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เป็็นท่ี่�รับัรู้้�และเข้้าใจกันัมานานนะครับัว่่า การปลููกเรือืนโดยทั่่�วไปจะต้้องตามใจผู้้�อยู่่� บ้้าน
 คือืสถานท่ี่�ท่ี่�คนเราควรจะได้้อยู่่�อย่า่งสบายในแบบท่ี่�เราชอบหรือืคุ้้�นชินิ สามารถปลดปล่อยความ

เป็็นตััวของตััวเองออกมาได้้อย่่างเต็ม็ท่ี่� ซึ่่�งเป็็นเงื่่�อนไขในการสร้้างสรรค์บ้้านท่ี่�เราให้้ความสำำ�คัญั
 มาโดยตลอด ทว่่าสิ่่�งท่ี่�ลููกค้้าของเราอาจจะไม่่ทราบหรือืคิิดไม่่ถึึง คืือแนวคิิดในการสร้้าง “บ้้าน 

ท่ี่�ดี”ี ของ ‘ศุุภาลัยั’ ไม่ไ่ด้้เป็็นเพีียงแค่ส่ร้้างบ้้านให้้ตอบสนองไลฟ์์สไตล์ของลููกค้้าได้้อย่า่งตรงใจ

 
เท่่านั้้�น แต่่เราเชื่่�อว่่า…

บ้้านท่ี่�ดีี...ไม่่ใช่่แค่่ตามใจผู้้�อยู่่�อาศััย แต่่ต้้องสร้้างชีีวิิตท่ี่�ดีีกว่่า 
ใช่่แล้้วครัับ ‘บ้้านท่ี่�ดีี’ ควรเป็็นจุุดเริ่่�มต้้นของคุุณภาพชีีวิิตท่ี่�ดีีกว่่า ทั้้�งในมิิติิของกาย ใจ 

 และสัังคม
ความหมายของ ‘บ้้านท่ี่�ดีี’ ของศุุภาลััยครอบคลุุมตั้้�งแต่่ ‘ทำำ�เลท่ี่�ตั้้�งท่ี่�ดีี’ มีีความปลอดภััย 

น่่าอยู่่� สะดวกต่อการสััญจร และการใช้้ชีีวิตประจำำ�วัน ‘สัังคมและสิ่่�งแวดล้้อมท่ี่�ดีี’ ท่ี่�เอื้้�อต่่อการ
 ใช้้เวลาว่่างอย่่างมีีความสุุขในพื้้�นท่ี่�ส่่วนรวมของโครงการ ไม่่ว่่าจะเป็็นถนนหนทาง พื้้�นท่ี่�สีีเขีียว 

คลัับเฮาส์์ ฟิิตเนส สระว่่ายน้ำำ� ‘การออกแบบก่่อสร้้างท่ี่�ดีี’ ท่ี่�ให้้ทั้้�งสุุนทรีียภาพและความสะดวก
 สบายในการอยู่่�อาศััย ควบคู่่�กับัความเป็็นส่่วนตัวั ความปลอดภััย ความคุ้้�มค่า่ เรื่่�อยไปจนถึึง ’การ

ประหยััดพลัังงานและเป็็นมิิตรต่่อสิ่่�งแวดล้้อม’ เหล่่านี้้�คืือสิ่่�งดีี  ท่ี่�ลููกค้้าของเราได้้รับันอกเหนืือ
 จากการได้้บ้้านท่ี่�ตรงกับัไลฟ์์สไตล์ส์่ว่นตััว เพราะเป็็นบ้้านท่ี่�ส่ง่เสริมิให้้เกิดิวิิถีีชีีวิติท่ี่�ดีีกว่า่เดิิม จึึง

 ไม่่น่่าแปลกใจเลยครับั ท่ี่�ผู้้�อยู่่�อาศััยในบ้้านศุุภาลััยทุุกหลัังจะพบว่่า ชีีวิิตตัวเองเปลี่�ยนไปในทาง
 ท่ี่�ดีีขึ้้�น มีีสุุขภาพกาย-ใจท่ี่�ดีีขึ้้�น และมีีความสุุขมากขึ้้�น 

หลายคนท่ี่�อาจเคยเสีียเวลามากมายไปกัับการเดิินทาง เมื่่�อได้้มาอยู่่�ในบ้้านดีีๆ ในทำำ�เลท่ี่� 
เดินิทางสะดวก ก็็จะได้้เวลาและอารมณ์์ท่ี่�สููญเสีียไปบนท้้องถนนกลับคืนืมาใช้้ให้้เป็็นประโยชน์์กับั

 ชีีวิติ มีีเวลาพักัผ่อนมากขึ้้�น ได้้ใช้้เวลากับัคนท่ี่�รักัมากขึ้้�น ได้้ออกกำำ�ลังกาย หรือืทำำ�งานอดิเิรกท่ี่�
 ชื่่�นชอบ หรือืคนท่ี่�เคยอุุดอู้้�อยู่่�ในพื้้�นท่ี่�แคบๆ เมื่่�อได้้มาอยู่่�ในโครงการซึ่่�งมีีพื้้�นท่ี่�กว้้างขวางน่่าอยู่่� 
 มีีสวนสวยให้้ออกมาเดินิเล่่นพักัผ่อน มีีสระว่่ายน้ำำ�ให้้ได้้ออกกำำ�ลังักายอย่่างสม่ำำ�เสมอ มีีพื้้�นท่ี่�ปลููก
 ผัักสวนครััว ได้้ทำำ�อาหารดีีๆ กิินเอง ก็็ย่่อมจะมีีสุุขภาพดีีขึ้้�น และมีีความสุุขมากขึ้้�น พฤติิกรรม

บางอย่่างอาจไม่่ใช่่ไลฟ์์สไตล์์ดั้้�งเดิิมท่ี่�แต่่ละคนคุ้้�นชิิน แต่่เมื่่�อสถานท่ี่�เอื้้�ออำำ�นวย ก็็จะกระตุ้้�นให้้

 
เราเปลี่่�ยนพฤติกิรรมหรือืเปลี่่�ยนไลฟ์์สไตล์ไปในทิศิทางท่ี่�ดีีกว่า่ได้้ไม่่ยาก ซึ่่�งแน่่นอนครับัว่า่เป็็นผล

 มาจากการเลืือก ‘บ้้านท่ี่�ดีี’ นั่่�นเอง  
สำำ�หรับั ‘ศุุภาลััย’ ความสำำ�เร็จ็ของเราไม่่ได้้วัดแค่่จากยอดขายท่ี่�เติิบโตอย่่างน่่าภาคภููมิิใจ

 เท่่านั้้�น แต่่คืือการได้้เห็็นลููกบ้้านของเรามีีชีีวิตท่ี่�ดีีขึ้้�นทุุกวัน และน่ี่�คืือแรงผลักดันให้้เรามุ่่�งมั่่�น
 พััฒนาอย่่างไม่่หยุุดยั้้�ง เพื่่�อสร้้างความสุุขท่ี่�ยั่่�งยืืนให้้กัับทุุกคนครับั

(ดร. ประทีีป ตั้้�งมติิธรรม)
ประธานกรรมการบริหิาร

It has long been understood that a home  
should reflect the preferences of its residents. A 
home is a sanctuary, a place where one should feel 
at ease, free to express their true selves. At Supalai,  
we have always embraced this philosophy. But what  
many may not realize is that our vision of a “good  
home” goes beyond merely aligning with a  
homeowner’s lifestyle. We believe that…

A Good Home Elevates Life, Not Just  
Accommodates It

A truly great home should be the foundation 
for a better quality of life—physically, mentally, and 
socially. 

At Supalai, our definition of a “good home” 
encompasses: Prime locations – Safe, convenient,  
and seamlessly connected to daily life, A thriving  
community and environment – Green spaces, 
clubhouses, fitness centers, swimming pools, and 
well-planned common areas that foster well-being,  
Thoughtful architecture and design – A perfect 
balance of aesthetics, comfort, privacy, security, 
and long-term value and Sustainability – Energy  
efficiency and eco-friendly materials that support  
a greener future.

These are not just features, they are the  
foundation of a home that shapes a better way 
of living. It’s no surprise that residents of Supalai 
homes often find their lives transformed. They enjoy  
better health, stronger connections with loved ones,  
and a deeper sense of happiness.

Imagine someone who once spent endless 
hours commuting. Now, with a well-located home, 
they reclaim that lost time to be the time to relax,  
connect with family, exercise, or pursue hobbies. Or 
consider someone who lived in a cramped space.  
In a Supalai community, they gain access to lush 
gardens, walking paths, a swimming pool, and even 
homegrown produce from their backyard. These  
are not just lifestyle upgrades; they are life  
enhancements.

At Supalai, success isn’t just measured in our 
sales figures. Our true achievement lies in seeing  
our residents thrive; happier, healthier, and more  
fulfilled each day. And that is what drives us  
forward, continuously innovating to create homes 
that don’t just shelter lives, but enrich them.

.

(Dr. Prateep Tangmatitham)
President
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ADISAK THIAPHAIRAT 
MANAGING DIRECTOR OF 
AICA WILSONART (THAILAND) 

การสร้้างธุรุกิิจให้ป้ระสบความสำำ�เร็็จบนพ้ื้�นฐานของความยั่่�งยืืน โดยเฉพาะธุุรกิิจพััฒนาอสัังหาริิมทรััพย์อย่่าง ‘ศุภุาลััย’ ท่ี่�มีีพัันธกิจ 
ในการขัับเคลื่่�อนนวััตกรรมท่ี่�อยู่่�อาศััยสีีเขีียว จำำ�เป็็นอย่า่งยิ่่�งท่ี่�จะต้อ้งมีีพัันธมิติรที่่�มีีจิติสำำ�นึกึ ‘รัักษ์์โลก’ เช่่นเดีียวกััน ซ่ึ่�ง ‘AICA Wilsonart’  
บริิษััทผู้้�นำำ�ด้า้นการผลิติลามิเินตที่่�ตอบโจทย์ง์านออกแบบตกแต่ง่ที่่�อยู่่�อาศััยทั้้�งภายในและภายนอก ด้ว้ยมาตรฐานการผลิติระดัับมาตรฐานสากลั 
ระดัับโลก ซึ่่�งถือืว่า่เป็็น ‘กรีีนพาร์ต์เนอร์’์ ที่่�ร่่วมมืือกัับศุภุาลััย ในการสร้า้งสรรค์ท์ี่่�อยู่่�อาศััยที่่�เป็็นมิติรต่อ่สิ่่�งแวดล้อ้ม และจุดุประกายการ
ออกแบบ-ตกแต่่งบ้้านรัักษ์โ์ลก “Sustainable Design” เพื่่�อให้เ้ป็็นทางเลืือกใหม่ของคนรัักบ้้าน-รัักษ์โ์ลก โดยบุคคลสำำ�คััญท่ี่�อยู่่�เบื้้�องหลััง 
ความสำำ�เร็จ็ของ ‘AICA Wilsonart’ คืือ คุณุอดิศิัักดิ์์� เธีียไพรััตน์ ์กรรมการผู้้�จััดการ บริษิััท ไอกะ วิลิสัันอาร์ท์ (ประเทศไทย) จำำ�กััด ผู้้�ซ่ึ่�ง 
ไม่่เพีียงแต่จ่ะเป็น็นัักบริหิารมากด้ว้ยวิสิััยทััศน์แ์ละยัังมีีความสามารถรอบด้า้นในการบริหิารจััดการองค์ก์รธุรุกิจิระดัับสากลให้้เดินิหน้า้ไปสู่่่
เป้้าหมายได้้อย่่างแข็็งแกร่่ง และยัังเป็็นบุุคคลที่�มีีแนวคิิดที่่�ลึึกซึ้้�งในการดำำ�เนิินธุุรกิิจด้้วยความรัับผิิดชอบต่่อสัังคม และมีีมุมมองต่่อการ 
ใช้้ชีีวิิตที่่�น่่าสนใจ

คุุณอดิิศัักดิ์์� เธีียไพรััตน์์ 
กรรมการผู้้�จััดการ บริิษััท ไอกะ วิิลสัันอาร์์ท (ประเทศไทย) จำำ�กััด

“ผมเกิิดมาจากครอบครััวคนจีีนซึ่่�งคุุณพ่่อ 
คุุณแม่่ผมท่่านเกิิดที่่�ประเทศไทย อากง อาม่่า 
ท่่านมาจากเมืืองจีีน ตััวผมเองจบจากโรงเรีียน
กรุงเทพคริิสเตีียนวิิทยาลััย และจบปริิญญาตรี ี 
คณะวิศิวกรรมศาสตร์เ์ครื่่�องกล ที่่�สถาบันัเทคโนโลยีี 
พระจอมเกล้าธนบุุรีี ประสบการณ์์ทำำ�งานที่่�แรก  
ได้้มีโีอกาสร่ว่มงานทำำ�งานกัับ บริษัิัท Jardine Trane  
Air conditioning ในปีี 1992 ซึ่่�งเป็็นช่ว่งที่่�เพิ่่�งได้้มีี
การ Joint Venture ระหว่่าง Jardine Matheson  
กัับ Trane International Inc จากอเมริกิา”

คุุณอดิิศัักดิ์์� เธีียไพรััตน์ เริ่่�มต้้นงานแรกิ
กัับบริิษััทข้้ามชาติิรายใหช่่ที่่�มีีชื่่�อเสีียงระดัับโลก  
ในตำำ�แหน่่งวิิศวกรการตลาด ที่่�มีีผลงานโดดเด่่น  
จนได้้รับัความไว้้วางใจให้้รับัผิิดชอบภารกิิจสำำ�คัญ

ให้้เป็็น Gateway ที่่�ดููแลทางด้้านการถ่่ายทอด
 

เทคโนโลยีและเชื่่�อมโยงจากบริิ ษััทในเครืือ 
ต่า่งประเทศทั่่�วโลก ด้้วยความเป็็นคนรุ่่�นใหม่่ไฟแรง

 ที่่�เต็ม็ที่่�กัับงาน มีกีารเรียีนรู้้�ที่่�ไม่ห่ยุดุนิ่่�ง บวกกับัความ 
สามารถที่่�หลากหลาย ทำำ�ให้้มีีโอกาสได้้รับัผิิดชอบ 
งานหลายด้้านของธุุรกิิจ จนเป็็นคนไทยคนแรกที่่� 
ได้้รับัการแต่ง่ตั้้�งให้้ก้้าวสู่่�ตำำ�แหน่่งผู้้�บริหิารระดับัสูงู

 ที่่�ดููแลกิิจการในหลายประเทศทั่่�วโลก อีีกทั้้�งยัังมีี
ประสบการณ์์ในฐานะนัักบริิหารมืือทองผู้้�บุุกเบิิกิ
ธุุรกิิจใหช่่ระดัับสากลให้้ประสบความสำำ�เร็็จจน 
เป็็นที่่�กล่าวขาน ซึ่่�งการมีีโพรไฟล์์ไม่่ธรรมดาก็็
ทำำ�ให้้เป็็นที่่�จัับตาของหลายบริิษััทซึ่่�งอยากได้้ตััว 
มาร่ว่มงาน รวมถึึงบริษัิัทชั้้�นนำำ�ที่่�มีชีื่่�อเสียีงระดับัโลักิ 
อย่่าง Wilsonart ประเทศอเมริกิา 

“อยู่่�มาวันัหน่ึ่�ง Wilsonart โทรมา ผมก็็ได้้ไป 
สััมภาษณ์ที่่�นิิวยอร์ก์ในปีี 2012 เดิมิทีช่ี่วงแรกบริษัิัท  
Wilsonart อยู่่�ภายใต้้ Illinois Tool Works เป็็น
บริษัิัทที่่�อยู่่�ในตลาดหลักัทรัพัย์อ์เมริกิา หลังัจากนั้้�น 
ประมาณปลายปีี 2012 ได้้มีีการขายหุ้้�นส่่วนใหช่่

 ให้้กัับ CD&R ซึ่่�งเป็็นบริษัิัทชั้้�นนำำ�ของประเทศอเมริกิา  
ชำำ�นาญด้้านการบริหิารการจัดัการทางธุุรกิิจ และ
เป็็น Private Equity Fund Company ซึ่่�งเป็็นหน่ึ่�ง
ในบริษัิัทฯ ยัักษ์ใหช่่ของโลก 

“เมื่่�อบริิษััทยัักษ์ใหช่่ทั้้�ง 2 คืือ CD&R และ  
บริิษััท ITW ทำำ�ให้้การขยายบริิษััทมีีศัักยภาพที่่�

สููงมากรวมกััน มููลค่่าธุุรกิิจมากกว่่า 5 หมื่่�นกว่่า 
ล้้านเหรียีญดอลลาร์ส์หรัฐั เมื่่�อมีกีารร่ว่มธุุรกิจิกัับ  
Wilsonart ช่่วงเวลานั้้�นก็็เป็็นจุุดเริ่่�มต้้นที่่�ผมได้้

 
เข้้ามาดำำ�รงตำำ�แหน่่งกรรมการผู้้�จัดัการ Wilsonart 
พร้อ้มกับั Owner แรก ซ่ึ่�งดูแูลประมาณมากกว่า 10 
ประเทศ รวมถึึงด้า้นโอเปอร์เ์รชันั ด้้านโรงงานต่า่งๆ 

 ส่่วนทางด้้านการเรีียน นอกจากจบปริิญญาตรี ี
วิศิวะฯ และจบปริญิาโทที่่�มหาวิทิยาลััยธรรมศาสตร์ ์
สาขาธุุรกิิจระหว่่างประเทศ ในขณะนั้้�นผมก็็ได้้มี ี
โอกาสไปเรียีนต่อ่ทางด้้านวิศิวกรรมการออกแบบ 
ระบบ HVAC ที่่�อเมริกิา

“ช่่วงปีี 2013 ถึึงปลายปีี 2019 ธุุรกิจิเราอยู่
ภายใต้้ Umbrella ของประเทศอเมริกิา จนกระทั่่�ง
วันัที่่� 31 ธันัวาคม 2019 บริษัิัท AICA KOGYO จากิ 
ชี่่�ปุ่่� นซื้้�อกิิจการฝ่ั่� งเอเชีียทั้้�งหมดภายในภููมิิภาคนี้้�  
เราก็เ็ลยเปลี่่�ยนเจ้า้ของที่่�เป็็นอเมริกิันัมาอยู่่�ภายใต้้
ทางชี่่�ปุ่่� น ทุุกวันนี้้�ผมดููทั้้�งหมด 2 สััญชาติิ คืือทั้้�ง 
แบรนด์์อเมริิกัันและชี่่�ปุ่่� นจาก AICA ซ่ึ่�งเป็็นหน่ึ่�ง
ในความท้้าทายในการดำำ�เนิินธุุรกิิจ เมื่่�อวัันที่่� 18  
ตุุลาคม 2024 เพื่่�อให้้สอดคล้้องกัับตลาดในแต่่ละ
ประเทศ ล่า่สุดุบริษัิัทได้้มีกีารเปลี่่�ยนชื่่�อเป็็น AICA  
Wilsonart (Thailand) เพื่่�อเป็็นไปตามแนวทางที่่� 
ชัดัเจนยิ่่�งขึ้้�นในการโปรโมตแบรนด์์ชั้้�นนำำ� AICA จากิ 
ประเทศชี่่�ปุ่่� น และเพื่่�อการสร้า้งการรับัรู้้� เข้้าสู่่�ตลาด

 ร่ว่มกัันกัับ Wilsonart 
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ผมให้้ความสำำ�คััญกัับ 
บุุคลากรเป็็นอัันดัับแรก  

ดัังนั้้�น HR จึึงเป็็นหนึ่่�งใน 
ทีีมงานหลัักของผม

“มกราคมปีีที่่�ผ่า่นมา ทางบริษัิัทฯ ได้้มีภีารกิจิ
ที่่�เพิ่่�มขึ้้�นโดยได้้มีกีารขยายสาขาที่่�ประเทศสิงิค์โ์ปร์ ์ 
โดยผมได้้รับัมอบหมายเพิ่่�มขึ้้�นในการดำำ�รงตำำ�แหน่่ง 
กรรมการผู้้�จัดัการประจำำ�สาขาที่่�สิิงค์์โปร์”์

แม้้จะเป็็นนัักบริิหารที่่�สร้้างความสำำ�เร็็จ 
มาแล้ว้มากมาย แต่เ่มื่่�อถามถึึงความสำำ�เร็จ็ในทัศันะ 
ของคุุณอดิิศัักดิ์์�เชื่่�อว่า่ ความสำำ�เร็จ็ไม่่มีทีี่่�สิ้้�นสุุด แต่่
จะช่่วยส่่งเสริมิพลวััตที่่�ขัับเคลื่่�อนให้้เราต้้องเรียีนรู้

 และพััฒนาต่่อไปเรื่่�อยๆ อย่่างไม่่สิ้้�นสุุด

“สำำ�หรัับผม สิ่่�งที่่�สำำ�คััญที่่�สุุดในวัันนี้้�คืือการ
สร้า้งโอกาสให้้กัับคนรุ่่�นใหม่ ่แต่ล่ะคนอาจมองความ
สำำ�เร็จ็แตกต่างกััน ส่่วนตััวผมพอใจกัับสิ่่�งที่่�มีอียู่่�แล้้ว 

 และสิ่่�งที่่�ผมมุ่่�งหวัังในหน้้าที่่�ปัั จจุุบันัไม่่ได้้อยู่่�ที่่�ความ
สำำ�เร็จ็ของตััวเอง แต่เ่ป็็นการส่ง่ต่อ่โอกาสและความ

 
รับัผิิดชอบให้้กัับเจเนอเรชัันถััดไป

“ผมมองว่่าตััวเองเป็็นโค้้ช ไม่่ใช่่ MD หน้้าที่่�
ของผมคืือการพััฒนาและสนัับสนุุนพวกเขาเพื่่�อให้้ 
สามารถเติบิโตและประสบความสำำ�เร็จ็ที่่�นี่่�ในอนาคต”

คุุณอดิิศักัดิ์์�มองว่่าหัวัใจของการบริหิารองค์ก์ร 
ไปสู่่�เป้้าหมายคือืการบริหิารคนอย่า่งมีปีระสิทิธิภิาพ่

“ผมให้้ความสำำ�คัญักัับบุุคลากรเป็็นอัันดัับแรก  
ดัังนั้้�น HR จึึงเป็็นหน่ึ่�งในทีีมงานหลักัของผม เพราะ
มีีบทบาทสำำ�คัญในการนำำ�นโยบายของผู้้�บริิหาร
ระดัับสููงไปปฏิิบััติิ เพื่่�อให้้มั่่�นใจว่่าพนักงานได้้รัับ

 
การดููแลอย่่างเหมาะสมและเป็็นธรรม

“นอกจากนี้้� HR ยัังมีีหน้้าที่่�รักัษาธรรมาภิิบาลั 
ในการบริิหารจััดการ ไม่่ว่่าจะเป็็น Compliance,  
Code of Conduct, จริยิธรรม และการดำำ�เนิินงาน 
ให้้เป็็นไปตามเงื่่�อนไขที่่�กำำ�หนดไว้้อย่า่งเคร่ง่ครัดั ซ่ึ่�ง
สอดคล้้องกัับแนวทางการกำำ�กัับดููแลที่่�ดีี (Good  
Governance) ที่่�เน้้นการดำำ�เนิินงานอย่่างโปร่่งใส 
ยุุติิธรรม และมีีความรัับผิิดชอบต่่อทุุกฝ่่ ายที่่� 
เกี่่�ยวข้้อง

“การรัักษาธรรมาภิิบาลยัังรวมถึึงการให้้ 
ความสำำ�คััญกัับการตรวจสอบภายใน การจััดทำำา
รายงานที่่�มีีความน่่าเชื่่�อถืือ และการส่่งเสริิมการ 
ปฏิิบััติิตามกฎหมายและข้้อบัังคัับต่่างๆ เพื่่�อสร้้าง
ความมั่่�นใจว่่าบริิษััทดำำ�เนิินการอย่่างมีีมาตรฐาน 
และคำำ�นึึงถึึงผลประโยชน์ของทุุกคนในองค์์กร 

“การดำำ�รงตำำ�แหน่่งนี้้�เราต้้องรับัมืือกันัหลาย
ด้้าน โดยเฉพาะการดููแลพนักงานที่่�มีีจำำ�นวนเกืือบ  
300 คน และเมื่่�อรวมกัับครอบครัวัของพวกเขาก็็ 
เป็็นพัันกว่า่คน เมื่่�อผมเข้้ามาทำำ�งานในวันัแรก ผมได้้

 
ให้้คำำ�มั่่�นกัับพวกเขา 2 ข้้อ

“ข้้อแรกคืือเรื่่�องของความปลอดภััย ซึ่่�ง
ครอบคลุุมทั้้�งด้้านสิ่่�งแวดล้้อม อาชีีวอนามััย และ 
ความปลอดภััยในการทำำ�งาน เราเริ่่�มต้้นด้้วยการ 
ปรับัปรุุงในด้้านนี้้�ทั้้�งหมด จนถึึงปัั จจุุบััน พนักงาน 
ของเรามีีความปลอดภััยในชีีวิิตทั้้� ง ในเรื่่�อง 
สิ่่�งแวดล้้อมและอาชีีวอนามััย และมีีสุุขภาพที่่�ดี ี 
ซึ่่�งนำำ�ไปสู่่�การพััฒนาให้้พนักงานมีีความแข็็งแกร่ง่

 
และมีีความสุุข้

“ข้้อที่่� 2 คืือ Happy Workplace หรืือการ
สร้า้งความสุขุในองค์์กร เราต้้องทำำ�ตััวเป็็นตััวอย่า่ง

 ในการสร้า้งสภาพแวดล้้อมการทำำ�งานที่่�ทั้้�ง “Work 
Hard, Play Hard” ให้้เห็น็ว่่าเราสามารถทำำ�งานหนัักิ 
และสนุุกสนานไปพร้อ้มๆ กัันได้้อย่่างสมดุุล”
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นอกจากนี้้� คุุณอดิิศัักดิ์์�ยัังได้้แชร์์มุุมมองที่่� 
น่่าสนใจเกี่่�ยวกัับบทบาทและศัักยภาพการแข่่งขััน 
ของธุุรกิิจในตลาดทั้้�งระดับัประเทศและระดับัสากิลั

“หากมองในแง่่ของธุุรกิิจระดัับโลกภายใต้้ 
แบรนด์์ Wilsonart เอง อาจจะไม่่สามารถกล่าวได้้ว่า่

 เราเป็็นเบอร์ ์1 แต่เ่ราก็็ไม่ใ่ช่เ่บอร์ ์2 เราคืือแบรนด์์เนม
 พรีเีมียีม แต่ห่ากพูดูถึึงการรวม Wilsonart กัับ AICA  

เข้้าไปแล้้ว ผมมั่่�นใจว่่าเราสามารถบอกได้้อย่า่งเต็ม็ที่่�
 ว่่าเราเป็็นเบอร์ ์1 โดยมีจุีุดแข็ง็หลายประการที่่�เรา

เชื่่�อว่่าเป็็นองค์์ประกอบของความสำำ�เร็จ็
“หน่ึ่�งในนั้้�นคืือเทคโนโลยีีชั้้�นสููงจากอเมริกิา  

ซึ่่�งเราไม่่ได้้มีีแค่่โรงงานในอเมริิกาเท่่านั้้�น แต่่ยัังมีี
โรงงานในยุุโรป เช่่น เยอรมนีี ฝรั่่�งเศส และอัังกฤษ  
รวมถึึงเครืือข่่ายในภููมิิภาคที่่�แข็็งแกร่่งในฝ่ั่� ง 
ตะวัันตก นอกจากนี้้� เรายัังมีีโรงงานหลายแห่่งใน
ชี่่�ปุ่่� น อิินโดนีีเซีีย เวีียดนาม อิินเดีีย จีีน และไทย  
และสำำ�นักงานขายในไต้้หวััน ฮ่่องกง ดููไบ และ 
สิิงคโปร์์

“ในเรื่่�องของ Facility โรงงาน R&D และ 
เทคโนโลยี เราไม่่เป็็นรองใคร เนื่่�องจากเรามีี 
เทคโนโลยีีจากชี่่�ปุ่่� นผนวกกัับโรงงานต้้นฉบัับของ 
AICA ซึ่่�งเดิมิทีีไม่ไ่ด้้เป็็นบริษัิัทในอุุตสาหกรรมวััสดุ ุ
ก่่อสร้้าง แต่่เป็็นบริิษััทแม่่ที่่�เชี่่�ยวชาญในด้้านเคมี ี

 อุุตสาหกรรมเคมีีของเราได้้พััฒนาสููตรเคมีีต่่างๆ 
ที่่�ใช้้ในผลิิตภััณฑ์์หลายประเภทที่่�จำำ�หน่่ายทั่่�วโลก 
ทั้้�งเรซิ่่�น กาว และส่่วนประกอบทางเคมีีที่่�ซ่่อนอยู่ 
ในวััสดุุต่่างๆ

“เราเป็็นผู้้�พััฒนาและค้้นหาดีีลที่่�ใช้้วััสดุุที่่�
เราผลิิตอยู่่�ทุกวัันนี้้� ในการแข่่งขัันภายนอกอาจ 
ดููเหมืือนง่่าย แต่่ความจริิงสิ่่�งที่่�อยู่่�ลึึกลงไปคืือ

 
ตััวนวััตกรรมและการพััฒนา R&D ที่่�ช่่วยให้้มั่่�นใจ 
ได้้ว่า่สินิค้้าของเรามีคีวามได้้เปรียีบในหลายๆ ด้า้น

“โดยเฉพาะการออกแบบวััสดุุสำำ�หรัับห้้อง 
ผ่า่ตััดและการนำำ�เทคโนโลยีมีาสร้า้งความปลอดภัยั 
และความยั่่�งยืืน ซ่ึ่�งเป็็นอีีกหน่ึ่�งด้้านที่่�เรามุ่่�งมั่่�นใน 
การพััฒนาและปรับัปรุุงอย่่างต่่อเนื่่�อง

“ในแง่่ของผลิิตภััณฑ์์วััสดุุที่่�เรานำำ�เสนอ เรา
วางตำำ�แหน่่งของเราเป็็นผู้้�นำำ�ด้านวััสดุุปิิดผิิวทาง
วิิศวกรรมที่่�ไม่่จำำ�กััดแค่่ลามิิเนตทั่่�วไป ตััวอย่่าง
เช่่นวััสดุุที่่�เราผลิิตในปัั จจุุบัันสามารถใช้้ในห้้อง

 
ผ่่าตััดได้้ โดยมีีคุุณสมบััติิต้้านเชื้้�อแบคทีีเรีียและ
ไวรััส ซ่ึ่�งเหมาะสำำ�หรัับใช้้ในห้้องผ่่าตััดที่่�ต้้องการ

 สภาวะปลอดเชื้้�อ (Clean Room) ด้้วยมาตรฐาน  
ISO สำำ�หรับัการออกแบบห้้องผ่า่ตััดที่่�มีคีลาสตั้้�งแต่่ 
10,000 ถึึง 1,000,000 ขึ้้�นไป ซึ่่�งขึ้้�นอยู่่�กับความ 
ต้้องการความปลอดภััยในการใช้้งาน โดยแต่่ละ
คลาสจะมีีกระบวนการออกแบบที่่�เกี่่�ยวข้้องกัับ  
Engineering เพื่่�อให้้มั่่�นใจว่่าห้้องผ่่าตััดมีีความ

 ปลอดภััยและมีีการควบคุุมความดัันที่่�เหมาะสม
“ประสบการณ์์ของผมในการทำำ�งานด้้าน 

HVAC และการออกแบบห้้องผ่่าตััดโดยเฉพาะ 
Flow Laminar ทำำ�ให้้ผมเข้้าใจความสำำ�คัญของ 
การควบคุุมการกระจายอากาศและระบบการ
ระบายอากาศ (Ventilation) ที่่�จำำ�เป็็นสำำ�หรับัห้้อง 
ผ่่าตััดปลอดเชื้้�อและห้้องที่่�มีีการควบคุุมความดััน 
(Negative Room) ซึ่่�งวััสดุุที่่�เราเลืือกใช้้จะต้้อง 
ผ่่านการคััดกรองและมีีมาตรฐานที่่�เหมาะสม เพื่่�อ
ให้้มั่่�นใจว่่าเหมาะสมกัับการใช้้งานในสถานที่่�สำำ�คัญั

 
เช่่นห้้องผ่่าตััด

“จากมุุมมองของความหลากหลายและ
คุุณสมบััติิ (Variety & Features) เรามีีวััสดุุที่่� 
สามารถทำำ�ความสะอาดตััวเองได้้ (Self-Cleaning)  
หรือืสามารถยับัยั้้�งการเติบิโตของแบคทีีเรียี ซ่ึ่�งแม้้
จะไม่่สามารถกำำ�จััดเชื้้�อได้้ทัันทีี แต่่จะช่่วยให้้วััสดุุ

 ดููสะอาดและปลอดภััยจากเชื้้�อในระยะเวลาสั้้�นๆ 
เหมาะสำำ�หรัับการใช้้งานในโรงพยาบาล ห้้องน้ำำา 
ที่่�ต้้องการการป้้องกัันแบคทีีเรีีย หรืือสถานที่่�ที่่�มีี
ความเสี่่�ยงจากการระบาดของโรคต่่างๆ เช่่น H5N1 
หรือื Covid-19

“นอกจากนี้้� เราได้้พัฒันาคิดิค้้นแผ่่นลามิเินตั
ใหม่่ที่่�มีีคุุณสมบััติิพิิเศษคืือ โปร่่งแสงได้้ เรีียกว่า 

 PURECORE ซ่ึ่�งคุณุสมบัตัิพิิเิศษดังักล่า่ว สามารถ

ที่่�จะนำำ�ไปใช้้ สำำ�หรัับการออกแบบและสร้้างการ 
ตกแต่ง่ที่่�โดดเด่น่และแตกต่า่งในการใช้้ได้้หลากหลาย 

 การเพิ่่�มฟัั งก์ชั์ันการใช้้งานที่่�หลากหลาย ส่ว่นอีีกตัวั 
เรีียกว่า VELTOUCH เป็็นลามิิเนตที่่�ป้้องกัันรอย 
นิ้้�วมืือและมีคีวามความทนทานต่อ่รอยขีดีข่ว่นที่่�สูงู 
พร้้อมคุุณสมบััติิพิิเศษที่่�สามารถลบรอยขีีดข่่วน 
ให้้กลัับมาดููเหมืือนใหม่่ได้้ นอกจากนี้้� เรายัังได้้
พััฒนาวััสดุุที่่�ผ่่านกระบวนการเทคโนโลยีชีีวภาพ  
(Biotechnology) ซ่ึ่�งเน้้นที่่�ความปลอดภัยัและความ 
แข็็งแกร่่ง พร้้อมการออกแบบที่่�สวยงามและการ
ผสมผสานเพื่่�อรองรับัความต้้องการในปัั จจุุบันัและ 
อนาคตอย่่างยั่่�งยืืน

“โรงงานของเรามุ่่� งมั่่�นสู่่�  ความยั่่� ง ยืืน  
(Sustainability) โดยให้้ความสำำ�คัญักับัการใช้้วัสัดุุ
ที่่�เป็็นมิิตรต่่อสิ่่�งแวดล้้อม ตั้้�งแต่่การเลืือกวัตถุดิิบ

 
ที่่�ไม่่ทำำ�ลายธรรมชาติิ ไปจนถึึงกระบวนการผลิิตั
ที่่�ช่่วยลดการปล่่อยสารพิิษและสารเคมีีอัันตราย 
ทั้้�งหมดนี้้�ดำำ�เนิินการภายใต้้มาตรฐาน Green 
Building และ Eco-Friendly Manufacturing เพื่่�อ
ให้้มั่่�นใจว่่าสินิค้้าของเรามีีคุณุภาพสูงและสอดคล้้อง
กัับแนวทางด้้านสิ่่�งแวดล้้อม

“นอกจากนี้้� วััสดุุของเรายัังช่่วยเพิ่่�มคะแนน
ด้้าน Sustainability ให้้กัับโครงการก่่อสร้้างและ

 สถาปััต ยกรรมต่่างๆ โดยสามารถสนัับสนุุนการได้้
รัับการรัับรองมาตรฐานระดัับสากล เช่่น Green  
Building Certification และ LEED (Leadership  
in Energy and Environmental Design) ซึ่่�งช่่วย 
ให้้ลูกูค้าของเราสามารถบรรลุุเป้้าหมายด้้านความ

 ยั่่�งยืืนได้้อย่่างเต็็มที่่�
“ในส่่วนของ R&D และการพััฒนาเทคโนโลยี

ใหม่่ๆ เรามีีการวิิจััยและพััฒนาผลิิตภััณฑ์์อย่่าง 
ต่่อเนื่่�อง ซึ่่�งมีีการผสมผสานเทคโนโลยีและความ
คิิดสร้้างสรรค์์จากทีมงานมืืออาชีีพที่่�มีีความ
สามารถในด้้านการออกแบบ รวมถึึงการพััฒนา 
ผลิติภัณฑ์์ที่่�มีคีวามปลอดภััยสููงและตอบโจทย์ความ
ต้้องการในแต่ล่ะตลาดทั่่�วโลก โดยเรายังัมีโีรงงานใน 
ประเทศไทย เวียีดนาม ชี่่�ปุ่่� น และทั่่�วภูมูิภิาคเอเชีีย
แปซิฟิิิก ซ่ึ่�งช่ว่ยเสริมิความแข็็งแกร่ง่ในการรองรับั 
ตลาดระดัับสากิลั

“สิ่่�งที่่�สำำ�คััญที่่�สุุดคืือ การบริิหารทรััพยากร 
บุุคคล (Human Resources) เพราะผมเชื่่�อว่า่คนไทย 
มีีความสามารถในการออกแบบและสร้้างสรรค์์
สิ่่�งใหม่่ๆ ที่่�ได้้รัับการยอมรัับในระดัับสากล ไม่่ว่่า

 จะเป็็นการออกแบบภายใน หรืือสถาปััต ยกรรม  
ประเทศไทยมีีศัักยภาพที่่�จะพััฒนาไปสู่่�ระดัับโลักิ 
ได้้อย่่างไม่่ยากิ

“ทุุกสิ่่�งที่่�เราทำำ� ล้้วนเกิิดจากความมุ่่�งมั่่�นและ
ตั้้�งใจที่่�จะสร้า้งผลิติภัณัฑ์์ที่่�ไม่่เพียีงแต่ม่ีคีุณุภาพสูงู 
แต่่ยัังคำำ�นึึงถึึงความปลอดภััยและความยั่่�งยืืนใน
ระยะยาวเพื่่�ออนาคตที่่�ดีียิ่่�งขึ้้�น”
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คุุณอดิิศัักดิ์์�เป็็นผู้้�บริิหารที่่�มีีบทบาทสำำ�คัญ 
ในการสร้้างความยั่่�งยืืนและอนุุรัักษ์ทรััพยากร 
ธรรมชาติิและสิ่่�งแวดล้้อม ด้้วยจุุดเริ่่�มต้้นที่่�มาจากิ

 
การสัังเกตและศึึกษาด้้วยตััวเองถึึงผลกระทบจากิ
สารเคมีีที่่�เป็็นส่ว่นหน่ึ่�งของกระบวนการผลิิต ทำำ�ให้้ 
เกิิดแรงบันัดาลใจสำำ�คัญัในการพัฒันาผลิติภัณัฑ์ท์ี่่� 
ปลอดภััยกัับผู้้�บริโิภคและเป็็นมิิตรต่่อสิ่่�งแวดล้้อม

“ก่่อนมาทำำ�ธุรกิิจนี้้�ผมมีีความรู้้�เรื่่�องสาร
เคมีีที่่�ใช้้ในอุุตสาหกรรมลามิิเนตไม่่มากนัก เพราะ
ผมทำำ�งานระบบ แต่่พอได้้จัับสััมผััสต่่างๆ ผมก็็มา

 
นั่่�งดูวู่่าเราทำำ�บ้าน เราจะแสบตา ผมเข้้าใจว่า่มันัคือื

 ทิินเนอร์ ์แต่่จริงิๆ ไม่่ใช่่ มัันคืือฟอร์ม์าลดิิไฮด์ สาร
 พวกนี้้�เข้้าร่า่งกายนานๆ ก่่อเกิิดมะเร็ง็

“สิินค้้าของเราทั้้�งหมดได้้รัับการรัับรอง
มาตรฐาน GREENGUARD จาก UL ประเทศ 
สหรัฐัอเมริกิา ซึ่่�งเป็็นมาตรฐานด้า้นความปลอดภัยั
ของวััสดุุ โดยควบคุุมการปล่่อยสารเคมีีให้้อยู่่�ใน 
ระดัับที่่�ปลอดภัยัตามข้้อกำำ�หนด เพื่่�อให้้มั่่�นใจว่า่วััสดุุ
ของเราไม่่ก่่อให้้เกิิดอัันตรายต่่อสุขุภาพ และเหมาะ

 สำำ�หรัับการใช้้งานในทุุกพื้้�นที่่�ที่่�ต้้องการคุุณภาพ่ 
อากาศภายในอาคารที่่�ดีี

“อย่า่งที่่� 2 ในแง่่ Sustainability โรงงานของ 
เราเน้้น 3 Zeros อัันดัับแรก Zero Waste เน้้นใน 
เรื่่�องไม่่ทำำ�ลายของเสีียออกไป ต่่อให้้มีีของเสีียก็็

 
ต้้องถููกนำำ�ไปใช้้ในสิ่่�งที่่�ถููกต้อง สารเคมีีที่่�เราใช้้ถููกิ

 กระบวนการ Process ผ่่านการกรองทุุกอย่่าง 
หมดแล้้ว มีรีะบบกำำ�จัดักลิ่่�นเคมีีและไม่่ให้้ไหลลงไป

 
ในแม่่น้ำำ� น้ำำ�ทั้้�งหมดส่่งทำำ�ลายเป็็น Burner คืือเอา 
ตััวนี้้�เป็็นตััวเพิ่่�มในเรื่่�องของพลัังงานความร้้อนใน
การเผาและทำำ�ลายทิ้้�ง มีกีารกลบฝัั งตามมาตรฐาน 
ระบบสากล ตััวไหนที่่�เป็็นฝุ่่� นผมนำำ�ส่่งขายบริิษััท่ 
ชี่่�ปุ่่� นที่่�ทำำ�เป็็นถ่่านพลัังงานแท่่ง คืือนำำ�ไปใช้้ต่่อ 

 รวมถึึงเป็็น Zero Impact และ Zero Barriers” 
ซึ่่�งจะต้้องไม่่ส่่งผลกระทบกัับทั้้�งคน สัังคมและ

 
สิ่่�งแวดล้้อม”

คุุณอดิิศัักดิ์์�เป็็นนัักบริิหารที่่�สนุุกกัับการ
ทำำ�งาน การคิิดค้้นและพััฒนานวััตกรรมใหม่่ๆ  
อย่่างไม่่หยุุดนิ่่�ง จึึงไม่่น่่าแปลกใจที่่�หน่ึ่�งในบุุคคลที่่�

 เป็็นแรงบัันดาลใจของนัักบริิหารท่่านนี้้�คืือ สตีีฟ  
จอบส์์ ซึ่่�งเป็็นนัักคิดและนัักพัฒนาที่่�ทุ่่�มเทชีีวิิตให้้
กัับการทำำ�งานเช่่นเดีียวกััน

“สำำ�หรัับผม การทำำ�งานคืือสิ่่�งที่่�ผมรัักและ
สนุุกกับมัันเหมืือนเป็็นงานอดิิเรก ผมไม่่มีีวัันหยุุด  
เพราะทุุกวัันคืือโอกาสในการเรีียนรู้้�และพััฒนา  
ตััวผมเองมองว่่างานก็็เหมืือนการเปิิดหนัังสืือ 
เล่ม่ใหม่่ให้้ตััวเองได้้อ่า่นทุุกวันั และที่่�สำำ�คัญั ผมยััง

 ได้้รับัผลตอบแทนจากสิ่่�งที่่�ผมเรียีนรู้้� ต่่างจากตอน
 

เป็็นนัักเรีียนที่่�ต้้องจ่่ายค่่าเล่่าเรีียน การทำำ�งานจึึง
 เป็็นทั้้�งความท้้าทายและความสุุขในทุุกวันของผม 

“ผมอาจจะไม่่ค่่อยได้้ออกกำำ�ลัังกายเท่่าไร 
 แต่ผ่มอาศัยัการเดินิเร็ว็ในการออกกำำ�ลังักาย ชอบ 

ทานอาหารอร่่อย มีีความสุุข ดููหนัังพัักผ่่อนดููทีีวี ี
อ่่านหนัังสืือบ้้าง เดิินทางส่่วนใหช่่ก็็ไปทำำ�งาน 

 เจอคนเจอลููกค้าก็็ได้้แลกเปลี่่�ยนความคิิดใหม่่ๆ”
คุุณอดิิศัักดิ์์�ปิิดท้้ายการสนทนาด้้วยการ 

แบ่ง่ปัั นเคล็ด็ลัับในการพัฒันาตัวัเองสู่่�ความสำำ�เร็จ็
“กลับัไปวัันที่่�ผมได้้รับัการโปรโมตเป็็นตัวัแทน  

APR Pacific Region ซึ่่�งเป็็น 1 ใน 4 ตำำ�แหน่่ง
สำำ�คัญระดัับโลก ผมนั่่�งอยู่่�ในห้้องประชุุมของอาคาร  
Jardine ที่่�ประเทศฮ่อ่งกง กับัผู้้�บริหิารที่่�อายุ ุ50 กว่า่

 
กัันหมด ขณะที่่�ตอนนั้้�นผมอายุุแค่่ 20 กว่า่ และเป็็น
คนไทยคนเดีียวในกลุ่่�มที่่�เต็็มไปด้้วยชาวยุุโรปและ 
อเมริกัิัน ผมยังัจำำ�ได้้ว่า่ทุุกคนมองหน้้าผมเหมือืนจะ

 
ถามว่่า ‘คนนี้้�เป็็นใคร? ทำำ�ไมถึึงมาอยู่่�ตรงนี้้�?’ แต่ส่ิ่่�ง

 
ที่่�สำำ�คัญัที่่�สุดุคือืผมคุุยกับัตััวเองว่่า ‘ผมมีีทางเลืือกิ 
อยู่่�แค่่ 2 ทางคืือทำำ�ให้้ได้้ หรืือจะยอมแพ้้ไป คุุณ

 เลืือกได้้ว่่าจะทำำ�ได้้หรืือไม่่ได้้ แค่่นั้้�นเอง’ ผมเชื่่�อว่่า
 ถ้้าคุณุมีคีวามเชื่่�อว่า่คุณุทำำ�ได้้ คุณุก็จ็ะทำำ�ได้้ เพราะ
 ทุุกอย่่างขึ้้�นอยู่่�กับ Mindset ถ้้าคุุณเปิิดโอกาสให้้

ตััวเองและเชื่่�อว่่าสิ่่�งต่่างๆ เป็็นไปได้้ คุุณก็็จะหา
 

ทางทำำ�ให้้มัันเกิิดขึ้้�นจริงิ”

Adisak Thiaphairat, Managing Director  
of Aica Wilsonart (Thailand) Co., Ltd.,  
leads a pioneering company in laminate 
production, catering to both interior and  
exterior architectural design with world-class 
manufacturing standards. As one of Supalai’s 
Green Partners, he plays a crucial role in 
promoting environmentally friendly housing 
solutions.

A visionary leader with a strong global 
business acumen, Adisak has successfully 
guided organizations toward sustainable  
growth. His extensive experience in leading  
internationally renowned companies, combined  
with his expertise and deep commitment to 
corporate social responsibility, positions him 
as a key driver in advancing sustainability, 
resource conservation, and environmental 
stewardship.

สำำ�หรัับผม การทำำ�งานคืือสิ่่�งที่่�ผมรัักและสนุุกกัับมััน 
เหมืือนเป็็นงานอดิิเรก ผมไม่่มีีวัันหยุุด เพราะทุุกวัน

คืือโอกาสในการเรีียนรู้้�และพััฒนา 
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PREPARE YOUR HOME TO 
RESIST GLOBAL WARMING
เตรีียมบ้้านต้้านโลกร้้อน

ปััญหาโลกร้้อนกำำ�ลังส่่งผลกระทบต่อชีีวิิตเราในหลายมิิติ ิการเตรีียมบ้้านเพ่ื่�อให้้รับัมืือกัับปััญหา 
โลกร้อ้นเป็็นสิ่่�งที่่�ทุุกคนทำำ�ได้้ และควรใส่่ใจอย่า่งจริงิจััง เพ่ื่�อดููแลคุณุภาพชีีวิิตในบ้้านของเราไม่ใ่ห้้ 
เกิิดปััญหา และยัังเป็็นส่่วนหน่ึ่�งในการช่วยลดโลกร้้อนได้้ทั้้�งทางตรงและทางอ้้อม เรามีีไอเดีีย 
มาฝากกััน	
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ลดความร้้อนด้้วยวิิธีีธรรมชาติิ 
เราสามารถช่ว่ยให้้บ้้านเย็น็ขึ้้�นโดยไม่ต้่้องเปิิด

 แอร์ ์ด้้วยวิิธีกีารดัังนี้้�
•	ปลููกต้้นไม้้รอบบ้้านเพื่่�อให้้ร่่มเงาและ

ลดอุุณหภููมิิ การปลููกต้้นไม้้ใหญ่่ เช่่น ต้้นปีีบ ต้้น
 หููกระจง หรืือไทรเกาหลี เพื่่�อช่่วยกรองแสงแดด 

เช่่นเดีียวกัับการปลููกไม้้เลื้้�อย เช่่น ตีีนตุ๊๊�กแก 
 หรืือพวงแสดบนกำำ�แพงและหลังคา ก็็ช่่วยลด 

ความร้อ้นที่่�เข้้าสู่่�ตัวับ้้าน รวมถึึงการใช้้สนามหญ้า
และพื้้�นดิินแทนพื้้�นปููนหรือืลานซีีเมนต์์เพ่ื่�อลดการ
สะสมความร้อ้น

•	ใช้้หลังัคาสีีอ่อ่นหรืือวัสัดุสะท้้อนความร้อน 
 การเปลี่่�ยนเป็็นหลัังคาสีีขาวหรืือสีีอ่่อนจะช่่วย 

สะท้้อนแสงแดด รวมถึึงการใช้้กระเบื้้�องเซรามิิก
หรืือเมทััลชีทเคลืือบสารสะท้้อนความร้้อน หรืือ 
เลือืกทำำ� “หลังคาเขียีว” (Green Roof) โดยปลููกพืชื 
บนดาดฟ้้าเพื่่�อลดอุุณหภููมิิ ซึ่่�งอาจเป็็นการปลููก 
ไม้้เลื้้�อยให้้ปกคลุุมหลัังคาก็็ได้้

•	ติิดตั้้�งฉนวนกัันความร้อนบนหลัังคาและ 
ผนััง ใช้้วัสัดุุฉนวนกันัความร้อ้น เช่่น โฟม PU ใยแก้้ว 

 หรือืแผ่่นสะท้้อนความร้อ้นใต้้หลังคา ใช้ผ้นัง 2 ชั้้�น 
 (Double Wall) หรืืออิิฐมวลเบาเพื่่�อลดการนำำ� 

ความร้อ้นเข้้าบ้้าน
•	เพิ่่�มการระบายอากาศเพื่่�อลดการสะสม

ความร้อน เปิิดหน้าต่่าง 2 ด้้านให้้มีีลมพััดผ่่าน
 สะดวก (Cross Ventilation) เพิ่่�มบานเกล็็ดหรืือ

ช่่องลมบนผนังเพ่ื่�อช่่วยให้้อากาศร้้อนระบายออก 
 และการทำำ�ฝ้้าเพดานสูงูเพื่่�อให้้ความร้อ้นลอยตัวัขึ้้�น
 

ด้้านบน ลดความร้อ้นสะสมภายในบ้้าน
•	ติดม่่านหรืือฟิิล์์มกรองแสงช่่วยลด

 
ความร้อนจากแสงแดด ลงทุุนกับัม่านกััน UV หรือื
ม่่านทึึบแสงในช่่วงเวลาที่่�แดดจัดั ติดิตั้้�งฟิิล์์มกรอง 
แสงที่่�กระจกเพื่่�อลดการสะสมความร้อ้นภายในบ้า้น 
ใช้้ระแนงไม้้หรืือลวดตาข่่ายในการบัังแดดบริิเวณ

 
หน้าต่่างหรือืระเบีียง

ลงทุุนกัับม่่านกััน UV 
หรืือม่่านทึึบแสงในช่่วงเวลา
ที่่�แดดจััด ติิดตั้้�งฟิลิ์์มกรอง

แสงที่่�กระจกเพ่ื่� อลดการ
สะสมความร้้อนภายในบ้้าน 
ใช้้ระแนงไม้้หรืือลวดตาข่่าย

ในการบังแดดบริิเวณ
หน้้าต่่างหรืือระเบีียง
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Remove embedded non-CMYK Profiles: no
Remove embedded CMYK Profiles: yes

Applied Miscellaneous Settings:
Colors to knockout: no
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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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ลดการใช้้พลัังงาน 
สามารถทำำ�ได้้ทั้้�งการลดปริิมาณไฟฟ้้าที่่�ใช้้ 

และการใช้้พลัังงานทดแทน
•	เปลี่่�ยนมาใช้้เครื่่�องใช้้ไฟฟ้้าที่่� มีีฉลาก

 
ประหยััดพลัังงาน

•	ใช้้พลังงานหมุุนเวีียน อาทิิ แผงโซลาร์เ์ซลล์์
•	เปลี่่�ยนมาใช้้หลอดไฟ LED ที่่�กิินไฟน้อยแต่่ 

ให้้ความสว่่างสููง
•	ปิิดเครื่่�องใช้้ไฟฟ้้าที่่�ไม่่ได้้ใช้้งาน และถอด

 ปลั๊๊�กเมื่่�อไม่่จำำ�เป็็น
•	ใช้้พััดลมแทนเครื่่�องปรับัอากาศเมื่่�ออากาศ 

ไม่่ร้อ้นเกิินไป
•	ใช้้พลังงานธรรมชาติใิห้ม้ากขึ้้�น อย่า่งการ

 
ตากผ้้าแทนการใช้้เครื่่�องอบผ้าในช่่วงฤดููร้อ้น 

ลดการสร้้างขยะ 
นอกจากการปรัับเปลี่่�ยนพฤติิกรรมการ 

บริโิภคที่่�สร้า้งขยะมากเกิินไปแล้้ว การเตรียีมพื้้�นที่่� 
บ้้านให้้ตอบโจทย์์ในการจััดเก็็บ คััดแยกขยะ และ 
การรีีไซเคิิลขยะ ก็็จะช่่วยให้้เราลดการสร้้างขยะ

 
ออกไปสู่่�สิ่่�งแวดล้้อมได้้อย่่างมีีประสิิทธิภิาพ

•	จััดให้้มีีพื้้�นที่่�ชััดเจนสำำ�หรัับการแยกขยะ 
และพื้้�นที่่�สำำ�หรับัรีไีซเคิิลขยะ รวมถึึงที่่�จัดัเก็็บ

•	จััดเตรีียมพื้้�นที่่�สำำ�หรัับจััดเก็็บและการ 
ใช้้งานที่่�สะดวก เพ่ื่�อสนัับสนุุนการใช้้ถุุงผ้้า กล่่อง

 อาหาร และขวดน้ำำ�แบบใช้้ซ้ำำ�แทนพลาสติิกแบบ 
ใช้้ครั้้�งเดีียว

•	จััดเตรีียมพื้้�นที่่� ในการทำำ�ปุ๋๋� ยหมัักจาก 
เศษอาหาร ให้้อยู่่�ในบริิเวณที่่�ใช้้งานสะดวก ไม่่มีี

 กลิ่่�นรบกวน

เราสามารถลดการบริิโภคอย่่างฟุ่่ �มเฟือืยได้้ด้้วยการจััดบ้้านให้้เป็็นระเบีียบ  
เพ่ื่� อให้้สามารถจััดเก็็บและเข้้าถึึงสิ่่�งของเครื่่�องใช้้ต่่างๆ ได้้อย่่างสะดวกและ 

มีีประสิิทธิิภาพ การเตรีียมพื้้� นที่่�จััดเก็็บอย่่างเหมาะสมจะทำำ�ให้้เราไม่่ต้้องทิ้้�งของ
และซื้้�อใหม่่บ่่อยๆ ช่่วยลดการสิ้้�นเปลืืองทรััพยากรและประหยััดเงิินในระยะยาว 

•	ซ่่อมแซมสิ่่�งของในบ้้านที่่�ชำำ�รุุดเพ่ื่�อให้้
 

สามารถนำำ�ของเก่่ามาใช้้ใหม่่ได้้แทนการทิ้้�ง
•	สนัับสนุุนผลิตภัณฑ์์ที่่�มีบีรรจุุภัณัฑ์เ์ป็็นมิติร 

ต่่อสิ่่�งแวดล้้อม

ลดการบริิโภคอย่่างฟุ่่�มเฟือืย 
เราสามารถลดการบริโิภคอย่่างฟุ่่� มเฟืือยได้้

 
ด้้วยการจััดบ้้านให้้เป็็นระเบีียบ เพื่่�อให้้สามารถ

 จััดเก็็บและเข้้าถึึงสิ่่�งของเครื่่�องใช้้ต่่างๆ ได้้อย่่าง
สะดวกและมีปีระสิทิธิภิาพ การเตรียีมพื้้�นที่่�จัดัเก็บ็ 
อย่า่งเหมาะสมจะทำำ�ให้้เราไม่ต้่้องทิ้้�งของและซื้้�อใหม่

 บ่อ่ยๆ ช่่วยลดการสิ้้�นเปลืองทรัพัยากรและประหยัดั
เงิินในระยะยาว 

•	จััดหมวดหมู่่�สิ่่�งของให้้ชััดเจน โดยแยก 
ของใช้้ตามประเภท เช่่น เสื้้�อผ้้า อุุปกรณ์์ครัวั ของใช้้
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ที่่�อากาศร้้อนหรืือหนาวจััดเฉีียบพลัน อาจมีีผล 
ต่่อโครงสร้้าง หรืือพื้้�นผิิวอาคารที่่�อาจหดตััว หรืือ 
แตกร้า้ว 

•	สร้้างระบบกัักเก็็บน้ำำ�ฝนไว้้ใช้้ในช่่วงแล้้ง 
หรืือช่่วงที่่�เกิิดภััยธรรมชาติิซึ่่�งอาจทำำ�ให้้ระบบ 
สุุขาภิิบาลในชุุมชนมีีปััญหา 

•	ติิดตั้้�งรางระบายน้ำำ�และพื้้�นที่่�ซัับน้ำำ� ลด 
ปััญหาน้ำำ�ท่วมขััง

•	ใช้้วััสดุุตกแต่่งอาคารที่่�สามารถทนต่่อ 
อุุณหภููมิิสููงและความชื้้�นได้้ดีี

•	วางแผนรับัมือืภัยัธรรมชาติ ิเช่น่ จัดัเตรียีม
ชุุดยัังชีีพและอุุปกรณ์์ฉุุกเฉิิน รวมถึึงอุุปกรณ์์ผลิต 
ไฟสำำ�รองเมื่่�อไฟดัับเพ่ื่�อรัับมืือกัับสภาวะฉุุกเฉิินใน
กรณีีที่่�บ้้านมีีผู้้�ป่่ วยหรืือผู้้�สูงอายุุที่่�จำำ�เป็็นต้้องใช้้

 อุุปกรณ์์ยัังชีีพ 

การเตรีียมบ้้านเพ่ื่�อรัับมืือกัับโลกร้้อน  
นอกจากจะช่่วยให้้เราสามารถบรรเทาผลกระทบ
ที่่�จะเกิิดข้ึ้�นจากสภาพอากาศและสภาพแวดล้้อม 
ที่่�มีีแนวโน้้มว่่าจะเปลี่่�ยนไปอย่่างรุุนแรงมากขึ้้�น

 
ในอนาคต ยัังช่่วยลดค่่าใช้้จ่่ายและเพิ่่�มคุุณภาพ

 ชีีวิิตให้้กัับผู้้�อยู่่�อาศััยอีีกด้้วย

Global warming is affecting our lives 
in many dimensions. Preparing your home to 
cope with global warming is something that 
everyone can do and should take seriously 

in order to take care of the quality of life in 
our homes so that there are no problems. 
It is also a part of helping to reduce global 
warming both directly and indirectly. 

Key steps to prepare your home for 
global warming include reducing heat in your 
home naturally, reducing energy use, reducing  
waste, reducing waste consumption, and  
preparing for emergencies to reduce the  
impact of natural disasters from climate 
change.

ในห้้องน้ำำ� ฯลฯ และใช้้กล่่องหรืือชั้้�นวางที่่�มีีฉลาก
 

ระบุุ เพื่่�อให้้ง่่ายต่่อการค้้นหา
•	กำำ�จััดของที่่�ไม่่จำำ�เป็็นอย่่างมีีสติ สำำ�รวจ

สิ่่�งของที่่�ไม่ไ่ด้้ใช้้และเลืือกบริจิาคหรือืขายต่่อ แทนที่่�
 จะทิ้้�ง โดยใช้้หลักการ “1 ชิ้้�นเข้้า 1 ชิ้้�นออก” เพ่ื่�อลด 

การสะสมของที่่�ไม่่จำำ�เป็็น
•	ใช้้พื้้�นที่่�จัดัเก็บ็อย่า่งมีปีระสิทิธิภิาพ ใช้้ชั้้�น 

วางติิดผนังหรืือที่่�เก็็บของใต้้เตีียงเพื่่�อเพิ่่�มพื้้�นที่่�  
จัดัเรียีงของให้้มองเห็็นได้้ง่่าย ป้้องกัันการลืืมว่่าเรา

 มีีอะไรบ้้าง
•	ใช้้ของที่่�มีีอยู่่�ให้้คุ้้�มค่าที่่�สุุดก่่อนซ้ื้�อใหม่ 

 ตรวจสอบของที่่�มีอียู่่�ก่อ่นซื้้�อเพิ่่�ม เช่น่ ของใช้ใ้นครัวั 
 เครื่่�องสำำ�อาง เสื้้�อผ้้า ฯลฯ

•	สร้างนิิสััยการดููแลรักษาสิ่่�งของ เก็็บของ 
ให้้เป็็นที่่�หลังใช้้งานเสร็็จ ลดการสููญหายและ 
เสีียหาย ทำำ�ความสะอาดและดููแลของใช้้อย่่าง 
สม่ำำ�เสมอ เพ่ื่�อยืืดอายุุการใช้้งาน 

ลดผลกระทบจากภััยธรรมชาติิจากความ
แปรปรวนของสภาพอากาศ

การเปิิดใจยอมรัับ และเตรีียมการให้้พร้้อม 
เพ่ื่�อป้้องกัันและรัับมืือกัับภััยธรรมชาติิไม่่ใช่่เรื่่�อง
ไกลตัวอีีกต่อ่ไป เมื่่�อมีีสภาพอากาศแปรปรวนหรือื 
วิิกฤตภัยธรรมชาติิเกิิดขึ้้�น เราจะได้้ปลอดภััยและ 
แก้้ปััญหาได้้ทัันท่่วงทีี

•	ตรวจสอบสภาพบ้้าน ปรัับปรุุงบ้้านให้้ 
แข็็งแรงอยู่่�เสมอ ทนต่่อพายุุและน้ำำ�ท่วม บางฤดูู
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JAPANESE 
GARDEN STYLE
จััดสวนสไตล์์ญี่่�ปุ่่�น

ความชอบในสวนแต่่ละสไตล์์ข้ึ้�นอยู่่�กัับรสนิยิมของแต่่ละคน รวมถึึงความเหมาะสมเข้้ากัันได้้กัับสไตล์์ของบ้้าน ลักัษณะท่ี่�ตั้้�ง รููปแบบ 
การใช้้ชีีวิต และความพร้้อมที่่�ไม่่เท่่ากัันของแต่่ละคนในการดููแลรัักษา สวนแต่่ละสไตล์์ต่่างก็็มีีความงามตามแบบฉบัับของตััวเอง และถ่ึกั 
สร้้างสรรค์์ขึ้้�นด้้วยปรััชชาความคิิดท่ี่�แตกต่่างกัันไปตามแต่่ละวััฒนธรรม ซึ่่�งหนึ่่�งในสไตล์์สวนสวยท่ี่�ได้้รัับความนิิยมทั่่�วโลกทั้้�งในด้้าน
ภาพลักัษณ์ ์บรรยากาศ และปรัชัชาความคิดิตั้้�งต้น้ก็ค็ือื สวนญ่ี่�ปุ่่�น ซึ่่�งมักัจะให้บ้รรยากาศท่ี่�สงบ เยือืกเย็น็ สะอาด สว่า่ง รื่่�นรมย์ ์ช่ว่ยู่ 
เสริิมสร้้างสมาธิิได้้ด่

โดยท่ั่�วไปแล้ว้ ลัักษณะของสวนญ่ี่�ปุ่่� นจัดัว่า่ม่ี
เอกลัักษณ์์โดดเด่น่ และดูเูหมือืนจะเรียีบง่า่ย ชนิิด 
ท่ี่�ใครๆ ก็็น่่าจะจัดัได้้ไม่่ยาก แต่่หากศึึกษาให้้จริงิจังั

 แล้้วจะพบว่่า สวนญ่ี่�ปุ่่� นเป็็นงานศิิลปะขั้้�นสููงท่ี่�ได้้
รัับการออกแบบโดยมีีแรงบัันดาลใจจากปรััชชา
หลัักหลายแนวคิิด ซึ่่�งส่่งผลต่่อองค์์ประกอบและ
บรรยากาศของสวนอย่่างลึึกซึ้้�ง ได้้แก่่

ปรััชญาเซน (Zen) ความสงบและสมาธิิ
สวนญ่ี่�ปุ่่� นจำำ�นวนมาก โดยเฉพาะสวนหิิน

เซน (Karesansui) ได้้รัับอิิทธิิพลจากปรััชชาเซน 
ซึ่่�งเน้้นความเรียีบง่า่ยและสมาธิ ิสวนประเภทนี้้�มััก 
ใช้้หิิน ทราย และมอสส์์ แทนน้ำำ�และภููเขา ช่่วยสร้า้ง

 บรรยากาศที่�สงบและเอื้้�อต่่อการไตร่ต่รอง

วะบิิ-ซะบิิ (Wabi-Sabi) ความงามของ
ความไม่่สมบููรณ์์

แนวคิิดวะบิิ-ซะบิิ เป็็นหััวใจของความี
งามแบบญ่ี่�ปุ่่� น โดยให้้คุุณค่่าแก่่ความเรีียบง่่าย 
ความไม่่สมบูรณ์แบบ และการเปลี่่�ยนแปลงตามี 
ธรรมชาติ ิสวนญ่ี่�ปุ่่� นจึงึไม่เ่น้้นการจัดัวางท่ี่�สมมาตร 

 
แต่่ใช้้ธรรมชาติิเพื่่�อสร้า้งความรู้้�สึึกท่ี่�กลมกลืืน
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สะพาน (Bridge - 橋, Hashi)
สะพานในสวนญ่ี่�ปุ่่� นมีีความหมายมากกว่่า 

สะพานโดยท่ั่�วไป แต่่เป็็นสััชลัักษณ์์ของการเดิิน
ทางข้้ามจากโลกปััจจุุบัันไปสู่่�โลกแห่่งจิติวิิชชาณ 

 
มีีทั้้�งสะพานไม้แ้ละสะพานหินิท่ี่�ออกแบบให้ก้ลมกลืนื
กัับธรรมชาติิ

พืืชพรรณและต้้นไม้้ (Plants & Trees - 
植物, Shokubutsu)

ในการจัดัสวนญ่ี่�ปุ่่� นจะใช้้พืืชท่ี่�สื่่�อถึึงฤดููกาล้
และความเปล่ี่�ยนแปลงของธรรมชาติิ เช่่น ไผ่่ 
(Bamboo - 竹, Take) สื่่�อถึึงความแข็็งแกร่่งและ 
ยืดืหยุ่่�น สนญ่ี่�ปุ่่� น (Pine - 松, Matsu) เป็็นสััชลัักษณ์์ 
ของอายุุยืืน เมเปิิลญ่ี่�ปุ่่� น (Maple - 紅葉, Momiji)  
เปล่ี่�ยนสีีตามฤดููกาล สะท้้อนแนวคิิดวะบิิ-ซะบิิ มอสส์์  
(Moss - 苔, Koke) ให้้ความรู้้�สึึกเงีียบสงบและม่ี
มนตร์ข์ลััง

สวนญี่่�ปุ่่�นเป็็นงานศิิลปะ 
ขั้้�นสููงที่่�ได้้รัับการออกแบบ
โดยมีีแรงบัันดาลใจจาก

ปรััชชาหลัักหลายแนวคิิด  
ซึ่่�งส่่งผลต่่อองค์์ประกอบ 
และบรรยากาศของสวน 

อย่่างลึึกซึ้้�ง

เมื่่�อทราบถึงึหลัักปรััชชาแนวคิดิท่ี่�เป็็นท่ี่�มา
ของแรงบัันดาลใจเหล่า่นี้้�แล้้ว ก็จ็ะทำำ�ให้้เราเข้้าใจได้้

 มากขึ้้�นว่่า สวนญ่ี่�ปุ่่� นไม่่ได้้เป็็นเพีียงพื้้�นท่ี่�สีีเขีียว 
 แต่่เป็็นศิิลปะแห่่งธรรมชาติิซึ่่�งสะท้้อนปรััชชา
 

ลึกึซึ้้�ง ทั้้�งความสงบ ความเรีียบง่่าย และความงามี
ของธรรมชาติิท่ี่�เปลี่่�ยนแปลงอยู่่�เสมอ เมื่่�อเราได้้ 
ตีีความปรััชชานั้้�นๆ ตามทััศนะและพื้้�นฐานความีรูี้
ของเราแล้้ว ก็น็ำำ�มาสู่่�การจัดัวางองค์ป์ระกอบทาง 
กายภาพของสวน โดยท่ั่�วไปแล้้ว องค์์ประกอบท่ี่�มี่ 
ปรากฏในสวนสไตล์์ญ่ี่�ปุ่่� น ได้้แก่่ 

หิิน (Rocks - 石, Ishi) 
หิินเป็็นองค์์ประกอบสำำ�คััชของสวนญ่ี่�ปุ่่� น  

สื่่�อถึึงความแข็็งแกร่่งและความเป็็นนิิรัันดร์ ์ 
ใช้้เป็็นตััวแทนของภููเขา เกาะ หรืือแม่่น้ำำ� (เมื่่�อ 
จััดวางร่่วมกัับทราย) การวางหิินในสวนจะนิิยมี
วางแบบอสมมาตร (Asymmetry) ตามแนวคิิด 
เซน เพื่่�อความเป็็นธรรมชาติิ

ทรายและกรวด (Sand & Gravel - 砂, 
Suna)

ทรายท่ี่�ใช้้ในสวนตามหลัักปรััชชาเซน 
(Karesansui) จะเป็็นตััวแทนของผืนืน้ำำ� โดยการไล่่ 
ลายบนทรายให้ค้ล้้ายคลื่่�นน้ำำ�ช่วยสร้า้งบรรยากาศึ

 ท่ี่�สงบและเหมาะกัับการทำำ�สมาธิิ

น้ำำ�� (Water - 水, Mizu)
น้ำำ�เป็็นองค์์ประกอบท่ี่�ขาดไม่่ได้้ในสวนญ่ี่�ปุ่่� น 

แทนความสงบและการไหลเวีียนของชีีวิิต ปรากฏ 
ในรููปแบบของสระน้ำำ� (Pond - 池, Ike) หรือืลำำ�ธารี 
เล็็กๆ อาจใช้้ก้้อนหิินและพืืชแต่่งในน้ำำ�ด้วยเพื่่�อ

 จำำ�ลองลำำ�ธารธรรมชาติิ

ชินิเซน (Shinsen) ธรรมชาติิอัันศักัดิ์์�สิทิธิ์์�
ชาวญ่ี่�ปุ่่� นมีีความเชื่่�อว่่า ภููเขา แม่่น้ำำ� และ

ต้้นไม้้ เป็็นท่ี่�สถิิตของวิิชชาณหรืือพลัังแห่่ง
ธรรมชาติิ ดัังนั้้�น สวนญ่ี่�ปุ่่� นจึึงพยายามจำำ�ลอง 
ธรรมชาติิอัันศัักดิ์์�สิิทธิ์์�ในรููปแบบขนาดย่่อม เช่่น 
การใช้้หิินแทนภููเขา หรืือการสร้้างน้ำำ�ตกขนาด 
เล็็กแทนแม่่น้ำำา

ยููเง็็น (Yūgen) ความงามที่่�ลึึกซึ้้�งและ
เร้้นลัับ

ยูเูง็็นเป็็นแนวคิดิท่ี่�เน้้นความงามที่่�ลึกึซึ้้�งและ 
น่่าค้้นหา ซึ่่�งปรากฏในสวนญ่ี่�ปุ่่� นผ่า่นการออกแบบ
ท่ี่�สร้้างมุุมมองซ่่อนเร้้น เช่่น เส้้นทางคดเคี้้�ยว 

 กำำ�แพงไม้้ไผ่่ หรืือพุ่่�มไม้้ท่ี่�บดบัังบางส่่วนของ
สวน เพื่่�อให้้ผู้้�เดิินชมรู้้�สึึกอยากสำำ�รวจและสััมผััส

 
ความงามที่�ไม่่สามารถมองเห็็นได้้ในคราวเดีียว

คัันโสะ (Kanso) ความเรีียบง่่ายและเป็็น
ธรรมชาติิ

ปรััชชานี้้�เน้้นความเรีียบง่่าย ไม่่ฟุ่่� มเฟืือย 
 ทำำ�ให้้สวนญ่ี่�ปุ่่� นไม่่มีีองค์์ประกอบท่ี่�มากเกิินจำำ�เป็็น 
 ใช้้วััสดุุจากธรรมชาติิ เช่่น ไม้้ หิิน หรืือน้ำำ� และ
 

จัดัวางอย่่างกลมกลืืน
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สวนญ่ี่�ปุ่่� นสามารถจััดได้้ทั้้�งพื้้�นท่ี่�ขนาดเล็็ก
และขนาดใหช่่ โดยประยุุกต์์รููปแบบการจััดวาง
ให้้เหมาะสมกัับพื้้�นท่ี่�ได้้ สามารถทอนสเกลจาก 
พื้้�นท่ี่� ใหช่่มาเป็็นจัักรวาลจำำ�ลองที่่�มีีครบทุุก 
องค์์ประกอบในพื้้�นท่ี่�เล็ก็ได้้ เช่่น การเลืือกใช้้บอนไซ 
หรืือพืืชพรรณท่ี่�มีีขนาดย่่อส่่วนแต่่มีีฟอร์์มเหมืือน

 ต้้นไม้้ใหช่่มาจััดวางให้้ลงตััว และหมั่่�นตััดแต่่ง
ดููแลรัักษาทั้้�งฟอร์์มของพืืชและความสะอาดของ
พื้้�นสวนให้้เรีียบร้้อยคงสภาพที่่�ให้้ความรู้้�สึึกสงบ 

 โปร่่งโล่่ง สบายตา อยู่่�เสมอ ก็็จะนำำ�มาซึ่่�งความี
สบายใจให้้กัับเจ้้าของสวนทุุกครั้้�งท่ี่�เข้้าไปใช้้พื้้�นท่ี่�

 และเฝ้้ามองทิิวทััศน์

The choice of a garden style depends  
on individual preferences, as well as factors  
such as the architectural style of the 
house, location, lifestyle, and the level of  
maintenance one is willing to undertake. 
Among the most globally admired garden 
styles is the Japanese garden, celebrated 
for its serene, cool, and pristine atmosphere,  
which fosters relaxation and enhances  
concentration.

Japanese gardens are a refined art  
form, deeply influenced by several philosophical  
concepts that shape their composition and 
ambiance. These include Zen, Wabi-sabi,  
Shinsen, Yugen, and Kanto—each contributing  
to the garden’s aesthetic and spiritual  
essence.

Key elements commonly found in 
Japanese gardens include stones, sand and 
gravel, water features, bridges, trees, wooden 
pavilions and benches, stone lanterns, stone  
pathways, bamboo fences, stone walls, and 
various ornamental details. These elements 
work harmoniously to create a tranquil and  
timeless landscape.

อ้้างอิิง:
https://www.theblissfulgardeners.com/elements-of-a-japa-
nese-garden/
The Art of the Japanese Garden โดย David & Michiko Young
Japanese Gardens: Tranquility, Simplicity, Harmony โดย Russ 
Chard
Zen Gardens and Temples of Kyoto โดย John Dougill

ศาลาและเก้้าอี้้�ไม้้ (Tea House & 
Benches - 茶室, Chashitsu)

หากมีีพื้้�นท่ี่�มากพอ เราจะเห็็นว่่าสวนญ่ี่�ปุ่่� น 
บางแห่่งจะมีีศาลาน้ำำ�ชา เพื่่�อใช้้เป็็นท่ี่�พัักผ่่อนหรือื
น่ั่�งจิบิชา และมีีเก้้าอี้้�ไม้้หรืือศาลาเล็็กๆ สำำ�หรัับน่ั่�ง 
ชมวิิวสวน

โคมไฟหิิน (Stone Lantern - 灯籠, 
Tōrō)

โคมไฟเป็็นสััชลัักษณ์์ของแสงสว่่างในทาง
พุุทธศาสนา มีีหลายรููปแบบ เช่่น โคมไฟหิินแบบ 
ยกสููง (Tachi-gata) และโคมไฟหิินแบบเตี้้�ย  
(Yukimi-gata)

ทางเดิินหิิน (Stone Pathway - 飛石, 
Tobi-ishi)

เป็็นเส้้นสายนำำ�สายตา ทำำ�จากแผ่่นหิินแบบ 
ไม่่สมมาตร สร้า้งความรู้้�สึกึเป็็นธรรมชาติ ิบางครั้้�ง

 
วางห่่างกัันเพื่่�อให้้เดิินอย่่างมีีสติิ

รั้้�วไม้้ไผ่่และกำำ�แพงหิิน (Bamboo 
Fence & Stone Wall - 垣根, Kakine)

ใช้้เป็็นฉากกั้้�นเพื่่�อสร้้างบรรยากาศส่่วนตััว 
 

รั้้�วไม้้ไผ่่ให้้ความรู้้�สึึกอ่่อนโยน ส่่วนกำำ�แพงหิินให้้
 ความมั่�นคง

เครื่่�องประดัับสวนอื่่�นๆ (Ornamental 
Elements)

นอกจากองค์์ประกอบพื้้�นฐานทางกายภาพ
ข้้างต้้นแล้้ว หากมีีพื้้�นท่ี่�มากพอ สิ่่�งท่ี่�เรามัักได้้เห็็น
ในการจัดัสวนญ่ี่�ปุ่่� นคือื ซุ้้�มประตููโทริอิิ ิ(Torii Gate 
- 鳥居) พบในสวนขนาดใหช่่ เชื่่�อมโยงกัับศาลเจ้า้
ชิินโต น้ำำ�ตกหิิน (Waterfall - 滝, Taki) แสดงถึึง 
การไหลเวีียนของธรรมชาติิ และกระบอกน้ำำ�ไผ่่ 
(Shishi-odoshi - 鹿威し) อุุปกรณ์น้ำำ�ที่�ให้้เสีียง  
“ต็็อก” เป็็นจังัหวะ สร้า้งความสงบ
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ORGANIC WASTE 
MANAGEMENT IN 
THE GARDEN
การจััดการขยะชีีวภาพในสวน

ใบไม้้แห้้ง ใบไม้้ท่ี่�ร่่วงหล่่นจากต้้นไม้้เป็็น
ขยะชีีวภาพท่ี่�พบได้้บ่่อยในสวน สามารถนำำ�ไปทำำา 
ปุ๋๋� ยหมัักได้้หรือืใช้้เป็็นวััสดุุคลุุมดิิน

กิ่่�งไม้้และก้้านพืืช กิ่่�งไม้้เล็็กๆ และก้้านพืืชี
ท่ี่�ตััดทิ้้�งหรืือท่ี่�ร่่วงหล่่นจากต้้นไม้้สามารถนำำ�ไปทำำา

 ปุ๋๋� ยหมััก หรือืเผาทำำ�ให้้เป็็นชีีวมวล่
ดอกไม้้และผลไม้้ท่ี่�ร่่วง ดอกไม้้หรือืผลไม้้ท่ี่� 

ตกจากต้้นไม้้ สามารถใช้้เป็็นปุ๋๋� ยอิินทรีีย์์หรือืนำำ�ไป็
 ทำำ�คอมโพสต์์

เศษหญ้้า การตัดหญ้้าสามารถทิ้้�งเศษหญ้้า 
ไว้้ในสวนเพื่่�อใช้้เป็็นวััสดุุคลุุมดินหรืือนำำ�ไปทำำา 
ปุ๋๋� ยหมััก

เศษผัักผลไม้้ เศษจากการตัดแต่่งต้้นผััก 
ผลไม้้ในสวน เช่น่ เศษผักั เปลือืกผลไม้้ หรือืก้้านไม้้

 ต่่างๆ สามารถนำำ�ไปทำำ�ปุ๋� ยหมัักได้้
ขยะจากการตัดัแต่่งต้้นไม้้ การตัดัแต่ง่ต้้นไม้้

ในสวน เช่่น กิ่่�งไม้้ท่ี่�ไม่ต้่้องการหรือืกิ่่�งแห้้ง สามารถ
นำำ�ไปทำำ�ปุ๋� ยหมัักหรือืเผาทำำ�เป็็นปุ๋๋� ยชีีวภาพ

หากสวนของเรามีีพื้้�นท่ี่�มากพอ มีีขยะชีวีภาพ
ในสวนเกิิดขึ้้�นสม่ำำ�เสมอ และมีีปริมิาณมาก สามารถ
จัดัการเปลี่่�ยนเป็็นปุ๋๋� ยหมักัแบบไม่พ่ลิกิกอง โดยใช้้

 
สููตรวิิศวกรรมแม่่โจ้ไ้ด้้ คืือ เตรีียมพื้้�นท่ี่�โล่่งสำำ�หรับั
ตั้้�งกองขยะชีีวภาพ นำำ�ขยะชีีวภาพในสวน 4 ส่่วน 
กัับมูลูสัตัว์ ์1 ส่ว่นโดยปริมิาตร วางสลับักัันเป็็นชั้้�น
บางๆ สููงไม่่เกินิชั้้�นละ 10 เซนติิเมตร จำำ�นวน 15–17 
ชั้้�น รดน้ำำ�แต่่ละชั้้�นให้้มีีความชื้้�น ขึ้้�นกองเป็็นรููป็ 
สามเหลี่่�ยม (พีีระมิิด) ท่ี่�มีีความสููงไม่่ต่ำำ�กว่่า 1.5 
เมตร ฐานกว้้าง 2.5 เมตร ส่่วนความยาวของกอง 
จะยาวเท่่าไรก็็ได้้ขึ้้�นอยู่่�กับปริิมาณเศษพืืชและ

 
มููลสัตว์์ท่ี่�มีี 

ความสำำ�คัชของการท่ี่�ต้้องทำำ�เป็็นชั้้�นบางๆ 
15–17 ชั้้�น ก็็เพื่่�อให้้จุุลิินทรีีย์ท่ี่�มีีอยู่่�ในมููลสััตว์์ได้้ใช้้

 ทั้้�งธาตุุคาร์บ์อน (มีีอยู่่�ในเศษพืชื) และธาตุุไนโตรเจน 
(มีีในมููลสัตว์) ในการเจริชิเติบิโตและสร้า้งเซลล์ของ 
จุุลินทรีีย์์ ซึ่่�งจะทำำ�ให้้การย่่อยสลายวััตถุุดิิบเป็็นไป็ 
ได้้อย่า่งรวดเร็ว็ โดยเราต้้องหมั่่�นรดน้ำำ�ในกองหมักันี้้�

 

ทุุกวัันไปราว 2 เดืือน ขยะชีีวภาพส่่วนท่ี่�อยู่่�ด้้าน
ล่่างๆ จะย่่อยสลายกลายเป็็นปุ๋๋� ยหมัักท่ี่�มีีแร่่ธาต้๋
อาหารอุุดมสมบููรณ์สำำ�หรัับพืืช สามารถตัักเอาไป็ 
ใช้้บำำ�รุุงต้้นไม้้ได้้ และส่่วนท่ี่�เป็็นขยะเกิิดใหม่่ก็ค็่อ่ยๆ 

 เติิมเป็็นชั้้�นสลัับกัับมููลสััตว์์และรดน้ำำ�ไปเรื่่�อยๆ  
ก็็จะสลายกลายเป็็นปุ๋๋� ยให้้เราใช้้ได้้อย่่างต่่อเนื่่�อง 

 ได้้ประโยชน์ทั้้�งการกำำ�จัดัขยะและยัังได้้สารอาหาร่ 
ดีี  มาบำำ�รุุงพืืชอีีกด้้วย

Organic waste management in the 
garden can be done by laying it in layers, 
alternating with animal manure, and watering 
it regularly for about 60 days. The organic 
waste will decompose into valuable compost 
for plant nourishment.

อ้้างอิิง:
https://maesot.kpru.ac.th/suffeco/?page_id=924

ในแต่่ละวันัหรืือแต่ล่ะสัปัดาห์ ์สวนของเราจะมีีขยะชีีวภาพเกิดิขึ้้�นอย่า่งต่อ่เนื่่�อง มากบ้า้ง 
น้อ้ยบ้้างแตกต่่างกันัไปตามขนาดและประเภทของสวน ขยะชีีวภาพที่่�ในสวนมีีหลายประเภท 
และมีีวิิธีีการจััดการตามประเภทของมััน ได้้แก่่
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LADYBUG
แมลงเต่่าทอง

แมลงเต่่าทองมีีหลายชื่่�อเรีียก เช่่น ด้้วง
 

เต่า่ทอง หรือืด้้วงเต่า่ลาย เป็็นแมลงปีีกแข็ง็ชนิดหนึ่่�ง 
 

ในทั่่�วโลกมีีอยู่่�ประมาณ 490 ชนิด ซึ่่�งเป็็นแมลง 
ท่ี่�มีีความสวยงามจากเอกลัักษณะของลำำ�ตัวและปีีก
ท่ี่�มีีสีีสดใส และลายจุุดบนลำำ�ตััว

แมลงเต่า่ทองเป็็นแมลงท่ี่�มีีประโยชน์ต่อ่สวน
เนื่่�องจากมัันช่่วยในการควบคุุมจำำ�นวนแมลงศััตรู 
พืืชหลายชนิด เช่่น เพลี้้�ยอ่่อน เพลี้้�ยแป้้ง เพลี้้�ย

 
หอย ไข่่และหนอนผีีเสื้้�อ หนอนแมลงวััน ไข่่และ
หนอนแมลงหว่ี่� หนอนซอนใบ และไร ซึ่่�งเป็็นแหล่่ง 
อาหารหลัักของแมลงเต่า่ทองตััวอ่อ่นและตััวเต็ม็วัย  
นอกจากนี้้� แมลงเต่า่ทองยัังช่่วยเพิ่่�มความหลากหลาย 
ทางชีีวภาพในสวนและช่่วยสร้้างสมดุุลในระบบ 
นิิเวศของสวนได้้อีีกด้้วย เพราะมัันทำำ�หน้้าท่ี่�เป็็น

 
นัักล่่าธรรมชาติิท่ี่�ช่่วยลดจำำ�นวนแมลงศััตรูพืืชโดย 
ไม่่ต้้องใช้้สารเคม้่

ถ้้าเราอยากให้้มีีแมลงเต่่าทองในสวนเรา
 

เยอะๆ เพื่่�อช่่วยกำำ�จัดัศัตรูพืชืโดยวิธิีีธรรมชาติ ิสิ่่�งท่ี่� 

เราควรทำำ�คือ การปลููกพืืชท่ี่�ดึึงดููดแมลงเต่่าทอง 
โดยแมลงเต่่าทองมัักจะชอบพืืชท่ี่�มีีน้ำำ�หวานหรือืม้ ่
เพลี้้�ยอ่อ่น เช่น่ ดอกไม้้สีีสดใสอย่า่งดอกทานตะวันั 
ดอกคุุณนายตื่่�นสาย ดาวกระจาย หรืือบานชื่่�น  
ปลููกพืืชสมุุนไพร เช่่น ผัักชีี ผัักชีีลาว ย่ี่�หร่่า หรืือ 
พืืชท่ี่�มีีใบอ่อ่นอ่อ่นซึ่่�งสามารถดึึงดูดูแมลงเต่า่ทองได้้ 

 รวมถึึง
หลีีกเล่ี่�ยงการใช้้สารเคม้่ การใช้้สารเคม้ ่

ฆ่่าแมลงจะทำำ�ให้้แมลงเต่า่ทองท่ี่�เป็็นนัักล่่าศัตัรูพืชืี
ตายได้้ ดังันั้้�นควรหลีีกเล่ี่�ยงการใช้้ยาฆ่่าแมลงหรือื

 
ยาฆ่่าหญ้้าท่ี่�มีีผลกระทบต่่อแมลงเต่่าทอง

สร้้างท่ี่�หลบซ่อ่น สร้า้งท่ี่�อยู่่�อาศัยัให้กั้ับแมลง
เต่่าทอง เช่่น การปลูกพืืชท่ี่�มีีใบหนา หรืือการทิ้้�ง 
เศษไม้้ท่ี่�อาจช่่วยเป็็นท่ี่�หลบซ่่อนสำำ�หรับัแมลง

จัดัการกัับศััตรูพืืชโดยธรรมชาต่ั พยายาม้
สร้้างสมดุุลทางธรรมชาติิในสวนของคุุณด้้วยการ่ 
เพิ่่�มตัวช่่วยอื่่�นๆ เช่่น แมลงอื่่�นๆ หรืือสััตว์์ท่ี่�ช่่วย

 ควบคุุมศััตรูพืืชี

การทำำ�ตามขั้้�นตอนเหล่่านี้้�จะช่่วยเพิ่่�มโอกาส
ให้้แมลงเต่่าทองเข้้ามาในสวนของคุุณมากข้ึ้�นและ
ช่่วยควบคุุมศัตรูพืืชได้้อย่่างเป็็นธรรมชาติิ

Ladybugs are beneficial insects for the 
garden as they help control the number of 
pests, especially aphids, which are the main 
food source for ladybug larvae and adults. In 
addition, ladybugs help increase biodiversity 
in the garden and help maintain a balance in 
the garden ecosystem as they act as natural 
predators that reduce the number of pests 
without the use of chemicals.

อ้้างอิิง:
https://www.gardenia.net/guide/ladybugs

สวนโดยธรรมชาติเิป็็นระบบนิเิวศที่่�มีสีิ่่�งมีชีีวีิติหลากหลายอยู่่�ร่วมกันัและมีคีวามสมดุลุในตัวัเอง แต่ส่ำำ�หรัับสวนที่่�มนุษุย์ส์ร้้างขึ้้�น อาจั 
มีแีมลงหลายชนิดในสวนไม่เ่ป็็นที่่�พึึงปรารถนาสำำ�หรัับเจ้้าของสวนเพราะเป็็นแมลงศััตรููพืช ยกเว้น้เจ้้าแมลงเต่า่ทอง ที่่�นอกจากจะมีรีููปร่า่ง
หน้้าตาน่่ารัักแล้้วยัังมีีประโยชน์มากมาย
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CHILLI
พริิก

รสชาติิเผ็็ดร้้อนและกลิ่่�นหอมที่่�มีีเอกลัักษณ์์ของ ‘พริิก’ ปรากฏอยู่่�ในวััฒนธรรมอาหารทั่่�วโลก อาหารไทยหลายเมนููมีีพริิกเป็็น 
ส่่วนประกอบ จนคนไทยเข้้าใจผิิดว่่า ‘พริกิ’ เป็็นพืืชดั้้�งเดิิมของไทย ซึ่่�งความจริงิแล้้วพริกิท่ี่�มีีชื่่�อเรีียกเป็็นภาษาอัังกฤษแตกต่่างกััน ไม่่ว่่า 
จะเป็็น Chilli, Pepper หรืือ Capsicum ล้้วนเป็็นพืืชผัักที่่�นำำ�เข้้ามาจากต่่างแดนทั้้�งสิ้้�น

ท่ี่�เม็็กซิิโกและเปรูู และหลัักฐานท่ี่�เช่ื่�อได้้ว่า่มีีการนำำา
พริิกมาปลููกและใช้้เป็็นอาหารนับต้ั้�งแต่่ 6,100 ปีี 
ก่อ่นบริเิวณท่ี่�ตั้้�งของประเทศเอกวาดอร์ใ์นปััจจุุบันั  
และยัังพบการปลููกพริกิกระจายอยู่่�ในพื้้�นท่ี่่��หลายแห่่ง

 
กระจายอยู่่�ในภูมูิิภาคดัังกล่่าว่

ข้้อมููลข้้างต้้นนี้้�เฉลยกับคนทั่่�วโลกรวมถึึง
คนไทยท่ี่�ชอบกิินเผ็็ดว่่า พริกิเป็็นพืืชท่ี่�มีีถิ่่�นกำำ�เนิิด้ 
ในทวีีปอเมริิกา คนแรกๆ ท่ี่�เอาพริิกมาแพร่่พัันธุุ์ ์
นอกทวีีปอเมริิกาน่่าจะเป็็นคริิสโตเฟอร์์ โคลััมบััส 

และสัันนิิษฐานว่่า เมล็ดและต้้นพัันธุ์์� ของพริกิเข้้ามา
 ในทวีีปเอเชีียจนมาถึึงสยามด้้วยอิิทธิิพลของชาว่ 

โปรตุุเกสในยุุคล่่าอาณานิิคม โดยเริ่่�มแรกมาท่ี่�
ประเทศอิินเดีีย ต่่อมาเป็็นมะละกา ท่ี่�มีีการค้้า 
เครื่่�องเทศจากหมู่่�เกาะโมลุกุกะในอินิโดนีีเซีีย เป็็นผ็ู ้
มีีบทบาทสำำ�คัญในการนำำ�พริกิมาเผยแพร่ใ่นอิินเดีีย 
เอเชีียตะวัันออกเฉีียงใต้้ จีีน ช่ี่�ปุ่่� น และเกาหลีี จน 
พริิกกลายมาเป็็นส่่วนหนึ่่�งของวััฒนธรรมอาหารู
ของเอเชีีย ซึ่่�งก่่อนหน้้านั้้�น พริิกทั้้�ง Capsicum 
และ Chilli ยัังไม่่มีีปรากฏในอาหารเอเชีียเลย  
รสชาติิเผ็็ดร้้อนของอาหารในภููมิิภาคนี้้�ก่่อนท่ี่�จะ
มีีพริิกจากตะวัันตกเข้้ามานั้้�น จะเกิิดจากสมุุนไพรู 
และเครื่่�องเทศพื้้�นถิ่่�น เช่น่ พริกิไทย ดีีปลีี มะแขว่น่  
ขิิง หรืือข่่าเท่่านั้้�น

นัักประวััติิศาสตร์์ตั้้�งสมมุติิฐานว่่า พริิก 
น่่าจะเข้้ามาสู่่�สยามโดยชาวโปรตุเุกสท่ี่�มาทำำ�การค้า

 และตั้้�งถิ่่�นฐานในสมััยอยุุธยาช่่วงปีี 1516-1538  
เช่ื่�อว่่าการปลููกพริกิและวััฒนธรรมอาหารเก่ี่�ยวกับั 
พริิกสยามได้้เริ่่�มต้นมาตั้้�งแต่่นั้้�น โดยนับต้ั้�งแต่่

 อดีีตมาจนถึึงปััจจุุบััน มีีการแพร่่พัันธุ์์� ปลููกพริิกใช้้
ในประเทศไทยกว่่า 224 สายพัันธุ์์�  เป็็นสายพัันธุุ์ ์
พริิกชนิด C. frutescens ประมาณ 30 สายพันธุ์์�   
(ทั้้�งหมดเป็็นพันัธุ์์� พริกิขี้้�หนููผลเล็ก็ ท่ี่�มีีความเผ็็ดสูงู

ข้้อมููลพัันธุุศาสตร์์ระบุุว่่า บรรพบุุรุุษของ
พริกิชนิดต่างๆ ท่ี่�พบในโลก น่่าจะเกิดิขึ้้�นมาในช่ว่ง

 
เดีียวกันกัับท่ี่�ทวีีปอเมริิกาใต้้และอเมริิกาเหนืือ
เคล่ื่�อนมาเชื่่�อมกลายเป็็น 2 ทวีีปติิดต่อกััน โด้ยั 
ความหลากหลายของพืืชในสกุุลพริกิ (Capsicum 
spp.) พบว่่ามีีมากถึึง 20-27 ชนิด นัักวิิทยาศาสตร์์
เช่ื่�อว่่าศูนูย์ก์ลางแหล่ง่กำำ�เนิิดอยู่่�ในบริเิวณอเมริกิา

 กลางและอเมริิกาใต้้ จากหลัักฐานเก่่าแก่่มากกว่่า 
 8,500 ปีีของพริกิในหลัักฐานทางโบราณคดีีจากถ้ำำา
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มากกว่่า 100,000 SHU เช่่น พริิกขี้้�หนููสวน พริิก 
กะเหรี่่�ยง พริกิหอม พริกิขาว พริกิส้้ม เป็็นต้้น) และ 
ท่ี่�เหลืือ 194 เป็็นพริกิ C. annuum

ในบรรดาพริกิหลายสายพันัธุ์์�  (ยกเว้้นพริกิไทย  
หรืือ Pepper ซึ่่�งเป็็นพืืชคนละชนิด) ถ้้าพูดูถึึงเรื่่�อง 
รสชาติิ เราสามารถแบ่่งประเภทพริกิออกได้้อย่่าง

 
กว้้างๆ เป็็น 2 ประเภท คืือ พริกิท่ี่�มีีรสเผ็ด็ (Chilli)  
และพริกิท่ี่�ไม่่เผ็็ด หรืือพริกิหวาน (Capsicum) ซึ่่�ง
จริงิๆ แล้้ว ในทางพฤกษศาสตร์ ์พริกิ 2 ชนิดนี้้�จัดั้ 
เป็็นพืืชคนละสายพันัธุ์์�กั น แต่จ่ัดัอยู่่�ในวงศ์เ์ดีียวกันั 

พริิกหยวก (Capsicum) และพริิก (Chilli) 
เป็็นพืืช 2 ชนิดท่ี่�มีีความเก่ี่�ยวข้องกัันและอยู่่�ในวงศ์์  
Solanaceae เหมืือนกััน โดยพริิกรสหวาน ชื่่�อว่่า 
พริกิหยวก หรืือ พริกิหวาน ท่ี่�เรีียกว่่า Capsicum  
จัดัเป็็นไม้้ผลท่ี่�มีีผลให้้รสหวานอ่่อนๆ มีีหลายสีี ทั้้�ง
เหลืือง เขีียว แดง และส้้ม นิิยมใช้้ทำำ�สลััด ผััดผััก  
และอาหารคาว ส่่วนพริิกรสเผ็็ด ท่ี่�เรีียกว่่า Chilli  
จััดเป็็นไม้้ผลท่ี่�มีีผลให้้รสเผ็็ดใช้้เพื่่�อเพิ่่�มความ็

 
เผ็ด็ร้อ้นให้้กัับอาหารต่า่งๆ มีีหลากหลายสีี ทั้้�งขาว 

 
แดง เหลืือง เขีียว ส้้ม และม่่วง

Fribrinogen ในเลืือดสูง และเลืือดมีีโอกาสจะจับัตััว่ 
เป็็นลิ่่�ม และนำำ�ไปสู่่�การเกิิดโรคหััวใจได้้ง่่ายกว่่า 

 ดัังนั้้�นผลดีีท่ี่�คนไทยใช้้พริิกประกอบอาหารโอกาส 
จะเกิิดโรคหััวใจจึงึมีีน้อยกว่่า

ด้้วยประโยชน์ต่อ่สุขุภาพมากมาย และความ็
อร่่อยท่ี่�ได้้จากเมนูเผ็็ดๆ ด้้วยรสพริิกทั้้�งหลายใน
อาหารไทยของเรา คงเป็็นแรงบัันดาลใจให้้หลายั
คนนึึกอยากกิินพริิกให้้บ่่อยขึ้้�น และอาจจะอยาก
ปลููกพริิกติิดบ้านไว้้คนละต้้นสองต้้นในสวนครััว 

 ซึ่่�งก็ป็ลููกไม่่ยากเลย ได้้ทั้้�งความอร่อ่ย สุุขภาพดีี อีีก
 

ทั้้�งสวยงามอีีกด้้ว่ยั

Capsicum and chilli are two related  
plants that belong to the Solanaceae family.  
Capsicum, also known as bell pepper or 
sweet pepper, is a mild and sweet-tasting 
fruit commonly used in salads, stir-fries, and 
other savory dishes. Chilli, on the other hand, 
is a spicy fruit used to add heat and flavor 
to various cuisines. The spiciness of chillies 
comes from a compound called capsaicin,  
which is responsible for their heat. The  
intensity of capsaicin can vary from mild to 
extremely hot, depending on the chilli variety.

Both capsicum and chillies add vibrant 
color and nutritional value to dishes, making 
them a versatile ingredient in many culinary 
traditions.

อ้้างอิิง:
https://biothai.net/ecological-agriculture/5789
https://www.scimath.org/article-chemistry/item/9818-2019-
02-21-08-35-13

ขณะท่ี่�คนไทยเราเช่ื่�อว่่า เราเป็็นนัักกิินเผ็็ด 
อาหารไทยเราเผ็ด็ร้อ้นขึ้้�นช่ื่�อลืือชาไปทั่่�วโลก แต่ไ่ที่ยั 
เรากลัับไม่่ใช่่แหล่่งปลููกพริกิรายใหช่่ของโลก โดยปี 
2563 ประเทศท่ี่�ปลูกูพริกิมากท่ี่�สุดุของโลก คืือ จีีน  
16.7 ล้้านตััน เม็็กซิิโก 2.8 ล้้านตััน อิินโดนีีเซีีย 2.8 
ล้้านตััน ตุุรกีี 2.6 ล้้านตััน สเปน 1.5 ล้้านตััน ส่่วน

 ไทยเราผลิตพริกิได้้ทั้้�งหมด 283,515 ตัันเท่่านั้้�นเอง 
ความเผ็็ดของพริิกเกิิดจากสารประกอบท่ี่� 

เรีียกว่า่แคปไซซินิ (Capsaicin) ซึ่่�งเป็็นสารท่ี่�ทำำ�ให้้
เผ็็ดร้้อน ความเข้้มข้นของแคปไซซิินอาจแตกต่่าง

 กัันไปตั้้�งแต่่เผ็็ดน้อยไปจนถึึงเผ็็ดจััด ขึ้้�นอยู่่�กับ
พัันธุ์์� พริิก สารแคปไซซิิน (Capsaicin) เป็็นสารู 
ประกอบฟีีนอลิิก (Phenolic Compound) ท่ี่�พบ 
ตามธรรมชาติิในพริิก ส่่วนใหช่่จะอยู่่�ในบริิเวณ

 
เย่ื่�อแกนกลางสีีขาว หรืือเรีียกว่่า “รก” (Placenta) 
ส่่วนของเนื้้�อผลพริกิ เปลืือกผล และเมล็ดจะมีีสารู 
แคปไซซิินอยู่่�น้อยมาก ผลของพริกิเป็็นส่ว่นสำำ�คัญั
ท่ี่�ทำำ�ให้้พริกิมีีรสเผ็ด็ มีีงานวิิจัยัยืืนยันัว่่า แคปไซซินิ 
ในพริกิมีีสารต่อ่ต้้านอนุุมูลูอิสิระช่่วยชะลอวัยั ช่่ว่ยั

 ให้้อารมณ์ดีี ทำำ�ให้้ร่่างกายสร้้างสารแห่่งความสุุข 
 เสริมิสร้า้งภูมิูิต้้านทานให้้แข็็งแรง ช่่วยในการบำำ�รุง
 และรักัษาสายตา กระตุ้้�นให้้เจริญิอาหาร ช่่วยบรรเทา
 

อาการไข้้หวััด ลดน้ำำ�มูก ลดเสมหะ ช่่วยสลายั 
ลิ่่�มเลืือด และรวมถึึงป้้องกัันการเกิิดโรคหััวใจ 
ล้้มเหลว จากรายงานการวิจัยัโดย นายแพทย์สุคุนธ์ ์
วิสิุทุธิพิันัธ์ ์และคณะ จากศิริิริาชพยาบาล ได้้ศึกึษา 
เปรีียบเทีียบ 2 กลุ่่�มคืือ คนท่ี่�ได้้รัับพริิก และไม่่ได้้

 รัับพริิกในอาหาร ผลการศึกษาพบว่่าผู้้�ป่่วย ท่ี่�ได้้
รัับพริิกจะมีีการทำำ�งานของร่่างกายเพื่่�อสลายั 
ลิ่่�มเลืือดได้้เร็ว็กว่่ากลุ่่�มท่ี่�ไม่่ได้้รับัพริกิ แต่่หลัังจาก

 กิินพริกิแล้้วครึ่่�งชั่่�วโมง ความสามารถในการสลายั
ลิ่่�มเลืือดจะกลัับคืืนสู่่�ปกติิ และยัังมีีการศึกษาวิิจัยั  
เปรีียบเทีียบชาวไทยกัับชาวอเมริิกัันท่ี่�อาศััยใน
ไทยแต่่ไม่่รัับประทานพริิก พบว่่าคนอเมริิกัันมีี 

 

แคปไซซิินในพริิกมีีสาริ 
ต่่อต้้านอนุุมููลอิิสระช่่วย 

ชะลอวััย ช่่วยให้้อารมณ์์ดีี  
ทำำ�ให้้ร่่างกายสร้้างสารแห่่ง

ความสุุข เสริมิสร้้าง 
ภููมิิต้้านทานให้้แข็็งแรง  
ช่่วยในการบำำ�รุงและ 

รัักษาสายตา
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BREW CAFÉ 
EKAMAI

SHWE TEA HOUSE 
& NOODLES

คาเฟ่่บรรยากาศเก๋๋ในซอยเอกมััย 10 เหมาะแก่่การมานั่่�งชิิลล์์ 
 จิิบเครื่่�องดื่่�มหน้้าตาสวยๆ ท้ั้�งร้้อนและเย็็น และอาหารนานาชาติิ  

ท่ี่�ออกแบบอาหารได้้ท้ั้�งดููดีีและน่่าอร่อ่ย โดยเฉพาะอาหารอิินเดีีย 
ทุุกจานมาพร้อ้มสีีสัันท่ี่�ใครเห็็นก็็อดไม่่ได้้จะต้้องยกโทรศััพท์์ขึ้้�นมา

 ถ่่ายรููปก่่อนกิิน นอกจากอาหารจะน่่าสนใจแล้้ว ใครที่่�ชอบแต่่งตััว
ถ่่ายรููปน่่าจะถููกใจร้้านนี้้�เป็็นพิิเศษ เพราะตกแต่่งภายในด้้วยสีีสััน

 สดใส ถ่่ายรููปออกมาแล้้วดููสะดุุดตาอย่่าบอกใคร
A chic café in Ekkamai Soi 10, perfect for relaxing and 

sipping on beautifully crafted drinks. The menu features 
a variety of visually appealing and delicious international 
dishes, especially the Indian cuisine. Every plate bursts 
with vibrant colors, making it impossible to resist snapping  
a photo before digging in. Beyond the delightful food, this 
café is a dream for those who love dressing up and taking 
pictures. The interior is adorned with bright, eye-catching 
colors that make every shot pop. 

https://www.instagram.com/brewcafebkk/

ใครท่ี่�ชอบชิิมอาหารต่่างชาติิ และอยากสััมผััสวััฒนธรรมั 
อาหารพม่า่แท้้ๆ โดยไม่ต้่้องเดินิทางไกลข้า้มประเทศ ลองแวะมาชิมิั
ความอร่อ่ยและบรรยากาศท่ี่�ทำำ�ให้้คุุณรู้้�สึึกเหมืือนได้้ไปเท่ี่�ยวพม่่า
จริิงๆ เพราะในร้้านมีีแต่่ลููกค้้าชาวพม่่าล้้วนๆ ท่ี่�ร้้าน Shwe Tea 

 House & Noodles ปากซอยสุุขุุมวิิท 56 ได้้เลย เพราะนอกจาก
ร้า้นนี้้�จะมีีท้ั้�งชากาแฟพม่า่ ยังัมีีเมนูเด็ด็ของพม่า่มากมายให้้ลิ้้�มลอง 

 ท่ี่�พลาดไม่่ได้้คืือ ยำำ�ใบชา ขนมจีีนพม่่า รวมถึึงปาท่่องโก๋๋พม่า่ท่ี่�มีีชื่่�อ
ในเมนูว่่า ไชนีีสโดนัท และอื่่�นๆ อีีกมากมาย  

If you enjoy trying international cuisine and want to 
experience authentic Burmese food culture, visit Shwe Tea 
House & Noodles at the entrance of Sukhumvit Soi 56. This 
place offers a delightful atmosphere that makes you feel 
like you’re in Myanmar, surrounded by Burmese customers.  
Besides serving Burmese drinks, the restaurant also features  
a variety of must-try Burmese dishes such as the tea leaf 
salad, Mote Hin Gar and Chinese Donuts,” along with many 
other delicious options.

https://www.facebook.com/shwetea.noodles/
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BAAN RABIANG 
NAM

FU CHAI PORK 
BLOOD SOUP 
ONNUT 15

ถ้้าเอ่่ยช่ื่�อร้้าน “บ้้านระเบีียงน้ำำ�” ในหมู่่�นักชิิมคงรู้้�จัักกัันดีี 
เพราะเป็็นร้้านอาหารไทยริิมแม่่น้ำำ�เจ้้าพระยาท่ี่�บรรยากาศดีีมาก 

 
เสิริ์ฟ์อาหารไทยคุณุภาพดีี รสชาติจิัดัจ้า้น ใช้ว้ัตัถุดุิบิพรีีเมีียม และ
ราคาเป็็นกัันเอง ร้า้นนี้้�อยู่่�ที่�นนทบุรุีี เป็็นร้า้นสวยท่ี่�ดัดัแปลงมาจาก

 
เรืือนริมิน้ำำ�เก่า่ท่ี่�ระเบีียงทอดยาว ยื่่�นสู่่�แม่น่้ำำ� ลดระดับัลงไป ทำำ�ให้้
เห็็นวิิวของผืืนน้ำำ� ย่่านสนามบิินน้ำำ� ช่่วงท่ี่�กว้้างท่ี่�สุุด เหนืือน่่านน้ำำา

 กรุุงเทพฯ ได้้อย่า่งน่่าตื่่�นตาต่ื่�นใจ เมนูอร่อ่ยของร้า้นนี้้�มีีเยอะมาก เช่่น 
 ปููไข่ด่องน้ำำ�ปลา กุ้้�งแม่น่้ำำ�เผาสะเดาน้ำำ�ปลาหวาน หมึึกไข่น่ึ่่�งมะนาว 
 ปลาทอดขมิ้้�น ฯลฯ ราคาเป็็นกัันเอง บริกิารดื่่

Baan Rabiang Nam, a Thai riverside restaurant along  
the Chao Phraya River, known for its great ambiance,  
serving high-quality Thai dishes with bold flavors, premium 
ingredients at reasonable prices. Located in Nonthaburi, the 
restaurant is beautifully transformed from an old waterfront 
house, featuring a long terrace that extends over the river.  
The menu is filled with delicious options, including  
marinated crab in fish sauce, grilled river prawns with neem 
leaves and sweet fish sauce, steamed squid with lime, fried 
fish with turmeric, and many more.

https://baanrabiangnam.com/th/

ร้า้นฟู่่� ฉายเกาเหลาเลืือดหมูตูั้้�งอยู่่�ปากซอยอ่อ่นนุุช 15 ร้า้น
สตรีีตฟููดหน้้าตาเท่่ๆ ตกแต่่งสไตล์์จีีน มีีที่�จอดรถสะดวกสบายอยู่
ด้้านหลังั มีีเมนูเด่น่คืือ เกาเหลาเลืือดหมูทู่ี่�ใช้้วัตัถุดุิบิดีี สะอาด หอม 
ไม่่มีีกลิ่่�นคาว สิ่่�งท่ี่�ต้้องไม่่พลาดคืือ หมูกูรอบร้า้นนี้้�อร่อ่ยมาก และอีีก

 เมนูท่ี่�เหมืือนจะไม่เ่กี่่�ยวกันั แต่ต้่้องลองแล้ว้จะติดิใจคืือ แกงคั่่�วพริกิ
กระดูกูหมู ูซึ่่�งเป็็นอาหารใต้้แท้้สูตูรต้้นตำำ�รับัจากเมืืองตรังั รสชาติิ
เข้้มข้นจัดัจ้า้นจนน้ำำ�ตาคลอ แต่่อร่่อยจนหยุุดไม่่ได้้ เพราะเจ้า้ของ
ร้้านเป็็นชาวตรังั ซึ่่�งบนโต๊๊ะก็็จะมีีซีีอิ๊๊�วขาวตราแกะของดีีเมืืองตรังั 
เอาไว้้บริกิารลููกค้้าด้้วย

Fu Chai Pork Blood Soup is located at On Nut Soi 
15. The highlight of the menu is the pork blood soup and 
a must-try item is their crispy pork, which is exceptionally 
delicious. Another surprising dish is the Southern-style 
spicy pork rib curry. This authentic recipe from Trang is 
intensely flavorful and spicy enough to bring happy tears 
to your eyes.

https://www.facebook.com/ฟู่่� ฉายเกาเหลาเลืือดหมูู-
100090413275608/
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ปฏิิเสธไม่่ได้้ว่่า สิ่่�งดีีงามและความสำำ�เร็็จในชีีวิิตของคนเราส่่วนใหญ่่นั้้�นมี ี
จุุดเริ่่�มต้น้สำำ�คััชจากท่ี่�บ้้าน การมีบ้้านท่ี่�ดีีจึงึเป็็นปััจจััยสำำ�คััชลำำ�ดัับต้นๆ ของการ็ 
มีชีีีวิติที่่�สมบูรูณ์์ โดยเฉพาะอย่า่งยิ่่�ง การมีสีุขุภาพที่่�ดีีทั้้�งร่า่งกายและจิติใจ ซึ่่�งเป็น็ 
สิ่่�งที่่�ทุุกคนปรารถนา

วิิถีีสุุขภาพดีีเริ่่�มที่่�บ้้าน
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หากคุุณเป็็นคนหน่ึ่�งท่ี่�อยากจะมีีสุุขภาพดีี  
การเลืือกบ้้านท่ี่�ดีีคืือก้้าวแรกซ่ึ่�งจะทำำ�ให้้คุุณมี่
สุุขภาพดีีได้้ไม่่ยาก โดยพิิจารณาถึึงองค์์ประกอบ้
สำำ�คััญเหล่่านี้้�

ทำำ�เลที่่�ตั้้�งที่่�ดี่
การเลืือกทำำ�เลท่ี่�ตั้้�งท่ี่�ดีีมีีผลอย่่างยิ่่�งต่่อ 

คุุณภาพชีีวิตของคุุณและครอบครัวัทั้้�งในระยะสั้้�น 
และระยะยาว เพราะทำำ�เลท่ี่�อยู่่�อาศััยจะเป็็นตััว
กำำ�หนดระยะเวลาในการเดิินทางไปยังท่ี่�ต่่างๆ ท่ี่�
คุณุต้้องไปปฏิบัิัติภิารกิิจประจำำ�ทั้้�งหลายในชีีวิต เช่่น 
การไปทำำ�งาน ไปส่่ง-รัับลููกจากโรงเรีียน ถ้้าอยู่่�ใน 
ทำำ�เลท่ี่�เดินิทางสะดวกสบาย ใช้้เวลาน้้อย ก็็จะทำำ�ให้้
คุุณมีีเวลาพัักผ่่อนและทำำ�สิ่่�งอื่่�นๆ ท่ี่�มีีประโยชน์ใน
ชีีวิิตได้้มากขึ้้�น ควรเลืือกบ้้านในทำำ�เลท่ี่�เหมาะแก่

 ่
การเป็็นท่ี่�พัักอาศััย ปลอดจากมลภาวะ ปลอดี
อาชญากรรม และสิ่่�งรบกวนท่ี่�มีีผลเสีียต่่อสุุขภาพ 
กายและใจ ซึ่่�งจะดีีมากหากทำำ�เลท่ี่�พัักอาศััยนั้้�นอยู่่่
ใกล้้สิ่่�งอำำ�นวยความสะดวก เช่่น โรงพยาบาล ร้า้น

 
อาหารเพื่่�อสุุขภาพ ฟิิตเนส หรืือสวนสาธารณะ 
รวมถึึงการมีีอากาศท่ี่�บริิสุุทธิ์์�และไม่่มีีมลพิษ ม่ี 
ทััศนีียภาพท่ี่�สวยงาม ซึ่่�งนอกจากจะทำำ�ให้้คุุณม่ี
สุุขภาพท่ี่�ดีีในช่่วงท่ี่�พัักอาศััยอยู่่�แล้้ว หากวัันหน่ึ่�ง

 
คิิดจะขายต่่อหรืือปล่อยเช่่าก็็จะสามารถทำำ�กำำ�ไร

 
ได้้ดีีด้วย และหากคุุณเลืือกทำำ�เลท่ี่�คนในบ้้าน
สามารถเดิินออกไปทำำ�กิจธุุระต่่างๆ ได้้โดยไม่่ต้้อง
ขัับรถ หรืือสามารถเดิินออกไปใช้้บริิการขนส่่ง
สาธารณะได้้สะดวกสบาย นอกจากจะช่่วยให้้คุุณ

 
ได้้มีโีอกาสในการเดินิออกกำำ�ลังักายอย่่างสม่ำำ�เสมอ 
ยังัช่่วยประหยัดัค่าเดินิทาง ค่า่น้ำำ�มันรถ ทำำ�ให้้เหลือื

 เงิินเก็็บมากขึ้้�นด้้วย

ออกมาวิ่่�งออกกำำ�ลังกายตอนค่ำำ�ๆ หรือือยากไปว่า่ยน้ำำา 
ตอนเช้้ามืืดเพื่่�อเลี่่�ยงความแออััด สิ่่�งแวดล้้อมท่ี่�ดี่ 
เหล่่านี้้�จะกระตุ้้�นให้้คุณุมีีกิจกรรมท่ี่�ส่ง่เสริมิสุขุภาพ

การออกแบบสถาปััตยกรรมและภูมูิิทััศน์์
การออกแบบสถาปััตยกรรมและภููมิิทััศน์

ของบ้้าน เป็็นปััจจัยัสำำ�คัญัท่ี่�จะช่ว่ยให้้คุณุมีสีุขุภาพ
 

ท่ี่�ดีี เพราะการออกแบบอาคารท่ี่�ดีีจะช่่วยให้้มี่
แสงธรรมชาติิเข้้าถึึง ระบายอากาศได้้ดีี และลืดี 
ปััญหาความอับชื้้�นท่ี่�อาจก่่อให้้เกิิดโรค นอกจากนี้้� 
ยัังหมายความรวมถึึงการออกแบบพื้้�นท่ี่�ให้้การ 
อยู่่�อาศัยัร่ว่มกันักัับสมาชิิกคนอื่่�นๆ ในบ้้านได้้อย่า่ง

 มีีความสุุข มีีระดัับความเป็็นส่่วนตััวท่ี่�เหมาะสม  
ไม่ร่บกวนซึ่่�งกัันและกััน มีีมุมสบายให้้ทุุกคนในบ้้าน
ได้้ใช้้เวลาอย่่างมีีคุณุภาพ เหล่่านี้้�เป็็นปััจจัยัสำำ�คัญใน
การส่่งเสริมิสุขุภาพทั้้�งร่า่งกายและจิติใจ โดยเฉพาะ 
สุขุภาพจิติท่ี่�ต้้องให้้ความสำำ�คัญัมากในยุุคนี้้� เพราะ
ผู้้�คนในยุุคปัจจุุบัันมีีปัจจััยเสี่่�ยงมากมายท่ี่�ทำำ�ร้้าย 
สุุขภาพจิิตให้้มีีปัญหา การมีีบ้้านท่ี่�ออกแบบดีี  
อยู่่�แล้้วสบายใจ จึึงมีีความสำำ�คััญมาก การจัดัสวน 
ในบ้้านหรืือการจััดภููมิทััศน์ท่ี่�ดีีเป็็นการสร้้างพื้้�นท่ี่�
แห่่งความสุุข ท่ี่�ตอบโจทย์์ทั้้�งการมองเห็็นและการ 
ออกมาใช้้พื้้�นท่ี่�นอกบ้้าน เพราะการท่ี่�คนในบ้้าน
สามารถออกมาใช้ช้ีีวิติกลางแจ้ง้ ได้้สัมัผัสธรรมชาติิ 

 
ได้้รับัแสงแดด จะทำำ�ให้้มีีสุุขภาพดีีขึ้้�นกว่่าการอุุดีอ้่

 อยู่่�แต่่ในบ้้านแน่่นอน
ยิ่่�งไปกว่่านั้้�น หากบ้้านของคุุณได้้รัับการ

ออกแบบให้้ตอบโจทย์์การเตรีียมอาหารการกิิน 
ท่ี่�ส่่งเสริิมการมีีสุุขภาพดีี ไม่่ว่่าจะเป็็นการมีีพื้้�นท่ี่�
สำำ�หรับัปลููกพืืชผักสวนครัวัไว้้กินิเอง มีีพื้้�นท่ี่�ในการ
ทำำ�อาหารท่ี่�กว้้างขวางเพีียงพอ มีีอุปกรณ์์ใช้้งาน 
ครบครัันสะดวกสบาย มีีพื้้�นท่ี่�ให้้สมาชิิกในบ้้านได้้

 
ปรุงอาหาร และกิินอาหารอร่อ่ยด้้วยกัันพร้อ้มหน้้า

สิ่่�งแวดล้้อมและสาธารณููปโภคภายใน์
โครงการ

สิ่่�งแวดล้อมและสาธารณููปโภคภายใน
โครงการช่่วยให้้คุุณมีีสุุขภาพท่ี่�ดีีได้้ เพราะหาก
มีีพื้้�นท่ี่�สีีเขีียว มีีร่่มเงา สระว่่ายน้ำำ� สนามออก 
กำำ�ลังกาย หรืือเส้้นทางเดิิน-วิ่่�ง รวมถึึงมีีฟิิตเนสุ
ท่ี่�มีีอุปกรณ์์ได้้มาตรฐาน มีีการบำำ�รุงรัักษาสภาพ 
แวดล้อมและอุุปกรณ์์ให้้สมบููรณ์์พร้้อมใช้้งาน

 อยู่่�เสมอ รวมถึึงมีีระบบรัักษาความปลอดภััยท่ี่�ดี่
เย่ี่�ยมภายในโครงการ ตอบโจทย์์กัับการออกมาใช้้
เวลาออกกำำ�ลังกายนอกบ้้านได้้ตามเวลาท่ี่�สะดวก  
ไม่่ว่่าจะเป็็นช่่วงกลางวัันหรืือกลางคืืน เพราะคน
สมััยนี้้�มีีเวลาว่่างไม่่ตรงกััน บางคนอาจจะสะดวก 
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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
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บ้้านได้้อย่า่งปลอดภัยั คุุณและสมาชิกิในครอบครัวั
สามารถออกมาทำำ�กิิจกรรมดีีๆ ทั้้�งในบริิเวณบ้้าน
และในหมู่่�บ้้านได้้ตลอดเวลาโดยไม่่ต้้องคอยระแวดี
ระวังัอันัตราย ทำำ�ให้้พื้้�นท่ี่�ในการใช้้ชีีวิติไม่ถูู่กจำำ�กัดัี

 
อยู่่�แค่ภ่ายในตัวับ้า้น ส่ง่ผลสำำ�คัญัต่อ่การมีสีุขุภาพ
กายและใจท่ี่�ดีีทั้้�งในระยะสั้้�นและระยะยาว และใน 
ทางกลัับกัน ตััวคุุณเองและครอบครััวก็็ต้้องไม่่ลืืมี
ท่ี่�จะทำำ�หน้้าท่ี่�เป็็นเพื่่�อนบ้้านท่ี่�ดีแีละสมาชิกิท่ี่�ดีขีอง
สังัคมภายในชุมุชนท่ี่�อยู่่�อาศัยัด้้วย ไม่ว่่่าจะเป็็นการ

 จ่า่ยค่า่ส่ว่นกลาง การรักัษาสภาพแวดล้อ้มให้อ้ยู่่�ใน
สภาพท่ี่�ดีีเสมอ การปลููกต้้นไม้้ การดููแลบ้้าน การ
รักัษาความสะอาด เคารพกฎกติิกาการอยู่่�ร่ว่มกััน
ของชุุมชน ฯลฯ เพื่่�อช่่วยกัันสร้้างบรรยากาศการ
ใช้้ชีีวิตท่ี่�ส่ง่เสริมิการมีีสุุขภาพกายใจท่ี่�ดีใีห้้กับัทั้้�งตัวั
คุุณเอง ครอบครัวั และเพื่่�อนบ้้านนั่่�นเอง

หากคุณุเป็็นคนหน่ึ่�งท่ี่�โชคดีี ได้้อยู่่�ในบ้้านท่ี่�ดีี 
มีคุีุณสมบัตัิดิีีๆ  ครบถ้วนตามท่ี่�เราบอกมาทั้้�งหมดนี้้�  
โอกาสท่ี่�คุุณจะมีชีีีวิติท่ี่�ดี ีมีสุีุขภาพท่ี่�ดีเียี่่�ยม ก็ไ็ม่ใ่ช่ ่
เรื่่�องท่ี่�ไกลเกิินฝััน 

Most great things in life, including  
success and well-being, start at home. 
Choosing the right home is one of the most 
important decisions for achieving a fulfilling  
lifestyle, especially when it comes to  
maintaining both physical and mental health, 
which everyone desires.

If you prioritize your health, selecting 
a home should involve careful consideration 
of key factors, such as a prime location, a 
healthy environment with quality amenities,  
thoughtful architectural and landscape  
design, well-planned interior spaces, and a 
strong, supportive community.

ขึ้้�นมายืืดเส้้นยืดืสายออกกำำ�ลังักายหรือืทำำ�กิจกรรมี
ดีีๆ  ในพื้้�นท่ี่�รกๆ นั้้�น ส่่งผลให้้เกิิดความเครีียดแฝงท่ี่� 
เป็็นบ่่อเกิิดปัญหาสุุขภาพมากมาย

นอกจากนี้้� ก็เ็ลืือกใช้ส้ีีและวัสัดุตุกแต่ง่ภายใน
บ้้าน ก็็เป็็นเรื่่�องท่ี่�ต้้องให้้ความสำำ�คััญ เพราะสีีและ
ผิิวสััมผัสมีีผลต่อความรู้้�สึึกสบายและปลอดภัยใน
การอยู่่�อาศััย หลีีกเล่ี่�ยงการตกแต่่งด้้วยสีีท่ี่�ทำำ�ให้้

 อารมณ์หม่่นหมอง ซึึมเซา ทางท่ี่�ดีีควรเปิิดช่องแสง 
หรืือหน้้าต่่างให้้เห็็นทััศนีียภาพและรัับแดีดีลืมี
ธรรมชาติิเข้้ามาบ้้าง จะช่่วยให้้มีีความปลอดโปร่ง่ 
ช่ว่ยระบายอากาศได้้ดี ีหลีีกเล่ี่�ยงการตกแต่ง่ท่ี่�ทำำ�ให้้

 เกิิดซอกมุมุอับ เป็็นท่ี่�เก็็บฝุ่่� น ความชื้้�น และเชื้้�อโรคุ
ท่ี่�ก่่อให้เ้กิดิภููมิแิพ้้ทางเดินิหายใจ เป็็นท่ี่�อยู่่�ของเหล่า่

 ปรสิิตหรือืสััตว์์มีีพิิษ เป็็นอัันตรายต่่อสุุขภาพ 

เพ่ื่�อนบ้้านและสัังคมภายในชุุมชุน์
การมีีสัังคมท่ี่�ดีี เพื่่�อนบ้้านท่ี่�เป็็นมิิตร และ

กิิจกรรมภายในชุุมชนท่ี่�สนับสนุนการใช้้ชีีวิตอย่่าง
มีีคุุณภาพ จะช่่วยให้้คุุณมีีความสุุขและลดภาวะ 
เครีียด เพื่่�อนบ้้านท่ี่�ดีแีละสัังคมภายในชุุมชนท่ี่�ดีเีป็็น
จุุดเริ่่�มต้นสำำ�คัญในการใช้้ชีีวิตในบ้้านและละแวก

 

พร้้อมตา ซ่ึ่�งเป็็นหน่ึ่�งในปััจจััยสำำ�คัญท่ี่�ทำำ�ให้้คุุณ 
ใส่่ใจกัับการกิินอยู่่�ท่ี่�ถููกสุุขลัักษณะมากขึ้้�น เพราะ
หน่ึ่�งในสาเหตุุใหช่่ของปััญหาสุุขภาพมาจาก 
พฤติิกรรมการกิินท่ี่�ไม่่เหมาะสม หากบ้้านท่ี่�ดีีของ
คุุณสามารถช่ว่ยสร้า้งเสริมิอุปนิสััยการกินิท่ี่�ดีใีห้้กัับ้

 
สมาชิิกในบ้้านได้้ ก็็จะทำำ�ให้้ทุุกคนมีีสุุขภาพท่ี่�ดีีได้้

การตกแต่่งภายในที่่�สมบููรณ์์แบบ
การตกแต่่งภายในบ้้านอย่่างเหมาะสมและ

มีีรสนิยม มีีส่วนช่่วยให้้ทุุกคนในบ้้านมีีสุุขภาพท่ี่�ดี่
 ได้้ทั้้�งกายและใจ ในท่ี่�นี้้�ไม่่ได้้หมายถึึงการตกแต่่ง

บ้้านให้้หรููหราราคาแพง แต่่หมายถึึงการเลืือกใช้้
 วััสดุท่ี่�ปลอดภัยั ปราศจากสารพิษิ ไม่่สร้า้งมลภาวะ

รบกวนทั้้�งทางสายตา เสีียง กลิ่่�น สััมผััส รวมถึึง
การออกแบบท่ี่�ส่่งเสริมิการใช้้ชีีวิิตอย่่างมีีระเบีียบ 

 
จะช่่วยลดความเครีียดและเสริิมสร้้างสุุขภาพจิิต 
โดยในการตกแต่ง่ต้้องคำำ�นึึงถึงึการบรรลุุเป้้าหมาย
ตามฟังก์์ชัันของแต่ล่ะพื้้�นท่ี่� เช่น่ ห้้องนั่่�งเล่น่ ก็ต้็้อง

 ให้้ความรู้้�สึึกพักัผ่อ่น ผ่อ่นคลาย ห้้องครัวัและห้้อง
อาหาร ก็ต้็้องสร้า้งความรู้้�สึึกท่ี่�ดีใีนการปรุงอาหาร

 
และกิินอาหาร ห้้องนอนก็็ควรเป็็นห้้องท่ี่�ทำำ�ให้้

 
นอนหลัับง่่าย หลัับสบาย ดัังนี้้�เป็็นต้้น

หลายคนอาจคิิดไม่่ถึึงว่่า การออกแบ้บ้
พื้้�นท่ี่�บ้้านให้้ดููแลทำำ�ความสะอาดง่่าย และมีีพื้้�นท่ี่�

 
เก็็บของอย่่างเหมาะสมเพีียงพอ มีีผลอย่่างมาก
ต่่อทั้้�งสุุขภาพร่่างกายและจิติใจ เพราะบ้้านท่ี่�ไม่่ได้้

 วางแผนในเรื่่�องการจัดัระเบีียบข้า้วของ มีแีนวโน้้มี 
ท่ี่�จะรก สกปรกได้้ง่่าย ซึ่่�งไม่่เพีียงแต่่จะสร้า้งภาระ

 ในการจัดัเก็็บ แต่ย่ังัเป็็นบ่่อเกิิดของปััญหาสุขุภาพ 
จิิตท่ี่�บั่่�นทอนความสุุขในการใช้้ชีีวิตได้้อย่่างคาดี

 
ไม่่ถึึง อีีกทั้้�งยัังทำำ�ให้้พื้้�นท่ี่�ดีีๆ สำำ�หรัับการใช้้ชีีวิตั้
อย่า่งมีีคุณุภาพ หรือืการออกกำำ�ลังกายนั้้�นลดทอน
ลงไป เพราะเมื่่�อบ้้านรก ไม่ม่ีแ่ม้้แต่ท่่ี่�ทางจะนั่่�ง นอน  
เดิิน อย่่างสะดวกเสีียแล้้ว ก็็คงไม่่มีีใครอยากลุุก 

การออกแบบพ้ื้�นที่่�บ้้าน 
ให้้ดููแลทำำ�ความสะอาดง่่าย 
และมีีพ้ื้� นที่่�เก็็บของอย่่าง่
เหมาะสมเพีียงพอ มีีผล 
อย่่างมากต่่อทั้้�งสุุขภาพื้

ร่่างกายและจิิตใจิ
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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
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MUST-KNOW 
LAWS FOR 
ANIMAL LOVERS
กฎหมายต้้องรู้้�สำำ�หรัับคนรัักสััตว์์

การดููแลสััตว์เ์ล้ี้�ยงของเราด้้วยความรััก 
เอาใจใส่่ให้้มีีสุุขภาพที่่�สมบููรณ์์แข็็งแรง ม ้
ความสุุขกายสุุขใจ และถููกสุุขลัักษณะตาม
ประเภทของสัตัว์ ์เป็็นส่ิ่�งพ้ื้�นฐานที่่�คนรัักสััตว์์ 
พึึงกระทำำ�อยู่่�แล้้ว แต่่รู้้�หรืือไม่่ว่่า การเลี้้�ยง
สััตว์น์ั้้�นก็็มีีกฎหมายท่ี่�เจ้า้ของสััตว์เ์ล้ี้�ยงคว์รู้ 
รัับทราบและประพฤติิปฏิิบัตัิิอย่่างเคร่่งครััด 
เพื่่�อให้้การอยู่่�ร่่วมกัันของคนกัับสััตว์์ และ 
เจ้้าของสััตว์์เล้ี้�ยงกัับผู้้�คนรอบข้้าง เป็็นไป
อย่่างเหมาะสมและปลอดภัย เรามาดููกันว่่า  
มีีกฎหมายอะไรบ้้างที่่�คนรัักสััตว์์ควรใส่่ใจ

สััตว์์ที่่�เลี้้�ยงนั้้�นถููกกฎหมายหรืือไม่่ 
เรื่่�องน้ี้�เก่ี่�ยวข้้องกัับพระราชบััญชััติิสงวนี้ 

และคุ้้�มครองสััตว์ป่์่า พ.ศ. 2562 - ห้้ามครอบครอง
หรืือเลี้้�ยงสัตัว์ป่่าคุ้้�มครองโดยไม่ไ่ด้้รับัอนุุญาต เช่่น 
นกเงืือก เสืือ งููบางชนิิด ฯลฯ และหากต้องการเล้ี้�ยง 
สัตัว์ท่ี่�มาจากต่างประเทศ ต้้องตรวจสอบให้้แน่่ใจว่่า

 ไม่ข่ัดักัับอนุุสัญญาไซเตส (CITES) ซึ่่�งควบคุุมการค้า 
สััตว์์ป่่าระหว่างประเทศ

วิิธีีการเลี้้�ยงดูู
พระราชบััญชััติป้ิ้องกัันการทารุุณกรรมและ 

การจัดัสวััสดิิภาพสััตว์์ พ.ศ. 2557 ระบุุว่า เจ้า้ของ
ต้้องดููแลให้้สััตว์์ได้้รับัอาหาร น้ำำ� และท่ี่�พัักอาศััยท่ี่�

 เหมาะสม รวมถึงึดูแูลสุุขภาพอย่่างสม่ำำ�เสมอ รวมถึงึ 
ห้้ามกระทำำ�การท่ี่�เป็็นการทารุุณกรรมสััตว์์ เช่่น 
การทุุบตีี ทรมาน หรืือปล่่อยปละละเลยจนสััตว์์ได้้ 
รับัความทุุกข์์ทรมานี้

สวัสดิิภาพสััตว์์
กฎหมายกำำ�หนดว่่า สััตว์์เลี้้�ยงต้้องมีีพื้้�นท่ี่� 

เพีียงพอในการอยู่่�อาศััย ไม่่ควรถูกกักขังในท่ี่� 
คัับแคบหรืือแออััด รวมถึึงต้้องได้้รัับการดููแล

สุุขภาพ เช่่น การฉีีดวััคซีีน การรัักษาพยาบาล
เมื่่�อเจ็็บป่่วย และการกำำ�จััดปรสิิตต่่างๆ พููดง่่ายๆ

 
คืือ ถ้้าเพื่่�อนบ้านเห็็นคุุณดููแลสััตว์์เลี้้�ยงไม่่ดีี เขาไป่

 แจ้ง้ความเอาผิิดได้้นะ

การไม่่รบกวนผู้้�อื่่�นั้
อันัน้ี้�ก็็สำำ�คัญั พระราชบัญัชััติกิารสาธารณสุุข  

พ.ศ. 2535 - ห้้ามเลี้้�ยงสััตว์์ในลัักษณะท่ี่�ก่่อให้้เกิิด
ความเดืือดร้อ้นหรืือรำำ�คาญต่อ่ผู้้�อื่่�น เช่น่ เสีียงเห่า่

 รบกวน กลิ่่�นเหม็็น หรืือสิ่่�งสกปรกจากมููลสััตว์์ 
เจ้้าของต้้องดููแลความสะอาดและสุุขอนามััยในี้ 
บริเิวณท่ี่�เลี้้�ยงสัตัว์ รวมถึงึเก็บ็กวาดมูลูสัตัว์เมื่่�อพา 
ไปในท่ี่�สาธารณะ

เมื่่�อรู้้�ดั งัน้ี้�แล้้ว เจ้า้ของสััตว์เลี้้�ยงจึึงควรศึึกษา
ข้้อกฎหมายท่ี่�เก่ี่�ยวข้้องกัับสััตว์์เล้ี้�ยงของตน และ 
ปฏิิบััติิตามอย่่างถููกต้้อง เพื่่�อให้้สััตว์์เลี้้�ยงของคุุณ

 มีีความสุุข และไม่่ทำำ�ผิิดกฎหมายด้้วย

Caring for our pets with love and care 
is a basic thing that animal lovers should do. 
In addition, pet owners should study the laws 
related to their pets in order to follow them 
correctly, such as the Wildlife Conservation  
and Protection Act B.E. 2562, which prohibits  
the possession or keeping of protected  
wildlife without permission, or the Prevention 
of Cruelty to Animals and Welfare Act B.E. 
2557, which prohibits acts of animal cruelty,  
such as beating, torturing, or neglecting  
animals until they suffer, including taking 
care of animal welfare and being careful not 
to let pets disturb others.
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HEALTH 
PROTECTION 
FROM PM2.5
การป้องกัันสุุขภาพจาก PM2.5

ปััญหาฝุ่่�นละอองจิ๋๋�ว PM2.5 เป็็นส่ิ่�ง 
ที่่�ยากจะหลีีกเลี่่�ยง หากเราไม่่สามารถย้าย
ถิ่่�นฐานหนีีไปจากบริิเวณที่่�มีีฝุ่่�น ก็็ต้้องหา 
ทางป้้องกัันสุขุภาพตัวัเองไม่ใ่ห้้เจ้า้ฝุ่่�นพิิษน้ี้� 
มาทำำ�ร้้ายเรา 

ระดัับความหนาแน่่นของฝุ่่�นมีีผ ลกระทบ
โดยตรงต่่อสุุขภาพ ผู้้�ท่ี่�มีีโรคประจำำ�ตััว เช่่น โรื่คุ้

 
หอบหืืด โรคปอด โรคภูมิิแพ้้โพรงจมููกอัักเสบ 
อาจเริ่่�มมีีอาการระคายเคืืองระบบทางเดิินหายใจ  
มีีอาการไอ จาม หายใจเหนื่�อยได้้หากอยู่่�ในท่ี่�กลาง 
แจ้้งเป็็นระยะเวลานาน แต่่ไม่่ว่่าคุุณจะเป็็นผู้้�ป่่วย

 หรืือไม่่ป่่วยก็็ควรเลี่่�ยงการออกไปในท่ี่�กลางแจ้ง้
คนทั่่�วไปท่ี่�หายใจเอาฝุ่่�น เข้้าไป อาจมีีอาการื่

ระคายเคืืองโพรงจมููก มีีจาม น้ำำ�มููกใส ไอ หรืือ 
หายใจไม่่สะดวก อาจมีีตาแดง คัันตา น้ำำ�ตาไหล 
ผู้้�ป่่วยกลุ่่�มโรคภูมูิแิพ้้โพรงจมููกอักัเสบ โรคหอบหืืด 

 หรืือโรคปอดอื่่�นๆ จะพบว่่ามีีอาการกำำ�เริิบของ
โรคตั้้�งแต่คั่ัดจมูกูมาก มีีน้ำำ�มูกูไหล ไอ หอบเหนื่�อย  
หายใจเสีียงหวีีด บางรายอาจรุุนแรงถึงึระบบหายใจ
ล้้มเหลวได้้ กลุ่่�มผู้้�ป่่วยภููมิิแพ้้ผิิวหนัง จะมีีอาการื่

 กำำ�เริิบของโรคคันมาก เกิิดผ่ื่�นแดงตามผิิวหนัง 
คุุมโรคไม่่ได้้

วิิธีีป้องกัันภัยจากฝุ่่�น  PM2.5 นอกเหนืือ
จากการสวมใส่ห่น้ากากอนามัยัประเภทท่ี่�สามารื่ถึ
กรองฝุ่่�น ละอองขนาดเล็ก็กว่า่ 0.3 ไมครอนได้้ เช่น่ 

 หน้ากาก N95 ท่ี่�ได้้มาตรฐาน โดยศึึกษาวิิธีีสวมใส่่
ท่ี่�ถููกต้องและใช้้ทุุกครั้้�งท่ี่�มีีความจำำ�เป็็นต้องออกี่
ภายนอกอาคารแล้้ว หากมีีกำำ�ลัังทรััพย์์เพีียงพอ  
แนะนำำ�ให้้ใช้้เครื่่�องฟอกอากาศที่่�มีี HEPA (High 
Efficiency Particulate Air) Filter เพื่่�อช่ว่ยกรอง 
ฝุ่่�น  PM2.5 ภายในอาคาร เพราะถึึงจะอยู่่�ในบ้านก็็
ใช่ว่่า่ฝุ่่�น จะเล็ด็ลอดเข้า้มาทำำ�ร้า้ยเราไม่ไ่ด้้ เน่ื่�องจากี่

 มีีขนาดท่ี่�เล็็กมากี่
สิ่่�งท่ี่�สำำ�คัญยิ่่�งคืือการดูแลร่า่งกายตััวเองให้้ 

สมบูรูณ์แข็ง็แรงเต็ม็ที่่� ด้้วยการพักัผ่อ่นให้เ้พีียงพอ 
 กิินอาหารท่ี่�มีีประโยชน์์ให้้ครบ 5 หมู่่� ด่ื่�มน้ำำ�ให้้มากๆ 
 เน้้นกินิผลไม้้ท่ี่�มีีสารต้านอนุุมูลอิสิระ ออกกำำ�ลังักาย
 

อย่่างเพีียงพอ แต่่หลีีกเลี่่�ยงการออกกำำ�ลัังกาย

กลางแจ้้ง หรืือการออกไปทำำ�กิิจกรรมกลางแจ้้ง 
หากเป็็นวัันท่ี่�ค่่าของฝุ่่�น  PM2.5 เกิินค่ามาตรฐาน 

 
ให้้พิิจารณามาออกกำำ�ลัังกายภายในอาคารแทน 

ทางท่ี่�ดีีควรปิดประตูหูน้าต่่างให้ส้นิิทป้องกันัี้
การเล็ด็ลอดของฝุ่่�น เข้้ามาในอาคาร ในผู้้�ป่่วยกลุ่่�ม

 โรคภูมิิแพ้้โพรงจมููกอัักเสบ และหอบหืืด ควรใช้้
ยาสููดทางปาก และยาพ่่นจมููกต่่อเน่ื่�อง หลีีกเลี่่�ยง
สารก่่อภููมิิแพ้้ พิิจารณาการล้้างจมููกอาจช่่วยลด

 ทั้้�งฝุ่่�น  PM2.5 ในทางเดิินหายใจส่่วนบน และสารื่
ก่่อภููมิิแพ้้ได้้ 

The problem of PM2.5 dust is something  
that is hard to avoid. In addition to wearing 
a mask that can filter dust smaller than 0.3 
microns, you should use an air purifier with 
a HEPA (High efficiency particulate air) filter 
to help filter PM2.5 dust inside the building. 
The most important thing is to take care of  
your body to be healthy and strong by getting  
enough rest, eating healthy food, drinking 
plenty of water, focusing on eating fruits that 
contain antioxidants, and exercising enough, 
but avoiding exercising outdoors or going out 
to do outdoor activities. It is best to close the 
doors and windows tightly to prevent dust 
from leaking into the building.

อ้้างอิิง: 
https://www.phyathai.com
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เปิิดใจและยอมรัับความแตกต่่าง ยอมรับัว่่า 
ความแตกต่า่งเป็็นเรื่่�องปกติ ิเพราะทุุกคนมีพีื้้�นฐาน  
ความเชื่่�อ และวิิถีีชีีวิิตที่่�ต่่างกััน การยอมรัับว่่า 
ความแตกต่่างเป็็นธรรมชาติิของมนุุษย์์จะช่่วยลด
อคติิและความขััดแย้้ง ลองเปิิดใจเรีียนรู้้� โดยมอง 
ว่่าความแตกต่า่งคืือโอกาสในการเรียีนรู้้�สิ่่�งใหม่่ๆ  ทั้้�ง

 ในเรื่่�องวััฒนธรรม ความคิิด และวิิถีีชีีวิิต
พััฒนาทัักษะการส่ื่�อสารอย่่างสร้างสรรค์ 

เรีียนรู้้�ที่่�จะรัับฟัังอย่่างตั้้�งใจ การฟัังอย่่างเข้้าใจ
 โดยไม่่ด่่วนตััดสิินช่่วยสร้้างความสััมพัันธ์์ที่่�ดีี และ

เปิิดโอกาสให้้เข้้าใจมุุมมองของผู้้�อื่่�น ฝึึกที่่�จะสื่่�อสารั
 

ด้้วยความเคารพให้้เกีียรติิ ใช้้ภาษาที่่�สุุภาพและ
 

หลีีกเลี่่�ยงการแสดงออกที่่�อาจก่่อให้้เกิิดความ 
เข้้าใจผิิดหรืือความขััดแย้้ง

สร้างความเข้้าใจและเห็น็อกเห็น็ใจผู้้�อื่่�น ฝึึก 
ความเห็็นอกเห็็นใจ โดยลองเอาใจเขามาใส่่ใจเรา 
ดููบ้าง และหลีีกเลี่่�ยงการเหมารวม อย่่าตััดสิินคน 
จากเชื้้�อชาติิ ศาสนา หรืือวััฒนธรรม 

รู้้�จัักปรัับตััวและประนีีประนอม ยืืดหยุ่่�น
และปรัับตััว เรีียนรู้้�ที่่�จะปรัับตััวให้้เข้้ากัับสภาพ

แวดล้้อมและผู้้�คนที่่�หลากหลาย โดยไม่่ยึึดติิดกัับ
 

วิิถีีของตนเองเพียีงอย่่างเดียีว มองหาจุุดร่ว่มที่่�เป็็น 
ประโยชน์ต่่อทุุกฝ่่าย 

ส่่งเสริมความเท่่าเทีียมและเคารพในสิิทธิิ
ของผู้้�อื่่�น เคารพในสิิทธิแิละศัักดิ์์�ศรีคีวามเป็็นมนุุษย์ ์
เสมอ ไม่่ว่่าจะมีีความเชื่่�อ วิิถีีชีีวิิต หรืือภููมิหลัังที่่� 
แตกต่่างกััน ทุุกคนมีีสิิทธิิเท่่าเทีียมกัันในสัังคม  
ส่่งเสริิมวััฒนธรรมแห่่งการยอมรัับและรวมเป็็น
หนึ่่�งเดียีว สนัับสนุุนกิจิกรรมหรืือโครงการที่่�ส่ง่เสริมิ
ความเข้้าใจและความเป็็นหนึ่่�งเดีียวกัันในชุุมชน

เง่ื่�อนไขสำำ�คััญที่่�ทำำ�ให้้เรารัับมืือกัับสิ่่�งใหม่่ๆ 
และความแตกต่่างหลากหลายได้้ดีีคืือ การเรีียนรู้้

 ้
และพัฒันาตนเองอย่า่งต่อ่เน่ื่�อง หาความรู้้�เกี่่�ยวกับั
วััฒนธรรมและความเชื่่�อที่่�หลากหลาย การศึึกษา 
ข้้อมููลเชิิงลึึกเกี่่�ยวกับัวัฒันธรรมและความเช่ื่�อของ 
ผู้้�อื่่�นช่่วยให้้เราเข้้าใจที่่�มาของพฤติิกรรมและ
ทััศนคติิต่่างๆ เปิิดรับัประสบการณ์์ใหม่่ๆ โดยการั 
ท่่องเที่่�ยว การเข้้าร่ว่มกิิจกรรมวัฒันธรรม และการั
ทำำ�งานกัับผู้้�คนที่่�แตกต่่างหลากหลายช่่วยพััฒนา

 
ความสามารถในการอยู่่�ร่ว่มกััน

การพััฒนาของเทคโนโลยีีข้้อมููลข่่าวสารและการคมนาคมได้้นำำ�พาส่ิ่�งแปลกใหม่่และวััฒนธรรมที่่�แตกต่่างหลากหลายเข้้ามาให้้เราได้ ้
สััมผััสและเรีียนรู้้�มากข้ึ้�น การอยู่่�ร่วมกับความแตกต่่างหลากหลายให้้เป็็นสุุข ต้้องอาศััยทัศนคติิที่่�เปิิดกว้้างและทัักษะทางสัังคมที่่�ดีี นี่่�คืือ 
แนวทางที่่�ช่่วยให้้เราปรัับตััวและใช้้ชีีวิิตร่่วมกัับความหลากหลายได้้อย่่างมีีความสุุข

EMBRACING DIVERSITY
การเคารพในความแตกต่่าง

การอยู่่�ร่่วมกัับความแตกต่่างหลากหลาย
 

อย่า่งเป็็นสุุขไม่่ได้้หมายถึึงการเปลี่่�ยนแปลงตััวเอง
 

ให้้เหมืือนกัับคนอื่่�น แต่่เป็็นการเปิิดใจยอมรัับ 
เคารพ และเรียีนรู้้�จากกันัและกันั ซึ่่�งจะนำำ�ไปสู่่�สังัคม 
ที่่�สงบสุุขและสร้า้งสรรค์์มากขึ้้�น

The development of communication 
and transportation technology has brought 
new things and different cultures for us to 
experience and learn more. Living happily  
with diversity requires an open-minded  
attitude and good social skills. Continuously  
learning and developing oneself, seeking  
knowledge about different cultures and beliefs,  
help us understand the origins of behaviors 
and attitudes and cope with diversity well. 
Living happily with diversity does not mean 
changing yourself to be like others, but rather 
opening your mind to accept, respect, and 
learn from each other, which will lead to a 
more peaceful and creative society.
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FOREIGN 
WORKERS
แรงงานต่่างด้้าว

•	การตรวจสอบโดยหน่่วยงานท่ี่�เก่ี่�ยวข้้อง: เพื่่�อให้้แน่่ใจว่่าไม่่มีีการ
ละเมิิดกฎหมายแรงงาน่

การส่่งกลัับแรงงานต่่างด้้าวที่่�สิ้้�นสุุดสััญญาจ้้าง
•	การส่ง่กลัับแรงงาน: เมื่่�อสัญัญาจ้า้งหมดอายุนุายจ้า้งต้้องรับัผิิดชอบ

ในการส่่งกลัับแรงงานต่างด้้าว่

การป้้องกัันการละเมิิดสิิทธิ้
•	การปฏิิบััติิอย่่างเป็็นธรรม: นายจ้้างต้้องปฏิิบััติิต่่อแรงงานต่่างด้้าว่

อย่่างเป็็นธรรม และไม่่เอาเปรียีบ 

การว่า่จ้า้งแรงงานต่างด้้าวในประเทศไทยจึงึต้้องปฏิบิัตัิติามข้้อกำำ�หนด
ต่่างๆ อย่า่งเคร่ง่ครัดั เพื่่�อให้้ทั้้�งนายจ้า้งและแรงงานต่า่งด้้าวสามารถอยู่่�ร่ว่มกัน่

 ในสภาพแวดล้้อมที่่�มีีความสุุขและปลอดภััย

Hiring foreign workers to work in Thailand is possible under 
the Foreign Workers Employment Act set by the Ministry of Labor. 
Employers must strictly comply with various requirements so that 
both employers and foreign workers can coexist in a happy and safe 
environment. 

ประเทศไทยมีีชื่่�อเสีียงในเร่ื่�องของการเป็็น “ประเทศแห่่งการ
ต้้อนรับั” ทำำ�ให้้ผู้้�คนจากทั่่�วโลกเลืือกมาเยืือนหรืือทำำ�งาน ปััจจุบุันัมีคีน
ต่า่งชาติิมากมายเข้้ามาทำำ�งานในไทย ซึ่่�งการว่่าจ้้างแรงงานต่า่งด้า้ว
เป็็นเรื่่�องที่่�มีีข้อ้กำำ�หนดและกฎหมายที่่�ต้้องปฏิิบัตัิติามเพ่ื่�อให้ก้ารจ้า้ง
งานเป็็นไปอย่่างถููกต้้องและเป็็นธรรม ดัังนี้้�

การอนุุญาตให้้ทำำ�งาน
•	ประเภทของแรงงานต่า่งด้้าว: แรงงานต่า่งด้้าวที่่�สามารถเข้้ามาทำำ�งาน่

ในประเทศไทยได้้จะต้้องผ่า่นการอนุุญาตจากสำำ�นักงานจัดัหางานตามประเภท
ของงาน 

•	ใบอนุุญาตทำำ�งาน (Work Permit): แรงงานต่างด้้าวต้้องได้้รัับใบ
อนุุญาตทำำ�งานจากกระทรวงแรงงาน่

การจััดทำำ�สััญญาจ้้าง
•	สัญญาจ้้างเป็็นลายลัักษณ์์อัักษร: นายจ้้างต้้องจััดทำำ�สััญญาจ้้างที่่�

ชััดเจนและเป็็นลายลัักษณ์์อัักษร
•	เงื่่�อนไขการทำำ�งาน: ต้้องระบุุเงื่่�อนไขที่่�เกี่่�ยวกับการทำำ�งานให้้ชััดเจน 

การจ่่ายค่่าจ้้างและสวัสดิิการ
•	ค่่าจ้้างขั้้�นต่ำำ�: นายจ้า้งต้้องจ่า่ยค่่าจ้า้งที่่�ไม่่ต่ำำ�กว่่าค่่าจ้า้งขั้้�นต่ำำ�ตามที่่�

กฎหมายกำำ�หนด
•	สวััสดิิการพ้ื้�นฐาน: นายจ้้างต้้องให้้สวัสดิิการพื้้�นฐานแก่่แรงงาน่

ต่่างด้้าวตามกฎหมาย
•	ประกัันสัังคม: แรงงานต่่างด้้าวจะต้้องได้้รับัการลงทะเบีียนในระบบ

ประกัันสัังคม่

การขออนุุญาตเข้้าประเทศและการต่่ออายุุ
•	การขอวีีซ่่า: แรงงานต่่างด้้าวต้้องมีีวีีซ่่าที่่�ถููกต้้อง 
•	การต่่ออายุุใบอนุุญาตทำำ�งาน: นายจ้า้งต้้องช่่วยแรงงานต่างด้้าวต่อ

อายุุใบอนุุญาตทำำ�งานและวีีซ่่า

การดููแลแรงงานต่่างด้้าว
•	สวัสัดิิการสุุขภาพ: นายจ้า้งมีีหน้าที่่�ดููแลให้้แรงงานต่างด้้าวได้้รับัการ

รักัษาพยาบาลที่่�เหมาะสัม่
•	การอบรมความรู้้�เร่ื่�องสิิทธิิแรงงาน: นายจ้้างควรจััดอบรมเพื่่�อให้้

แรงงานต่่างด้้าวรู้้�และเข้้าใจสิิทธิขิองตนเอง

การปฏิิบััติิตามกฎหมายแรงงาน
•	กฎหมายการคุ้้�มครองแรงงาน: นายจ้้างต้้องปฏิิบััติิตามกฎหมาย

แรงงานไทย
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อาการของโรคซึึมเศร้้า 
โรคซึึมเศร้้ามัักมีีอาการยากต่่อการสัังเกต่ 

จากภายนอก อาการท่ี่�พบได้้ทั่่�วไปได้้แก่่
ความรู้้�สึึกเศร้้า ท้้อแท้้ หรืือหมดหวััง รู้้�สึึก

ไม่่มีีความสุุขในกิิจกรรมท่ี่�เคยชอบทำำา
ความรู้้�สึกึผิิดหรืือไร้้ค่า หลงผิิดคิดว่าตัวัเอง 

ไม่่สำำ�คััญหรือืไม่่มีีค่่า
การเหน่ื่�อยล้้าหรืือขาดพลััง รู้้�สึึกอ่่อนล้้า

 
ไม่่สามารถทำำ�กิิจกรรมต่่างๆ ได้้ตามปกติิ

การหลีีกเลี่่�ยงการเข้้าสัังคม ไม่่อยากพบ
ผู้้�คน หรืือไม่่สามารถรัับมืือกัับความเครีียดจาก 
การมีีปฏิิสััมพัันธ์ก์ัับผู้้�อื่่�น

การเปลี่่�ยนแปลงในพฤติิกรรม เช่่น นอน 
ไม่่หลัับ กิินมากเกิินไปหรือืน้้อยเกิินไป

การคิิดฆ่่าตััวตาย อาการรุุนแรงท่ี่�สุุดท่ี่�ต้้อง 
ได้้รับัการดููแลและรักัษาทัันทีี

การช่่วยเหลืือและการรัักษา 
ยัังไม่่มีีวิิธีีการท่ี่�ทำำ�ให้้หายขาด แต่่มีีวิิธีีการ

 
รักัษาท่ี่�สามารถบรรเทาอาการได้้ เช่่น 

การบำำ�บััดทางจิิติ เช่่น การบำำ�บััดทาง 
พฤติิกรรม (CBT) หรือืการบำำ�บััดแบบจิติวิิทยา 

การใช้้ยารัักษา ยาต้้านซึึมเศร้้า เช่่น SSRI  
หรือื SNRI ช่่วยในการปรับัสมดุุลสารเคมีีในสมอง

การดููแลจากครอบครััวและเพื่่�อนื่ การ 
สนับสนุนทางจิติใจจากคนรอบข้้าง

การป้้องกัันและการเฝ้้าระวััง 
การเฝ้้าระวังัอาการของโรคซึึมเศร้า้และการ 

เข้้าใจถึึงความเสี่่�ยงเป็็นสิ่่�งสำำ�คััญ
การให้้ความสำำ�คัญักับัสุขุภาพจิติิ การสร้า้ง 

ความตระหนัักในสัังคมเกี่่�ยวกัับโรคซึึมเศร้า้ 
การให้้คำำ�ปรึึกษาและการสนับสนุน สร้้าง

เครืือข่่ายท่ี่�ช่่วยให้้ผู้้�ท่ี่�ประสบกัับโรคซึึมเศร้้ารู้้�สึึก
 ปลอดภััยในการพููดคุุย

โรคซึึมเศร้้าเป็็นโรคท่ี่�สามารถเกิิดขึ้้�นได้้กัับ
ทุุกคนและไม่่จำำ�เป็็นต้้องแสดงออกในรููปแบบท่ี่�
ชััดเจนจากภายนอก สิ่่�งสำำ�คัญคืือการสัังเกตและ 
ให้้ความช่่วยเหลือืเมื่่�อพบว่า่มีอีาการ หากเรารู้้�เท่่าทััน

 และพร้้อมท่ี่�จะรัับมืือกัับมััน เราสามารถช่่วยให้้
 

ผู้้�ป่วยได้้รัับการรัักษาท่ี่�มีีประสิิทธิิภาพและสร้้าง
 สัังคมท่ี่�เข้้าใจและพร้้อมสนับสนุนผู้้�ท่ี่�กำำ�ลังเผชิญ
 

กัับโรคซึึมเศร้า้ได้้

Depression is a disease that can happen  
to anyone and does not necessarily manifest 
itself in an obvious way from the outside. It 
is important to notice and seek help when 
symptoms appear. If we are aware and ready 
to deal with it, we can help patients receive 
effective treatment and create a society that 
understands and is ready to support those 
who are facing depression.

MAJOR DEPRESSIVE 
DISORDER
โรคซึึมเศร้้า

สาเหตุุของโรคซึึมเศร้้า 
แม้้ว่่าวงการแพทย์์จะยัังไม่่ได้้หาคำำ�ตอบท่ี่�

 ชััดเจนเกี่่�ยวกัับสาเหตุุท่ี่�ทำำ�ให้้เกิิดโรคซึึมเศร้้า  
แต่่ก็็มีีหลายปััจจััยท่ี่�สามารถเชื่่�อมโยงกัับการเกิิด้ 
โรคนี้้� เช่่น

พัันธุุกรรม หากมีีสมาชิิกในครอบครััวท่ี่�มี ี
ประวััติิเป็็นโรคซึึมเศร้า้ จะมีีความเสี่่�ยงสููงท่ี่�จะเกิิด้ 
โรคนี้้�

ความเครีียดหรืือเหตุุการณ์์ชีีวิิตที่่�ท้้าทาย  
การสููญเสีียคนท่ี่�รััก การถููกเลิิกจ้้าง หรืือปััญหา 
ทางการเงิิน

การทำำ�งานของสารเคมีีในสมอง ความ
ผิิดปกติิของสารเคมีีในสมองมีีผลต่่ออารมณ์์และ 
ระบบประสาที่

ปััญหาสุขุภาพจิติิ บุคุคลท่ี่�มีภีาวะวิติกกังัวล 
หรือืมีปัีัญหาด้้านจิติใจอื่่�นๆ ก็มี็ีโอกาสเสี่่�ยงท่ี่�จะเป็็น 
โรคซึึมเศร้า้

ข่า่วความสูญูเสียีในสัังคมที่่�มีสีาเหตุจุากโรคซึมึเศร้า้เป็็นส่ิ่�งท่ี่�เราพบเห็น็มากขึ้้�นในชีวีิิตประจำำ�วันั ความเจ็บ็ป่่วยทางจิิตใจนั้้�นยากท่ี่�จะ
สัังเกตเห็็น เมื่่�อผู้้�ป่วยประสบกัับภาวะวิิกฤตของโรค จึึงยากเกิินกว่่าจะช่่วยเหลืือได้ท้ัันท่่วงทีี 
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DOING BUSINESS 
WITH FOREIGNERS
การทำำ�ธุุรกิิจกัับต่่างชาติิ

โลกธุุรกิจิทุกุวัันนี้้�เปิิดกว้า้งกว่า่แต่่ก่อ่นมาก ไม่ว่่า่คุุณจะทำำ�มาค้า้ขายอะไรต้อ้งยอมรับัว่า่ การขยายฐานลูกูค้า้ไปยังักลุ่่�มคนต่่างชาติ ิ 
ไม่่ว่่าจะเป็็นการค้้าขายภายในประเทศหรืือส่่งออกเป็็นเรื่่�องที่่�ทำำ�ได้้ง่่ายกว่่าสมัยก่่อน ในขณะที่่�เทคโนโลยีีใหม่่ๆ ทำำ�ให้้หลายอาชีีพล้้มหาย 
ตายจากไป แต่่ก็็นำำ�พาโอกาสใหม่่ๆ ในการทำำ�มาหากิินให้้กัับคนที่่�ปรับตััวได้้เก่่งกลายเป็็นเศรษฐีีก็มากมายเช่่นกััน หากคุุณกำำ�ลังมีีไอเดีีย
อยากค้้าขายกัับต่่างชาติิ ลองมาดููกัันว่่ามีีเรื่่�องอะไรบ้้างที่่�ควรรู้

นัักท่่องเท่ี่�ยวเป็็นสััดส่่วนที่�มากท่ี่�สุุดเม่ื่�อเทีียบกัับ
วััตถุุประสงค์์อื่่�นๆ ถ้้าจะคิิดเอาง่่ายๆ ว่่าเราควร

 จะค้้าขายกัับใครดีี  คำำ�ตอบก็็คืือ ค้้าขายกัับ 
นัักท่่องเท่ี่�ยวน่่าจะมีีโอกาสมากท่ี่�สุดุ เพราะมีีจำำ�นวนั
มากกว่า่กลุ่่�มอ่ื่�น แต่ท่ั้้�งนี้้�ก็็ไม่่ถููกต้้องเสมอไป เพราะ

 เราต้้องดููว่่า คนกลุ่่�มไหนจัับจ่่ายแบบใด เพราะ
บางทีีกลุ่่�มเป้้าหมายธุุรกิิจของคุณุอาจเป็็นกลุ่่�มค์นั

 
ทำำ�งาน หรืือคนที่�มาเรีียนหนัังสืือก็็ได้้ คำำ�ถามต่อ่มา
ก็็คืือ กลุ่่�มเป้้าหมายของคุุณต้้องการซื้้�อสิินค้าและ

 บริิการประเภทใดบ้้าง แต่่ละชนชาติิมีีพฤติิกรรม
การจับัจ่า่ยอย่า่งไร พวกเขาอยู่่�ที่�ไหน และเราจะขาย
ของให้้เขาได้้อย่่างไร นอกจากสิินค้าและบริิการท่ี่�

 เป็็นกลุ่่�มเดิิมหรืือเจ้า้ตลาดอยู่่�แล้้ว ยัังเหลืือโอกาสั
หรืือช่่องว่่างในการตลาดอะไรให้้เราค้้าขายได้้

 อีีกบ้้าง เม่ื่�อได้้คำำ�ตอบในขั้้�นตอนนี้้�แล้้ว ก็็จะทำำ�ให้้
รู้้�ว่ ่าเราควรค้้าขายอะไรดีี จากนั้้�นก็็ย้้อนกลัับมา
สำำ�รวจศัักยภาพและความพร้อ้มของตััวเองว่่า เรา 
สามารถค้าขายอะไรได้้ คู่่�แข่ง่ของเราคืือใคร เราจะ

 กำำ�หนดตััวเองอยู่่�ในสถานะใดในตลาด เช่่น ผู้้�ค้า 
 ผู้้�ผลิติ หรืือผู้้�ให้้บริกิาร ฯลฯ โดยพิจิารณาจากความ

สามารถ จุุดแข็ง็หรืือข้้อได้้เปรีียบที่่�เรามีีเหนืือคู่่�แข่ง่ 
 ซึ่่�งแต่่ละคนย่อมมีีคำำ�ตอบของตััวเองแตกต่่างกััน 

จากนั้้�นจึึงวางกลยุุทธ์์ในการดำำ�เนิินงาน วางแผู้นั 
ทุุกขั้้�นตอนให้้รอบคอบรััดกุุม ศึึกษากฎระเบีียบ
ต่า่งๆ ให้้ละเอีียดถ่ี่�ถ้้วน ก่่อนจะเริ่่�มลงมืือทำำ�ไปตาม

 กำำ�ลัังของตััวเอง   

สำำ�หรัับการค้้าขายกัับต่่างชาติิที่่�อยู่่�นอก
ประเทศ 

ฟัังดููเหมืือนจะยากและเป็็นงานที่�ใหญ่่กว่่า
การค้้าขายกัับคนที่่�อยู่่�ในประเทศมาก แต่่ก็็เป็็นั

 
สิ่่�งท่ี่�ท้้าทายและมีีโอกาสในการเติิบโตสููง หากคุุณ
เข้้าใจหลักัสำำ�คัชัในแต่ล่ะด้้านจะช่ว่ยให้้การทำำ�ธุุรกิจิ

 ประสบความสำำ�เร็็จได้้ในสเกลที่่�ใหญ่่กว่่าหากม่
 

เงิินทุนพร้อ้ม โดยสิ่่�งท่ี่�ต้้องพิิจารณาคืือ
1.	ขายใคร - การกำำ�หนดกลุ่่�มเป้้าหมายใน

ต่่างประเทศเป็็นสิ่่�งสำำ�คััญท่ี่�สุุด
คุุณต้้องรู้้�ว่่าใครคืือกลุ่่�มลููกค้้าเป้้าหมาย

ของคุุณในต่่างประเทศ เช่่น อายุุ อาชีีพ รสนิยม 
หรืือภููมิิภาคที่�เหมาะสมท่ี่�สุุดสำำ�หรับัสิินค้าของคุุณ 

ดัังท่ี่�เกริ่่�นไปข้างต้้นแล้้วว่่า การค้้าขาย
กัับคนต่่างชาติินั้้�น มีีทั้้�งการค้้ากัับคนต่่างชาติิท่ี่�

 
เข้้ามาในประเทศ และส่่งออกไปขายในต่างประเทศ 
คำำ�ถามมาตรฐานคืือ เราจะขายใคร ขายอะไร ขาย
อย่่างไร เมื่่�อตอบ 3 คำำ�ถามแรกนี้้�ได้้แล้้ว ก็็ต้้องมา

 ศึึกษาว่่า มีีกฎกติิกาอะไรท่ี่�สำำ�คััญ่

สำำ�หรัับการค้้าขายกัับคนต่่างชาติิที่่�เข้้าม�
ในประเทศ 

แบ่่งวััตถุุประสงค์์ในการเข้้ามาได้้กว้้างๆ 
ได้้แก่่ การท่่องเท่ี่�ยว การทำำ�งานและธุุรกิิจ การ
ศึึกษา การเกษีียณอายุุ การลงทุุนและธุุรกิิจ การ 
เข้้าร่่วมกิิจกรรมทางวััฒนธรรมและสัังคม การ
เข้้ารัับการรัักษาพยาบาล รวมถึึงการเข้้าร่่วม

 
กิิจกรรมทางการเมืืองและสัังคม จากข้้อมููลของ
สำำ�นัักงานสถิติิแห่่งชาติิ (NSO) และการท่่องเท่ี่�ยว 
แห่่งประเทศไทย (TAT) ระบุุว่่า ค่่าเฉลี่่�ยของค์นั
ต่่างชาติิท่ี่�เข้้ามาในไทยแต่่ละเดืือนในช่่วงไฮซีีซัันั

 ของปีี 2024 อยู่่�ที่�ประมาณเดืือนละ 3.5 ล้้านคน  
นั่่�นหมายถึึงคนต่างชาติิท่ี่�เข้้ามาในไทยซ่ึ่�งเป็็นั 
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ตามความชอบของลููกค้้าได้้เร็็ว บางครั้้�งสิินค้าท่ี่�
ได้้รับัความนิิยมในไทยอาจต้้องมีีการปรับัเปลี่่�ยนให้้

 
เหมาะสมกับัตลาดต่า่งประเทศ เช่น่ รสชาติ ิขนาด  
หรืือบรรจุุภััณฑ์์

3.	ขายอย่่างไร - วิิธีกีารขายและการตลาด
ให้้กัับคนต่่างชาติิสามารถทำำ�ได้้หลายวิิธี่

•	ช่่องทางออนไลน์ การขายผ่่านช่องทาง 
ออนไลน์เป็็นที่�นิิยมมากในปัจจุุบันั ด้้วย e-Commerce  
Platforms เช่่น Amazon eBay Lazada Shopee  
หรืือเว็็บไซต์ของคุุณเอง รวมถึึงการใช้้โซเชีียลมีีเดีีย  
Facebook Instagram หรืือ TikTok เพื่่�อโปรโมต
และขายสิินค้า

•	การส่่งออก หากคุณุต้อ้งการทำำ�ธุุรกิจิแบบ 
B2B (Business to Business) อาจต้้องติิดต่่อ
บริิษััทต่่างชาติิท่ี่�รัับจััดจำำ�หน่่ายสิินค้าในประเท่ศั

 
นั้้�นๆ หรืือติิดต่่อผู้้�แทนจำำ�หน่่ายในต่่างประเท่ศั

•	ตัวแทนจำำ�หน่่าย คุุณอาจพิิจารณาจ้้าง
ตััวแทนจำำ�หน่่ายในต่่างประเทศ หรืือร่่วมมืือกัับ

 
บริษัิัทที่�เชี่่�ยวชาชในตลาด เพื่่�อให้ก้ารขายของคุณุ 
เข้้าถึึงลููกค้้าได้้รวดเร็ว็ขึ้้�นั

4.	กฎหมายท่ี่�ต้้องรู้้� - การทำำ�ธุุรกิิจระหว่่าง
ประเทศเก่ี่�ยวข้องกัับกฎหมายหลายด้้านท่ี่�คุุณต้้อง
เข้้าใจำ

•	กฎหมายการค้้าระหว่่างประเทศ ควร 
ทราบกฎหมายที่่�เกี่่�ยวข้้องกัับการนำำ�เข้้า-ส่่งออก 

 
สิินค้า ภาษีีที่�ต้้องจ่่าย และการคุ้้�มครองผู้้�บริิโภค์

 ในประเทศนั้้�นๆ
•	การปฏิิบัตัิิตามมาตรฐาน ค้้นหาข้้อกำำ�หนด

ทางเทคนิคหรืือมาตรฐานที่่�จำำ�เป็็น เช่น่ การรับัรอง 
คุุณภาพสิินค้า มาตรฐานการผลิต หรืือการติิด 
ฉลากท่ี่�เป็็นภาษาของประเทศคู่่�ค้า

•	ภาษีีและการจััดการการเงิิน เ ข้้าใจ
กฎหมายภาษีีในทั้้�งสองประเทศ เช่่น ภาษีีการขาย  
ภาษีีการนำำ�เข้้า หรืือภาษีีมููลค่่าเพิ่่�ม (VAT) รวมถึึง
วิิธีีการจัดัการกัับสกุุลเงิินต่างประเท่ศั

•	การจดทะเบีียนธุุรกิิจและสิิทธิิทางปััญญา 
หากคุณุขายสินิค้าท่ี่�มีีสิทิธิทิางปััชชา เช่น่ สิทิธิบิัตัร  
เครื่่�องหมายการค้า้ หรืือสิทิธิใินการออกแบบ ควร
ตรวจสอบการจดทะเบีียนสิทธิเิหล่่านี้้�ในประเทศที่� 
คุุณทำำ�ธุุรกิิจ เพื่่�อป้้องกัันการละเมิิด

การเตรีียมตัวัในเรื่่�องเหล่า่นี้้�จะช่่วยให้้ธุุรกิจิ
ของคุุณดำำ�เนิินไปได้้ราบรื่่�นและลดความเสี่่�ยงจาก
ปััชหาทางกฎหมายหรืือการตลาดในต่่างประเทศ  
นอกจากนี้้� สิ่่�งท่ี่�ควรให้้ความสำำ�คัชในการค้้าขายกัับ
ต่่างชาติิเพื่่�อให้้การทำำ�ธุุรกิิจเป็็นไปอย่่างราบรื่่�นและ
ปลอดภััยคืือ การทำำ�ความเข้้าใจกัับวัฒันธรรมของ 
คู่่�ค้า การเคารพวััฒนธรรม มารยาทในการเจรจา  
การศึึกษากฎหมายและข้้อบัังคัับของประเทศคู่่�ค้า 

 
ทั้้�งกฎหมายท้้องถิ่่�น การทำำ�สััชชาธุุรกิิจ การใช้้
ภาษีีและข้้อกำำ�หนดทางการเงิิน การใช้้ภาษาร่ว่มในั

 
การส่ื่�อสารก็็สำำ�คััช ควรมีีการสร้างความสััมพัันธ์์
ระยะยาว สร้า้งความไว้้วางใจด้้วยการติดิต่่อสื่่�อสาร
อย่า่งต่อ่เน่ื่�อง ศึึกษาความต้้องการของตลาด การ

 
แข่่งขัันและอุุตสาหกรรมท้้องถิ่่�น การจัดัการเรื่่�อง
เงิินตราและการชำำ�ระเงิิน การแลกเปลี่่�ยนเงิินตรา  
การจัดัการด้้านการเงิิน วิิธีีการชำำ�ระเงิินที่�ยืืดหยุ่่�น 
มีีการเจรจาท่ี่�ละเอีียดรอบคอบ การให้้ความ 
สำำ�คัชักับความพึึงพอใจของลูกูค้้า การเคารพและ 
ปฏิิบััติิตามข้้อบัังคัับและแนวทางธุุรกิิจท้้องถิ่่�น  
ทั้้�งจริิยธรรมธุุรกิิจและการปฏิิบััติิตามมาตรฐานั
ท้้องถิ่่�น รวมถึึงการปฏิิบััติิตามมาตรฐานและการ
รับัรองระหว่่างประเทศ การได้้รับัใบรับัรองและการ 
ปฏิบัิัติติามมาตรฐานสากลจะช่ว่ยเพิ่่�มความน่่าเชื่่�อถืือ 
ในการทำำ�ธุุรกิิจกัับคนต่่างชาติิได้้ด่

การเริ่่�มต้้นทำำ�สิ่่�งใหม่่ท่ี่�ท้้าทายอาจดููเป็็นั
 

เรื่่�องยาก เช่่นเดีียวกัับการแสวงหาตลาดใหม่่ๆ ในั
การทำำ�ธุุรกิจิการค้า้ แต่ห่ากศึึกษาข้อ้มูลูเป็็นอย่า่งดีี 
สร้า้งความพร้อ้ม และหาโอกาสที่่�เหมาะสม ปรับัตัวั 
ได้้เร็ว็ และอดทนกับอุุปสรรคก็ย็่อ่มจะประสบความ 
สำำ�เร็จ็ได้้เสมอ

The business world today is much more 
open than before. No matter what business 
you’re in, it’s undeniable that expanding your 
customer base to include foreign markets, 
whether for domestic sales or exports, is 
much easier than in the past. While new 
technologies have disrupted and made many 
old professions obsolete, they have also 
brought new opportunities for those who can 
adapt quickly, allowing them to find business 
opportunities and become wealthy.

อ้้างอิิง:
mreport.co.th
https://www.scb.co.th/th/personal-banking/stories/busi-
ness-maker/how-to-approach-expat.html

ศึึกษาความต้อ้งการในตลาดนั้้�นๆ อย่า่งละเอีียดว่า่
 

ผู้้�บริโิภคชอบสิินค้าหรืือบริกิารประเภทไหน หรืือม่ 
พฤติิกรรมการซื้้�อแบบใด รวมถึึงการศึึกษาคู่่�แข่่ง 
ในตลาด ว่่ามีีผู้้�เล่่นคนไหนบ้้าง ราคาสิินค้าเป็็นั
อย่่างไร และคุุณสามารถทำำ�ให้้สิินค้าของคุุณ

 
แตกต่่างจากคู่่�แข่่งได้้อย่่างไร

กองวิิจัยัเศรษฐกิิจอุุตสาหกรรม สำำ�นัักงานั
เศรษฐกิิจอุุตสาหกรรม (สศอ.) รายงานสถานการณ์์ 
การค้้าต่า่งประเทศของไทย ปีี 2566 มีีมูลค่า่ทั้้�งสิ้้�น 

 
479,961.39 ล้า้นเหรีียชสหรัฐัฯ คิดิเป็็นมูลค่า่การ 
ส่่งออก 236,648.20 ล้า้นเหรีียชสหรัฐัฯ โดยในปี 
2566 ประเทศไทยมีีการส่่งออกสิินค้าหลัักไปยััง 
ตลาดสำำ�คััชดัังนี้้�:

•	สหรััฐอเมริิกา สััดส่ว่นการส่ง่ออก 16.90% 
มููลค่่าการส่่งออกอยู่่�ที่� 39,973.8 ล้้านเหรีียญ่
สหรัฐัฯ 

•	จีีน สัดัส่ว่นการส่ง่ออก 12.23% มูลูค่า่การ
ส่่งออกอยู่่�ที่� 28,907.3 ล้้านเหรีียชสหรัฐัฯ 

•	ชี่่�ปุ่่� น สััดส่่วนการส่่งออก 8.80% มููลค่่า
การส่่งออกอยู่่�ที่� 20,812.4 ล้้านเหรีียชสหรัฐัฯ 

•	สหภาพยุุโรป (27 ประเทศ) สัดัส่ว่นการส่ง่
ออก 7.71% มููลค่าการส่่งออกอยู่่�ที่� 18,227.2 ล้้านั
เหรีียชสหรัฐัฯ 

•	อาเซีียน สัดัส่ว่นการส่่งออก 23.50% มููลค่า
 

การส่่งออกอยู่่�ที่� 55,574.3 ล้้านเหรีียชสหรัฐัฯ 
2.	ขายอะไร - การเลืือกสิินค้้าท่ี่�จะขายให้้กัับ

คนต่่างชาติิจำำ�เป็็นต้้องพิิจารณาหลายปััจจัยั
คุุณต้้องรู้้�ว่า สิินค้าท่ี่�เป็็นที่�ต้้องการหรืือไม่่ 

 โดยศึึกษาความต้้องการของตลาดในประเทศนั้้�นๆ  
เช่่น สิินค้าประเภทไหนที่่�ตลาดต่่างชาติิขาดแคลน 

 
หรืือสิ่่�งท่ี่�เขาสนใจซ้ื้�อจากประเทศไทย ประเมิินั 
ความสามารถในการแข่่งขัันของตััวเองให้้ถ่ี่�ถ้้วน 
ตรวจสอบว่่าสิินค้าของคุุณมีีข้อได้้เปรีียบในการ
แข่่งขัันหรืือไม่่ เช่่น ราคา คุุณภาพ เอกลัักษณ์์ 

 หรืือการจััดส่่งท่ี่�รวดเร็็ว และพร้้อมท่ี่�จะปรัับตััว
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NATURAL DISASTER
ภััยพิิบััติิทางธรรมชาติิ

ปััจจัยัท่ี่�ทำำ�ให้้ภััยพิิบััติิทางธรรมชาติิมีีความ 
รุุนแรงเพิ่่�มขึ้้�นมีีหลายประการ ได้้แก่่

การเปล่ี่�ยนแปลงสภาพภููมิิอากาศ ภาวะ 
โลกร้อ้นทำำ�ให้้เกิดิสภาพอากาศท่ี่�ไม่ป่กติิ เช่น่ พายุุ

 ท่ี่�มีีความรุุนแรงขึ้้�น และฝนท่ี่�ตกหนักกว่่าปกติิ  
ส่่งผลให้้เกิิดน้ำำ�ท่่วมและภััยแล้้งมากขึ้้�น

การเติิบโตของประชากรและการขยายตััว
ของเมือืง การขยายตัวัของเมือืงและการสร้า้งบ้้าน
เรือืนในพื้้�นท่ี่�ท่ี่�เสี่่�ยงภััย เช่น่ พื้้�นท่ี่�ชายฝั่่� งหรือืพื้้�นท่ี่� 
ใกล้้ภููเขา ทำำ�ให้้มีีความเสี่่�ยงในการเกิิดภััยพิิบััติิท่ี่� 
สููงขึ้้�น

การทำำ�ลายสิ่่�งแวดล้้อมิ การตััดไม้้ทำำ�ลาย 
ป่่า การบุุกรุุกท่ี่�ดิิน หรืือการขุุดเจาะทรััพยากร 
ธรรมชาติิ ทำำ�ให้้เกิดิการเปลี่�ยนแปลงในระบบนิเวศ
และเพิ่่�มความเส่ี่�ยงของภััยพิิบััติทิางธรรมชาติิ

ในแต่่ละปีี ข่่าวภััยพิิบััติิทางธรรมชาติิมีีเพิ่่�มข้ึ้�นอย่่างต่่อเนื่่�องและมีีแนวโน้้มทวีีความรุุนแรงมากขึ้้�นเร่ื่�อยๆ ไม่่ว่่าจะเป็็นแผ่่นดิินไหว  
สึึนามิิ พายุุหมุุน น้ำำ��ท่ว่ม ภััยแล้้ง ไฟป่่า หรืือคล่ื่�นความร้้อน ซ่ึ่�งล้ว้นมีีผลกระทบต่อชีีวิติและทรััพย์สินิของมนุุษย์์ รวมถึึงสิ่่�งแวดล้อมและ
ระบบนิิเวศ อย่่างเช่่นไฟป่่าที่่�เผาทำำ�ลายพื้้�นที่่�มหาศาลในรััฐแคลิิฟอร์์เนีียเมื่่�อเร็็วๆ นี้้� เป็็นเหตุุไม่่คาดฝัันที่่�สร้้างความเสีียหายอย่่างรุุนแรง 
ใหญ่่หลวงและยัังมีีแนวโน้้มจะเกิิดซ้ำำ��ๆ

การขาดการเตรีียมความพร้้อมและการ
รัับมืือท่ี่�มีีประสิิทธิิภาพ การขาดการเตรีียมความ
พร้้อมในการรัับมืือกัับภััยพิิบััติิ ทำำ�ให้้เมื่่�อเกิิด้ 
เหตุการณ์์ไม่่คาดคิดขึ้้�น ส่่งผลกระทบรุนแรงและ 
ยาวนาน

การเตรีียมความพร้้อมทั้้�งในระดัับบุคคล 
ชุุมชน และรััฐบาล เป็็นสิ่่�งสำำ�คััญท่ี่�สามารถช่่วย 
ลดความเสีียหายจากภััยพิิบััติิได้้ ไม่่ว่่าจะเป็็นการ
ศึึกษาเกี่่�ยวกัับภััยพิิบััติิ การวางแผนการหนีีภััย  
หรือืการสร้า้งโครงสร้า้งพื้้�นฐานท่ี่�สามารถต้้านทาน
ภััยธรรมชาติิได้้ เช่่น การสร้า้งเขื่่�อน การปรับัปรุง

 
โครงสร้า้งอาคารให้้ทนทานต่่อแผ่่นดิินไหว หรือืการ
สร้า้งระบบเตืือนภััยท่ี่�มีีประสิิทธิภิั�พิ

การลดผลกระทบจากภัยัพิิบัตัิไิม่ไ่ด้้เป็็นเพีียง 
การตอบสนองต่่อเหตุุการณ์์ท่ี่�เกิิดข้ึ้�นแล้้ว แต่่ยััง

 รวมถึึงการป้้องกัันและการเตรีียมตััวในระยะยาว 

เพื่่�อรองรัับสิ่่�งท่ี่�จะเกิิดขึ้้�นในอนาคต ในฐานะ
ประชาชนทั่่�วไป เราสามารถเตรีียมตััวรัับมืือกัับั 
ภััยพิิบััติิได้้หลายวิิธีีดัังนี้้�

การเตรีียมความพร้้อมเบื้้�องต้้น
ศึกึษาข้้อมููลเก่ี่�ยวกัับภััยพิิบััติ ิควรศึึกษาถึึง

ประเภทของภััยพิิบััติิท่ี่�อาจเกิิดขึ้้�นในพื้้�นท่ี่�ท่ี่�อาศััย  
เช่่น พายุ น้ำำ�ท่่วม แผ่่นดิินไหว หรืือไฟป่่า รวมถึึง

 วิิธีีการป้้องกัันและการหลบภััย
ทำำ�แผนการหนีีภััย วางแผนว่่าจะหลบภััย

ท่ี่�ไหนและมีีทางออกไหนบ้า้งจากบ้้านหรือืท่ี่�ทำำ�งาน  
เพื่่�อให้้สามารถอพยพได้้ทัันทีีเมื่่�อเกิิดภััย

ติิดตามข่าวสาร ใช้้แอปพลิเคชัันหรือืบริกิาร
จากหน่วยงานท่ี่�เกี่่�ยวข้้อง (เช่น่ กรมอุุตุนิุิยมวิทิยา 

 
และหน่วยงานการจััดการภััยพิิบััติิ) เพื่่�อรัับข้อมููล
และคำำ�เตืือนภััยต่่างๆ อย่่างรวดเร็ว็
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ฝึึกซ้้อมและทำำ�ตามแผนการ ควรฝึึกซ้้อม
ตามแผนการหลบภััยท่ี่�ได้้เตรีียมไว้้กัับครอบครััว 
หรือืเพื่่�อนในกรณีีท่ี่�เกิิดภััยพิิบััติิจริงิ เพื่่�อให้้ทุุกคน 
รู้้�ว่ ่าจะทำำ�อะไรในสถานการณ์์ต่่างๆ

รัักษาความสงบ การรักัษาความสงบและคิิด้ 
อย่า่งมีีสติิเป็็นสิ่่�งสำำ�คัญัในช่ว่งท่ี่�เกิดิภััยพิิบััติิ เพื่่�อให้้

 
สามารถตััดสินใจได้้อย่่างรวดเร็ว็และมีีประสิิทธิภิั�พิ

การช่่วยเหลืือและดููแลคนในชุุมชน
ร่่วมมือกัับชุุมชน การมีีความร่่วมมืือใน 

ชุมุชนและการแลกเปลี่�ยนข้้อมููลจะช่่วยให้้ทุุกคนใน
 

ชุุมชนเตรีียมตััวและรับัมืือกัับภััยพิิบััติิได้้ดีีขึ้้�น
ช่่วยเหลืือผู้้�สููงอายุุและผู้้�ที่�มีีความต้องการ

พิิเศษ ควรดููแลและให้้ความช่่วยเหลือผู้้�ท่ี่�อาจม่
 

ความยากลำำ�บากในการหลบภััยหรือืเตรีียมอุุปกรณ์์

การฟื้้� นฟููหลัังภััยพิิบััติิ
ประเมิินความเสีียหาย หลังจากภัยัพิบิัตัิ ิควร 

ประเมิินความเสีียหายของทรััพย์์สิินและบาดแผล
จากการเกิิดภัยั และแจ้ง้หน่วยงานท่ี่�เกี่่�ยวข้้องเพื่่�อ

 
ขอความช่่วยเหลืือ

ฟ้ื้� นฟููจิิตใจ หลังภััยพิิบััติิ การฟ้ื้� นฟููจิิตใจให้้ 
แข็ง็แรงเป็็นสิ่่�งสำำ�คัญั ควรพููดคุยุและช่่วยเหลือืกันั 
ในชุุมชนเพื่่�อฟ้ื้� นฟููจิิตใจและลดผลกระทบจาก 
ภััยพิิบััติิ

การสร้้างความตระหนัก การเตรีียมตััวให้้
พร้้อมและการทำำ�ตามแผนการรัับมือกัับภััยพิิบััติิ
แม้้จะยัังไม่ม่ีีวี่่�แววว่า่จะเกิิดข้ึ้�นใกล้้ตัวัเรา ไม่ใ่ช่่การ
สร้า้งความตระหนกโดยไม่่จำำ�เป็็น หรือืมองว่่าเป็็น

 
กระต่า่ยตื่่�นตูมู เพราะเราไม่อ่าจทำำ�นายได้ว้่า่เหตุรุ้า้ย

 จะเกิิดขึ้้�นเมื่่�อใด การเตรีียมพร้้อมท่ี่�ดีีจะช่่วยเพิ่่�ม
โอกาสในการเอาชีีวิตรอดและลดความเสีียหาย 
จากภััยพิิบััติิทางธรรมชาติิได้้มากขึ้้�น

Each year, natural disasters are  
occurring more and more and tend to be more  
severe. Whether it is earthquakes, tsunamis, 
cyclones, floods, droughts, forest fires, or heat 
waves, all of which have an impact on human 
life and property, as well as the environment  
and ecosystem. Being prepared at the  
individual, community, and government  
levels is important in helping to reduce  
damage from disasters. Whether it is studying  
about disasters, planning for evacuation, or 
creating infrastructure that can withstand 
natural disasters, such as building dams, 
improving building structures to be resistant 
to earthquakes, or creating effective warning 
systems. Disaster impact reduction is not just 
about responding to events that have already 
happened, but also includes prevention and 
long-term preparation for what will happen 
in the future.

การเตรีียมชุุดอุุปกรณ์์ฉุุกเฉิิน
การเตรีียมชุุดอุปกรณ์์ฉุุกเฉิินจะช่่วยให้้คุุณ์ 

สามารถรับัมืือกัับสถานการณ์์ฉุุกเฉิินได้้ทัันท่ี่
ชุุดน้ำำ�ดื่่�มและอาหาร เตรีียมน้ำำ�ดื่่�มและ

อาหารแห้้ง (อาหารกระป๋๋อง อาหารสำำ�เร็จ็รููป) เพื่่�อ 
ให้้สามารถทานได้้ในกรณีีท่ี่�ไม่ม่ีีการเข้้าถึึงแหล่งน้ำำ�

 หรือือาหาร
ยารัักษาโรคและอุุปกรณ์ก์ารแพทย์ ์ ควรม่ 

ชุุดปฐมพยาบาลและยาเบื้้�องต้้น เช่่น ยาแก้้ปวด 
 

ยาฆ่า่เชื้้�อ ปลาสเตอร์ ์และอุุปกรณ์์สำำ�หรับัการรักัษ�
บาดแผล

ไฟฉายและแบตเตอร่ี่�สำำ�รอง เตรีียมไฟฉาย 
เทีียน หรือืหลอดไฟท่ี่�ใช้้พลังงานจากแบตเตอรี่่� เพื่่�อ
ใช้้งานในกรณีีท่ี่�ไฟฟ้้าดัับั

เครื่่�องมือืการสื่่�อสาร เตรีียมโทรศััพท์มือืถืือ
ท่ี่�มีีแบตเตอรี่่�เต็็มและพาวเวอร์์แบงก์์ รวมถึึงวิิทยุ 
สื่่�อสารหรือืวิิทยุทุ่ี่�ใช้้แบตเตอรี่่�เพื่่�อรับัข้อมูลูข่า่วสาร

การปรัับปรุุงบ้้านและที่่�อยู่่�อาศััย
ตรวจสอบความมั่่�นคงของอาคาร ควร 

ตรวจสอบบ้านหรือืท่ี่�พักัว่่าแข็็งแรงพอท่ี่�จะทนทาน
ต่่อภััยพิิบััติิต่่างๆ เช่่น แผ่่นดิินไหวหรือืพายุุ

ปรัับปรุุงระบบระบายน้ำำ� หากอาศัยัในพื้้�นท่ี่� 
เสี่่�ยงน้ำำ�ท่่วม ควรปรับัปรุงระบบระบายน้ำำ�ให้้สามารถ 
รองรัับน้ำำ�ได้้ดีีข้ึ้�น เช่่น การทำำ�ระบบท่อระบายน้ำำ�
หรือืการติิดตั้้�งเครื่่�องสููบน้ำำ�

ติิดตั้้�งระบบป้้องกันัไฟ ในกรณีีท่ี่�อยู่่�ในพื้้�นท่ี่�
เสี่่�ยงไฟป่่า ควรติิดตั้้�งอุุปกรณ์์ป้้องกัันไฟ เช่่น ระบับั

 ตรวจจับัสัญัญาณความร้อ้นหรือืเปลวไฟ หรือืระบับั 
สปริงิเกอร์์

การเตรีียมการให้้พร้้อมทางจิิตใจิ
สร้้างความเข้้าใจในภััยพิิบััติิ การเข้้าใจถึึง

สาเหตุและผลกระทบของภััยพิิบััติิจะช่่วยให้้เร� 
รับัมืือได้้ดีีขึ้้�น

การลดผลกระทบจาก 
ภััยพิิบััติิไม่่ได้้เป็็นเพีียงการ
ตอบสนองต่่อเหตุุการณ์์ที่่�
เกิิดขึ้้�นแล้้ว แต่่ยัังรวมถึึง 

การป้้องกัันและการเตรีียมตััว
ในระยะยาวเพ่ื่� อรองรัับสิ่่�งที่่� 

จะเกิิดขึ้้�นในอนาคติ
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CANDIED FRUITS
ผลไม้้แช่่อิ่่�ม้

(Osmotic Pressure) ทำำ�ให้้น้ำำ�ในเซลล์์จุุลินิทรีย์ี์ถูกู 
ดึึงออกมา ทำำ�ให้้จุุลิินทรีีย์์แห้้งและตายในที่่�สุุด  
อีีกท้ั้�งความเข้้มข้้นของน้ำำ�ตาลสููงสามารถยัับยั้้�ง 
การทำำ�งานของเอนไซม์์ที่่�ทำำ�ให้้ผลไม้้สุุกงอมและ
เน่่าเสีียได้้ ช่่วยคงสภาพสีี กลิ่่�น และรสชาติิของ
ผลไม้้ได้้เป็็นอย่่างดีี ทำำ�ให้้ผลไม้้คงความสดและ

 น่่ารัับประทาน นอกจากนี้้� คุุณสมบััติทางเคมีีของ 
น้ำำ�ตาลเม่ื่�อทำำ�ปฏิิกิิริิยากัับกรดธรรมชาติในผลไม้้  
จะได้้สภาวะที่่�เป็็นกรดเล็็กน้้อย ซึ่่�งไม่่เหมาะสมต่่อ
การเติิบโตของเชื้้�อจุุลิินทรีีย์์บางชนิด ทำำ�ให้้รัักษ� 
สภาพผลไม้้ได้้นาน ด้้วยเหตุุผลเหล่่านี้้� การใช้้

 น้ำำ�ตาลหรืือน้ำำ�เช่ื่�อมจึงึเป็็นวิธิีกีารถนอมอาหารที่่�มีี
ประสิิทธิภิาพและเป็็นที่่�นิิยมในการเก็็บรัักษาผลไม้้ 
ให้้ยาวนานขึ้้�น นอกจากจะเป็็นการแช่่อิ่่�มแล้้วยัังใช้้

 น้ำำ�ตาลในการทำำ�ผลไม้้เชื่่�อม แยม หรืือผลไม้้กวน้ำ
การใช้้น้ำำ�ตาลเข้้มข้้นในการถนอมอ�ห้�รี

 
ประเภทผลไม้้มีมีานานตั้�งแต่ยุ่คุก่่อนประวััติศาสตร์ ์

ในสมััยอารยธรรมเมโสโปเตเมีียและอียีิปิต์โ์บราณ  
ซึ่่�งเป็็นช่่วงประมาณ 2,000 ปีีก่่อนคริสิตกาล โดึย์
ชาวเมโสโปเตเมีียและอีียิิปต์์ใช้้น้ำำ�ผึ้้�งและน้ำำ�เชื่่�อม 
จากผลไม้้เพื่่�อถนอมอาหาร รวมถึงึรัักษาความหว�น้ำ 
ของผลไม้้ให้้เก็็บไว้้ได้้นานขึ้้�น้ำ

ต่อ่มาในยุคกรีกีและโรมัันโบราณ การถนอม 
ผลไม้้ด้้วยน้ำำ�ผึ้้�งและน้ำำ�เช่ื่�อมก็็ได้้รัับความนิิยม

 
เช่่นกััน โดยชาวกรีีกและโรมัันใช้้วิิธีีนี้้�ในการเก็็บ
รัักษาผลไม้้ตามฤดููกาล เพื่่�อให้้สามารถรัับประทำ�น้ำ 
ได้้ตลอดทั้�งปีี

ในยุุคกลางของยุุโรป น้ำำ�ตาลเริ่่�มเข้้ามามีี
บทบาทมากขึ้้�นหลัังจากมีีการค้าขายระหว่างยุุโรีป็ 
และตะวัันออกกลาง โดยนำำ�น้ำำ�ตาลจากอ้้อยเข้้าม�
ใช้้ในการถนอมอาหาร ทำำ�ให้เ้กิดิการพััฒนาการทำำ� 
แยม ผลไม้้เชื่่�อม และผลไม้้กวน้ำ

ในภูมิิภาคเอเชีีย โดยเฉพาะจีีนและอิินเดีีย  
ก็็มีีการใช้้น้ำำ�ตาลและน้ำำ�ผึ้้�งในการถนอมผลไม้้ม�

หน่ึ่�งในวิิธีีการถนอมอาหารประเภทผัักผลไม้้ที่่�ได้้รัับความนิิยมทั่่�วโลก นอกเหนืือจากการดองและการอบแห้้ง คืือ ’การแช่่อ่ิ่�ม’ ซึ่่�ง
เป็็นการใช้้ความหวานของน้ำำ��ตาลในการรัักษาสภาพของวััตถุุดิิบ นิิยมใช้้ถนอมอาหารประเภทผลไม้้เพื่่�อใช้้เป็็นของหวาน ขนม หรืือนำำ�มา 
ผสมและตกแต่่งเครื่่�องดื่่�ม้

การแช่่อิ่่�ม หมายถึึง การถนอมอาหารด้วย์
น้ำำ�เช่ื่�อมหรืือน้ำำ�ตาลเคี่่�ยวที่่�มีีเข้้มข้้นระดัับต่่างๆ 

 
โดยการนำำ�วััตถุุดิบิซึ่่�งมัักจะเป็็นผลไม้้ต่า่งๆ ท้ั้�งที่่�เป็็น้ำ
ผลไม้้สดหรืือผลไม้้ดองมาตััดแต่ง่ เช่่น ปอกเปลืือก 

 คว้้านเมล็็ด ล้้างยาง ผ่่าเป็็นชิ้้�น แกะสลัักลวดลาย 
อาจนำำ�ไปแช่่ในน้ำำ�ปููนใสหรืือสารช่่วยทำำ�ให้้กรอบ 

 
ผลไม้้บางชนิดอาจต้มก่่อนนำำ�ไปแช่่อิ่่�มในน้ำำ�เช่ื่�อม

 ด้้วยกรรมวิิธีีการแช่่อิ่่�มแบบช้้าหรืือเร็็วก็็ได้้จุน้ำ
 อิ่่�มตััว อาจผสมส่่วนประกอบอ่ื่�น เช่่น เกลืือ หรืือ 

กรดซิิตริกิลงในน้ำำ�เชื่่�อมด้้วยก็็ได้้
น้ำำ�ตาลหรืือน้ำำ�เชื่่�อมสามารถใช้ถ้นอมอ�ห้�รี

ประเภทผลไม้้ได้้ดี ีเพราะน้ำำ�ตาลมีีคุุณสมบััติดูดูซัับ 
ความชื้้�น (Hygroscopic) ซึ่่�งช่่วยลดปริมิาณน้ำำ�ใน้ำ
ผลไม้้ ทำำ�ให้้จุุลินิทรีย์ี์ที่่�ก่่อให้้เกิดิการเน่่าเสียีเติบิโต

 ได้้ยากขึ้้�น การใช้้น้ำำ�ตาลหรืือน้ำำ�เช่ื่�อมที่่�มีีความ 
เข้้มข้้นสููงจะทำำ�ให้้เกิิดภาวะที่่�จุุลิินทรีีย์์ไม่่สาม�รีถู
ดำำ�รงชีีวิิตได้้ เน่ื่�องจากเกิิดแรงดัันออสโมซิิส  

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




Supalai Cuisine | 41

การเตรีียมผลไม้้
•	เลืือกผลไม้้ที่่�ยัังไม่สุุ่กจนเกิินไป เพื่่�อให้้เนื้้�อ

แน่่นและไม่่เละง่่าย เช่่น มะม่่วงดิิบ มะยม หรืือ
กระท้้อน้ำ

•	ปอกเปลืือก หั่่�นเป็็นชิ้้�นหรืือฝานบางๆ แล้้ว
ล้้างทำำ�ความสะอ�ดึ

•	แช่่ผลไม้้ในน้ำำ�ปููนใสประมาณ 30 นาที -  
1 ชั่่�วโมง เพื่่�อให้้ผลไม้้กรอบ จากน้ั้�นล้างออกด้้วย์
น้ำำ�สะอาดหลายๆ ครั้้�ง

การดองเกลืือ (การไล่่รสฝาดหรืือ 
รสเปรี้้�ยว)

•	นำำ�ผลไม้้ไปแช่ใ่นน้ำำ�เกลืือเข้้มข้้น (อััตราส่วน้ำ
ประมาณ: เกลืือ 1 ส่่วนต่่อน้ำำ� 4 ส่่วน)

•	แช่่ทิ้้�งไว้้ 1-2 วััน เพื่่�อดึึงความฝาดหรืือ
ความเปรี้้�ยวออกจากผลไม้้ แล้้วล้้างออกด้้วยน้ำำ�
สะอ�ดึ

การเชื่่�อมหรืือแช่่อิ่่�ม
•	ต้มน้ำำ�เช่ื่�อมด้้วยอััตราส่วน: น้ำำ�ตาล 2 ส่่วน้ำ

ต่่อน้ำำ� 1 ส่่วน จนเดืือดและน้ำำ�ตาลละลายหมดึ

นานหลายพัันปีเช่น่กััน ซึ่่�งวิิธีนีี้้�แพร่ห่ลายไปยัังญ่ี่�ปุ่่� น้ำ 
และเอเชีียตะวัันออกเฉีียงใต้้ รวมถึึงประเทศไทย  
ที่่�นิิยมทำำ�ผลไม้้เชื่่�อมและผลไม้้กวนเป็็นของหว�น้ำ
และของฝาก การใช้้น้ำำ�ตาลเข้้มข้้นในการถนอม

 
อาหารประเภทผลไม้้จึึงเป็็นภูมิิปััชชาที่่�สืืบทอดึ 
กัันมายาวนานและพััฒนามาเรื่่�อยๆ จนกลายเป็็น้ำ
ส่่วนหนึ่่�งของวััฒนธรรมการทำำ�อาหารในหล�ย์ 
ประเทศทั่่�วโลก รวมถึึงประเทศไทยของเราที่่�เป็็น้ำ 
ดิินแดนอัันอุดมสมบููรณ์ด้้วยผลไม้้นานาชนิดึ

ผลไม้้ไทยที่่�นิิยมนำำ�มาถนอมอาหารด้วย์ 
วิิธีีแช่่อิ่่�ม มัักเป็็นผลไม้้ที่่�มีีเนื้้�อแข็็งกรอบและมีีรีสุ
เปรี้้�ยวจััดเมื่่�อดิิบ หรืือเปรี้้�ยวอมหวาน เมื่่�อนำำ�ม� 
แช่่อิ่่�มแล้้วจะได้้รสเปรี้้�ยวหวานกลมกล่่อมกำำ�ลัังดีี
และมีีเนื้้�อสััมผััสกรุุบกรอบน่่ากิิน ไม่่เป่ื่� อยยุ่่�ยหรืือ

 
เละเป็็นแยม เช่่น้ำ

มะม่่วง โดยเฉพาะมะม่่วงดิิบหรืือมะม่่วง
เปรี้้�ยว เช่่น มะม่่วงแก้้ว มะม่่วงกวน หรืือมะม่่วง
น้ำำ�ดอกไม้้อ่่อน้ำ

มะขาม นิิยมนำำ�มาทำำ�มะขามแช่อ่ิ่่�มรสหว�น้ำ
อมเปรี้้�ยว

มะปราง ใช้้มะปรางดิบิที่่�มีรีสเปรี้้�ยวมาทำำ�ให้้
หวานและกรอบ

มะดััน ผลไม้้รสเปรี้้�ยวที่่�เมื่่�อแช่่อิ่่�มจะได้้รีสุ
หวานอมเปรี้้�ยวกลมกล่่อม

ส้้มโอ โดยใช้้เปลืือกส้้มโอแช่่อิ่่�มให้้หวานนุ่่�ม
มะตููม โดยนำำ�ผลมะตููมดิิบมาหั่่�นแล้้วแช่่อิ่่�ม
มะยม ผลไม้้รสเปรี้้�ยวจี๊๊�ดที่่�นิิยมนำำ�มาแช่อ่ิ่่�ม

ให้้หวานชุ่่�มฉ่ำำ�
กระท้้อน โดยเฉพาะกระท้้อนพัันธุ์์� เปรี้้�ยวที่่�

นำำ�มาแช่่อิ่่�มให้้หวานนุ่่�ม
ฝรั่่�ง โดยหั่่�นเป็็นชิ้้�นหรืือฝานบางๆ แล้้ว 

แช่่อิ่่�ม
ลููกหยีี ผลไม้้รสเปรี้้�ยวฝาดที่่�นำำ�มาแช่่อิ่่�มให้้

รสหวานกลมกล่่อม
ใครที่่�อยากลองทำำ�ผลไม้้แช่่อิ่่�มไว้้กิินที่่�บ้้าน 

เรามีีวิิธีีการพื้้�นฐานในการทำำ�ผลไม้้แช่่อิ่่�มของคน้ำ
ไทยมาฝากกััน 

•	พัักน้ำำ�เช่ื่�อมให้้เย็็น จากน้ั้�นนำำ�ผลไม้้ที่่�ผ่่�น้ำ
การดองเกลืือมาแช่่ในน้ำำ�เชื่่�อม

•	แช่่ทิ้้�งไว้้ 1-2 วััน จากน้ั้�นเทน้ำำ�เชื่่�อมออก 
แล้้วต้้มให้้เข้้มข้้นขึ้้�น (โดยเติมิน้ำำ�ตาลเพิ่่�มเล็ก็น้้อย) 
แล้้วแช่่ผลไม้้ต่่อ

•	ทำำ�ซ้ำำ�ข้ั้�นตอนนี้้� 2-3 รอบ เพื่่�อให้้น้ำำ�เช่ื่�อม
ซึึมเข้้าเนื้้�อผลไม้้จนหวานฉ่ำำ�และใสุ

การตากแห้้ง (ถ้า้ต้้องการเก็็บรักัษานานขึ้้�น)
•	นำำ�ผลไม้ท้ี่่�แช่่อิ่่�มแล้้วมาผึ่่�งแดดหรืือตากใน้ำ

ตู้้�อบให้้แห้้งพอหมาด เพื่่�อยืืดอายุุการเก็็บรัักษ�
•	เก็็บในภาชนะที่่� ปิิดสนิทเพื่่�อ ป้้องก้น้ำ

ความชื้้�น้ำ

จะเห็็นว่าการทำำ�ผลไม้้แช่่อิ่่�มไม่่ใช่่เรื่่�องยาก
เลย ซึ่่�งนอกจากจะเป็็นการถนอมอาหารประเภทำ
ผลไม้้ไว้้กิินได้้นาน ยัังช่่วยเปลี่่�ยนผลไม้้รสเปรี้้�ยว
หรืือฝาดให้้มีีรสหวานอร่่อยยิ่่�งขึ้้�น นอกจากจะใช้้
บริิโภคกัันในครอบครััวเพื่่�อถนอมผลไม้้ที่่�มีีมากไว้้
กิินนอกฤดููกาลแล้้ว ยัังเป็็นของฝากหรืือของว่่างที่่� 
ได้้รัับความนิิยมในประเทศไทยอีกด้้วย แต่่ท้ั้�งนี้้�ก็็

 
อย่่าลืืมว่่าควรบริิโภคผลไม้้แช่่อิ่่�มแต่่พอดีี เพราะ

 เป็็นอาหารที่่�มีปีริมิาณน้ำำ�ตาลสูงู ถ้้ากินมากไปก็อ�จุ
เป็็นอัันตรายกัับสุุขภาพได้้

Candied fruit preservation is a method  
of using concentrated sugar to preserve fruits,  
and it has been practiced since prehistoric  
times. It dates back to the civilizations of  
Mesopotamia and Ancient Egypt, around 2,000  
BCE. The Mesopotamians and Egyptians used 
honey and fruit syrups to preserve food and 
maintain the sweetness of fruits, allowing 
them to be stored for extended periods.

อ้้างอิิง:
https://www.foodnetworksolution.com/wiki/word/4094/%E0

การใช้้น้ำำ��ตาลเข้้มข้น้้ำ 
ในการถนอมอาหารประเภท 
ผลไม้้มีีมานานตั้้�งแต่่ยุุค 

ก่่อนประวััติิศาสตร์์  
ในสมััยอารยธรรม 

เมโสโปเตเมีียและอีียิิปต์์
โบราณ ซึ่่�งเป็็นช่่วงประมาณ 

2,000 ปีีก่่อนคริิสตกาล
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THE EQUITABLE 
EDUCATION FUND
กองทุุนเพ่ื่�อความเสมอภาคทางการศึึกษา

ความยากจนทำำ�ให้้เด็็กไทยมากกว่่า 5 แสน
คนหลุุดออกนอกระบบไปแล้้ว และอีีก 2 ล้้านคน
มีีแนวโน้้มไม่่ได้้เรีียนต่่อ มีีเยาวชนเพีียง 5% จาก

 ครอบครัวัยากจนกลุ่่�ม 20% ล่่างสุดุของประเทศที่่�มีี
โอกาสเรียีนต่่อในระดัับอุุดมศึึกษา ปััญหานี้้�เกิิดจาก 
ครอบครััวของเด็็กและเยาวชนกลุ่่�มนี้้�ต้้องแบกรัับ
ภาระค่่าใช้้จ่า่ยด้้านการศึึกษาสููงมากเมื่่�อเทีียบกัับ

 รายได้้ สููงกว่่าครอบครััวร่ำำ�รวยถึึง 4 เท่่า (ข้้อมููลุ
จากบััญชีีรายจ่่ายด้้านการศึึกษาแห่่งชาติิ 2551-
2559) ทั้้�งหมดนี้้�ส่่งผลให้้ประเทศไทยเสีียโอกาส 
ทางเศรษฐกิิจสููงถึึง 2 แสนล้้านบาทต่่อปีี และ
เป็็นอุุปสรรคสำำ�คััญต่่อการพััฒนาศัักยภาพมนุุษย์์  
รวมทั้้�งการบรรลุุเป้้าหมายการพััฒนาที่่�ยั่่�งยืืนด้้าน 
การศึึกษา (SDG4)

กองทุุนเพื่่�อความเสมอภาคทางการศึึกษา 
(กสศ.) จััดตั้้�งขึ้้�นตามข้้อเสนอของคณะกรรมการ
อิิสระเพื่่�อการปฏิิรููปการศึึกษา โดยปรากฏใน 
รััฐธรรมนููญแห่่งราชอาณาจัักรไทย พ.ศ. 2560 

มาตรา 54 มีีวััตถุประสงค์์เพื่่�อสร้้างความเสมอ 
ภาคทางการศึึกษา ช่่วยเหลืือผู้้�ขาดแคลนทุุนทรัพัย์์ 
ลดความเหลื่่�อมล้ำำ�ทางการศึกึษา รวมทั้้�งเสริมิสร้า้ง
และพััฒนาคุุณภาพและประสิิทธิิภาพครูู โดยให้้ 
รััฐเป็็นผู้้�จััดสรรงบประมาณให้้กองทุุน และมีีการ 
บริหิารงานที่่�เป็็นอิิสระ

กสศ. มีีภารกิิจในการช่่วยเหลืือดููแลกลุ่่�ม 
เป้้าหมายซ่ึ่�งเป็็นผู้้�ขาดแคลนทุุนทรััพย์ หรืือด้้อย
โอกาสนัับตั้้�งแต่่แรกเกิิดจนถึึงวััยแรงงานให้้ได้้รัับ
โอกาสทางการศึึกษา เพื่่�อบรรเทาความยากจน 
อัันเป็็นรากเหง้้าของปััญหาอื่่�นๆ ซึ่่�งหากแก้้ไม่่ได้้ 

 ปััญหานี้้�จะส่่งทอดวนเวีียนไปข้้ามชั่่�วคน จากพ่่อแม่่ 
 ส่่งต่่อไปถึึงรุ่่� นลููกรุ่่� นหลานได้้เพราะมีีกลุ่่�มคนที่่�
 เข้้าไม่่ถึงึการศึึกษา หรืือได้้รับัการศึึกษาที่่�มีคุีุณภาพี

ต่่างกััน
บุุคคลทั่่�วไปหรืือองค์์กรที่่�มีีความประสงค์์

จะสนัับสนุุนหรืือบริิจาคเพื่่�อช่่วยเหลืือการศึึกษา
ผ่่านการดำำ�เนิินงานของ กสศ. สามารถติิดต่่อได้้

การศึึกษาคืือรากฐานของชีีวิิตและเป็็นปััจจััยหลัักในการสร้้างความเจริิญให้้กัับสัังคมและประเทศชาติิ การบริิจาคเพ่ื่�อสนัับสนุุนการ 
ศึึกษาจึึงเป็็นมากกว่่าการทำำ�บุุญแต่่เป็็นการช่่วยเหลืือประเทศชาติิและสัังคมด้้วยอีีกทางหนึ่่�ง

โดยตรงที่่�หน่วยงาน หรืือผ่่านเว็็บไซต์์ของ กสศ. 
https://www.eef.or.th/donate/ โดยสามารถึ
เลืือกสนัับสนุุนผ่่านแคมเปญต่่างๆ หรืือสนัับสนุุน 
โดยการอุุดหนุนสิินค้้าและบริกิารของ กสศ. รวมถึงึ
สนัับสนุุนในรููปแบบเงิินทุุนหรืือการดำำ�เนิินกิิจกรรม
ต่่างๆ เพื่่�อสมทบทุุนผ่่านการโอนเข้้าบััญชีี กสศ. 

 
ซึ่่�งยอดบริจิาคจะนำำ�ไปเป็็นค่่าลดหย่่อนภาษีีได้้ 

The Equitable Education Fund (EEF),  
Thailand was established under the Equitable 
Education Act 2018. The objective of the Act 
is to provide financial support for children 
and youth who are in greatest need, reduce  
educational inequality by forming partnership  
with different groups and conducting systematic  
research to support and develop teachers’ 
effectiveness.

https://www.eef.or.th/
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MINISPORT
มิินิิสปอร์์ตสำำ�หรัับเล่่นในบ้้�นิ

พอถึงึช่ว่งปิิดเทอมฤดููร้้อนที่�ค่อ่นข้า้งจะยาวนานสำำ�หรัับพ่่อแม่่และเด็็กๆ ก็็ต้้องคิิดถึงึกิิจกรรมสนุุกๆ เพ่ื่�อใช้้เวลาว่างให้้เป็็นประโยชน์ 
และการออกกำำ�ลัังกายสำำ�หรัับลููกน้้อย ไม่่เช่น่นั้้�นเด็็กๆ ของเราก็คงจะติิดหน้้าจอทั้้�งวััน ไม่่ลุุกไปไหน ส่่งผลเสีียต่่อทั้้�งสุุขภาพกายและสุุขภาพใจ  
แต่่ก็็ลำำ�บากท่ี่�พ่่อแม่่ก็็ไม่่ค่อ่ยมีีเวลาจะพาลูกออกไปเท่ี่�ยวเล่น่ ออกกำำ�ลัังกาย หรืือเล่น่กีีฬานอกบ้้าน อย่่าเพิ่่�งเครีียด ลองหาอุปกรณ์์มิินิสิปอร์ต์ 
เจ๋๋งๆ ที่่�เด็็กๆ สามารถเล่่นในบ้้านได้้ โดยไม่่ต้้องใช้้พื้้�นที่่�มาก จะเล่่นกัับพ่ี่�น้้อง เล่่นกัับคุุณพ่อคุุณแม่่ หรืือเล่่นคนเดีียวก็็สนุุกได้้

ฟุุตบอลในร่่ม ประตููฟุุตบอลขนาดเล็็กและ 
ลููกบอลนุ่่�มๆ สามารถวางในห้้องน่ั่�งเล่่น หรืือใน

 
สนามหน้าบ้้านได้้สบาย 

ห่่วงบาสเกตบอลขนาดเล็ก็ เอาไว้้ฝึึกความ 
แม่่นยำำ�และฝึึกความแข็ง็แรงของกล้้ามเนื้้�อ ติดิตั้้�งไว้้

 
หน้าบ้้าน หรือืผนัังในมุุมโล่่งๆ ใต้้บัันไดก็็ได้้

ฮอกก้ี้�ในร่่ม วางประตููท้ั้�ง 2 ฝ่ั่� งได้้ในสนาม 
หน้าบ้้าน หรือืในห้้องน่ั่�งเล่่น ให้้พี่่�น้้องเล่่นกััน 2 คน 

 หรือืเล่่นกัับพี่่�เลี้้�ยง และคุุณพ่่อคุุณแม�

สนามพััตต์์กอล์์ฟจิ๋๋�ว ใช้้พื้้�นท่ี่�นิิดเดีียว ฝึึก 
สมาธิไิด้้เยี่่�ยมยอด

ปิิงปอง ไม่่ต้องซื้้�อโต๊๊ะปิิงปอง แต่่หาไม้้
 ปิิงปองกัับลููกปิิงปองมาก็็พอ มีีโต๊๊ะกิินข้้าวเรีียบๆ 

ก็็ถืือว่่าใช้้ได้้
กระสอบทรายเด้้งดึ๋๋�ง มีีชุดฝึึกต่่อยมวย 

สำำ�หรัับเจ้า้ตััวเล็็กท่ี่�สนุุกสนานไม่่เบา ข้้อดีีคือ เล่่น
คนเดีียวได้้สบายๆ

เกมยิิงธนูู เป็็นอีีกหนึ่�งกีีฬาที่่�ฝึึกสมาธิิได้้ 
ดีีเย่ี่�ยม แต่่ต้องติิดตั้้�งอุุปกรณ์์เป้้าธนูในจุุดท่ี่�ปลอดภััย

สไลเดอร์์ ลองหาขนาดจิ๋๋�วๆ วางในสนาม
หรืือห้้องน่ั่�งเล่่น รัับรองว่่าได้้สนุุกกัันทั้้�งวััน หลัับ
สบายแน่่นอน

อุุปกรณ์์มินิิิสปอร์ต์ต่่างๆ ท่ี่�ยกตััวอย่่างมานี้้� 
 เป็็นของท่ี่�หาซื้้�อได้้ไม่่ยากในสมััยนี้้� สามารถส่ั่�งซื้้�อ

ออนไลน์์ได้้สบายๆ ราคาย่่อมเยา เวลาซื้้�ออย่่าลืืม
 ดูใูห้้ดีีว่่า รีีวิวิดีีหรือืเปล่่า ต้้องให้้มั่่�นใจว่่า ปลอดภััย 

แข็็งแรง และท่ี่�สำำ�คััญต้้องเหมาะสมกัับวััยและขนาด 
ร่่างกายของลููก

When the long summer break rolls 
around, parents and children often face the 
challenge of finding fun, active activities to 
fill their free time. It’s easy for kids to get  
glued to screens, which can negatively  
impact their physical and mental health. 
However, it can be tough for parents to find 
the time or space to take kids outside for 
exercise or sports. But don’t stress! There are 
plenty of cool mini-sports equipment options 
that can bring the fun indoors without taking 
up too much room.

Here are some great ideas for minisports  
activities that kids can enjoy at home, alone, 
with siblings, or even with parents: indoor 
soccer, mini basketball hoop, indoor hockey, 
mini golf putting green, bouncy sandbags, 
archery games and mini slides.
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ลดการใช้้พลังังาน เพราะกระบวนการต่า่งๆ 
ในการผลิิตพลัังงานนั้้�นเป็็นหน่ึ่�งในสาเหตุุสำำ�คััญท่ี่� 
สร้า้งมลพิิษในอากาศ 

ใช้้การเดิินทางท่ี่�เป็็นมิิตรต่่อสิ่่�งแวดล้้อม 
เลืือกใช้้ขนส่่งสาธารณะ เช่่น รถเมล์์ รถไฟฟ้้า 

 หรืือรถไฟ เพื่่�อลดจำำ�นวนรถยนต์์บนท้้องถนน ถ้้า
เป็็นการสัญัจรระยะใกล้้ๆ  ควรเดินิหรือืป่ั่� นจักัรยาน  
ช่่วยลดการปล่่อยก๊๊าซคาร์์บอนไดออกไซด์์ และใช้้
รถร่ว่มกััน (Carpool): ลดจำำ�นวนรถยนต์์ท่ี่�ใช้้ในการ 
เดิินทางไปยัังจุุดหมายเดีียวกััน

จริิงอยู่่�ท่ี่�อุุตสาหกรรมขนาดใหญ่เ่ป็็นสาเหตุหุลัักในการสร้า้งมลพิิษทางอากาศ แต่่ในขณะเดีียวกันัก็ป็ฏิิเสธไม่่ได้ว้่่า กิจิกรรมต่่างๆ ใน
การใช้ช้ีีวิตของมนุษุย์เ์ราทุกุคนก็เ็ป็็นต้น้เหตุขุองการสร้า้งมลพิิษด้ว้ยเช่่นกันั การช่่วยลดมลพิิษทางอากาศจึงึเป็็นสิ่่�งท่ี่�คนธรรมดาอย่่าง 
เราสามารถช่่วยได้้คนละเล็็กคนละน้้อย โดยการปลููกฝัังจิิตสำำ�นึึกที่่�ถููกต้้องและปรัับเปลี่่�ยนพฤติิกรรม เช่่น 

AIR POLLUTION 
REDUCTION
การลดมลพิิษทางอากาศ

การลดการเผาและลดการปล่อยควััน งด 
การเผาขยะและเศษใบไม้้ เนื่่�องจากเป็็นแหล่ง่กำำ�เนิิด
ฝุ่่� นละอองและมลพิษทางอากาศ ตรวจสอบและ 
บำำ�รุงรัักษารถยนต์์ เพื่่�อลดควันดำำ�และการปล่อย 
ก๊๊าซพิิษจากการเผาไหม้้ท่ี่�ไม่่สมบููรณ์์

การปลููกต้้นไม้้ เพิ่่�มพื้้�นท่ี่�สีีเขีียวในบ้้านหรือื
ชุุมชน ต้้นไม้้ช่่วยดููดซัับก๊๊าซคาร์์บอนไดออกไซด์์

 และผลิิตออกซิิเจน ส่่งเสริิมพื้้�นท่ี่�สีีเขีียวในเมืือง  
เช่่น สวนสาธารณะและแนวต้้นไม้้ริมิถนน

การปรับเปลี่�ยนพฤติิกรรมในชีีวิติประจำำ�วัน  
ลดการใช้้เครื่่�องปรัับอากาศ โดยเปิิดหน้้าต่่าง

 
เพื่่�อรับัลมธรรมชาติ ิหรือืปรับัอุุณหภูมูิท่ิี่�เหมาะสม 
รวมถึึงประหยัดัน้ำำ� เนื่่�องจากการผลิติและจัดัหาน้ำำา 
ก็ใ็ช้พ้ลังังานท่ี่�นำำ�ไปสู่่�การสร้า้งมลภาวะทางอากาศ

 
เช่่นกััน

ช่่วยกัันส่่ง เสริมความรู้้� และจิิตสำำ�นึก
สาธารณะให้้ความรู้้�แก่่ผู้้�อื่่�นเก่ี่�ยวกัับวิิธีีลดมลพิษ
ทางอากาศ เข้้าร่ว่มกิจิกรรมหรือืโครงการอนุุรักัษ์์ 
สิ่่�งแวดล้้อม เช่่น การปลููกป่่ า หรืือการรณรงค์์

 ลดขยะ
การปรับัเปลี่่�ยนพฤติกิรรมในชีีวิติประจำำ�วัน 

ของเราเป็็นจุุดเริ่่�มต้้นสำำ�คััญในการช่่วยลดมลพิษ
ได้้ การปลูกจิติสำำ�นึึกท่ี่�ดีีและการร่ว่มมืือกัันในระดัับ
ชุมุชนและสัังคม จะช่่วยให้้คุณุภาพอากาศดีีขึ้้�นและ 
ส่่งผลให้้สุุขภาพของทุุกคนดีีขึ้้�นในระยะยาว

Although large industries are the main 
cause of air pollution, it is undeniable that  
our daily activities are also the cause of  
pollution. Reducing air pollution is something 
that ordinary people like us can help with,  
even just a little bit. This can be done by  
instilling the right awareness and changing 
our behavior, such as reducing the use of  
fossil fuels, switching to clean energy, using  
environmentally friendly transportation,  
reducing burning and smoke emissions, 
planting trees, and reducing the use of air 
conditioners.
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COFFEE MAKER
เครื่่�องชงกาแฟ

หม้้อต้้มจะไปดัันสวิิตช์์ ระบบกลไกก็็จะตััดการ 
ทำำ�งานของหม้้อต้้มเพื่่�อรัักษาระดัับอุุณหภููมิิให้้
เหมาะสม มักัถูกูใช้้งานในเครื่่�องชงกาแฟมาตรฐาน  
ระดัับการใช้้งานส่่วนตััวและเชิิงพาณิิชย์์ทั่่�วไป

Proportional Integral Derivative (PID) 
ระบบควบคุุมอุณหภููมิิหม้้อต้้มที่�ช่่วยรัักษาระดัับ
อุุณหภููมิิให้้คงท่ี่�และง่่ายดายกว่่าเดิิม มัักถููกใช้้งาน

 ในเครื่่�องชงกาแฟระดัับการใช้้งานส่่วนตััวและเชิิง
พาณิิชย์์ท่ี่�มีีความซัับซ้้อน อาทิิ เครื่่�องชงกาแฟท่ี่�ม้ ่
หลายหััวชง

ปั๊๊� มน้ำำ�� 
ทำำ�หน้้าท่ี่�จ่า่ยน้ำำ�เข้้าหม้้อต้้มและสร้า้งแรงดันั

สำำ�หรับัการสกัดักาแฟ ช่ว่ยอำำ�นวยความสะดวกใน 
กรณีีต้้องการชงกาแฟบ่่อยและต่่อเน่ื่�อง ผู้้�ใช้้งาน

ไม่่ต้้องมาคอยเติิมน้ำำ�เอง ส่่วนใหญ่่จึึงมีีในเครื่่�อง
 ชงกาแฟขนาดกลางและใหญ่่ โดยปั๊�มน้ำำ�ที่�นิิยมมีีอยู่่�  

2 ประเภท ได้้แก่่
ป๊ั๊� มแบบส่ั่�น (Vibration Pump) ใช้้ลููกสููบ

และพลัังงานแม่่เหล็็กในการดึึงลููกสููบเดิินหน้้า 
ถอยหลัังทำำ�ให้้เกิิดแรงดััน มีีข้อดีีคืือขนาดเล็็ก ใช้้
พื้้�นท่ี่�น้้อย จึึงราคาถููก แต่่เพราะมีีการเคลื่่�อนท่ี่� 
เข้้าออก จึงึอาจทำำ�ให้แ้รงดัันที่่�ได้้ไม่เ่สถีียร มักัใช้ใ้น

 เครื่่�องระดัับมาตรฐาน
ป๊ั๊� มแบบโรตารีี (Rotary Pump) ทำำ�งาน

ด้้วยระบบมอเตอร์ ์ทำำ�ให้้มีีขนาดใหญ่่ ความเสถีียร 
 ตลอดจนราคาสูงูกว่า่แบบสั่่�น มักัใช้้ในเครื่่�องระดัับ 

เชิิงพาณิิชย์์

There are many types of coffee makers. 
The most popular type for both commercial  
and personal use is the pressure coffee  
maker or espresso machine, both normal and  
automatic, which has 4 important components:

•	Coffee brewing head, which is  
responsible for dispensing and distributing 
water to extract coffee into the glass.

•	Steam wand, designed to release  
water pressure from the boiler for steaming 
milk.

•	Boiler, which brings the water in the 
boiler to the set temperature and maintains 
a constant temperature.

•	Water pump, which is responsible for 
dispensing water into the boiler and creating 
pressure for coffee extraction.

เคยอ่่านบทความประเภทเครื่่�องชงกาแฟ ก็็เลยสนใจการดื่่�ม
กาแฟเรื่่�อยมา มีแีรงบันัดาลใจอยากลองหัดัชงเองครับั แต่น่อกเหนืือ
จากประเภทของเครื่่�องชงกาแฟแล้ว้ ยัังมีีเรื่่�องอะไรอีกีบ้้างที่่�ผมต้อ้งรู้้้

เครื่่�องชงกาแฟมีีหลายประเภท เช่่น เครื่่�องชง 
แบบดริิป (Drip Coffee) เครื่่�องชงแบบฝรั่่�งเศส  
(French Press) เครื่่�องชงชนิดกาต้้มกาแฟ (Moka 
Pot) แต่ท่่ี่�นิิยมทั้้�งเชิิงพาณิิชย์์และใช้้งานส่่วนตััวมาก 

 คืือ เครื่่�องชงกาแฟแรงดััน หรืือเครื่่�องชงกาแฟ 
เอสเปรสโซ (Espresso Machine) ทั้้�งแบบปกติิ
และแบบอััตโนมััติท่ิี่�มีี 4 องค์์ประกอบสำำ�คัชั ได้้แก่่

หััวกรุ๊๊�ป หรืือหััวชง 
คืือ บริิเวณท่ี่�ยึึดของก้้านชง ทำำ�หน้้าท่ี่�จ่่าย์

และกระจายน้ำำ�เพื่่�อสกััดกาแฟออกมาสู่่�แก้้วชง

ก้้านสตีีม 
ถููกออกแบบมาเพื่่�อปล่่อยแรงดัันน้ำำ�จาก 

หม้้อต้้มออกมาเพื่่�อใช้้สำำ�หรับัการสตีีมนม้

หม้้อต้้ม 
หม้้อสำำ�หรับัให้้ความร้อ้น ทำำ�ให้น้้ำำ�ในหม้อ้ต้้ม้

 มีีอุณหภููมิิถึึงจุุดที่�ตั้้�งไว้้ และรัักษาอุุณหภููมิิให้้คงท่ี่�  
มีีระบบควบคุุมอุณหภููมิขิองหม้้อต้้มเพ่ื่�อคอยป้องกััน 

 
และควบคุุมความร้้อนให้้อยู่่�ในระดัับท่ี่�เหมาะสม 

 
มีี 2 ระบบ ได้้แก่่

Thermostat และ Pressurestat ทำำ�หน้้าท่ี่� 
ควบคุุมอุณหภููมิิและแรงดัันสำำ�หรัับหม้้อต้้มด้วิย์

 
กลไกของการขยายและหดตัวของโลหะ เมื่่�อความร้อ้น 
ของหม้้อต้้มสูงขึ้้�น โลหะภายใน Thermostat จะ
ขยายตัว และเม่ื่�อขยายตัวจนถึึงจุุดที่�ตั้้�งไว้้ ระบบ 
กลไกก็จ็ะตัดัการทำำ�งานของหม้อ้ต้้มเพ่ื่�อรักัษาระดัับ
อุุณหภููมิิให้้เหมาะสม และส่่วน Pressurestat ก็็จะ
ทำำ�งานคล้้ายกัันคืือ เมื่่�อความร้้อนของหม้้อต้้ม้

 สููงขึ้้�น แรงดัันไอน้ำำ�จากหม้้อจะถููกส่่งเพื่่�อดัันสวิติช์์ 
และเม่ื่�อมีีแรงดัันสููงกว่่าท่ี่�ตั้้�งไว้้ แรงดัันไอน้ำำ�จาก
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หน้าร้อ้นนี้้� อยากหาเครื่่�องทำำ�น้ำำ��แข็ง็อัตัโนมัตัิมิาใช้สั้ักเคร่ื่�องครับั 
เน่ื่�องจากได้้ลองใช้้งานที่่�ออฟฟิศิ รู้้�สึกว่า่สะดวกรวดเร็็วและประหยัดั
เวลา มีีติิดบ้า้นไว้้ก็ค็งจะดีไีม่น่้อ้ย 

AUTOMATIC 
ICE MAKER
เครื่่�องทำำ�น้ำำ��แข็็งอััตโนมััติิ

ประสิิทธิิภาพในการทำำ�น้ำำ��แข็็ง
ขนาดและรููปแบบของเครื่่�องท่ี่�เหมาะสมกับ 

พื้้�นท่ี่�ในบ้้าน เพื่่�อความสะดวกในการติิดตั้้�งและ
ใช้้งาน และจำำ�นวนสมาชิิกในบ้้าน ระยะเวลาใน 
การผลิิตน้ำำ�แข็็ง เลืือกรุ่่� นท่ี่�มีีระยะเวลาสั้้�น ใช้้เวลา
ประมาณ 8-15 นาทีีต่่อรอบ พิิจารณาตามขนาด 
ของน้ำำ�แข็ง็ท่ี่�เหมาะกัับการใช้้งาน คืือ น้ำำ�แข็็งขนาด
ก้้อนกลมสำำ�หรับัใส่แ่ก้้ว น้ำำ�แข็็งขนาดเกล็็ดสำำ�หรับั

 
ใส่่เครื่่�องด่ื่�มปั่่� น และน้ำำ�แข็็งขนาดหลอดสำำ�หรัับ 
ใส่่กาแฟ

ความจุุของเครื่่�องทำำ�น้ำำ��แข็็ง 
เครื่่�องทำำ�น้ำำ�แข็ง็ที่่�มีีความจุเล็ก็เหมาะสำำ�หรับั 

ออฟฟิิศขนาดเล็็กหรืือจำำ�นวนพนักงานน้้อย  
ซึ่่�งต้้องการน้ำำ�แข็็งในปริิมาณน้้อยๆ โดยเฉพาะใน
ช่่วงเวลาท่ี่�ไม่่ใช้้งานมากนััก

ขนาดเล็็ก ความจุ 5-10 กิิโลกรััม/วััน  
สำำ�หรับั 1-3 คน 

ขนาดกลาง ความจุ 10-15 กิิโลกรััม/วััน  
สำำ�หรับั 4-6 คน 

ขนาดใหญ่่ ความจุ 15 กิิโลกรััม/วัันขึ้้�นไป  
สำำ�หรับัมากกว่่า 6 คน

ระบบการเก็็บน้ำำ��แข็็ง 
ควรเลืือกเครื่่�องทำำ�น้ำำ�แข็็งท่ี่�มีีระบบเก็็บน้ำำ�แข็็ง 

อัตัโนมัติัิ หรืือมีีถังัเก็บ็น้ำำ�แข็ง็ใหญ่่พอสมควร เพ่ื่�อ
ไม่ต้่้องเติิมน้ำำ�แข็็งบ่่อยครั้้�งและเพิ่่�มความสะดวกใน

 
การใช้้งาน โดยหลัักๆ จะมีี 2 ระบบ ดัังนี้้�

ระบบเก็็บแบบถััง (Bin System) เป็็น
ระบบที่่�ใช้้ถัังเก็็บน้ำำ�แข็็งขนาดใหญ่่ท่ี่�อยู่่�ภายใน

 
ตััวเครื่่�อง น้ำำ�แข็็งจะถููกสร้้างขึ้้�นภายในถัังน้ำำ�แข็็ง
โดยตรง สามารถดึึงน้ำำ�แข็็งออกมาจากถัังได้้ตาม 

ต้้องการ เหมาะสำำ�หรับัการใช้้งานที่่�ต้้องการน้ำำ�แข็ง็
 

เป็็นจำำ�นวนมาก
ระบบเก็็บแบบถัังหมุุน (Agitator System)  

ระบบนี้้�ใช้้การหมุนุถังัเพื่่�อช่่วยให้้น้ำำ�แข็ง็ติดิกับัผนัง
 

ภายในถััง โดยน้ำำ�แข็็งจะถููกสร้้างขึ้้�นบนผนังถัังท่ี่�
มีีอุณหภููมิิต่ำำ� มีีความจุท่ี่�น้้อยกว่่าระบบถัังแบบ 
ธรรมดา เหมาะสำำ�หรับัการใช้้งานในท่ี่�ท่ี่�มีีพื้้�นท่ี่�จำำ�กัดั

เลืือกจากวััสดุุที่่�มีีความปลอดภััย 
เลืือกเครื่่�องทำำ�น้ำำ�แข็ง็ท่ี่�มีีฉนวนในการกักัเก็บ็ 

ความเย็็น และวััสดุุท่ี่�มีีประสิิทธิิภาพในการรัักษา 
ความเย็น็ เช่่น สแตนเลสสตีีล เพราะมีีความทนทานสููง 
ต่่อการใช้้งานในระยะยาว และมัักให้้ผลิตน้ำำ�แข็็งที่่�

 
มีีคุุณภาพดีี

ความเงีียบของเครื่่�อง 
เครื่่�องทำำ�น้ำำ�แข็็งอััตโนมััติิควรมีีเสีียงใน 

ระดัับเสีียง 40 เดซิิเบลหรืือน้้อยกว่่านั้้�น เพื่่�อไม่่ให้้
 รบกวนการใช้้ชีีวิติประจำำ�วััน

Having a good automatic ice maker for  
creating cool drink menus is another interesting  
activity during the summer. When buying an 
automatic ice maker, you have to consider 
the following factors: ice making efficiency, 
the capacity of the machine that meets the 
needs of home use, an ice storage system 
that is convenient to use, safe materials, and 
quiet operation because ice makers tend to 
be noisy.

การมีีเครื่่�องทำำ�น้ำำ�แข็ง็ดีี  สักัเครื่่�องไว้ส้ำำ�หรับั
สร้า้งสรรค์เ์มนูเครื่่�องดื่่�มเย็น็ๆ เป็็นอีีกหนึ่่�งกิจิกรรม 
ท่ี่�น่่าสนใจ ถ้้าจะซื้้�อเครื่่�องทำำ�น้ำำ�แข็็งอััตโนมััติ ิ 
จะต้้องพิจิารณาจากองค์์ประกอบอะไรบ้้างนั้้�น ตาม
ช่่างยิ้้�มมาครับั
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สำำ�หรับัเครื่่�องสายท่ี่�เป็็นต้้นกำำ�เนิิดของกีีตาร์์
นั้้�น ในช่่วง 1,000 ปีีก่่อนคริสิตกาลพบร่อ่งรอยกำ�รั

 
เล่่นเครื่่�องดนตรีีคล้้ายกีีตาร์์ของกรีีกโบราณท่ี่�มี่ 
ชื่่�อว่่า ทััมเบอร์์ (Tambur) และต่่อมาชาวโรมััน ก็็
นำำ�กีีตาร์ก์รีีกมาใช้้โดยเรีียกชื่�อว่า่ ชิิตารา (Cithara) 
แถมยังนำำ�เข้้าผ่่านช่่องทางคาบสมุทรไอบีีเรีีย (สเปน

 
และโปรตุเกส) ซึ่่�งต่่อมาจะกลายเป็็นศูนูย์์กลางของ
วิวัิัฒนาการกีีตาร์ใ์นยุคุต่อ่มา จนกระทั่่�งถึึงยุคุกลาง 
ของอารยธรรมตะวันัตก คืือช่ว่งประมาณปีี ค.ศ. 501  
เป็็นต้้นมา ก็ม็ีเีครื่่�องดนตรีีคล้้ายๆ กีีตาร์เ์กิดิขึ้้�นอ่กำ 
หลายรููปแบบ เช่่น อููด (Oud) ซึ่่�งมีีทั้้�งหมด 4 สาย 
นำำ�เข้้ามาโดยแขกมัวัร์ใ์นยุคุท่ี่�เข้้ามาครอบครองคาบ 
สมุทุรไอบีีเรีีย ส่่วนในยุุโรปมีีเครื่่�องดนตรีีท่ี่�เรีียกว่า  
ลุุต (Lute) ของชาวสแกนดิเินเวีีย มีีทั้้�งหมด 6 สาย 
เป็็นเครื่่�องดนตรีีท่ี่�ได้้รับัความนิยมในกลุ่่�มของชาว 
ไวกิิง จนมาถึึงช่่วงปลายของยุุคมืืดท่ี่�ศิิลปะแนว 
โกธิกิเป็็นท่ี่�นิิยมทั้้�งสถาปัตยกรรมและดนตรีี คืือช่่วง 
ปีี ค.ศ. 1300 ซ่ึ่�งถืือได้้ว่า่เป็็นช่ว่งใกล้เ้ริ่่�มต้้นของยุคุ
ฟ้ื้� นฟููศิิลปวิิทยาการ มีีการพััฒนาขยายช่่วงเสีียง 
ร้้องของนัักร้้อง (Vocal Range) ให้้กว้างขึ้้�นกว่�

 ยุุคกลาง จึึงมีีการเพิ่่�มสายเครื่่�องดนตรีีให้้มากขึ้้�น
ตามเพื่่�อรองรับัคู่่�เสีียงใหม่่ๆ ช่่วงนี้้�การพัฒน�กำ�รั

 
เครื่่�องสายจึึงสูงูมาก จนถึึงช่่วงปีี ค.ศ. 1501-1600 
ได้้เริ่่�มมีเีครื่่�องดนตรีีท่ี่�เรีียกว่า่ “วิฮูิูเอลา” (Vihuela) 
เริ่่�มก่อรููปร่า่งขึ้้�นในสเปนกลายเป็็นต้้นฉบัับกีีตาร์ท่์ี่�

 สมบููรณ์แบบท่ี่�สุุดในตอนนั้้�น และได้้รับัความนิยมี
อย่่างรวดเร็็วทั้้�งในสเปน อิิตาลีี เยอรมนีีและทั่่�ว 
ยุุโรปในเวลาต่่อมา 

ผู้้�ท่ี่�สร้า้งกีีตาร์โ์ปร่ง่คนแรกของโลกเป็็นชาย
หนุ่่�มชาวเยอรมัันท่ี่�มีีชื่่�อว่่า C.F. Martin ซ่ึ่�งคิิดค้้น

 
โครงสร้้างกีีตาร์์แบบใหม่่ในโลก “X bracing“ ท่ี่�
แข็ง็แกร่ง่ สามารถรองรับัแรงดึึงจากสายท่ี่�ทำำ�จ�กำ 
เหล็ก็ (Steel String) ได้้ในปีี ค.ศ. 1833 และต่่อมาใน 
ปีี ค.ศ. 1877 นาย Antonio Jurado Torres ก็็ได้้คิดิค้้น 
ประดิิษฐ์์กีีตาร์์ท่ี่�กลายเป็็นต้้นแบบกีีตาร์์คลาสสิกำ
สมัยใหม่ข่ึ้้�น มาถึึงปีี ค.ศ. 1916 ได้้กำำ�เนิิดกีีตาร์โ์ปร่ง่

 ทรงต่า่งๆ ในอเมริกิา โดยบริษัิัทมาร์ต์ินิได้้ออกแบบ

GUITAR
กีีตาร์์เป็็นหน่ึ่�งในเคร่ื่�องดนตรีีประเภทเคร่ื่�องสายที่่�ได้้รัับความนิิยมแพร่่หลายมานาน 

ทั่่�วโลก ซ่ึ่�งเชื่่�อกัันว่่า ประวััติิของเครื่่�องดนตรีีประเภทเครื่่�องสายชนิิดนี้้�ยาวนานไปถึึงยุุค 
เมโสโปเตเมีียเลยทีีเดีียว เพราะมีีการพบตราประทัับบนเคร่ื่�องทรงกระบอกมีรูปูคล้้ายผู้้�หญิงิ
เล่่นเครื่่�องสายในอารยธรรมที่่�เก่่าแก่่ในยุุคสุุเมเรีียน และในอีียิิปต์์หรืือแถบใกล้้เคีียงก็็ยััง 
พบหลัักฐานการมีีอยู่่�ของเครื่่�องดนตรีีประเภทเครื่่�องสายมากมาย 

และผลิตกีีตาร์โ์ปร่ง่ทรงเดรดนอต (Dreadnought)  
ขึ้้�นมา โดยใช้้ช่ื่�อเรีียกตามเรืือรบของอัังกฤษ และ
หลัังจากนั้้�นก็็มีีทรงกีีตาร์์โปร่่งอื่่�นๆ ก็็ผุุดขึ้้�นอ่กำ 
มากมายเกิิดกระแสนิยมท่ี่�มากขึ้้�นของกีีตาร์ส์ายเหล็็กำ 
กระจายไปทั่่�วโลก ส่่วนกีีตาร์ไ์ฟฟ้าตัวแรกของโลกนั้้�น  
ผลิตโดย George Beauchamp ในช่่วงปีี ค.ศ. 
1930-1931 

กีีตาร์์เป็็นเครื่่�องสายท่ี่�เล่่นได้้ทั้้�งเมโลด ่
และคอร์์ด ทำำ�ให้้เกิิดเสีียงท่ี่�มีีเสน่ห์์เป็็นเอกลักษณ์์ 
สามารถเล่่นร่่วมกัับวงและเล่่นเป็็นเครื่่�องดนต้รั่
เดี่่�ยวท่ี่�โชว์์จบในตััวเองได้้ เป็็นเครื่่�องดนตรีีหลัักำ
ของวงโฟล์กซอง และจััดเป็็นหน่ึ่�งในเครื่่�องดนต้รั ่
สำำ�คััญของดนตรีีประเภทร็็อกแอนด์์โรล์์ท่ี่�ได้้รัับ
ความนิยมไปทั่่�วโลก 

The History of the Guitar begins  
thousands of years ago. Since ancient times,  
the guitar has gone through numerous 
changes, from its origins until it reaches  
the form it currently has; This is a stringed 
musical instrument that has spread all over 
the world.

The origin of the guitar is not very 
clear, as some scholars say the instrument 
that preceded the guitar arrived in Spain in 
the 8th century during the invasion of the 
Arabs. Others say that its origins belong to  
the time of the Greeks, who designed an  
instrument with some similarities to the 
current guitar but straight edges. It had four  
strings, but in reality, there is no detailed  
history of the guitar.

อ้้างอิิง:
https://guitarrasgarridopozuelo.com/en/the-history-of-the-
guitar/
https://musicentrance.com/guitar-history-timline-กว่่าจะมา 
เป็็นกีีตาร์์/

กีีตาร์์
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ห้้องออกกำำ�ลัังกายในบ้้าน

ปััญหามลภาวะท่ี่�ทวีีความรุุนแรงยิ่่�งข้ึ้�นเรื่่�อยๆ อาจทำำ�ให้ก้ิิจกรรมการออกกำำ�ลังักายนอก
บ้้านกลายเป็็นความเส่ี่�ยงต่่อสุุขภาพ ทั้้�งระบบทางเดิินหายใจ ผิิวหนัง และดวงตา ประกอบ้
กัับตารางเวลาในการทำำ�งานและใช้้ชีีวิิตของหลายคนอาจไม่ส่ะดวกกับัการไปใช้้บริิการฟิติเนสี่
ตามท่ี่�ต่่างๆ ซึ่่�งอาจมีีเวลาเปิดิปิดท่ี่�ตายตัวั การมีีห้้องออกกำำ�ลัังกายท่ี่�บ้้านจึึงเป็น็ทางออก
ที่่�น่่าสนใจสำำ�หรัับครอบครััวยุุคใหม่
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สัตัว์์เล้ี้�ยงเข้้ามาวุ่่�นวายในพ้ื้�นท่ี่�ออกกำำ�ลังักาย จะเสี่่�ยง 
ต่่อการเกิิดอุุบััติิเหต่

การเลืือกสไตล์์และบรรยากาศ
การเลืือกการตกแต่่งห้้องออกกำำ�ลัังกาย 

สามารถเลืือกสไตล์์ท่ี่�ทำำ�ให้้รู้้�สึึกกระปรี้้�กระเปร่่า หรืือกระตุ้้�นให้้เกิดิความกระตืือรืือร้น้ เช่่น การใช้้สั้
สดใส เช่่น สีีเขีียวหรืือสีีเหลืือง อาจเพิ่่�มสิ่่�งท่ี่�สร้้าง 
แรงบัันดาลใจ เช่่น กระจกบานใหญ่่หรืือสติกเกอร์์
คำำ�คม เพื่่�อให้้รู้้�สึกึกระตุ้้�นในการออกกำำ�ลังักาย และ

 
ถ้้าทำำ�ได้้ ควรมีีพื้้�นที่่�สำำ�หรัับอุุปกรณ์์ความบัันเทิิง
เช่น่ ทีีวีีจอใหญ่่ หรืือเครื่่�องเสีียงดีี  เพื่่�อเพิ่่�มความ 
สนุุกสนานในการออกกำำ�ลัังกายให้้ได้้นานขึ้้�น

ความปลอดภััย
หลายคนอาจไม่่คิดิถึึงสิ่่�งน้ี้� เพราะมองว่่าเป็็น 

กิิจกรรมในบ้้านไม่่มีีความเสี่่�ยงอะไร แต่่ความจริิง
 

อาจตรงกัันข้้าม เพราะเวลาไปยิิมข้้างนอกจะม ้
เจ้า้หน้้าท่ี่�ช่่วยดููแลความปลอดภัยั ซ่ึ่�งท่ี่�บ้้านอาจไม�ม้
ใครช่่วย ทางท่ี่�ดีีควรติิดตั้้�งอุุปกรณ์์ท่ี่�ช่่วยป้้องกััน

 อุุบััติิเหตุุ เช่่น แผ่่นรองกัันกระแทก ราวจับัในบาง
จุุดท่ี่�จำำ�เป็็น หรืือระบบรักัษาความปลอดภัยัในกรณ้์
ท่ี่�ต้้องออกกำำ�ลังกายแบบหนััก สำำ�หรับัเครื่่�องออก 
กำำ�ลัังกายที่่�เป็็นอุุปกรณ์์อิิเล็็กทรอนิิกส์์ อย่่าลืืม 
ตรวจสอบระบบไฟฟ้้าและอุุปกรณ์์ให้้ปลอดภััยเพื่่�อ 
ป้้องกัันอัันตรายจากการใช้้เครื่่�องมืือออกกำำ�ลังกาย

ความเป็็นส่่วนตััว
ห้้องออกกำำ�ลัังกายควรเป็็นพ้ื้�นท่ี่�ท่ี่�ให้้ความ 

รู้้�สึึกเป็็นส่่วนตััว สงบ และไม่่มีีสิ่่�งรบกวนเพื่่�อให้้
สามารถออกกำำ�ลัังกายได้้อย่่างเต็็มท่ี่� หากห้้องอยู่่�

 ใกล้้กัับพื้้�นท่ี่�อื่่�นๆ ในบ้้าน อาจต้้องพิิจารณาการใช้้
 ม่่านหรืือฉากกั้้�นเพื่่�อสร้า้งความเป็็นส่่วนตััว์

การทำำ�ห้องออกกำำ�ลังกายในบ้้านไม่่เพีียงแต�
 จะช่่วยให้้คุุณสามารถออกกำำ�ลังกายได้้สะดวกขึ้้�น 
 

แต่่ยัังเป็็นการสร้้างบรรยากาศที่่�เหมาะสมในการ
ดููแลสุุขภาพของตััวเองในทุุกวััน แถมยัังลดค่่าใช้้จ่่าย

 
และเวลาในการออกไปใช้้ฟิิตเนสข้้างนอกได้้อีีกด้้วย 

The increasingly severe pollution problem  
may cause outdoor exercise activities to pose 
a health risk to the respiratory system, skin, 
and eyes. In addition, many people’s work 
and living schedules may not be convenient 
for going to fitness centers in various places, 
which may have fixed opening and closing 
times. Having a home gym is an interesting  
solution for modern families. In creating a  
home gym, in addition to planning the budget  
and frequency of use, these important factors  
should be taken into account: suitable  
usable space, suitable flooring, lighting and 
ventilation, selection of exercise equipment, 
organization and storage, selection of style 
and atmosphere, safety, and privacy.

ในการทำำ�ห้องออกกำำ�ลังักายในบ้า้น นอกจาก 
การวางแผนงบประมาณ และความถี่่�ในการใช้้งาน  
ยัังมีีปัจจัยัสำำ�คััชท่ี่�ต้้องคิิดให้้รอบคอบ ได้้แก�

พ้ื้�นที่่�ใช้้สอย
เลืือกพื้้�นที่่�ท่ี่�เหมาะสม ควรเลืือกห้้องหรืือ 

พื้้�นท่ี่�ท่ี่�สามารถจัดัสรรได้้อย่่างเหมาะสม เช่น่ ห้้องว่่าง
 ในบ้้าน ห้้องใต้้บัันได หรืือมุุมว่่างในห้้องนั่่�งเล่่น 
 โดยไม่่ให้้รบกวนกิิจกรรมอื่่�นๆ ในบ้้าน ขนาดพื้้�นท่ี่�

ควรกว้้างพอสมควรสำำ�หรับัการเคลื่่�อนไหวหรืือใช้้ 
เครื่่�องออกกำำ�ลังักาย โดยเฉพาะสำำ�หรับักิจิกรรมท่ี่� 
ต้้องใช้้การยืืดตััวหรืือวิ่่�ง เช่่น โยคะ การเต้้น หรืือ

 การเล่่นเว์ที่

พ้ื้�นห้้อง
เลืือกวััสดุุปููพื้้�นท่ี่�ปลอดภััย ไม่่ลื่่�น เช่่น พื้้�น 

ไม้้ลามิิเนตท่ี่�มีีความทนทาน หรืือวััสดุุกันลื่่�นเพื่่�อ 
ป้้องกันัอุุบััติเิหตุุขณะออกกำำ�ลังักาย พ้ื้�นห้อ้งควรม้
การรองรับัแรงกระแทก เช่น่ พรมกันักระแทกหรืือ 
แผ่่นยางรองพื้้�นเพื่่�อให้้ปลอดภััยยิ่่�งขึ้้�น

แสงสว่่างและอากาศถ่่ายเที่
ห้้องออกกำำ�ลังกายควรมีีแสงธรรมชาติิ 

หากเป็็นไปได้้ เพื่่�อให้้รู้้�สึึกสดชื่่�นและกระตุ้้�นการ
ออกกำำ�ลัังกาย ควรมีีการระบายอากาศที่่�ดีี ทั้้�ง 
การเปิิดหน้้าต่่างหรืือการติิดตั้้�งพััดลมหรืือเครื่่�อง 
ฟอกอากาศเพื่่�อให้้อากาศถ่่ายเทสะดวก แต่่ถ้าอยู่่�
ในมุุมท่ี่�ไม่่สามารถเปิิดหน้้าต่่างออกสู่่�ภายนอกได้้ก็็

 ต้้องติดิไฟให้้แสงสว่่างเพีียงพอ และติดิเครื่่�องปรับัั
อากาศ เพราะเวลาออกกำำ�ลังักายจะมีีเหงื่่�อออกมาก  
พื้้�นท่ี่�อัับทึบจะเสี่่�ยงต่่อการเกิิดกลิ่่�นไม่่สะอาด

การเลืือกอุุปกรณ์์ออกกำำ�ลัังกาย
เลืือกอุุปกรณ์์ท่ี่�ตรงกัับประเภทการออก 

กำำ�ลังกายท่ี่�ต้้องการ เช่น่ เครื่่�องวิ่่�งลู่่�วิ่่�ง (Treadmill) 
จัักรยานออกกำำ�ลังกาย ดััมเบล ยางยืืด หรืือเสื่่�อ 
โยคะ คำำ�นึงถึึงขนาดของอุุปกรณ์์ท่ี่�มีีเพื่่�อให้้เหมาะสม 
กัับพื้้�นท่ี่�ห้้อง ไม่่ให้้ห้้องแน่่นเกิินไป หากมีีพ้ื้�นท่ี่�

 จำำ�กัด ควรเลืือกอุุปกรณ์์ท่ี่�สามารถเก็็บหรืือพัับเก็็บั 
ได้้ง่่าย

การจััดระเบีียบและการเก็็บของ
ควรมีีการจััดเก็็บอุุปกรณ์์ออกกำำ�ลังกาย 

ให้้เป็็นระเบีียบ เช่่น ตู้้�เก็็บอุุปกรณ์์ หรืือชั้้�นวาง
อุุปกรณ์์ออกกำำ�ลังักาย เพื่่�อไม่่ให้้ห้้องรก พื้้�นท่ี่�เก็บ็ั

 ควรอยู่่�ในท่ี่�ท่ี่�สามารถเข้้าถึึงได้้ง่่าย แต่่ไม่่รบกวน
การใช้้งานพื้้�นท่ี่�หลััก รวมถึึงต้้องมีีการจััดเก็็บั 
อุุปกรณ์์อย่่างปลอดภััย เพราะอุุปกรณ์์บางชนิด
อาจมีีน้ำำ�หนัักมาก และเป็็นอัันตรายหากจััดวาง 
ไม่่ถููกวิิธีี โดยเฉพาะอย่่างยิ่่�งถ้้าบ้้านมีีเด็็กหรืือ

 

ห้้องออกกำำ�ลัังกาย
ควรมีีแสงธรรมชาติิ

หากเป็็นไปได้้ เพ่ื่� อให้้รู้้�สึึก
สดชื่่�นและกระตุ้้�นการ

ออกกำำ�ลัังกาย
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LUXURIOUS 
BATHROOM MAKEOVER
ปรัับโฉมห้้องน้ำำ��สุุดหรูู

น้ั้�นต้้องใช้้ความประณีีตและระมััดระวัังมากกว่่า
การอาบน้ำำ� แสงท่ี่�เหมาะสมกัับการแต่่งหน้้าต้้อง

 
ส่่องมาจากด้้านหน้้ากระจกเท่่าน้ั้�น ไม่ท่ำำ�ให้้เกิดิเงา
บนใบหน้้าหรืือร่่างกาย ควรเป็็นแสงสีีขาวท่ี่�ทำำ�ให้้

 
โทนสีใีนการแต่ง่หน้้าไม่ผ่ิดิเพี้้�ยนจากธรรมชาติ ิซึ่่�ง
นอกจากจะช่่วยให้้การแต่่งหน้้าและแต่่งตััวเป็็นไป

 อย่่างราบรื่่�นแล้้ว การมีีแสงธรรมชาติิส่่องเข้้ามา
 ในห้อ้งน้ำำ�จะยิ่่�งทำำ�ให้้บรรยากาศภายในห้อ้งน้ำำ�ดีขีึ้้�นั้

มีีซอกมุุมน้้อยท่ี่�สุุด การลดมุุมซอกมุุมท่ี่�เป็็นั้
แหล่่งสะสมฝุ่่� นและสิ่่�งสกปรกช่่วยให้้การทำำ�ความ

 สะอาดง่่ายขึ้้�น ซอกมุุมในห้องน้ำำ�นอกจากจะทำำ�ให้้
 

การใช้้งานพื้้�นท่ี่�ไม่ส่ะดวกสบายเท่่าท่ี่�ควรแล้้ว ส่ว่นท่ี่�
 เป็็นมุุมอัับเข้้าไปใช้้อะไรไม่่ได้้ นอกจากจะทำำ�ความ

สะอาดยาก ยัังเป็็นการเสียีพื้้�นท่ี่�โดยใช่่เหตุุอีกีด้้วย  
หากคุุณจะปรัับโฉมห้้องน้ำำ�ใหม่่ จงให้้ความสำำ�คััญ

 
กัับการวางผัังตำำ�แหน่่งสุขุภััณฑ์แ์ละสิ่่�งของเครื่่�องใช้้ 
ต่่างๆ ให้้มีซีอกมุุมอัับเกิิดขึ้้�นน้อยท่ี่�สุดุหรือืไม่่มีเีลย

 ก็็ยิ่่�งดีี 
การแยกส่่วนเปีียกและแห้้ง ส่่วนท่ี่�เปีียก

ต้้องแห้้งไว การออกแบบพื้้�นท่ี่�ให้้แยกเป็็นสััดส่่วนั้ 
ระหว่่างพื้้�นท่ี่�ท่ี่�ใช้้สำำ�หรัับการอาบน้ำำ�และส่่วนท่ี่�ใช้้

 สำำ�หรัับการแต่่งตััว จะช่่วยให้้ห้้องน้ำำ�สะอาดและ

การเติิมความหรููหราให้้กัับห้้องน้ำำ�ไม่่ได้้
 หมายความแค่่การตกแต่่งด้้วยวััสดุุหายากหรืือ

ซื้้�อสุุขภััณฑ์์ราคาแพงมาใช้้ แต่่หมายถึึงการปรัับ 
โฉมและปรัับประโยชน์ใช้้สอยห้้องน้ำำ�ของคุุณให้้มีี

 คุุณสมบััติิท่ี่�ดีีครบทุุกประการ
มีีแสงสว่า่งและสดใสเพีียงพอกับัการใช้้งาน้

ทุุกฟัังก์์ชััน้ แสงสว่่างจำำ�เป็็นมากสำำ�หรัับห้้องน้ำำ�  
ยิ่่�งถ้้าคุุณต้้องการใช้้ห้้องน้ำำ�เป็็นพื้้�นท่ี่�แต่่งหน้้าและ
แต่ง่ตััวก็็ยิ่่�งจำำ�เป็็นต้้องให้้ความสำำ�คััญกัับการจััดการ

 
แสงสว่่างให้้เพียีงพอและเหมาะสม ไม่่ว่่าจะเป็็นการ
อาบน้ำำ� หรือืแต่่งตััว กิิจกรรมการแต่่งหน้้าแต่่งตััว

 

การให้้รางวัลัชีวิีิตด้้วยการปรับัโฉมห้อ้งน้ำำ��ให้ส้วยหรูไม่ใ่ช่ค่วามฟุ่่�มเฟือืยท่ี่�ไร้้ประโยชน์ ์เพราะความสุุขจากทุุกตารางนิ้้�วในบ้า้นคือืต้้นทุน้ำ 
สำำ�หรัับทุุกความคิดิสร้า้งสรรค์แ์ละทุกุความสำำ�เร็จ็ในชีวิีิต ห้อ้งน้ำำ��เป็็นพื้้�นที่่�สำำ�คัญัในบ้านที่่�เราต้อ้งใช้ทุ้กุวันั โดยเฉพาะห้อ้งน้ำำ��ส่ว่นตัวัในห้อ้งนอน 
ที่่�เป็็นมากกว่่าห้้องอาบน้ำำ��และห้้องสุุขา แต่่ยังัเป็็นพื้้�นที่่�พิิเศษท่ี่�เราสามารถเข้้าไปหย่อนใจ ดููแลร่่างกายตััวเองให้้สดชื่่�นสดใส บำำ�รุงุผิิวพรรณ 
และสุุขภาพ ช่่วยเติิมพลัังดีีๆ ให้้ชีีวิิต

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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ไฟแต่ง่หน้้า เครื่่�องเป่่ าผม เก้้าอี้้�นั่่�ง ทีีวี ีเครื่่�องเสีียง 
ฯลฯ เพื่่�อท่ี่�จะได้้วางแผนเตรียีมการให้้ครบถ้้วน เช่น่ 

 หากต้้องใช้้อุุปกรณ์์อิเิล็็กทรอนิิกส์ ์ก็็ต้้องคิิดถึึงเรื่่�อง
ปลั๊๊�กไฟ หรือืตำำ�แหน่่งท่ี่�ติดิตั้้�ง ท่ี่�จะเพียีงพอ ใช้้งานั้ 
ได้้สะดวก สำำ�หรัับห้้องน้ำำ�ในห้องนอนท่ี่�มีีคนใช้้งาน 
2 คน การมีีอ่่างล้้างหน้้า 2 อ่่าง ไม่่ใช่่เรื่่�องท่ี่�เกิินั้

 ความจำำ�เป็็น 
ดููแลรัักษาและทำำ�ความสะอาดง่่าย ห้้องน้ำำา 

ต้้องเผชิญกัับความสกปรกและเปีียกชื้้�นทุกวััน  
เลือืกใช้้วััสดุทุ่ี่�ทำำ�ความสะอาดง่่าย ผิิวเรียีบเกลี้้�ยงเกลา  
ไม่ต่ิดิคราบสกปรก ไม่ม่ีรี่อ่งหรือืรอยต่อ่มากเกินิไป 

 ทนต่่อการขััดถูู ความชื้้�น และสารเคมีี ท้ั้�งจากสาร
ชำำ�ระล้้างร่า่งกาย และเคมีีภััณฑ์์ท่ี่�ใช้้ทำำ�ความสะอาด 

 ปลอดจากเชื้้�อรา ไม่่เป็็นสนิิม แห้้งไว 
ปลอดภััยในการใช้้งาน้ ห้้องน้ำำ�ท่ี่�ดีีต้้องเป็็นั้ 

พื้้�นท่ี่�ปลอดภััย สามารถตอบสนองการใช้้งานได้้
เต็็มประสิิทธิิภาพทั้�งปััจจุุบัันและอนาคตในยาม 
แก่่เฒ่่า พื้้�นท่ี่�ในห้องน้ำำ�ควรมีีขนาดเพีียงพอท่ี่�จะ

 
รองรัับการใช้้สอยได้้ในทุกสภาพร่า่งกาย เช่น่ เมื่่�อ

ถึึงวััยท่ี่�จำำ�เป็็นต้้องติิดต้ั้�งอุุปกรณ์์จำำ�พวกราวจัับ  
เพื่่�อช่ว่ยในการพยุงตััวลุกุ-นั่่�ง หรือืเมื่่�อจำำ�เป็็นต้้อง
ใช้้ไม้้เท้้าหรือืรถเข็็น รวมถึึงในอนาคตที่่�อาจต้้องมีี

 ผู้้�ช่่วยดููแลสุุขภาพ พื้้�นห้องน้ำำ�ควรเรีียบเป็็นระดัับ
เดียีวกััน ไม่ม่ีเีหลี่่�ยมมุมุท่ี่�เสี่่�ยงต่อ่การบาดเจ็บ็หาก 
เกิิดอุุบััติิเหตุุ

สวยงามถููกใจ คุุณอาจหาภาพตััวอย่่าง
ห้้องน้ำำ�หรููจากแหล่่งต่า่งๆ มาเป็็นไอเดียีได้้มากมาย 

 ซึ่่�งไม่่ว่่าคุุณจะเลืือกวััสดุุหรููหราราคาแพงหรืือ
แปลกพิิสดารแค่่ไหน สิ่่�งสำำ�คััญท่ี่�ขาดไม่่ได้้คืือการ

 
ออกแบบที่่�สะท้้อนความชอบของคุณุจริงิๆ เพื่่�อให้้ 
รู้้�สึึ กดีีและผ่่อนคลายในทุกครั้้�งท่ี่�ใช้้ห้้องน้ำำา

การให้้ความสำำ�คััญกัับการออกแบบห้้องน้ำำา
จะทำำ�ให้้ชีีวิิตประจำำ�วัันของคุุณดียิ่่�งขึ้้�น และเสริิม 
สร้้างสุุขภาพและความสุุขในการใช้้ชีีวิิตอย่่างมีี
คุุณค่่า

Rewarding yourself with a luxurious 
bathroom makeover isn’t just an indulgence; 
it’s an investment in your well-being. The 
happiness derived from every corner of 
your home contributes to your creativity and 
success in life. The bathroom, especially the 
private one in your bedroom, plays a crucial 
role. It’s more than just a functional space for  
showering and using the toilet. It’s a sanctuary  
where you can unwind, refresh your body, 
nourish your skin, and rejuvenate your spirit.

A luxurious bathroom upgrade isn’t only 
about choosing rare materials or expensive 
fixtures. It’s about redesigning the space to 
enhance both functionality and aesthetics,  
ensuring it offers the perfect balance of  
comfort and practicality. The goal is to create 
a bathroom that caters to your every need, 
from lighting and ventilation to safety and 
ease of maintenance.

ใช้้งานได้้สะดวก ห้้องน้ำำ�ท่ี่�มาจากการออกแบบท่ี่�ดีี
 

ส่ว่นท่ี่�เปีียกจะต้้องแห้้งไว พื้้�นห้องน้ำำ�มีความลาดช้้นั้
 ท่ี่�เหมาะสมทำำ�ให้้น้ำำ�สามารถไหลลงท่่อระบายได้้
 

รวดเร็ว็
ไม่่ล่ื่�น เลืือกวััสดุุท่ี่�ไม่่ลื่่�นเมื่่�อเปีียกน้ำำ� เช่่น  

กระเบื้้�องเซรามิิกท่ี่�มีีคุุณสมบััติิป้้องกัันการลื่่�น 
กระเบื้้�องท่ี่�มีผีิวิหยาบหรือืผิวิดิบิมัักจะช่ว่ยป้้องก้นั้ 
การลื่่�นได้้ดีี หิินธรรมชาติิอย่่างหิินแกรนิิตหรืือ 
หิินอ่อ่นที่่�มีกีารขััดผิิวให้ห้ยาบเล็ก็น้้อยจะช่ว่ยให้พ้ื้้�นั้

 ไม่ล่ื่่�นเกินิไป หรือือาจจะใช้้ไม้้เทีียม ก็ค็ือืกระเบื้้�องท่ี่�
มีลีัักษณะเหมืือนไม้้ แต่ถูู่กออกแบบให้้ไม่ล่ื่่�นสำำ�หรัับ
ห้้องน้ำำ� ท้ั้�งนี้้�กระเบื้้�องขนาดเล็็กมัักจะทำำ�ให้้พื้้�นมีกีาร 
ยึึดเกาะดีขีึ้้�นเมื่่�อเปรียีบเทีียบกัับกระเบื้้�องขนาดใหช่่  
เนื่่�องจากจะมีีรอยต่่อท่ี่�มากกว่่า รวมถึึงการเคลืือบ
พื้้�นห้องน้ำำ�ด้วยสารเคลือืบท่ี่�มีคีุณุสมบััติกิารป้้องกน้ั้

 
ลื่่�นได้้ดีี

ไม่่อัับ ระบายอากาศได้้ดีีเยี่่�ยมี การระบาย
อากาศท่ี่�ดีีในห้องน้ำำ�เป็็นปัจจััยสำำ�คััญของความ 
สะอาด ไม่่ทำำ�ให้้เกิิดกลิ่่�นน่ารัังเกีียจ ป้้องกัันความ
อัับชื้้�น และการสะสมของเชื้้�อโรค นอกเหนืือจาก 
การเดินิท่อสุขุภััณฑ์์อย่า่งถููกวิิธีเีพื่่�อไม่่ให้้เกิิดปััญหา
กลิ่่�นในห้องน้ำำ� การมีีช่่องเปิิดเพื่่�อรัับลมธรรมชาติ ิ 
และระบายอากาศสู่่�ภายนอกได้้จะทำำ�ให้้ห้้องน้ำำา

 ไม่อ่ัับ ถ้า้ไม่ม่ีชี่อ่งเปิิดสู่่�ภายนอกก็ต้็้องติดิพััดลมดูดู
อากาศเพื่่�อระบายกลิ่่�น ทำำ�ให้้ห้้องน้ำำ�ไม่่มีกีลิ่่�นเหม็็น 

อุุปกรณ์์ท่ี่�จำำ�เป็็นครบถ้้วน สำำ�รวจความ 
ต้้องการใช้้งานของผู้้�ใช้้ห้้องน้ำำ�ให้้ครบถ้้วนว่า แต่ล่ะคนั้

 ต้้องการพื้้�นที่่�และอุุปกรณ์์สำำ�หรัับทำำ�กิิจกรรมใด 
ในห้องน้ำำ�บ้าง นอกเหนืือจากสิ่่�งพื้้�นฐานเช่น่ สุขุภััณฑ์์ 

 อ่า่งล้้างหน้้า เคาน์์เตอร์ ์กระจก ฝัักบััว อ่า่งอาบน้ำำ� 
สายชำำ�ระในห้องสุุขา เครื่่�องทำำ�น้ำำ�อุ่่�น  ฯลฯ บางคนั้ 
อาจต้้องการให้้มีีอุุปกรณ์์อััจฉริิยะต่่างๆ เช่่น 

 สุุขภััณฑ์์อััจฉริิยะ รวมถึึงชั้้�นวางของ ตู้้�เก็็บของใช้้  

ห้้องน้ำำ��ที่่�ดีีต้้องเป็็น้ำ 
พ้ื้� นที่่�ปลอดภััย สามารถ

ตอบสนองการใช้้งานได้้เต็็ม
ประสิิทธิิภาพทั้้�งปัจัจุุบัันและ

อนาคตในยามแก่่เฒ่่�

Prinect Color Editor
Page is color controlled with Prinect Color Editor 4.0.66
Copyright 2008 Heidelberger Druckmaschinen AG
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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
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NON-FORMAL 
EDUCATION
การศึึกษานอกระบบ

มหาวิิทยาลััยสแตนฟอร์์ด 
https://online.stanford.edu/free-courses
เปิิดหลัักสููตรออนไลน์ฟรีท่ีี่�ช่่วยให้้ผู้้�เรียีนได้้

รู้้�ทั กษะใหม่่ๆ และศึึกษาหััวข้้อใหม่่ๆ จากผู้้�สอน
ของมหาวิิทยาลััยสแตนฟอร์์ดและผู้้�เชี่่�ยวชาญใน
อุุตสาหกรรมโดยไม่ม่ีคี่า่ใช้จ้่า่ย ทั้้�งสายสุขุภาพและ
การแพทย์์ เทคโนโลยีการศึึกษา วิิศวกรรม ศิิลปะ
และมนุษยศาสตร์์

มหาวิิทยาลััยเพนซิิลวาเนีีย
https://www.coursera.org/partners/penn 
เป็็นมหาวิิทยาลััยดัังระดัับโลก ท่ี่�มีีชื่่�อเสีียง

ในด้้านการแพทย์์ พาณิิชยศาสตร์์ และนิิติิศาสตร์ ์

มีีคอร์ส์เรียีนออนไลน์ฟรี ีทั้้�งในสายการตลาด และ 
กฎหมาย

มหาวิิทยาลััยปัักกิ่่�ง
https://www.classcentral.com/university/ 

pku 
มหาวิิทยาลััยอัันดัับต้้นๆ ของประเทศจีีน  

ท่ี่�นี่่�มีีคอร์ส์ออนไลน์ฟรีสีำำ�หรับัคนสนใจเรียีนภาษา
จีนี ตั้้�งแต่่ระดัับพื้้�นฐานไปจนถึึงภาษาจีนีขั้้�นสููง ถ้้า
ตั้้�งใจเรีียนก็็สามารถเก่่งภาษาจีนีได้้โดยไม่่ต้้องบิิน
ไปเรียีนท่ี่�จีนี

เป้้าหมายท่ี่�แท้้จริิงของการศึึกษาคืือความรู้้�และสติิปััญญา ไม่่ใช่่ใบปริิญญาหรืือเอกสารท่ี่�การัันตีีว่่าเรีียนจบ ในยุุคนี้้�การยึึดถืือเอา
วุฒิุิการศึึกษาเป็็นใบเบิิกทางสู่่�ความสำำ�เร็็จอาจเป็็นเรื่่�องล้้าสมััยไปเสีียแล้้ว เพราะความรู้้�และทัักษะที่่�สามารถนำำ�ไปใช้้ในชีีวิตจริิงมีีค่ามากกว่่า
การมีีวุฒิิการศึึกษาสููงๆ เพีียงอย่่างเดีียว การเรีียนรู้้�ท่ี่�มีีประสิิทธิิภาพในปััจจุุบันัสามารถเกิิดขึ้้�นได้้จากการทำำ�งานจริิง การพััฒนาตััวเอง
ในด้้านต่่างๆ และการเรีียนรู้้�อย่่างต่่อเนื่่�องจากแหล่่งต่่างๆ เช่่น คอร์์สออนไลน์์ ประสบการณ์์ในชีีวิตประจำำ�วััน หรืือแม้้แต่่การมีีส่วนร่่วม
ในกิจิกรรมต่า่งๆ ท่ี่�ช่่วยให้เ้กิดิความเข้า้ใจและสามารถนำำ�ความรู้้�ไปใช้ไ้ด้อ้ย่า่งมีีประสิทิธิิภาพ การศึึกษานอกระบบจึงึเป็็นทางเลือืกท่ี่�คนรุ่่�น
ใหม่ใ่ห้ค้วามสำำ�คัญัมากขึ้้�นเรื่่�อยๆ ซ่ึ่�งแต่ล่ะคนสามารถเข้้าถึงึแหล่่งความรู้้�ตามความสนใจของตนเองได้้โดยไม่่จำำ�เป็็นต้อ้งเสีียค่่าใช้้จ่า่ยมาก
อย่่างในอดีีต หรือือาจไม่ม่ีีค่า่ใช้จ่้่ายในการหาความรู้้�เลย โดยมีีให้เ้ลือืกทั้้�งความรู้้�ที่่�จำำ�เป็็นกับัยุคุสมัยัและอนาคต และความรู้้�เฉพาะทางตาม
ความต้้องการของบุุคคล

สำำ�หรัับคนท่ี่�ต้้องการหาความรู้้�จากแหล่่งท่ี่�
เชื่่�อถืือได้้ เพื่่�อพััฒนาตััวเอง มีีใบรัับรองเมื่่�อสอบ
ผ่่านและเรีียนจบ มีีสถาบัันการศึึกษาชั้้�นนำำ�หลาย
แห่่งท่ี่�เปิิดหลัักสููตรให้้เรียีนได้้ฟรี ีดัังนี้้�

มหาวิิทยาลััยฮาร์์วาร์์ด
https://online-learning.harvard.edu/ 
มีีคอร์์สให้้เลืือกเรีียนกว่่า 100 คอร์์ส ทั้้�ง

สายมนุษยศาสตร์์ สัังคมศาสตร์์ วิิทยาศาสตร์ ์
คณิิตศาสตร์์ ศึึกษาศาสตร์์ เทคโนโลยีสารสนเทศ 
วิิทยาการคอมพิิวเตอร์์ บริิหารธุุรกิิจ สุุขภาพและ
การแพทย์์ ศิิลปะและการออกแบบ ฯลฯ  

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




Special Report | 57

THAIMOOC
https://thaimooc.ac.th/
อีีกแหล่่งความรู้้�เรีียนฟรีีเพื่่�อส่่งเสริิมการ

เรียีนรู้้�ตลอดชีีวิิต พััฒนาทัักษะให้้ทัันโลกได้้ตลอด
เวลา ด้้วยองค์์ความรู้้�จากสถาบัันการศึึกษาชั้้�นนำำ� 
มากกว่า่ 700 คอร์ส์ ให้้เลืือกเรียีนกันัได้้ตามความ่
สนใจ

นอกเหนืือจากแหล่่งความรู้้�นอกระบบการ
ศึึกษาจากสถาบันัการศึกึษาชั้้�นนำำ�ท่ี่�ยกตััวอย่า่งมา
ข้้างต้้นนี้้� ยังัมีีแหล่่งความรู้้�ท่ี่�ดีแีละฟรีอีีกีมากมายให้้
ผู้้�ท่ี่�สนใจพััฒนาตััวเองอย่่างจริงิจังัได้้ศึกึษา และเม่ื่�อ
เรียีนรู้้�ทฤษฎีีจนช่ำำ�ชองแล้้วก็็ควรหาโอกาสในการ
ฝึึกฝนกัับการทำำ�งานจริิงในสถานการณ์์จริิง หรืือ
เรียีนรู้้�โดยตรงจากมืืออาชีพีในสาขาวิชิาที่่�เราสนใจ
เพิ่่�มเติิมด้วย เพื่่�อพััฒนาทัักษะในการคิิดวิิเคราะห์์ 
การแก้ปั้ัญหา การทำำ�งานเป็็นทีีม หรืือการปรับัตัวั
ในสถานการณ์์ท่ี่�เปลี่่�ยนแปลงเป็็นทัักษะท่ี่�มีคี่า่และ
สามารถสร้า้งความสำำ�เร็จ็ได้้ไม่่แพ้้วุฒิุิการศึึกษา ซ่ึ่�ง
ในบางครั้้�งการมีีความรู้้�ลึึกซึ้้�งในบางเรื่่�องก็็อาจจะ
ช่่วยให้้เราได้้เปรีียบมากกว่่าการมีีปริิญญาหลาย
ใบ และไม่่ต้้องไปเรียีนในระบบโรงเรียีนเลยด้้วยซ้ำำา

The real goal of education is knowledge  
and intelligence, not a degree or document 
that guarantees graduation. In this era, relying 
on educational qualifications as a ticket to  
success may be outdated. Because knowledge  
and skills that can be applied in real life are 
more valuable than having a high degree 
alone. Effective learning today can occur 
from real work, self-development in various  
aspects, and continuous learning from  
various sources such as online courses, daily 
experiences, or even participating in activities 
that help create understanding and be able 
to apply knowledge effectively. Non-formal 
education is therefore an option that the new 
generation is increasingly giving importance 
to.

จุุฬาลงกรณ์์มหาวิิทยาลััย
https://mooc.chula.ac.th/
ไม่่ต้้องแนะนำำ�กัันมากเพราะรู้้�กันอยู่่�แล้้วว่่า

เป็็นมหาวิิทยาลัยัอัันดัับหนึ่่�งของไทยเรา เปิิดคอร์ส์ู
หลากหลายให้้เรียีนได้้ฟรีแีถมยังมีีใบรับัรอง มีีคอร์ส์ู
ให้้เลืือกครบทั้้�งสายศิิลปศาสตร์ ์สังัคมศาสตร์ ์สาย
วิิทยาศาสตร์แ์ละเทคโนโลยีี

มหาวิิทยาลััยธรรมศาสตร์์
https://tunext.com/course-category/

gen-next-academy
อีีกหนึ่่�งมหาวิิทยาลััยชั้้�นนำำ�ของไทยท่ี่�มีี

คอร์ส์เรียีนฟรี ีทั้้�งสายมนุษยศาสตร์ ์สัังคมศาสตร์ ์
เศรษฐศาสตร์์ รััฐศาสตร์์ ศิิลปศาสตร์์ การเมืือง
และการปกครอง ไปจนถึึงสายวิิทยาศาสตร์์และ
เทคโนโลยีี

การฝึึกฝนกัับการทำำ�งานจริิงในสถานการณ์์จริิง 
หรืือเรีียนรู้้�โดยตรงจากมืืออาชีีพในสาขาวิิชาที่่�เราสนใจ

เพิ่่� มเติิมด้้วย เพื่่� อพััฒนาทัักษะในการคิิดวิิเคราะห์์ 
การแก้้ปัญัหา การทำำ�งานเป็็นทีีม หรืือการปรัับตััวิ

ในสถานการณ์์ที่่�เปลี่่�ยนแปลงเป็็นทัักษะที่่�มีีค่่าและสามารถ
สร้้างความสำำ�เร็็จได้้ไม่่แพ้้วุุฒิิการศึึกษา

มหาวิิทยาลััยมหิิดลั
https://mux.mahidol.ac.th/
สำำ�หรัับมหาวิิทยาลััยมหิิดลก็็ไม่่ธรรมดา

เพราะเปิิดคอร์์สเรีียนฟรีีให้้เลืือกเรีียนได้้ทั้้�ง 
22 คณะในมหาวิิทยาลััยเลย ไม่่ว่่าจะเป็็น คณะ
ทัันตแพทย์ ์คณะพยาบาลศาสตร์ ์คณะศิลิปศาสตร์ ์
คณะสัังคมและมนุษย์์ศาสตร์์ คณะวิิทยาศาสตร์ ์
และอื่่�นๆ อีีกมากมาย

มหาวิิทยาลััยเชีียงใหม่่
https://www.lifelong.cmu.ac.th/life-

skills
มหาวิิทยาลััยเชีียงใหม่่จะให้้ความสำำ�คัญักัับ

การพััฒนาคนด้้วยการเรีียนรู้้�ตลอดชีีวิิต ผู้้�เรีียน
สามารถเลืือกหลัักสููตรการเรีียนรู้้�ได้้ตามความ่
ต้้องการและเป้้าหมายของความสำำ�เร็จ็
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SUPALAI PRIMA VILLA
A NEW OASIS ON UTTHAYAN ROAD
“ศุุภาลััย พรีมีา วิลิล่า” โอเอซิสิแห่ง่ใหม่บนถนนอุุทยาน บ้้านเดี่่�ยว 2 ช้ั้�นระดัับ 
Luxury ซีีรีีส์ใ์หม่ ่ติดิตั้้�งโซลาร์เ์ซลล์ท์ุกุหลังั ในสังัคมสุดุไพรเวิติ

การเลืือกสรรท่ี่�ชาญฉลาด จะทำำ�ให้้คุุณ 
ได้้ดื่่�มด่ำำ�กับบรรยากาศแห่่งความโรแมนติิกกัับ 
บ้้านเด่ี่�ยว 2 ชั้้�น บนท่ี่�ดิินขนาดใหช่ 100 ตารางวา 
ขึ้้�นไป กัับสัังคมคุุณภาพสุุดไพรเวตเพีียง 65 ยููนิิต  
ท่ี่�มาพร้้อม 4 แบบบ้้านสุุดหรูจากซีีรีีส์ล่่าสุุด 

 Romantic Charm บนพื้้�นท่ี่�ใช้้สอย 344-502  

ตารางเมตร 4-5 ห้้องนอน 6-7 ห้้องน้ำำ� 3-4  
ท่ี่�จอดรถ และแบบบ้้านไฮไลต์ ์La Vista ท่ี่�ออกแบบ
มาเพื่่�อตอบโจทย์์ทุุกความต้้องการของครอบครััว 
ด้้วยดีีไซน์ทัันสมััยและฟัังก์์ชัันการใช้้งานท่ี่�ลงตััว 
โดดเด่่นด้้วยการออกแบบ แปลนบ้้านเล่่นระดัับ 

 (Split-Level) เพิ่่�มความเป็็นสััดส่่วนและความ 
เป็็นส่่วนตััวให้้กัับสมาชิิกในครอบครัวั ตััวบ้้านสวย
โอ่่อ่่าและโปร่ง่สบายด้้วย Double Volume สููง 6.2 
เมตร บริเิวณโถงบัันได ภายในบ้้านมีีพื้้�นท่ี่�พัักผ่่อน 
และห้้องนอนท่ี่�ชั้้�นลอยมีีฝ้้าสููงถึึง 3.20 เมตร ช่่วย

 
เพิ่่�มความรู้้�สึึกสบายและผ่่อนคลาย 

ทุุกแบบบ้้านสร้า้งสรรค์์ด้้วยวัสัดุุคุณุภาพได้้
 มาตรฐาน ไม่่ว่่าจะเป็็นสีีทาภายใน Organic Care  

ปลอดภััยกัับผู้้�อยู่่�อาศััยทุุกช่่วงวััยและสััตว์์เลี้้�ยง 
 

พร้้อมยกระดัับการใช้้ชีีวิตด้วยพลัังงานสะอาด 
 

ติดิตั้้�งโซลาร์เ์ซลล์ทุ์ุกหลังั ใช้้ชีีวิติสะดวกสบายมากข้ึ้�น 
ด้้วย Home Automation & Security พร้อ้ม CCTV 
รัักษาความปลอดภััย 24 ชั่่�วโมง เติิมเต็็มทุุกช่่วง 
เวลาแห่่งการพัักผ่่อนด้้วยสิ่่�งอำำ�นวยความสะดวก
ภายในโครงการ ทั้้�งอาคารสโมสรพร้อ้ม Co-Living  
Space ฟิิตเนส สระว่่ายน้ำำ�ระบบน้ำำ�แร่่ และสวน
สาธารณะ มั่่�นใจกัับระบบรัักษาความปลอดภััย 
ตลอด 24 ชั่่�วโมง พร้้อมกล้้อง CCTV ภายใน
โครงการ และเข้้า-ออก โครงการอััตโนมััติิด้้วย
ระบบสแกนป้้ายทะเบีียนรถ VMS 

ด้้วยทำำ�เลศัักยภาพใกล้้ทางด่่วนศรีีรััช-
 

วงแหวนรอบนอก และทางคู่่�ขนานลอยฟ้้า 
บรมราชชนนีี ในระยะเพีียง 15 กิิโลเมตร ทำำ�ให้้การ

สำำ�หรัับผู้้�มีีรสนิิยมที่่�กำำ�ลัังมองหาความสุุขเหนืือระดัับกัับที่่�พัักอาศััยชั้้�นเลิิศในทำำ�เลทอง คำำ�ตอบที่่�ดีีที่่�สุุดของคุุณในย่่านถนนอุุทยานของคุุณคืือ  
ศุุภาลััย พรีีมา วิิลล่่า ถนนอุุทยาน บ้้านเดี่่�ยว 2 ชั้้�น ซีีรีีส์์ล่่าสุุด Romantic Charm ที่่�ผสมผสานเสน่่ห์์แห่่งความโรแมนติิก และความอบอุ่่�นในทุุก 
รายละเอีียด มาพร้้อมความงามสุุดคลาสสิิกและความสะดวกสบายที่่�ตอบโจทย์์ชีีวิิตผู้้�อยู่่�อาศััย บนสุุดยอดทำำ�เลสำำ�หรับผู้้�ที่่�รัักความสงบ พื้้�นที่่�โครงการี 
กว่่า 29 ไร่่ ระบบสายไฟฟ้า้ลงใต้้ดิินทั้้�งโครงการ ล้้อมรอบไปด้้วยพื้้�นที่่�สีีเขีียวและธรรมชาติิที่่�มอบอากาศบริิสุุทธิ์์�และความร่่มรื่่�นตลอดเส้้นทาง 
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เดินิทางเข้้าสู่่�ใจกลางเมืืองสะดวกรวดเร็ว็ นอกจากนี้้�  
แผนพััฒนาโครงข่่ายคมนาคมในอนาคต เช่่น ส่ว่น

 
ต่่อขยายของถนนพรานนก-สาย 4 และรถไฟฟ้า
สายสีีแดงอ่่อน (ตลิ่่�งชััน-ศาลายา) ล้้อมรอบด้้วย

 
สิ่่�งอำำ�นวยความสะดวกครบครันั ทั้้�งโลตัส ศาลายา  
เซ็็นทรััล พลาซ่่า ศาลายา ศููนย์์การแพทย์ 
กาญจนาภิิเษก รพ. ธนบุุรีี 2 มหาวิิทยาลััยมหิิดล 
และ รร. นานาชาติิ มหาวิิทยาลััยมหิิดล 

สััมผััสความโรแมนติิกและบรรยากาศแสน 
อบอุ่่�นท่ี่�โครงการ “ศุภุาลัยั พรีีมา วิลิล่า่ ถนนอุุทยาน”  
ติดิตามข้้อมููลของโครงการได้้ท่ี่� www.supalai.com 
หรือืสอบถามข้้อมููล โทร. 1720

For those with exquisite taste that are 
seeking an elevated lifestyle in the Uthayan 
Road area, your dream has now come true 
with Supalai Prima Villa Uthayan Road. 

Located in a serene zone over 29 rai  
with an underground electrical system,  
ensuring a clean and unobstructed landscape.  
Surrounded by lush greenery and nature.

Immerse yourself in Romantic Ambience  
with the charm of a 2-story detached house 

height of 6.2 meters in the stair hall. The 
mezzanine offers a cozy relaxation area and  
bedrooms with a ceiling height of 3.20  
meters, creating an open and comfortable  
atmosphere. Every house is constructed with 
premium quality materials, including Organic  
Care interior paint that ensures safety for 
all ages and pets. Elevate your lifestyle with 
clean energy through solar panels installed 
on every unit. Enjoy the convenience of Home 
Automation & Security systems, along with 
24-hour CCTV surveillance.

Complete your living experience with 
top-notch amenities, including a Clubhouse  
with Co-Living Space, a fully equipped Fitness  
Center, a Mineral Water Swimming Pool, a 
serene Public Park, 24-hour security, CCTV, 
and automated access with the VMS License 
Plate Recognition System for a perfect blend 
of luxury, comfort, and security.

In addition to its prime location near 
the expressway, elevated parallel road,  
and future mass transit routes that provide  
convenient access to the city center, this project  
is also surrounded by lifestyle conveniences,  
including shopping malls, hospitals, and leading  
schools.

For more information please contact 
1720 or visit www.supalai.com

on a spacious plot of at least 100 sq. w. in 
an exclusive community of only 65 units. 
Discover four luxurious home designs from 
the latest Romantic Charm series, offering  
functional living spaces ranging from 344-
502 sq.m., with 4-5 bedrooms, 6-7 bathrooms, 
and parking for 3-4 cars.

The La Vista model, designed to meet 
every family’s needs with modern design 
and thoughtfully crafted functionality. This 
house stands out with its Split-Level layout, 
enhancing privacy and providing well-defined 
living spaces. The grand and airy ambiance 
is emphasized by a Double Volume ceiling 
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สำำ�หรัับม้้าแคระรููปร่่างภายนอกเหมืือนม้้�
 

ปกติิทุุกประการ แตกต่่างเพีียงแค่่ส่่วนสููงเท่่านั้้�น 
แม้้แต่่ลวดลายและสีีสัันก็็ต่่างกัันไปเช่่นเดีียวกัับ

 ม้้าชนิดอื่่�น แต่่ม้้าแคระจะมีีอายุุยืืนกว่่าม้้าปกติิ 
 โดยมีีอายุเุฉลี่่�ยที่่� 25-35 ปีี ในขณะที่่�ม้้าทั่่�วไปมีอีายุุ

เฉลี่่�ยที่่� 25-30 ปีีเท่่านั้้�น แต่่ม้้าแคระก็็จะมีีปััญห�
 

สุุขภาพที่่�มากกว่่าม้้าทั่่�วไป โดยมัักเกิิดจากการให้้
 

อาหารมากไป
ม้้าแคระถูกูเพาะพันัธ์ุ์�มาให้้เป็็นมิติรกับมนุษย์์ 

ด้้วยเหตุผุลนี้้�เอง ผู้้�คนจึงึเลี้้�ยงเป็็นสัตัว์์เลี้้�ยงในบ้้าน 
 สามารถฝึึกให้้เชื่่�องได้้ไม่ต่่า่งจากสุนัุัขช่่วยเหลือื หรือื

บางทีีก็็มัักจะถููกฝึึกให้้เป็็นม้้าแข่่ง ม้้าลากรถ และ
 ฝึึกสำำ�หรัับการแสดงในกิิจกรรมต่างๆ การดูแล 

ม้้าแคระก็ไ็ม่ต่่า่งจากม้้าขนาดปกติ ิแต่ก็่็ต้้องมีพีื้้�นที่่�
 มากพอที่่�จะปล่่อยให้้ออกมาอยู่่�ในสนามหช้้าบ้าง

หนึ่่�งในสายพันัธ์ุ์�ที่่�ได้้รับัความนิยมคือื สายพันัธ์ุ์�  
Shetland เป็็นม้้าสายพัันธ์ุ์�แท้้ที่่�มีีขนาดเล็็กโดย 
ธรรมชาติิ ถืือเป็็นสายพัันธ์ุ์�เก่่าแก่่ที่่�มีีถิ่่�นกำำ�เนิิด
อยู่่�บนเกาะ Shetland ทางตอนเหนืือของประเทศ 
สกอตแลนด์์ ลัักษณะของม้า้สายพันัธ์ุ์�นี้้�จะมีหัีัวและ

ใบหน้้าเล็ก็ ใบหููเล็ก็สั้้�น คอกล้้ามเนื้้�อกระชัับ รููปร่า่ง
 

อ้้วนเตี้้�ยและสั้้�น ขาแข็็งแรง หางยาว มีีหลากหลายสีี  
และมีทีั้้�งลายแบบสลับัสี ีและลายด่า่ง อายุโดยเฉลี่่�ย 
อยู่่�ที่่� 20-30 ปีี กิินหช้้า ฟาง และแคร์์รอตเป็็น
อาห�รั

ลักัษณะนิิสัยัของม้้าแคระ Shetland มีคีว�ม้
อ่่อนโยน อารมณ์์ดีีและฉลาดมากโดยธรรมชาติิ 
บางครั้้�งก็็ขี้้�เล่่นและทะเล้้น แต่่ก็็สามารถฝึึกให้้
เป็็นม้้าที่่�ดีีและกล้้าหาญได้้ไม่่ยาก อีีกทั้้�งยัังเป็็น

 ม้้าที่่�มีีความอดทนและความแข็็งแกร่่ง ในครั้้�งแรก
ถููกใช้้สำำ�หรับัการดึึงรถลาก แบกถ่่านหิิน และอื่่�นๆ 
ขณะที่่�ปััจจุุบัันมัักจะถููกเลี้้�ยงไว้้เพื่่�อชม รวมทั้้�งใช้้
ในการแสดงและเรีียนรู้้�การขี่่�ม้้าสำำ�หรัับเด็็ก และ 
บางครั้้�งถููกใช้้ในการบำำ�บััดรัักษาผู้้�ป่วยที่่�ต้้องทำำ�

 กายภาพบำำ�บััดด้้วย
น่่ารัักน่่ากอดขนาดนี้้� ใครอยากลองแวะไป

ทำำ�ความรู้้�จัักและสััมผัสเจ้้าม้้าแคระจิ๋๋�ว ลองเสิิรั�ช่
 หาฟาร์์มในบ้้านเราได้้เลย แล้้วคุุณจะตกหลุุมรััก
 ม้้าแคระในเพีียงเสี้้�ยววิินาที

Miniature horses originated from human 
selection. The height of this breed of horse is 
usually no more than 86-97 centimeters. This 
type of horse can be found in many countries. 
Miniature horses were bred to be friendly to 
humans. For this reason, people keep them 
as pets. The nature of the miniature horse is 
gentle, good-natured and very intelligent by  
nature. Sometimes playful and mischievous, 
but it can be easily trained to be a good and 
brave horse. It is also a horse with endurance 
and strength. At first, it was used to pull carts, 
carry coal, etc., while today it is often kept for 
show, as well as for children’s riding lessons 
and sometimes used for therapy for patients 
who need physical therapy.

MINIATURE HORSE
ม้้าแคระ

หากพููดถึงึ ‘ม้า้’ หลายคนอาจนึกึถึงึสัตัว์ส์ี่่�ขารูปูร่า่งกำำ�ยำำ� บึกึบึนึ วิ่่�งเร็ว็ ดูสูง่า่อาชา น่า่เกรงขาม แต่ใ่นขณะเดีียวกันัก็ยั็ังมีี ‘ม้า้แคระ’  
แสนน่่ารััก ท่ี่�มีีต้้นกำำ�เนิิดจากการผสมคััดเลืือกพัันธ์ุ์�โดยมนุุษย์์ ส่่วนสููงของม้้าพัันธ์ุ์�นี้้�มัักจะสููงไม่่เกิิน 86-97 เซนติิเมตร สามารถพบม้้า 
ชนิิดนี้้�ได้้ในหลายประเทศ โดยเฉพาะในทวีีปยุุโรปและอเมริิกา ส่่วนในประเทศไทยก็็มีีทั้้�งฟาร์์มม้้าแคระ รวมถึึงตามงานอีีเวนต์์และสถานที่่� 
ท่่องเที่่�ยวบางแห่่ง
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ภารกิิจของเราในครั้้�งน้ี้� คืือการออกตามหาสััตว์์ป่่าทั้้�ง 14 ชนิิด เพ่ื่�อพาพวกมัันกลัับคืืนสู่่�ธรรมชาติิ ถ้้าพร้้อมแล้้ว ก็็ออกิ
ลุุยกัันเลย
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Movie

Music Book

28 Years Later
เป็็นเวลาเกืือบ 3 ทศวรรษ นัับตั้้�งแต่่เชื้้�อ

ไวรััสหายนะหลุุดออกมาจากห้องทดลองอาวุุธ
ชีีวภาพ หน่ึ่�งในสมาชิิกของกลุ่่�มผู้้�รอดชีีวิิตได้้ค้้นพบ
ความลัับ ความมหััศจรรย์์ และความสยองขวััญที่่�
ไม่่ได้้เปลี่่�ยนแปลงแค่่ผู้้�ติดิเช้ื้�อ แต่ร่วมถึึงผู้้�รอดชีีวิติั้
คนอื่่�นๆ ด้้วย

F1
เมื่่�อตำำ�นานนัักแข่่งรถมืืออาชีีพ ซัันนี่่� เฮยส์์ 

ต้้องกลัับเข้้ามาสู่่�วงการอีีกครั้้�ง เพื่่�อช่่วยเหลืือทีีม
รถสููตรหน่ึ่�งที่่�กำำ�ลังตกที่่�นั่่�งลำำ�บาก และเพื่่�อฝึึกสอน
นัักขัับหน้้าใหม่่ ไปพร้อ้มกัับการไขว่่คว้าเกีียรติิยศ
ให้้ได้้อีีกสัักครั้้�งหน่ึ่�ง

Thunderbolts
ผู้้�อำำ�นวยการซีีไอเอ วาเลนติินา อััลเลกรา 

เดอ ฟงแตน หลอกล่อให้้ทีีมแอนตีฮีีโีร่ข่องมาร์เ์วล
เข้้าไปสู่่�กับดัักมรณะ ที่่�ซึ่่�งกลุ่่�มคนอัันเต็็มไปด้้วย
ความไม่่ลงรอยนี้้�ต้้องเผชิญหน้้ากับัอดีีตของตนเอง 
หากพวกเขาต้้องการเอาชีีวิิตรอดไปด้วยกััน

Olivia Dean - It Isn’t Perfect But It Might Be
โอลิเิวียี ดีนี ศิลิปิินสาวดาวรุ่่�งวััย 25 ปีี ผู้้�ปลุกุกระแสเพลงแนวนีีโอ 

โซลจากเกาะอัังกฤษ ดีีกรีีผู้้�เข้้าชิิงรางวััล BRIT Awards และ Mercury 
มากมาย ส่่งเพลงใหม่่สุุดโรแมนติิก “It Isn’t Perfect But It Might Be”  
เป็็นเพลงประกอบภาพยนตร์โ์รแมนติกิคอเมดีชีื่่�อดังัภาคใหม่ล่่า่สุดุ Bridget  
Jones: Mad About the Boy โดย Mood & Tone ของเพลงทั้้�งหวาน 
ทั้้�งอบอุ่่�น เข้้ากันัได้้ดีกีับัภาพยนตร์ใ์นตำำ�นานเรื่่�องนี้้�อย่่างไม่่มีทีี่่�ติเิลยทีีเดียีว 
ขึ้้�นแท่่นเพลงฮิิตประจำำ�วาเลนไทน์์นี้้�ได้้อย่่างแน่่นอน

JACKSON WANG – High Alone
แฟนคลัับทั่่�วโลกสิ้้�นสุุดการรอคอย! แจ็ค็สััน หวััง ไอคอนระดัับโลกื

คััมแบ็ก็ในรอบ 2 ปีี ปล่อ่ยเพลงใหม่ ่“High Alone” พร้อ้มมิวิสิกิวิดิีโีอ ซึ่่�ง
 

เพลงนี้้�ถืือเป็็นการเปิิดตััวครั้้�งแรกของอััลบั้้�มใหม่่อย่่าง “MAGIC MAN 2” 
โดยเป็็นเพลงที่่�มีคีวามลึึกซึ้้�งในเรื่่�องของการไตร่ต่รองตััวเอง “High Alone”  
วิิเคราะห์ธ์ีมีของความเปราะบาง ความเหงา และการอกหักั เสนอภาพเกี่่�ยว
กับัการต่อ่สู้้�และการเติบิโตของแจ็ค็สันัในช่ว่งหลายปีีที่่�ผ่า่นมา สะท้้อนถึงึ

 ความรู้้�สึึกที่่�เป็็นแรงบัันดาลใจให้้กัับเพลงนี้้�

Sabrina Carpenter - Short n’ Sweet (Deluxe)
ซาบรีีนา คาร์์เพนเตอร์์ โกลบอลซููเปอร์์สตาร์์ เจ้้าของ 2 รางวััล

แกรมมีี สานต่่อความสำำ�เร็็จของอััลบั้้�ม Short n’ Sweet ด้้วยการปล่อย
 

เวอร์์ชััน Short n’ Sweet (Deluxe) เพิ่่�ม 5 เพลงใหม่่ที่่�รวมถึึง “Busy  
Woman” ที่่�ซาบรีนีาเคยแสดงสดเป็็นครั้้�งแรกระหว่า่งทััวร์ค์อนเสิริ์ต์ พร้อ้ม
ปล่อยมิิวสิิกวิดีีโอที่่�ถ่่ายทำำ�ที่่�เมืืองแนชวิิลล์์ และร่่วมกำำ�กัับโดยซาบรีีนา 

 และ ฌอน ไพรซ์์ วิิลเลีียมส์์ (Sean Price Williams)

ปรััชญาความสุุขไม่่มีีวัันหมดจากหมู่่�บ้้าน
แอฟริิกา
สำำ�นัักพิิมพ์์: 	WeLearn
ผู้้�เขีียน: 	ฮิ ซุุย โคทาโร่,่ โซเก็็น
ราคา:	 235 บาท

ร่่วมสำำ�รวจและเรีียนรู้้�ปรััชญาความสุุขอััน
แสนเรีียบง่่าย จากผู้้�คนในหมู่่�บ้านที่่�มีีแต่่รอยยิ้้�ม
และเสีียงหััวเราะในทุุกๆ วััน ถ่่ายทอดโดย ฮิิซุุย  
โคทาโร่ ่นัักเขียีนชื่่�อดังัของชี่่�ปุ่่� น นี่่�คือื 30 เรื่่�องราว
และ 6 เคล็ด็ลับัการใช้้ชีีวิิต ที่่�จะช่ว่ยให้้เรามองเห็น็
ความสุุขเล็็กใหช่่ได้้ง่่ายดายขึ้้�น
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KYOTO
เกีียวโต

ประเทศญ่ี่�ปุ่่�นเป็็นหน่ึ่�งในจุุดหมายการท่่องเที่่�ยวยอดฮิิตของคนไทย แต่่ละเมืืองในญ่ี่�ปุ่่�นมีีเสน่่ห์์ที่่�แตกต่่างกััน มีีกิิจกรรมการ 
ท่อ่งเที่่�ยวที่่�แตกต่างกัันไปตามลัักษณะเด่่นของแต่่ละจังัหวััดและแต่่ละภูมิูิภาค หากคุุณกำำ�ลังันึึกถึึงการไปท่่องเที่่�ยวก่ึ่�งพัักผ่อ่นตากอากาศ  
ใช้้ชีีวิิตสงบสุุข เนิิบช้้า สบายๆ ในเมืืองเก่่าที่่�สวยงาม และเป็็นเมืืองใหช่่ที่่�เจริิชครบทุุกด้านในขณะเดีียวกััน ให้้อารมณ์์เหมืือนไปเที่่�ยว 
เชีียงใหม่่ สุุโขทััย หรืืออยุุธยา ที่่�มีีวััดวัังเก่่าๆ สวยๆ ให้้ดููมากมาย มีีธรรมชาติิสวยงาม แต่่สะดวกสบายและทัันสมััยเหมืือนอยู่่�กรุุงเทพฯ  
ไม่่เงีียบเหงาแบบชนบท คำำ�ตอบของคุุณน่า่จะเป็็น ‘เกียีวโต’ เพราะเป็น็เมือืงแห่ง่วััฒนธรรมและการใช้ช้ีวีิติ ซึ่่�งประวัติัิศาสตร์ ์ปััจจุุบันั และ
อนาคต บรรจบกัันได้้อย่่างละเมีียดละไม เหมาะที่่�จะหาเวลาไปพัักยาวๆ เปลี่่�ยนบรรยากาศ เพราะหาที่่�พัักดีีๆ  ได้้ง่่าย ราคาไม่่แพง ประกอบ 
ค่่าเงิินเยนในช่่วงปีีนี้้�อ่่อนตััว ทำำ�ให้้เรากิินเที่่�ยวได้้สบายกระเป๋๋า

เกีียวโต หรืือ นครเกีียวโต เป็็นเมืืองหลวง 
ของจังัหวัดัเกียีวโต ตั้้�งอยู่่�ในภููมิภาคคันัไซ บนเกาะ
ฮนชูู เกาะที่่�ใหญ่่ท่ี่�สุุดของประเทศชี่่�ปุ่่� น เกีียวโต 
เป็็นเมือืงท่ี่�เก่่าแก่่ท่ี่�สุดุแห่่งหน่ึ่�งในชี่่�ปุ่่� น เดิมิมีชื่่�อว่่า

 เฮอัังเกีียว ถืือเป็็นเมืืองหลวงทางวััฒนธรรมของ
ชี่่�ปุ่่� นและเป็็นจุุดหมายปลายทางหลัักด้านการื 
ท่่องเท่ี่�ยว สำำ�นักงานใหญ่่ของหน่่วยงานด้้าน

วััฒนธรรมของรัฐับาลชี่่�ปุ่่� นตั้้�งอยู่่�ในเมือืงนี้้� เกียีวโต 
เป็็นท่ี่�ตั้้�งของวััดพุุทธ ศาลเจ้้าชิินโต พระราชวััง 
และอุุทยานจำำ�นวนมาก ซ่ึ่�งบางแห่่งได้้รัับการื 
ขึ้้�นทะเบีียนเป็็นแหล่่งมรดกโลกโดยยููเนสโก สถานท่ี่�
สำำ�คัชั ได้้แก่่ พระราชวังัหลวงเกียีวโต คิโิยมิซิููเดระ  
คิงิกากููจิ ิและเกีียวโตทาวเวอร์์ บริษัิัทวิดิีโีอเกมท่ี่�มี ี
ชื่่�อเสีียงระดัับโลกอย่่างนิินเทนโดก็มี็ีสำำ�นักงานใหญ่� 

ตั้้�งอยู่่� ในเกีียวโต นอกจากนี้้�  เกีียวโตยัังเป็็น
ศููนย์์กลางการศึึกษาระดัับสููงของชี่่�ปุ่่� น โดยมีี
สถาบัันต่่างๆ เช่่น มหาวิิทยาลััยเกีียวโต ซึ่่�งเป็็น 
มหาวิิทยาลััยท่ี่�เก่่าแก่่เป็็นอัันดัับสองของประเทศ

นอกจากในเกีียวโตจะมีีโรงแรมเล็็กใหญ่่ให้้ 
นัักท่่องเท่ี่�ยวเลืือกพักเยอะแยะ ยัังมีีบ้้านเช่่าท่ี่�เรา

 
สามารถเช่่าได้้ง่่ายๆ ในราคาย่่อมเยาผ่่าน AirBnB 
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ศาลเจ้้าฟุุชิิมิิ อิินาริิ ศาลเจ้า้ดัังของเกีียวโต  
ท่ี่�สร้า้งขึ้้�นเพื่่�อบููชา เทพอินิาริ ิเทพเจ้า้แห่่งกสิกิรรม 
เป็็นศาลเจ้้าท่ี่�ใหญ่่ท่ี่� สุุดของเทพอิินาริิ และมีี 
ประวััติิศาสตร์ย์าวนานถึึง 1,300 ปีี 

วััดคิิโยมิิซุุ หรืือ วััดน้ำำ�ใส อีกีหน่ึ่�งแลนด์ม์าร์ก์ี 
ของการไปเท่ี่�ยวเกีียวโต ท่ี่�สร้้างขึ้้�นตั้้�งแต่่ปี ค.ศ. 
798 และได้้รับัการขึ้้�นทะเบีียนเป็็นมรดกโลกี

ย่่านฮิิงาชิิยามะ ถนนโบราณบรรยากาศ 
ยุคุเอโดะ เป็็นทางเดินิท่ี่�เต็ม็ไปด้วยบ้้านไม้้สวยงาม 
ทรงโบราณแบบชี่่�ปุ่่� นดั้้�งเดิมิ มีีร้า้นค้้า ร้า้นอาหารื

 ให้้บริกิารื
ป่่าไผ่่อาราชิิยามะ พื้้�นท่ี่�ธรรมชาติิแสนสวย

ในย่่านชานเมืืองเกีียวโต อยู่่�ในเขตอาราชิิยามะ 
สะพานโทเง็ต็สึึเคียีวั ถ้้ามาเขตอาราชิิยามะ 

แล้้วก็็ต้้องแวะมาเช็ก็อินิท่ี่�นี่่�ด้้วย เพราะเป็็นเหมือืน
สััชลักษณ์ของอาราชิิยามะ เป็็นสะพานสวยงามื 

สร้้างขึ้้�นในสมััยเฮอััง ด้้านหลัังเป็็นภูู เขาสููง  
ด้้านล่่างเป็็นแม่่น้ำำ�ท่ี่�ทั้้�ง 2 ฝ่ั่� งมีีแถวต้้นซากุุระ

 เรียีงรายเลีียบแม่่น้ำำ� นัักท่่องเท่ี่�ยวนิิยมมาชมดอกี
ซากุุระบาน

วััดนิินนาจิิ อีีกหน่ึ่�งโบราณสถานสำำ�คัชที่่� 
ได้้รับัการขึ้้�นทะเบีียนเป็็นมรดกโลก 

ตลาดนิิชิิกิิ เป็็นสถานที่่�โปรดของสายกิิน  
เต็ม็ไปด้วยสตรีตีฟููดและอาหารดั้้�งเดิมิชวนน้ำำ�ลายหก  
บรรยากาศคึึกคัักี

ปราสาทนิิโจ้ ปราสาทเก่่าของโชกุนคนแรืกี 
ในสมััยเอโดะ สร้า้งขึ้้�นเมื่่�อประมาณปีี ค.ศ. 1603 

วัดัโทฟุคุุจุิ ิเป็็นวัดัเซนท่ี่�สร้า้งขึ้้�นเมื่่�อ ปีี ค.ศ. 
1236 โดย ตระกููลฟููจิวิาระ สิ่่�งท่ี่�น่่าสนใจคืือ ประต่ 
ซานม่่อน ท่ี่�มีีความสููงถึึง 22 เมตร สร้้างเป็็นแบบ
เซนโบราณ นัักท่่องเท่ี่�ยวนิิยมมาท่ี่�นี่่�เพื่่�อชมใบไม้้ 
เปลี่่�ยนสีี

เพื่่�อไปลองใช้้ชีีวิิตอยู่่�แบบคนท้้องถิ่่�นทั้้�งระยะสั้้�น
 

และระยะยาว แม้้ปััจจุ บัันจะยัังไม่่มีีเท่ี่�ยวบิินตรง
จากกรุงเทพฯ ไปเกีียวโต แต่่ก็สามารถบินจากี 
สุุวรรณภููมิิไปลงโอซากาแล้้วต่่อรถไฟประมาณ  
1 ชั่่�วโมงได้้ไม่่ลำำ�บากี

แหล่่งท่่องเท่ี่�ยวยอดนิิยมในเกีียวโตมีี 
มากมายหลายแห่่ง ได้้แก่่ 

วััดคิินคะคุุจิิ หรืือ วััดทอง ซึ่่�งได้้รัับการื 
ขึ้้�นทะเบียีนเป็็นหน่ึ่�งในมรดกโลก เมื่่�อปีี ค.ศ. 1994

ย่า่นกิิออน เป็็นย่่านท่ี่�เป็็นแหล่่งบันัเทิิงโลกีีย์์ 
ในยุุคโบราณ ย่่านนี้้�เป็็นอาคารบ้้านเรืือนไม้้แบบ
ดั้้�งเดิมิ ซึ่่�งเต็ม็ไปด้วยร้า้นค้้า ร้า้นดื่่�มชาสไตล์ช์ี่่�ปุ่่� น

 โบราณ แต่่ละร้า้นก็็จะการแสดงโชว์จากเกอิชา หรือื 
เกอิิโกะ และไมโกะให้้เราได้้ชม ซ่ึ่�งการชมเกอิิชา 
นั้้�นต้้องทำำ�อย่่างให้้เกีียรติและมีีมารยาท จะไป็

 
ไล่่ตามถ่่ายรููปเขาไม่่ได้้

ย่่านนาเบยาโชิ อยู่่�ไม่่ไกลจากพระราชวัง
หลวงเกีียวโต เป็็นย่่านร้้านอาหารและร้้านค้้าท่ี่�

 ด้้านหน้้าเป็็นซอยเล็็กๆ มีีตึึกแถวเก่่าท่ี่�เปิิดเป็็น
 

ร้า้นอาหารเรียีงราย มีีนัักท่่องเท่ี่�ยวเดิินเล่่นคึึกคัก 
ส่่วนด้้านหลัังเปิิดออกสู่�วิวิริมิน้ำำ� เหมาะท่ี่�มานั่่�งชิลิล์์

 กิินดื่่�ม ชมบรรยากาศเมืืองในยามบ่่ายและเย็็นย่ำำา

ย่่านกิิออน

ย่่านนาเบยาโช พระราชวัังหลวงเกีียวโต
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ศาลเจ้้าคิิฟุุเนะ เป็็นศาลท่ี่�ถููกสร้้างขึ้้�นเพื่่�อ 
อุุทิิศให้้กัับเทพเจ้า้น้ำำ�และฝน อยู่่�ในหุบุเขา สวยงามื

 
ด้้วยเสาโทริอิิิสีีแดงเรียีงราย

ทางเดิินนัักปราชญ์์ อยู่่�ในโซนวััดกิินคาคุุจิ ิ 
เป็็นเส้้นทางท่ี่� นิิชิิดะ คิิทาโร่่ นัักปราชช์แห่่งยุุคท่ี่�
มีีชื่่�อเสีียงเป็็นอย่่างมากของชี่่�ปุ่่� น ได้้ใช้้เส้้นทางนี้้�

 เดิินทางไปกลัับเป็็นประจำำ�ในการไปศึึกษาท่ี่� 
มหาวิทิยาลัยัเกีียวโต เป็็นจุุดท่ี่�นัักท่่องเท่ี่�ยวนิิยมมา 
ชมความงามของดอกซากุุระ

นอกจากแหล่่งท่่องเท่ี่�ยวยอดนิิยมท่ี่�บอกมา 
ข้้างต้้นนี้้�  เกีียวโตยัังมีีย่่านท่ี่�น่่าสนใจซ่่อนอยู่่�

 อีีกเพีียบ ทั้้�งย่่านท่ี่� เหมาะแก่่การมาพัักผ่่อน
 

ตากอากาศ เดินิเล่่น ขี่่�จักัรยาน เท่ี่�ยววััด ชมวัง เดินิ 
ตลาด ไหว้้ศาลเจ้้า ฯลฯ ซึ่่�งถ้้าหากใครท่ี่�วางแผน

 

มาพัักหลายวัันและอยากลองใช้้ชีีวิิตสบายๆ แบบ 
คนเกีียวโต ก็็อาจจะเช่่าจัักรยาน หรืือท่ี่�พัักบาง
แห่่งก็อ็าจจะมีจีักัรยานให้้ลููกค้้ายืมืไปใช้้ได้้ฟรี ีและ

 ขี่่�ไปตามท่ี่�ต่่างๆ ของเมืือง แทนการสัชจรด้วยรืถื 
สาธารณะหรือืรถไฟ ก็็จะได้้สััมผััสบรรยากาศและ
วิิถีีชีีวิิตแบบคนท้้องถิ่่�น ซึ่่�งจะมีีมุุมดีีๆ ให้้หย่่อนใจั

 
มากมายในยามว่่าง เช่่น พื้้�นท่ี่�ริิมฝ่ั่� งน้ำำ� ท่ี่�มี ี
ธรรมชาติิสวยงาม สวนสาธารณะ และสวนสวย
ท่ี่�เปิิดให้้ประชาชนและนัักท่่องเท่ี่�ยวเข้้าไปเดิินเล่่น

 ท่่องเท่ี่�ยวได้้ มีีร้า้นอาหารน่่ารักั คาเฟ่่ เก๋๋ไก๋๋หลายจุุด
 ให้้นั่่�งเล่่น จิบิชา กาแฟ กิินอาหารอร่่อยทั้้�งแบบท่ี่�

เป็็นรสชาติดิั้้�งเดิมิจากคนท้้องถิ่่�น และเมนููร่่วมสมัยั
ท่ี่�สร้า้งสรรค์ข์ึ้้�นมาโดยคนรุ่่�นใหม่่ และร้า้นท่ี่�ถ่่ายร่ืป็

 เช็็กอิินได้้สวยถููกใจนักท่่องเท่ี่�ยว
ประเทศชี่่�ปุ่่� นนั้้�นสามารถไปเที่่�ยวได้้ทั้้�งปีี  

ไม่่ว่่าจะเดิินทางไปเที่่�ยวช่่วงฤดููไหน ก็็จะมีีไฮไลต์์
ท่ี่�น่่าสนใจแตกต่่างกััน ถ้้าใครชอบออกมาใช้้ชีีวิิต

 กลางแจ้้ง ท่่องเท่ี่�ยวได้้แบบไม่่ต้องกลัวว่่าจะร้้อน
เกิินไปหรืือหนาวเกิินไปก็็ต้้องเลืือกมาเท่ี่�ยวใน
ฤดููกาลท่ี่�สภาพอากาศกำำ�ลังดีี เพราะอุุณหภููมิและ 
สภาพอากาศของชี่่�ปุ่่� นในแต่่ละฤดููจะแตกต่่างกััน

 
ค่่อนข้้างมาก ถ้้าเป็็นช่่วงฤดููร้อ้นก็ร็้อ้นสุดุๆ และถ้้า

ประเทศญี่่�ปุ่่�นนั้้�น
สามารถไปเที่่�ยวได้้ทั้้�งปีี  
ไม่่ว่่าจะเดิินทางไปเที่่�ยว
ช่่วงฤดููไหน ก็็จะมีีไฮไลต์์
ที่่�น่่าสนใจแตกต่่างกััน
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เป็็นฤดููหนาวก็ห็นาวจับัใจ เว้้นเสียีแต่่ว่่าอยากมาชูมื
 

หิิมะ ก็เ็ลือืกมาเที่่�ยวหน้้าหนาวได้้ตามอัธัยาศัยั ช่่วง
 

ท่ี่�ตั๋๋�วเดิินทางแพงสุุดน่่าจะเป็็นช่่วงที่่�มีีดอกซากุุระ 
บาน คือืฤดููใบไม้ผ้ลิขิองชี่่�ปุ่่� นจะตรงกับักลางเดือืน 
มีีนาคม-พฤษภาคม เป็็นช่่วงเวลาหน่ึ่�งท่ี่�ชี่่�ปุ่่� นมีี 
นัักท่่องเท่ี่�ยวมาเท่ี่�ยวมากท่ี่�สุุด เพราะอากาศเย็็น 
สบาย เงีียบสงบและเป็็นช่่วงท่ี่�ดอกซากุรุะกำำ�ลังับาน 
สะพรั่่�ง ชี่่�ปุ่่� นช่่วงฤดููร้อ้นจะตรงกัับเดือืนมิิถุุนายน -

 
สิงิหาคม อากาศของชี่่�ปุ่่� นช่่วงนี้้�จะมีคีวามใกล้เ้คียีง

 
กัับหน้้าร้อ้นบ้้านเรา มีเีทศกาลและกิิจกรรมมากมาย 

 
แต่่ถ้าใครกลััวร้้อนก็็ไม่่แนะนำำ� ส่่วนอีีกช่่วงท่ี่�สวย
น่่าเท่ี่�ยวและอากาศดีีมากคือช่่วงเดืือนกัันยายน-  
พฤศจิิกายน เป็็นฤดููใบไม้้เปลี่่�ยนสีี บรรยากาศ 
สวยงาม อากาศก็็เย็็นสบาย ซึ่่�งเกีียวโตเป็็นหน่ึ่�ง 
ในจังัหวัดัท่ี่�เหมาะกับัการเดินิทางมาเที่่�ยวช่่วงเวลา 
ใบไม้้เปลี่่�ยนสีี เพราะเป็็นเมืืองท่ี่�เต็ม็ไปด้วยศาลเจ้า้ 

 
บ้้านเมืืองโบราณที่่�สวยงามและปกคลุุมไปด้วย 
ธรรมชาติิท่ี่�สมบููรณ์

อาหารการกินิในเกีียวโตมีตีัวัเลือืกท่ี่�น่่าสนใจั 
หลายอย่่าง แต่่จะมาในรููปแบบแตกต่่างจากเมือืงอื่่�น 

 
คืือจะค่่อนข้้างละเมียีดละไม ยิ่่�งถ้้าเป็็นร้า้นอาหารหรูู 

 หรือืร้า้นอาหารท่ี่�เน้้นบริกิาร ก็จ็ะได้้เห็น็การตกแต่่ง
 จัดัจานกระจุ๋๋�มกร ะจิ๋๋�ม ปรุงแต่่งหน้้าตาอาหารอย่่าง

ประณีีต แต่่ละเมนููจะเสิริ์ฟ์ในปริมิาณไม่่มาก แต่่เน้้น
 สวย สะท้้อนวััฒนธรรมท่ี่�ละเอีียดอ่่อนของชี่่�ปุ่่� น 

โบราณ ให้้อารมณ์เหมืือนไปกินร้้านอาหารไทย 
ชาววััง ซ่ึ่�งจะแตกต่่างจากวัฒนธรรมการกินแบบ 
โอซากาหรืือเมืืองท่่าเศรษฐกิิจท่ี่�จะเสิิร์์ฟมาแบบ 
จานใหญ่่ๆ หรือืแนวสตรีตีฟูดู ท่ี่�นิิยมหั่่�นเนื้้�อหั่่�นปลา
มาชิ้้�นบึ้้�มๆ เต็ม็ปากเต็ม็คำำ� หรือืถ้้าใครมาเท่ี่�ยวแบบ 
ระยะยาว เช่่าบ้้านพัักท่ี่�มีีครัวั ก็็สามารถหิ้้�วตะกร้า้

 
ไปตลาดซื้้�อวััตถุุดิิบสดๆ มาทำำ�อาหารกิินเองได้้ 
ไม่่ยากเลย เพราะเนื้้�อและผัักผลไม้้ของชี่่�ปุ่่� น 

คุุณภาพดีีเยี่่�ยม ราคาถููกกว่่าบ้้านเรามาก ทำำ�อะไรื
ก็็อร่่อย แถมกิินเยอะก็็ไม่่ต้องกลััวอ้้วนเพราะคน

 อยู่่�เกีียวโตมัักได้้เดิินเล่่นยาวๆ หรืือขี่่�จัักรยาน
ออกกำำ�ลังกายทุุกวัน ได้้สััมผัสกับคุุณภาพชีวิิตท่ี่�ดีี  
อาหารดี และอากาศบริิสุุทธิ์์� จััดเป็็นอีีกท่ี่�หน่ึ่�งท่ี่� 
เหมาะมากสำำ�หรับัการมาพัักผ่่อนฟ้ื้� นฟููสุุขภาพ  

ใครท่ี่�มีเีวลาว่่าง และอยากเปลี่่�ยนบรรยากาศ 
หนีีฝุ่่� นหนีีร้อ้นในเมืืองไทยไปชี่่�ปุ่่� น ลองหาโอกาสไป็
สััมผัสเสน่่ห์ของเกีียวโตดููสัักครั้้�ง แล้้วคุุณจะติิดใจั 
จนอยากไปอีีกบ่่อยๆ

If you’re thinking about a semi-relaxing  
vacation where you can live peacefully, slowly,  

and comfortably in an old city that holds  
historical value while also being a fully  
developed, modern metropolis, giving off 
vibes similar to Chiang Mai, Sukhothai, or 
Ayutthaya—with plenty of beautiful ancient 
temples and palaces to explore, stunning 
natural scenery, and the convenience and 
modernity of Bangkok without the quietness 
of rural areas—then your answer is likely 
“Kyoto.”

Kyoto is a city of culture and lifestyle 
where history, the present, and the future 
harmoniously converge with exquisite grace.

Kyoto, or Kyoto City, is the capital of 
Kyoto Prefecture, located in the Kansai region 
on Honshu, the largest island of Japan. It is 
one of the oldest cities in Japan, originally 
known as Heian-kyo. Kyoto is regarded as 
the cultural capital of Japan and is a major 
tourist destination.

The most beautiful and pleasant time 
to visit is from September to November,  
during the autumn foliage season. The weather  
is cool and comfortable, and the scenery is 
stunning. Kyoto is one of the best places to 
visit during this time, as the city is filled with 
shrines, beautiful ancient buildings, and lush  
natural surroundings that are beautifully  
covered in autumn colors.

อ้้างอิิง: 
https://www.klook.com/th/blog/good-weather-in-japan/
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THE TEMPLE OF DAWN
วััดอรุุณราชวรารามราชวรมหาวิิหารุ

ถ้้าพููดถึึงการไปวััดไปวาโดยท่ั่�วไปอาจหมายถึึงกิจิกรรมของผู้้�ใหญ่่ ผู้้�สููงอายุุ หรืือคนที่่�ไปทำำ�กิจิกรรมทางศาสนา แต่ส่ำำ�หรัับ ‘วัดัอรุุณ 
ราชวรารามราชวรมหาวิิหาร’ ท่ี่�นิิยมเรีียกกัันสั้้�นๆ ว่่า วััดอรุุณ หรืือ วััดแจ้้ง นั้้�นถืือว่่าเป็็นมากกว่่าวััด เพราะนอกจากเป็็นสถานที่่�สำำ�คัญ่
ทางศาสนาแล้้ว ยัังเป็็นสถานที่่�สำำ�คัชทางประวััติิศาสตร์แ์ละเป็็นแหล่่งท่อ่งเที่่�ยวยอดนิยิมของทั้้�งคนไทยและชาวต่่างชาติิ โดยเฉพาะวััยรุ่่�น 
ติิดแกลมทั้้�งหลายที่่�กำำ�ลังฮิิตกิิจกรรมแต่่งชุุดไทยไปถ่่ายรููปสวยๆ กัันที่่�วััดอรุุณฯ
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หรือืวัดัมะกอก ชื่่�อวัดัอรุุณหรือืวัดัแจ้ง้ มาจากชื่่�อท่ี่� 
สมเด็็จพระเจ้้ากรุุงธนบุุรีีพระราชทานนามให้้หลััง 
จากเสด็็จยกทััพกลัับมาเป็็นเวลาเช้้ารุ่่ �งอรุุณท่ี่� 
หน้้าวัดัแห่่งนี้้�หลังัจากกอบกู้�กรุุงศรีีอยุธุยาเมื่่�อครั้้�ง
เสีียกรุุงศรีีอยุุธยาครั้้�งท่ี่� 2

วััดอรุุณต้ั้�งอยู่่� ท่ี่�ถนนอรุุณอมริินทร์์ ริิม
แม่่น้ำำ�เจ้า้พระยาฝ่ั่� งธนบุุรีี ตรงข้้ามกัับวััดโพธิ์์� เป็็น

 
วััดท่ี่�มีีมาตั้้�งแต่่ครั้้�งสมััยกรุุงศรีีอยุุธยา เดิิมชื่่�อว่่า 
วัดัแจ้ง้ ต่่อมาเมื่่�อพระเจ้า้กรุุงธนบุรุีีทรงย้า้ยราชธาน่

 จากกรุุงศรีีอยุธุยามาต้ั้�ง ณ กรุุงธนบุุรีี ได้้โปรดเกล้้าฯ  
กำำ�หนดให้้วััดแจ้้งเป็็นวััดในเขตพระราชฐาน 
และสถาปนาเป็็นพระอารามหลวงชั้้�นเอก ชนิด
วรมหาวิหิาร ซึ่่�งเป็็นท่ี่�ประดิษิฐานพระพุทุธมหามณ่
รััตนปฏิิมากร (พระแก้้วมรกต) ท่ี่�อััญเชิิญมาจาก 
เวีียงจันัทน์ วััดนี้้�ได้้รับัการบููรณปฏิิสังัขรณ์ครั้้�งใหญ� ในสมััยรััชกาลท่ี่� 2 จึึงถืือเป็็นวััดประจำำ�รััชกาล  
เมื่่�อบููรณะแล้้วเสร็จ็ได้้พระราชทานนามว่่าวัดัอรุุณ

 
ราชธาราม ในสมััยรััชกาลท่ี่� 3 มีีการก่่อสร้้าง 
พระปรางค์์องค์์ใหช่่ ความสููง 82 เมตร กว้้าง 
234 เมตร เสร็จ็สมบููรณ์ในสมััยรัชักาลท่ี่� 4 และได้้ 
เปลี่�ยนช่ื่�อเป็็น วััดอรุุณราชวราราม ดัังท่ี่�เรีียกใน
ปััจจุ บัันนี้้� 

ปััจจุ บัันวััดอรุุณเป็็นหน่ึ่�งในสถานท่ี่�ท่่อง
เท่ี่�ยวสำำ�คััญท่ี่�นัักท่่องเท่ี่�ยวจากนานาประเทศ
สนใจมาเยี่่�ยมชม และเป็็นหน่ึ่�งในฉากถ่่ายภาพท่ี่�
ได้้รัับความนิิยมจากคนรุ่่�นใหม่่ ด้้วยอิิทธิิพลของ
ภาพยนตร์์และละครย้้อนยุุคท่ี่�ทำำ�ให้้คนหนุ่่�มสาวัม่

 ความสนใจในประวััติิศาสตร์์และวััฒนธรรมอััน 
เก่่าแก่่ของไทย จนเกิิดกิิจกรรมท่ี่�ได้้รับัการยอมรับัุ
กัันกว้้างขวางทั้้�งชาวไทยและต่่างชาติิ คืือการแต่่ง
ชุุดไทยไปถ่่ายภาพท่ี่�วััดอรุุณ โดยมีีผู้้�ประกอบการื
ในพื้้�นท่ี่�ให้้บริกิารเช่่าเสื้้�อผ้้าและเครื่่�องประดัับเพื่่�อ
ใช้้ในการถ่่ายภาพ เมื่่�อนัักท่่องเท่ี่�ยวได้้โพสต์์ภาพ

 ท่ี่�สวยงามของตนซ่ึ่�งมีีฉากหลัังเป็็นวััดอรุุณลงใน 
โซเชีียลมีีเดีีย ก็็ทำำ�ให้้ช่ื่�อเสีียงความงดงามของ 
วััดอรุุณเป็็นท่ี่�รู้้�จักัโด่่งดัังไปทั่่�วโลก 

เปิิดให้้เข้้าชมทุุกวััน เวลา 08.00-18.00 น.  
ค่่าเข้้าชม คนไทยไม่่เสีียค่่าเข้้าชม ชาวต่่างชาติิ 
200 บาท 

สอบถามข้้อมููล โทร. 0-2891-2185

Wat Arun, also known as Wat Arun 
Ratchawararam Ratchawaramahawihan or 
the “Temple of Dawn,” is one of Bangkok’s 
most iconic and visually stunning landmarks. 
Located in the Bangkok Yai district on the 
Thonburi side of the Chao Phraya River, this 
Buddhist temple derives its name from Aruna,  
the Hindu god associated with the radiance of  
the rising sun. This is fitting, as the temple’s 
prang (tower-like spires) shine brightly in the 

วััดอรุุณราชวรารามราชวรมหาวิิหาร หรืือ 
วััดอรุุณ หรืือวััดแจ้ง้ เป็็นพระอารามหลวงชั้้�นเอก 
ชนิดราชวรมหาวิิหาร และเป็็นวััดประจำำ�รััชกาลั 
ของพระบาทสมเด็็จพระพุุทธเลิิศหล้้านภาลััย 
ในสมัยัรัตันโกสินิทร์ ์ตั้้�งอยู่่�ระหว่่างคลองวััดแจ้ง้กับัุ
พระราชวังัเดิมิทางทิิศตะวันัตกของแม่่น้ำำ�เจ้า้พระยา  
แขวงวััดอรุุณ เขตบางกอกใหช่่ กรุุงเทพมหานคร  
เป็็นวััดโบราณสร้า้งขึ้้�นในสมัยัอยุธุยามีีมาก่่อนรัชักาลั 
สมเด็็จพระนารายณ์์มหาราช ปรากฏหลัักฐาน 
ในแผนท่ี่�ของชาวฝรั่่�งเศส มีีพระอุุโบสถและ 
พระวิิหารของเก่่าอยู่่�บริิเวณหน้้าพระปรางค์์เป็็น
ฝีีมืือช่่างสมััยอยุุธยา มีีช่ื่�อเดิิมว่่า วััดบางมะกอก 

early morning light, casting a glowing, pearly 
iridescence across the river.

Though the temple itself has existed 
for centuries, it was during the early 19th  
century, under the reign of King Rama II,  
that the temple’s signature prang was  
constructed, adding to the temple’s grandeur  
and architectural appeal. The prang is an  
outstanding example of Khmer-style  
architecture, and the intricate decorations, 
including porcelain tiles, make the temple a 
true masterpiece.

Wat Arun is not just a place of worship 
but also a symbol of Thailand’s cultural and 
spiritual heritage, drawing visitors both from 
Thailand and around the world. It stands as  
a reflection of both Buddhist and Hindu  
influences in Thai architecture and is a 
must-visit for anyone interested in the history 
and beauty of Bangkok.

ชื่่�อวััดอรุุณหรืือวััดแจ้้ง
มาจากชื่่�อที่่�สมเด็็จพระเจ้้า

กรุุงธนบุุรีีพระราชทานนามให้้
หลัังจากเสด็็จยกทััพกลับัมา

เป็็นเวลาเช้้ารุ่่�งอรุุณที่่� 
หน้้าวััดแห่่งนี้้�หลัังจากกอบกู้

กรุุงศรีีอยุุธยาหลัังการุ 
เสีียกรุุงศรีีอยุุธยาครั้้�งที่่� 2
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Artist: RAHM KIM and JAEEUN SHIN
Venue: PLACEMAK BKK

ผลงานของศิิลปิิน RAHM KIM และ JAEEUN SHIN ท่ี่�สำำ�รวจความสััมพัันธ์ร์ะหว่่าง 
มนุุษย์์และธรรมชาติิผ่่านงานศิิลปะเชิิงภาพลักษณ์์ ในฐานะผู้้�สังัเกตการณ์์และนัักสำำ�รวจ 
ศิิลปิินทั้้�งสองได้้สะท้้อนความเชื่่�อมโยงท่ี่�ซัับซ้้อนระหว่่างความต้้องการของมนุุษย์์และ
ธรรมชาติิ ถ่่ายทอดเรื่่�องราวผ่่านภาพท่ี่�แสดงให้้เห็็นถึึงความสำำ�คัญของระบบนิิเวศท่ี่�

 
ยั่่�งยืืน โดย RAHM KIM ตั้้�งคำำ�ถามเกี่่�ยวกับัมุมุมองของเราท่ี่�มีีต่อ่สัตัว์ ์โดยตีีความความ
สัมัพัันธ์ร์ะหว่า่งมนุุษย์์กัับสัตัว์ในรููปแบบใหม่ ่ในขณะท่ี่� JAEEUN SHIN สำำ�รวจเส้้นแบ่ง่

 ท่ี่�บางเบาระหว่่างชีีวิตและความไม่่มีีชีีวิิต แสดงให้้เห็็นว่่าทุุกสิ่่�งล้้วนเป็็นส่่วนหนึ่่�งของ
ระบบท่ี่�เชื่่�อมโยงถึึงกััน ผลงานของพวกเขานำำ�เสนอแนวคิิดท่ี่�แตกต่่างเกี่่�ยวกัับความ 
สััมพัันธ์ร์ะหว่่างมนุุษย์์กัับธรรมชาติิ 

An exhibition by artists RAHM KIM and JAEEUN SHIN, who explore the 
relationship between humans and nature through visual art. As observers  
and explorers, they highlight the complex connection between human  
desires and the natural world, sharing a visual story about the importance of 
a sustainable ecosystem.

THE RED CHADOR: 
BECOMING ROGUE
Artist: Anida Yoeu Ali
Venue: Warin Lab Contemporary

นิิทรรศการ “The Red Chador: Becoming Rogue” นำำ�เสนอผลงานใหม่่ของ  
อนิิดา ยูู อาลีี ท่ี่�เชื้้�อชวนให้้ผู้้�ชมงานมีีประสบการณ์์ร่่วมกัับผลงานศิิลปะ โดยศิิลปิิน

 แปลงโฉมวาริินแล็็บ คอนเท็็มโพรารีีให้้กลายเป็็นบููติิกแฟชั่่�น เพื่่�อให้้ผู้้�ชมได้้ยลโฉม
 ห้้องเสื้้�อ The Red Chador ส่่วนตััวสุุดหรูู อนิิดา เป็็นศิิลปิินหชิิงมุุสลิมผสมผสาน 

หลากเชื้้�อชาติิ ทั้้�งมาเลย์์ จาม เขมร และไทย ผู้้�สร้้างสรรค์์ผลงานศิิลปะจากผ้้าเพื่่�อ
 หวนระลึึกถึึงการอพยพย้้ายถิ่่�นฐานในภููมิิภาคเอเชีียอาคเนย์์ของบรรพบุุรุุษของตน

The exhibition “The Red Chador: Becoming Rogue” presents new work 
by Anida Yoeu Ali, a multi-ethnic Muslim female artist of Malay, Cham, Khmer 
and Thai ethnicity who creates textile artworks that recall her ancestors’ 
migrations across Southeast Asia.

AFTER LIGHT
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AIR QUALITY 
PROBLEMS FROM 
PM2.5
ปััญหาคุุณภาพอากาศจาก PM2.5

มลพิิษทางอากาศ ปััญหาหมอกควััน และ PM2.5 ได้้ส่่งผลกระทบอย่่าง
รุุนแรงต่่อสุุขภาพของประชาชนในหลายๆ ภููมิิภาค จนบางจัังหวััดในภาคเหนืือ 
มีีค่่า PM2.5 พุ่่�งสู่่�อัันดัับหนึ่่�งของโลก นัับเป็็นวิิกฤติิมลพิิษทางอากาศ PM2.5 
คืือปััญหาหลัักของประเทศในขณะนี้้�
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ฝุ่่� นละอองขนาดเล็็ก PM2.5 ส่่งผลกระทบ 
ต่อ่สุุขภาพท้ั้�งในระยะสั้้�นและระยะยาว อย่า่งท่ี่�ทราบ
ว่า่ PM2.5 คือื ฝุ่่� นขนาดเล็ก็ท่ี่�ไม่่สามารถมองเห็น็ได้้

 ด้้วยตาเปล่่า เราจะไม่่มีีทางรู้้�เลยว่่าได้้สููดฝุ่่� น PM2.5  
เข้้าไปเป็็นจำำ�นวนมากเท่่าไรแล้้ว จนจะรู้้�ตััวอีีกท่

 ก็็เมื่่�อเกิิดอาการผิิดปกติิของร่า่งกาย สามารถเช็็ก  
อาการแพ้้ฝุ่่� น PM2.5 และผลกระทบต่อ่สุุขภาพของ 
PM2.5 ได้้ ดัังนี้้�

•	ระบบทางเดินิหายใจ เมื่่�อเราสููดหายใจเอา 
PM2.5 เข้า้ไปจะก่อ่ให้้เกิดิการไอ ระคายเคืือง แสบ
จมููก หอบหืืด หายใจลำำ�บาก ในบางรายฝุ่่� น PM2.5 
จะกระตุ้้�นอาการกำำ�เริบิของโรคได้้ เช่่น โรคภููมิิแพ้้ 
โรคหอบหืืด โรคถุุงลมโป่่ งพอง และอาจทำำ�ให้้การ 
ทำำ�งานของปอดเสื่่�อมลง

•	ระบบผิิวหนััง ฝุ่่� น PM2.5 สามารถทำำ�ลาย
เซลล์์ผิิวหนัังกำำ�พร้้าของมนุุษย์์ ก่่อให้้เกิิดการคััน
ตามร่า่งกายและปวดแสบท้ั้�งตััว ระคายเคือืงผิิวหนััง  
ผดผื่่�นขึ้้�นตามตััว ไปจนถึึงก่่อให้้เกิิดสิิวท่ี่�ใบหน้า

•	ดวงตา เยื่่�อบุุตาเป็็นส่่วนท่ี่�สััมผััสกัับปััจจััย 
ภายนอกโดยตรง ทั้้�งมลพิิษและฝุ่่� น PM2.5 ที่่�จะ 
ส่่งผลให้้เกิิดการระคายเคืืองท่ี่�ตา ตาแห้้ง ตาแดง 
เยื่่�อบุุตาอัักเสบ ในระยะยาวอาจทำำ�ให้จ้อประสาทตา 
ผิิดปกติิ ส่่งผลต่่อการมองเห็็นได้้

หลัังจากได้้ทำำ�ความรู้�จัักว่่า PM2.5 คืืออะไร 
รวมไปถึึงผลกระทบต่อ่สุุขภาพ การป้้องกัันตนเอง
ก็็ต้้องเรีียนรู้้�อย่า่งให้้ถููกวิธิี ีเพื่่�อให้้ลดปริมิาณฝุ่่� นท่ี่�

 เข้้าสู่่�ร่า่งกายให้้ได้้น้้อยท่ี่�สุุด 
•	สวมหน้้ากากอนามััย โดยหน้ากากอนามััย

ท่ี่�ได้้มาตรฐานกรองฝุ่่� นควัันและเชื้้�อไวรััสขนาดเล็็ก
ได้้ถึึง 0.3 ไมครอนคืือ N95 หรือืถ้้าหากหาไม่่ได้้ก็็

 

สามารถใช้ห้น้ากากอนามััยแบบเยื่่�อกระดาษ 3 ชั้้�น  
หรืือหน้ากากแบบผ้้า ควรสวมหน้ากากเมื่่�อต้้อง
ออกเดิินทางไปนอกบ้้านหรืือต้้องทำำ�กิจกรรม่
กลางแจ้ง้ 

•	ลดการใช้้รถยนต์์ส่่วนบุุคคล สาเหตุุของ
ฝุ่่� นละอองขนาดเล็็ก ร้้อยละ 50-60% มาจาก
การขัับขี่่�ยานพาหนะบนท้้องถนน สัังเกตได้้ว่่า
บริเิวณท่ี่�มีีการจราจรติดิขััดมัักมีีอากาศที่่�ขมุุกขมััว  
เนื่่�องมาจากหลายปััจจััย เช่่น การเสีียดสีีของยาง 
กัับพื้้�นถนนทำำ�ให้้เกิิดฝุ่่� นละออง อีีกทั้้�งรถยนต์์ยััง
ปล่่อยควัันจากท่่อไอเสีีย หากผู้้�คนส่่วนใหญ่่ลด

 อััตราการใช้้รถบนท้้องถนน หัันไปใช้้ระบบขนส่่ง
มวลชนมากข้ึ้�น ก็็จะช่่วยทำำ�ให้้ปริิมาณฝุ่่� นละออง

 
ท่ี่�เกิิดจากปััชหาเหล่านี้้�ลดลงตามไปด้้วยเช่่นกััน

•	ปลููกต้้นไม้้ฟอกอากาศ ปััจจุุบัันการปลููก
ต้้นไม้้ฟอกอากาศเป็็นเทรนด์์ท่ี่�ผู้้�คนกำำ�ลัังให้้ความ่

 สนใจเป็็นอย่่างมาก เพราะนอกจากให้้ความสวยงาม่
สบายตาแล้้ว ยัังทำำ�ให้้อากาศภายในบ้า้นสดชื่่�นด้้วย 
ต้้นไม้้ท่ี่�มีีคุุณสมบััติในการฟอกอากาศและเป็็นท่ี่� 
นิิยมสำำ�หรัับการนำำ�มาปลููก และวางตามจุุดต่่างๆ 
ของบ้้าน มีีหลากหลายพรรณไม้้ ยกตััวอย่่างเช่่น 

 ต้้นยางอิินเดีีย พลููด่่าง เศรษฐีีเรืือนใน เศรษฐีีพััน
ล้้าน ลิ้้�นมัังกร เขีียวหมื่่�นปีี เดหลีี ไทรใบสััก กวััก 
มรกต และยัังมีีอีีกมากมาย ท้ั้�งนี้้�ต้้นไม้้แต่่ละชนิด

 
จะมีีคุุณสมบััติิและการดููแลท่ี่�แตกต่่างกัันไป ควร 
ศึึกษารายละเอีียดก่่อนนำำ�มาปลููกด้้วย

วิิกฤตฝุ่่� น PM2.5 คืือสภาพอากาศท่ี่�เป็็น
อัันตรายต่อ่ประชาชนทั่่�วทุุกภููมิภิาคในประเทศไทย 
นอกจากประชาชนต้้องหาวิิธีีป้องกัันตนเองให้้
สามารถยัังใช้้ชีีวิติตามปกติติ่อ่ไปได้้ ภาครััฐเองก็ม่็่

 

ส่ว่นสำำ�คััชที่�จะช่ว่ยบรรเทาปััชหาฝุ่่� นโดยการออก
มาตรการท่ี่�เคร่ง่ครััดขึ้้�นเพื่่�อลดปริมิาณการกระทำำา 
ท่ี่�เป็็นต้้นตอสาเหตุุของฝุ่่� น PM2.5 อย่่างยั่่�งยืืน

Fine dust particles (PM2.5) impact 
health in both the short and long term. PM2.5 
particles are so small that they cannot be 
seen with the naked eye, making it difficult 
to know how much has been inhaled until 
physical symptoms appear. These symptoms 
can affect multiple systems, including the 
respiratory system, skin, and eyes.

To protect your health from PM2.5 air 
pollution, consider the following measures:

•	Wearing a mask to filter out fine  
particles.

•	Reducing the use of private cars to 
minimize emissions.

•	Planting trees to help purify the air.
While individuals can take steps to 

protect themselves, the government also 
plays a crucial role in addressing the dust 
problem. Implementing stricter regulations 
and sustainable measures to reduce the root 
causes of PM2.5 is essential for long-term 
solutions.

ที่่�มา: 
https://healthenvi.com/causes-and-effects-of-air-pollution/
https://www.hugsinsurance.com/
https://www.dreamstime.com/city-silhouette-road- 
traffic-people-crosswalk-illustration-vector-image254236913
https://brewpubkitchen.com/
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ศุภุาลัยัชูกูลยุทธ์ธ์ุรุกิจิปีี 68 มุ่่�งสู่่� Multi-National Company
ความแข็ง็แกร่่งทางการเงินิ พร้อ้มดันัยอดขายทะลุเุป้้า

ศุภุาลัยัร่่วมฉลองก้า้วสำำ�คัญ กฎหมายสมรสเท่่าเทียีม
เปิิดประตูตู้อ้นรับัความรักทุกุรูปูแบบ

บริษัิัท ศุภุาลัยั จำำ�กัดั (มหาชน) เผยทิิศทาง
การดำำ�เนิินธุุรกิจปีี 2568 ชููสถานะทางการเงิิน 
แข็็งแกร่่ง รองรัับการขยายตััวสู่่�การเป็็น Multi- 
National Company นำำ�เทคโนโลยีเสริมิทััพในการ 
ดำำ�เนิินธุุรกิจิ พร้อ้มเดิินหน้้าพััฒนาโครงการใหม่ท่ั้้�ง
แนวราบและคอนโดมิเินีียม 36 โครงการ มูลูค่ารวม  
46,000 ล้้านบาท แบ่่งเป็็นโครงการแนวราบ 28 
โครงการ และโครงการคอนโดมิิเนีียม 8 โครงการ  
ตั้้�งเป้้าหมายยอดขาย 32,000 ล้้านบาท และ 
เป้้าหมายรายได้้ 30,000 ล้้านบาท โดยจะมีีการ
พััฒนาสิ่่�งใหม่่ๆ ในหลากหลายด้้าน เพื่่�อปรัับตััว 
ทำำ�การตลาดให้้โดนใจลูกค้า 

ด้้านสิินค้้าและผลิิตภัณฑ์์  พััฒนาโครงการ
แนวราบในราคาที่่�เข้้าถึึงได้้ เจาะกลุ่่�มตลาดระดัับ

 
ราคา 3-5 ล้า้นบาท มีกีารพัฒันาแบบบ้า้นใหม่ ่เพิ่่�ม
การลงทุุนในที่่�ดิินขนาดใหญ่่ เพ่ื่�อสร้้างคอมมููนิิตีี
แห่่งการอยู่่�อาศััยทั้้�งในกรุงเทพฯ ปริิมณฑล และ
ภููมิิภาค รวมถึึงมุ่่�งมั่่�นการเลืือกใช้้วััสดุุที่่�มีีคุุณภาพ  
และเพิ่่�มระยะเวลารับัประกััน 

ด้้านการตลาดมีีการนำำ� AI และเทคโนโลยี 
มาปรับัใช้้เพื่่�อขัับเคล่ื่�อนกลยุทธ์ด้์้านการตลาด โดย 

บริิษััท ศุุภาลััย จำำ�กััด (มหาชน) ร่่วมฉลอง
ก้้าวสำำ�คััญและประกาศจุดยืืนในการสนัับสนุุน 
ความเท่่าเทีียมในองค์์กร เพ่ื่�อพนัักงานและคู่่�รััก 
LGBTQ+ ทุุกคนในโอกาสกฎหมายสมรสเท่่าเทีียม 
เริ่่�มต้้นมีีผลบังัคับัใช้้ พร้อ้มสนัับสนุุนทุุกรูปแบบของ
ความรัักอย่่างเต็็มที่่� และเดิินหน้้าพร้้อมประกาศ

 
ใช้้ “สวััสดิิการเพ่ื่�อความเท่่าเทีียม” เพื่่�อมอบสิิทธิ์์�
ในการเริ่่�มต้้นชีีวิิตคู่่�ให้้กัับทุุกคนอย่่างเท่่าเทีียม 

 สะท้้อนถึึงการยอมรับัในความหลากหลายทางเพศ 

ด้้านความรัับผิิดชอบต่่อสัังคม ยัังคงมุ่่�งมั่่�น
 

พััฒนาคุุณภาพชีีวิิตของสัังคมและผู้้�มีส่่วนได้้
 

ส่่วนเสีีย ด้้วยความโปร่่งใสและจริิยธรรม พร้้อม
 ปฏิิบััติิตามกฎหมายและจรรยาบรรณทางธุุรกิจ

Supalai has announced its business 
direction for 2025, highlighting its strong 
financial position to support its expansion  
into a Multi-National Company. The company is  
integrating technology to enhance business  
operations and is set to launch 36 new  
projects, including both low-rise and  
condominium developments, with a total  
value of 46 billion baht. This includes 28  
low-rise projects and 8 condominium  
projects. Supalai aims for total sales of 32  
billion baht and revenue of 30 billion baht. The  
company will introduce new developments 
across various aspects, including products, 
marketing, digital innovation, environmental 
initiatives, and social responsibility.

การนำำ�ข้อมููลมาวิิเคราะห์์ เพื่่�อมอบประสบการณ์
การซื้้�อที่่�อยู่่�อาศััยที่่�ง่่าย สะดวก และตอบโจทย์์ 
ลููกค้าทุุกกลุ่่�ม

ด้้านนวััตกรรมดิิจิทัิัล  ผสานนวััตกรรมเพื่่�อ 
การอยู่่�อาศััยอย่า่งยั่่�งยืืน ด้้วยแนวคิิด Smart Village 

ด้้านสิ่่�งแวดล้อ้ม มุ่่�งสู่่�ความยั่่�งยืืนในการสร้า้ง
ความร่่วมมืือกัับคู่่�ค้า ด้้วยการจััดเก็็บข้้อมููลการ

 ปล่่อยคาร์์บอนฯ ของวััสดุุที่่�ใช้้ในทุุกกระบวนการ
ของธุุรกิจ 100% ในปีี 2568 มุ่่�งสู่่�เป้้าหมายการ

 
จัดัซ้ื้�อวััสดุุที่่�เป็็นมิิตรกัับสิ่่�งแวดล้้อม 

สำำ�หรับัพนัักงานและคู่่�รักั LGBTQ+ ทุุกคน บริษัิัทฯ 
พร้้อมให้้โอกาสในการเริ่่�มต้้นชีีวิิตครอบครััว ร่่วม

 เฉลิิมฉลองด้้วย “ของขวัญแห่่งการเริ่่�มต้้นชีีวิิตคู่่�” 
สำำ�หรัับคู่่�รััก LGBTQ+ ที่่�จดทะเบีียนสมรส เพื่่�อ
เป็็นการแสดงความยินิดีจีากใจ และแสดงถึงึความ 
เคารพในสิทิธิคิวามรักัของทุกุคน และยังัมอบสิทิธิิ
พิเิศษในการซื้้�อที่่�อยู่่�อาศัยัให้้ส่่วนลดสูงูสุุดถึึง 20% 
เพ่ื่�อให้้ทุุกคนได้้เริ่่�มต้้นชีีวิติครอบครัวัในบ้้านที่่�อบอุ่่�น

 และมั่่�นคงเหมืือนคู่่�รักัทั่่�วไป

Supalai joins in the celebration and  
reaffirms its commitment to supporting equality  
in society for employees and LGBTQ+ couples  
as the Marriage Equality Law comes into effect.  
The company fully supports all forms of love  
and is moving forward with the implementation  
of “Equality Benefits” to provide equal rights 
for all in starting their married lives. This 
initiative reflects Supalai’s recognition and 
acceptance of gender diversity.
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ศุภุาลัยัจับัมืือ DOS คิดิค้นนวัตักรรม GREENOVATION  
ยกระดับัการใช้ช้ีวีิติในบ้า้นทาวน์โ์ฮม ด้้วย KANGURU ตู้้�อเนกประสงค์ ์3 in 1

ศุภุาลัยัร่่วมกับ CPAC ขึ้้�นแท่่น No. 1 ผู้้�นำำ�นวัตักรรมก่่อสร้างโครงการคอนโดมิเนียีม
ด้ว้ยคอนกรีตีกำำ�ลังัอัดัสูง CPAC แข็ง็แรง-ทนทาน ลดคาร์บ์อนฯ สูงูสุดุ
สู่่�มาตรฐานใหม่่เพื่่�อคุณุภาพชีวีิติและสิ่่�งแวดล้อมที่่�ยั่่�งยืนื

บ ม จ . ศุุ ภ า ลัั ย  ผู้้�นำ ำ�ด้  า น ก า รพั  ฒ น า
อสัังหาริิมทรััพย์์ในประเทศไทย ร่่วมกัับ บริิษััท  
ธรรมสรณ์ จำำ�กััด หรืือ DOS ผู้้�เชี่่�ยวชาญด้าน
ระบบการจัดัการน้ำำ�และสิ่่�งแวดล้้อม ร่ว่มกัันคิิดค้้น

 
นวััตกรรม GREENOVATION กัับผลิิตภัณฑ์์  
KANGURU ตู้้�อเนกประสงค์์แขวนรั้้�วแบบ 3 in 1 
ที่่�รวมทั้้�งป้้ายบ้้านเลขที่่� กล่่องรัับพััสดุุ และตู้้�จััด

 เก็็บขยะ ไว้้ในอุุปกรณ์เดีียว นวััตกรรมนี้้�ได้้รับัการ
ออกแบบมาเพื่่�อตอบโจทย์์บ้้านประเภททาวน์์โฮม 
ที่่�มีีพื้้�นที่่�ไม่่มาก ด้้วยการออกแบบที่่�หมุุนได้้ 180 
องศา เพื่่�อความสะดวกในการใช้้งาน ตััวถัังผลิิต 
จากโพลิิเมอร์์คุุณภาพสููง ที่่�ทนทานต่่อทุุกสภาพ
อากาศและเป็็นมิิตรต่อสิ่่�งแวดล้้อม ผสานดีีไซน์ที่่� 
ทัันสมััย เหมาะกัับคนยุุคใหม่่ที่่�ต้้องการ พื้้�นที่่� 
หน้้าบ้้านที่่�เรียีบง่่ายและเป็็นระเบีียบ

KANGURU ตู้้�อเนกประสงค์์ 3 in 1 จะถููก 
นำำ�ร่อ่งใช้้ในโครงการแรก ศุภุาลัยั แกรนด์ ์เอสเซ้้นส์์ 
อรุุณอมริินทร์์ ซึ่่�งเป็็นโครงการที่่�ออกแบบมาเพื่่�อ 
ตอบโจทย์์ไลฟ์์สไตล์ของคนเมืืองอย่่างแท้้จริงิ พร้อ้ม

 ต่่อยอดสู่่�โครงการอื่่�นๆ ของศุุภาลััยในอนาคต

ศุุภาลััยจับัมืือพัันธมิตรธุุรกิิจ CPAC ผสาน
แนวคิิดขัับเคล่ื่�อนการก่อสร้้างยุุคใหม่่ เลืือก 

 
“CPAC High Strength Concrete” นวััตกรรม
คอนกรีีตกำำ�ลัังอััดสููง ช่่วยเติิมเต็็มประสิิทธิิภาพ
การทำำ�งาน ตอบโจทย์์ความต้้องการด้านความ 
แข็็งแรง ทนทาน ลดวััสดุุเหลืือทิ้้�ง เข้้ามาใช้้ใน
โครงการคอนโดมิิเนีียมของศุุภาลััยรวมกว่า 18  
โครงการ เช่น่ ศุุภาลัยั ไอคอน สาทร, ศุภุาลัยั ปาร์ค์ 
เอกมััย พััฒนาการ, ศุุภาลััย เซนส์์ ศรีีนคริินทร์์,  
ศุุภาลััย บลููเวล หััวหิิน, ศุุภาลััย ปาร์์ค สถานีีแยก 
ไฟฉาย และศุุภาลััย เวอเรนด้้า สุุขุุมวิิท 117 ซึ่่�ง 
ไม่่เพีียงช่ว่ยเพิ่่�มประสิิทธิภิาพในการก่อ่สร้า้ง แต่ย่ังั

 

Supalai, in collaboration with Thammasorn  
Co., Ltd. (DOS), a specialist in water management  
and environmental systems, has co-developed  
the GREENOVATION initiative by introducing  
the KANGURU – a 3-in-1 multifunctional 
fence-mounted cabinet that combines a 
house number sign, a parcel delivery box, and 
a waste storage unit in a single innovative 
product. Designed specifically for townhomes  
with limited space, enhances both functionality  
and aesthetics, keeping the front of the 
house neat and organized.

ยกระดับัคุุณภาพชีวิีิตที่่�ดีใีห้้แก่ผู่้้�อยู่่�อาศััยครอบคลุมุ
ทุุกมิติิ และสร้้างการมีีส่่วนร่่วมรัักษ์โลกควบคู่่�

 ไปด้วย อีีกทั้้�งสามารถลดปริิมาณการปล่่อยก๊๊าซ
คาร์์บอนไดออกไซด์ (CO2) ได้้ถึึง 8,035,3219  
กิิโลกรััมคาร์์บอนไดออกไซด์์เทีียบเท่่า หรืือคิิด 
เป็็นการปลูกต้นไม้้ 845,812 ต้้น 

SUPALAI collaborates with its business 
partner, CPAC, to drive modern construction  
with CPAC High Strength Concrete, an innovative  
high-compression concrete that enhances 
work efficiency, meets strength and durability  
requirements, and reduces material waste. 
This advanced concrete solution is being  
implemented in over 18 Supalai condominium  
projects. Not only does this innovation  
enhance construction efficiency, but it also 
elevates the quality of life for residents in 
all aspects while promoting environmental 
sustainability.
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ศุุภาลััยรวมพลัังพนัักงานและคู่่�ค้้า จากหนึ่่�งก้้าววิ่่�งสู่่�การแบ่่งปััน 
ผ่่านกิิจกรรม “Supalai Run For Share Care สัังคม”

ศุุภาลััยฉลองครบรอบ 35 ปีี ด้้วยการจััด้ 
กิิจกรรมวิ่่�งเพื่่�อการกุุศล “Supalai Run For Share  
Care สัังคม” ไม่่ได้้มีีเพีียงการส่่งเสริมิสุุขภาพของ
พนัักงาน แต่่ยัังเป็็นการร่่วมมืือกัับคู่่�ค้าพัันธมิิตร

 ทางธุุรกิิจ เพื่่�อสร้า้งโอกาสความเท่่าเทีียมในสัังคม 
และขัับเคลื่่�อนการเปลี่่�ยนแปลงเชิงิบวกอย่า่งยั่่�งย่นั 
ร่่วมกััน โดยทุุกระยะทางของนัักวิ่่�ง มีีความหมาย
มากกว่่าการดููแลสุุขภาพ ศุุภาลััยจะสมทบทุุน 35  
บาท ต่่อระยะทาง 1 กิิโลเมตร โดยพลัังแห่่งความ
ร่ว่มมืืออัันยิ่่�งใหญ่่จากนัักวิ่่�งกว่่า 900 คน ที่่�อาสา

 
เข้้าร่ว่มกิจิกรรมในครั้้�งนี้้� พร้อ้มใจกันสะสมระยะทาง

 
วิ่่�งตั้้�งแต่ ่3 กิิโลเมตร 6 กิิโลเมตร และ 9 กิิโลเมตร  
รวมระยะทางสะสมทั้้�งหมด 4,714 กิิโลเมตร โดย 
ศุุภาลััยพร้อ้มสมทบทุุนเพิ่่�มเติมิจากระยะทางสะสม  
รวมเป็็นเงิินจำำ�นวน 200,000 บาท และยัังได้้รัับ

การสนัับสนุนเพิ่่�มเติิมจากพัันธมิิตรและคู่่�ค้าของ 
บริิษััทฯ ที่่�แบ่่งปัันและส่่งเสริิมเป้้าหมายให้้สำำ�เร็จ็ั

 ร่่วมกััน มอบให้้กัับมููลนิธิิเพื่่�อคนพิิการและสัังคม 
สนัับสนุนโครงการที่่�มุ่่�งยกระดัับคุุณภาพชีีวิิตของ 
ผู้้�พิิการ ทั้้�งในด้้านการศึึกษา การประกอบอาชีีพ  
และการช่่วยเหลืือที่่�จำำ�เป็็น  

Supalai celebrates its 35th anniversary 
by organizing a charity run, “Supalai Run For  
Share Care Society.” The goal of this event is 
not only to promote the health of employees,  
but also to collaborate with business partners 
to create equal opportunities in society and  
drive sustainable positive changes together.
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“ศุุภาลััย สร้้างดีี” ระดมทีีมสร้้างฝัันเพ่ื่�อน้้อง ผนึึกกำำ�ลััง 3 พัันธมิิตร SCG 
WINDSOR และเชีียงใหม่่สุุขสวััสดิ์์� จุุดประกายโอกาส สร้้างการศึึกษาที่่�เท่่าเทีียม

ศุุภาลััยจึึงเร่่งระดมความช่่วยเหลืือ พร้้อมด้้วย
ความร่่วมมืือจาก 3 พัันธมิิตร SCG WINDSOR  
และเชีียงใหม่่สุุขสวััสดิ์์� ร่ว่มเปลี่่�ยนพื้้�นที่่�ทรุุดโทรม  
สู่่� “เฮืือนสร้้างดีี” ให้้กลายเป็็นศููนย์์กลางการ

 เรีียนรู้้�และกิิจกรรมสำำ�หรัับเด็็กๆ ที่่�จะใช้้เป็็นพื้้�นที่่�
สร้า้งสรรค์ ์เติมิเต็ม็จินิตนาการ และเรียีนรู้้�ได้้อย่า่ง
ปลอดภััย ช่่วยแบ่่งเบาค่่าใช้้จ่า่ยของโรงเรีียนเป็็นั
มููลค่า 250,000 บาท นอกจากการปรับัปรุงอาคาร 
แล้้ว ศุุภาลััยยัังส่่งต่อ่โอกาสทางการศึึกษา จุุดประกาย

 
ความฝัันให้้กัับเด็็กๆ ผ่่าน “ทุุนการศึึกษาสำำ�หรัับ 
นัักเรีียนเรีียนดีี” ประจำำ�ปีีการศึึกษา 2567 ตั้้�งแต่่
ระดับัอนุุบาล-ประถมศึกึษา รวม 20 ทุนุ มููลค่า่กว่า่  
40,000 บาท เพื่่�อส่่งเสริิมและสนัับสนุนเด็็กๆ ที่่� 
มีีความมุ่่�งมั่่�นในการเรีียนให้้ได้้รัับโอกาสทางการ

ศึึกษาอย่่างต่่อเน่ื่�อง สร้า้งแรงบัันดาลใจให้้พวกเขา
 เติบิโตอย่า่งมีคุีุณภาพและสามารถต่อ่ยอดความฝัันั 

สู่่�อนาคตที่่�ดีีขึ้้�น 

Supalai realizes the importance of  
providing equal opportunities to Thai youths 
and is preparing to create a model to develop  
schools in need in order to improve the quality  
of education and provide tangible opportunities  
to children under the project “Supalai Good 
Build, Building Dreams for Children”, piloting a 
small school with little access to assistance,  
Ban Muang Ka School, Mae Rim District, Chiang  
Mai Province. 

ศุภุาลัยัเล็็งเห็็นถึงึความสำำ�คัชัของการมอบ
โอกาสให้้เยาวชนไทยอย่่างเท่่าเทีียม เตรีียมสร้้าง

 โมเดลพัฒนาโรงเรีียนที่่�ขาดแคลน เพื่่�อยกระดัับ
คุุณภาพการศึึกษาและเติิมเต็็มโอกาสให้้กัับเด็็กๆ  
อย่า่งเป็็นรููปธรรมภายใต้้โครงการ “ศุุภาลััย สร้า้งดี ี
สร้า้งฝัันเพ่ื่�อน้้อง” นำำ�ร่อ่งโรงเรียีนขนาดเล็ก็เข้้าถึงึ

 ความช่ว่ยเหลืือได้้น้้อย โรงเรียีนบ้านเมืืองก๊๊ะ อำำ�เภอ
 แม่่ริิม จังัหวััดเชีียงใหม่่ ปััจจุบัันมีจำำ�นวนนัักเรีียนั

ระดัับอนุุบาล-ประถมศึึกษา 61 คน และบุุคลากร 
ทางการศึึกษา 10 คน  

หนึ่่�งในปัชหาเร่ง่ด่ว่นที่่�สุดุของโรงเรียีนบ้านั
 

เมืืองก๊๊ะ คืืออาคารอเนกประสงค์์ที่่�อยู่่�ในสภาพื่
ชำำ�รุดจนไม่่สามารถใช้้งานได้้ เน่ื่�องจากโครงสร้้าง

 ไม่่มั่่�นคงและเสี่่�ยงต่่อความปลอดภััยของนัักเรีียน  

ก่่อนั หลััง
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SUPALAI PRIDE 
PHUKET HEROINES MONUMENT-PAKLOK
ศุุภาลััย ไพร์์ด อนุุสาวรีีย์์ฯ-ป่่าคลอก 

สััดส่่วน และทาวน์์โฮม จััดพื้้�นท่ี่�การใช้้ประโยชน์
อย่า่งคุ้้�มค่า่ 119 ตารางเมตร 3 ห้อ้งนอน 3 ห้อ้งน้ำำ� 

 2 ท่ี่�จอดรถ ฟัังก์์ชัันครบเป็็นสััดส่่วน ห้้องนั่่�งเล่่น
ขนาดใหญ่่เชื่่�อมต่่อส่่วนทานอาหารได้้อย่่างลงตััว 

 พร้อ้มยกระดัับการใช้้ชีีวิตด้้วยพลังงานสะอาด ติดิตั้้�ง 
 

Solar Rooftop (เฉพาะบ้้านแฝดและบ้้านเดี่่�ยว 
2 ชั้้�น) และเตรีียมจุุด EV Charger รองรัับการ 
ใช้้รถยนต์์ไฟฟ้า (เฉพาะบ้้านเดี่่�ยว 2 ชั้้�น) สะดวก

 สบายมากขึ้้�นด้ว้ย Home Automation & Security 
ผ่อ่นคลายกับัสิ่่�งอำำ�นวยความสะดวกภายใน 

โครงการ ด้้วยสวนส่่วนกลางพร้้อมสนามเด็็กเล่่น 
ฟิิตเนส และสระว่่ายน้ำำ� มั่่�นใจกับัระบบรักัษาความ 
ปลอดภััยตลอด 24 ชั่่�วโมง พร้้อมกล้้อง CCTV 
ภายในโครงการ และสะดวกเข้้า-ออกอััตโนมััติิ 
ด้้วยระบบอ่่านป้้ายทะเบีียนรถ ต่่อติิดชีีวิตเมืือง
ท่่ามกลางธรรมชาติิกัับทำำ�เลศัักยภาพบนถนน 
ท่่าเรืือป่่าคลอก แวดล้้อมด้้วยสิ่่�งอำำ�นวยความ

สะดวกครบครััน ได้้แก่่ โรบิินสััน ไลฟ์์สไตล์์ ถลาง, 
 โลตััส ถลาง, รร. ขจรเกีียรติิถลาง, รพ. ถลาง, 

หาดท่่าหลา, ท่่าเทีียบเรืืออ่่าวปอ, สนามบิินภููเก็็ต, 
Phuket British International School, Finnway  
International School และ รพ. มิิชชั่่�นภููเก็็ต  

Supala i  Pr ide Phuket Heroines  
Monument-Paklok, A quality housing  
project in a great location at a starting price 
of only 5.99 million baht* offering a selection 
of home styles including a 2-storey detached 
home in a tropical modern style design with a 
large usable area of   153-261 square meters, 
a single-storey detached home with a usable  
area of   117 square meters, a twin home with  
a usable area of   141 square meters and  
a townhome with a usable area of   119  
square meters, all equipped with greater  
convenience with Home Automation &  
Security.

The project has complete facilities 
including a central garden with playground,  
fitness center, swimming pool, 24-hour security  
system with CCTV cameras and license 
plate reading system. Located in a potential  
location surrounded by lifestyle conveniences 
such as leading department stores, schools, 
hospitals, close to Tha La Beach and Ao Po 
Pier and Phuket International Airport.

บ้้านแนวคิิดใหม่่เพื่่�อคุุณภาพการอยู่่�อาศััย 
 

บนทำำ�เลท่ี่�ผ่่อนคลายและใกล้้กว่่าท่ี่�คิิด ที่่�โครงการ 
“ศุุภาลััย ไพร์์ด อนุุสาวรีีย์์ฯ-ป่่าคลอก ในราคา 
3.39-5.99 ล้้านบาท* กัับบ้้านเดี่่�ยว 2 ชั้้�น ดีีไซน์์
สไตล์์ทรอปิิคััลโมเดิิร์์น พื้้�นที่่�ใช้้สอยขนาดใหญ่่  150-261 ตารางเมตร 3-4 ห้้องนอน 3-4 ห้้องน้ำำ�  
2-3 ท่ี่�จอดรถ ดีีไซน์์ครอบคลุุมทุุกฟัังก์ชั์ัน ให้้มีีพ้ื้�นท่ี่� 
กว้้างมาพร้้อมมุุมพัักผ่่อนและให้้ทุุกตารางนิ้้�วใน

 บ้้านเต็็มไปด้้วยสเปซท่ี่�ปรัับเปล่ี่�ยนได้้ บ้้านเดี่่�ยว
 ชั้้�นเดีียว พ้ื้�นท่ี่�ใช้้สอย 117 ตารางเมตร 2 ห้้องนอน  

2 ห้้องน้ำำ� 2 ท่ี่�จอดรถ ออกแบบพ้ื้�นท่ี่�ใช้้สอยอย่่าง
ลงตััวทั้้�งภายในและภายนอก โปร่่งสบายในสไตล์์ 
รีีสอร์ต์ มาพร้อ้มห้้อง Master Bedroom และห้้อง
นั่่�งเล่่น ท่ี่�ได้้มุุมมองวิิวสวน บ้้านแฝด ฟัังก์์ชัันการ

 ใช้้งานเทีียบเท่่าบ้้านเดี่่�ยว 141 ตารางเมตร 3 ห้้องนอน 
 3 ห้้องน้ำำ� 2 ท่ี่�จอดรถ ดีีไซน์์พื้้�นท่ี่�กว้้าง ห้้อง Master 
 Bedroom พร้อ้มห้้องน้ำำ�ในตัวั ห้อ้งครัวัแบบปิิดเป็็น
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SUPALAI ESSENCE 
BANGNA-SUVARNABHUMI
ศุภุาลัยั เอสเซ้น้ส์ บางนา-สุุวรรณภููมิิ

ใช้้สอย 181 ตารางเมตร ประกอบด้้วย 3 ห้้องนอน 
 

3 ห้้องน้ำำ� 2 ท่ี่�จอดรถ แบ่ง่ฟัังก์์ชันัพื้้�นที่่�อย่า่งลงตัวั
ให้้ความรู้้�สึึกโล่่ง โปร่่ง พร้้อมห้้องอเนกประสงค์์

 ขนาดใหญ่่ท่ี่�ชั้้�น 2 พร้อ้มตอบโจทย์์การใช้้ชีีวิติแบบ 
Eco Life รองรับัระบบ EV Charger และประหยัด 
ค่่าไฟฟ้าด้้วย Solar Roof (เฉพาะบ้้านเดี่่�ยว

 และบ้้านแฝด) สะดวกสบายมากขึ้้�นกัับ Home  
Automation & Security 

เพีียบพร้อ้มด้้วย Facilities ภายในโครงการ 
ด้้วยสวนสวยขนาดใหญ่่ สระว่า่ยน้ำำ� ฟิิตเนส มั่่�นใจ
กัับระบบรัักษาความปลอดภััยตลอด 24 ชั่่�วโมง  
พร้้อมกล้้อง CCTV ภายในโครงการ และเข้้า-
ออกอััตโนมััติิด้้วยระบบอ่่านป้้ายทะเบีียน (LPR) 
บนทำำ�เลท่ี่�โดดเด่่นติิดถนนกิ่่�งแก้้ว เข้้า-ออกหลาก

 
หลายเส้้นทาง ทั้้�งถนนกิ่่�งแก้้ว ถนนบางนา-ตราด  
ถนนลาดกระบััง ใกล้้สนามบิินสุุวรรณภููมิิและ   
ทางด่ว่น ใช้ช้ีีวิติสะดวกสบายยิ่่�งกว่า่ด้้วยสิ่่�งอำำ�นวย

 ความสะดวกครบครันั ได้้แก่่ มาร์เ์ก็็ต วิลิเลจ, เมกา 

บางนา, IKEA บางนา ใกล้้โรงพยาบาลและสถาบััน 
การศึึกษา อาทิิ รร. สารสาสน์วิิเทศสุุวรรณภููมิ ิ 
และมหาวิิทยาลััยหััวเฉีียวเฉลิิมพระเกีียรติิ  
รพ. จุุฬารัตัน์์ 9  

Supalai Essence Bangna-Suvarnabhumi,  
a housing project that offers the opportunity  
to experience a superior lifestyle with a 
3-storey, modern-style home in a quality 
society, only 137 families, that come with 
4 new functional home designs at starting 
prices of 4.79-15 million baht* including a 
3-storey detach home with a usable area of   
332 square meters, a 3-storey twin home 
with 2 designs to choose from with a usable 
area of   257 and 243 square meters, and a 
3-storey townhome with a usable area of   181  
square meters, ready to answer the needs of 
Eco Life and more convenience with Home 
Automation & Security.

The project has complete facilities  
including a central garden, swimming pool, 
fitness center, 24-hour security system with  
CCTV cameras and license plate reading  
system. Located in a potential location with  
multiple access routes and near Suvarnabhumi  
Airport, surrounded by lifestyle conveniences 
such as leading department stores, schools  
and hospitals.

สััมผััสการใช้้ชีีวิตเหนืือระดัับกัับบ้้าน 3 ชั้้�น  
สไตล์์โมเดิิร์์น กัับโครงการ “ศุุภาลััย เอสเซ้้นส์์ 

 
บางนา-สุุวรรณภููมิิ” ให้้ความเป็็นส่่วนตััวในสัังคม
คุุณภาพ เพีียง 137 ครอบครััว มาพร้้อม 4 แบบ
บ้้านฟัังก์์ชันัใหม่ ในราคาเริ่่�มต้้น 4.79-15 ล้้านบาท* 

 บ้้านเดี่่�ยว 3 ชั้้�น พ้ื้�นท่ี่�ใช้้สอยมากถึึง 332 ตารางเมตร  
ประกอบด้้วย 5 ห้้องนอน 5 ห้้องน้ำำ� ท่ี่�จอดรถ 4 คััน 

 
พร้้อมดีีไซน์์ท่ี่�เป็็นเอกลัักษณ์์เฉพาะตััว Grand 
Vertical Living Room เพดานสููง 6 เมตร ห้้อง  
Double Master Bedroom ที่่�ชั้้�น 2 และชั้้�น 3 อีีกทั้้�ง 
มีีส่ว่นพักัผ่อ่นขนาดใหญ่่ บริเิวณชั้้�น 2 ซึ่่�งสามารถ
ปรับัเปล่ี่�ยนฟัังก์์ชัันได้้ตามความต้้องการ บ้้านแฝด 

 3 ชั้้�น มีี 2 แบบ ให้เ้ลืือก กว้้างขวางด้ว้ยพ้ื้�นที่่�ใช้้สอย 
257 และ 243 ตารางเมตร รองรัับทุุกสมาชิิกถึึง  
4 ห้้องนอน 4 ห้้องน้ำำ� 3 ท่ี่�จอดรถ โดดเด่่นด้้วย
ระเบีียงขนาดใหญ่่ท่ี่�สามารถจัดัเป็็นมุุมพัักผ่่อนและ 
กิิจกรรม และห้้อง Master Bedroom ขนาดใหญ่่  
พร้อ้ม Walk-in Closet และทาวน์์โฮม 3 ชั้้�น พ้ื้�นท่ี่� 
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BEAUTIFUL SUMMER
ความสดใสในฤดููร้้อน เติิมความสุุขในชีีวิิตประจำำ�วััน

1. ปลุุกความสดชื่่�นในตอนเช้้า
เริ่่�มต้้นวัันด้้วยน้ำำ�เย็็นสัักแก้้ว เพ่ิ่�มความ

สดชื่่�นให้้ร่่างกาย และอย่่าลืืมเปิิดหน้าต่างรัับแสง
แดดอ่่อนๆ พร้อ้มกัับหายใจลึึกๆ เพื่่�อเติิมพลังงาน
ดีีๆ ให้้กัับสมองและจิิตใจ

2. ใช้้เวลากัับธรรมชาติิ
ลองใช้้เวลาว่่างเดิินเล่่นในสวนสาธารณะ 

ปิิกนิิกริิมแม่่น้ำำ� หรืือแม้้แต่่ปลูกต้้นไม้้เล็็กๆ ท่ี่�
 ระเบีียงบ้้าน การอยู่่�ท่ามกลางธรรมชาติิช่่วยลด้

ความเครียีดและทำำ�ให้้เรารู้้�สึ ึกสงบในใจ

ฤดููร้้อนมาถึึงแล้้ว! แสงแดดสดใสท่ี่�ส่่องประกายทั่่�วฟ้า้ กลิ่่�นดอกไม้้หอม และสายลมท่ี่�อบอุ่่�น ช่่างเหมาะกัับการเริ่่�มต้้นวัันใหม่่ด้้วย 
พลัังงานเชิงิบวก คุณุเคยสงสัยัไหมว่า่แค่ก่ารปรับัเปลี่่�ยนเล็ก็ๆ ในชีีวิติประจำำ�วันสามารถสร้้างความสุขุได้อ้ย่า่งไร วันันี้้�เราจะพาคุณุสำำ�รวจำ 
วิิธีีง่่ายๆ ที่่�จะเติิมเต็็มความสุุขในฤดููร้้อน

3. สร้้างมุุมพัักผ่่อนในบ้้าน
หากอากาศร้้อนจนไม่่อยากออกไปไหน 

ลองตกแต่่งบ้้านให้้เหมาะกัับฤดููร้้อน เช่่น เปลี่่�ยน
ผ้้าปูท่ี่�นอนเป็็นสีสีว่าง เพิ่่�มต้้นไม้้เล็็กๆ ในห้้อง หรืือ

 จัดัมุมุอ่า่นหนังสืือท่ี่�สบายใจ เพียีงเท่า่นี้้�ก็ท็ำำ�ให้บ้้้าน
 กลายเป็็นท่ี่�พัักผ่่อนสุุดพิิเศษ

4. อาหารสดชื่่�นเพ่ื่�อสุุขภาพั
ฤดููร้้อนนี้้�ลองเตรีียมน้ำำ�ผลไม้้ป่ั่� นสดๆ หรืือ 

เมนููสลััดสีสัันสดใส ท่ี่�ทั้้�งอร่่อยและดีีต่่อสุุขภาพ 
รสชาติิหวานอมเปรี้้�ยวของผลไม้้ เช่่น ส้้ม มะม่่วง 

 หรืือสับัปะรด จะช่่วยเติิมความสดชื่่�นได้้อย่า่งดีเียี่่�ยม

5. ให้้เวลากัับตััวเองและคนที่่�รััก
ใช้้เวลาทำำ�กิิจกรรมท่ี่�คุุณรััก เช่่น วาดภาพ  

อ่่านหนังสืือ หรืือฟัังเพลงโปรด และอย่่าลืืมแบ่่งปััน
 

ช่่วงเวลาดีีๆ กัับครอบครััวและเพื่่�อน การใช้้เวล�
ร่ว่มกัันจะทำำ�ให้้คุณุรู้้�สึกึอบอุ่่�นและเสริิมสร้า้งความ

 สััมพัันธ์ก์ัับคนรอบตััวมากขึ้้�น

Summer is a time of joy and brightness.  
With sunshine sparkling across the sky, the  
scent of blooming flowers, and the warmth of  
a gentle breeze, summer is the perfect season  
to start each day with positive energy. Here 
are some delightful activities we recommend 
to bring you happiness this summer:

•	Refresh Yourself by staying hydrated 
and enjoying the soft morning sunlight.

•	Spend Time in Nature in a shady, 
peaceful spot.

•	Create a Cozy Corner at Home for 
relaxing and unwinding.

•	Boost Your Health with refreshing fruit 
Smoothies.

•	Engage in Creative Activities with your 
loved ones and enjoy your favorite hobbies.

Embrace the vibrant spirit of summer 
and make the most of this joyful season!
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of Asia, found in South Asia, Southeast Asia, 
and Australia. Bungor is a tree with a beautiful 
tree shape. With a large, wide crown and a 
thick crown, it provides good shade. However, 
it is a deciduous tree that will shed all its 
leaves during the dry season. This plant is 
considered a useful plant in many ways. In  
addition to its tall, strong trunk and wood 
that can be used in construction, it is also 
a plant with medicinal properties and is an  
auspicious plant according to the ancient 
Thai belief.

	
อ้้างอิิง & เครดิิตรููปภาพ
ศููนย์์ศึึกษาและพััฒนาชุุมชนยะลา กรมการพััฒนาชุุมชน กระทรวง
มหาดไทย
https://training-yala.cdd.go.th/file/tree17-64

BUNGOR
ตะแบก

ชื่่�อวิิทยาศาสตร์์ : Lagerstroemia calyculata Kurz
ช่ื่�อวงศ์์ : LYTHRACEAE

ตะแบกเป็็นไม้ท่้ี่�มีีฟอร์ม์ต้นสวย ด้ว้ยทรงพุ่่�ม
ใหญ่่กว้้าง ทรงพุ่่�มหนา ทำำ�ให้้เป็็นร่่มเงาได้ด้ีี แต่่เป็็น
ไม้้ผลััดใบท่ี่�จะท้ิ้�งใบหมดต้นในช่่วงหน้้าแล้้ง และ

 ออกช่่อดอกระหว่่างเดืือนมิิถุุนายน – ตุุลาคม เมื่่�อ
ถึึงฤดููท่ี่�ตะแบกออกดอกก็็ดููดีีไปอีีกแบบหนึ่่�ง ดอก 
ออกเป็็นช่่อขนาดใหญ่่ ดอกมีีสีีม่่วงหรืือขาว เมื่่�อ
ดอกบานจะเป็็นช่่อใหญ่่สวยงาม จึงึนิิยมปลููกเป็็น 
ไม้้ให้้ร่่มเงาและเพื่่�อประดัับดอก ซ่ึ่�งพบเห็็นได้้ตาม

 สวนสาธารณะหรือืข้้างถนนหนทาง
ด้้วยความท่ี่�เป็็นต้้นไม้้ค่่อนข้้างใหญ่่ เมื่่�อโต

 เต็็มท่ี่�จะสููงได้้ถึึง 15-30 เมตร จึงึเหมาะจะปลูกใน
บ้้านท่ี่�มีีพื้้�นท่ี่�สวนเยอะๆ หรือืใครมีีท่ี่�ดิินเพาะปลูกก็็ 
ลองหาตะแบกไปปลูกได้้ เพราะเป็็นพืืชท่ี่�นอกจาก 
จะมีีต้นและดอกท่ี่�สวยแล้้ว ยัังมีีประโยชน์อีีก 
หลายอย่่าง ไม้้ตะแบกเป็็นไม้้ท่ี่�มีีคุุณค่่าชนิิดหนึ่่�ง

 ของไทย เนื้้�อไม้้มีีลัักษณะเป็็นสีีเทาถึึงสีีน้ำำ�ตาล
อมเทา เสี้้�ยนไม้้ตรงหรืือเกืือบตรง เนื้้�อไม้้มีีความ
ละเอีียดปานกลาง เป็็นมััน แข็็ง เหนีียว แข็็งแรง 
เลื่่�อยไสกบ ตกแต่่งได้้ง่่าย ขััดชักเงาได้้ดีี จึึงมีี

 การนำำ�มาใช้้ทำำ�สิ่่�งปลูกสร้้างท่ี่�ต้้องการรัับน้ำำ�หนััก
มาก เช่น่ รอด ตอ กาน เครื่่�องบน ไม้้ปาร์เ์กต์ ์ใช้้ใน

 งานก่่อสร้า้งอาคารบ้านเรือืน เรือื แพ เกวีียน แจว 
เครื่่�องมืือกสิิกรรม ฯลฯ ส่่วนไม้้ตะแบกชนิิดลาย 
จะนิิยมนำำ�มาใช้้ทำำ�เครื่่�องเรืือน ด้้ามหอก ด้้ามมีีด 

 
พานท้้ายปืืน คิิวบิิลเลีียด ด้า้มปากกา ด้า้มร่่ม ไม้ถ้ือื 

 กรอบรููปภาพ สัันแปรง และไม้้บุุผนัังท่ี่�สวยงาม  
เปลืือกมีีสรรพคุุณเป็็นยาแก้้ลงแดง ใช้้ปรุุงเป็็นยา 
แก้้บิิด และมููกเลืือด 

ดอกตะแบกมีีสีีม่่วงปนชมพูหรืือสีีกุุหลาบ 
นานเข้้าจะออกสีีขาว ออกรวมกันเป็็นช่่อใหญ่่ๆ 

 
ตามปลายกิ่่�ง ซึ่่�งดอกตะแบกไม่่ได้้มีีดีีแค่่สวย แต่่
ยัังมีีสรรพคุุณทางยา ช่่วยแก้้ท้้องเสีีย ช่่วยบำำ�รุุง

 เลืือด บำำ�รุุงร่่างกาย ช่่วยรักัษาบาดแผล ช่่วยห้้าม
 

ตะแบก หรืือ กระแบก ไม้ย้ืืนต้้นให้้ดอก 
สวย เป็็นพืืชท้องถ่ิ่�นของเอเชีียที่่�พบแพร่่ 
กระจายในเอเชียีใต้ ้เอเชียีตะวันัออกเฉีียงใต้ ้
และออสเตรเลียี ในประเทศไทยพบตะแบกได้้ 
ในทุุกภาค ทั้้�งที่่�ปลููกประดัับอาคารสถานที่่�  
ปลููกเป็็นแนวประดัับริิมถนน รวมถึึงพบได้้
ตามป่่าดงดิิบ ป่่าดิิบเขา ป่่าเบญจพรรณ  
และป่่าเต็็งรััง

เลืือด แก้้โรคผิิวหนััง รักัษาผดผื่่�นคััน ส่่วนขอนดอก
มีีสรรพคุุณเป็็นยาบำำ�รุุงหััวใจ บำำ�รุุงปอด บำำ�รุุงตัับ  
และบำำ�รุุงครรภ์์

นอกจากนี้้� ต้้นตะแบกเป็็นยังัถือืเป็็นไม้ม้งคล 
เพราะคนไทยโบราณเชื่่�อว่่า การปลูกูตะแบกจะช่ว่ย 
ค้ำำ�ชูคนในครอบครััวให้้ร่่มเย็็นเป็็นสุุข ฐานะร่ำำ�รวย  
มั่่�นคง ดั่่�งคำำ�เรีียกท่ี่�ว่่า ตะแบก หมายถึึง การแบก 
รับัไว้้ไม่่ให้้ตกต่ำำ�

หากใครท่ี่�กำำ�ลัังมองหาไม้้ประดัับมาปลูกใน
สวน เมื่่�อได้้รู้้� สารพันัสิ่่�งดีี เกี่่�ยวกัับต้้นตะแบก และ

 
เคยเห็็นดอกตะแบกสวยๆ ท่ี่�บานสะพรั่่�งเต็็มต้น 
แล้้ว เชื่่�อว่่าจะต้้องมีีตะแบกเป็็นหนึ่่�งในตััวเลืือก

 
ลำำ�ดับต้้นๆ อย่่างแน่่นอน แม้้จะต้้องเหนื่่�อยกวาดใบ

 ในหน้้าแล้้งบ้้าง แต่่ผลลััพธ์์โดยรวมของการปลูก
 ตะแบกก็็นัับว่่าคุ้้�มค่่า

Bungor or Tabaak in Thai is a perennial 
tree with beautiful flowers. It is a native plant 
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