� 
ในส่ิ่�งจำำ�เป็็นอื่่�น ในที่่�ขณะที่่�ความตระหนี่่� คืือ ความงก  
หรือืหวงทรัพัย์ม์ากเกิินไป คนตระหนี่่�หรือืคนขี้้�เหนีย่ว่ 
มัักไม่ก่ล้้าใช้้จ่า่ยแม้้ในสิ่่�งที่่�จำำ�เป็็น ไม่ใ่ส่ใ่จผู้้�อื่่�น อาจ
ถึึงขั้้�นเอาเปรีียบคนอื่่�นเพื่่�อประหยัดเงิิน ส่่งผลลบ
ต่่อความสััมพัันธ์์ในครอบครััวหรืือสัังคม และมััก็ 

เช่่นเดียีวกับัเป้้าการออมที่่�ชััดเจนในแต่ล่ะเดือืน ก็จ็ะ
ทำำ�ให้้คุณต้้องรีีบนำำ�เงิินที่่�ได้้มาออมให้้เข้้าเป้้าก่่อน 

 เหลืือจากออมเท่่าไรค่่อยเอาไปใช้้จ่่าย แทนที่่�จะ
 จ่่ายก่่อนโดยไม่่ยั้้�งคิิดแล้้วเหลือเท่่าไหร่่ค่่อยออม 

ซึ่่�งเป็็นสิ่่�งที่่�คนส่่วนมากทำำ�กัน เป็็นสาเหตุให้้ไม่่มีี
เงิินเก็็บ    

ลดรายจ่่ายที่่�ไม่่จำำ�เป็็นและปรัับพฤติิกรรม
การบริิโภค 

คนที่่�มีีเป้้าหมายความสำำ�เร็็จชััดเจน อยู่่�บน
พื้้�นฐานของความรู้้�จักัตััวเอง เคารพตััวเองในเรื่่�อง 
ความรู้้�ความสามารถ มีีความสุุขกัับการได้้ทำำ�ในส่ิ่�ง 
ที่่�ตัวัเองรักั ไม่ว่่่าจะเป็็นงานประจำำ�หรือืงานอดิเิรก 
มักัจะเป็็นคนที่่�ไม่่หวั่่�นไหวง่า่ยไปกับักระแสค่า่นิิยม

 
อวดร่ำำ�อวดรวยที่่�กำำ�ลัังระบาดหนักในสังัคมทุุกวันันี้้� 
ที่่�กระตุ้้�นให้้ผู้้�คนจำำ�นวนมากมีพีฤติกิรรมการบริโิภค

 
และใช้้จ่่ายเกิินตััว นิิยมซื้้�อหาสิินค้้าฟุ่่� มเฟืือยมา

 สร้้างภาพหรููหราประดัับบารมี ีและในที่่�สุดุก็็ลงท้้าย่
ด้้วยชีีวิิตที่่�พิินาศล่่มจม บ้้างก็็มีีหนี้้�สิิน บ้้างก็็ถึึงขั้้�น

 สิ้้�นเนื้้�อประดาตัวั หลายคนเสพติดิการบริโิภคสินิค้้า
ราคาแพง บ้้างก็็บริโิภคอย่า่งฟุ่่� มเฟืือยโดยปราศจาก็

 
ความยั้้�งคิิด ใช้้จ่า่ยทรัพัย์์สิินไปกัับของที่่�ไม่่จำำ�เป็็น 

 เรื่่�อยไปจนถึึงการใช้้ทรัพัยากรอย่่างไร้้จิติสำำ�นึก 
คำำ�แนะนำำ�สำำ�หรับัผู้้�ที่่�อยากหลุดพ้้นจากวงจร 

แย่่ๆ นี้้� คืือการเริ่่�มต้้นพููดคุยุกับตัวัเองอย่า่งจริงิจังั 
 

เพื่่�อหาคำำ�ตอบให้้ได้้ว่่า ความสุุขที่่�แท้้จริงิและเป้้าหมาย่
 ชีีวิิตที่่�คุุณใฝ่่ฝั นจริงิๆ คืืออะไร การที่่�คุุณปรารถนา

ชีีวิติที่่�สวยงามหรููหราไม่ใ่ช่เ่รื่่�องผิดิ หากมันัเป็็นสิ่่�ง 
ที่่�คุุณชอบจริิงๆ และคุุณมีีกำำ�ลัังทรััพย์์สามารถ้ 
ใช้้จ่า่ยกัับส่ิ่�งที่่�คุุณชอบได้้โดยไม่่เดืือดร้้อน แต่่หาก็

 คุุณมีีเงิินได้้น้้อยกว่่าเงิินที่่�คุุณใช้้ ก็็ต้้องเลืือกว่่า 
 จะใช้้ให้้น้้อยลง หรืือจะหาให้้ได้้มากขึ้้�น หรืือทำำา
 พร้้อมกัันทั้้�ง 2 อย่่าง แต่่ไม่่ว่่าคุุณจะเลืือกทางไหน 
 

ความประหยััด 
คืือการใช้้จ่่ายอย่่าง

มีีเหตุุผล พอดีี พอเหมาะ 
ไม่่ฟุ่่ �มเฟือืย เน้้นการื

วางแผน

Prinect Color Editor
Page is color controlled with Prinect Color Editor 4.0.66
Copyright 2008 Heidelberger Druckmaschinen AG
http://www.heidelberg.com

You can view actual document colors and color spaces, with the free Color Editor (Viewer), a Plug-In from the Prinect PDF Toolbox. Please request a PDF Toolbox CD from your local Heidelberg office in order to install it on your computer.

Applied Color Management Settings:
Output Intent (Press Profile): CoatedFOGRA39.icc

RGB Image:
Profile: sRGB IEC61966-2.icc
Rendering Intent: Perceptual
Black Point Compensation: no

RGB Graphic:
Profile: sRGB IEC61966-2.icc
Rendering Intent: Perceptual
Black Point Compensation: no

Device Independent RGB/Lab Image:
Rendering Intent: Perceptual
Black Point Compensation: no

Device Independent RGB/Lab Graphic:
Rendering Intent: Perceptual
Black Point Compensation: no

Device Independent CMYK/Gray Image:
Rendering Intent: Perceptual
Black Point Compensation: no

Device Independent CMYK/Gray Graphic:
Rendering Intent: Perceptual
Black Point Compensation: no

Turn R=G=B (Tolerance 0.5%) Graphic into Gray: yes

Turn C=M=Y,K=0 (Tolerance 0.1%) Graphic into Gray: no
CMM for overprinting CMYK graphic: yes
Gray Image: Apply CMYK Profile: no
Gray Graphic: Apply CMYK Profile: no
Treat Calibrated RGB as Device RGB: no
Treat Calibrated Gray as Device Gray: yes
Remove embedded non-CMYK Profiles: no
Remove embedded CMYK Profiles: yes

Applied Miscellaneous Settings:
Colors to knockout: no
Gray to knockout: no
Pure black to overprint: no
Turn Overprint CMYK White to Knockout: yes
Turn Overprinting Device Gray to K: yes
CMYK Overprint mode: set to OPM1 if not set
Create "All" from 4x100% CMYK: yes
Delete "All" Colors: no
Convert "All" to K: no
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WHAT TO DO 
WHEN AN 
EARTHQUAKE 
OCCURS
ข้้อควรปฏิิบััติิเม่ื่�อเกิิดแผ่่นดิินไหว

เหตุุการณ์์แผ่่นดิินไหวครั้้�งใหญ่่ที่่� 
คนไทยเราเคยเชื่่�อกัันว่่าไม่่น่่าจะเกิิดข้ึ้�นใน 
บ้้านเราได้้ เปล่ี่�ยนมุุมมองของผู้้�คนต่่อ 
ภััยพิิบััติินี้้�ไปอย่่างส้ิ้�นเชิิง ความเชื่่�อเดิิมๆ 
ท่ี่�ผ่่านมาทำำ�ให้้คนไทยเราไม่่สนใจท่ี่�จะรู้้�ว่่า 
ต้้องรัับมืืออย่่างไรเมื่่�อเกิิดเหตุุแผ่่นดิินไหว 
แต่่เม่ื่�อได้้เจอของจริิง ก็็ถึึงเวลาต้้องหา
ความรู้�และทำำ�ความเข้้าใจอย่่างจริิงจััง เพ่ื่�อ
ให้้ปลอดภััย โดยข้้อควรปฏิิบััติิเมื่่�อเกิิด 
แผ่่นดิินไหว สามารถแบ่่งได้้ตามสถานที่่� 
ที่่�คุุณอยู่่�ในขณะนั้้�น เพ่ื่�อเพิ่่�มโอกาสในการ 
เอาชีีวิิตรอดและลดการบาดเจ็็บ 

หากคุุณอยู่่�ในอาคาร ให้้หลบใต้้โต๊๊ะหรืือ
 

เฟอร์์นิิเจอร์์แข็็งแรง เช่่น โต๊๊ะไม้้ โต๊๊ะเขีียนหนังสืือ 
เพ่ื่�อป้้องกัันของตกใส่่ศีีรษะ ใช้้แขนหรืือหมอน

 
ป้้องกันัศีรีษะและต้น้คอ อยู่่�ห่างจากหน้าต่า่ง ประตูู 

 กระจก หรืือสิ่่�งของที่่�อาจหล่่นได้้ เช่่น ตู้้�หนังสืือ 
โคมไฟ อย่่ารีีบวิ่่�งออกนอกอาคารขณะอาคาร 
ยัังสั่่�น เพราะอาจได้้รับัอันัตรายจากเศษอิฐิ กระจก 
หรือืหลังคาท่ี่�ร่ว่งหล่น่ และหลังัจากแรงสั่่�นสะเทืือน
หยุดุลง ค่่อยๆ อพยพออกจากอาคาร โดยใช้้บันัได  
ไม่่ใช้้ลิิฟต์์

หากคุุณอยู่่�กลางแจ้ง้ อยู่่�ให้้ห่่างจากอาคาร 
ต้้นไม้้ เสาไฟฟ้้า ป้้ายโฆษณา หรือืสิ่่�งปลููกสร้า้งอื่่�นๆ 

 ท่ี่�อาจล้้มทับ ย่่อตััวลงกัับพื้้�น เปิิดตาและหููระวััง
สิ่่�งของร่ว่งหล่น หลีกเลี่่�ยงบริเิวณริมิเขา ริมิแม่่น้ำำ� 

 
หรือืพื้้�นท่ี่�ลาดชััน ท่ี่�อาจเกิิดดิินถล่่มหรือืน้ำำ�ป่า

หากคุุณอยู่่� ในรถยนต์์  หยุุดรถทัันทีท่ี่� 
ปลอดภััย (ไม่่หยุุดกลางสะพานหรืืออุุโมงค์์) จอด 
ข้้างทางและดึึงเบรกมือขึ้้�น อยู่่�ในรถต่่อจนกว่า

 

แรงสั่่�นสะเทืือนจะหยุด และเปิิดฟังวิิทยุุหรืือรัับ 
ข้้อมููลข่่าวสารจากแหล่่งท่ี่�เชื่่�อถืือได้้

หลัังแผ่่นดินิไหว ให้้ตรวจสอบตนเองและคน
รอบข้้างว่่ามีีผู้้�บาดเจ็บ็หรือืไม่่ ปิิดแก๊๊ส ไฟฟ้้า และ
น้ำำ� ถ้้ามีีความเสี่่�ยงเรื่่�องรั่่�วหรืือไฟไหม้้ หลีกเลี่่�ยง 
การใช้้โทรศัพท์มืือถืือเว้้นแต่่จำำ�เป็็น เพื่่�อไม่่ให้้

 เครือืข่่ายล่่ม ติิดตามข่าวสารจากหน่วยงานรัฐั เช่่น 
 กรมอุตุุนิิยมวิิทยา ปภ. หรืือศููนย์์เตืือนภััยฯ และ

เตรียีมพร้อ้มสำำ�หรับัอาฟเตอร์ช์็็อก ซึ่่�งอาจเกิิดขึ้้�น 
หลัังแผ่่นดิินไหวใหญ่่

สิ่่�งสำำ�คัชที่่�สุุดในการรัับมืือกัับเหตุุภััยพิิบััติิ
หรืือสิ่่�งท่ี่�ไม่่คาดฝัันทุกชนิิด คืือการควบคุุมสติ 
ให้้ได้้ อย่่าแตกตื่่�นหรือืปล่อ่ยให้้อารมณ์เข้้าครอบงำำ�
การตัดสิินใจท่ี่�เป็็นเหตุุเป็็นผล ก็็จะมีีโอกาสรอด 
ปลอดภััยมากกว่่าคนท่ี่�ขาดสติิ 

The major earthquake event, which 
many Thai people once believed would  
never happen in our country, has completely 
changed public perception of this type of 
disaster. The old belief led to a general lack 
of interest in learning how to respond if an 
earthquake were to occur. However, once it 
actually happened, it became clear that it’s  
time to seriously seek knowledge and  
understanding in order to stay safe. The most 
important factor in coping with any disaster 
or unexpected situation is the ability to stay 
calm. Do not panic or let emotions take over 
rational decision-making. Those who can 
remain composed are much more likely to 
survive and stay safe than those who lose 
control.
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SIGN TAX
ภาษีีป้าย

ยุุคนี้้�เป็็นยุคุท่ี่�ผู้้�คนนิยิมทำำ�ธุุรกิิจส่่วนตััว 
กัันเยอะ เพราะมีีตััวช่่วยหลายอย่่างที่่�ทำำ�ให้้ 
คนตััวเล็็กตัวน้้อยอย่่างเราสามารถเริ่่�มทำำ� 
กิิจการของตััวเองได้้ไม่่ต่่างกัับนักธุุรกิิจ 
รายใหญ่่ แต่่สำำ�หรัับคนท่ี่�เปิิดกิิจการและมีีการ
ข้ึ้�นป้้ายต่่างๆ แม้้ว่่าคุุณจะเปิิดร้้านเล็็กๆ ที่่� 
บ้้าน ก็็ต้้องเตรีียมใจว่่า คุุณอาจต้้องเสีีย  
‘ภาษีีป้าย’

ภาษีีป้้ายคืืออะไร ภาษีีท่ี่�จัดัเก็็บจากป้้ายชื่่�อ  
ยี่่�ห้้อ หรือืในรููปของเครื่่�องหมายท่ี่�ใช้้ในการประกอบ
การค้า หรืือเพ่ื่�อใช้้ในการประกอบกิิจการเพื่่�อหา
รายได้้ หรือืในรููปของโลโก้้บนวัตถุตุ่่างๆ ท่ี่�ประกอบ

 
ด้้วยอักัษร ภาพ ไม่ว่่า่จะเป็็นรููปแบบของป้้ายทั่่�วไป 

 ป้้ายบนทางด่่วน ป้้ายผ้้าใบ รวมทั้้�งป้้ายไฟที่่�ใช้้ใน
 การหารายได้้หรือืการโฆษณา

หน่่วยงานใดเป็็นผู้้�เรีียกเก็็บ หน่วยราชการ 
ส่่วนท้องถิ่่�นมีหีน้าท่ี่�จัดัเก็็บภาษีีป้้าย หน่วยราชการ
ส่่วนท้องถิ่่�น หมายความว่่า เทศบาล สุุขาภิิบาล 

 
องค์ก์รบริหิารส่วนจังัหวัด กรุงเทพมหานคร เมือืง
พััทยา และองค์์กรปกครองท้้องถิ่่�นอื่่�นท่ี่�รััฐมนตรี ี
ประกาศกำำ�หนดให้้เป็็นราชการส่่วนท้องถิ่่�นตาม

 
พระราชบััชชัติิภาษีีป้้าย ได้้แก่่ เขตเทศบาล เขต
สุุขาภิิบาล เขตองค์์การบริิหารส่่วนจัังหวัด เขต 
กรุงเทพมหานคร เขตเมือืงพัทัยา และเขตองค์ก์าร 
ปกครองส่ว่นท้องถิ่่�นท่ี่�รัฐัมนตรีปีระกาศกำำ�หนดให้้

 
เป็็นราชการส่่วนท้องถิ่่�น

ใครบ้้างท่ี่�ต้้องเสีียภาษีีป้้าย เมื่่�อเจ้้าหน้าท่ี่�
ตรวจพบว่า่ มีป้ี้ายใดๆ ปรากฏขึ้้�นในท้อ้งท่ี่� เจ้า้ของ

 ป้้ายเป็็นผู้้�มีหน้าท่ี่�เสีียภาษีีป้้าย ในกรณีท่ี่�ไม่่มีีผู้้�ยื่่�น
แบบภาษีีป้้าย หรืือเมื่่�อพนักงานเจ้้าหน้าท่ี่�จััดเก็็บ

 
ภาษีีไม่่สามารถหาตััวเจ้้าของป้้ายนั้้�นได้้ ให้้ถืือว่่า

 ผู้้�ครอบครองป้้ายนั้้�นเป็็นผู้้�มีหน้าท่ี่�เสีียภาษีีป้้าย 
 ถ้้าไม่่อาจหาตััวผู้้�ครอบครองป้้ายนั้้�นได้้ให้้ถืือว่่า

เจ้า้ของหรือืผู้้�ครอบครองอาคารหรือืที่่�ดินิท่ี่�ป้้ายนั้้�น
 

ติิดตั้้�งหรือืแสดงอยู่่�เป็็นผู้้�มีหีน้าท่ี่�เสีียภาษีีป้้ายตาม
ลำำ�ดับั พููดง่ายๆ ก็็คือื ป้้ายใครคนนั้้�นจ่า่ย แต่ถ้่้าหา

 เจ้้าของป้้ายไม่่เจอ ป้้ายอยู่่�ท่ี่�ไหน เจ้้าของท่ี่�ดิิน
 ตรงนั้้�นก็็ต้้องจ่า่ยเอง

อัตัราภาษีี คำำ�นวณตามขนาดพื้้�นท่ี่�ป้้ายและ
ลัักษณะข้้อความท่ี่�ปรากฏบนป้้าย โดยจะมีีการ 
คิดิเงิินเป็็นหน่วย หน่วยละ 500 ตารางเซนติเิมตร 

มีีอััตราต่่างกัันตั้้�งแต่่หน่วยละ 5 บาท ไปจนถึง
 

หน่วยละ 52 บาท โดยราคาต่่อหน่วยจะถููกหรืือ
แพงขึ้้�นอยู่่�กัับลัักษณะของป้้าย ลัักษณะของการ 
ใช้้ถ้้อยคำำ�ตััวอัักษร

การยื่่�นแบบแสดงรายการเพื่่�อเสียีภาษีีป้้าย  
เจ้้าของป้้ายท่ี่�มีีหน้าท่ี่�เสีียภาษีีป้้าย ต้้องยื่่�นแบบ
แสดงรายการภาษีีป้้าย (ภ.ป. 1) ภายในเดืือนมีนีาคม 
ของทุุกปี ในกรณีท่ี่�ติิดตั้้�งหรืือแสดงป้้ายภายหลััง
เดืือนมีนาคมหรืือติิดตั้้�งป้้ายใหม่แทนป้้ายเดิิม 
หรืือเปลี่่�ยนแปลงแก้้ไขป้้ายอัันเป็็นเหตุให้้ต้้อง

 เสีียภาษีีป้้ายเพิ่่�มขึ้้�น ให้้เจ้า้ของป้้ายยื่่�นแบบแสดง
รายการภายใน 15 วันั นัับตั้้�งแต่ว่ันัท่ี่�ติดิตั้้�งป้้ายหรือื 
เปลี่่�ยนแปลงแก้้ไขป้้าย

Nowadays, many people prefer to run 
their own businesses, as there are various 
tools and resources that allow small-scale 
entrepreneurs to start their ventures just 
like large-scale business owners. However, 
for those who open a business and put up  
signs—even if it’s just a small shop at home—
you should be prepared to pay a sign tax. 
This is a local government tax collected from 
signs displaying names, brands, or symbols  
used for business operations or income- 
generating activities, including logos on  
various materials.
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การใช้้จ่า่ยอย่่างประหยัดัไม่่ได้้เป็็นเครื่่�องหมาย
 ท่ี่�แสดงถึึงความลำำ�บากยากจนในชีีวิต และไม่่ใช่่สิ่่�ง

ท่ี่�คนเราจะเริ่่�มทำำ�เมื่่�อรู้้�สึกว่่าสถานะทางเศรษฐกิิจ
เริ่่�มฝืืดเคืือง ต้้องเริ่่�มรัดัเข็็มขัดั ต้้องจ่า่ยให้้น้้อยลง 
หรืือเริ่่�มอดออม แต่่เป็็นสิ่่�งท่ี่�ควรปลููกฝัังให้้เกิิด
เป็็นนิิสััยสำำ�หรัับทุุกคนไม่่ว่่าจะรวยหรืือจน เพราะ 
ความประหยัดัหมายถึงึ การใช้จ้่า่ยแต่พ่อดีี บริโิภค
แต่่พอดีี การใช้้ทรัพัยากรต่า่งๆ อย่า่งรู้้�คุณค่่า โดย

 พิจิารณาให้เ้หมาะสมและจำำ�เป็็น ไม่ฟุ่่่� มเฟืือย ไม่ใ่ช้้
 เกิินความจำำ�เป็็น และมีีการวางแผนเพื่่�อให้้เกิิด

ประโยชน์สููงสุดุ ทั้้�งในด้้านเงิิน เวลา พลังังาน หรืือ 
สิ่่�งของต่่างๆ ซ่ึ่�งเป็็นคุุณลัักษณะสำำ�คััญของคนท่ี่�
รู้้�จักัการดำำ�เนิินชีีวิิตอย่่างมีีเหตุุผลและยั่่�งยืืน

ตััวอย่่างของความประหยััด เช่่น การใช้้เงิิน
เฉพาะสิ่่�งท่ี่�จำำ�เป็็น ปิิดไฟเมื่่�อไม่ใ่ช้้งานเพื่่�อลดค่า่ไฟ

 
และช่่วยประหยััดพลัังงาน ใช้้น้ำำ�อย่่างรู้้�คุุณค่่า กิิน
อาหารให้้หมดไม่่เหลืือทิ้้�ง ซ่่อมของท่ี่�เสีียแทนท่ี่�จะ

 
ซื้้�อใหม่่ทัันทีี

ความประหยัดั ไม่่ได้้แปลว่า่ “ขี้้�เหนีียว” หรืือ 
 

“ตระหน่ี่�” แต่่คืือการใช้้จ่า่ยอย่่างมีีสติิและวางแผน 
เพื่่�อไม่่ให้้เกิิดความสิ้้�นเปลืืองโดยไม่่จำำ�เป็็น และเพ่ื่�อ
ให้้เหลืือทรัพัยากรไว้้ใช้้ในอนาคต

การสร้า้งนิิสััยประหยัดัให้้เด็็กๆ ในครอบครัวั 
สามารถทำำ�ได้้โดยอาศััยการปลููกฝัังผ่่านพฤติิกรรม 
แบบอย่่าง คำำ�สอน และกิิจกรรมร่่วมกัันในชีีวิิต
ประจำำ�วัน เริ่่�มต้นด้้วยพููดคุุยเปิิดใจเรื่่�องการเงิินใน 
ครอบครััว เป็็นแบบอย่่างท่ี่�ดีีให้้ลููกเห็็น สอนให้้รู้้�

 คุุณค่า่ของเงิิน ให้้เงิินค่า่ขนมแบบมีีขอบเขต ฝึึกให้้
 ลองหาเงิินใช้้เอง ใช้้โอกาสในชีีวิตจริงิเป็็นบทเรีียน  

ให้้เขามีีส่วนช่่วยเหลืือค่่าใช้้จ่า่ยในบ้้านเพ่ื่�อให้้เข้้าใจ

 ถึึงการมีีภาระต่่อครอบครัวั การอดออมเพ่ื่�อให้้มีีพอใช้้ 
 

หรืือเหลืือใช้ ้และให้ร้างวัลัจากความประหยัดั เด็ก็ๆ  
ก็็จะเข้้าใจถึงึเหตุผุลท่ี่�เขาควรจะต้อ้งประหยัดั เรีียนรู้้� 
การใช้้เงิิน และใช้้ทรััพยากรต่่างๆ อย่่างคุ้้�มค่า ซ่ึ่�ง
ไม่ไ่ด้้ส่ง่ผลดีีแค่ก่ับัตัวัเขาเองและครอบครัวัเท่่านั้้�น 
แต่พ่ฤติกิรรมประหยัดัยังัช่ว่ยลดการใช้้ทรัพัยากร

 
ของโลกอีีกด้้วย

โซเชีียลมีีเดีียเป็็นพ้ื้�นที่่�ให้้คนอวดร่ำำ��อวดรวยกัันอย่่างหนัักจนเกิิดค่่านิิยมการใช้้จ่่ายฟุ่่�มเฟือืยข้ึ้�นในหมู่่�คนรุ่่�นใหม่่ที่่�หลงผิิดคิิดว่่า  
การใช้้จ่่ายมากๆ เป็็นสััญลัักษณ์์ของความสำำ�เร็็จ หรืือเป็็นเครื่่�องหมายแห่่งความสุุขสมบููรณ์์ในชีีวิิต จนบ่่อยครั้้�งทำำ�ให้้เกิิดภาวะ 
ชัักหน้้าไม่่ถึึงหลััง บางคนถึึงกัับล้้มละลาย และบางคนก็็สร้้างภาพชีวีิิตหรููหราฟุ่่�มเฟือืยขึ้้�นมาหลอกลวงผู้้�อื่่�น 

FRUGALITY
ความประหยััด

Spending frugally is not a sign of hardship  
or poverty in life, nor is it something people 
should only begin to practice when facing 
economic difficulties, needing to tighten their 
belts, cut expenses, or start saving. Instead, it  
is a habit that should be cultivated in everyone,  
rich or poor. Frugality means spending  
appropriately, consuming in moderation, and 
using resources wisely and with appreciation. 
It involves making thoughtful and necessary 
choices, avoiding extravagance, not using 
more than needed, and planning for maximum 
benefit, whether in terms of money, time,  
energy, or material goods. This is a key trait 
of individuals who know how to live rationally 
and sustainably.
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AI TECHNOLOGY 
IN OUR LIVES

เทคโนโลยีี AI ในชีีวิิตของเรา

•	ตอบแชตอััตโนมัติัิ (Chatbot) ลดภาระฝ่่าย
บริกิารลููกค้้า

•	คััดเลืือกบุุคลากรเบื้้�องต้้น AI วิิเคราะห์์ 
เรซููเม่่และโปรไฟล์์

•	เขีียนโฆษณา/คำำ�ขายสินิค้้า ได้้เร็ว็และตรง
กลุ่่�มเป้้าหมาย

•	ทำำ�ภาพกราฟิิกอััตโนมััติิ เช่่น สร้้างโลโก้้ 
แบนเนอร์ ์หรือืลงสีีรููป

AI ผู้้�ช่่วยทางการเงิิน
•	วางแผนการเงิิน วิิเคราะห์์รายรับัรายจ่า่ย 

ช่่วยจัดัการงบประมาณ
•	แนะนำำ�การลงทุุน ใช้้ AI วิิเคราะห์์หุ้้�นหรือื

กองทุุน (อาทิิ Robo-advisor)
•	ตรวจจัับการฉ้้อโกง วิิเคราะห์์ธุุรกรรมั 

ผิิดปกติิแบบเรียีลไทม์์

ด้้านสุุขภาพ
•	ช่วยวิินิิจฉัยโรคเบื้้�องต้้นจากอาการหรืือ

ภาพทางการแพทย์์
•	ติดิตามสุขุภาพ ใน Smartwatch หรือืแอป 

เช่่น วััดการนอน รวมทั้้�งการเต้้นของหััวใจ่
•	เตืือนกิินยา/นััดพบแพทย์ จััดตาราง 

สุุขภาพผู้้�ป่วยและผู้้�สููงอายุุ

ทุุกวัันนี้้�เทคโนโลยีีปััญญาประดิิษฐ์์ 
เข้้ามามีีส่่วนร่่วมกัับวิิถีีชีีวิิตผู้้�คนมากข้ึ้�น
เรื่่�อยๆ ในขณะที่่�หลายคนกำำ�ลัังกลััว AI จะ 
ครองโลกและทำำ�ลายล้างเผ่่าพัันธุ์์�มนุุษย์์
เหมืือนในหนัังวิิทยาศาสตร์์ แต่่ก็็ปฏิิเส่ธุ์ 
ไม่่ได้้ว่่า AI นั้้�นช่่วยอำำ�นวยความสะดวกให้้
เราได้้หลากหลายด้้านจริิงๆ 

ทุุกวัันนี้้� AI (ปััญญาประดิิษฐ์์) สามารถ
ช่่วยเราได้้ในหลากหลายด้้าน ทั้้�งในชีีวิิตประจำำ�วัน 

 
การทำำ�งาน และธุุรกิิจ โดยสามารถแบ่่งออกเป็็น
หมวดหมู่่�หลักๆ ได้้ดัังนี้้�

AI สำำ�หรัับชีีวิิตประจำำ�วััน
•	ช่วยแปลภาษา ใช้้แปลข้้อความหรืือบทำ

 
สนทนาแบบเรียีลไทม์์

•	ผู้้�ช่วยส่่วนตััว (Virtual Assistant) เช่่น 
Siri, Google Assistant และ Alexa

•	แนะนำำ�คอนเทนต์์ AI วิิเคราะห์์พฤติิกรรมั
การชม/ฟััง เพื่่�อแนะนำำ�หนัง เพลง หรือืข่า่วสาร เช่่น 
Netflix, YouTube หรือื Spotify

•	ช่ว่ยจัดัตารางชีวิีิต เตือืนนััดหมาย วางแผน
การเดิินทาง หรือืเตืือนงานสำำ�คััญ

AI สำำ�หรัับการทำำ�งานและการเรีียน
•	ช่ว่ยสรุปข้้อมูลู/เอกสาร ช่่วยสรุปบทความั

 
หรือืรายงานยาวๆ ให้้เข้้าใจง่าย

•	ตรวจสอบไวยากรณ์์และการเขีียน เช่่น 
Grammarly หรือื ChatGPT

•	ทำำ�งานเอกสารและพรีีเซนต์์ สร้้างสไลด์์
อััตโนมััติิ ช่่วยจััดรููปแบบ Word/Excel เรื่่�อยไป
จนถึึงการสร้า้งภาพและคลิิปวิิดีีโอ

•	ช่ว่ยคิิดไอเดียี/Brainstorm คิิดชื่่�อแบรนด์์ 
เขีียนสโลแกน แม้้แต่่ร่า่งบทความั

•	แปลเอกสารหลายภาษา ทั้้�งแบบเร็็วและ
แม่่นยำำา

•	ช่่วยติิว/สอน อธิิบายเนื้้�อหาในหลายวิิชา  
เช่่น คณิต วิทิย์์ หรือืภาษาอัังกฤษ

AI ผู้้�ช่่วยธุุรกิิจำ
•	วิเิคราะห์ข้์้อมููลลูกูค้้า เพื่่�อเข้้าใจพฤติกิรรมั

 การซื้้�อ และเสนอสิินค้้าได้้ตรงใจ่

ด้้านสร้้างสรรค์์
•	สร้้างภาพ/วิิดีีโอ/เพลง เช่่น Midjourney, 

DALL·E และ Sora
•	เขีียนนิิยาย บทละคร เพลง หรืือบทพููด  

ได้้ทั้้�งภาษาไทยและภาษาอัังกฤษ
•	ช่วยตััดต่่อเสีียง/วิิดีีโอ ทำำ�งานแทนมืือ

อาชีีพในระดัับพื้้�นฐาน-กลาง

แม้้ AI จะมีีประโยชน์์มากมาย แต่่การใช้้
 อย่า่งถูกูวิิธีก็ี็เป็็นสิ่่�งสำำ�คัญั เพราะนอกจากจะช่่วยให้้
 

เราได้้ประโยชน์์เต็ม็ที่่�แล้้ว ยัังช่่วยป้้องกัันความเสี่่�ยง
 และข้้อผิิดพลาดที่่�คาดไม่่ถึึงอีีกด้้วย เพราะ AI 
 

ก็็เหมืือนทุุกสิ่่�งที่่�มีีทั้้�งคุุณและโทษ จึึงต้้องมีีสติิใน
การใช้้งานและเรียีนรู้

Today, artificial intelligence is increasingly  
becoming a part of people’s daily lives. 
While many are afraid that AI will take over 
the world and destroy the human race like in  
science fiction movies, it is undeniable that AI  
can truly assist us in many ways. These include  
being a personal assistant in everyday life, a  
work and study assistant, a business assistant,  
a financial advisor, a health care supporter, 
and a creative collaborator.
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เคยได้้รัับอุุบััติิเหตุุบริิเวณดวงตา วุ้้�นตาท่ี่�เสื่่�อมจะ
เหลวลง หดตัว และขุ่่�นขึ้้�น เม่ื่�อแสงผ่่านวุ้้�นตาท่ี่�

 
เส่ื่�อมจะหัักเหทำำ�ให้้เห็็นเป็็นเงาดำำ�ลัักษณะเป็็นจุุด
และเส้้นคล้้ายหยากไย่่ลอยไปมา

อาการของโรควุ้้�นตาเสื่่�อม 
ผู้้�ป่วยจะเริ่่�มมองเห็็นจุุดหรืือเส้้นสีีดำำ�คล้้าย

หยากไย่่ลอยไปมาโดยเฉพาะเวลากลอกตา หรืือ 
มองท่ี่�ผนังสีีขาว หรืือท้องฟ้้า ระยะแรกจะสัังเกต
เห็็นเงาของวุ้้�นตาท่ี่�เสื่่�อมเป็็นจุุดและเส้น้ดำำ�ลอย ซึ่่�ง 
จะเคลื่่�อนไหวเมื่่�อกลอกตา อาจรบกวนการมองและ 

รู้้�สึึกรำำ�คาญ แต่่เมื่่�อเวลาผ่า่นไปสมองจะเรีียนรู้้�และ
ละเลยเงาเหล่่านี้้�ไปเอง อาจไม่่เห็น็หากไม่่พยายาม

 
สัังเกต เมื่่�อวุ้้�นตาเหลวและหดตัวัมาก อาจจะลอกตััว
ออกจากผิิวจอตาเอง และอาจดึึงรั้้�งผิิวจอตาทำำ�ให้้
เกิิดการกระตุ้้�นจอตาเห็็นเป็็นแสงวาบคล้้ายแฟลช 
จากกล้้องถ่่ายรููป หรืือแสงฟ้้าแลบในดวงตาแม้้ใน
ขณะหลับัตา ซ่ึ่�งสัังเกตเห็น็ได้้ชััดขึ้้�นเมื่่�ออยู่่�ในท่ี่�มืืด 
หรืือเวลากลางคืืน อาการเหล่่านี้้�อาจลดลงและหาย
ไปเมื่่�อจอตาถููกดึึงรั้้�งจากวุ้้�นตาลดลง

ในบางรายวุ้้�นตาอาจดึึงรั้้�งหลอดเลืือดท่ี่�จอตา 
ให้้ฉีีกขาดและเกิดิเลืือดออกในวุ้้�นตาทำำ�ให้้เห็น็เงาดำำ�
เพิ่่�มมากขึ้้�นทัันทีี และหากวุ้้�นตาท่ี่�เหลวเซาะเข้้าไป
ในรอยขาด จะทำำ�ให้้จอตาลอกและอาจสููญเสีียการ 
มองเห็็นได้้

การดููแลภาวะวุ้้�นตาเสื่่�อม
ผู้้�ท่ี่�มีีอาการมองเห็็นจุุดดำำ�ลอยหรืือแสง 

แฟลชในตาควรพบจัักษุุแพทย์เพื่่�อขยายรููม่่านตา
และตรวจจอตาและวุ้้�นตาอย่่างละเอีียด หลัังหยอด 
ยาขยายม่่านตาจะมีีอาการตาพร่่า และจะกลับัเป็็น
ปกติิเมื่่�อยาหมดฤทธิ์์�ใน 4-6 ชั่่�วโมง ภาวะวุ้้�นตา 
เสื่่�อมไม่่จำำ�เป็็นต้้องรักัษา ควรติิดตามสังัเกตอาการ
ซ่ึ่�งอาจจะค่่อยๆ ลดลงได้เ้อง ควรตระหนัักถึึงปััจจัยั
เสี่่�ยงท่ี่�อาจทำำ�ให้้เกิดิการดึึงรั้้�งจอตา เช่่น การสะบัดั 
ศีีรษะอย่่างรุุนแรง และอุุบััติิเหตุุท่ี่�เกี่่�ยวข้้องกัับ
ดวงตา จักัษุุแพทย์จะนััดตรวจเป็็นระยะตามปััจจัยั 
เส่ี่�ยง หากอาการไม่่ลดลงและตรวจพบรอยฉีีกขาด
ท่ี่�จอตา การรักัษาด้้วยเลเซอร์จ์ะช่่วยป้้องกัันจอตา

 ลอกได้้ อย่่างไรก็็ตาม การเห็็นเงาดำำ�อาจเกิิดจาก 
ภาวะอื่่�นๆ ได้้ ดังันั้้�น จึึงควรได้้รับัการตรวจวินิิิจฉััย
จากจักัษุุแพทย์์

Problems and diseases related to the 
eyes should never be overlooked. Many  
people who notice floaters like cobwebs  
drifting across their vision or flashes of light 
that aren’t actually there, may be experiencing  
symptoms of vitreous degeneration. In some 
cases, the vitreous may pull on the retina’s 
blood vessels, causing them to rupture and 
bleed into the vitreous body, leading to an 
increase in dark floaters. If the vitreous is 
strongly adhered to the retina, it can tug hard 
enough to cause a retinal tear. If the liquefied  
vitreous seeps into the tear, it may result  
in retinal detachment, which can lead to  
permanent vision loss.

อ้้างอิิง:
โรงพยาบาลศิิริิราช ปิิยมหาราชการุุณย์์
https://www.siphhospital.com/th/news/article/share/vitre-
ous-degeneration

VITREOUS 
DEGENERATION
วุ้้�นในตาเสื่่�อม

ปััญหาและโรคภััยท่ี่�เกิิดข้ึ้�นกัับดวงตา 
เป็็นสิ่่�งที่่�ไม่่ควรมองข้้าม หลายคนที่่�พบว่่า 
ตัวัเองมองเห็น็ภาพท่ี่�ดูเูหมืือนหยากไย่ใ่นตา 
เห็็นแสงวาบ ทั้้�งท่ี่�ไม่ไ่ด้้มีีอยู่่�จริิงนั้้�น อาจเป็็น 
สััญญาณบ่่งบอกว่่าคุุณมีีภาวะวุ้้�นในตาเส่ื่�อม

วุ้้�นตา (Vitreous) เป็็นส่่วนประกอบภายใน
ดวงตา มีีลัักษณะเป็็นวุ้้�นเหลวใสคล้้ายไข่่ขาวอยู่่�
หลัังเลนส์์ตายึึดติิดกัับผิิวจอตา ภาวะวุ้้�นตาเสื่่�อม  
(Vitreous Degeneration) เป็็นได้้เมื่่�ออายุุมากข้ึ้�น 
และอาจเส่ื่�อมเร็ว็กว่่าปกติใินผู้้�ท่ี่�สายตาสั้้�นมาก หรืือ
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LIVESTREAM SELLING
การไลฟ์ข์ายของ

การเปลี่่�ยนแปลงอย่า่งรวดเร็ว็ของเทคโนโลยีีได้เ้ปิิดโอกาสให้เ้กิดิอาชีพีใหม่่ๆ  ข้ึ้�นมาหลายอาชีพี ในขณะเดีียวกับัที่่�หลายอาชีพีหลาย 
ธุุรกิิจที่่�เคยรุ่่�งเรืืองก็็ล้้มหายตายจากไป การค้้าขายออนไลน์์กำำ�ลังเคลื่่�อนตััวเข้้ามาเป็็นช่่องทางหลักในการจัับจ่่ายสิินค้้าและบริิการของ
ผู้้�คนทั่่�วโลก และการไลฟ์ข์ายของ ก็็เป็็นหนึ่่�งในรููปแบบการค้้าขายออนไลน์์ที่่�มาแรงมากในยุุคปััจจุุบััน โดยเฉพาะในประเทศไทยซ่ึ่�งถืือว่่า 
เป็็นตลาดใหญ่่ในเอเชีียตะวัันออกเฉีียงใต้้ มีีหลายคนท่ี่�ได้้ดิิบได้้ดีีเป็็นนัักไลฟ์ม์ืืออาชีีพจนทำำ�รายได้้มหาศาล และอีีกหลายคนท่ี่�กำำ�ลังจดๆ
จ้้องๆ อยากกระโดดเข้้ามาในวงการ กำำ�ลัังมองหาลู่่�ทางสู่่�ความสำำ�เร็็จบนเส้้นทางนัักไลฟ์ ์เรามีี 10 ไอเดีียเด็็ดๆ ที่่�จะช่่วยให้้คุุณประสบ 
ความสำำ�เร็็จในการไลฟ์ข์ายของ

เอเชีียตะวัันออกเฉีียงใต้้ โดยเฉพาะไทย ซึ่่�งเป็็น
ประเทศที่่�มีผีู้้�ใช้้งาน Facebook และ TikTok สูงูมาก  
ปััจจุุบัันกลายเป็็นเคร่ื่�องมืือทรงพลัังในการเพิ่่�ม 
ยอดขายแบบทันทีี

อยากเริ่่�มต้้นเป็็นนัักไลฟ์ ์ต้้องมีีทัักษะ
อะไรบ้้าง

•	 การพููดอย่า่งมั่่�นใจและมีจีังัหวะ ฝึึกพููดหน้้า
กระจกหรืือกล้้อง ให้้พููดได้้คล่่อง พููดจาเข้้าใจง่่าย

•	 มีีความรู้�เกี่่�ยวกัับสิินค้้า รู้้�จุดเด่่น จุุดด้้อย 
วิิธีใีช้้ และข้้อดีีของสิินค้้า

•	 การเล่่าเรื่่�อง (Storytelling) ต้้องสร้้าง
เรื่่�องราวสิินค้้าให้้น่่าสนใจ โดยทำำ�ให้้ลููกค้้า “อิิน” 
มากกว่่าการขายตรงๆ

•	 การตอบโต้้กัับคนดูู ต้้องฝึึกอ่่านคอมเมนต์์
 เร็ว็ ตอบกลัับไว และมีีความจริิงใจ

•	พื้้ �นฐานการจัดัแสง + มุมุกล้อ้ง ต้อ้งมีกีาร
จัดัฉาก แสง และเสีียงให้้ดููน่าดููและเป็็นมืืออาชีีพ

การไลฟ์ข์ายของคืืออะไร มีีที่่�มาจากไหน
การไลฟ์์ขายของ คืือการถ่่ายทอดสดผ่่าน

 
แพลตฟอร์์มออนไลน์์ เช่่น Facebook TikTok  
Instagram หรืือ Shopee Live เพื่่�อขายสิินค้้าแบบ
เรียีลไทม์์ โดยเจ้า้ของสิินค้้า/พ่่อค้้าแม่่ค้้าจะพููดคุุย
กัับลููกค้้า แสดงสิินค้้า รีีวิิวสิินค้้า และตอบคำำ�ถาม

 
สดๆ ในระหว่่างไลฟ์์

ที่่�มาของการไลฟ์์ขายของ มีจุีุดเริ่่�มต้นมาจาก 
ประเทศจีนี โดยเฉพาะแพลตฟอร์ม์ Taobao Live 
ซึ่่�ง Alibaba เปิิดตััวในปีี 2016 ต่่อมาแพร่ห่ลายใน 
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•	สร้ ้างบุุคลิิกที่่�เป็็นเอกลัักษณ์์ เช่่น พููดจา 
เฮฮา ตลก หรืือมีีคำำ�พููดเฉพาะตััว อาทิิ “ของดีีต้้อง
ตำำ�!”

•	 ใช้้เทคนิิค Flash Sale/โปรภายในไลฟ์์  
ลดราคาสิินค้้าระหว่่างไลฟ์์เพื่่�อกระตุ้้�นยอดขายทัันทีี

•	 แจกของ หรืือเล่่นเกมระหว่่างไลฟ์์ เพื่่�อให้้
 คนดููไม่่หนีีไปไหน และมีีส่่วนร่ว่มกัับไลฟ์์

•	 มีีทีีมงานช่่วยจััดการหลัังบ้้าน มีีคนช่่วย
 

ตอบแชต รับัออเดอร์ ์หรืือขนสิินค้้า
•	 ใช้้ช่ื่�อรายการไลฟ์์ที่่�โดดเด่่น เช่่น “สด

 ไม่่เกิิน 60 นาทีี หมดแล้้วหมดเลย!” หรืือ “ของดี ี
แม่่ค้้าแฉ”

•	 แต่ง่กายให้้เข้้ากัับธีมีหรืือสิินค้้า เช่น่ ขาย
 เสื้้�อผ้้าก็็ใส่่โชว์ ขายอาหารก็็จัดัฉากครัวัสวย ๆ

•	ทำ ำ� Teaser หรืือโพสต์์ล่่วงหน้้าเพื่่�อเรีียก
แขก เช่่น ลงรููปโปรโมตก่่อนวัันไลฟ์์

•	 ตอบลููกค้้าอย่่างจริิงใจ ไม่่ขายเกิินจริิง 
 

ไม่่พููดเวอร์ ์และดููแลหลัังการขาย
•	วิิ เคราะห์์ไลฟ์์ย้้อนหลััง ดููว่าส่่วนไหนยอด

คนดููพุ่่�ง แล้้วนำำ�มาปรับัใช้้ในครั้้�งต่่อไป

นัักไลฟ์์มืืออาชีีพหลายคนให้้คำำ�แนะนำำ�
คล้้ายกััน สำำ�หรัับใครที่่�อยากจะเป็็นนัักไลฟ์์ และ 
อยากประสบความสำำ�เร็็จบนเส้้นทางนี้้�ว่่า ถ้้าคุุณ
ฝึึกทัักษะให้้ครบ มีีใจรักัในสิินค้้าที่่�ขาย และพร้้อม
พััฒนาตััวเองอยู่่�เสมอ คุุณก็็มีีโอกาสประสบความ 
สำำ�เร็จ็ในการไลฟ์์ขายของได้้ไม่่ยาก และแน่่นอนว่า่ 

 ช่่วงแรกอาจจะไม่่ได้้มีคีนตอบสนองกัับคุณมากนััก 
ซึ่่�งก็็เป็็นเรื่่�องธรรมดา แต่่หากคุุณไม่่ท้้อและขยััน

 
เรีียนรู้้�ฝึึกฝน คุุณก็็จะสามารถดึึงดููดความสนใจ 
ผู้้�ชมและลููกค้้ามาได้้ในที่่�สุุด

นอกจากนี้้� สิ่่�งที่่�ควรระลึึกไว้้เสมอไม่่ว่่าคุุณ
จะเป็็นนัักไลฟ์์หรืือทำำ�อาชีีพอะไรก็็ตาม ก็็คืือต้้อง 
มีคีวามซื่่�อสัตัย์ส์ุจุริิต ไม่่ทำำ�อะไรที่่�ล่อ่แหลม เสี่่�ยงต่่อ

 การทำำ�ผิิดกฎหมายและศีลีธรรม รวมถึึงไม่ล่่ว่งละเมิิด 
สิิทธิิเสรีภีาพ และไม่ก้่้าวล่วงเกียีรติิยศศักัดิ์์�ศรีคีวาม

 
เป็็นมนุษย์์ของผู้้�อื่่�น ที่่�สำำ�คััญควรตระหนัักถึึง 
ข้้อเท็็จจริิงว่่า โลกออนไลน์์นั้้�นเป็็นโลกไร้พ้รมแดน 

 การส่ื่�อสารของคุุณกำำ�ลัังเผยแพร่่ออกสู่่�สาธารณะ
ที่่�ไม่ใ่ช่เ่พียีงแค่ใ่นชุมุชนที่่�คุณุอยู่่�อาศัยั หรืือในพื้้�นที่่�

 ประเทศของคุุณเท่่านั้้�น แต่่สื่่�อสารไปได้้ถึึงคน
 

ทั่่�วโลก จึึงควรระมััดระวัังท่่าทีีในการสื่่�อสารที่่�อาจ 
แสดงออกถึึงการเหยีียดเชื้้�อชาติิ ศาสนา ความเช่ื่�อ  
ความคิิดเห็็นทางการเมืือง เพศสภาพ หรืือตััวตน
ที่่�แตกต่่างหลากหลายของผู้้�คน ไม่่ว่่าจะโดยตั้้�งใจ

 หรืือไม่่ตั้้�งใจ เพื่่�อหลีีกเลี่่�ยงความขััดแย้้ง และทาง
ที่่�ดี ีควรใช้้ความนิิยมที่่�คุณุได้้รับัจากผู้้�ติิดตามหรืือ

 
ผู้้�ฟังให้้เป็็นประโยชน์ในทางที่่�สร้า้งสรรค์ ์เป็็นส่ว่นหน่ึ่�ง

 ในการสร้้างสัังคมที่่�ดีี เพื่่�อการอยู่่�ร่่วมกัันอย่่างมีี
สัันติิสุุข

Rapid changes in technology have 
opened up new career opportunities, while 
many once thriving businesses have died out.  
Online shopping is becoming a primary channel  
for people around the world to purchase 
goods and services, and livestream selling 
is one of the hottest forms of online shopping 
these days, especially in Thailand.

The origin of livestream selling originated  
from China, specifically the Taobao Live  
platform, which Alibaba launched in 2016. Later,  
it spread to Southeast Asia, especially Thailand,  
which has a high number of Facebook and 
TikTok users. It has now become a powerful 
tool to increase sales immediately.

Many professional live sellers give  
similar advice for those who want to be a live 
seller and want to be successful in this path. 
If you practice all your skills, have a passion 
for the products you sell, and are ready to 
develop yourself all the time, you have a good  
chance of being successful in livestream 
selling.

No matter what you are a live streamer 
or what profession you are in, be honest and  
sincere, do not do anything illegal or immoral,  
not violate the rights and freedoms, and not  
violate the dignity and human dignity of others.  
You should be careful of your communication 
style that may show discrimination against  
race, religion, beliefs, political opinions, gender,  
or different identities of people, whether  
intentionally or unintentionally, in order to 
avoid conflicts.

•	ทั กษะการปิิดการขาย ฝึึกฝนเทคนิิค
กระตุ้้�นความอยากซื้้�อ เช่น่ ของแถม หรืือโปรจำำ�กัด
เวลา

อยากประสบความสำำ�เร็็จในอาชีีพไลฟ์ข์าย
ของ ต้้องทำำ�อย่่างไร

•	ตั้้ �งเวลาไลฟ์์ที่่�แน่่นอนและสม่ำำ�เสมอ ให้้
คนรู้้�ว่า “วัันนี้้�เวลาเดิิม จะมาไลฟ์์” เพื่่�อสร้้างความ

 คุ้้�นเคย
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GLOBAL TRADE WAR
สงครามการค้้าโลก

แต่่ในยุุคปััจจุุบััน เม่ื่�อระเบิดิลููกใหม่ไ่ม่จ่ำำ�เป็็น
 

ต้้องเป็็นอาวุุธ โลกกำำ�ลัังเผชิิญกัับ “สงคราม” อีีก 
รููปแบบหน่ึ่�งท่ี่�ร้้อนระอุุไม่่แพ้้สมรภููมิิไหนๆ นั่่�นคืือ 
สงครามการค้้าโลก ซึ่่�งเป็็นสนามรบของเงิินตรา 
และอำำ�นาจ

สงครามการค้้า คืือการท่ี่�ประเทศหน่ึ่�งใช้้ 
“นโยบายทางเศรษฐกิจิ” เป็็นอาวุุธโจมตีอีีกีประเทศ 
เช่่น การขึ้้�นภาษีนำำ�เข้้า การกีีดกัันทางการค้้า 

 
การกดค่่าเงิิน การคว่ำำ�บาตรสิินค้้าและเทคโนโลยีี

สงครามเหล่่านี้้�อาจไม่่มีีเสีียงระเบิิด แต่่  
ผลกระทบกลัับแผ่่ขยายสู่่�คนทุุกระดัับชั้้�น ตั้้�งแต่

 ่
ผู้้�ประกอบการรายย่่อย จนถึึงผู้้�บริโิภคทั่่�วไป

สงครามเป็็นบ่่อเกิิดแห่่งหายนะ และเมื่่�อเศรษฐกิิจคืือสนามรบใหม่ของโลก ชีีวิิตเราจะเป็็นอย่่างไร? เพราะคำำ�ว่่า “สงคราม” ไม่่ได้้ 
หมายถึึงแค่่เสีียงปืืนหรืือระเบิิด แต่่คืือความรุุนแรงในรููปแบบใดก็็ตามท่ี่�สร้้างความสููญเสีียให้้กัับมนุุษย์์ ไม่่ว่่าจะเป็็นสงครามกลางเมืือง 
ที่่�ฉีีกแบ่่งประชาชนในชาติิเดีียวกััน สงครามระหว่่างประเทศ ที่่�เข่่นฆ่่าชีีวิิตผู้้�บริิสุุทธิ์์�นัับไม่่ถ้้วน หรืือสงครามโลก ที่่�ยัังฝากร่่องรอยไว้้ใน 
หน้้าประวััติิศาสตร์์จนทุุกวัันนี้้� ไม่่ว่่าฝ่่ายใดจะแพ้้หรืือชนะ แต่่สิ่่�งหนึ่่�งที่่�เหมืือนกัันคืือ “ผู้้�คนจำำ�นวนมากต้้องสููญเสีีย”

สงครามการค้า้ระหว่า่งจีนีกับัสหรัฐัฯ เป็็นสิ่่�ง 
ท่ี่�เราได้้ยิินกัันในข่่าวแทบทุุกวัันในช่่วงนี้้� และส่่ง

 ผลกระทบต่่อประเทศของเราหลายมิติิ ดัังท่ี่�เรา 
ทราบว่า สองมหาอำำ�นาจเศรษฐกิิจโลกกำำ�ลังัจำำ�กัดั
การค้้าระหว่า่งกััน ด้้วยมาตรการต่า่งๆ เช่น่ ขึ้้�นภาษี 

 แบนเทคโนโลยี และกีีดกัันการลงทุุน โดยสหรััฐฯ 
กล่่าวหาจีีนว่่า “เล่่นไม่่แฟร์์” เช่่น การอุุดหนุุน

 รัฐัวิิสาหกิจิ ละเมิิดทรัพัย์ส์ินิทางปััญญา จีนีตอบโต้้
ด้้วยมาตรการทางภาษีและการคว่ำำ�บาตรเทคโนโลยี ี
จากสหรัฐัฯ 

ผลกระทบจากสงครามการค้้านั้้�นมีีต่่อผู้้�คน
ทุุกระดัับ แม้้หลายคนอาจมองข้้าม และคิิดว่่าเป็็น

 

เรื่่�องไกลตััว แต่่ความจริิงแล้้วเราได้้รัับผลกระทบ
 

ทั้้�งทางตรงและทางอ้้อม ไม่่ว่่าจะเป็็น
•	สิินค้้าราคาแพงขึ้้�น เพราะภาษีนำำ�เข้้าท่ี่� 

สููงขึ้้�นทำำ�ให้้ต้้นทุุนเพิ่่�ม
•	อุตสาหกรรมชะลอตััว เมื่่�อการส่่งออก 

ถููกจำำ�กััด ธุุรกิิจหลายแห่ง่จึึงต้้องลดกำำ�ลังัการผลิิต
หรืือลดคนงาน

•	ความไม่่แน่่นอนทางเศรษฐกิิจ นัักลงทุุน 
ลังัเล ส่่งผลต่อ่ค่า่เงิิน ตลาดหุ้้�น และอััตราดอกเบี้้�ย

•	การแยกขั้้�วทางเทคโนโลยี ีโลกเริ่่�มแบ่ง่ฝ่ั่� ง 
ระหว่่างเทคโนโลยีีตะวัันตกกัับตะวัันออก
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•	ปรัับพฤติิกรรมการใช้้จ่่าย ด้้วยการเน้้น
 ซื้้�อของจำำ�เป็็น หลีีกเลี่่�ยงของนำำ�เข้้าท่ี่�ราคาแพง 

เปรียีบเทีียบราคาก่่อนซื้้�อทุุกครั้้�ง
•	เสริิมทักษะใหม่่ท่ี่�เป็็นสากลและยืืดหยุ่่�น 

เช่่น ภาษาต่่างประเทศ การตลาดออนไลน์ การใช้้ 
 AI เพื่่�อให้้ทำำ�งานได้้ในตลาดท่ี่�หลากหลายขึ้้�น ไม่่ยึึด

ติิดแค่่ประเทศเดีียว
•	หารายได้้เสริิมออนไลน์ เช่่น ขายของ

ออนไลน์ ทำำ�คอนเทนต์์ ขายงานฝีีมืือหรืือบริิการ 
เพราะแพลตฟอร์ม์ออนไลน์ไม่่ติิดพรมแดนการค้้า เหมืือนสิินค้้าใหญ่่

•	เลืือกใช้้สิินค้้าท้องถิ่่�นหรืือไทยทำำ� เพื่่�อ
 

สนัับสนุุนเศรษฐกิิจในประเทศ ลดพ่ึ่�งพาสินค้้า 
นำำ�เข้้า ซึ่่�งราคาอาจผัันผวนจากภาษีหรืือค่่าเงิิน

•	ติดตามข่าวสารเศรษฐกิิจอย่่างเข้้าใจ 
 

ไม่่ตื่่�นตระหนก เมื่่�อรู้้�ว่ ่าอะไรจะขึ้้�นราคา อะไรจะ
 

ขาดตลาด จะวางแผนชีีวิิตได้้แม่่นยำำ�กว่่า

ในโลกท่ี่�ความขััดแย้้งทางอาวุุธอาจลดลง 
แต่่สงครามเศรษฐกิิจกลัับปะทุุขึ้้�นอย่่างต่่อเน่ื่�อง 

 
ถึึงเวลาท่ี่�เราทุกคนต้้องมองให้้ลึึกกว่่าป้ายราคา 

 ตั้้�งคำำ�ถามว่า… เราเป็็นเหย่ื่�อท่ี่�น่่าสงสารของสงคราม
รููปแบบใหม่่หรืือไม่่ มีีโอกาสอะไรบ้้างที่่�ซ่่อนอยู่่�ใน

 วิิกฤตนี้้�  และเราจะเป็็นผู้้�อยู่่�รอดจากสงคราม 
ครั้้�งนี้้�ได้้อย่า่งไร สงครามการค้้าเป็็นเรื่่�องใหญ่่ท่ี่�คน
ตัวัเล็ก็ๆ หรืือแม้้แต่ผู่้้�นำำ�ของประเทศเล็็กๆ อย่่างเรา

 คงไปหยุุดยั้้�งอะไรไม่ไ่ด้้ แต่่ “การปรับัตัวั” และ “การ
วางแผนชีีวิติอย่่างชาญฉลาด” คืืออาวุุธท่ี่�ประชาชน 
ธรรมดาใช้้เอาตััวรอดได้้ดีีท่ี่�สุุด

Because the word “war” does not just 
mean gunshots or bombs, but any form of 
violence that causes human losses, whether 

it is a civil war that tears people apart in the 
same nation, an international war that kills 
countless innocent lives, or a world war that 
still leaves its mark on history to this day.

No matter who wins or loses, one thing 
is the same: “many people have lost.”

However, in the present era, when a 
new bomb does not necessarily have to be 
a weapon, the world is facing another form of 
“war” that is as hot as any other battlefield: 
the global trade war, which is a battlefield of 
money and power.

A trade war is when one country uses 
“economic policies” as a weapon to attack 
another country, such as increasing import 
taxes, trade barriers, devaluing currencies, 
and boycotting goods and technology.

เมื่่�อเกิิดสงครามการค้้าโลกขึ้้�น ใครคืือผู้้�
ได้้รัับผลกระทบมากที่่�สุุด? 

คำำ�ตอบนั้้�นไม่่ใช่่แค่่รััฐบาล หรืือมหาเศรษฐี ี
 

แต่่คืือ เกษตรกรที่่�ไม่่สามารถส่่งออกผลผลิิตได้้ 
แรงงานท่ี่�ถููกเลิิกจ้า้งจากโรงงาน ครอบครัวัท่ี่�ต้้อง 
จ่า่ยค่า่สินิค้้าแพงขึ้้�น และผู้้�ประกอบการรายย่อยท่ี่�
ไม่่อาจแข่่งขัันได้้ในตลาดใหม่่

ในทางทฤษฎีีแล้้ว วงจรสงครามการค้้าโลก 
จะหยุุดลงได้้ก็็ต่่อเม่ื่�อมีีการสร้้างระบบการค้้าท่ี่�
เป็็นธรรม เพิ่่�มความร่ว่มมืือระหว่่างประเทศแทนท่ี่� 
จะตั้้�งกำำ�แพง ส่่งเสริิมนวััตกรรมและการพึ่่�งพา
ตนเองภายในประเทศ และมีีการสร้้างภููมิิคุ้้�มกัน 
ให้้ประชาชนผ่่านการศึึกษาและพััฒนาอาชีีพ ซึ่่�งก็็
ยังัไม่ม่ีใีครมองออกว่่า ความเป็็นไปได้้ในทางทฤษฎีี

 
ดัังกล่่าวนั้้�นจะเกิิดขึ้้�นได้้อย่่างไร และเมื่่�อไหร่่

คำำ�ถามใกล้้ตััวคืือ ประชาชนคนธรรมดา
อย่่างเราจะอยู่่�รอดจากพิิษภััยสงคราม
การค้้าโลกได้้อย่่างไร

แม้้สงครามการค้้าจะดููเป็็นเรื่่�องใหญ่่ระดัับ
ประเทศ แต่่ผลกระทบจริงิๆ ตกอยู่่�ท่ี่�ประชาชน เช่่น 

 
ราคาของแพง รายได้้ลด ขายของไม่ไ่ด้้ งานหายาก 
ฯลฯ วิิธีี “อยู่่�รอด” จากผลกระทบของสงคราม 
การค้้าโลกในระดัับประชาชน คืือ

ในโลกที่่�ความขััดแย้้ง 
ทางอาวุุธอาจลดลง  

แต่่สงครามเศรษฐกิิจกลัับ
ปะทุุขึ้้�นอย่่างต่่อเนื่่�อง  

ถึึงเวลาที่่�เราทุุกคนต้้อง 
มองให้้ลึึกกว่่าป้้ายราคา  

ตั้้�งคำำ�ถามว่่า… เราเป็็นเหยื่่�อ 
ที่่�น่่าสงสารของสงคราม 

รููปแบบใหม่่หรืือไม่่
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DRIED MEAT
เนื้้�อสััตว์์ตากแห้้ง

ในบ้้านด้้วยกรรมวิิธีีท่ี่�สะอาดและปลอดภััย ก็็จะ
ลดความเสี่่�ยงจากสารพิิษในอุุตสาหกรรมอาหาร  
เช่น่ สารกัันบููด สารแต่ง่กลิ่่�น รส สีี ผงชููรส เรื่่�อยไป 
จนถึึงยาฆ่่าแมลง 

การทำำ�เนื้้�อสััตว์์ตากแห้้ง สามารถทำำ�ได้้ทั้้�ง
ด้้วยการตากแดด และการอบลมร้อ้น มีีเป้้าหมาย

 
คืือการลดปริมิาณน้ำำ�ในเนื้้�อสััตว์์ให้้เหลืือน้้อยท่ี่�สุุด 
เพื่่�อหยุุดยั้้�งการเจริิญเติิบโตของจุุลิินทรีีย์์และ 
เอนไซม์์ ทำำ�ให้้เนื้้�อสััตว์์คงสภาพดีได้้นาน แต่่คงไว้้
ซึ่่�งรสชาติแิละคุณุค่า่ทางโภชนาการ สามารถทำำ�ได้้ 
กับัเนื้้�อสัตัว์แ์ทบทุกุชนิด ไม่ว่่่าจะเป็็นเนื้้�อวัวั เนื้้�อหมู ู
เนื้้�อปลา เนื้้�อไก่่ กุ้้�ง หอย หมึึก โดยมีีวิธิีกีารแตกต่่าง

 
กันัไปตามประเภทของเนื้้�อสััตว์ท่์ี่�ต้้องการตากแห้้ง 
หรืืออบแห้้ง ดัังนี้้�

เนื้้�อวััวตากแห้้ง 
มีีจุุดเด่่นท่ี่�กลิ่่�นหอมเฉพาะตััวตามประเภท

สายพัันธุ์์� ของวััว ส่่วนของเนื้้�อท่ี่�ใช้้ และการหมััก 
ท่ี่�ทำำ�ให้้ได้้รสอร่่อยเคี้้�ยวมััน ให้้โปรตีีนสููง วิิธีีทำำ�

 ไม่่ยาก เริ่่�มจากเลืือกใช้้เนื้้�อวััวส่่วนท่ี่�ไม่่ติิดมััน เช่่น
 เนื้้�อสะโพก หั่่�นบางตามแนวยาว หมักัด้้วยเครื่่�องปรุุง  

เช่่น ซีีอิ๊๊�วขาว น้ำำ�ตาล พริิกไทย กระเทีียม และ 
สมุุนไพรตามสููตรเฉพาะ หรืือถ้้าอยากได้้รสเนื้้�อ
ล้้วนๆ เพื่่�อนำำ�ไปทำำ�อาหารอื่่�นๆ ก็็หมัักแค่่เกลืือกัับ 
พริกิไทย แล้้วพักัไว้้ให้้ซึมึเข้้าเนื้้�อ 4–6 ชั่่�วโมง หรืือ
ข้้ามคืืน จากนั้้�นนำำ�ไปตากแดดแรง 1–2 วััน หรืืออบ 
ลมร้้อนท่ี่� 60–70°C ประมาณ 4–6 ชั่่�วโมง หาก
ต้้องการเก็็บนานขึ้้�น ควรอบซ้ำำ�อีีกครั้้�งเพื่่�อให้้ 
แน่่ใจว่า่แห้ง้สนิิท จะทำำ�ให้สุ้กุด้ว้ยการทอด อบ หรืือ

 นำำ�ไปใส่่ในแกงกะทิิก็็อร่อ่ย

ไทยเราเป็็นประเทศที่่�แสนโชคดีเีพราะมีทีรัพัยากรอุดุมสมบูรูณ์ ์มีอีาหารอร่อ่ยมากมายให้ซ้้ื้�อกิิน ยิ่่�งมีีบริกิารเดลิเิวอรีีก็ย็ิ่่�งช่่วยให้ก้าร 
ใช้้จ่่ายกัับเรื่่�องกิินสะดวกสบายยิ่่�งขึ้้�น แต่่สำำ�หรัับ ‘ครอบครััวใหญ่่’ การใช้้เงิินกัับอาหารการกิินอาจกลายเป็็นภาระใหญ่่ในแต่่ละเดืือน 
ถ้้าต้้องซื้้�อกิินนอกบ้้านบ่่อยๆ แถมด้้วยโรคภััยไข้้เจ็็บสารพััดที่�เกิิดจากการกิินที่�ไม่่ระมััดระวััง การทำำ�อาหารเองหรืือการถนอมอาหารเพื่่�อ
ให้้มีีของกิินติดบ้านไว้้เสมอจะเป็็นตัวเลืือกท่ี่�ดีี โดยเฉพาะบ้้านที่�มีีสมาชิิกเป็็นเด็็กหรืือคนหนุ่่�มสาวซึ่่�งอยู่่�ในวัยท่ี่�ต้้องการโปรตีีนสูง การทำำ�  
‘เนื้้�อสััตว์์ตากแห้้ง’ เก็็บไว้้ จะช่่วยประหยัดค่่าใช้้จ่่าย และลดภาระในการทำำ�อาหารได้้มาก

โดยทั่่�วไปแล้้ว คนทั่่�วไปควรได้ร้ับัโปรตีนีวัันละ  
0.8-1 กรััมต่่อน้ำำ�หนัักตััว 1 กิิโลกรััม ตััวอย่่างเช่่น 

 
หากคุุณหนััก 60 กิิโลกรััม ควรได้้รัับโปรตีีน
ประมาณ 48-60 กรััมต่่อวััน โปรตีีนสามารถ 
หาได้้จากหลายแหล่่ง ทั้้�งเนื้้�อสััตว์์ ถั่่�วต่่างๆ และ

 ผลิติภัณัฑ์์จากนม สำำ�หรับัเนื้้�อสัตัว์ ์30 กรัมั (น้ำำ�หนััก 
สุุก) จะให้้โปรตีีนประมาณ 7 กรััม นั่่�นหมายถึึงว่่า 
ถ้้าเราจะบริโิภคเนื้้�อสััตว์์ให้้ได้้โปรตีีนประมาณ 50 
กรััม ก็็ต้้องกิินเนื้้�อสััตว์์ท่ี่�ปรุุงสุุกแล้้วให้้ได้้วัันละ

 ประมาณ 200 กรัมั
เนื้้�อสััตว์์ตากแห้้งหรืืออบแห้้งเป็็นโปรตีีนท่ี่�

สามารถเก็็บรักัษาไว้้ได้้นาน และนำำ�มาทำำ�อาหารได้้
 

หลายชนิด ไม่่ว่่าจะใช้้ต้้ม ผััด แกง ทอด ยำำ� หรืือ 
 ใส่่ในสลััด รวมถึึงนำำ�มาทอดหรืือย่่างกิินง่่ายๆ ก็็
 

อร่อ่ยและได้้คุุณค่่าทางอาหาร ซึ่่�งหากเราทำำ�กินเอง
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อบท่ี่� 55–60°C ประมาณ 6–8 ชั่่�วโมง สามารถ 
เก็็บไว้้ได้้นานเมื่่�อแห้้งสนิิท จะนำำ�ไปย่่าง ทอด หรืือ

 ใส่่ในซุุปก็็หอมอร่อ่ย

กุ้้�ง หอย หมึึกแห้้ง
เป็็นโปรตีีนที่่�ต้้นทุุนอาจจะสููงหน่่อยเพราะ

เป็็นซีีฟููด แต่่อร่อ่ยแรง เคี้้�ยวมััน เค็็มหวาน อููมามิิ 
ธรรมชาติิ วิิธีีทำำ�ก็็ไม่่ซัับซ้อน ล้้างกุ้้�ง หอย หรืือ
หมึกึแห้้ง ให้้สะอาด ถ้้าเป็็นหมึึกก็็ต้้องผ่า่เอาไส้้และ

 กระดููกออก หมัักด้้วยเกลืือ น้ำำ�ตาลเล็็กน้้อย หรืือ
บางสูตูรใช้พ้ริกิเผากับัน้ำำ�ปลาก็จ็ะได้้รสจัดัจ้า้น หอม

 
อร่อ่ย หลัังจากหมัักได้้ท่ี่�แล้้วนำำ�ไปตากแดดจัดั 1–2 

 
วันั หรืืออบท่ี่�อุุณหภูมิูิ 50–55°C นาน 4–6 ชั่่�วโมง 
เก็็บไว้้กิินได้้นาน สามารถย่างไฟอ่อนๆ เพื่่�อให้้

 หอมกรอบ จะนำำ�ไปทอด ผััด หรืือใส่่ในซุุปก็็จะได้้ 
รสหวานอร่อ่ยของซีีฟููดเข้้มข้้น 

โปรตีีนที่่�ผ่่านการตากแดดหรืืออบแห้้งแล้้ว 
จะสูญูเสีียน้ำำ�และความชื้้�นไปราว 50% ของน้ำำ�หนััก 
ขณะดิิบ และถ้้ายิ่่�งทำำ�ให้้แห้้งจััดก็็จะยิ่่�งมีีน้ำำ�หนััก

 
เหลืือน้้อยลง จึงึต้้องคำำ�นวณสัดัส่วนปริมิาณเนื้้�อสััตว์์

 

เนื้้�อหมูตากแห้้ง 
ความอร่อ่ยอยู่่�ท่ี่�รสสัมัผัสันุ่่�มนวล เค็ม็อ่อ่นๆ 

 เจืือหวานจางๆ เคี้้�ยวง่่าย เด็็กทานได้้ ผู้้�ใหช่่ชอบ 
ทำำ�ด้้วยเนื้้�อหมูสู่ว่นสะโพกหรืือสันันอก หั่่�นเส้้นหรืือ
แผ่่นบาง หมัักด้้วยน้ำำ�ปลา น้ำำ�ตาลทราย พริกิไทย  
กระเทีียม และบางสููตรอาจใส่่งาขาวคั่่�วลงไปด้้วย  
หมัักอย่่างน้้อย 4 ชั่่�วโมง ตากแดดแรง 1 วัันให้้

 
พอเหนีียว หรืืออบท่ี่� 60°C ประมาณ 4 ชั่่�วโมง เม่ื่�อ 
ต้้องการเสิริ์ฟ์ ให้้นำำ�ไปทอดไฟกลางให้้กรอบนอกนุ่่�มใน 

 กินิกับัข้าวหรืือข้้าวเหนีียวร้อ้นๆ อร่อ่ยอย่า่บอกใคร

เนื้้�อไก่่ตากแห้้ง
โปรตีนีไขมันัต่ำำ� โปรตีนีสูงู เหมาะสำำ�หรับัสาย 

สุขุภาพ ใช้้เนื้้�ออกไก่่หรืือสะโพกไร้ห้นััง หั่่�นเป็็นเส้้น
 หรืือแผ่่น หมัักด้้วยซอสถั่่�วเหลืือง ขิิงบด น้ำำ�ผึ้้�ง  

พริิกไทย และน้ำำ�มัันงา หมัักข้้ามคืืนในตู้้�เย็็น อบ 
ลมร้้อนท่ี่� 60–65°C ประมาณ 5–6 ชั่่�วโมง หรืือ 
จนแห้้งตามต้้องการ นิิยมทำำ�เป็็นไก่่อบแห้้งสไตล์์
ชี่่�ปุ่่� น หรืือไก่่หย็็องแบบเฮลทีี นำำ�มาฉีีกฝอยๆ ใส่่
สลััดหรืือข้้าวต้้มก็็อร่อ่ยลงตััว

เนื้้�อปลาแห้้ง
เป็็นโปรตีีนท่ี่�มีีกลิ่่�นหอม ชููรสอาหาร ด้้วย

รสชาติกิลมกล่อ่มจากทะเล วิธิีทีำำ�อาจจะลำำ�บากกว่า่ 
เนื้้�อสััตว์์บกนิิดหน่่อยแต่่ก็็อร่อ่ยคุ้้�มค่่า เริ่่�มต้้นจาก
เลืือกปลาทะเลสดๆ เช่่น ปลาทูู ปลาสำำ�ลี ีปลาช่่อน  
หรืือปลาอินิทรียี์ ์นำำ�มาผ่า่ท้้องควักัไส้้ ล้้างให้้สะอาด 
บั้้�งตััวปลาเล็็กน้้อย แล้้วหมัักเกลืือ น้ำำ�ตาล และ 
น้ำำ�ส้มสายชููเจืือจางประมาณ 1–2 ชั่่�วโมง สััดส่่วน
ของการหมักัเครื่่�องปรุุงไม่ม่ีอีะไรตายตัวั เลืือกสูตูร 
ตามรสชาติท่ิี่�ชอบได้้เลย ถ้้าอยากเก็็บนานๆ ก็อ็าจจะ 
เน้้นเกลืือในเครื่่�องหมัักเยอะหน่่อย เพราะเกลืือ 
มีีคุุณสมบััติิดููดความชื้้�นได้้ดีี พอหมัักได้้ท่ี่�แล้้วก็็

 
ตากแดดแรง 1–2 วััน โดยกลัับด้้านเป็็นระยะ หรืือ

ท่ี่�จะนำำ�มาทำำ�แห้้งให้้เพียีงพอกัับปริมิาณท่ี่�ต้้องการ
เมื่่�อผ่่านการอบแห้้งแล้้ว โดยเราสามารถเลืือกได้้ว่่า 

 จะต้้องการให้้แห้้งมากแค่่ไหน ยิ่่�งแห้้งก็็จะยิ่่�งเก็็บ
 ได้้นาน วิิธีีเก็็บถ้าเอาไว้้ในตู้้�เย็็นควรผนึึกให้้มิิดชิิด

และเก็็บในช่่องธรรมดา หรืือถ้้าเป็็นครััวไทยท่ี่�มีี 
พื้้�นท่ี่�สำำ�หรับัแขวนหรืือตากอาหารก็็สามารถแขวน
ผึ่่�งลมเอาไว้้ได้้ แต่ต้่้องมีมีุ้้�งหรืือผ้้าคลุุมกันัแมลงวันั

 เพื่่�อความสะอาด ใครท่ี่�อยากมีีอาหารแห้้งแบบ 
โฮมเมดเก็็บไว้้เป็็นสารตั้้�งต้้นเพื่่�อความอร่่อย 
ประหยััด และสุุขภาพดี ลองไปทำำ�กันัดูไูด้้ ไม่่ยากเลย 

For large families, spending on food  
can become a major monthly burden,  
especially when eating out frequently. On top 
of that, there’s the risk of various illnesses 
caused by careless eating habits. Cooking 
at home or preserving food to always have 
something ready to eat is a good option, 
especially for households with children or 
young adults who are in the age range that  
requires high protein intake. Making and  
storing dried meat can significantly help  
reduce both food costs and the daily cooking 
load.

Generally, an average person should 
consume about 0.8–1 gram of protein per  
1 kilogram of body weight per day. For example,  
if you weigh 60 kilograms, you should aim 
for around 48–60 grams of protein per day. 
Protein can be obtained from various sources 
including meat, legumes, and dairy products. 
Cooked meat weighing 30 grams provides 
approximately 7 grams of protein. This means 
that to consume around 50 grams of protein, 
one would need to eat about 200 grams of 
cooked meat per day.
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THE MIRROR FOUNDATION
มููลนิิธิิกระจกเงา

มูลูนิิธิกิระจกเงา คือื องค์ก์รพัฒันาเอกชนท่ี่�
ทำำ�งานเกี่่�ยวกัับการพััฒนาสัังคมหลายด้้าน ได้้แก่่  
งานด้้านสิิทธิมินุษยชน งานด้้านสื่่�อและเทคโนโลยีี
สารสนเทศ งานพััฒนาอาสาสมัครและการแบ่่งปััน
ทรัพัยากร เพื่่�อเพิ่่�มศักยภาพในการเรีียนรู้้�และการ 
ใช้้ชีีวิิต โดยมีีพื้้�นท่ี่�ปฏิิบััติิงานทั้้�งบนสัังคมออนไลน์์  
สัังคมเมืืองและสัังคมชนบท โดยทำำ�หน้้าท่ี่�เป็็น 
กระจกเงาท่ี่�สะท้้อนเรื่่�องราวความเป็็นจริิงของ
สัังคม และให้้ความช่่วยเหลืือผู้้�ท่ี่�ได้้รัับผลกระทบ

 จากการเปลี่่�ยนแปลงของสัังคม ด้้วยวิิธีีคิดคืือ 
การสร้้างคนและสร้้างนวััตกรรม สร้้างความ
เปลี่่�ยนแปลงแก่่สัังคม 

โครงการของมููลนิิธิกิระจกเงา มีีหลากหลาย 
รููปแบบ เช่่น กองทุุนเด็็กดอย โครงการศููนย์์การ 
เรีียนรู้้�ไร่่ส้้มวิิทยา โครงการศููนย์์ข้้อมููลคนหาย 
โครงการจััดการภััยพิิบััติิภาคประชาชน โครงการ 
ผู้้�ป่วยข้้างถนน โครงการป่่วยให้้ยืืม โครงการ

 ศูนูย์แบ่ง่ต่อ่ โครงการชรารีีไซเคิิล โครงการแบ่่งปััน
 เพื่่�อการเปลี่่�ยนแปลง โครงการจ้้างวานข้้า ฯลฯ 

โดยนอกจากท่ี่�ยกตััวอย่่างมานี้้�  ยัังมีีอีีกหลาย
โครงการภายใต้้เจตจำำ�นงเดีียวกันัคือื การช่่วยเหลืือ
ผู้้�ด้้อยโอกาสให้้มีีคุณภาพชีีวิตท่ี่�ดีีขึ้้�น และมุ่่�งพััฒนา

 ศัักยภาพเขาเหล่่านั้้�นให้้กลัับมาพึ่่�งพาตััวเองได้้ 
การสนับสนุนมูลูนิิธิกิระจกเงาสามารถทำำ�ได้้ 

หลายวิิธีี ไม่่ว่่าจะเป็็นการบริจิาคเงินิ สิ่่�งของ ให้้โอกาส
 

จ้า้งงานแก่่ผู้้�ด้้อยโอกาส เรื่่�อยไปจนถึึงการเข้้าเป็็น
 อาสาสมัครช่่วยเหลืือกิิจกรรมของมููลนิิธิฯิ โดยผู้้�ท่ี่�

มีีความประสงค์์จะช่่วยเหลืือสัังคมผ่านทางมููลนิิธิ ิ
กระจกเงา สามารถดููข้้อมููลรายละเอีียดในการ
สนับสนุนได้้ท่ี่� เว็็บไซต์์มููลนิิธิิกระจกเงา https:// 
www.mirror.or.th/ หรือืติดิต่อ่มูลูนิิธิกิระจกเงาได้้ท่ี่� 
อีีเมล donate@mirror.or.th

The Mirror Foundation is a private  
organization that works on various aspects 
of social development, including human 
rights, media and information technology, 
volunteer development, and resource sharing, 

การแบ่่งปัันช่่วยเหลืือผู้้�ด้้อยโอกาสเป็็นสิ่่�งที่่�ทุุกคนสามารถทำำ�ได้้หลายวิิธีี เราไม่่จำำ�เป็็นต้้องเป็็นคนรวยล้้นฟ้า้ก็็สามารถช่่วยเหลืือ 
ผู้้�ที่่�ตกทุุกข์ไ์ด้้ยากได้้หากเรามีีใจเมตตา โดยหน่ึ่�งในช่อ่งทางที่่�จะสามารถส่่งน้ำำ��ใจและความช่ว่ยเหลืือไปสู่่�ผู้้�ที่่�ต้อ้งการก็็คือื การสนัับสนุุนผ่าน 
มููลนิิธิิที่่�มีีพัันธกิิจเกี่่�ยวกัับการพััฒนาสัังคมอย่่าง ‘มููลนิิธิิกระจกเงา’ 

to increase learning and life potential. The 
foundation operates in both online and rural 
communities. It acts as a mirror that reflects  
the real stories of society and provides  
assistance to those affected by social changes.  
The idea is to develop people and create 
innovation, making change for society. 

Supporting the Mirror Foundation can  
be done in many ways, such as donating money,  
items, providing employment opportunities for 
the underprivileged, and even volunteering to 
help with the foundation’s activities. Those 
who wish to help society through the Mirror 
Foundation can view details of their support 
on the Mirror Foundation website at https:// 
www.mirror.or.th/ or contact the Mirror  
Foundation via email at donate@mirror.or.th.
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KARAOKE
คาราโอเกะ

ชีีวิิตในแต่ล่ะวันัมีีเรื่่�องราวมากมายให้้เราต้อ้งต่อ่สู้้�ฟันัฝ่่า แต่ก่ารเติมิความสุขุให้ชี้ีวิิตในแต่ล่ะวันัก็เ็ป็็นสิ่่�งสำำ�คัญัไม่แ่พ้้กััน และหนึ่่�งใน 
หลายวิิธีีเติิมความสุุขให้้กัับชีีวิิตที่่�คนทั่่�วโลกชื่่�นชอบก็็คืือการร้้องเพลง ซ่ึ่�งมีีข้้อมููลทางการแพทย์์มากมายระบุุว่่า การร้้องเพลงอย่่างมีี
ความสุขของคนเรานั้้�น เป็็นกิิจกรรมที่่�มีีประโยชน์สำำ�หรัับผู้้�ร้อง เพราะทำำ�ให้้ระบบทางเดิินหายใจแข็็งแรง ปอดแข็็งแรง ฝึึกสมาธิิให้้จิิตใจ 
เกิดิความสงบสุุข ผ่่อนคลายอารมณ์์ คลายเครีียด มีีประโยชน์ต่อ่ผู้้�ป่วยโรคหััวใจ (แต่่จะเป็็นความทุกข์์ของผู้้�ฟังัหรืือไม่่นั้้�นก็เ็ป็็นอีีกเร่ื่�องหนึ่�ง)  
ทำำ�ให้้วััฒนธรรมการร้้องเพลงแบบ ‘คาราโอเกะ’ จากญี่่�ปุ่่�นได้้รัับการยอมรัับไปทั่่�วโลก    

จุุดเริ่่�มต้้นของ ‘คาราโอเกะ’ มาจากปีี 1971 
โดยนัักดนตรีชีาวญ่ี่�ปุ่่� นท่ี่�ชื่่�อว่่า ไดสุุเกะ อิิโนะอุุเอะ  
ได้้ถููกเชิิญให้้ไปร่ว่มเล่น่ดนตรีใีห้้กับันัักร้อ้ง แต่่เขา
ปฏิิเสธและเลืือกจะส่่ง ‘เทปบรรเลง’ ท่ี่�มีีแต่่เสีียง 
ดนตรีีให้้แทน ก่่อนเขาจะเริ่่�มประดิิษฐ์์เครื่่�องเล่่น
คาราโอเกะท่ี่�เรีียกว่่า 8 Juke ซ่ึ่�งมีีส่่วนประกอบ 
ของเครื่่�องหยอดเหรียีญ สเตอริิโอ แอมปลิิฟายเออร์ ์ 
และไมโครโฟน ก่่อนจะพััฒนามาเป็็นตู้้�คาราโอเกะ 
ตู้้�แรกของโลก 

โดยคำำ�ว่่า คาราโอเกะ มาจากการผสมกััน 
ของคำำ�ว่า่ คารา + โอเกะ คำำ�ว่า่ คารา (kara) มาจาก 
คำำ�ว่า่ ‘karappo’ ท่ี่�หมายถึึง ‘ว่่าง’ ส่ว่นคำำ�ว่า่ โอเกะ 

 (oke) มาจากคำำ�ว่่า ‘okesutra’ ที่่�หมายถึึง วง 
ออเคสตรา ความหมายของ ‘คาราโอเกะ’ จึึงรวมกััน
ออกมาแล้้วแปลว่า เมื่่�อวงออเคสตราหยุดทำำ�งาน 
และใช้เ้ครื่่�องเล่น่ทำำ�งานแทน ส่ว่นไดสุเุกะ อิิโนะอุุเอะ 

 
บิิดาแห่่งคาราโอเกะเองก็็ได้้รัับรางวััลโนเบลสาขา
สัันติิภาพในปีี 2004 จากการคิิดค้้นนวััตกรรมนี้้�  

แม้้ไม่เ่คยจดสิิทธิิบัตร รวมถึึงได้้รับัการเสนอให้้เป็็น 
 ‘ชาวเอเชีียผู้้�มีีอิิทธิิพลมากท่ี่�สุุดแห่่งศตวรรษ’

ในยุุคนี้้�เราสามารถร้้องคาราโอเกะได้้ทุุกท่ี่�  
เพีียงแค่่มีีโทรศัพท์มืือถืือก็ใ็ช้้ได้้ การมีอุุปกรณ์์สำำ�หรับั

 ร้อ้งคาราโอเกะในบ้้านเป็็นไอเดียีท่ี่�ดี ีโดยเฉพาะถ้้า
เราลงทุุนกัับอุุปกรณ์์ ชุุดเครื่่�องเสีียง และการจััด 
บรรยากาศให้้เหมาะกัับการสัังสรรค์์ร้้องเพลง  
ก็็จะเป็็นหนึ่�งในกิิจกรรมท่ี่�สร้า้งความสุุขและความ 
สัมัพันัธ์อั์ันดีใีห้้กับัสมาชิิกในบ้้าน เพราะการร้อ้งเพลง

 ท่ี่�ช่ื่�นชอบนอกจากจะดีตี่อ่สุขุภาพทั้้�งกายและใจของ 
ผู้้�ร้อ้งแล้ว้ หากเสียีงท่ี่�ร้อ้งออกมาผ่า่นการฝึึกฝนที่่�ดีี 

 ร้้องได้้ไพเราะเพราะพริ้้�ง ก็็จะช่่วยสร้้างความสุุข
 สนุกสนานให้้ผู้้�ฟังด้้วย 

ข้้อควรระวัังในการร้้องคาราโอเกะคืือ ต้้อง
ระวังัไม่ใ่ห้้ความสุุขของเราไปสร้า้งความเดืือดร้อ้น

 รำำ�คาญให้้ผู้้�อื่่�น พยายามควบคุุมระดัับเสีียงให้้
 

พอเหมาะ ไม่่เป็็นอัันตรายต่่อหูู หากใช้้เครื่่�องเสีียง
 

ท่ี่�มีีคุุณภาพ ก็็จะยิ่่�งช่่วยปรัับแต่่งเสีียงให้้ไพเราะ
 

น่่าฟัังได้้มากย่ิ่�งขึ้้�น หรืือถ้้าใครร้อ้งได้้ดีมีากๆ อาจจะ
 เข้้าร่ว่มการแข่่งขััน ชิิงรางวััลต่่างๆ ได้้ด้้วย  

One of the many ways people around 
the world add happiness to their lives is 
through singing. Singing helps improve 
breathing, strengthens the respiratory system  
and lungs, enhances concentration and  
mindfulness, promotes relaxation, reduces 
stress, and is even beneficial for people with 
heart conditions (though whether it brings  
joy or suffering to the listeners is another 
matter). This is one of the reasons why the 
Japanese culture of karaoke singing has 
gained worldwide popularity.

อ้้างอิิง:
https://www.creativethailand.org/article-read?article_
id=33701
https://www.thaiheartfound.org/Article/Detail/140374
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ไมโครพลาสติิก คืือ อนุุภาคพลาสติิกขนาด
เล็็กท่ี่�มีีเส้้นผ่่านศููนย์์กลางน้้อยกว่่า 5 มิิลลิิเมตร 

 เกิดิจากการย่อ่ยสลายหรือืแตกหักัของขยะพลาสติิก 
ขนาดใหญ่่ หรืือถููกผลิิตให้้มีีขนาดเล็็กเพื่่�อใช้้ใน

 
ผลิตภัณฑ์์ต่า่งๆ  มีีรูปร่า่งหลากหลาย เช่่น ทรงกลม 

 ทรงรีี เส้้นตรง หรือืรููปร่า่งไม่่แน่่นอน แบ่ง่ออกเป็็น 
 2 ประเภทหลััก ได้้แก่่

ไมโครพลาสติิกปฐมภููมิิ พลาสติิกท่ี่�ผลิตให้้ 
มีีขนาดเล็็กกว่่า 5 มิิลลิิเมตร เพื่่�อใช้้ในผลิิตภััณฑ์์ 

การใช้้พลาสติิกประเภทต่่างๆ ในชีีวิิตประจำำ�วันั เช่่น ถุุงพลาสติิก หลอด ขวดน้ำำ�� หรืือบรรจุุภัณัฑ์์อาหาร กำำ�ลังันำำ�ผลร้า้ยที่่�คาดไม่่ถึงึ 
มาสู่่�โลกของเราในหลากหลายมิิติิ ตั้้�งแต่่ปััญหาสิ่่�งแวดล้้อม ไปจนถึึงผลกระทบต่่อสุุขภาพของมนุษย์์โดยตรง และหนึ่่�งในภััยเงีียบที่่� 
น่่าเป็็นห่่วงในขณะนี้้�คืือ อัันตรายจากไมโครพลาสติิก 

THE DANGERS OF 
MICROPLASTICS
อัันตรายจากไมโครพลาสติิก

เฉพาะ เช่่น เม็็ดพลาสติิกท่ี่�ใช้้เป็็นวััตถุดิิบในการ 
ผลิติผลิตภัณัฑ์พ์ลาสติิก หรือืเม็็ดสครับัในผลิตภัณัฑ์ ์
ทำำ�ความสะอาดผิิวหน้้า

ไมโครพลาสติิกทุุติิยภููมิิ พลาสติิกท่ี่�เกิิด
จากการสลายตัวของพลาสติิกขนาดใหญ่่ผ่่าน
กระบวนการต่า่งๆ เช่น่ การย่อ่ยสลายทางกลหรือื

 
ทางเคมีี จนกลายเป็็นชิ้้�นส่่วนเล็็กๆ

ไมโครพลาสติิกแอบซ่่อนอยู่่�ในหลายแห่่งท่ี่�
 

เราเผชิิชในชีีวิิตประจำำ�วััน ไม่่ว่่าจะเป็็นในน้ำำ�ดื่่�ม 

ทั้้�งจากขวดพลาสติิกและก๊๊อกน้ำำ� ในอาหารทะเลท่ี่� 
เรากินิ โดยเฉพาะปลาหรือืหอยท่ี่�กรองน้ำำ� ในอากาศ 
ท่ี่�เราหายใจ จากเส้้นใยของเสื้้�อผ้้าโพลีีเอสเตอร์ ์ 
ในเกลืือทะเล น้ำำ�ตาล และแม้้แต่่น้ำำ�นมแม่่

ผลกระทบของไมโครพลาสติิกต่่อสุุขภาพ
ไมโครพลาสติิกสามารถสะสมในร่า่งกายและ 

อวััยวะต่่างๆ รบกวนระบบฮอร์์โมนและภููมิิคุ้้�มกััน 
เพิ่่�มความเส่ี่�ยงของโรคระบบทางเดิินอาหารและ 
ระบบประสาท อาจมีีผลต่่อการเจริชิพัันธุ์์� ในระยะ
ยาว แม้้ว่า่ผลกระทบบางประการยังัอยู่่�ในระหว่า่ง

 การศึกึษา แต่ส่ิ่่�งหนึ่่�งท่ี่�แน่่ชััดคืือ ไม่ม่ีีใครหลีีกเลี่่�ยง 
ไมโครพลาสติิกได้้ 100% แล้้วในโลกปััจจุุบััน

เราจะช่่วยลดไมโครพลาสติิกได้้ โดยลดการ
ใช้้พลาสติิก หลีีกเล่ี่�ยงผลิิตภััณฑ์์ท่ี่�มีีไมโครบีีดส์์  
เลืือกใช้้ผ้้าธรรมชาติิแทนใยสัังเคราะห์์ สนัับสนุุน
แบรนด์์ท่ี่�ใช้้บรรจุุภััณฑ์์ย่่อยสลายได้้ แยกขยะให้้

 ถููกต้้อง และสนัับสนุุนการรีีไซเคิิล
เพราะไมโครพลาสติิกอาจมองไม่่เห็็นด้วย 

ตาเปล่่า แต่่กำำ�ลัังส่่งผลกัับทุกลมหายใจของเรา 
ถึึงเวลาแล้้วท่ี่�เราทุุกคนต้องตระหนััก และร่่วมกััน
ลดการใช้้พลาสติิกในชีีวิตประจำำ�วัน เพื่่�ออนาคตท่ี่� 
ปลอดภััยกว่่า

Microplastics are small plastic particles 
with a diameter of less than 5 millimeters, 
resulting from the decomposition or breakage 
of large plastic waste or manufactured to be 
small enough to be used in various products. 
Microplastics can accumulate in the body and 
various organs, disrupt the hormonal and  
immune systems, increase the risk of  
gastrointestinal and neurological diseases, 
and may affect long-term fertility. 

อ้้างอิิง: 
https://wells.co.th/dangers-of-microplastic-in-water/
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HOME PARTY 
SOUND SYSTEM
เครื่่�องเสีียงสำำ�หรัับปาร์ตี้้�ในบ้้าน

เช่่น JBL PartyBox Sony X-Series หรืือ Bose  
S1 Pro ก็็เป็็นตััวเลืือกท่ี่�น่่าสนใจ

มีีไฟ = บรรยากาศมาเต็็ม 
บางรุ่่�นมีีไฟ LED กะพริิบตามจัังหวะเพลง  

บางทีีแค่เ่ปิิดไฟกับัเสีียงเพลง ก็แ็ทบไม่ต้่้องตกแต่่ง
 อะไรเพิ่่�ม แสงสีีท่ี่�เปลี่่�ยนไปตามจัังหวะเบสทำำ�ให้้ 

คนฟัังรู้้�สึึกมีีอารมณ์์ร่ว่มมากขึ้้�นกว่่าท่ี่�คิิดครับั

ไมโครโฟนดีี คาราโอเกะก็็มา 
ถ้้าเพื่่�อนๆ ของคุุณเป็็นสายร้้อง ช่่างยิ้้�มี

แนะนำำ�ให้้เลืือกรุ่�นท่ี่�มีีช่่องเสีียบไมโครโฟน หรืือ
 

มีีไมค์์ไร้้สายแถมมาด้้วยเลย บางครั้้�งแค่่เพลงขึ้้�น 
อินิโทรมา ทุุกคนก็พ็ร้อ้มหยิบิไมค์ม์าร่ว่มแจม ร้อ้ง
เพลงวัันเกิิด หรือืเพลงในตำำ�นานท่ี่�ใครๆ ก็็ร้อ้งได้้

ขนาดบ้้านก็็สำำ�คััญ 
ถ้้าห้้องเล็็ก หรืือจัดัปาร์์ตี้้�แบบส่่วนตััว 4-6 

 คน ลำำ�โพงขนาดกลางก็็เอาอยู่่� แต่่ถ้้าบ้้านกว้าง 
 มีีพื้้�นท่ี่�กลางแจ้้ง เช่่น ระเบีียงหรืือสวน ลำำ�โพง 

ขนาดใหญ่่จะช่่วยให้้เสีียงไปถึึงทุุกมุุมได้้สบายๆ

เลืือกเสีียงดีี โดยไม่่ต้้องดัังลั่่�น 
ลำำ�โพงท่ี่�ดีีไม่่ใช่่แค่่ ‘ดััง’ แต่่ต้้อง ‘ชััด’ ด้้วย 

เลืือกรุ่�นท่ี่�กระจายเสีียงได้้รอบทิิศ ไม่่ว่่าจะนั่่�งตรง
ไหนในห้้อง เสีียงก็็ยัังฟัังสนุุกโดยไม่่ต้้องเปิิดเสีียง
ดัังจนข้้างบ้้านมาเคาะเรีียก็

ใครท่ี่�กำำ�ลังมองหาเครื่่�องเสีียงคู่่�บ้านไว้้สร้า้ง
ความสนุุก ช่่างยิ้้�มบอกเลยว่า่ ลงทุุนครั้้�งเดีียว ใช้้ได้้
ทุุกเทศกาล รับัรองว่่าคราวหน้้าจะไม่่มีีใครปฏิิเสธ
คำำ�ชวนไปบ้านคุุณแน่่นอนครับั!

In the rainy season like this, going 
out means getting soaked, traffic jams are  
everywhere, and meeting up with friends  
becomes a hassle. Why not turn a boring 
night into a fun evening at home instead? 
All you need is a good sound system. When 
choosing one, consider the following: an  
appropriate sound power level for your 
needs, wireless installation and connectivity  
for convenience, party lights to create a lively  
atmosphere, good quality microphones, 
speaker size that suits your room size and 
efficient sound dispersion for the best audio 
experience.

หน้้าฝนแบบนี้้� จะออกไปไหนก็็เปีียก รถติิด จะนััดเจอเพ่ื่�อนก็็ลำำ�บาก มาลองเปลี่่�ยน 
บรรยากาศน่่าเบื่่�อให้้กลายเป็็นคืืนสนุุกในบ้้านกัันดีีกว่่าไหม แค่่มีี ‘เครื่่�องเสีียงดีีๆ’ สัักชุุด  
เปิิดเพลงให้จ้ังัหวะมา ก็เ็ปลี่่�ยนห้อ้งนั่่�งเล่น่ให้ก้ลายเป็น็แดนซ์์ฟลอร์ห์รืือห้อ้งร้อ้งคาราโอเกะ 
ได้ง้่า่ยๆ แล้้วจะเลืือกอย่า่งไรให้เ้หมาะกับับ้า้นของเรา มาดูกันัครับั

พลัังเสีียงต้้องถึึง แต่่ไม่่ถึึงกัับทำำ�เพื่่� อน
บ้้านสะดุ้้�ง 

ลำำ�โพงปาร์ต์ี้้�ควรมีพีลัังเสีียงท่ี่� ‘แน่่น’ แต่ไ่ม่ถ่ึงึ
 กัับ ‘หนวกหูู’ ช่่างยิ้้�มแนะนำำ�ให้้เลืือกเครื่่�องเสีียง 

ท่ี่�มีีกำำ�ลัังขัับอย่่างน้้อย 80–100 วััตต์์ขึ้้�นไป เพราะ
จะได้้เสีียงท่ี่�ชััด ไม่่แตกตอนเปิิดเพลงดััง ถ้้าอยากได้้

 อารมณ์์คลับัเบาๆ ท่ี่�บ้้าน ก็เ็ลืือกแบบท่ี่�มีซัีับวููฟเฟอร์ ์
ในตััว เสีียงเบสจะลงลึึกถึงใจเลยครับั

ไร้้สาย ง่่ายกว่่าเยอะ 
สายไฟท่ี่�ลากยาวทั่่�วห้้องนั่่�งเล่่น ไม่่ใช่่แค่่

เกะกะ แต่ยั่ังเป็็นกัับดักัให้้เพื่่�อนสะดุุดได้้อีีก ลำำ�โพง
 

ไร้ส้ายจึงึเป็็นพระเอกของงานปาร์ต์ี้้� เชื่่�อม Bluetooth  
จากมือืถือืหรือืแท็็บเล็ต็ได้้เลย ไม่ต้่้องวุ่่�นวาย แถ้มี

 บางรุ่่�นยัังพกออกไปเปิิดนอกบ้านได้้อีีกต่่างหาก 
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เคยไหมครัับ? ตื่่�นเช้า้มาแล้ว้รู้้�สึกึคอแห้ง้ แสบจมูกู หรืือบางคืืนหลับัไม่ส่นิทิเพราะจามคันั
จมูกูทั้้�งคืืน? หลายคนอาจคิิดว่า่เป็็นเพราะภูมิูิแพ้้ หรืือแค่พั่ักผ่อ่นไม่พ่อ... แต่จ่ริงิๆ แล้ว้สาเหตุุ
สำำ�คัญัอาจมาจาก ‘อากาศแห้้งเกิินไป’ ภายในบ้้านก็็เป็็นได้้ ช่า่งยิ้้�มเลยขอถืือโอกาสนี้้� มาไขข้้อ
สงสัยัแบบง่า่ยๆ ว่า่ ‘อากาศแห้ง้’ คืืออะไร? ส่ง่ผลกระทบต่อ่สุขุภาพของเราอย่า่งไร? รวมถึงึ
แนะนำำ� ‘เครื่่�องทำำ�ความชื้้�น’ ตัวัช่วยที่่�พร้อมแก้ปั้ัญหานี้้�

HUMIDIFIER
เครื่่�องเพิ่่�มความชื้้�น

เลืือกอย่่างไรให้้เหมาะกัับบ้้านเรา?
ขนาดห้้อง เครื่่�องเล็็กใช้้กัับห้้องนอนหรืือ 

โต๊ะ๊ทำำ�งาน (พื้้�นท่ี่�ไม่เ่กินิ 15 ตร.ม.) ส่ว่นห้้องนั่่�งเล่่น
 หรืือห้้องใหญ่่ ควรเลืือกเครื่่�องท่ี่�ให้้ความชื้้�นได้้

ครอบคลุุม 20–30 ตร.ม. ขึ้้�นไป็
ความจุุน้ำำา ยิ่่�งถัังน้ำำ�ใหญ่่ ยิ่่�งใช้้งานได้้นาน 

 
เช่่น ถััง 3 ลิิตรอยู่่�ได้้ทั้้�งคืืนโดยไม่่ต้้องเติิมี

เสีียงเบาไม่่รบกวน ควรเลืือกรุ่�นท่ี่�มีีระดัับ
เสีียงต่ำำ�กว่า 30 เดซิิเบล จะได้้ไม่่รบกวนเวลานอน

 
หรือืทำำ�งาน

ต้ั้�งค่่าความช้ื้�นได้้ บางรุ่่�นมีีเซนเซอร์์ปรัับ
ความชื้้�นอััตโนมััติ ิหรือืมีีโหมดกลางคืืนท่ี่�ลดแสงไฟ 
และเสีียง

ทำำ�ความสะอาดง่่าย หมั่่�นล้้างบ่่อยๆ เพื่่�อ
ป้้องกัันแบคทีีเรีียและคราบน้ำำ�แข็็งเกาะภายใน

ข้้อควรระวััง 
อย่า่ลืืมเปลี่่�ยนน้ำำ�บ่อ่ยๆ และใช้ก้ับัน้ำำ�สะอาด

หรืือน้ำำ�กลั่่�น เพื่่�อป้้องกัันแร่่ธาตุุในน้ำำ�กระจายตััว 
เป็็นฝุ่่� นขาว อย่่าใช้้ในห้้องท่ี่�อับัหรือืไม่่มีีการระบาย
อากาศ เพราะความชื้้�นสะสมมากเกิินไปอาจทำำ�ให้้ 
เกิิดเชื้้�อรา

อยากให้้บ้้านรู้้�สึึกน่าอยู่่�ขึ้้�น ไม่่ต้้องแต่่งใหม่่
ให้้เปลืืองงบ แค่่เพิ่่�มความชื้้�นในอากาศเล็็กน้อย 

 
ก็็ช่่วยให้้หายใจโล่่ง ผิิวไม่่แห้้ง และนอนหลัับสบาย
ขึ้้�นทัันตา เครื่่�องเล็็กๆ แต่่ความสุุขเพิ่่�มขึ้้�นไม่่น้้อย

 
เลยครับั

The ideal relative humidity level for 
humans is around 40–60%. However, in  
air-conditioned rooms that run all day,  
humidity levels can drop to as low as 20–30%,  
which can easily cause discomfort—such 
as dry skin, chapped lips, dry or congested 
nose, dry throat, hoarseness, and irritated or 
stinging eyes. It can also increase the risk of 
static electricity. Installing a humidifier can 
help improve indoor comfort, make breathing 
easier, and reduce symptoms like dry skin 
or dry eyes.

เครื่่�องเพ่ิ่�มความชื้้�นทำำ�งานอย่่างไร 
เครื่่�องเพิ่่�มความชื้้�นจะปล่อยละอองน้ำำา 

ออกมาในรููปแบบท่ี่�แตกต่า่งกันั ขึ้้�นอยู่่�กับัเทคโนโลืย่ 
ภายใน ซึ่่�งแบ่่งออกได้้เป็็น 3 แบบหลัักๆ ดัังนี้้�

Ultrasonic ใช้้คลื่่�นความถี่่�สููงสั่่�นสะเทือืนน้ำำา
ให้้เป็็นละออง เย็็นเงีียบ ประหยััดพลัังงาน เหมาะ 
สำำ�หรับัห้้องนอน

Evaporative เป่่ าลมผ่่านแผ่่นกรองชื้้�นๆ 
ทำำ�ให้้เกิิดไอน้ำำ�แบบธรรมชาติิ เสีียงเบา ไม่ท่ิ้้�งละออง 
น้ำำ�เปีียกๆ

Warm Mist ต้้มน้ำำ�ให้้กลายเป็็นไอน้ำำ�ร้้อน 
ฆ่่าเชื้้�อโรคได้้ แต่่เปลืืองไฟและอาจร้้อนเกิินไป็

 สำำ�หรับัเด็็กเล็็ก็
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อำำ�พััน หรือื Amber เป็็นอััญมณีีสีีเหลืืองใส 
หรืือสีีเหลืืองออกน้ำำ�ตาลท่ี่�ดููเหมืือนจะโปร่่งแสง 
แต่่ละช้ิ้�นมีีความงามเป็็นเอกลัักษณ์์ของตััวเอง  
มีีทั้้�งประเภทท่ี่�เกิิดจากพืืชและเกิิดจากสััตว์์ 

อำำ�พันัท่ี่�ได้้จากพืชื จะเกิิดจากยางไม้ ้ประเภที่ 
ไม้้สน จากเดิิมที่่�เป็็นของเหลวหนืืดๆ ได้้กลายเป็็น
ก้้อนยางท่ี่�แข็็งตัวั และใช้้เวลานานนัับร้อ้ยหรือืพัันปีี 
จนมีคีวามแข็ง็เป็็นอัญัมณีี โดยจะมีซีากฟอสซิิลของ 
สััตว์์ท่ี่�มาเกาะยางไม้้แล้้วติิดหนึึบไปกับยางนั้้�น  
จนถููกยางไม้้ผลึึกกลายเป็็นหนึ่่�งเดีียวกัันในท่ี่�สุุด 

อำำ�พัันท่ี่�ได้้จากสััตว์์ ส่่วนมากจะเป็็นอำำ�พััน 
ทะเล เช่่น อำำ�พัันขี้้�ปลาหรืือขี้้�วาฬ หรืือแม้้แต่่อ้้วก
วาฬ เกิิดจากการสำำ�รอกของวาฬ หรือืการขับัถ่า่ย 
ของวาฬ มีีลัักษณะเป็็นก้้อนไขมััน พบตามชายฝ่ั่� ง
ทะเลถููกคลื่่�นซััดเข้้ามาหาฝ่ั่� ง หรืือในทะเลลึก พัอำ
ระยะเวลานานเข้้า สารประกอบในก้้อนสำำ�รอกนี้้� 
จะทำำ�ปฏิิกิิริิยากับสิ่่�งแวดล้อม ทำำ�ให้้มีีกลิ่่�นหอม  
นำำ�มาทำำ�ประโยชน์ได้้หลายอย่าง นอกเหนืือจากเป็็น
อััญมณีี คนในยุุคโบราณได้้ใช้้อำำ�พัันในการปรุงย� 
ด้้วยการผสมกัับสมุนไพรอื่่�นๆ 

อำำ�พัันท่ี่�ได้้จากยางไม้้เป็็นอััญมณีีท่ี่�ได้้รัับ
ความนิิยมในเรื่่�องของสีีและความงดงามตาม 
ธรรมชาติิตั้้�งแต่่ยุุคหิิน มีีคุุณค่ามากตั้้�งแต่่สมัย
โบราณจนถึึงสมัยปัั จจุุบันั เป็็นอััญมณีีสีีเหลือืงอ่่อน 
จนถึึงเหลืืองเข้้ม สีีน้ำำ�ผึ้้�ง สีีส้้มจนถึึงสีีน้ำำ�ตาลเข้้ม 

 
สีีแดงถููกเรียีกว่่า อำำ�พัันสีีเชอร์ร์ี ีประเภทท่ี่�หายาก
คืือ สีีเขีียว โดยสีีท่ี่�หายากท่ี่�สุุดเป็็น อำำ�พัันสีีน้ำำ�เงิิน 
อำำ�พัันถููกทำำ�เป็็นวัตัถุสุำำ�หรับังานตกแต่่งหลากหลาย 
ชนิิด รวมถึึงนำำ�มาใช้้เป็็นส่ว่นผสมในน้ำำ�หอม เป็็นย� 
ในการแพทย์แผนโบราณและใช้้เป็็นเครื่่�องประดัับ

อำำ�พัันเป็็นอััญมณีีท่ี่�เกี่่�ยวเนื่่�องกัับความเชื่่�อำ
ในหลายวััฒนธรรม ซึ่่�งส่่วนใหญ่่จะเป็็นในทางที่่�ดีี  
เช่่น ในสแกนดิิเนเวีีย เชื่่�อกันว่่าอำำ�พัันเป็็นน้ำำ�ต� 
ของเทพธิิดาเฟรยา เทพธิิดาสแกนดิิเนเวีียนแห่่ง 
ความรัักและความงาม ผู้้�หญิิงท่ี่�นั่่�นจะใช้้แกน
กัับกระดิ่่�งท่ี่�ทำำ�จากอำำ�พัันเพื่่�อปั่� นเสื้้�อผ้าสำำ�หรัับ
สามีหรืือลูกชายท่ี่�เป็็นนัักรบเพื่่�อป้องกัันภััย และ 

AMBER
ความหลงใหลในแร่่ธาตุุและวััตถุุท่ี่�มีีผิิวสััมผััสเรืืองรองแวววาวเป็็นสิ่่�งท่ี่�อยู่่�ใน

สััญชาตญาณมนุุษย์ม์าตั้้�งแต่ค่รั้้�งบรรพกาล ไม่่ว่า่จะเป็็นหิิน คาร์์บอน โลหะ ไข่่มุุก ท่ี่�ได้้รับั
การยกย่อ่งว่า่เป็็นอัญัมณีี เรื่่�อยไปจนถึงึยางของต้น้ไม้ท้ี่่�ตกผลึกึแข็ง็เป็็นหินิ และไขมันัของ
สััตว์์ทะเลที่่�กลายเป็็นฟอสซิิล เรีียกกัันว่่า อำำ�พัน ซึ่่�งจััดเป็็นอััญมณีีที่่�เกิิดจากสารอินทรีีย์์

ในตำำ�นานโรมันั เล่า่ว่า่ ออคมิิออส (Ogmios) ซึ่่�งเป็็น 
เทพทางการพูดของวััฒนธรรมเซลติิกได้้กล่า่วถึึง  
การแสดงความจงรัักภัักดีี สามารถทำำ�ได้้โดย
การนำำ�ทองคำำ�และอำำ�พัันมาคล้้องกััน แทน 
การเชื่่�อมต่่อทางจิิตวิิญญ�ณี

The fascination with minerals  
and objects that possess a  
shimmering, radiant surface has 
been deeply rooted in human 
instinct since ancient times, 
whether it be stones, carbon, 
metals, or pearls, all of which have 
been revered as gemstones. This also  
includes the resin of trees that has  
crystallized into stone, and marine animal 
fats that have fossilized collectively known 
as amber, which is classified as an organic 
gemstone.

Amber is a translucent yellow to 
brownish-yellow gem, each piece bearing 
its own unique beauty. It can originate from 
either plants or animals. The reason amber 
is highly valued and sought after is because 
it is associated with positive beliefs across 
many cultures.

อ้้างอิิง:
https://www.scimath.org/article-chemistry/item/11657-2020-
06-30-06-13-32
https://www.pwsalestone.com 

อำำ�พัน
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MAINTAINING 
HYGIENE IN THE 
ELDERLY ROOM
การดููแลความสะอาดในห้้องผู้้�สููงอายุุ

คนท่ี่�ไม่่เคยมีีประสบการณ์์ดููแลผู้้�สูงูอายุุท่ี่�เจ็็บป่่วย อาจไม่่รู้้�ว่า่การมีีผู้้�สูงูอายุุอยู่่�ในบ้า้น 
เป็็นงานหนักัไม่น่้อ้ยไปกว่า่การดููแลเด็ก็เล็ก็ แต่่เป็็นสภาพท่ี่�สวนทางกันั เพราะเด็ก็เล็ก็เมื่่�อ 
เลี้้�ยงดููไปนานๆ ก็็จะเติิบโตแข็็งแรงข้ึ้�น หากพ่่อแม่่ดููแลเขาได้้ดีี เด็็กก็็จะเปล่ี่�ยนจากภาระ 
ในครอบครััวมาเป็็นผู้้�ใหญ่ท่ี่่�มีีคุณภาพสามารถช่ว่ยเหลืือดูแูลแบ่่งเบาภาระของพ่่อแม่ ่ในขณะที่่� 
การดูแูลผู้้�สูงอายุุโดยเฉพาะผู้้�ที่่�มีีอาการเจ็บ็ป่ว่ยหรืือมีีภาวะพึ่่�งพิิง กลับัเป็น็การเผชิญิหน้า้ 
กัับการเสื่่�อมถอยอย่า่งต่่อเนื่่�อง ทั้้�งทางร่า่งกายและจิติใจ ตามธรรมชาติขิองชีีวิติท่ี่�จะต้อ้ง 
ร่่วงโรยและแตกดัับ 
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•	ทำำ�ความสะอาดห้้องทุุกวััน ควรปััด กวาด 
เช็็ด ถูทุูุกวันั โดยใช้้ผลิิตภัณัฑ์์ฆ่า่เชื้้�อในจุุดท่ี่�ผู้้�สูงูอายุุ

 สัมัผัสับ่อ่ย เช่น่ เตีียง เก้า้อี้้� พ้ื้�น ราวจับั ลูกูบิดิประตู ู
โต๊๊ะ ขอบเตีียง รีีโมตท่ำว่

•	ดูแูลอุปกรณ์์ท่ี่�ใช้้ประจำำ�วััน เช่่น ถาดอาหาร  
ถ้้วยชาม ผ้้าเช็็ดตััว ควรล้้างให้้สะอาดทัันทีีหลัังใช้้

•	ซัักผ้้าทุกวััน โดยเฉพาะผ้้าปูท่ี่�นอน ปลอก 
หมอน ผ้้าห่ม และเส้ื้�อผ้้าของผู้้�สูงูอายุ ควรซักัทัันท่ำ

 หลัังใช้้ ไม่่ให้้หมัักหมม และตากแดดหรืือใช้้เครื่่�อง
อบร้อ้นเพื่่�อฆ่่าเชื้้�อ

•	หมั่่�นเปลี่่�ยนผ้้าอ้อมหรืือแผ่่นรองซัับ และ
ทำำ�ความสะอาดผิิวหนังบริิเวณท่ี่�มีีการขัับถ่่าย 
เพื่่�อป้้องกัันแผลกดทัับหรืือการติิดเช้ื้�อ ควบคุม
ปริมิาณการกิินดื่่�มและดููแลปริมิาณในการขัับถ่าย 
ให้้สมดุุลกััน 

การจััดการขยะและสิ่่�งปฏิิกูล 
ผู้้�สููงอายุุท่ี่�ช่่วยเหลืือตััวเองได้้น้้อยมัักมีีขยะ

พิิเศษ ซึ่่�งต้้องมีีวิิธีีจัดัการเฉพาะ
•	แยกขยะติดิเชื้้�อ เช่น่ ผ้้าอ้อมสำำ�เร็จ็รูป สำำ�ลีี 

ผ้้าก๊อซ หรืือภาชนะท่ี่�ปนเป้ื้� อนสารคัดัหลั่่�ง ควรแยก
ใส่ถุ่งุแยกเฉพาะและมััดปากถุุงให้้แน่่นแล้้วนำำ�ออก
ไปทิ้้�งถังัขยะภายนอกให้เ้ร็ว็ท่ี่�สุุด อย่า่งทิ้้�งไว้ใ้นห้้อง
นานๆ จะเกิิดกลิ่่�นสะสม

•	ถังัขยะปิิดฝา ควรใช้้ถังัขยะท่ี่�มีีฝาปิดมิดิชิดิ 
และควรใส่่ถุงุขยะก่่อนทิ้้�งทุุกครั้้�ง เพื่่�อป้้องกันักลิ่่�น
และเชื้้�อโรค

•	เปลี่่�ยนถุุงขยะทุุกวััน โดยเฉพาะในห้้อง 
ผู้้�สูงูอายุท่ี่�มีีการใช้้ผ้้าอ้อมหรืือถ่า่ยอุุจจาระ-ปััสสาวะ

 บ่่อย
•	อุปกรณ์์ขัับถ่ายพิิเศษ เช่่น กระโถน หรืือ

ถุงุปััสสาวะ ต้้องล้้างให้้สะอาดทุกุครั้้�ง ด้้วยน้ำำ�ยาฆ่�่
เชื้้�อหรืือน้ำำ�เดืือด

การควบคุุมกลิ่่�น
กลิ่่�นห้้องผู้้�สููงอายุอาจส่งผลต่อคุุณภั�พื้

ชีีวิตและสุุขภาพจิิตของครอบครััว ต้้องควบคุม
อย่่างใส่่ใจุ

•	ระบายอากาศดีี ควรเปิิดหน้าต่างให้้ลม
ถ่่ายเท หรืือใช้้พััดลมระบายอากาศเป็็นประจำำ�

•	ใช้้น้ำำ�ยาดัับกลิ่่�นเฉพาะทาง ควรเลืือกสููตร
ท่ี่�ปลอดภััยต่่อระบบหายใจของผู้้�สููงอายุ โดยหลีีก
เลี่่�ยงน้ำำ�หอมแรงๆ

•	ดููแลผ้าอ้อมหรืืออุุปกรณ์์ขัับถ่ายทัันทีี ไม่่
ควรปล่่อยไว้้นาน เพราะเป็็นต้้นตอหลัักของกลิ่่�น

•	ทำำ�ความสะอาดพื้้�นและผ้้าปูท่ี่�นอนทุุกวััน 
สิ่่�งเหล่่านี้้�อาจดูดซัับกลิ่่�นโดยไม่่รู้้�ตั ัว

•	ใช้้ถ่า่นไม้้หรืือเจลดูดูกลิ่่�น วางไว้้ในมุมุห้้อง
หรืือใต้้เตีียง เพื่่�อดููดกลิ่่�นอัับ่

ถ้้าใครท่ี่�คิดิจะต่่อเติมิบ้้านเพื่่�อสร้า้งห้้องผู้้�สูงู
อายุุ แนะนำำ�ให้้ใช้้หลัักการคล้้ายกัับการออกแบ่บ่
ห้้องน้ำำ� ก็็คืือให้้เป็็นห้้องท่ี่�มีีการระบายอากาศได้้
ดีีมากๆ หน้าต่างกว้้าง มีีทางลมเข้้าและลมออก 
ทำำ�พื้้�นแบบห้้องน้ำำ�ให้้สามารถฉีีดน้ำำ�ล้้างพื้้�นได้้  ใช้้
วััสดุุประเภทที่�ล้้างน้ำำ�ได้้ โดยเดิินท่่อน้ำำ�ทิ้้�งเอาไว้้ใต้้
พื้้�น และทำำ�พื้้�นให้้เป็็น Slope 10% เพื่่�อให้้น้ำำ�ล้้าง

 
พื้้�นระบายลงท่่อได้้ และแห้้งเร็ว็ ผนัังห้้องอย่่าใช้้เป็็น
แบบฉาบปูนทาสีีหรืือติิดวอลล์์เปเปอร์์ แต่่ให้้เป็็น
วััสดุุท่ี่�เรีียบลื่่�น เอาน้ำำ�ผสมน้ำำ�ยาฆ่่าเช้ื้�อเช็็ดล้้างได้้
บ่อ่ยๆ อย่า่ใช้้ผ้้าม่า่น ให้้ใช้้มู่่�ลี่่�โลหะ มู่่�ลี่่�ไฟเบอร์ ์หรืือ
อย่่างอื่่�นท่ี่�เป็็นวััสดุุผิิวเรีียบลื่่�น ไม่่ดููดกลิ่่�น 

นอกจากจากเรื่่�องความสะอาด การดููแลิ
ผู้้�สูงอายุุยัังมีีภาระท่ี่�ซ้ำำ�ซากจำำ�เจ ผู้้�ดููแลจึึงต้้องม่
ความรู้้�ด้านสุุขภาพ มีีทัักษะการสื่่�อสาร และต้้อง
บริิหารอารมณ์์ตนเองได้้ดีี เพราะผู้้�สููงอายุุอ�จุม่
พฤติิกรรมต่่างๆ ท่ี่�ทำำ�ให้้ผู้้�ดููแลรู้้�สึึกเหนื่่�อยใจ หาก
สัังคมเริ่่�มมองเห็น็ภาพนี้้�อย่่างชัดัเจนมากขึ้้�น ก็จ็ะนำำ�
ไปสู่่�ความเข้้าใจที่�ลึึกซึ้้�งและเห็น็คุณุค่า่ของ “ผู้้�ดูแลิ
ผู้้�สูงอายุุ” ว่่าไม่่ใช่่แค่่บทบาทในครอบครัวั แต่่เป็็น 
“กลไกสำำ�คัญัของสัังคมสููงวัยั” ท่ี่�เราทุกคนกำำ�ลังัก้้าว
เข้้าไปอย่่างหลีีกเล่ี่�ยงไม่่ได้้ ซึ่่�งการทำำ� ‘บ้้านท่ี่�ดีี’ เพื่่�อ
ให้้การอยู่่�ร่่วมกัับผู้้�สููงอายุเป็็นไปได้้อย่่างราบรื่่�น 
ก็็จะเป็็นหนทางหนึ่�งในการช่่วยแบ่่งเบาภาระของ
ครอบครัวัและสัังคมได้้อย่่างยั่่�งยืืน

In homes with bedridden elderly  
individuals or those with limited ability to 
care for themselves, there is often a distinct  
odor—whether from urine or feces that 
may leak due to incontinence. Maintaining  
cleanliness is therefore extremely important— 
not only for the hygiene and health of the  
elderly person but also for the mental 
well-being of others in the household.

Caring for cleanliness in an elderly 
person’s room includes: efficient layout and 
organization of all functional areas, regular  
cleaning and laundry, proper waste and excreta  
management, and effective odor control.

การดููแลผู้้�สูงูอายุเป็็นภารกิิจระยะยาว ท่ี่�ต้้อง 
ใช้้ทั้้�งพละกำำ�ลััง ความอดทน ความเสีียสละ และ
ใช้้หััวใจอย่่างเต็็มเป่ี่� ยม เพราะผู้้�สููงอายุุมัักมีีภาวะ

 
แทรกซ้้อน เช่่น โรคเรื้้�อรังั อาการหลงลืืม หรืือซึึมเศร้า้ 

 
ซึ่่�งกระทบต่ออารมณ์์ของผู้้�ดููแลทั้้�งทางตรงและ
ทางอ้้อม ต่า่งกับัการเลี้้�ยงเด็ก็ท่ี่�ได้้ทั้้�งความสุขุและ

 
ความชื่่�นใจ แม้้แต่่กลิ่่�นของเด็็กกัับกลิ่่�นคนแก่่ก็็ยััง
ให้้ความรู้้�สึึกต่่างกััน บ้้านท่ี่�มีีผู้้�สููงอายุุเจ็บ็ป่วยจะม่

 กลิ่่�นเฉพาะที่่�ทำำ�ให้้คนทั่่�วไปอยากถอยหนีี และสภั�พื้ 
แวดล้้อมในบ้้านท่ี่�เปลี่่�ยนไป 

ผู้้�สูงูอายุทุ่ี่�ป่่วยติดิเตีียง หรืือมีีภาวะช่ว่ยเหลืือ
 

ตััวเองได้้น้้อย จะมีีกลิ่่�นเฉพาะตััว ไม่่ว่่าจะเป็็น 
ปััสสาวะ อุุจจาระที่่�อาจมีีการเล็็ดราดจากภาวะ 
ควบคุุมไม่่ได้้ กลิ่่�นร่่างกายที่่�เปลี่่�ยนแปลงไปจาก
โรคหรืือภาวะชรา กลิ่่�นยา หรืือกลิ่่�นจากอุุปกรณ์์ 
ช่่วยชีีวิต เช่่น เครื่่�องดููดเสมหะ ถุุงปััสสาวะ เตีียงนอน  
หรืือผ้้าปูท่ี่�นอน ทำำ�ให้้บรรยากาศในบ้้านอึึดอััด และ
ส่่งผลต่อจิิตใจของทุุกคนในครอบครััว การดููแลิ 
ความสะอาดจึึงเป็็นสิ่่�งสำำ�คััญอย่่างยิ่่�ง ไม่่เพีียงแต่่
เพื่่�อสุุขอนามััยของผู้้�สููงอายุุเองเท่่านั้้�น แต่่ยัังเพื่่�อ

 
สุุขภาพจิิตของคนในบ้้านด้้วย การหมั่่�นทำำ�ความ
สะอาดพ้ื้�นท่ี่�ใช้้งาน ห้อ้งน้ำำ� เตีียงนอน ผ้า้ห่ม่ เสื้้�อผ้้า 

 และการจััดการกัับขยะติิดเชื้้�อ จึึงต้้องทำำ�อย่่าง 
มีีระบบเพื่่�อป้้องกันัการสะสมของเชื้้�อโรคและกลิ่่�น 
ไม่่พึึงประสงค์์

การออกแบบจััดวางทุุกส่่วนใช้้สอยให้ม้ีี
ประสิิทธิิภาพ

ส่ง่ผลต่อทั้้�งความปลอดภััยและความสะดวก 
ในการดููแล 

•	วางเฟอร์์นิิเจอร์์ให้้เป็็นสััดส่่วน เตีียงนอน
ควรจัดัให้้อยู่่�ใกล้้ห้้องน้ำำ� หรืืออุุปกรณ์์ช่่วยขัับถ่่าย 

 ควรมีีพื้้�นท่ี่�เดิินได้้รอบเตีียงเพื่่�อความสะดวกในการ 
ดููแลิ

•	มีีที่่�เก็็บของครบสำำ�หรัับของทุุกประเภท 
ติิดตั้้�งปลั๊๊�กไฟให้้พอกัับการใช้้งาน เพราะผู้้�สููงอายุ
ท่ี่�เจ็บ็ป่วยมีีของใช้้พิิเศษต่่างจากคนทั่่�วไป รวมถึึง

 
อุุปกรณ์์ดููแลสุขภาพ และเวชภััณฑ์์ หลีีกเล่ี่�ยงการ
วางของเกะกะ ไม่่เกิิดซอกมุุมรก

•	เลืือกใช้้วััสดุุท่ี่�ไม่่ดููดซึึมน้ำำ�และไม่่เก็็บกลิ่่�น 
 

เช่่น พื้้�น ผ้้าม่าน ฟููก เบาะเก้้าอี้้� โซฟา ฯลฯ เพื่่�อให้้
ทำำ�ความสะอาดง่่าย

•	แสงสว่า่งเพีียงพอ ห้้องควรมีีแสงธรรมชาติ  
หรืือแสงไฟท่ี่�สว่่างพอเพื่่�อใช้้งานได้้สะดวกปลอดภัยั
และใช้้สีีที่�มองเห็็นความสกปรกได้้ง่่าย จะได้้

 ทำำ�ความสะอาดได้้ทัันท่ำ

การทำำ�ความสะอาดและการซัักล้้าง
การรัักษาความสะอาดภายในห้้องเป็็น 

พื้้�นฐานสำำ�คััญในการป้้องกัันการติิดเชื้้�อ
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HOME CAFE
โฮมคาเฟ่่

เราอยากเข้้าไปน่ั่�งเงีียบๆ ถ่่ายภาพ ถ่่าย
 

วิิดีีโอ หรืือแค่่จิิบกาแฟแล้้วปล่่อยให้้ใครบางค่นั่
มองเห็็นเราในมุมท่ี่�เรายัังไม่่เคยมองตััวเอง เพราะ 
ลึึกๆ แล้้วเราทุุกคนอยากให้้ “ภาพของชีีวิิตเรา” 
สวยงามเหมืือนฉากในหนััง เหมืือนฉากในละคร 
ท่ี่�มีีองค์์ประกอบพร้้อมอยู่่�แล้้ว ไม่่เหมืือนบ้านท่ี่�

 เต็็มไปด้้วยภาระและของใช้้จริงิๆ เต็็มไปหมดี
การไปคาเฟ่่จึงึไม่ใ่ช่แ่ค่ก่ารพัักผ่อ่น แต่ม่ัันคือื 

 การพาตััวเองเข้้าไปอยู่่�ในเวอร์์ชัันท่ี่�เรารู้้�สึ ึกดีีและ
งดงาม ในฉากนั้้�นเราไม่่ใช่่แม่่บ้้านเหนื่่�อยล้้า ไม่่ใช่่

 พนัักงานออฟฟิิศ แต่ค่ือื “ตััวละครเอก” ท่ี่�กำำ�ลัังพััก 
จิบิลาเต้้ท่่ามกลางแสงอาทิิตย์ย์ามสาย และน่ั่�นคือื

คำำ�ตอบว่่าทำำ�ไมเราถึึงต้้องออกไปน่ั่�งคาเฟ่่ ทั้้�งท่ี่�ชง
 

ชากาแฟกิินเองอยู่่�บ้านก็ได้้ เราออกไปเพื่่�อเปลี่่�ยนั่
 

บรรยากาศ
ในขณะท่ี่�บ้้านคือท่ี่�พััก แต่่คาเฟ่่คืือพื้้�นท่ี่�

 
เปลี่่�ยนมู้้�ด เป็็นความแตกต่่างระหว่่าง “ชีีวิิต” กัับ 

 
“การใช้้ชีีวิิต” 

คาเฟ่่ คือืศิิลปะท่ี่�กิินได้้ เราไปคาเฟ่่เพื่่�ออยู่่�กัับ
 ตััวเองอย่่างมีีคุุณภาพ 

คนจำำ�นวนมากไปคาเฟ่่คนเดีียวเพื่่�ออ่่านั่
หนัังสืือ เขีียนไดอารี่่� หรืือแค่่ “อยู่่�เฉยๆ” อย่่างไม่่

 รู้้�สึ ึกผิิด หลายคนไปเพื่่�อพบผู้้�คนโดยไม่่ต้้องพ่ดี
 กัับใคร เพราะคาเฟ่่เป็็นพื้้�นท่ี่�ปลอดภััยของคนชอบ  

ในโลกท่ี่� “ภาพชีีวิิต” กลายเป็็นทั้้�งความจริงิ 
และการแสดงออกทางอารมณ์์ในเวลาเดีียวกััน  
อีีกหนึ่่�งเหตุุผลสำำ�คััญที่่�ผู้้�คนมัักพาตััวเองเข้้าไปอยู่่

 ่
ในคาเฟ่่ ไม่่ใช่่แค่่เพราะกาแฟอร่่อย หรืือมีีโต๊๊ะให้้

 น่ั่�งทำำ�งาน แต่่เพราะคาเฟ่่เป็็น “ฉากชีีวิิต” ที่่�บ้้านั่
 

ของเราไม่่มีี
คาเฟ่่ส่่วนใหช่่มัักตกแต่่งอย่่างสวยงาม 

 มีแีสงแดดลอดผ่่านม่า่นโปร่ง่ เสีียงเพลงคลอเบาๆ 
โต๊๊ะไม้้ท่ี่�วางแก้้วกาแฟร้้อนอย่่างบรรจง ทุุกอย่่าง
ถููกออกแบบมาอย่่างจงใจเพื่่�อสร้้าง “ความรู้้�สึึก” 

 
ท่ี่�ทำำ�ให้้เราอยากเป็็นส่วนหนึ่่�งของมััน และน่ั่�นคือ 
สิ่่�งท่ี่�เราทำำ� 

การพัักผ่่อนหย่่อนใจด้้วยการจิบิเครื่่�องดื่่�มและคู่่�กับัของหวานเล็ก็ๆ น้อ้ยๆ เป็็นสิ่่�งท่ี่�คนเราทำำ�ท่ี่�บ้า้นก็ไ็ด้้ แต่เ่หตุผุลท่ี่�เราต้อ้งออกไป็ 
นั่่�งคาเฟ่ ่เพราะมัันแตะไปถึึง “ความรู้้�สึึก” ทางจิิตใจ มากกว่่าความจำำ�เป็็นทางร่่างกาย เราออกไปคาเฟ่ไ่ม่่ใช่่แค่่เพราะหิิวหรืือกระหายน้ำำ��  
แต่่เพราะเราต้้องการ “อารมณ์์” บางอย่่าง
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ท่ี่�ไม่ใ่ช่่แค่เ่รื่่�องของสถานท่ี่� แต่ม่ัันคือการสร้า้งความ
 รู้้�สึ กดีีๆ ให้้เกิิดขึ้้�นในมุุมสบายของบ้้าน 

ลองเริ่่�มจากเช้้าวัันอาทิิตย์นี้้�เลยก็็ได้้ ชง
กาแฟ เปิิดเพลง วางหนัังสือื แล้้วปล่อ่ยให้้ตััวเองได้้ 

 “พัักอย่่างสวยงาม” อ้้อ…แล้้วอย่่าลืืมแต่่งตััวสวยๆ 
สบายๆ ให้้เข้้าธีมีกัับโฮมคาเฟ่่สุดุเก๋๋ท่ี่�คุณุเนรมิิตให้้

 ตััวเอง พร้อ้มกัับเซลฟี่�ภาพสวยๆ ลงโซเชียีลแบ่ง่ปััน 
ความสุุขให้้เพื่่�อนๆ ของคุุณด้้วยนะ 

Relaxing with a drink and a little dessert  
is something we can easily do at home. But 
the reason we still find ourselves drawn to 
cafés goes deeper than physical needs. It 
touches something emotional. We don’t go 
to cafés just because we’re hungry or thirsty.  
We go because we’re seeking a certain feeling.

In a world where the “image of life”  
has become both our reality and a form of 
emotional expression, one of the biggest  
reasons people choose to spend time in 
cafés isn’t just for the good coffee or a table 
to work at, it’s because cafés offer a scene  
that our homes often lack.

Going to a café, then, isn’t merely about  
taking a break. It’s about stepping into a  
version of ourselves that feels beautiful 
and at ease. In that scene, we’re not tired  
homemakers or overworked office workers, 
we are the main character, sipping a latte in 
the soft morning light. And that is why we  
go out to cafés, even though we could easily  
brew our own coffee at home, we go to 
change the mood.

Once you understand what makes café 
moments so special, it’s not hard to recreate 
that feeling in your own home. Create a cozy 
corner with a beautiful atmosphere to spark 
that same sense of joy.

Put together a little café-style snack 
set — buttery toast, a mini cake, some  
delicately sliced fruit, or even a simple  
afternoon tea — all prepared with a touch of 
care and intention. Then, allow yourself to 
rest beautifully. And don’t forget to dress in 
something comfy yet stylish to match your 
charming home café vibe. Snap a lovely selfie 
and share that little moment of happiness 
with your friends, because beauty, after all, 
is meant to be felt and shared.

“อยู่่�ท่ามกลางผู้้�คนอย่่างเงีียบๆ” ซึ่่�งบ้้านให้้ไม่่ได้้ 

 และไปคาเฟ่่เพื่่�อจุุดประกายแรงบัันดาลใจ หลายคน
ไปคาเฟ่่แล้้วไอเดียีแล่่น คาเฟ่่จึงึกลายเป็็นออฟฟิิศ

 ย่่อยของนัักเขียีน ศิลิปิน และฟรีแีลนซ์จ์ำำ�นวนมาก
แต่…่ถ้้าเราอยากอยู่่�บ้านแล้ว้รู้้�สึ กึดีีเหมือืนไป

คาเฟ่่ล่่ะ จะทำำ�ได้้ไหม คำำ�ตอบคืือ ได้้แน่่นอน มาดูู
 กัันว่าเราจะ “สร้้างบรรยากาศแบบคาเฟ่่” ท่ี่�บ้้าน

ได้้ยัังไง?
•	ตกแต่่งมุุมเล็็กๆ ด้้วยธีมีท่ี่�ชอบ
•	ใช้้โทนสีีอบอุ่่�น (ขาว ครีมี น้ำำ�ตาล)
•	ใส่่โต๊๊ะเล็็กๆ เก้้าอี้้�ไม้้ หรือืมุุมติิดหน้้าต่่าง
•	วางแจกัันดอกไม้้ หนัังสืือ หรือืกรอบภาพ 
มิินิิมอล
•	เลืือกแก้้ว จาน และช้้อนท่ี่�ให้้ “ความรู้้�สึึก

 พิิเศษ”
•	ลองใช้้แก้้วมััคเซรามิิกท่ี่�มีลีัักษณะสวยงาม
เป็็นพิิเศษ และชุุดจานชามช้้อน รวมถึึง
ของใช้้บนโต๊๊ะท่ี่�สวยเป็็นพิิเศษ
•	ใช้้ถาดไม้้ หรือืผ้้าเช็็ดปากแบบลิินิินเล็็กๆ
•	เปิิดเพลง Lo-fi, Jazz, หรืือ Acoustic  
เบาๆ บรรยากาศจะเปลี่่�ยนทัันที แม้้กาแฟ 
จะยัังไม่่เสร็จ็!
•	ใช้้แสงธรรมชาติิ หรือืโคมไฟโทนอบอุ่่�น
•	หรี่่�ไฟนิิดหน่่อย เพิ่่�มแสงเหลืือง จะรู้้�สึ ึก 
ละมุุนเหมืือนอยู่่�ในคาเฟ่่ตอนบ่่ายวัันฝนตก
•	จััดเซตของว่่างให้้เหมืือนในคาเฟ่่ เช่่น 
ขนมปัังปิ้้� งทาเนย ถ้้วยเค้้กเล็็กๆ ผลไม้้ฝาน

 
บางๆ หรืือทำำ� “ชุุด Afternoon Tea” ด้้วย
ของง่่ายๆ แต่่จััดอย่่างตั้้�งใจ
ด้้วยขั้้�นตอนง่ายๆ ท่ี่�เราคััดสรรมาแบ่่งปัันนี้้� 

 
จะทำำ�ให้้คุุณสามารถสร้้างสรรค์์บรรยากาศและ
ความรู้้�สึึกพิิเศษ แบบที่่�คุุณได้้รัับเวลาไปคาเฟ่่ได้้

 ด้้วยตััวเอง นำำ�มาสู่่�การมีีคาเฟ่่ในบ้าน หรือืโฮมคาเฟ่่ 
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SIDE JOBS
อาชีีพเสริิม

•	งานอิิสระ/ฟรีีแลนซ์์ หรืือ Freelance 
Work เป็็นงานสำำ�หรัับคนท่ี่�มีีความถนััดโดดเด่่น 
เฉพาะทาง เช่น่ มีคีวามถนััดด้้านภาษา อาจทำำ�งาน
เป็็นครููสอนภาษา ควบคู่่�ไปกัับการเป็็นนัักแปลและ 
นัักเขีียนฟรีีแลนซ์์

•	กิิจการส่่วนตััวขนาดย่่อม หรืือ Side 
Business ตอบโจทย์์สำำ�หรัับคนท่ี่�มีีทุนทรััพย์์และ
มีีเครืือข่่ายธุุรกิิจ เช่่น คนทำำ�งานประจำำ�เป็็นเชฟ 
โรงแรมห้าดาว ลงทุุนสร้้างแบรนด์์อาหารของ 
ตััวเองขายเป็็นธุุรกิิจส่่วนตััวควบคู่่�กัันไป็

เลืือกทำำ�อาชีีพเสริิมอะไรดีี 
อาชีีพเสริมิมีีให้้เลืือกมากมาย การตััดสิินใจ 

เลือืกว่า่ จะทำำ�อาชีีพเสริมิอะไรดีี ก็ต้็้องพิจิารณาว่า่ 

•	เป้้าหมายในการทำำ�อาชีีพเสริิมของคุุณ 
คืืออะไร ไม่่ว่่าจะเป็็นการเพิ่่�มรายได้้ ความร่ำำ�รวย 

 
ชื่่�อเสีียง โอกาสในการเติบิโตเพื่่�อพัฒันาเป็็นธุุรกิจิหลักั  
หรืือทำำ�เพื่่�อตอบสนองความใฝ่่ฝััน เพื่่�อความสุขี 
ทางใจ เป็็นงานอดิเิรก บางอาชีีพเสริมิอาจเป็็นธุุรกิจ 
ท่ี่�ทำำ�เพื่่�อสร้้างคอนเนกชััน ไม่่เน้้นการหากำำ�ไรเป็็น

 
ตััวเงิิน ฯลฯ เพราะเป้้าหมายจะเป็็นตััวกำำ�หนด 
ทิศทางและวิธิีีการในการทำำ�งานของคุณุ ถ้้าเป้้าหมาย 
ของคุุณคืือการสร้้างรายได้้จำำ�นวนมากในเวลา 
อัันรวดเร็็ว อาชีีพท่ี่�คุุณเลืือกและวิิธีีการทำำ�งาน
ก็็ย่่อมจะต่่างไปจากการทำำ�เพื่่�อสนองความใฝ่่ฝััน 

 
เพราะมีีเป้้าหมายความสำำ�เร็็จเป็็นยอดเงิินจากั 
ผลกำำ�ไรและกรอบเวลาท่ี่�กำำ�หนด   

มุมุมองต่อ่การประสบความสำำ�เร็็จในการประกอบอาชีพีของแต่ล่ะคนมีีความแตกต่า่งหลากหลาย บางคนเช่ื่�อว่า่ การมุ่่�งม่ั่�นทำำ�ในสิ่่�งใด 
สิ่่�งหน่ึ่�งให้้ได้้ดีี จนเป็็นผู้้�รู้�ลึึกรู้้�จริิงในสิ่่�งนั้้�น คืือหนทางที่่�ดีีที่่�สุุดในการสร้้างความสำำ�เร็็จ ดัังคำำ�กล่่าวที่่�ว่่า “อัันความรู้้�รู้้�กระจ่่างเพีียง 
อย่่างเดีียว แต่ใ่ห้้เชี่่�ยวชาญเถิดิจะเกิิดผล” แต่บ่างคนกลัับมองว่า่ การทำำ�อะไรได้้หลายอย่่าง ปรัับตััวเก่่ง เรีียนรู้้�เร็็ว เปิิดรัับสิ่่�งใหม่่ๆ  เพ่ื่�อหา 
ประโยชน์จากความเปลี่่�ยนแปลงได้้อย่่างทัันท่ว่งทีี ก็็เป็็นอีีกเส้้นทางหน่ึ่�งที่่�จะนำำ�ไปสู่่�ความสำำ�เร็จ็เช่่นกััน และเป็็นเหตุุผลให้ค้นทำำ�งานจำำ�นวนมาก 
ในยุุคนี้้�หัันมาให้้ความสำำ�คััญกัับการมีี ‘อาชีีพเสริิม’ เพ่ื่�อเป็็นช่่องทางหารายได้้และสร้้างโอกาสสู่่�ความสำำ�เร็็จควบคู่่�ไปกัับการทำำ�งานหลััก 

การแบ่่งลัักษณะของอาชีีพเสริิม 
สามารถแบ่่งออกได้้เป็็น 4 แนว โดยอ้้างอิิง

จากการเรีียกอาชีีพเสริมิแต่ล่ะแนว ท่ี่�นิิยมเรีียกเป็็น 
ภาษาอัังกฤษแบบทัับศััพท์์ ได้้แก่่

•	งานเสริิมรายได้้ที่่�แตกแขนงมาจากงาน
ประจำำ� หรืือ Side Hustle เช่น่ การทำำ�งานประจำำา
เป็็นนัักออกแบบกราฟิิกในตอนกลางวันั แต่ม่ีอีาชีีพ 
เสริิมรายได้้คืือการเปิิดร้้านขายเครื่่�องประดัับ 
แฮนด์์เมดออนไลน์์

•	โปรเจกต์ที่่�ทำำ�ด้วยใจรััก หรืือ Passion 
Project เช่่น บางคนอาจทำำ�งานหลัักหรืืองาน
ประจำำ�เป็็นวิิศวกรในวัันจันัทร์์ถึึงศุุกร์์ แต่่เปิิดบ้้าน

 เป็็นร้้านกาแฟเล็็กๆ ในวัันเสาร์์อาทิิตย์์ เพื่่�อตามี 
ความฝันท่ี่�อยากมีีร้า้นกาแฟของตััวเอง
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•	เจ้า้ของแบรนด์์อาหารออนไลน์์/ครัวกลาง
เดลิิเวอรี เพราะการเติิบโตของสัังคมเมืืองเป็็น 
ตััวกระตุ้้�นกำำ�ลัังซื้้�อและพฤติิกรรมการบริิโภค 
เปลี่่�ยนไป คนเมืืองไม่่มีีเวลาทำำ�อาหารกิินเอง

•	ติวเตอร์/ผู้้�สอนออนไลน์์เฉพาะทาง  
ธุุรกิจนี้้�เติิบโตมากเพราะโลกปัจจุุบัันมีีองค์์ความรู้้� 
ใหม่่ๆ เกิิดขึ้้�นมากมาย แต่ส่ถาบัันการศึกึษาในระบบ
ยัังปรับัตััวไม่่ทััน ทำำ�ให้้คนจำำ�เป็็นต้้องหาท่ี่�เรีียนเพื่่�อ
พััฒนาศัักยภาพตััวเองอย่่างเร่่งด่่วน ไม่่ว่่าจะเป็็น

 เรื่่�อง AI เรื่่�องการตลาดดิจิิทัิัล และเทคโนโลยีีใหม่่ๆ   
ในแพลตฟอร์ม์โซเชีียลมีเีดีียมากมายท่ี่�คนส่่วนมาก 
ยัังตามไม่่ทััน คนท่ี่�รู้้�ก่ อนจะได้้เปรีียบ

ก็็หวัังว่่าทุุกคนจะนำำ�ข้อมููลท่ี่�เราบอกมา 
ไปใช้้ประโยชน์ได้้ไม่่มากก็น้้อยกัับการตัดสิินใจ

 เบื้้�องต้้น ว่า่จะหาอาชีีพเสริมิอะไรท่ี่�เหมาะกัับตััวเองดีี  
และขอให้้ประสบความสำำ�เร็็จกัับเส้้นทางท่ี่�เลืือก  
มีีความสุุขกัับงานท่ี่�เติิมเต็็มชีีวิิตในทุุกๆ วััน

Each person’s perspective on career  
success varies. Some people believe that  
being dedicated to doing something well 
and becoming an expert in it is the best way 
to achieve success. However, some people  
believe that being able to do many things, being  
adaptable, learning quickly, and being open 
to new things in order to take advantage of 
changes in a timely manner are also paths to 
success. This is the reason why many working  
people these days are turning to having a 
‘side job’ as a way to earn income and create  
opportunities for success alongside their 
main jobs.

•	คุุณมีีศัักยภาพหรืือข้อได้้เปรียบอย่่างไร
ในทำำ�อาชีีพเสริิมนั้้�นๆ เพราะการทำำ�อาชีีพเสริิม 
ก็็คืือการทำำ�ธุุรกิจอย่่างหนึ่่�ง ซึ่่�งจะต้้องอยู่่�ในโลก
ของการแข่่งขััน การสำำ�รวจจุุดอ่่อนจุุดแข็็ง โอกาส 
และข้้อได้้เปรีียบของตััวเองเปรีียบเทีียบกัับคู่่�แข่่ง
ในตลาดเดีียวกัันเป็็นสิ่่�งท่ี่�จะทำำ�ให้้คุุณตััดสิินใจ 
ได้้ว่่า ควรเลือืกทำำ�อาชีีพเสริมิประเภทใด เช่น่ ถ้้าคุณุ

 เป็็นพนัักงานประจำำ�ตำำ�แหน่่งนัักออกแบบท่ี่�ทำำ�งาน
ได้้ดีีและรวดเร็ว็อยู่่�ในบริษัิัทขนาดใหญ่่ท่ี่�มีีระบบการ

 
ทำำ�งานชััดเจน มีีตารางเข้้างาน-เลิิกงาน ตรงเวลา 
คุุณก็็จะมีีโอกาสท่ี่�ดีีในการทำำ�อาชีีพเสริิมท่ี่�ใช้้ 
ความสามารถอัันโดดเด่น่ของคุุณนอกเวลางานประจำำ� 
ได้้อย่่างชััดเจน แต่่ถ้้าคุุณไม่่ชอบทำำ�งานประเภท
ท่ี่�ใช้้พรสวรรค์หรืือทัักษะทางศิิลปะ แต่่ชอบเรื่่�อง 
การติดต่่อค้้าขาย และมีีเงิินทุุนหรืือเงิินสนับสนุน
จากครอบครััว คุุณก็็อาจจะเลืือกทำำ�อาชีีพเสริิม 
ด้้านซื้้�อมา-ขายไป โดยเปิิดร้้านออนไลน์์หรืือไลฟ์์
ขายสิินค้้า รวมถึงคนท่ี่�มีีฝีมืือและชอบทำำ�อาหาร  
หากคุุณมีีบ้านอยู่่�ในทำำ�เลท่ี่�ดีีก็อาจจะเลืือกอาชีีพ
เสริิมเป็็นการเปิิดร้้านอาหารหรืือคาเฟ่่ในวัันหยุุด  
โดยใช้้ข้้อได้้เปรีียบจากทำำ�เลดีีๆ ท่ี่�คุุณไม่่ต้้องเสีีย

 ค่่าเช่่าทำำ�ให้้ไม่่ต้้องขายแพงช่่วยดึึงดููดลููกค้าได้้

 มากขึ้้�น

คำำ�ถามท่ี่�คนส่่วนมากอยากรู้้�ในยุคุนี้้�คืือ ในทาง 
สถิติแิล้้ว มีอีาชีีพเสริมิใดบ้้างท่ี่�กำำ�ลังเป็็นท่ี่�ต้้องการ
ของตลาดและมีีโอกาสท่ี่�จะประสบความสำำ�เร็็จ 
มากกว่าอาชีีพอื่่�นๆ คำำ�ตอบสำำ�หรัับคำำ�ถามนี้้�จะ
เปลี่่�ยนไปตามบริบิทของยุุคสมััย สำำ�หรับั ‘อาชีีพท่ี่� 
น่่าทำำ�ของยุุคนี้้� ’ ซึ่่�งเป็็นผลวิิเคราะห์์จากหลาย 
หน่่วยงาน เช่น่ ‘รายงานแนวโน้้มอาชีีพแห่ง่อนาคต’  

 โดย World Economic Forum และกระทรวงแรงงาน  

การสำำ�รวจจุุดอ่่อน 
จุุดแข็็ง โอกาสและ 

ข้้อได้้เปรีียบของตััวเอง
เปรีียบเทีียบกัับคู่่�แข่่ง 

ในตลาดเดีียวกัันเป็็นสิ่่�ง 
ที่่�จะทำำ�ให้้คุุณตััดสิินใจ 
ได้้ว่่า ควรเลืือกทำำ� 

อาชีีพเสริิมประเภทใด

‘รายงานตลาดแรงงาน’ โดยสำำ�นักงานสถิติิแิห่ง่ชาติ ิ
และสำำ�นักงานเศรษฐกิจิการคลังั ‘ข้้อมููลพฤติกิรรม 
ผู้้�บริโิภคจากแพลตฟอร์ม์ออนไลน์์ในไทย’ เช่่น TikTok 

 Shop, Shopee, Facebook Marketplace, LINE  
MAN และ Grab ‘แนวโน้้มจากแพลตฟอร์ม์ฟรีีแลนซ์์ 
และคอร์ส์ออนไลน์์’ เช่น่ Fastwork, Fiverr, Upwork,  
Skilllane, FutureSkill และ Coursera (เวอร์ชั์ันไทย)  
รวมถึึง ‘บทวิิเคราะห์์โดยธนาคารและหน่่วยงาน
เอกชน’ เช่่น SCB EIC, Krungsri Research, และ  
TMB Analytics ได้้ให้้ข้้อสรุปกว้างๆ ออกมาดัังนี้้�

•	นักไลฟ์์ขายของ เพราะพฤติิกรรมช้อป 
ออนไลน์์ยังัเติบิโตต่อ่เนื่่�อง ลููกค้าต้้องการ “คนขายท่ี่�

 เป็็นคนจริงิ มีคีาแรกเตอร์”์ และแพลตฟอร์ม์ค้าขาย
ออนไลน์์ต่่างๆ มีีการลงทุุนสนับสนุนอย่่างมาก

•	ฟรีีแลนซ์์สายดิิจิิทััล เนื่่�องจากมีีธุุรกิิจ 
จำำ�นวนมากต้องการใช้้งานผู้้�มีีทักษะด้้านนี้้� แต่่

 ไม่่ต้้องการจ้า้งพนัักงานประจำำ�
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SUPALAI LAKE VILLE 
CHANTHABURI
LAKESIDE LIVING... PREMIUM-STYLE SINGLE 
HOUSES IN THE HEART OF CHANTHABURI
ศุภุาลัยั เลควิลิล์ จันัทบุรุีี
ชีวีิติติิดเลค…บ้้านเดี่่�ยวสไตล์์พรีเีมียีม ใจกลางเมืืองจันัทบุรุีี

“ศุุภาลััย เลควิิลล์ จัันทบุุรีี” เป็็นโครงการ 
บ้้านเด่ี่�ยว 2 ชั้้�นระดัับพรีีเมีียมที่่�พััฒนาบนพื้้�นที่่�
กว่่า 95 ไร่่ รายล้้อมด้วยบรรยากาศธรรมชาติิที่่�

 เงีียบสงบ นำำ�เสนอบ้้านสวยด้้วยดีีไซน์์แบบ Tropical  
Modern Series ซึ่่�งผสมผสานความทันสมัยัเข้้ากับั
ธรรมชาติอิย่่างลงตััว ภายในโครงการมีบ้ี้านจำำ�นวน  
309 ยููนิิต ราคาเริ่่�มต้นเพียีง 4.22 ล้้านบาท ตััวบ้าน

 

มีีพื้้�นที่่�ใช้้สอยตั้้�งแต่่ 162 ถึึง 417 ตารางเมตร  
บนที่่�ดินิเริ่่�มต้น 51 ตารางวา มาพร้อ้มฟัังก์์ชัันการ
ใช้้งานที่่�ตอบโจทย์์ทั้้�งขนาดครอบครัวัและไลฟ์สไตล์

 ของผู้้�อยู่่�อาศัยั ไม่ว่่า่จะเป็็นแบบ 4 ถึงึ 5 ห้อ้งนอน 
 3 ถึึง 7 ห้้องน้ำำ� และที่่�จอดรถ 2 ถึึง 3 คัันต่่อหลััง

นอกจากจะได้้สััมผัสความสุขในการใช้้ชีีวิิต 
ได้้อย่า่งเต็ม็เป่ี่� ยมในบ้า้นคุณุภาพ ดีไีซน์์ทัันสมัยัและ

การจััดสรรพื้้�นที่่�ที่่�ลงตััว โครงการยัังมีีสิ่่�งอำำ�นวย 
ความสะดวกอย่่างครบครันั ทั้้�งคลัับเฮาส์์ สระว่่ายน้ำำ�  
สวนสาธารณะขนาดใหญ่่ และระบบรัักษาความ 
ปลอดภััยตลอด 24 ชั่่�วโมง ทำำ�ให้้โครงการแห่่งนี้้� 
ตอบโจทย์์ทั้้�งผู้้�ที่่�กำำ�ลัังมองหาบ้้านหลัังแรก และ 
ผู้้�ที่่�ต้้องการบ้านเพื่่�อพัักผ่่อนในระยะยาว

สำำ�หรัับใครที่่�มองหาบ้้านที่่�ดีี ในทำำ�เลศักยภาพที่่�มีีทั้้�งความน่าอยู่่�และเป็็นพื้้�นที่่�แห่ง่โอกาสทางธุุรกิจ “ศุุภาลััย เลควิิลล์ จัันทบุรุี”ี เป็็นอีีก 
หน่ึ่�งโครงการที่่�กำำ�ลัังมาแรงเป็็นที่่�จัับตาในขณะนี้้� ด้้วยความโดดเด่่นของยอดขายซ่ึ่�งยืนืยันัถึงึความเชื่่�อมั่่�นของลููกค้า้ในคุณุภาพบ้า้นและ 
ความน่่าเชื่่�อถืือของแบรนด์์ศุุภาลััย 
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อีีกหนึ่�งความโดดเด่่นของโครงการคืือที่่�ตั้้�ง 
โครงการซึ่่�งอยู่่�ในย่่านบางกะจะ ซึ่่�งถืือเป็็นทำำ�เล 
ศัักยภาพของจัังหวััดจัันทบุุรีี เดิินทางสะดวกสู่่�
ถนนสายหลััก และใกล้้แหล่่งอำำ�นวยความสะดวก 
ที่่�สำำ�คััญ ทั้้�งบิ๊๊�กซีี โรบินสััน เซ็็นทรััลจัันทบุุรี ี 
โรงพยาบาลกรุุงเทพจันัทบุุรี ีรวมถึึงโรงเรียีนช้ั้�นนำำ� 
ของจัังหวััด ตอบสนองความต้องการของทุุกช่่วง
วััยในครอบครััว ทั้้�งการอยู่่�อาศััย การเรีียน และ 
การทำำ�งาน

“ศุุภาลััย เลควิิลล์ จัันทบุุรีี” เป็็นโครงการ 
บ้้านคุุณภาพที่่�ได้้รัับความสนใจอย่่างล้้นหลามใน
จังัหวัดัจันัทบุุรี ีเมืืองเศรษฐกิจิที่่�มีีศักัยภาพสูงู และ 
กำำ�ลัังเติิบโตอย่่างต่่อเนื่่�อง ทั้้�งในด้้านการอยู่่�อาศััย 
การลงทุุน และคุุณภาพชีีวิิต ซ่ึ่�งศุุภาลััยมองเห็็น 
ถึึงโอกาสนี้้� และพััฒนาโครงการให้้สอดคล้้องกัับ
ความต้องการที่่�แท้้จริิงของผู้้�บริิโภคในพื้้�นที่่� โดย

 
เน้้นคุุณภาพ ฟัังก์์ชัันที่่�ใช้้งานได้้จริิง และราคาที่่�
เข้้าถึึงได้้ โครงการในจัันทบุุรีีจึึงไม่่ได้้เป็็นเพีียงแค่่

 ที่่�อยู่่�อาศััย แต่ย่ังัมีบีทบาทในการยกระดัับคุณุภาพ
ชีีวิิตของผู้้�คน และร่ว่มขับัเคลื่่�อนการพัฒนาเมืืองให้้

 
เติิบโตอย่่างยั่่�งยืืน

currently gaining significant attention. Its  
impressive sales performance reflects strong 
customer confidence in the quality of the  
homes and the trusted Supalai brand.

This project features 309 two-storey  
single houses on over 95 rai of land, designed  
in the Tropical Modern Series style. Prices 
start at just 4.22 million baht, with usable  
space ranging from 162 to 417 square  
meters on land plots starting at 51 square 
wah. The homes are thoughtfully designed  
to suit various family sizes and lifestyles, 
offering layouts of 4 to 5 bedrooms, 3 to 7 
bathrooms, and parking for 2 to 3 cars per  
house.

Residents can enjoy a full and  
comfortable lifestyle with comprehensive 
facilities including a clubhouse, swimming  
pool, large public park, and 24-hour security.  
The project is conveniently located in  
a high-potential area of Chanthaburi, with 
easy access to major roads and essential 
amenities such as shopping malls, hospitals, 
and top local schools—perfectly catering to  
the living, learning, and working needs of  
every generation in the family.

For more information please visit our 
website: www.supalai.com or Facebook: 
Supalai Chanthaburi

สำำ�หรัับผู้้�ที่่�กำำ�ลัังมองหาบ้้านคุุณภาพใน 
จันัทบุรุี ีท่่ามกลางธรรมชาติอิันัเงีียบสงบและทำำ�เล
ศัักยภาพ โครงการ “ศุุภาลััย เลควิิลล์ จัันทบุุรีี” 
พร้้อมให้้คุุณเข้้าเยี่่�ยมชมและสััมผัสบ้้านจริิงแล้้ว

 วัันนี้้� โดยสามารถติิดตามรายละเอีียดเพิ่่�มเติิมได้้ที่่� 
เว็็บไซต์์ www.supalai.com หรืือทาง Facebook:  
ศุุภาลััย จันัทบุุรีี

For those seeking a quality home in 
a prime location of Chanthaburi, that offers 
both livability and business potential, “Supalai  
Lake Ville Chanthaburi” is a rising star project  
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คาปิิบารา เป็็นสััตว์์เล้ี้�ยงลูกูด้้วยนมท่ี่�มีีขนาด้ 
ใหญ่่ท่ี่�สุุดในโลกในกลุ่่�ม ‘หนูู’ ฟัังดููอาจไม่่ชวนกอด้
ในตอนแรก แต่เ่มื่่�อได้้เห็น็รููปร่า่งหน้้าตาและท่่าทาง

 อันัสงบเสงี่่�ยมแล้้ว ความรู้้�สึกึก็เ็ปลี่่�ยนทัันทีี ด้้วยตัวั์
อ้้วนกลม ขาสั้้�น หน้้าตาเรีียบเฉยแบบไม่ต่ัดัสินิใคร 

 
และดวงตานิ่่�งๆ ท่ี่�เหมืือนเข้้าใจชีีวิต คาปิิบาราแทบ 
จะกลายเป็็น กูรูููแห่่งความสโลว์ไ์ลฟ์ ไปโดยปริยิาย

พวกมัันมีีถ่ิ่�นกำำ�เนิิดในอเมริกิาใต้้ ตั้้�งแต่แ่ถบ 
บราซิิล โคลอมเบีีย เปรู จนถึึงอาร์เ์จนตินิา ชอบอยู่
ใกล้้น้ำำ� ไม่่ว่่าจะเป็็นแม่่น้ำำ� หนองน้ำำ� หรืือบ่่อน้ำำ�ใน

 สวนสััตว์์ เพราะคาปิิบาราว่่ายน้ำำ�เก่่งมาก และมััก
จะใช้้เวลาในแต่ล่ะวันัไปกับการแช่น่้ำำ� กินิหญ้้า และ

 นอนกลางแดด นิิสััยของคาปิิบาราเรีียกได้้ว่่าเย็็น
ยิ่่�งกว่่าน้ำำ�แข็็งในแก้้ว เป็็นสััตว์์ท่ี่�รัักสงบ ใจดีี และ 
ไม่่ค่อ่ยมีีปากเสีียงกับัใคร รวมถึงึเข้้ากัับสัตัว์อ์ื่่�นได้้
ดีีมาก ไม่่ว่่าจะเป็็นลิิง เต่า่ เป็็ด หรืือแม้้แต่จ่ระเข้้ ซึ่่�ง

 บางครั้้�งก็็เห็็นนอนอยู่่�ข้างๆ อย่่างไม่่มีีใครแคร์ใ์คร 
คาปิิบาราไม่่เพีียงแต่่ไม่่กลััวใคร แต่่ยัังเปิิดพื้้�นท่ี่�ให้้

 เพ่ื่�อนๆ ได้้เข้้ามาอยู่่�ด้้วยอย่่างสบายใจ
คาปิิบาราเป็็นสััตว์์สัังคมมากๆ ไม่่ชอบอยู่ 

ลำำ�พังั ถ้้ามีีเพื่่�อนจะรู้้�สึกึปลอดภััยและสบายใจ โดย 

ฝููงหนึ่่�งอาจมีีสมาชิิกตั้้�งแต่่ 10 ไปจนถึึง 100 ตััว  
และมีีจ่า่ฝูงูคุมุเกม ความพิเิศษคืือพวกมันัส่ื่�อสารกััน 
ด้้วยเสีียง มีีทั้้�งเสีียงร้อ้งเบาๆ เพื่่�อทัักทาย ส่ง่สัญัญาณ 

 
หรืือแจ้ง้เตืือนภััยเหมืือนหมาเห่่าเบาๆ

แม้้จะดูชูิลิ แต่ช่ีีวิติของคาปิิบาราในธรรมชาติ ิ
ก็็มีีเรื่่�องให้้ระวังัอยู่่�ตลอด พวกมัันมีีศัตรููตามธรรมชาติิ 
หลายชนิิด เช่น่ เสืือจากัวัร์ ์งูอูนาคอนดา นกอินิทรีี  
หรืือจระเข้้เคแมน จึงึมักัต้้องต่ื่�นตัวัอยู่่�เสมอ โดยเฉพาะ

 
ตอนลููกยัังเล็็กท่ี่�ยัังว่่ายน้ำำ�ไม่่เป็็น แม่่คาปิิบาราจะ

 
คอยพาแอบหลบในพุ่่�มไม้้เพื่่�อเอาตััวรอดตาม
สัญัชาตญาณ และถึงึคาปิิบาราจะเป็็นสัตัว์ท่์ี่�ดูนู่่ารักั  
อารมณ์์ดีี แต่ก่ารจะเล้ี้�ยงพวกมันัในฐานะสัตัว์เ์ล้ี้�ยง
จริงิๆ นั้้�น ต้้องมีีความพร้อ้มหลายด้า้น ไม่ว่่า่จะเป็็น

 พื้้�นท่ี่�กว้้างพอให้้เดิินเล่่น มีีสระน้ำำ�ให้้แช่่ และต้้องม้
เวลาดูแูลเรื่่�องอาหาร ความสะอาด รวมถึึงการเข้้า 
สัังคม เพราะคาปิิบาราไม่่เหมาะกัับการเลี้้�ยงเดี่่�ยว  
มัันต้้องการเพื่่�อนอย่่างน้้อยอีีกหนึ่่�งตััว และการใช้้

 ชีีวิิตร่ว่มกัับฝููงคืือส่่วนหนึ่่�งของธรรมชาติิของมััน
เรื่่�องอาหารก็็เรีียบง่่าย คาปิิบารากิินหญ้้า  

ผัักใบเขีียว และอาหารท่ี่�มีีไฟเบอร์์สููง เสริิมด้้วย 
ผลไม้้เล็็กน้้อย แต่่ท่ี่�สำำ�คัญคืือมัันต้้องเค้ี้�ยวอาหาร

ตลอดเวลา เพราะฟัันของมัันจะยาวขึ้้�นเรื่่�อยๆ  
หากไม่่ถููกใช้้งาน หากจะพููดให้้เข้้าใจง่่ายๆ คาปิิบารา

 ไม่ใ่ช่ส่ัตัว์เ์ล้ี้�ยงของคนเหงา แต่เ่หมาะกับัคนที่่�อยาก
ดููแลเป็็นครอบครััว อยากเข้้าใจธรรมชาติิ และม้ 
เวลาให้้มัันจริงิๆ

Capybaras are the largest rodents in 
the world and are native to South America.  
They love being near water, whether it’s rivers,  
ponds, or zoo enclosures because they are 
excellent swimmers and often spend much of 
their day soaking in water, grazing on grass,  
and sunbathing. Capybaras are peaceful,  
gentle animals that get along well with other 
species. They eat grass, leafy greens, and 
high-fiber foods, with occasional fruit as a 
supplement. 

CAPYBARA
คาปิิบารา หมามะพร้้าวผู้้�สงบนิ่่�ง

ถ้้าคุุณเคยไถฟีดีโซเชีียลแล้้วสะดุุดกัับภาพสััตว์์หน้้าตาเรีียบนิ่่�ง นอนแช่่น้ำำ��แบบไม่่แคร์์โลก โดยมีีเต่่าแมวเป็็ดลิิงนั่่�งอยู่่�ข้้างๆ อย่่าง 
กลมกลืนื ยิินดีด้ี้วย! คุณุเพ่ิ่�งได้เ้จอกัับ ‘คาปิิบารา’ ไอคอนสายสโลว์ไ์ลฟ์ ์ที่่�หลายคนตั้้�งชื่่�อไทยให้แ้บบติิดตลกว่า่ ‘กะปิิปลาร้า้’ หรือื ‘หมา 
มะพร้้าว’ ด้้วยขนสีีน้ำำ��ตาลหยาบๆ คล้้ายเปลืือกมะพร้้าวนั่่�นเอง
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มั่่�นใจได้้เลยว่่า หนููๆ คนไหนที่่�ชอบกิินผััก ต้้องตอบคำำ�ถามได้้หมดทุุกข้้อแน่่ว่่าผัักที่่�เห็็นอยู่่�ตรงด้้านหน้้า มีีผัักอะไรบ้้าง
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Movie

Music Book

Jurassic World Rebirth
5 ปีีหลัังจากเหตุุการณ์์ใน จููราสสิิค เวิิลด์์ 

เป็็นท่ี่�ชััดเจนแล้้วว่า่ระบบนิิเวศของโลกใบนี้้�ไม่่เหมาะ
 

กับการอยู่่�อาศัยัของไดโนเสาร์ ์จึงึทำำ�ให้้เหล่า่ไดโนเสาร์์
 ต้้องอาศััยอยู่่�ในสถานท่ี่�แถบเส้้นศูนูย์์สูตูรซ่ึ่�งสภาพ

อากาศคล้้ายคลึึงกัับยุุคท่ี่�พวกมัันเคยเป็็นเจ้้าของ
โลกใบนี้้� และอาจกุุมกุญแจสำำ�คัญท่ี่�นำำ�ไปสู่่�การสร้า้ง
ยารักัษาท่ี่�จะช่่วยชีีวิิตมวลมนุษยชาติิ

The Fantastic Four: First Steps
ครอบครััวซููเปอร์์ฮีีโร่่ครอบครััวแรกของ 

มาร์เ์วลต้องเผชิิญหน้้าความท้าทายท่ี่�สุุด พวกเขา
 ต้้องหาจุุดสมดุุลระหว่่างบทบาทในฐานะของฮีีโร่่

และพลัังของความผูกพัันในครอบครััว พวกเขา
ปกป้้องโลกจากเทพเจ้า้จอมตะกละจากห้ว้งอวกาศ

 
ท่ี่�มีีชื่่�อว่่า กาแลคตััส (Galactus) และซิิลเวอร์ ์ 
เซิิร์ฟ์เฟอร์ ์(Silver Surfer)

The Naked Gun
ภาคต่่อของแฟรนไชส์์ The Naked Gun  

เลีียม นีีสัน (Liam Neeson) รับับทเป็็น แฟรงก์์ จููเนีียร์ ์ 
(Lt. Frank Drebin Jr.) ลููกชายของ แฟรงก์์ เดรบิิน  
(Frank Drebin) ตััวเอกจากภาคก่่อน ต้้องสืืบสวน 
คดีีท่ี่�เต็ม็ไปด้ว้ยความวุ่่�นวายและสถานการณ์์สุดุฮา  
ท่ี่�ยัังคงสไตล์์ตลกล้้อเลีียนอัันเป็็นเอกลัักษณ์์ของ 
แฟรนไชส์์นี้้�

Conan Gray - This Song
“This Song” เพลงใหม่่จาก โคแนน เกรย์์ (Conan Gray) ศิิลปิน 

นัักร้อ้ง นัักแต่ง่เพลงเจ้า้ของยอดขายระดัับมััลติแพลทินััมท่ี่�ทุุกคนรอคอย 
 

ได้้ฤกษ์์ปล่อยออกมาให้้ได้้ฟัังกัันเป็็นท่ี่�เรีียบร้้อย หลัังจากได้้เซอร์์ไพรส์์
แฟนๆ ด้้วยการประกาศปล่อยอััลบั้้�มใหม่่ซึ่่�งใช้้ช่ื่�อว่่า ‘Wishbone’ ในวันัท่ี่� 

 15 สิิงหาคม ซ่ึ่�งเจ้า้ตััวแอบกระซิบิว่า่ เป็็นอััลบั้้�มท่ี่�ซุ่่�มแต่ง่เพลงและเตรีียมตัวัิ
 มาตลอด 2 ปีีเลยทีีเด์่ยู่วิ

Miley Cyrus - Something Beautiful
หลัังจากปล่อยเพลงฮิิตอย่่าง “More to Lose” และ “End of the 

World” ไมลีีย์ ์ไซรัสั (Miley Cyrus) กลัับมาจัดัเต็็มในอัลับั้้�ม ‘Something  
Beautiful’ ประกอบด้้วย 13 แทร็็ก ถ่่ายทอดอารมณ์์ลึึกซึ้้�งด้้วยซาวด์์

 โปรดักัชัันระดัับภาพยนตร์ ์สะท้้อนตัวัตนและการเดินิทางทางอารมณ์์ของ 
เธอได้้อย่า่งลึึกซึ้้�ง โดยหนึ่่�งในไฮไลต์ส์ำำ�คัญัของอัลับั้้�ม คืือ เพลง “Easy Lover”  
เพลงคลั่่�งรักัท่ี่�เนื้้�อเพลงสะท้้อนถึึงความสััมพัันธ์ท่์ี่�ร้อ้นแรงเกิินควบคุุม 

 
Lorde - Man Of The Year

ทรงพลัังและเปี่่� ยมอารมณ์์ในแบบท่ี่�เป็็น ลอร์์ด (Lorde) จริิงๆ 
สำำ�หรัับเพลงใหม่่ล่่าสุุด “Man Of The Year” ซิิงเกิิลท่ี่� 2 ต่่อจาก “What 
Was That” คราวนี้้� นัักร้้อง-นัักแต่่งเพลงสาววััย 28 ปีีสุุดอััจฉริิยะจาก 
นิิวซีีแลนด์ ์เจ้า้ของ 2 รางวัลัแกรมมีี ใส่ค่วามเป็็นตััวเองลงไปในเพลงสูงูมาก  
ทั้้�งดนตรีีท่ี่�เรีียบง่่ายด้วยเครื่่�องดนตรีีไม่ก่ี่่�ชิ้้�น แต่ว่างได้้ถูกูท่ี่�ถููกทางถููกจังัหวะ 

 โชว์น้ำำ�เสีียงอันัเป็็นเอกลักัษณ์์ของเธอผ่า่นเนื้้�อเพลงท่ี่�พููดถึงการเป็็นตััวของ
ตััวเองโดยไม่่ปล่อยให้้สัังคมมาคอยกดดันว่า่ควรต้้องทำำ�ตัวอย่า่งไร เป็็นอีีก

 หนึ่่�งแทร็ก็ท่ี่�ฟัังแล้้วนึกถึึงเพลงดัังอย่่าง “Royals” ขึ้้�นมาทัันท่ี่

Level Up วิิชาอััปเลเวลชีีวิิต
สำำ�นักพิิมพ์์ : 	Springbooks
ผู้้�เขีียน : 	คิ ิดมาก
ราคา :    	 275 บาที่

หากเปรีียบชีีวิิตเหมืือนเกมเกมหนึ่่�งซ่ึ่�งม่่
แบบทดสอบและด่่านต่่างๆ สารพััดรูปแบบท่ี่�บาง
ครั้้�งเกิินคาดเดา ให้้เราได้้เผชิิญปััญหา และเก็็บ 
ประสบการณ์์เพื่่�อพัฒันาและเติิบโตจนก้้าวผ่านไปได้้

 หนัังสืือเล่่มนี้้�จึึงหยิิบเกมมาเป็็นคอนเซปต์์ในการ 
นำำ�เสนอ เพื่่�อให้้ผู้้�อ่่านเพลิิดเพลิินกัับบทความท่ี่�ให้้
ข้้อคิิดและคำำ�แนะนำำ�ต่่างๆ พร้้อมสอดแทรกเกม่
หรืือบททดสอบให้้ผู้้�อ่่านได้้ทบทวนตััวเองไปด้วิยู่
ระหว่่างท่ี่�อ่่าน
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UDON THANI
อุุดรธานีี... เมือืงน่่าอยู่่� น่่าเที่่�ยว น่่าลงทุุนี

ท่า่มกลางแหล่ง่ท่่องเที่่�ยวภาคอีสีานที่่�มีมีากมาย หากจะกล่า่วถึงึจังัหวัดัที่่�เป็็นจุดยุทุธศาสตร์ส์ำำ�คัญัของภููมิภิาคอาเซียีนตอนบน ชื่่�อของ  
“อุุดรธานีี” ย่่อมติดิอยู่่�ในลำำ�ดับัต้น้ๆ ด้้วยศักัยภาพด้า้นเศรษฐกิจิ ทำำ�เลทางภููมิริัฐัศาสตร์ ์และความมั่่�งคั่่�งทางวัฒันธรรม อุุดรธานีีจึงึไม่ไ่ด้ ้
เป็็นเพีียงจุุดหมายปลายทางของนัักท่่องเท่ี่�ยว แต่่ยังัเป็็นประตููเช่ื่�อมโยงเศรษฐกิิจ วัฒันธรรม และศาสนา ในอนุภููมิภาคลุ่่�มแม่่น้ำำ��โขง ท่ี่�ใคร 
ไม่่เคยสัมผััสต้้องหาโอกาสมาเยืือนสัักครั้้�งจะต้้องทึ่่�งมากๆ

อุุดรธานีีเป็็นหน่ึ่�งในเมืืองที่่�เจริิญสุุดๆ ของ 
ภาคอีีสาน เรีียกว่่าเป็็นจุดบรรจบกัันของอนาคต 
ปััจจุุบัันและประวััติิศาสตร์์เลยก็็ว่่าได้้ เพราะพื้้�นท่ี่� 
แห่ง่อนาคตนี้้�เคยเป็็นศูนูย์ก์ลางประวัตัิศิาสตร์ข์อง 
อารยธรรมบ้านเชียีง ซึ่่�งองค์ก์ารยููเนสโกขึ้้�นทะเบีียนี 
เป็็นมรดกโลกอันัดับัท่ี่� 359 หลักัฐานทางโบราณคดีี
ต่่างๆ ที่่�ค้้นพบในบริิเวณนี้้� ทั้้�งเครื่่�องปั้้� นดิินเผา  

เครื่่�องมือืหิน และอุุปกรณ์์เครื่่�องใช้้ในชีวิีิตประจำำ�วัน 
สะท้้อนให้้เห็็นถึึงความเจริญิก้้าวหน้้าของผู้้�คนในยุค

 ก่่อนประวััติิศาสตร์ก์ว่่า 5,000 ปีีมาแล้้ว 
ด้้วยปััจจััยสำำ�คััญ 3 ด้้าน ได้้แก่่ เศรษฐกิิจ 

 สัังคม และศิิลปวัฒนธรรม ท่ี่�เจริิญควบคู่่�กันมา
อย่่างต่่อเนื่่�อง ทำำ�ให้้อุุดรธานีีได้้รัับการขนานนามื
ว่่าเป็็น “เมืืองศููนย์กลางอารยธรรมลุ่่�มแม่่น้ำำ�โขง” 

และเป็็นเมือืงท่ี่�มีีบทบาทสำำ�คััญในการเปลี่่�ยนภาพ
ของภูมูิภิาคอินิโดจีนีจากสนามรบในอดีตี ให้้กลาย 
เป็็นดินิแดนแห่ง่สันัติภิาพและความร่ว่มมืือในทุกุมิติิิ

สำำ�หรัับคนท่ี่�เป็็นนักท่่องเท่ี่�ยวควบคู่่�ไปกัับ 
การเป็็นนักธุุรกิิจท่ี่�ชอบมองหาโอกาสดีๆ ในทำำ�เล 
ใหม่่ๆ จะพบว่่าอุุดรธานีีทั้้�งเป็็นเมือืงน่่าเท่ี่�ยว น่่าอยู่่� 

 และน่่าลงทุุน เพราะในแง่่ภูมิูิรัฐัศาสตร์แ์ละเศรษฐกิจิ  

วััดป่่าภููก้้อุนี
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เฉีียงเหนืือ จะไปเท่ี่�ยวชมบรรยากาศในเมืือง 
ชมธรรมชาติิ หรืือท่องเที่่�ยวเชิิงประวััติิศาสตร์์
วััฒนธรรม ก็็มีีให้้เลืือกทุุกรููปแบบ ที่่�พัักก็็ทัันสมััย  
สะดวกสบาย ค่่าครองชีีพก็็ไม่่แพงเหมืือนเมืือง 
ท่่องเท่ี่�ยวอื่่�นๆ

ด้้วยความอุุดมสมบูรณ์์ของธรรมชาติิและ 
สิ่่�งแวดล้้อมท่ี่�อยู่่�ในสภาพที่่�ดี ีภูมูิปิระเทศท่ี่�หลากหลาย  
ครอบคลุุมทั้้�งพื้้�นท่ี่�ป่่า พื้้�นท่ี่�ชุ่่�มน้ำำ� และภููเขา อุุดรธานีี 
จึึงเป็็นแหล่่งท่่องเท่ี่�ยวทางธรรมชาติิท่ี่�น่่าค้้นหา 
นัักท่่องเท่ี่�ยวสามารถเดิินทางไปสัมผััสอากาศ 
บริิสุุทธิ์์�และทััศนีียภาพท่ี่�งดงามได้้จากทุุกอำำ�เภอ 
ไม่่ว่่าจะเป็็นทะเลบััวแดง ณ บึึงหนองหาน อำำ�เภอุ 
กุุมภวาปีี ซึ่่�งจะบานสะพรั่่�งในช่วงฤดููหนาว ดึึงดููด
นัักท่่องเที่่�ยวจากทั่่�วประเทศมาชื่่�นชมความงามที่่� 
หาได้้ยากในภูมิิภาคอื่่�นี

อุุดรธานีีเป็็นหััวหน้้ากลุ่่�มจัังหวััดภาคตะวัันออก 
เฉีียงเหนืือตอนบน 1 หรืือท่ี่�เรีียกว่่า “กลุ่่�มจัังหวััด
สบายดีี” ซ่ึ่�งประกอบด้้วย อุุดรธานีี เลย หนองคาย  
หนองบััวลำำ�ภู และบึึงกาฬ และมีีพรมแดนติดกัับ  
สาธารณรัฐัประชาธิปิไตยประชาชนลาว่

ด้้วยตำำ�แหน่่งท่ี่�ตั้้�งท่ี่�โดดเด่่น อุุดรธานีีจึึง
กลายเป็็นศูนย์กลางของเครืือข่ายโลจิิสติกส์์ในี 
ภูมิูิภาคลุ่่�มแม่่น้ำำ�โขง มีเีส้้นทางคมนาคมที่่�เชื่่�อมโยง
ไปยัังประเทศลาว เวีียดนาม และจีนี เช่่น เส้้นทาง 
มิติรภาพ หนองคาย-เวีียงจันัทน์, เส้้นทางบึึงกาฬ- 
บอลิิคำำ�ไซ เส้้นทาง R8 และเส้้นทางนครพนม- 
แขวงคำำ�ม่วน-เส้้นทาง 12 รวมถึึงโครงการรถไฟ
จีนี-ลาว-ไทย ใครจะไปเท่ี่�ยวอุุดรธานีีไม่่ต้้องคิิดนานี
เพราะไปง่ายทั้้�งทางบกและทางอากาศ อุุดรธานีี 
มีีสนามบิินนานาชาติิท่ี่�ใหช่่ท่ี่�สุุดในภาคตะวัันออก 

แหล่่งงานฝีีมือื บ้้านดงเย็็นีผ้้าไทพวน บ้้านเชีียง ตลาดผ้้านาข่่า

คำำ�ชะโนด วััดป่่าสัันติิวนาราม (วััดป่่าดงไร่่)

อุุดรธานีี 
มีีสนามบิินนานาชาติิที่่� 

ใหญ่่ที่่�สุุดในภาค 
ตะวัันออกเฉีียงเหนืือ  

จะไปเท่ี่�ยวชมบรรยากาศ 
ในเมืือง ชมธรรมชาติิ หรืือุ
ท่่องเที่่�ยวเชิิงประวััติิศาสตร์์

วััฒนธรรม ก็็มีีให้้เลืือก 
ทุุกรููปแบิบิ
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นอกจากนี้้� ยังัมีแีหล่ง่ท่่องเที่่�ยวเชิงิธรรมชาติิ 
อื่่�นๆ เช่น่ น้ำำ�ตกธารงาม อุุทยานแห่ง่ชาติภิูพูระบาท 
ท่ี่�นอกจากจะมีีธรรมชาติิท่ี่�สมบูรณ์์แล้้ว ยัังเป็็น 
แหล่ง่รวบรวมโบราณสถานและภาพเขีียนสีโีบราณ 
ท่ี่�แสดงถึึงวิิถีีชีีวิิตของผู้้�คนในอดีีต

และสำำ�หรัับสายมููท่ี่�สนใจเรื่่�องศาสนาและ 
จิติวิิญญาณ อุุดรธานีีเป็็นดินิแดนท่ี่�เปี่่� ยมด้วยพลััง 
ศรัทัธาและความศักดิ์์�สิทิธิ์์�ของสถานท่ี่�ปฏิบิัตัิธิรรม 
และวััดวาอารามท่ี่�งดงาม วััดป่่าบ้้านตาด ซึ่่�งเคยเป็็น 
สถานท่ี่�จำำ�พรรษาของหลวงตามหาบัวั ญาณสัมัปันโน  
เป็็นศููนย์์รวมจิติใจของพุุทธศาสนิกชนทั่่�วประเทศ  
และอีีกหน่ึ่�งสถานที่่�สำำ�คัญคืือ วััดโพธิิสมภรณ์์  
ซ่ึ่�งเป็็นวััดหลวงท่ี่�มีีความเก่่าแก่่และสง่างาม 
ศิิลปกรรมภายในวััดมีีความผสมผสานระหว่่าง

อีีสานและล้้านนาอย่่างกลมกลืืน นอกจากนี้้� ยัังมีี 
สถานท่ี่�ทางศาสนาอีีกมากมายท่ี่�ดึึงดููดนัักแสวงบุุญ
และผู้้�สนใจในการปฏิิบััติิธรรม

นอกจากจะเต็็มไปด้วยแหล่่งท่่องเท่ี่�ยวและ
เป็็นพื้้�นท่ี่�แห่่งโอกาสทางเศรษฐกิจิ อุุดรธานีียังัเป็็น
เมืืองท่ี่�มีีวััฒนธรรมอันหลากหลายสะท้้อนผ่านวิถีี 
ชีีวิิตของผู้้�คน ซ่ึ่�งมีีพื้้�นฐานมาจากกลุ่่�มชาติิพัันธุ์์�  
ต่่างๆ ทั้้�งชาวไทย ชาวภูไท ชาวไทพวน และ 
ชนกลุ่่�มน้อยท่ี่�เข้้ามาตั้้�งถิ่่�นฐาน ทำำ�ให้้เกิิดการ

 แลกเปลี่่�ยนวััฒนธรรมท่ี่�เป็็นเอกลัักษณ์์
เสน่ห์์สำำ�คััญอีีกด้้านหน่ึ่�งของอุุดรธานีีคืือ  

การเป็็นเมืืองแห่่งงานหััตถกรรม โดยเฉพาะ  
“ผ้้าทอพื้้�นเมืือง” ท่ี่�เป็็นมรดกทางวััฒนธรรมและ 
ภููมิิปััญญาท้้องถิ่่�น งานผ้าทอของชาวอุุดรธานีี 
ไม่่เพีียงงดงามในลวดลายและสีีสััน แต่่ยัังสื่่�อสาร
เรื่่�องราวของท้้องถิ่่�น วิิถีีชีีวิิต และความเชื่่�อ ผ่่าน 
ลายผ้้าอย่างมีีศิิลปะ และอีีกหน่ึ่�งอััตลัักษณ์์ท่ี่� 
โดดเด่่นทางวััฒนธรรมคือ “อาหารพื้้�นถิ่่�น” ท่ี่� 
จัดัจ้า้นและหลากหลาย ไม่ว่่า่จะเป็็นส้มตำำ� ลาบเป็็ด 
ต้้มแซบ หรือืขนมพื้้�นบ้านอย่างข้้าวเหนีียวหน้้ากะทิิ 

 ท่ี่�สามารถสร้้างประสบการณ์์ทางรสชาติิให้้กัับ 
นัักท่่องเท่ี่�ยวได้้อย่่างลึึกซึ้้�ง

การมาเยืือนอุุดรธานีี
ไม่่เพีียงให้้ประสบการณ์์

ท่่องเที่่�ยวที่่�เต็็มอิ่่�มครบรส 
แต่่เมืืองนี้้�ยัังเป็็นแบบอย่่าง
ของเมืืองที่่�พััฒนาอย่่าง

สมดุุลทั้้�งในทุุกมิิติิ

มรดกโลกบ้้านเชีียง

สวนสาธารณะหนองประจัักษ์์ศิิลปาคม ศููนย์์ฝึึกอาชีีพชุุมชน กลุ่่�มปลููกหม่่อนเลี้้�ยงไหม 
ผ้้าย้้อมคราม บ้้านเชีียงยืืน

Prinect Color Editor
Page is color controlled with Prinect Color Editor 4.0.66
Copyright 2008 Heidelberger Druckmaschinen AG
http://www.heidelberg.com

You can view actual document colors and color spaces, with the free Color Editor (Viewer), a Plug-In from the Prinect PDF Toolbox. Please request a PDF Toolbox CD from your local Heidelberg office in order to install it on your computer.

Applied Color Management Settings:
Output Intent (Press Profile): CoatedFOGRA39.icc

RGB Image:
Profile: sRGB IEC61966-2.icc
Rendering Intent: Perceptual
Black Point Compensation: no

RGB Graphic:
Profile: sRGB IEC61966-2.icc
Rendering Intent: Perceptual
Black Point Compensation: no

Device Independent RGB/Lab Image:
Rendering Intent: Perceptual
Black Point Compensation: no

Device Independent RGB/Lab Graphic:
Rendering Intent: Perceptual
Black Point Compensation: no

Device Independent CMYK/Gray Image:
Rendering Intent: Perceptual
Black Point Compensation: no

Device Independent CMYK/Gray Graphic:
Rendering Intent: Perceptual
Black Point Compensation: no

Turn R=G=B (Tolerance 0.5%) Graphic into Gray: yes

Turn C=M=Y,K=0 (Tolerance 0.1%) Graphic into Gray: no
CMM for overprinting CMYK graphic: yes
Gray Image: Apply CMYK Profile: no
Gray Graphic: Apply CMYK Profile: no
Treat Calibrated RGB as Device RGB: no
Treat Calibrated Gray as Device Gray: yes
Remove embedded non-CMYK Profiles: no
Remove embedded CMYK Profiles: yes

Applied Miscellaneous Settings:
Colors to knockout: no
Gray to knockout: no
Pure black to overprint: no
Turn Overprint CMYK White to Knockout: yes
Turn Overprinting Device Gray to K: yes
CMYK Overprint mode: set to OPM1 if not set
Create "All" from 4x100% CMYK: yes
Delete "All" Colors: no
Convert "All" to K: no




Travel | 67

การมาเยือืนอุุดรธานีีไม่่เพียีงให้้ประสบการณ์์ 
ท่่องเท่ี่�ยวท่ี่� เต็็มอิ่่�มครบรส แต่่เมืืองนี้้�ยัังเป็็น 
แบบอย่างของเมืืองท่ี่�พัฒันาอย่างสมดุลทั้้�งในทุกมิิติ ิ 
เป็็นจุดเชื่่�อมโยงสำำ�คััญในภููมิิภาคลุ่่�มแม่่น้ำำ�โขงท่ี่�
กำำ�ลัังเติิบโตมากในอนาคต สำำ�หรัับนัักท่่องเท่ี่�ยวท่ี่� 
มองหาความหมายใหม่่ของการเดิินทาง อุุดรธานีี
คืือคำำ�ตอบท่ี่�ลงตัวั ทั้้�งด้้วยแหล่ง่ท่่องเท่ี่�ยวธรรมชาติิ 

 
ศาสนา วััฒนธรรม และการต้้อนรับัอัันอบอุ่่�นของ
ผู้้�คนท่ี่�นี่่� ท่ี่�พร้อ้มจะเปลี่่�ยนทุกการมาเยืือนให้้กลาย

 
เป็็นความประทัับใจท่ี่�ยากจะลืืมเลืือน

Discover Udon Thani, Gateway to 
Northeastern Thailand’s Hidden Charms.  
Located in the heart of northeastern Thailand,  
Udon Thani is a vibrant province rich in history,  
culture, and natural beauty. Often overlooked 
by mainstream tourists, Udon Thani offers  
a unique blend of ancient heritage and  
modern lifestyle that makes it a must-visit 
destination for travelers seeking authentic 
Thai experiences.

One of the province’s most renowned 
attractions is Ban Chiang Archaeological Site, 
a UNESCO World Heritage Site that dates  
back over 5,000 years. Visitors can explore 
ancient pottery, burial artifacts, and learn  
about one of Southeast Asia’s oldest  
civilizations.

Nature lovers will be captivated by Red 
Lotus Lake (Talay Bua Daeng), a breathtaking  
freshwater lake that comes alive with  
millions of blooming pink lotus flowers during 
the cool season. A boat ride at sunrise is an 
unforgettable experience.

For a spiritual journey, don’t miss Wat 
Pa Phu Kon, a majestic forest temple set amid 
lush hills. Its stunning architecture and serene 
surroundings offer a peaceful retreat for the 
soul.

Udon Thani is also famous for its  
delicious Isaan cuisine, bold, spicy, and full 
of flavor. Local favorites include som tum  
(papaya salad), larb (spicy minced meat  
salad), and grilled chicken served with sticky 
rice.

With a growing cafe culture, lively night 
markets, and friendly locals, Udon Thani  
offers the warmth and charm of Thai life  
beyond the big cities. Whether you’re a  
history enthusiast, a nature seeker, or a  
cultural explorer, Udon Thani welcomes you 
with open arms and a truly unforgettable 
experience.

อุุทยานประวััติิศาสตร์์ภููพระบาทวััดภููตะเภาทอง

พิิพิิธภััณฑ์์เมืืองอุุดรธานีี อาหารเช้้าพื้้�นถิ่่�น โจ๊๊กยิ่่�งอุุดม

วััดพระพุุทธบาทบััวบก
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PANG UBON
ปางอุุบล

ช่่วงนี้้�สัังคมไทยเรามีีเรื่่�องให้้เครีียดเยอะ ทั้้�งปััญหาการเมืืองภายในและ 
ภายนอกที่่�นำำ�มาสู่่�ปัญหาเศรษฐกิิจ ยามว่่างจะไปเที่่�ยวไกลๆ ค่่าเคร่ื่�องบิินก็แพง 
แสนแพง จะไปเดิินชอปป้ิ้� งก็เ็กรงใจเงิินในกระเป๋๋า เปลี่่�ยนมาเที่่�ยวดููสวนบัวสวยๆ 
ที่่� ‘ปางอุุบล’ ให้้ช่ื่�นตาชื่่�นใจดีีกว่า่ นอกจากจะได้ช้มดอกบัวัสารพััดสายพัันธ์ุ์� ยังัได้้ 
เรีียนรู้้�ข้อ้มููลดีี  เกี่่�ยวกัับการปลููกบััวจากกููรููเรื่่�องบััวระดัับประเทศอีีกด้้วย
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นัักผสมพันัธ์ุ์�ท้ั้�งในประเทศและต่่างประเทศ รวมถึงึ 
พันัธ์ุ์�ท่ี่� “ปางอุุบล” ผสมและปรับัปรุุงพัันธ์ุ์�เอง 

ปางอุุบลตั้้�งอยู่่�ที่� ถนนติิวานนท์์ ตำำ�บล 
ท่่าทราย นนทบุุรีี เปิิดให้้บุุคคลทั่่�วไป คณะครูู- 
นัักเรีียน นััดหมายเพ่ื่�อเข้้าเยี่่�ยมชม เรีียนรู้้� ศึึกษา 
บััวแต่่ละสายพัันธ์ุ์� ตั้้�งแต่่เวลา 9:00–15:00 น. 
หยุุดทุุกวัันจัันทร์์ ผู้้�ที่�มาเยืือนจะได้้ทึ่่�งกัับความ
งดงามของสายพัันธ์ุ์�บััวหายากนานาชนิิด พร้้อม
ท้ั้�งมีีเจ้้าของสถานที่�ซึ่่�งเป็็นผู้้�เช่ี่�ยวชาญมาต้้อนรัับ

 
พููดคุุยให้้คำำ�แนะนำำ�เก่ี่�ยวกับัการปลููกเลี้้�ยงบัวั รวมถึึง 
จำำ�หน่ายพัันธ์ุ์�บััวสายพัันธ์ุ์�แท้้ ท่ี่�ได้้รัับอนุุญาตจาก
ผู้้�ผลิติปางอุุบล อััตราค่่าใช้้จ่า่ยในการเข้้าชมคนละ 
100 บาท 

ผู้้�สนใจสามารถติดต่่อนััดหมายล่วงหน้าเพื่่�อุ
แจ้ง้เวลาเข้้าชมได้้ท่ี่� 

โทร: 091-295-6545 
อีีเมล: pangubon1969@gmail.com 
เฟซบุ๊๊�ก: facebook.com/Pangubon1969 
https://www.pangubon.com/b/1

“Pang Ubon” is a private botanical  
garden dedicated to lotus plants, established 
by a true lotus enthusiast. The garden began  
in 1969, founded by Dr. Sermlap Vasuwat, one of  
Thailand’s leading lotus experts. He devoted  
himself to studying and cultivating lotus 
plants, and later passed down his knowledge 
and the management of the garden to two 
key successors: Ajarn Prow, Flight Lieutenant 
Primlarp Vasuwat Chookiatmun, an architect  
and academic, and Ajarn Komkrit Chookiatmun,  

‘ปางอุุบล’ เป็็นสวนพฤกษศาสตร์์เอกชนั
ท่ี่�เป็็นแหล่่งรวมสายพัันธ์ุ์�บััว เกิิดขึ้้�นจากแรงกายู่ 
แรงใจของคนรัักบััวตััวจริิง เริ่่�มปลููกและศึึกษาบััว
ตั้้�งแต่่ปีี พ.ศ. 2512 โดย ดร. เสริิมลาภ วสุุวัต นััก
วิิชาการเรื่่�องบััวแถวหน้าของประเทศไทย ซึ่่�งท่่านั 
ได้้ถ่า่ยทอดวิิชาความรู้้�เกี่่�ยวกับับัวัและส่่งต่่อภารกิิจั
ในการบริหิารจัดัการให้้กับั 2 ทายาทคนสำำ�คัญัคืือ 
อาจารย์์พราว หรืือ น.ต. หญิงปริิมลาภ (วสุุวัต)  
ชููเกีียรติมิั่่�น สถาปนิิกและนัักวิชิาการ และอาจารยู่� 
คมกฤษ ชููเกีียรติิมั่่�น ผู้้�เป็็นบุุตรสาวและบุุตรเขย 
โดยทายาทท้ั้�ง 2 ท่่านก็ได้้รัับหน้าท่ี่�ในการดููแล

 
ปางอุุบลให้้พััฒนาก้้าวหน้าไปอย่างน่่าชื่่�นชม 
ทำำ�ให้้ช่ื่�อเสีียงของปางอุุบลเป็็นที่�รู้้� จัักในวงกว้้าง 
จนถึึงปััจจุุบันมีีบัวพัันธ์ุ์�ต่่างๆ มากกว่่า 650 พัันธ์ุ์� 
เป็็นพัันธ์ุ์�แท้้ท่ี่�สะสมจากแหล่งต่่างๆ จากผู้้�ผลิิต่

 

‘ปางอุุบล’ เป็็นสวน
พฤกษศาสตร์์เอกชน 

ที่่�เป็็นแหล่่งรวมสายพัันธุ์์�บััว 
เกิิดขึ้้�นจากแรงกายแรงใจ

ของคนรัักบััวตััวจริิง 

his son-in-law. Together, they have further 
developed Pang Ubon into an admirable and 
respected institution.

Today, Pang Ubon is home to over 650 
varieties of lotus, including rare and original  
species collected from breeders both in  
Thailand and abroad, as well as unique  
hybrids developed in-house.

Located on Tiwanon Road, Tha Sai  
Subdistrict, Nonthaburi, Pang Ubon is open to  
the public, school groups, and educators 
by appointment from 9:00 AM to 3:00 PM 
(closed every Monday). Visitors will be 
amazed by the stunning array of rare lotus 
species and can receive expert advice from 
the knowledgeable owners. The garden also 
sells certified lotus breeds developed and 
licensed by Pang Ubon. Admission is 100 baht 
per person.
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SUPALAI CELEBRATES 36 YEARS 
BY LAUNCHING THE ART PLATFORM “LANDSCAPES OF LIFE”, 
AWARDING OVER 3.5 MILLION BAHT TO SUPPORT THAI 
ARTISTS ON THE GLOBAL STAGE
36 ปีีศุุภาลััย ป้ั้� นเวทีีศิิลปะ “ทิิวทััศน์์แห่่งชีวีิิต” 
มอบรางวััลกว่่า 3.5 ล้้านบาท หนุนศิิลปินไทยสู่่�สากลั

ในวาระครบรอบ 36 ปีี บริษิัทั ศุภุาลัยั จำำ�กัด (มหาชน) จััดโครงการประกวดศิลิปกรรมร่ว่มสมัยัครั้้�งใหญ่ ่ภายใต้แ้นวคิดิ “ทิวิทัศัน์์
แห่่งชีวีิิต” (Lifescape) เพ่ื่�อเปิิดพื้้�นที่่�แห่่งแรงบัันดาลใจให้้ศิิลปินไทย พร้้อมผลัักดัันสู่่�เวทีีระดัับประเทศและนานาชาติิ
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ดร. ประทีีป ตั้้�งมติธิรรม ประธานกรรมการ 
บริหิาร กล่า่วว่า่ “เราต้้องการสร้า้งเวทีีที่่�เปิิดกว้้าง
ให้้ศิิลปินทุุกเพศ ทุุกวััย ได้้ถ่่ายทอดเรื่่�องราวและ

 
มุมุมองผ่่านผลงานศิิลปะที่่�สะท้้อนชีวิีิตหลากหลาย 
มิติิ ิได้้แก่ ่ความสุุข ความรััก ความสงบ และความหวััง  
เวทีีนี้้�ไม่่ใช่่แค่่การประกวด แต่่เป็็นแรงขัับเคลื่่�อน

 ให้้ศิิลปะไทยเติิบโตและมีีบทบาทในสัังคมอย่่าง
ยั่่�งยืืน”

การประกวดเปิิดรัับผลงาน 2 ประเภท 
ได้้แก่่ จิิตรกรรมและประติิมากรรม โดยมีีผลงาน 
เข้้าร่ว่มประกวดถึึง 375 ชิ้้�น และคััดเลืือกมาแสดง 
นิิทรรศการจำำ�นวน 150 ชิ้้�น

คณะกรรมการตััดสิินประกอบด้้วยผู้้�ทรง
คุุณวุุฒิิในวงการศิิลปะไทย ได้้แก่่ ศาสตราจารย์์
เกีียรติิคุุณ ปรีีชา เถาทอง คุุณพีีระพงษ์์ ดวงแก้้ว  
คุุณสุุริยิะ อััมพัันศิิริริััตน์ และ ดร. วิิชญ มุุกดามณีี

ในปีีนี้้�มีกีารมอบรางวััลรวมทั้้�งสิ้้�น 22 รางวััล  
มููลค่่ารวมกว่่า 3.5 ล้้านบาท

รางวััลชนะเลิิศประเภทประติิมากรรม ได้้แก่่  
พลัังการเคล่ื่�อนไหวสู่่�ความรุ่่�งเรืือง โดยศาสตราจารย์์  
อริิยะ กิิตติเจริิญวิิวััฒน์ ถ่่ายทอดแนวคิิดการ 
เคลื่่�อนไหวของสรรพสิ่่�งสู่่�ความสำำ�เร็จ็

รางวััลชนะเลิิศประเภทจิติรกรรม คืือ เมืือง
แห่่งความผาสุุข โดยคุุณศัักชััย อุุทธิิโท ถ่่ายทอด 
การหลอมรวมของธรรมชาติิ เทคโนโลยี และ
วััฒนธรรมในสัังคมเมืืองอย่่างกลมกลืืน

ศุุภาลััยยัังเปิิดพื้้�นที่่�จััดแสดงผลงานที่่�ผ่่าน 
การคััดเลืือกในนิิทรรศการ “ทิิวทััศน์แห่่งชีีวิิต” ให้้
ประชาชนเข้า้ชมและสามารถสนัับสนุุนผลงานของ 
ศิิลปินผ่่านการจััดจำำ�หน่่ายได้้โดยตรง

นิิทรรศการจััดแสดงต้ั้�งแต่ว่ัันนี้้� – 10 สิงิหาคม  
2568 ชั้้�น LG โครงการศุุภาลััย ไอคอน สาทร  
เวลา 08.00–21.00 น. เปิิดทุุกวััน สอบถามข้้อมููล  
โทร. 1720

นี่่�ไม่่ใช่่แค่เ่วทีีประกวด แต่ค่ืือการเคลื่่�อนไหว
 ของพลัังสร้้างสรรค์์ เพื่่�อขัับเคล่ื่�อนศิิลปะไทย 

ให้้เติิบโตอย่่างสง่่างามและยั่่�งยืืน

To mark its 36th anniversary, Supalai  
Public Company Limited is launching a major  
contemporary art competition under the  
concept “Lifescape”, a platform of inspiration 
designed to empower Thai artists and elevate 
them onto national and international stages.

Dr. Prateep Tangmatitham, Chairman of 
the Executive Committee, stated:  “We aim to  
create an open stage for artists of all genders  
and ages to express stories and perspectives  
through artworks that reflect the many  
dimensions of life such as happiness,  
love, peace, and hope. This is not just a  
competition, but a driving force for the  
sustainable growth and role of Thai art in 
society.”

The competition accepts submissions 
in two categories: painting and sculpture. A 
total of 375 entries were received, with 150 
pieces selected for exhibition.

The judging panel is composed of  
esteemed experts in the Thai art community. 
This year, 22 awards were granted, with a 
total prize value of over 3.5 million baht.

The first prize in sculpture was awarded  
to “The Power of Motion Toward Prosperity”  
by Professor Ariya Kitticharoenwiwat, reflecting  
the movement of all things toward success.

The first prize in painting went to “The 
City of Contentment” by Mr. Sakkachai Uttito, 
portraying the harmonious fusion of nature, 
technology, and culture in urban life.

Supalai has also opened a public  
exhibition for the selected works under the 
title “Lifescape”, where visitors can view and  
directly support the artists through purchases.

Exhibition Details
Now – August 10, 2025
Location: LG Floor, Supalai Icon Sathorn
Time: 08:00 – 21:00, open daily
For more information: Call 1720
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การประหยััดพลัังงานในที่่�พัักอาศััยั

การประหยััดพลัังงานภายในที่่�อยู่่�อาศััยเป็็นสิ่่�งที่่�ทุุกคนควรให้้ความสำำ�คัญ  
ยิ่่�งเราลดการใช้พ้ลังังานได้้มากเท่่าไร ก็ส็่่งผลให้ป้ระหยัดัค่่าไฟ และมีีเงิินเก็บ็ออม
เพ่ิ่�มข้ึ้�นได้้มากเท่่านั้้�น และท่ี่�สำำ�คัญัยัังเป็็นการช่่วยโลกไปในตััว เพราะการประหยััด 
พลัังงานถืือเป็น็วิิธีีช่่วยลดอุณุหภููมิิให้โ้ลกท่ี่�มีีประสิิทธิิภาพท่ี่�สุดุ รวมทั้้�งเป็็นกลไก
หลักัสำำ�คัญของการแก้้ไขปัญหาภาวะโลกร้้อนที่่�กำำ�ลังัวิิกฤตหนัักขึ้้�นเรื่่�อยๆ โดยวิิธ่ี
การประหยัดัพลังังานภายในบ้า้นนั้้�นสามารถทำำ�ได้ง้่่ายกว่่าที่่�คิิด และมีีหลากหลายั 
วิิธีีให้้เลืือกทำำ�ได้้
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หมั่่�นทำำ�ความสะอาดเครื่่�องใช้้ไฟฟ้า้ 
เครื่่�องใช้้ไฟฟ้้าท่ี่�เราต้้องเสีียบไว้้ตลอดและม่ี

การใช้้พลังังานท่ี่�สูงู เมื่่�อใช้้งานไปนานๆ จะสกปรก
และเต็ม็ไปด้ว้ยฝุ่่� น ทำำ�ให้้ไม่่สามารถทำำ�งานได้้อย่า่ง

 เต็็มประสิิทธิิภาพ แถมยังเปลืืองไฟมากกว่่าเดิิมี 
อีีกด้้วย ดัังนั้้�น ทุุกบ้้านจึงึควรทำำ�ความสะอาดและ
ดููแลเครื่่�องใช้้ไฟฟ้้าให้้เหมาะสมอยู่่�เสมอ

ปิิดเครื่่�องใช้้ไฟฟ้า้และถอดปลั๊๊�กเมื่่�อไม่่ใช้้
เครื่่�องใช้้ไฟฟ้้าท่ี่�เสีียบปลั๊๊�กทิ้้�งไว้้แม้้ไม่่ได้้

ใช้้งาน ก็็จะยัังมีีกระแสไฟฟ้้าวิ่่�งอยู่่� เพื่่�อให้้พร้้อมี
 สำำ�หรัับการเปิิดใช้้งาน ดัังนั้้�น เมื่่�อใช้้งานเครื่่�อง

ใช้้ไฟฟ้้าเสร็็จแล้้วควรปิดและถอดปลั๊๊�กทั้้�งหมด 
 

นอกจากจะช่่วยประหยััดไฟฟ้้าได้้แล้้ว ยัังช่่วย
ป้้องกัันอัันตรายจากการเกิิดอััคคีีภััยได้้อีีกด้้วย

ซัักผ้้าโดยใช้้น้ำำ��ในอุุณหภููมิิที่่�เหมาะสมั่
การใช้้น้ำำ�ในอุุณหภูมิิท่ี่�สููงเกิินความจำำ�เป็็น 

นอกจากจะทำำ�ให้้เปลืืองไฟแล้้ว ความร้้อนของ
 

น้ำำ�อาจไปทำำ�ลายเสื้้�อผ้้าโดยไม่่รู้้�ตั ัว ดัังนั้้�น ควรใช้้
 อุุณหภููมิิน้ำำ�ให้้เหมาะสมกัับเสื้้�อผ้้าท่ี่�จะซััก

เปลี่่�ยนจากหลอดไฟธรรมดาเป็็นหลอด
ประหยััดพลัังงาน 

หลอดไฟ LED สามารถให้้ความสว่างได้้
มากกว่า่หลอดไฟธรรมดา กินิไฟน้้อยกว่า่และมีอีาย่
การใช้ง้านท่ี่�มากกว่า่ ไม่เ่ส่ี่�ยงอันัตรายจากรังัสีี UV 
หรืือสารตะกั่่�วเหมืือนหลอดไฟธรรมดาทั่่�วไป อีีกทั้้�ง
ยัังเป็็นมิิตรกับสิ่่�งแวดล้้อมมากกว่่าหลอดไฟแบบ
ธรรมดา จึึงสามารถช่่วยให้้คุุณประหยัดพลัังงาน 
ในหน้าร้อ้นแบบนี้้�ได้้ด่

เปิิดแอร์์ในอุุณหภููมิิที่่�เหมาะสม 
ควรปรัับอุุณหภููมิิแอร์์ท่ี่�  25-26 องศา

เซลเซีียส ซึ่่�งเป็็นอุุณหภููมิิท่ี่�จะทำำ�ให้้ร่่างกายรู้้�สึึก
สบาย และช่่วยประหยัดไฟ นอกจากนี้้� การปิด
เครื่่�องปรัับอากาศเร็็วขึ้้�น 1 ชั่่�วโมง ก่่อนออกจาก 
ห้้อง เน่ื่�องจากหลัังปิิดเครื่่�องปรัับอากาศ อากาศ
ภายในห้้องจะยัังเย็็นอยู่่� ก็็สามารถช่่วยประหยััด

 
ไฟฟ้้าได้้เช่่นกััน

ตากผ้้ากัับแดดธรรมชาติิแทนการใช้้
เครื่่�องอบผ้้า 

วิถิีีชีีวิติคนเมืืองท่ี่�ทำำ�งานทั้้�งวันั เสาร์อ์าทิติย์์ 
บางทีีก็็มีีธุุร ะอื่่�นต้้องจััดการ ทำำ�ให้้บ่่อยครั้้�งก็็

 
ไม่ส่ามารถหาเวลาซักัผ้้าตากแดดตามปกติิได้้ ต้้อง
พึ่่�งพาการอบผ้้า ซึ่่�งถ้้าเป็็นเครื่่�องอบผ้้าของตัวัเอง 
การใช้้งานบ่อ่ยๆ ก็จ็ะทำำ�ให้้สิ้้�นเปลืืองพลังังานอย่า่ง
มาก หรืือต่่อให้ไ้ปใช้้บริกิารเครื่่�องอบผ้า้สาธารณะ

ก็็มีีค่่าใช้้จ่่ายต่่อครั้้�งไม่่น้้อย ดัังนั้้�น การพยายามี
จััดสรรเวลาชีีวิตให้้ลงตััวทั้้�งเรื่่�องงาน และเรื่่�อง
การซัักผ้้าให้้ตากแดดได้้ตามธรรมชาติินั้้�น ก็็ถืือ
เป็็นหนึ่่�งวิถิีีชีีวิติท่ี่�จะช่ว่ยทำำ�ให้้เราประหยัดัพลังังาน 
ประหยัดัเงินิในกระเป๋๋า และช่ว่ยโลกให้้ร้อ้นน้้อยลง
ได้้เป็็นอย่่างด่

การประหยัดัพลังังานนั้้�นยังัมีีวิธิีีอีีกมากมาย 
สามารถทำำ�ได้้ง่า่ยๆ กับัเรื่่�องใกล้้ตัวัภายในบ้้าน แม้้
จะดููเป็็นเรื่่�องเล็ก็น้้อย แต่เ่มื่่�อทำำ�อย่า่งสม่ำำ�เสมอ ก็็
จะส่ง่ผลลัพัธ์ท่์ี่�ยิ่่�งใหญ่่ได้้ โดยจะช่ว่ยให้เ้ราประหยัดั
พลัังงาน รวมทั้้�งประหยััดค่่าไฟได้้มากขึ้้�น 

Saving energy at home is something 
everyone should prioritize. The more we can 
reduce energy consumption, the more we 
can save on electricity bills and increase our  
personal savings. More importantly, it’s also a 
way to help the planet. Energy conservation  
is one of the most effective methods for  
reducing global temperatures and plays a 
crucial role in addressing the increasingly  
severe climate crisis. We can conserve energy  
at home through the following methods:

•	Regular ly  c leaning electr ical  
appliances

•	Turning off and unplugging devices 
when not in use

•	Washing clothes using water at  
appropriate temperatures

•	Switching from traditional light bulbs 
to energy-saving ones

•	Setting air conditioners to efficient 
temperatures

•	Drying clothes under natural sunlight 
instead of using a dryer
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ศุุภาลััย เซนส์ ์แจ้ง้วัฒันะ–หลักัส่ี่� คอนโดฯ ใกล้้รถไฟฟ้า้ 2 สาย ปัักหมุดุ New Urban 
Hub โซนกรุงุเทพฯ ตะวัันตก ตอบโจทย์ช์ีีวิตไม่ซ่้ำำ��…ทุกุวันั ที่่� Sense 

หากคุณุกำำ�ลังัมองหาคอนโดมิเินีียมคุณุภาพ  
ทำำ�เลศัักยภาพ ราคาคุ้้�มค่่า “ศุุภาลััย เซนส์์  
แจ้ง้วััฒนะ–หลัักสี่่�” คืือหน่ึ่�งในโครงการที่่�น่่าจับัตา
ที่่�สุุดแห่่งปีี จากความสำำ�เร็็จของงาน Pre-sales  
เมื่่�อปลายเดืือนมิิถุุนายนที่่�ผ่่านมา กระแสตอบรัับ
ดีีเยี่่�ยมตอกย้ำำ�ความต้้องการที่่�อยู่่�อาศััยในทำำ�เล  
“แจ้ง้วัฒันะ–หลักัสี่่�” ที่่�กำำ�ลังัเปลี่่�ยนผ่่านสู่่�ศููนย์ก์ลาง
เมืืองใหม่่ฝ่ั่� งตะวัันตกของกรุุงเทพฯ (New Urban  
Hub) โครงการนี้้�จึึงถืือเป็็นโอกาสทองของผู้้�ที่่� 
ต้้องการเริ่่�มต้้นชีีวิิตเมืืองอย่่างมีีคุุณภาพ

โดดเด่่นด้้วยทำำ�เลที่่�เดิินทางสะดวกสบาย  
ใกล้้รถไฟฟ้้า 2 สาย ได้้แก่่ สายสีีชมพูู สถานีี
โทรคมนาคมแห่่งชาติิ เพีียง 490 เมตร และสาย 
สีีแดง สถานีีหลัักสี่่� เพียีง 390 เมตร รายล้้อมด้้วย

ฟัั งก์์ชััน Multi-Function Living มากถึึง 14 แบบ 
ตั้้�งแต่่ห้้องแบบ Open Plan ที่่�โปร่่งโล่่ง ห้้องที่่�มีี

 ครััวปิดหรืือครััวเปิิด ไปจนถึึงมุุมอเนกประสงค์์  
“Me Corner” รองรัับความต้้องการใช้้งานที่่�แตกต่่าง

 
ของแต่่ละคน มีีขนาดให้้เลืือกตั้้�งแต่่ 26–56.5 
ตารางเมตร ในแบบ 1–2 ห้้องนอน และที่่�สำำ�คััญ
คืือ “ลากกระเป๋๋าเข้้าอยู่่�ได้้ทันทีี” เพราะมาพร้้อม
เฟอร์์นิิเจอร์์ครบชุุดทุุกยููนิต ในราคาเริ่่�มต้้นเพีียง 
1.44 ล้้านบาท

พื้้�นที่่�ส่ว่นกลางออกแบบให้้รองรับัการใช้้ชีวีิติ
 

ได้้ครบทุุกมิิติิ ไม่่ว่่าจะเป็็น Co-working Space 
สำำ�หรับัการทำำ�งานยุคุใหม่ ่Relaxing Area ที่่�ชวนให้้ 
พักัผ่่อน Roof Garden และ Sunset Bar ที่่�เปิิดมุุม 
มองของวันัใหม่่ Sky Walk สำำ�หรับัการออกกำำ�ลังักาย 

ศููนย์์ราชการ สนามบิินดอนเมืือง เมืืองทองธานีี  
และห้้างสรรพสิินค้้าชั้้�นนำำ�มากมาย ไม่่ว่่าจะเป็็น

 การเดิินทาง การใช้้ชีีวิิต หรือืการทำำ�งาน ทุุกอย่่าง
อยู่่�ในระยะใกล้้แค่่เอื้้�อม

ศุุภาลััย เซนส์์ แจ้้งวััฒนะ–หลัักสี่่�  เป็็น 
คอนโดมิิเนีียมแบบ Low Rise สููง 8 ชั้้�น จำำ�นวน  
2 อาคาร รวม 328 ยููนิต บนพื้้�นที่่�กว่่า 2 ไร่ ่โดดเด่น่

 
ด้้วยดีีไซน์์สไตล์์กึ่่�ง Boutique ภายใต้้แนวคิด 

 “Nature x Tales on Canvas” ที่่�นำำ�ธรรมชาติิ 
มาผสานกับัความเป็็นตััวตนของผู้้�คนอย่า่งกลมกลืืน 
ผัังอาคารรููปตัว C เปิิดรับัลมธรรมชาติิและแสงแดด 
ในทุุกตำำ�แหน่่งห้้องพััก 

ทุุกพื้้�นที่่�ของห้้องพัักได้้รัับการออกแบบ 
ให้้รองรัับไลฟ์สไตล์์คนรุ่่�นใหม่่อย่่างแท้้จริิง ด้้วย
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กลางแจ้้ง สระว่่ายน้ำำ�ระบบเกลืือ และ Fitness ที่่� 
ครบครันั นอกจากนี้้� ยัังอำำ�นวยความสะดวกในชีีวิติ
ประจำำ�วันัด้้วย Delivery Drop-off, Food Drop, EV  
Charger และระบบรักัษาความปลอดภััยมาตรฐานสููง  
ไม่่ว่า่จะเป็็น Digital Door Lock, Touchless Face 
Scan และกล้้อง CCTV ตลอด 24 ชั่่�วโมง ที่่�จอดรถ 
รองรับัได้้ถึึง 40% ของจำำ�นวนยููนิตทั้้�งหมด

ด้้านคุุณภาพและมาตรฐานการก่่อสร้้าง 
ศุุภาลััย เซนส์์ แจ้้งวััฒนะ–หลัักสี่่� ยัังคงยึึดมั่่�น 
ในแนวทาง “อยู่่�สบาย อยู่่�ได้้จริิง และอยู่่�ได้้ยาว” 

 ตััวอาคารได้้รัับการออกแบบให้้สอดคล้้องกัับ
กฎหมายใหม่่เรื่่�องแรงสั่่�นสะเทืือนจากแผ่่นดิินไหว  
(กฎกระทรวงฯ ปีี 2564) และเป็็นไปตามมาตรฐาน
วิิศวกรรมของกรมโยธาธิิการและผัังเมืือง พร้้อม 
การรับัประกันัโครงสร้้างนาน 10 ปีี และรับัประกันั
งานระบบนาน 3 ปีี สร้้างความมั่่�นใจในการอยู่่�อาศัยั 
ระยะยาวอย่่างยั่่�งยืืน

แม้้จะผ่า่นช่ว่ง Pre-sales ไปแล้้ว แต่่โอกาส
 ดีีของคนที่่�กำำ�ลัังมองหาคอนโดมิิเนีียมใหม่่ก็็ยััง 

ไม่่หมด ผู้้�ที่่�สนใจสามารถเข้้าชมห้้องตััวอย่่างได้้แล้้ว
วัันนี้้� ที่่�สำำ�นักงานขายโครงการ ณ อาคาร ณ นคร  
ติิด MRT สถานีีโทรคมนาคมแห่่งชาติิ ทางออก 2 
พร้้อมรัับข้้อเสนอพิิเศษแบบจัดัเต็็มก่่อนใคร หาก

 
คุุณกำำ�ลัังมองหาที่่�อยู่่�อาศััยที่่� “ไม่่ซ้ำำ�ในทุุกวััน” ทั้้�ง 
ฟัั งก์์ชััน ราคา ทำำ�เล และดีีไซน์์

ศุุภาลััย เซนส์์ แจ้้งวััฒนะ–หลัักสี่่� พร้้อมให้้
คุุณเข้้ามาสัมัผัสัและเลือืกยููนิตที่่�ใช่่สำำ�หรับัชีีวิติคุุณ 
แล้้ววัันนี้้� ในราคาเริ่่�มต้้นเพีียง 1.44 ล้้านบาท 

 
จััดเต็็มฟรีี! เฟอร์์นิิเจอร์์ครบชุุด สอบถามข้้อมููล
เพิ่่�มเติิม โทร. 1720 หรืือดููรายละเอีียดโครงการ
ได้้ที่่� www.supalai.com และ Facebook: Supalai

If you’re looking for a high-quality  
condominium in a prime location at an excellent  
value, Supalai Sense Chaengwattana–Laksi 
is one of the most noteworthy projects of 
the year. Following the successful pre-sales  
event in late June, the overwhelming  
response reflects the strong housing demand 
in the Chaengwattana–Laksi area, which is 
rapidly transforming into Bangkok’s new  
urban hub on the western side. This project  
presents a golden opportunity for those  
seeking a quality city lifestyle.

Supalai Sense Chaengwattana–Laksi  
is a low-rise condominium, 8 floors high, 
comprising 2 buildings with a total of 328  
units across more than 2 rai of land. It features  
a semi-boutique design under the concept  
“Nature x Tales on Canvas”, blending natural  
elements with personal identity. The C-shaped  
building layout allows for optimal natural 
ventilation and sunlight in every room. The 
location offers superb connectivity, just 490 
meters from the Pink Line’s National Telecom  

Station and 390 meters from the Red  
Line’s Laksi Station. It’s also surrounded by 
government complexes, Don Mueang Airport, 
Muang Thong Thani, and leading shopping 
malls.

The residential units are designed to 
support modern lifestyles with 14 types of 
multi-functional living spaces, including  
open-plan layouts, units with open or closed 
kitchens, and flexible-use areas like the “Me 
Corner.” Sizes range from 26 to 56.5 square 
meters, offering 1 to 2 bedrooms. Best of  
all, each unit is fully furnished and move-in  
ready, with prices starting from only 1.44  
million baht.

The project’s common areas are 
thoughtfully designed to enrich every aspect 
of daily life. Amenities include a co-working 
space, relaxing area, roof garden, sunset bar, 
sky walk for outdoor workouts, a saltwater 
swimming pool, and a fully equipped fitness 
center. Daily convenience is also considered 
with features like a delivery drop-off zone,  
food drop area, EV charger, and a high-standard  
security system including digital door locks, 
touchless face scan entry, 24-hour CCTV, and 
parking for up to 40% of the total units.

Be confident in  the bui ld ing’s  
construction quality, which complies with the 
latest regulations on earthquake vibration 
standards and engineering requirements set 
by the Department of Public Works and Town 
& Country Planning. The structure is covered 
by a 10-year warranty, with a 3-year warranty 
on building systems.

Interested buyers can now visit the  
show units at the project’s sales office,  
located at Na Nakorn Building, next to the 
MRT National Telecom Station, Exit 2.

 For more information, please call 1720 
or visit www.supalai.com and Facebook: 
Supalai.
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SUPALAI GARDEN VILLE 
THEPHARAK-BANGNA
ศุุภาลััย การ์์เด้้นวิิลล์์ เทพารัักษ์์-บางนา 

Master Bedroom ขนาดใหญ่่ พร้้อมห้้องแต่่งตััว 
 และห้้องน้ำำ�ในตััว และแบบ LE CHARME  โทนสีี

อ่อ่นละมุุน ครัวัปิิดขนาดใหญ่่ ลดกล่ิ่�นรบกวนพ้ื้�นที่่� 
พัักผ่่อน พร้้อมช่่องกระจกขนาดใหญ่่เปิิดรัับแสง

 ธรรมชาติิ อีีกทั้้�งเลืือกสรรวััสดุุที่่�มีีคุุณภาพ Best 
Energy Saving ช่่วยประหยััดพลัังงาน เป็็นมิิตรต่่อ 
สิ่่�งแวดล้้อม ทุุกหลัังมาพร้้อมนวััตกรรมแบบชีีวิิต 
ยุุคใหม่่ รองรัับระบบ EV Charger สะดวกสบาย
มากขึ้้�นด้้วย Home Automation & Security เพียีบ 
พร้อ้มด้้วย Facilities ภายในโครงการให้ไ้ด้้พักัผ่อ่น

 อย่่างเต็็ม ด้้วยพื้้�นที่่�สีีเขีียวของสวนสาธารณะ 
ขนาดใหญ่่กว่่า 2 ไร่่ พร้้อมสนามเด็็กเล่่น ฟิิตเนส 
และสระว่า่ยน้ำำ� มั่่�นใจกับัระบบรักัษาความปลอดภััย
ตลอด 24 ชั่่�วโมง พร้้อมกล้้อง CCTV ภายใน 
โครงการ และเข้้า-ออกอััตโนมััติิด้วยระบบอ่่าน

 
ป้้ายทะเบีียน (LPR) 

โดดเด่่นด้้วยทำำ�เลที่่�ลงตััวตอบโจทย์์ชีีวิิต 
คนเมืือง สามารถเข้้า-ออกหลากหลายเส้้นทาง ใกล้้
ถนนเทพารัักษ์์ ถนนบางนา-ตราด ถนนสุุขุุมวิิท 
ถนนตำำ�หรุุ-บางพลีี และถนนวงแหวนกาญจนาฯ  
ทางด่่วนบููรพาวิิถี สะดวกสบายด้้วยรถไฟฟ้า

 
สายสีีเขีียว และรถไฟฟ้า LRT บางนา-สุุวรรณภููมิิ  
(ในอนาคต) ผ่่อนคลายไปกับแหล่่งไลฟ์์สไตล์์และ

 ชอปปิ้้� ง เช่่น Market Village, Mega & Ikea  
บางนา, Central Village สุุวรรณภููมิิ, Big C 
บางพลีี, Tesco บางพลีี, สถานตากอากาศ บางปูู  
และสนามบิินนานาชาติิสุวุรรณภูมูิิ ใกล้้สถานศึึกษา
ชั้้�นนำำ� เช่่น โรงเรีียนบดิินทรเดชา (สิิงห์์ สิิงหเสนี)  
สมุทรปราการ, โรงเรีียนนานาชาติิไทย-สิิงคโปร์์, 
มหาวิิทยาลััยหััวเฉีียวเฉลิิมพระเกีียรติิ และหมด 
กัังวลเรื่่�องสุุขภาพ ใกล้้โรงพยาบาลรามาธิิบดีีจักัรี ี
นฤบดิินทร์,์ โรงพยาบาลจุุฬารัตัน์ 3 อิินเตอร์ ์ฯลฯ

Discover a serene lifestyle in a charming  
new home under the concept “Keep Calm 
and Stay Charming” at Supalai Garden Ville  
Thepharak–Bangna. This newly launched  
project on 70 rai plot, with a total project value  
of 2,066 million baht, offering happiness to  
328 families through two-story single detached  
homes starting at just 4.89 million baht*.

The project offers 5 thoughtfully  
designed house plans to choose with spacious  
usable areas ranging from 141–236 sq.m., 
featuring 3–4 bedrooms, 3–4 bathrooms,  
and 2-car parking spaces. Each home is 
crafted with a modern concept that balances  
functionality and value, using quality materials  
that are energy-saving and eco-friendly.

The project supports EV chargers,  
includes home automation and security  
systems, and provides a full range of facilities.  
Enjoy complete relaxation with a 2+ rai public 
park, children’s playground, fitness center and 
swimming pool with 24-hour security system.

Located in a prime location that perfectly  
suits modern city living, the project offers 
convenient access through multiple routes 
and future connectivity to the BTS Green 
Line and the Bangna–Suvarnabhumi LRT 
line. Surrounded by lifestyle conveniences,  
it is close to shopping centers, recreational  
destinations, Suvarnabhumi International 
Airport, leading educational institutions, and 
hospitals.

ให้้คุุณได้้สงบ...ในบ้้านที่่�น่่าหลงใหล “Keep 
 Calm and Stay Charming” กัับโครงการใหม่่  

ศุุภาลััย การ์์เด้้นวิิลล์์ เทพารัักษ์์-บางนา บนพื้้�นที่่� 
70 ไร่่ มููลค่่าโครงการ 2,066 ล้้านบาท รองรัับ

 
ความสุุขของ 328 ครอบครัวั ด้้วยบ้้านเดี่่�ยว 2 ชั้้�น 
แนวคิิดใหม่่ที่่�ผสานความคุ้้�มค่่าและฟัังก์์ชัันการ

 ใช้้งานได้้อย่่างลงตััว ดีีไซน์์ที่่�เรีียบง่่ายแต่่อบอุ่่�น 
 ในราคาเริ่่�มต้้นเพีียง 4.89 ล้้านบาท* พร้้อม
 

แบบบ้้านให้้เลืือกถึึง 5 แบบ ตอบโจทย์ทุ์ุกไลฟ์์สไตล์์ 
พื้้�นที่่�ใช้้สอยขนาดใหญ่่ 141-236 ตารางเมตร 3-4  
ห้้องนอน 3-4 ห้้องน้ำำ� 2 ที่่�จอดรถ แต่่ละแบบบ้้าน
มีดีีไีซน์์เฉพาะตัวั แบบ LE GAZON บ้้านเล่น่ระดับั  
จัดัสรรพื้�นที่่�อย่า่งเป็็นสัดัส่ว่น พร้อ้มหน้้าต่่างบานใหญ่่

 เปิิดรัับแสงธรรมชาติิ แบบ LA FLEUR หน้้าบ้้าน 
โค้้งมน ดููอ่่อนโยน พร้้อม Master Bedroom 

 
ขนาดใหญ่่ และมุมุมองเปิิดสู่่�ธรรมชาติิด้ว้ยหน้้าต่า่ง
เข้้ามุุม แบบ LE LYS โถงบัันไดเปิิดโล่่งเชื่่�อมต่่อ 
พื้้�นที่่�พัักผ่่อนชั้้�นบน พื้้�นที่่�รัับแขกและรัับประทาน
อาหารเปิิดโล่่งเชื่่�อมถึึงกััน แบบ LA LAVANDE   
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SUPALAI PRIMO NANGLAE-CHIANGRAI 
ศุภุาลัยั พรีีโม่ ่นางแล-เชียีงราย

สะดวกในโครงการครบครันั เช่น่ อาคารอเนกประสงค์์,  
ฟิิตเนส, Co-Working Space, สวนสาธารณะ 
และสนามเด็็กเล่่น อีีกทั้้�งยัังอุ่่� นใจด้้วยระบบรัักษา

 
ความปลอดภััย Guard Scan และ CCTV ตลอด  
24 ชั่่�วโมง ในราคาเริ่่�มต้้น 1.68 ล้้านบาท

ทำำ�เลศัักยภาพเดิินทางเข้้าเมืืองสะดวก  
รายล้้อมด้้วยสถานที่่�สำำ�คััญ ได้้แก่่ มหาวิิทยาลััย
แม่่ฟ้้าหลวง, มหาวิิทยาลััยราชภััฏเชีียงราย, รพ.  
กรุุงเทพ-เชีียงราย และ รพ. ศููนย์์การแพทย์์  
แม่่ฟ้้าหลวง เหมาะสำำ�หรัับครอบครััวคนรุ่่�นใหม่่
ที่่�ต้้องการความสะดวกสบายในการเดิินทางและ
การใช้้ชีีวิิต สััมผััสสัังคมคุุณภาพกัับที่่�อยู่่�อาศััย 
ระดัับพรีีเมีียมจากศุุภาลััยได้้แล้้วในโครงการ  

ศุภุาลััย พรีโีม่่ นางแล-เชีียงราย สามารถสอบถาม
ข้้อมูลูเพิ่่�มเติิมได้้ที่่� โทร. 1720, www.supalai.com 
หรืือ Facebook: Supalai

The new project “Supalai Primo Nang 
Lae–Chiang Rai” introduces a new series of  
one-story homes with usable space ranging 
from 82 to 127 square meters. Located in a 
prime area near Mae Fah Luang University  
and Chiang Rai Rajabhat University, the  
project is ideal for families, students, and 
university staff seeking convenience and a 
quality living environment. Prices start at just 
1.68 million baht.

The project offers three types of homes:  
single detached houses, semi-detached 
houses, and one-story townhomes, all  
designed in a modern style with functional 
layouts tailored to suit the lifestyle of today’s 
families. Residents will enjoy full facilities 
including a multi-purpose building, fitness 
center, co-working space, public park, and 
children’s playground, along with a 24-hour 
security system.

Located in a perfect location that  
benefits from easy access to the city and 
is surrounded by key institutions, including 
leading schools and hospitals.

For more information please contact 
1720, visit www.supalai.com or Facebook: 
Supalai

ศุุภาลััยตอกเสาเข็็มโครงการใหม่่ “ศุุภาลััย  
พรีีโม่่ นางแล-เชีียงราย” กัับแบบบ้้านซีีรีีส์์ใหม่่

 ชั้้�นเดียีว บนพื้้�นที่่�ใช้้สอย 82-127 ตารางเมตร ทำำ�เล 
Best Location ใกล้้มหาวิิทยาลััยแม่่ฟ้้าหลวง-

 
ราชภััฏเชีียงราย ตอบโจทย์์ทุุกไลฟ์์สไตล์์ของ
ครอบครัวั นัักศึึกษา และบุคุลากรในมหาวิิทยาลััย
ที่่�ต้้องการความสะดวกสบายและบรรยากาศการ
อยู่่�อาศััยในสัังคมคุุณภาพ พร้้อมสิ่่�งอำำ�นวยความ
สะดวกครบครันั ในราคาเริ่่�มต้้น 1.68 ล้้านบาท 

ศุุภาลััย พรีีโม่่ นางแล-เชีียงราย โดดเด่่น
ด้้วยแนวคิิด Simple Happiness... Fulfilling Your 
Life นำำ�เสนอความสุขุที่่�เรียีบง่า่ยแต่ค่รบครันัในการ 
อยู่่�อาศััย ประกอบด้้วยแบบบ้้าน 3 รููปแบบ ได้้แก่่ 
บ้้านเดี่่�ยว บ้้านแฝด และทาวน์์โฮมชั้้�นเดีียว พ้ื้�นที่่� 
ใช้้สอย 82-127 ตารางเมตร ออกแบบภายใต้้ 
คอนเซปต์โ์มเดิิร์น์ เน้้นฟัังก์ชั์ันการใช้้งานที่่�ตอบโจทย์์

 ไลฟ์์สไตล์ครอบครัวัยุุคใหม่ ่พร้อ้มสิ่่�งอำำ�นวยความ
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ศุุภาลััยสานต่่อกิิจกรรม “น้้องสุุขดีี พ่ี่�สุุขใจ” ต่่อเนื่่�องปีีที่่� 3
สััญจรลงพื้้�นท่ี่�ตรวจสุุขภาพเด็็กอุุดรฯ

บริิษััท ศุุภาลััย จำำ�กััด (มหาชน) เดิินหน้้า 
สานต่่อกิิจกรรม “น้้องสุุขดีี พี่่�สุุขใจ” ต่่อเน่ื่�องเป็็น

 
ปีีที่่� 3 ภายใต้้โครงการศุุภาลััย สร้้างดีี จัดัเตรียีมทีีม
แพทย์์และพยาบาล ลงพื้้�นที่่�ให้้บริกิารตรวจสุขุภาพี่ 
เชิงิรุุกและฉีีดวััคซีนีไข้้หวัดัใหญ่่ฟรี!ี แก่่เด็ก็ๆ ลูกูหลาน

 
ช่่างก่่อสร้้างและชุุมชนรอบโครงการ เพื่่�อส่่งเสริิม
ให้้เด็็กๆ มีีสุุขภาพร่่างกายแข็็งแรง ณ โครงการิ 
ศุุภาลััย เลค แอนด์์ พาร์ค์ อุุดรธานีี

นายราชััย ปิิยวาจานุุสรณ์ ผู้้�ช่่วยกรรมการิ 
ผู้้�จัดัการ บริษัิัท ศุภุาลัยั จำำ�กัดั (มหาชน) เปิิดเผยว่า่ 
บริิษััทฯ ยัังคงมุ่่�งมั่่�นดำำ�เนิินกิิจกรรม “น้้องสุุขดีี  
พ่ี่�สุุขใจ” เป็็นปีีที่่� 3  โดยตั้้�งเป้้าหมายพััฒนาคุุณภาพี่
ชีวีิติเด็ก็ๆ จำำ�นวน 300 คน ภายในปีี 2568 เริ่่�มต้้น 
ปีี 2568 ลุุยสร้า้งดีีสััญจรลงพื้้�นที่่�จังัหวััดอุุดรธานีี  
ให้้บริิการตรวจสุขภาพเชิิงรุุกให้้กัับบรรดาเด็็กๆ  
ลูกูหลานของคนงานก่อ่สร้า้งและชุมุชนรอบโครงการ  
เพื่่�อส่่งเสริิมสุุขภาพที่่�ดีี ร่่วมกัับทีีมแพทย์์และ
พยาบาลจิติอาสาจากโรงพยาบาลนอร์ท์อีสีเทอร์น์- 

วัฒันา ที่่�มาช่ว่ยดูแูลอย่า่งใกล้ชิดิ ให้บ้ริกิารปรึกึษา
ปััญหาสุุขภาพกัับกุุมารแพทย์์ เช่่น ตรวจวััดดััชนีี 
มวลกาย ตรวจวัดัความดันัโลหิติและชีพีจร ตรวจหา 
หมู่่�เลืือด และดููสภาพความสมบููรณ์ของเม็็ดเลืือด  
ตรวจหาเชื้้�อไวรัสัตับัอักัเสบบี ีตรวจสุขุภาพช่อ่งปาก  
และบริกิารฉีีดวัคัซีีนไข้ห้วัดัใหญ่่ 4 สายพันัธุ์์�  พร้อ้ม

 เข็ม็กระตุ้้�น สำำ�หรับัเด็ก็ที่่�ไม่เ่คยได้้รับัวััคซีนีมาก่่อน 
เพื่่�อเสริมิสร้้างภููมิิคุ้้�มกัันร่า่งกายให้้แข็็งแรง โดยมีี

 เด็็กๆ เข้้าร่่วมรัับบริิการตรวจสุขภาพ จำำ�นวน 55 
คน สามารถช่่วยลดค่่าใช้้จ่่ายให้้กัับครอบครััวได้้

 ประมาณ 200,000 บาท ซึ่่�งไม่เ่พียีงแต่่ดูแูลสุขภาพ 
บริษัิัทฯ ยัังใส่่ใจความสุุขเล็็กๆ ของเด็็กๆ ด้้วยการิ 
จัดัเตรียีม อาหาร ขนม เครื่่�องด่ื่�ม เพื่่�อสร้า้งรอยยิ้้�ม 
ให้้กัับทุุกครอบครัวัที่่�มาร่ว่มกิิจกรรม

เป็็นอีีกหนึ่่�งก้้าวสำำ�คัญของศุุภาลััยในการิ 
ขัับเคลื่่�อนสัังคมอย่่างยั่่�งยืืน โดยมุ่่�งมั่่�นต่่อยอด
โมเดลการดูแลสุขภาพเชิิงรุุก เพื่่�อส่่งเสริิมความ 
เป็็นอยู่่�ของเด็็กและครอบครัวัในแคมป์์ก่อ่สร้า้งและ

ชุมุชนรอบข้้างของโครงการศุภุาลัยัในจังัหวััดต่่างๆ 
เพื่่�อมุ่่�งหวัังพััฒนาคุุณภาพชีีวิิตและสร้า้งโอกาสได้้

 
อย่า่งทั่่�วถึงึ สามารถติดิตามกิจิกรรม ศุุภาลััย สร้า้งดี ี 
ได้้ที่่� www.supalai.com และ Facebook Page: 
Supalai

Supalai Public Company Limited  
continues its social responsibility efforts 
for the third consecutive year under the 
“Supalai Good Build” initiative. The company  
organized a team of doctors and nurses  
to provide proactive health check-ups and 
free influenza vaccinations for children  
of construction workers and nearby  
communities. The event took place at  
the Supalai Lake and Park project in Udon 
Thani, aiming to promote strong, healthy  
development for the younger generation. 

This mission marks another significant  
step in Supalai’s commitment to driving  
sustainable social impact. The company  
is dedicated to expanding its proactive 
healthcare model to improve the well-being  
of children and families in construction 
camps and surrounding communities across 
various provinces, working toward equitable  
access to better quality of life and new  
opportunities.
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ศุุภาลััยส่่งมอบแว่่นสายตา 1,000 คนสำำ�เร็็จ เตรีียมสานต่่อ “แว่่นสร้้างสุุข” ปีีท่ี่� 3 
ลงพื้้�นที่่� จ. อุุดรฯ ช่่วยกลุ่่�มแรงงาน-ผู้้�ขาดแคลน 

ทั้้�งบ้้านเดี่่�ยว บ้้านแฝด และทาวน์์โฮม พร้้อมทั้้�ง
 ร่ว่มมืือกัับเครืือข่่ายผู้้�รับัเหมาและชุุมชนใกล้้เคีียง 

เพื่่�ออำำ�นวยความสะดวกให้้กลุ่่�มเป้้าหมายเข้้าถึึง
 บริิการได้้ง่่ายขึ้้�น โดยเฉพาะแรงงานก่่อสร้้าง 
 แรงงานภาคสนาม และประชาชนจากชุมชนโดยรอบ 

กว่า่ 300 ราย ที่่�มีปัีัญหาทางสายตาและขาดโอกาส
ในการเข้้าถึึงแว่่นสายตาที่่�เหมาะสม ซึ่่�งกิิจกรรม  
“แว่่นสร้้างสุุข” จะช่่วยให้้พวกเขามองเห็็นได้้

 ชััดเจนขึ้้�น ส่ง่ผลดีต่่อคุณุภาพชีวิติและประสิิทธิภิาพี่
การทำำ�งาน อีกีทั้้�งยังัช่ว่ยให้้การก่อ่สร้า้งมีคีุณุภาพี่

 ดีีขึ้้�น
ตลอด 3 ปีีที่่�ผ่่านมาของกิิจกรรมนี้้� ข้้อมููลั

จากการสำำ�รวจความพึึงพอใจของผู้้�ที่่� ไ ด้้รัับ
แว่่นสายตาต่่างสะท้้อนว่่าช่่วยให้้การทำำ�งานมีี
ประสิทิธิภิาพมากขึ้้�น ลดอาการเมื่่�อยล้้าทางสายตา  

และลดความเสี่่�ยงจากอุบััติิเหตุุที่่�เกิิดจากการิ 
มองเห็็นไม่่ชััด ขณะที่่�ผู้้�รัับเหมาพบว่่า โครงการนี้้�

 
ช่่วยเพิ่่�มประสิิทธิิภาพการทำำ�งานของแรงงาน
โดยตรง นอกจากนี้้� ยังัช่ว่ยสร้า้งความตระหนัักถึงึ
ความสำำ�คัญของการดูแูลสุขุภาพสายตาให้ก้ับัชุมุชน 
อีกีด้วย ก้้าวต่อ่ไปของ “แว่น่สร้า้งสุขุ” แม้้จะบรรลุุ
เป้้าหมาย 1,000 คน เร็ว็กว่่ากำำ�หนด แต่่โครงการิ
ยัังคงเดินิหน้้าต่่อไปในปีี 2568 โดยตั้้�งเป้้าขยายการิ
สนัับสนุุนให้้ครอบคลุุมแรงงานและชุุมชนให้้ได้้มากั
ที่่�สุดุ เพ่ื่�อสร้า้งคุณุภาพชีวีิติที่่�ดีขีึ้้�นและสุขุภาวะที่่�ดีี 
อย่่างยั่่�งยืืน

Supalai Public Company Limited  
continues its “Glasses for Happiness”  
initiative for the third consecutive year, aiming 
to improve the quality of life for construction 
workers, field laborers, and underprivileged 
individuals from communities surrounding its 
projects nationwide. The program provides  
prescription eyeglasses to help address  
vision problems. Most recently, the initiative  
has successfully reached its target of  
distributing eyeglasses to 1,000 recipients,  
achieving this goal ahead of the 2024  
schedule. The company is now ready to  
expand this support and ensure broader,  
unrestricted access to those in need.

บมจ. ศุภุาลัยั เดินิหน้้าสานต่่อกิจิกรรม “แว่่น
 

สร้้างสุุข” เป็็นปีีที่่� 3 อย่่างต่่อเน่ื่�อง เพื่่�อสนัับสนุุน
 

คุุณภาพชีวิีิตของแรงงานก่อ่สร้า้ง แรงงานภาคสนาม  
และประชาชนผู้้�ขาดแคลนจากชุมชนโดยรอบ
โครงการทั่่�วประเทศ ผ่า่นการมอบแว่น่สายตาเพ่ื่�อ 
แก้้ไขปััญหาการมองเห็็น ล่่าสุดุกิจิกรรมนี้้�สามารถ
บรรลุเป้้าหมายมอบแว่่นสายตาครบ 1,000 คน 
สำำ�เร็็จเร็็วกว่่ากำำ�หนดภายในปีี 2567 และพร้้อม 
ขยายความช่่วยเหลืือและโอกาสการเข้้าถึึงอย่่าง

 
ไม่่มีีข้้อจำำ�กััด 

นายราชััย ปิิยวาจานุุสรณ์ ผู้้�ช่่วยกรรมการิ 
ผู้้�จัดัการ บริษัิัท ศุุภาลััย จำำ�กััด (มหาชน) กล่าวว่่า 
ศุุภาลััยยัังคงมุ่่�งมั่่�นส่่งเสริิมสุุขภาพสายตา โดยใน
ปีีนี้้�ได้้ลงพื้้�นที่่�จัังหวััดอุุดรธานีี ซึ่่�งเป็็นจัังหวััดที่่�มีี 
โครงการที่่�อยู่่�อาศััยของบริิษััทฯ กว่่า 8 โครงการ 
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Turn Overprinting Device Gray to K: yes
CMYK Overprint mode: set to OPM1 if not set
Create "All" from 4x100% CMYK: yes
Delete "All" Colors: no
Convert "All" to K: no




80 | Community Care

WHO OWNS THE 
COMMON AREA?
พ้ื้�นที่่�ส่่วนกลางเป็็นของใคร?

ผู้้�ซ้ื้�อบ้้านในโครงการจััดสรรทุุกท่่าน 
น่่าจะเคยได้้ยิินคำำ�ว่่า “พ้ื้�นท่ี่�ส่่วนกลาง” กััน
มาบ้้างแล้้ว อย่่างไรก็็ดีี ยัังคงมีีผู้้�อยู่่�อาศััย 
บางส่ว่นที่่�มีีความเข้้าใจคลาดเคลื่่�อนเก่ี่�ยวกัับ 
สิิทธิิในการใช้้พ้ื้� นที่่�ดัังกล่่าว โดยเข้้าใจว่่า
สามารถใช้้ หรืือจััดการพ้ื้�นที่่�ตามความพึึง 
พอใจของตนเองได้้ ซึ่่�งอาจก่อ่ให้้เกิดิความ
เดืือดร้้อน หรืือความไม่ส่ะดวกแก่่เพื่่�อนบ้า้น 
ท่่านอื่่�นในโครงการ และเพื่่� อให้้เกิิดความ
เข้้าใจที่่�ตรงกัันมากยิ่่�งขึ้้�น จึึงขออธิิบาย 
โดยสรุุป ดัังนี้้�

“พื้้�นท่ี่�ส่่วนกลาง” หมายถึึง พื้้�นท่ี่�ท่ี่�อยู่่� 
นอกเหนืือจากเขตโฉนดของบ้้านแต่่ละหลัังท่ี่�ได้้

 
มาพร้้อมกัับการโอนกรรมสิิทธิ์์� เช่่น ถนนภายใน 
โครงการ สวน ฟุุตบาท หรืือทางเท้้า ท่ี่�กลัับรถ 
เป็็นต้้น โดยพ้ื้�นท่ี่�เหล่่านี้้�ถืือเป็็นกรรมสิิทธิ์์�ร่่วมของ

 
ผู้้�อยู่่�อาศััยทุุกท่่านในโครงการ ซึ่่�งมีีสิิทธิิในการ

 
ใช้้งานอย่่างเท่่าเทีียมกััน และไม่่มีีผู้้�ใดมีีสิิทธิิเข้้า
ครอบครอง หรืือใช้้ประโยชน์แต่่เพีียงผู้้�เดีียว

ตััวอย่่างพฤติิกรรมท่ี่�ไม่่เหมาะสมในการใช้้
พื้้�นท่ี่�ส่ว่นกลาง ได้้แก่่ วางกระถางต้้นไม้้บนฟุตุบาท 
เพื่่�อแสดงอาณาเขต การตากเส้ื้�อผ้้าบนถนน การนำำ� 
ของส่่วนตัวัไปวางกีีดขวางทางสัญัจร การจอดบน 
ถนน หรืือช่่องสำำ�หรัับกลัับรถ หรืือการใช้้ช่่องว่่าง
ระหว่่างแปลงเป็็นท่ี่�เก็็บของส่่วนตััว ซึ่่�งพฤติิกรรม 
เหล่่านี้้�อาจส่่งผลให้้ผู้้�อื่่�นไม่่สามารถใช้้ประโยชน์จาก
พ้ื้�นท่ี่�ส่่วนกลางได้้โดยสะดวก และส่่งผลกระทบต่่อ

 คุุณภาพชีีวิิตของผู้้�อยู่่�อาศััยโดยรวม
“หลัักสำำ�คััญในการใช้้พ้ื้�นท่ี่�ส่่วนกลาง” คืือ  

ทุุกท่่านควรเคารพสิิทธิิของผู้้�อื่่�นในการใช้้พื้้�นท่ี่�
ส่่วนกลาง โดยต้้องไม่่กีีดขวางการสัญจร ไม่่ก่่อ

 ให้้เกิิดความเดืือดร้้อน และไม่่รอนสิิทธิิของผู้้�อื่่�น 
ทั้้�งยัังควรร่่วมมืือกัันในการดููแลรักัษาให้้พื้้�นท่ี่�ส่่วน
กลางมีีความสะอาดอยู่่�เสมอ ทั้้�งนี้้�ย่่อมจะส่่งผลให้้

 หมู่่�บ้้านของเราน่่าอยู่่�มากยิ่่�งขึ้้�น และยัังช่่วยเพิ่่�ม
มููลค่่าทรัพัย์์สิินในโครงการอีีกด้้วย

Common areas refer to spaces outside  
individual land plots included in each property  
title transfer. These include internal roads, 
gardens, sidewalks, and turning points. Such 
areas are jointly owned by all residents and 
are to be used equally. No one has the right 
to claim or use any part of these spaces for 
personal purposes.

Examples of inappropriate behavior 
include placing flower pots on sidewalks 
to mark personal space, drying clothes on  
the road, blocking walkways with personal  
items, parking in the street or at turning 
points, and using gaps between houses for 
storage. These actions may inconvenience 
others and reduce the overall quality of life 
in the community.

The key principle in using common 
areas is respecting others. Do not block  
access, cause disturbance, or infringe on 
shared rights. Residents are encouraged to 
help keep these areas clean and orderly,  
creating a pleasant environment and supporting  
long-term property value.
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Flower | 81

Bread flower is a perennial, climbing,  
fragrant flower vine that originated in tropical  
Asia, especially Java Island, Indonesia, and 
Malaysia. It has been popularly grown in  
Thailand for over a hundred years because it 
is a plant that produces flowers with a clean, 
lovely, and friendly scent, similar to the scent 
of pandan leaves mixed with the scent of new 
rice, which people widely use as a natural 
fragrance.

อ้้างอิิง: 
สมาคมพััฒนาคุุณภาพสิ่่�งแวดล้้อม https://adeq.or.th/
หมอชาวบ้้าน https://www.doctor.or.th/article/detail/3129
เครดิิตรููปภาพ: Siu Kuin Wong

BREAD 
FLOWER
ชมนาด

ชื่่�อสามััญ: ชมนาด (Bread flower)
ชื่่�อท้้องถิ่่�น: ชำำ�มะนาด ดอกข้้าวใหม่่ ดอกขาวใหม่่ อ้้มส้้าย
ชื่่�อวิิทยาศาสตร์์: Vallaris glabra (L.) Kuntze
ชื่่�อวงศ์์: APOCYNACEAE

ชมนาดเป็็นพืืชท่ี่�ปลููกกัันในประเทศไทย 
มานานกว่่าร้อ้ยปีี แต่่จริงิๆ แล้้วเป็็นต้้นไม้้ท่ี่�มาจาก

 ต่่างประเทศ ตำำ�ราหลายฉบัับกล่่าวว่่า ชมนาดมีี
 

ต้้นกำำ�เนิิดในทวีีปเอเชีียเขตร้อ้น โดยเฉพาะเกาะชวา
ประเทศอินิโดนีีเซีีย และมาเลเซียี บางฉบัับว่า่พบใน 
อิินเดีียและพม่่าด้้วย คาดว่่าเข้้ามาในประเทศไทย

 ช่่วงหลัังปีี พ.ศ. 2416 
ชมนาดมีีหลายชื่่�อเรีียก เช่่น ชำำ�มะนาด  

ชำำ�มะนาดฝรั่่�ง ชำำ�มะนาดกลาง ชมนาดใหญ่่ ดอก
ข้้าวใหม่่ โดยพืืชชนิิดนี้้�จััดเป็็นไม้้ยืืนต้้นประเภท

 เถาเลื้้�อย ออกดอกปีีละครั้้�ง ช่่วงฤดูรู้อ้น (มีีนาคม- 
พฤษภาคม) มีีกลิ่่�นหอมแรง และนานทนอยู่่�หลายวันั  
กลิ่่�นหอมแรงเป็็นพิิเศษช่่วงหััวค่ำำ� กลิ่่�นหอมของ
ชมนาดคล้้ายกัับกลิ่่�นใบข้าวอ่อน หรืือข้้าวหอม
หุุงใหม่่ๆ บางคนว่่าเหมืือนกลิ่่�นมะพร้้าว น้ำำ�หอม 

 
หรือืน้ำำ�ต้มใบเตยหอม และมีีส่่วนคล้้ายกลิ่่�นดอกขจร 

 
(สลิิด) รวมทั้้�งดอกข้้าวสารด้้วย

ถึึงคุณุจะไม่ไ่ด้เ้ป็็นผู้้�เชี่่�ยวชาญเรื่่�องดอกไม้ ้ไม่เ่คยรู้้�จักั ‘ดอกชมนาด’ แต่ห่ากคุณุเป็็นคนกรุงุที่่�ใช้บ้ริกิารรถแท็ก็ซี่่�บ่อ่ยๆ หรืือเคยใช้้ 
บริิการร้้านนวดไทย อาจมีีสัักครั้้�งที่่�คุุณได้้สููดดมกลิ่่�นหอมเย็็นที่่�อ่่อนหวานละมุุนละไม ให้้ความรู้้�สึึกสดชื่่�นผ่่อนคลายของดอกชมนาดใน 
บรรยากาศนั้้�นโดยไม่รู่้้�ตัวั เพราะเป็น็ดอกไม้ท้ี่่�มีีกลิ่่�นสะอาดสะอ้้าน น่า่รักัน่า่เอ็น็ดู ูให้ค้วามรู้้�สึกึเป็น็มิติร คล้้ายกลิ่่�นใบเตยผสมกับักลิ่่�นข้้าวใหม่ ่ 
ที่่�คนนิิยมใช้้เป็็นเครื่่�องหอมธรรมชาติิกัันอย่่างแพร่่หลาย	

ใครอยากปลููกชมนาดไว้้ในสวนก็็ไม่่ยาก 
แต่่ต้้องมีีพื้้�นท่ี่�ให้้เถาเลื้้�อย และได้้รัับแดดเพีียงพอ 

 เมื่่�อถึึงฤดููก็็จะได้้เห็็นดอกชมนาดออกเป็็นพวงตาม
ปลายยอดหรือืง่า่มใบช่อ่ละ 10-30 ดอก แต่ล่ะดอก

 
ประกอบด้วย กลีีบดอก 5 กลีีบ เชื่่�อมติิดกัันเป็็น
ทรงถ้้วย แต่ล่ะกลีีบมีีปลายแหลม กลีีบดอกสีีครีีม 
อมเขีียว มีีเกสรอยู่่�กลางดอกรููป 5 แฉก ส่่งกลิ่่�น
หอมชื่่�นใจในเวลากลางคืืน เก็็บเอาไปวางไว้้ในห้้อง
นอน ห้้องน้ำำ� หรือืในรถก็จ็ะหอมฟุ้้� ง ใช้้แทนน้ำำ�หอม
ปรับัอากาศได้้สบาย นอกจากจะมีีประโยชน์์ท่ี่�ดอก 
หอม ยังัมีีสรรพคุณุทางยา สามารถนำำ�น้ำำ�ยางของ 
ชมนาดไปรัักษาบาดแผลภายนอก ทำำ�ยาถ่่าย 
อย่่างแรง ทำำ�ให้้อาเจีียนเพื่่�อถ่่ายน้ำำ�เหลืือง ใช้้กระตุ้้�น

 กล้้ามเนื้้�อลาย เพิ่่�มความดัันเลืือด และกระตุ้้�นมดลูกู
ใครท่ี่�ชอบกลิ่่�นหอมหวานเย็็นชื่่�นใจจาก

ดอกไม้้ธรรมชาติิ ลองหาชมนาดมาปลููกไว้้ในสวน 
สักัต้้นสองต้น้ ดูแูลให้ส้มบูรูณ์์ ก็จ็ะได้้มีีความสุขุกับั

 กลิ่่�นหอมท่ี่�น่่ารักัทุุกปีีในช่่วงฤดููท่ี่�ดอกบาน
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Applied Color Management Settings:
Output Intent (Press Profile): CoatedFOGRA39.icc

RGB Image:
Profile: sRGB IEC61966-2.icc
Rendering Intent: Perceptual
Black Point Compensation: no

RGB Graphic:
Profile: sRGB IEC61966-2.icc
Rendering Intent: Perceptual
Black Point Compensation: no

Device Independent RGB/Lab Image:
Rendering Intent: Perceptual
Black Point Compensation: no

Device Independent RGB/Lab Graphic:
Rendering Intent: Perceptual
Black Point Compensation: no

Device Independent CMYK/Gray Image:
Rendering Intent: Perceptual
Black Point Compensation: no

Device Independent CMYK/Gray Graphic:
Rendering Intent: Perceptual
Black Point Compensation: no

Turn R=G=B (Tolerance 0.5%) Graphic into Gray: yes

Turn C=M=Y,K=0 (Tolerance 0.1%) Graphic into Gray: no
CMM for overprinting CMYK graphic: yes
Gray Image: Apply CMYK Profile: no
Gray Graphic: Apply CMYK Profile: no
Treat Calibrated RGB as Device RGB: no
Treat Calibrated Gray as Device Gray: yes
Remove embedded non-CMYK Profiles: no
Remove embedded CMYK Profiles: yes

Applied Miscellaneous Settings:
Colors to knockout: no
Gray to knockout: no
Pure black to overprint: no
Turn Overprint CMYK White to Knockout: yes
Turn Overprinting Device Gray to K: yes
CMYK Overprint mode: set to OPM1 if not set
Create "All" from 4x100% CMYK: yes
Delete "All" Colors: no
Convert "All" to K: no









