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It is normal for any work profession to be criticized by 
the people involved in the field. Constructive criticism from 
experts or consumers is helpful for entrepreneurs in business 
development. 

The power of criticism can be both a crisis and an  
opportunity for a business. For a person, criticism from others 
can be both supportive and discouraging. Personally, I see 
mistakes, failures, and criticism as normal things that everyone 
faces on their own path to success. Dealing with criticism is 
essential for anyone who is committed to their success.

However, as we are all responsible for taking good care  
of our society, I believe that developing a culture of constructive  
criticism will play a part in driving our society to a better  
future. Appropriate criticism should be to promote the good 
along with pointing out areas for improvement and suggesting 
solutions or improvements. Turning negative criticism with  
strong emotion into constructive criticism will generate powerful  
information on consumer demand that is beneficial to the 
development of a wide range of organizations in all sectors.

For Supalai, we take great care in capturing our  
customer’s voice and perceptions to improve their experience. 
Our success today is not just because we have a superior 
vision and experience in real estate business, but from good 
understanding the needs of our customers. Our commitment to 
always providing the best for our customers is the reason that 
Supalai has always been number one in our customers’ hearts.

In this New Year, I wish all Supalai families and all our 
stakeholders a happy, prosperous and healthy life. I sincerely 
hope that our constructive communication with each other will 
bring good understanding and lead to sustainable development 
for the benefit of all of us and our beloved nation.

(Dr. Prateep Tangmatitham)
President

CEO Talk

เป็็นเรื่่�องปกติสิำหรับัการทำงานไม่ว่่า่สาขาวิชิาชีพีใดๆ ที่่�จะต้อ้งได้ร้ับัการ 
วิิพากษ์์วิิจารณ์์จากผู้้�คนที่่�เกี่่�ยวข้องในแวดวงนั้้�นๆ ซึ่่�งการแสดงความคิดเห็็น 
เชิิงสร้้างสรรค์ถืือว่่าเป็็นสิ่่�งที่่�มีีประโยชน์์ โดยเฉพาะอย่่างยิ่่�งในงานด้้านธุุรกิจ  
หากผู้้�ประกอบการพร้้อมเปิิดใจรัับฟัังทััศนวิิจารณ์์หรืือผลตอบรัับจากผู้้�บริิโภค 
โดยปราศจากอคติ ิย่อ่มมีโีอกาสที่่�จะพัฒันาสินิค้้าหรืือบริกิารของตนให้้ตอบสนอง 
ความต้้องการของผู้้�บริิโภคได้้อย่่างตรงจุุด

พลัังแห่่งการวิจารณ์์อาจเป็็นได้้ทั้้�งวิกิฤตและโอกาสให้้กัับธุรุกิจิ เช่่นเดียีวกับั 
ในระดัับบุุคคล เสีียงวิิพากษ์์วิิจารณ์์จากผู้้�อื่�นก็็อาจเป็็นได้้ทั้้�งแรงสนัับสนุุนและ 
สิ่่�งบั่่�นทอนกำลัังใจ ซึ่่�งโดยส่่วนตััว ผมเชื่่�อว่่าหากมีีโอกาส เราทุุกคนล้้วนมีี 
ความปรารถนาที่่�จะทำในสิ่่�งที่่�ดีีงามทั้้�งนั้้�นนะครัับ แต่่ไม่่ใช่่ทุุกครั้้�งที่่�เราจะ 
สามารถทำสิ่่�งต่า่งๆ ให้ส้ำเร็จ็ได้ใ้นทันัทีีทัันใด ความล้ม้เหลวและความผิดิพลาด  
เป็็นส่ว่นหน่ึ่�งของกระบวนการเรียีนรู้้�ที่่�ทุกุคนต้อ้งเผชิญบนเส้น้ทางสู่่�ความสำเร็จ็  
เสียีงชื่่�นชมและคำตำหนิหิรืือการวิพิากษ์์วิจิารณ์์ต่่างๆ ที่่�เราจะได้้รับั ก็็เป็็นส่่วนหนึ่่�ง 
ในแพ็็กเกจที่่�นัักสู้้�ทุุกคนจะต้้องพบเจอ

อย่า่งไรก็ตาม ในฐานะที่่�เราทุกุคนล้ว้นมีส่ี่วนรับัผิดิชอบต่อ่การดููแลสังัคม 
ของเราให้้ดีีงาม การพัฒนาวััฒนธรรมในการวิพากษ์์วิิจารณ์์ให้้เป็็นไปในทาง 
สร้้างสรรค์์ น่่าจะเป็็นส่่วนหนึ่่�งที่่�ช่่วยขัับเคลื่่�อนสิ่่�งต่่างๆ ในสัังคมให้้ดำเนิินไป 
ในทางที่่�ดีไีด้อ้ย่่างเป็็นรููปธรรม จากการคิดเชิิงวิิเคราะห์์ การพิจารณาสิ่่�งต่่างๆ 
อย่่างเป็็นเหตุุเป็็นผลควบคู่่�กัับการสื่่�อสารอย่่างสร้้างสรรค์์ ระหว่่างบุุคคลที่่�เป็็น 
ผู้้�บริิโภคหรืือผู้้�วิิจารณ์์กัับผู้้�ผลิิตหรืือผู้้�ให้้บริิการที่่�เป็็นผู้้�รับคำวิิพากษ์์วิิจารณ์์  
โดยการวิจารณ์์ควรเป็็นไปเพ่ื่�อสนัับสนุุนในสิ่่�งดีี ควบคู่่�ไปกับการชี้้�ให้้เห็็นสิ่่�งที่่� 
ต้้องปรัับปรุงแก้้ไขและการเสนอแนะแนวทางแก้้ปััญหาหรืือปรัับปรุุงให้้ดีีขึ้้�น

สำหรับัศุุภาลัยั คำกล่่าวที่่�ว่่า “เสียีงของลููกค้้าคืือเสียีงสวรรค์ของคนทำธุุรกิจิ”  
ยัังคงเป็็นจริงิอยู่่�เสมอครับั เพราะการปลููกเรืือนให้ไ้ด้ต้ามใจผู้้�อยู่่� ต้้องมาจากการ 
เปิิดใจรัับฟัังความต้้องการของลููกค้้าเป็็นสำคััญ ในแต่่ละยุุคสมััยที่่�เปลี่่�ยนแปลง  
ความต้้องการของผู้้�บริิโภคที่่�เปลี่่�ยนไปจะถููกสะท้้อนออกมาผ่่านการวิพากษ์์ 
วิจิารณ์์เชิิงสร้้างสรรค์ และนำไปสู่่�การพัฒนาสร้้างนวัตักรรมใหม่่ๆ ในเร่ื่�องที่่�อยู่่�อาศััย  
ทั้้�งตััวสิินค้้าและรููปแบบการบริิการของเรา 

ทุุกเสียีงที่่�สื่่�อสารมาจากลููกค้า้เป็็นสิ่่�งที่่�มีคีวามหมายอย่า่งยิ่่�งสำหรับัทีมีงาน 
ศุุภาลัยัทุกุคน ความสำเร็จ็ของเราในวันันี้้�ไม่่ได้เ้กิดิขึ้้�นเพียีงเพราะเรามีวีิสิัยัทัศัน์์ 
และประสบการณ์์ในการทำธุุรกิิจอสัังหาริิมทรััพย์์ที่่�เหนืือกว่่าผู้้�อื่่�น แต่่มาจาก 
ความเข้้าใจในความต้องการของลููกค้้า  และความมุ่่�งมั่่�นที่่�จะมอบสิ่่�งที่่�ดีีที่่�สุุด 
ให้กั้ับลููกค้้าของเราเสมอ ซึ่่�งเป็็นเหตุุผลที่่�ทำให้้แบรนด์์ศุุภาลััยครองใจลููกค้้ามาได้้ 
ตลอดมา

ในวารดิถิีขีึ้้�นปีใีหม่น่ี้้� ผมขออาราธนาคุณุพระศรีรัีัตนตรัยัและสิ่่�งศักัดิ์์�สิทิธิ์์� 
ที่่�ท่่านนัับถืือ ได้้โปรดดลบัันดาลให้้ทุุกครอบครััวศุภุาลััยและผู้้�เกี่่�ยวข้องทุุกฝ่่าย 
ของเรา ประสบความสุข ความเจริิญ มีีสุุขภาพแข็็งแรง และหวัังเป็็นอย่่างยิ่่�งว่่า  
การสื่�อสารอย่่างสร้้างสรรค์์ต่่อกัันของเราทุุกฝ่่าย จะนำมาซึ่่�งความเข้้าใจอัันดีี 
และนำไปสู่่�การพัฒันาที่่�ยั่่�งยืืน เพื่่�อประโยชน์์สุุขของเราทุุกคนและประเทศชาติิ 
ที่่�เรารัักครัับ 

(ดร. ประทีีป ตั้้�งมติิธรรม)
ประธานกรรมการบริิหาร
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Protalk

ปััจจุุบััน บริิษััท เมืืองไทยประกัันชีีวิิต จำกััด  
(มหาชน) ได้้ดำเนิินธุุรกิจอย่่างมั่่�นคงและแข็็งแกร่ง 
ด้้วยการขัับเคลื่่�อนของคุุณสาระ ล่่ำซำ ประธาน 
เจ้้าหน้้าที่่�บริิหาร ผู้้�เปี่่�ยมด้วยวิิสััยทััศน์์และความรู้� 
ความสามารถ ที่่�ทำให้้เมือืงไทยประกันัชีวีิติเป็็นบริษิัทั 
ชั้้�นนำอัันดัับต้นๆ ของธุุรกิิจ ด้้วยประสบการณ์ใน 
แวดวงธุุรกิิจประกัันชีีวิิตมากว่่า 28 ปีี 

คุุณสาระได้้ริิเริ่่�มนำแนวคิิดนวััตกรรมมา 
ประยุกุต์ในแวดวงธุรุกิจประกันัชีวีิติ และได้น้ำแนวคิด 
การทำงานแบบใหม่่มาประยุุกต์์ใช้้กัับบริิษััทฯ ได้้แก่่  

Innovative Ideas, Holistic thinking และ Change  
Management ซึ่่�งถืือเป็็นบุุคคลที่่�มีีความเป็็นผู้้�นำ 
ในการสร้้างความเปลี่่�ยนแปลง ที่่�สำคััญเป็็นหน่ึ่�งใน 
ผู้้�ริเิริ่่�มจัดัตั้้�งและดำรงตำแหน่่งกรรมการ บริษิัทั ฟููเชียี  
เวนเจอร์์ แคปิทิัลั จำกัดั (Fuchsia Venture Capital  
(Fuchsia VC)) และเป็็นผู้้�ร่่วมก่อตั้้�ง Fuchsia  
Innovation Centre เพ่ื่�อเชื่่�อมต่อกัับพันธมิตร 
ที่่�เป็็นสตาร์ต์อัปัในกลุ่่�ม Insurtech และ Healthtech  
นอกจากนี้้� คุุณสาระได้้เป็็นผู้้�มีีบทบาทสำคััญในการ 
ขยายธุรุกิจประกันัชีวีิติของบริิษัทัฯ ไปยังักลุ่่�มประเทศ  

CLMV และอยู่่�ระหว่่างศึึกษาการขยายธุุรกิจไปยัง 
กลุ่่�ม ASEAN+3 เพื่่�อมุ่่�งมั่่�นยกระดับัมาตรฐานธุุรกิจิ 
ในระดับั World Class และมุ่่�งมั่่�นให้บ้ริษิัทัฯ ก้า้วขึ้้�น 
เป็็น “MTL Regional Company”

ย้้อนไปจุุดเริ่่�มต้้น
“ผมเข้้ามาทำงานในฐานะกรรมการผู้้�จััดการ 

และเป็็น CEO ประมาณ 17 ปีี ล่่าสุุดผมเพิ่่�งจะ 
ปรัับตำแหน่่งตััวเองให้้เหลืือเป็็น CEO หรืือประธาน 
เจ้้าหน้้าที่่�บริหิาร และให้้น้้องชายของผมเข้้ารับัตำแหน่่ง 

ปััจจััยความสำำเร็็จท่ี่�ยั่่�งยืืนของธุุรกิิจคืือความเชื่่�อมั่่�นของผู้้�บริิโภคและการยืืนหยััดเติิบโตอย่่างต่่อเนื่่�องผ่่านวิิกฤตต่่างๆ ตลอด 
ระยะเวลา 70 ปี ีของ บริษิัทั เมือืงไทยประกันัชีวิีิต จำำกัดั (มหาชน) ซึ่่�งพัฒันาอย่า่งไม่ห่ยุดุนิ่่�งด้้วยการปรับัตัวัให้้ตอบโจทย์แ์ห่ง่ยุคุสมัยั 
ของผู้้�บริิหารที่่�สืืบสานความสำำเร็็จมาจากรุ่่�นสู่่�รุ่่�น 

Sara Lamsam 
Chief Executive Officer of Muang Thai Life Assurance Public Company Limited

คุณุสาระ ล่ำำ��ซำำ 
ประธานเจ้้าหน้้าท่ี่�บริิหาร บริิษัทั เมือืงไทยประกัันชีวีิิต จำำกััด (มหาชน)

8  Supalai@Home



กรรมการผู้้�จััดการ” นอกจากนี้้� คุุณสาระยัังได้้กล่าว 
เพิ่่�มเติิมว่า “ถ้้าถามผมว่า ความสำเร็็จคือือะไร หากมอง 
ในมุุมธุรุกิจิของเมือืงไทยประกันัชีวีิติ ถืือว่่าได้ก้้า้วมา 
ในขั้้�นที่่�ดีีกว่่าเดิิม และได้้เรีียนรู้้�อะไรหลายๆ อย่่าง  
ที่่�เต็็มไปด้้วยความท้าทาย

“สำหรับัในช่่วงที่่�ผ่่านมา หลัักการสู่่�ความสำเร็จ็ 
ของธุุรกิิจ วิิธีีแรก คืือ การสร้้างความแตกต่่างใน 
ยุุคนั้้�น จะมุ่่�งเป้้าหมายไปยังกลุ่่�มลููกค้าทุุกกลุ่่�ม  
ทุุก Segment วิิธีีที่่� 2 คืือ การเข้้าถึึงช่่องทาง 
การขายหลัักของบริษิัทัฯ โดยในยุุคต้้นๆ คือืช่อ่งทาง 
ตััวแทน (Agent) ส่่วนในยุุคหลัังๆ คืือช่่องทาง 
ธนาคาร (Bancassurance) รวมถึึงการทำตลาด 
แบบอื่่�นที่่�ไปในเทรนด์์ของการตลาดแบบตรง ซึ่่�งยุคุนั้้�น 
เรื่่�องของดิิจิิทััลยัังไม่่ได้้ถููกพููดถึึงกัันมากนััก 

“ในช่่วงยุุคแรกนั้้�นผู้้�คนส่่วนใหญ่่ยัังกลัวเรื่่�อง 
ประกันัเป็็นอย่า่งมาก ดัังนั้้�นจึึงมองว่า่บริิษัทัฯ จะต้อ้ง 
มีีกลยุุทธ์์และวิิธีีการดำเนิินธุุรกิจที่่�แตกต่าง เพ่ื่�อให้้ 
ลููกค้้าเกิิดความไว้้วางใจ (Trust) กัับประกัันมากขึ้้�น  
จึึงได้้ตััดสิินใจเริ่่�มทำในสิ่่�งที่่�บริิษััทประกัันภััย 
ทั่่�วไปไม่่ได้้ทำในยุุคนั้้�น โดยได้้มีีการปรับเปลี่่�ยน 
แบรนด์์ดิ้้�ง และการทำตลาด Loyalty Program ที่่�มีี 
ชื่่�อว่่า “เมืืองไทยสไมล์คลัับ” เป็็นการเชื่่�อมโยงกัับ 
ระบบ Ecosystem พัันธมิตรธุุรกิจที่่�เกี่่�ยวข้องกัับ 
ชีีวิิตหรืือเป็็นเรื่่�องใกล้้ตััวของคนทั่่�วไปอยู่่�แล้้ว  
ไม่่ว่่าจะเป็็นร้้านอาหาร โรงพยาบาล ความบันัเทิิง และ 
ทุุกอย่่างในไลฟ์์สไตล์์ของคน ทำให้้ระบบ Ecosystem  
เหล่่านี้้�สามารถดึึงธุุรกิิจประกัันเข้้าไปเป็็นส่่วนหนึ่่�ง 
ในชีีวิิตคนได้้ ซึ่่�งในที่่�สุุดถ้้าคนทั่่�วไปกลััวเรื่่�องการ 
มีีประกัันน้้อยลง จะทำให้้เปิิดใจรัับรู้�เรื่่�องประกััน 
มากขึ้้�น รู้้�จัักเรื่่�องประกัันมากขึ้้�น ทำให้้เมื่่�อมีีโปรโมต 
เสนอขายประกััน ทุุกอย่่างก็็จะเป็็นเรื่่�องที่่�ง่่ายขึ้้�น  
นั่่�นคืือหลัักการที่่�ทำกัันมา

“นอกจากนี้้� การมีีพัันธมิิตรทางธุุรกิิจต่่างๆ  
เข้้ามา ทำให้้บริิษััทฯ เป็็นองค์์กรที่่�มีีความแข็็งแกร่่ง 
มากขึ้้�นทั้้�งในเรื่่�องของ Know How ใหม่่ การได้้รู้้�จัก 

และประยุุกต์์ใช้้เทคโนโลยีีใหม่่ ซ่ึ่�งส่่งผลให้้สามารถ 
ยกระดับับริษิัทั เมือืงไทยประกันัชีวีิติ ที่่�จากเดิมิอยู่่�ใน 
รููปแบบ Family Business มาสู่่�การเป็็นองค์์กรที่่�มีี 
ความเป็็นมือือาชีีพหรือืเป็็น Professional Business”

เมืืองไทยประกัันชีีวิิตในปััจจุบุััน
“จวบจนทุกุวันันี้้� บริษิัทั เมือืงไทยประกันัชีวีิติ  

จำกััด (มหาชน) มีีอายุุ 70 ปีี ด้้วยความโชคดีีที่่�เป็น็ 
องค์์กรที่่�มีีความ Conservative ในการใช้้จ่่ายและ 
ลงทุุนเป็็นอย่่างมาก จึึงทำให้้เป็็นบริิษััทฯ ที่่�มีีความ 
แข็ง็แกร่ง่มาก แต่ม่องว่า่สิ่่�งสำคัญัที่่�แท้้จริงิคือื ภายใต้้ 
วิกิฤตและความท้าทายที่่�มีเีข้า้มาอย่า่งต่อ่เนื่่�อง จะทำ 
อย่่างไรให้้บริิษััทฯ ดำเนิินธุุรกิจที่่�มีีความยั่่�งยืืนมาก 
ที่่�สุดุ โดยยั่่�งยืนืทั้้�งในแง่่ขององค์์กร ยั่่�งยืนืในแง่่ตอบโจทย์์ 
กับัลููกค้า และยั่่�งยืืนในการตอบโจทย์์บุุคลากร ผู้้�บริหิาร 
ทุุกระดัับ และผู้้�ถืือหุ้้�น ผมมองว่่ายอดขาย หรืือ 
ส่่วนแบ่่งตลาด (Market Share) ไม่่ใช่่เป้้าหมายหลััก 
ของธุรุกิจิที่่�ต้้องมุ่่�งไป แต่เ่ป็็นเรื่่�องของการรักัษาระดับั 
และมุ่่�งยกระดัับความเชื่่�อใจของลููกค้า และความ 
มั่่�นคงของเงิินกองทุนุที่่�สะท้้อนในรููปแบบตัวเลข CAR  
Ratio บอกถึึงระดับัความแข็ง็แกร่งในฐานะทางการเงิิน 
ของบริิษััท

“โดยเฉพาะอย่่างยิ่่�งในช่่วงก่่อนที่่�เกิดิสถานการณ์ 
การแพร่ระบาดโควิดิ-19 ธุรุกิจิประกันัชีวีิติจะต้้องเรีียนรู้้� 
และปรับตัวเร็็วอยู่่�แล้้วจากการได้้รัับผลกระทบเรื่่�อง  
Digital Disruption รวมถึึงมาจากคนในรุ่่�นต่่างๆ  
มีี Mindset ที่่�เปลี่่�ยนไป บริิษััทฯ จึึงต้้องหาวิิธีีการ 
พลิิกวิิกฤตเป็็นโอกาส มองทุุกอย่่างเป็็นเรื่่�องที่่� 
สำคััญ จะต้้องมีีการพัฒนาทั้้�งในเชิิงของเทคโนโลยีี 
และศัักยภาพของบุุคลากร เปิิดรัับบุุคคลจากแวดวง 
ธุรุกิจิอื่่�นที่่�ไม่่ได้้มีีความเชี่่�ยวชาญในประกันั เพ่ื่�อเปิิดหา 
มุมุมองใหม่ ่เพื่่�อมุ่่�งตอบโจทย์ ์Pain Point และความ 
ต้้องการของลููกค้้ามากขึ้้�น

“ธุุรกิิจประกัันเป็็นสิินค้้าและบริิการที่่�ต้้องอยู่่� 
กับัลููกค้า้ไปตลอด คนหนึ่่�งคนอาจไม่ไ่ด้มี้ีแค่ก่รมธรรม์์ 
ประกัันเพีียงกรมธรรม์์เดีียว เพราะทั้้�งในชีีวิิตของ 
คนหนึ่่�งคนจะมีกีารเปลี่่�ยนแปลงอยู่่�เสมอ ได้แ้ก่ ่จาก 
วััยเด็็ก วััยรุ่่�น นัักศึึกษา มนุุษย์เงิินเดืือน คนโสด 
ไปสู่่�คนที่่�มีีครอบครััว และวััยชรา ทุุกวันนี้้�คน 
ทุุกเพศทุุกวััยมองหาประกัันมากขึ้้�น เพราะว่่าเริ่่�ม 
ตระหนัักถึึงความจำเป็็นของการทำประกัันแล้้ว  
บางคนมีีประสบการณ์กัับตััวเองเมื่่�อพบว่่าคนใน 
ครอบครััวเกิิดโรคร้้ายแรง และได้้รัับการเข้้ารัักษา 
พยาบาลที่่�มีคี่า่ใช้้จ่า่ยแพงมาก จึึงตััดสินิใจซื้้�อประกันั 
ชีวีิติ มีปีระกันัที่่�ให้้ความคุ้้�มครองสุขุภาพ เพราะมองว่่า 
จะช่่วยบริิหารความเสี่่�ยงและบรรเทาค่่าใช้้จ่่าย 
ดัังกล่่าวได้้มาก

“แต่่หลัักการสำคััญ ถึึงแม้้ว่่าจะมีีแบบประกััน 
ที่่�ดีี มีีแพลตฟอร์์มเทคโนโลยีีที่่�ดีี แต่่ถ้้าคนในองค์์กร  

ไม่่ว่่าจะเป็็นพนักงาน ผู้้�บริิหารภายใน หรืือตััวแทน 
ประกันัมีีมุุมมองแบบเดิิมๆ แบบ Inside Out ยึึดจาก 
ตััวเองเป็็นหลักัก่อนค่อ่ยมองความต้อ้งการของลููกค้า้  
มุ่่�งเน้้นขายอย่่างเดีียว จะทำให้้ไม่่สามารถประสบ 
ความสำเร็็จได้อ้ย่่างยั่่�งยืืนต่อ่เนื่่�อง ซึ่่�งแท้้จริงิแล้ว้การ 
เปลี่่�ยนวิธีิีมองแบบใหม่่เป็็น Outside In มุ่่�งตอบโจทย์์ 
ความต้องการของลููกค้าเป็็นหลััก โดยพยายามนำเสนอ 
แบบประกัันให้เ้ข้า้ใจง่่ายๆ และมีคีวามชััดเจน มุ่่�งให้ ้
คำแนะนำเป็็นที่่�ปรึึกษาในเรื่่�องการเงินิและการบริิหาร 
ความเสี่่�ยง สร้้าง Engage และความเชื่่�อมั่่�นให้้กัับ 
ลููกค้า้เป็็นหลักั เพราะหากลููกค้า้คนนั้้�นมีคีวามเชื่่�อใจ  
(Trust) การแนะนำบอกต่อ (Refer) ทั้้�งคนใกล้้ตััว  
คนในครอบครัวั อาทิิ พ่อ่แม่พ่ี่่�น้อ้ง ให้ก้ับัเรา จึึงเป็็น 
สิ่่�งที่่�เกิดิขึ้้�นได้้ง่่าย ยิ่่�งในปััจจุุบันัการติดต่อ่ระหว่่างกันั  
มัักจะติดิต่่อผ่่านโซเชีียลมีเีดียีด้้วยแล้้ว การบอกต่อ 
จึึงไปได้้เร็็วกว่าเดิมิ เป็็นผลที่่�สะท้้อนออกมาในรููปแบบ 
คะแนนความพึึงพอใจ NPS score (Net Promoting  
Score) ว่่าจะมีีมากหรืือน้้อยเพีียงใด”

การปรัับตััวของเมืืองไทยประกัันชีีวิิต 
ให้้เข้้ากัับสถานการณ์์

คุณุสาระ ล่่ำซำ ได้บ้อกเล่า่ถึึงการปรับักลยุทุธ์ ์
และนโยบายทิิศทางการดำเนิินงานอย่่างต่่อเนื่่�องให้ ้
เข้้ากัับสถานการณ์ปััจจุุบัันที่่�เปลี่่�ยนแปลงไป โดย 
มุ่่�งตอบสนองความต้องการของผู้้�บริิโภคเป็็นหลััก  
โดยเฉพาะอย่่างยิ่่�งจากสถานการณ์โควิดิ-19 ที่่�หลายคน 
กังัวลถึึงความมั่่�นใจถึึงความมั่่�นคงของธุรุกิจิประกันัภัยั 
ในภาพรวม

“ไม่่ต้อ้งกังัวลครัับ เพราะโดยปกติแล้ว้สำหรับั 
บริิษััทประกัันชีีวิิต เมื่่�อลููกค้้ามีีการจ่่ายเบี้้�ยประกััน 
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ผู้้�บริิโภคที่่�เปลี่่�ยนแปลงไป รวมถึึงการปรับเพิ่่�มหรืือ 
ออกกฎเกณฑ์์กฎหมายที่่�เกิิดขึ้้�น ผมจึึงเชื่่�อว่่า 
มีอีีกีหลายเรื่่�องที่่�บริิษัทัประกันัจะต้อ้งพัฒันาอีกีมาก 
ให้้ทัันกัับความเปลี่่�ยนแปลงที่่�เกิิดขึ้้�นเร็็ว”

มุุมมองการใช้้ชีีวิิตของคุุณสาระ ล่ำำ��ซำำ
ในฐานะของนัักบริิหารธุุรกิิจประกัันภััยที่่�มี ี

ภารกิจเรื่่�องบริิหารความเสี่่�ยงเป็็นงานหลััก มีีเรื่่�อง 
เครีียดๆ ที่่�ท้้าทายความสามารถไม่่เว้้นแต่่ละวััน  
โดยเฉพาะช่่วงวิิกฤตโควิิด-19 ที่่�ส่่งผลกระทบต่อ 
หลายธุุรกิิจทั่่�วโลกรวมถึึงธุุรกิจประกััน หลายคนคง 
คิดิว่า่ ความสุขุในชีวีิติส่ว่นตัวัของ CEO คนเก่ง่ท่า่นนี้้� 
จะน่า่จะเป็็นการพักัผ่อนอยู่่�นิ่่�งๆ หรืือเป็็นงานอดิเิรก 
ที่่�มุ่่�งไปในทางความสงบราบเรีียบ แต่่ความจริิงแล้้ว  
คุณุสาระ ล่่ำซำ เป็็นผู้้�ที่่�หลงใหลในกีีฬาแนวเอ็็กซ์ตรีีม 
หลายประเภท 

“ผมมีีความรู้้�สึึกว่่า ยิ่่�งมีีโรคใหม่่มา ผมยิ่่�ง
เหนื่่�อยครัับ แต่่เหนื่่�อยอย่่างนี้้�ก็็ดีี เพราะกระตุ้้�น 
ให้้ต้้องคิดิอะไรใหม่่ๆ มากขึ้้�น ภายในโลกที่่�บางคน 
มองว่า่เป็็นโลกที่่�ท้า้ทาย เป็็นวิกิฤต สำหรัับผมมองว่่า 
ท้า้ทายก็็จริงิ แต่ถ่้า้มองเป็็นโอกาสคิิดบวก มันัก็พ็ลิก 
เป็็นโอกาสได้้นะครับั แล้้วมองดููว่าเราจะปรับัตัวัยังัไง  
ถามว่าเหนื่่�อยขึ้้�นไหมกัับงานทุุกวันนี้้� ก็็ยัังเหนื่่�อยอยู่่�  
เพราะต้้องวางยุทุธศาสตร์์ใหม่่ๆ คิดิหามุุมที่่�ได้้มองภาพ 
อะไรใหม่่ๆ แต่่ที่่�สำคััญผมคิิดว่่าทีีมงานของผมก็็ 
แข็็งแกร่่งมากขึ้้�น

“ส่่วนในเรื่่�องส่่วนตััว ผมยัังชอบกิจกรรม 
เอ็็กซ์ตรีีม เพราะชอบในความตื่่�นเต้้นและความ 
ท้้าทาย ทุุกวัันนี้้�กีีฬาเอ็็กซ์์ตรีีมทุุกอย่่างผมยัังทำได้ ้
เหมืือนเดิิม เพีียงแต่่ว่่าต้้องระวัังเรื่่�องร่่างกายบ้้าง  
เพราะถ้้าเจ็บ็ป่วยครั้้�งหนึ่่�ง กว่าจะฟ้ื้�นให้้หายดีค่ี่อนข้้าง 
ใช้้เวลา แต่่ว่่าก็็ยัังชอบกิิจกรรมเอ็็กซ์์ตรีีมเหล่่านี้้� 
เหมืือนเดิิมครัับ เพราะผมยัังมีีประกัันคุ้้�มครอง  
(หััวเราะ)

“ผมคิิดว่่าคนเราควรจะบาลานซ์์ชีีวิิตให้้ได้้  
เพราะเวลาส่่วนใหญ่่ของผมมัักจะให้้ความสำคััญ 
ไปกัับเรื่่�องงานมาก ซึ่่�งไม่่แปลก สำหรัับหลายคนที่่� 
อิินกัับงานมาก ยิ่่�งมีีความท้าทายมากหรืือได้้รัับ 
โอกาสก็็ยิ่่�งอิินไปกัันใหญ่่ สิ่่�งเหล่่านี้้�ต้้องบาลานซ์์ 
ให้้เป็็น ครอบครััวก็็เรื่่�องหน่ึ่�ง แม้้ว่่าตอนนี้้�ลููกผมจะ 
โตกันัแล้ว้ แต่เ่รื่่�องของชีวีิติส่ว่นตัวัโดยเฉพาะอย่า่งยิ่่�ง 
เรื่่�องสุุขภาพก็็สำคััญ เพราะถึึงวัันหนึ่่�งที่่�เราคิิดว่่า 
ประสบความสำเร็็จตามเป้้าหมาย แต่่ปรากฏว่่า 
สุุขภาพร่่างกายไม่่โอเคแล้้ว ความสำเร็็จนั้้�นมัันจะ 
มีีค่่าได้้อย่่างไร สุุดท้้ายผมคิิดว่่า ตััวเราต้้องรู้้�เองว่่า 
เราสุุขหรืือทุุกข์์ การรัักษาสมดุุลในชีีวิิตเป็็นเรื่่�องที่่� 
สำคััญมาก อย่่าเทให้้น้้ำหนัักไปเรื่่�องใดเรื่่�องหนึ่่�ง  
แน่น่อนแต่่ละคนก็็อาจจะมีีความแตกต่างกันั มีภีาระ 
หน้้าที่่�แตกต่างกันั เพียีงแต่่ผมอยากจะแชร์ในมุมุมอง 

เปิิดเผยสู่่�สาธารณะให้้ประชาชนคนทั่่�วไปรับทราบ 
ผลประกอบการงบการเงิินทุุกไตรมาสผ่่านเว็็บไซต์์ 
ของบริษิัทั นอกจากนี้้� บริษิัทัประกันัชีวีิติบางบริษิัทั  
อย่่าง เมืืองไทยประกัันชีีวิิต มีีการเปิิดเผยผลการ 
จััดอัันดัับเครดิิตความน่าเชื่่�อถืือ (Credit Rating)  
เหมืือนที่่�ภาคธุุรกิจธนาคารมี ไม่่ว่่าที่่�จะเป็็น  
International Rating หรืือ Local Rating ก็็มีี ทั้้�งนี้้� 
เพื่่�อให้้ผู้้�เอาประกัันภััยและคนทั่่�วไปเกิิดความมั่่�นใจ 
ในบริิษััทฯ”

คุุณสาระ ล่่ำซำ ได้้อธิิบายเสริิมเพิ่่�มเติิมเรื่่�อง 
มุุมมองด้้านการประกัันภััย ที่่�เกี่่�ยวข้้องกัับสิินทรััพย์์ 
ในโลกดิจิิทััล (Cryptocurrency) และการคุ้้�มครอง 
สวัสัดิภิาพทางไซเบอร์ ์ซึ่่�งกำลังัอยู่่�ในความสนใจของ 
คนทั่่�วโลก 

“ถ้้าเป็็นเรื่่�องของการลงทุนุใน Cryptocurrency  
ปััจจุบุันัแต่่ละบริษิัทัประกันัยังัไม่่สามารถลงทุนุได้้ครับั  
เพราะกฎหมายยังัไม่ไ่ด้เ้ปิดิให้บ้ริษัิัทประกันัลงทุนุได้ ้
เนื่่�องด้้วยความผัันผวนที่่�สููงมาก แต่่คงเป็็นเรื่่�อง 
หลีีกเลี่่�ยงไม่่ได้้ในอนาคต โดยในช่่วงนี้้�อยู่่�ระหว่่าง 
ศึึกษาเพื่่�อทำความเข้้าใจกัันอยู่่�นะครัับ อาจต้้อง 
หาบุุคคลที่่�มีีความรู้�และความเชี่่�ยวชาญที่่�เข้้าใจเรื่่�อง  
Cryptocurrency โดยเฉพาะเรื่่�องปััจจััยความเสี่่�ยง 
และความผันผวน เพราะผมมีความเชื่่�อว่่า ในวันัข้้างหน้้า  
กฎหมายภาคธุุรกิิจคงต้้องเปิิดให้้บริิษััทประกััน 
สามารถลงทุุนได้้ตามเกณฑ์์เงื่่�อนไขที่่�กฎหมาย 
กำหนด

“ส่่วนเรื่่�องการประกัันภััยในโลกไซเบอร์์  
เนื่่�องจากปััจจุุบัันมีีการเกิิดการโจมตีทางไซเบอร์์  
(Cyber Attack) กัันมากขึ้้�น ซึ่่�งจะเห็็นว่่าทางฝั่่�ง 
ประกัันวิินาศภััยเริ่่�มมีีการออกประกัันภััยในโลก 
ไซเบอร์ก์ันัมาบ้า้งแล้ว้ ซึ่่�งเดิมิก่อนหน้า้นี้้�โดยส่ว่นใหญ่่  
คนที่่�ซื้้�อจะเป็็นกลุ่่�มนิิติิบุุคคลหรืือองค์์กร แต่่วัันนี้้� 
จะเห็น็ว่่ามีกีารขายประกันัภัยัในโลกไซเบอร์์ที่่�คุ้้�มครอง 
เฉพาะเป็็นรายบุุคคลแล้้ว เช่่น เมื่่�อคนเกิิดโดน 
ล้้วงข้้อมููล (Hack) หรืือโดน Cyber Attack ก็็จะ 
มีีประกัันคุ้้�มครองความเสีียหายที่่�เกิิดขึ้้�นภายใต้ ้
วงเงิินของกรมธรรม์์นั้้�นๆ หลัังจากนี้้�ทุุกคนคงจะ 
ได้้เห็็นผลิตภััณฑ์์ประกัันในรููปแบบใหม่่ ปรับให้้ 
สอดคล้้องไปกัับโลกที่่�เปลี่่�ยนแปลงอย่่างต่่อเนื่่�อง  
ภายใต้้สถานการณ์ที่่�เปลี่่�ยนแปลง พฤติิกรรมของ 

เข้้ามา เงิินส่่วนหนึ่่�งที่่�ได้้ บริิษััทประกัันชีีวิิตจะนำไป 
ลงทุนุ เรีียกว่าเป็็น Invested Asset ซึ่่�งโดยส่่วนใหญ่่ 
จะลงทุุนในผลิิตภััณฑ์์การเงิินในรููปแบบตราสารหนี้้�  
พัันธบััตรรัฐบาล หุ้้�นกู้้� และธุุรกิจที่่� Fundamental  
เป็็นหลััก

“นอกจากนี้้� ทางสำนัักงาน คปภ. ได้้มีีการ 
กำหนดกฎหมายที่่�ระบุุหลัักการเรื่่�องการลงทุุนของ 
ธุุรกิิจประกัันชีีวิิต ทั้้�งนี้้�เพื่่�อให้้บริิษััทประกัันชีีวิิต 
มีีความมั่่�นคงและสอดคล้้องกัับลักษณะของการ 
ทำประกันัชีวีิติที่่�เป็็นระยะยาว โดยหลักัการทั่่�วไปคือื  
เมื่่�อบริิษััทต้้องการพัฒนาแบบประกัันอะไรสักอย่่าง  
ระยะเวลาที่่�ให้้ความคุ้้�มครองกัับระยะเวลาของการ 
ลงทุุนจะต้้องสอดคล้้องหรืือ Match กััน เพื่่�อบริิหาร 
ความเสี่่�ยง เกิิดความไม่่เสถีียรน้อยที่่�สุุด ที่่�สำคััญ 
ในเรื่่�องของการลงทุุนได้้กำหนดให้้ทุุกบริิษััทประกััน 
ชีีวิิตจะต้้องเน้้นลงทุุนในสิินทรััพย์ที่่�ความเสี่่�ยงต่่ำ 
เป็็นหลักั ในขณะเดียีวกันัยังัเปิดิช่อ่งให้ส้ามารถลงทุนุ 
ในสิินทรััพย์ที่่�มีีความเสี่่�ยงสููงได้้ เพ่ื่�อมีีโอกาสได้้รัับ 
ผลตอบแทนจากการลงทุุนที่่�มากขึ้้�นได้้ แต่่ต้้องเสีีย 
ค่า่ปรับัเงินิกองทุนุ หรือื Risk Charge ดังันั้้�นจึึงเป็็น 
สิ่่�งที่่�ให้้บริษิัทัประกันัพิิจารณาให้ด้ีว่ี่า การเสียีค่่าปรับั 
เงินิกองทุนุไปดังักล่า่วคุ้้�มมากพอที่่�จะรับัโอกาสได้ร้ับั 
ผลตอบแทนจากการลงทุุนที่่�มากขึ้้�นหรืือไม่่ หากมีี 
การลงทุุนในผลิิตภััณฑ์ก์ารเงิินที่่�มีีความเสี่่�ยงสููงมาก 
เกิินไป บริิษััทประกัันจะต้้องจััดทำแผนขออนุุญาต 
พิิเศษขึ้้�นมา ซึ่่�งค่่อนข้้างเคร่่งเป็็นอย่่างมากในการ 
อนุญุาต นอกจากนี้้� แต่่ละบริษิัทัประกันัชีวิีิตจะต้้องยื่่�น 
งบการเงิินให้้สำนัักงาน คปภ. รับัทราบทุกเดืือน และ 

หากเกิิดเหตุุที่่�ไม่่มีีใคร 
อยากให้้เกิิดขึ้้�น การมีี

ประกัันถืือเป็็นการแบ็็กอััป 
ให้้กัับคนที่่�อยู่่�ข้้างหลััง 

บรรเทาค่่าใช้้จ่่ายที่่�เกิิดขึ้้�น
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ของผมเองว่่า ผมพยายามจะบาลานซ์์ชีีวิิต ผมเป็็น
คนที่่�ยัังอยากจะใช้้ชีีวิิตเหมืือนเดิิม อยากจะสนุุก 
กัับการขี่่�มอเตอร์์ไซค์์ อยากจะสนุุกและตื่่�นเต้้น 
กัับการเล่่นกีีฬาเอ็็กซ์์ตรีีมตลอดเวลา ผมจึึงต้้อง 
พยายามที่่�จะแก่่ให้้ช้้าลง และหมั่่�นดููแลสุุขภาพ 
ร่่างกายให้้ดีี 

“ผมเล่่นไตรกีีฬา วิ่่�ง ปั่่�นจัักรยาน และว่่ายน้้ำ  
แต่่โควิิด-19 ทำให้้ผมไม่่ค่่อยได้้เล่่นเหมืือนแต่่ก่่อน  
แต่่ผมยัังฝึึกซ้้อมดููแลร่่างกายตััวเองอยู่่�ตลอดเวลา”

นอกจากภารกิจิในบทบาท CEO ของเมือืงไทย 
ประกัันชีีวิิต ที่่�ต้้องสร้้างความสำเร็็จแบบยั่่�งยืืนให้้กัับ 
องค์์กร นัักบริิหารท่่านนี้้�ก็็ยัังมีีบทบาทเพื่่�อสัังคม 
อีกีมากมาย คุณุสาระเป็็นบุคุคลหนึ่่�งที่่�ทำงานร่ว่มกับั 
ทางสำนัักงาน คปภ. เพื่่�อกำหนดยุุทธศาสตร์์การ 
เติิบโตของธุรุกิจิประกันัชีวีิติให้้ยั่่�งยืนื โดยทั้้�งก่่อนหน้้านี้้� 
และปััจจุุบัันได้้ดำรงตำแหน่่งสำคััญในแวดวงธุุรกิิจ 
ประกันัชีวีิติและธุรุกิจทางการเงิิน ได้้แก่่ นายกสมาคม 
ประกันัชีวีิติไทย นายกสมาคมนักวางแผนการเงิินไทย  
ประธานสภาธุุรกิจประกัันภััยไทย กรรมการสภา 
ธุรุกิจประกันัภัยัไทย ที่่�ปรึึกษาสมาคมนักคณิิตศาสตร์์ 
ประกัันภััยแห่่งประเทศไทย และที่่�ปรึึกษาคณะ 
กรรมการสภาหอการค้าแห่่งประเทศไทย ซึ่่�งภายใต้้ 
บทบาทเพื่่�อสังัคมเหล่า่นี้้� คุณุสาระได้แ้บ่ง่ปัันข้อ้มููลที่่� 
เป็็นประโยชน์เ์กี่่�ยวกับัการทำประกันัสำหรับัประชาชน 
ทั่่�วไปโดยเฉพาะผู้้�ที่่�มีีบ้้านเป็็นของตััวเองได้้อย่่าง 
น่่าสนใจ

“สำหรัับลููกบ้านของศุุภาลััย การที่่�เรามี ี
ทรัพัย์ส์ินิต่า่งๆ เป็็นเรื่่�องที่่�ดีนีะครับั ทุกุคนมีคีวามฝัน 
อยากมีีบ้้านเป็็นของตััวเอง การที่่�เราจะบริิหาร 
ความเสี่่�ยงในการดููแลสินิทรัพัย์ต่่างๆ ผมว่าเป็็นเรื่่�อง 
ไม่่เสียีหาย หากพููดในฐานะของคนที่่�ใช้้ชีีวิิตว่่า ทำไม 
จะไม่่แบ่่งเงิินเพ่ื่�อทำประกัันที่่�สามารถช่่วยดููแล 
ทรััพย์สิินของเรา ไม่่ว่่าจะเป็็นเรื่่�องของอััคคีีภััย หรืือ 
เรื่่�องของ All Risks Insurance เพราะภััยต่่างๆ ซึ่่�ง 
อาจเกิิดขึ้้�นเป็็นสิ่่�งที่่�เราไม่่รู้้�ล่่วงหน้้า แต่่ว่่าเราบริิหาร 
ความเสี่่�ยงได้้ด้้วยการทำประกััน

“คนส่่วนใหญ่่รัักทรััพย์์สิินของตนเอง แต่่พอ 
พููดถึึงประกันัชีวีิติ หรือืเรื่่�องประกันัที่่�ให้ค้วามคุ้้�มครอง 
สุขุภาพกลับัมองเป็็นเรื่่�องไกลตัวั ทำไมเราจะไม่่บริหิาร 
ความเสี่่�ยงด้้านชีวีิติของคนเราบ้้าง ด้ว้ยการมีประกััน 
ที่่�ให้้ความคุ้้�มครองเรื่่�องชีีวิิตหรืือสุุขภาพ หากเกิิด 
เหตุุที่่�ไม่่มีีใครอยากให้้เกิิดขึ้้�น การมีประกัันถืือเป็็น 
การแบ็็กอัปให้้กัับคนที่่�อยู่่�ข้างหลััง บรรเทาค่่าใช้้จ่่าย 
ที่่�เกิิดขึ้้�น ผมแนะนำว่่า ถ้า้ซื้้�อประกันัชีวีิติแล้้วควรต้อง 
ซื้้�อสััญญาเพิ่่�มเติิมที่่�ให้้ความคุ้้�มครองสุุขภาพและ 
โรคร้้ายแรงนะครัับ หากวันใดวัันหน่ึ่�งเกิิดโรคร้้ายแรงขึ้้�น  
ถึึงแม้้ว่่าการแพทย์์ในประเทศไทยในตอนนั้้�นจะดููแล 
ได้้ดีีมาก แต่่สิ่่�งที่่�ต้้องยอมรับให้้ได้้คืือ ค่่าใช้้จ่่าย 
ในการรัักษาพยาบาลมีีแนวโน้้มเพิ่่�มมากขึ้้�นต่่อเนื่่�อง 

ด้้วยข้้อมููลดีีๆ จากผู้้�ที่่�มีีประสบการณ์ตััวจริิง 
เสียีงจริงิในวงการประกันัระดัับแนวหน้า้ของประเทศ  
และผู้้�ที่่�บริิหารชีีวิิตได้้อย่่างดีีเยี่่�ยม ด้้วยการสร้้าง 
สมดุลุระหว่า่งโลกการทำงาน การดููแลครอบครัวั และ 
งานอดิิเรกแนวเอ็็กซ์ตรีีมที่่�ชื่่�นชอบได้้อย่่างลงตััว  
เชื่่�อว่่าหลายคนคงมีีภาพความเข้้าใจที่่�ดีีขึ้้�นเกี่่�ยวกัับ 
การทำประกััน ซึ่่�งไม่่ได้้มีีประโยชน์์แค่่ช่่วยแบ่่งเบา 
ภาระที่่�จะเกิิดขึ้้�นจากความเสี่่�ยงของตััวเราเองและ 
ครอบครัวั แต่ย่ังัเป็็นส่ว่นหนึ่่�งที่่�ช่ว่ยลดภาระของสังัคม 
ได้้อีีกด้้วย

Muang Thai Life Assurance Public  
Company Limited is one of the country’s most 
recognized life insurance brands that have 
grown strong over 7 decades. As a business  
heir, Mr. Sara Lamsam, who is the Chief Executive  
Officer, has to take on an important mission 
to carry on the family’s business legacy by  
constantly developing new innovations to  
overcome obstacles, and challenges that 
change over time. As a visionary leader with 
more than 28 years of experience in the life 
insurance business, Khun Sara has driven  
Muang Thai Life Assurance to be the top  
company in the business by applying new 
working strategies such as Innovative Ideas, 
Holistic thinking and Change Management. In 
addition to the success of his business, Khun 
Sara is also a leader in creating change that  
has applied innovative ideas in the life insurance  
industry.

ทุุกปีี ทำให้้ถึึงเวลานั้้�นเงิินที่่�สะสมมาหรืือเงิินที่่�
เก็็บออมมาทั้้�งชีีวิิตก็็อาจจะสููญไปทั้้�งหมดก็็เป็็นได้้  
ดัังนั้้�นการแบ่่งเงิินส่่วนหนึ่่�งเพื่่�อจ่่ายเบี้้�ยประกัันชีีวิิต 
และประกัันสุุขภาพไว้้บ้้าง ถืือเป็็นเรื่่�องที่่�คุ้้�มค่าเมื่่�อ 
เทีียบกัับค่่าใช้้จ่่ายที่่�ต้้องรัักษายามเจ็็บป่่วย เพราะ 
เบี้้�ยประกัันดัังกล่่าวไม่่ได้้แพงจนเกิินไป

“ในฐานะผู้้�ซื้้�อประกันั เรามีีสิทิธิ์์�เต็ม็ที่่�ครับัที่่�จะ 
ถามคนที่่�มานำเสนอขายประกันัอย่่างละเอียีดว่่า อันันี้้� 
เป็็นอย่่างไร ตอบโจทย์์หรืือไม่่ ต้้องซื้้�อสิ่่�งที่่�ถููกต้้อง  
ซื้้�อในสิ่่�งที่่�เป็็นตัวัช่ว่ยและมาจากความต้อ้งการของเรา  
ไม่่ใช่่ซื้้�อแล้้วกลายมาเป็็นภาระทางการเงินิในการจ่ายเบี้้�ย  
ทั้้�งประกัันชีีวิิตหรืือประกัันวิินาศภััย ต้้องซื้้�อแบบที่่�ใช่่  
แล้้วต้้องดููว่าซื้้�อกัับบริิษััทประกัันใดด้้วย ผู้้�บริิโภค 
มีีสิิทธิ์์�ที่่�จะถามถึึง ความมั่่�นคงแข็็งแกร่่งของบริิษััทฯ  
ซึ่่�งแต่่ละบริิษััทประกัันจะต้้องเปิิดเผยสถานะความ 
มั่่�นคงแข็ง็แกร่ง่ทางการเงินิ หรือืค่า่ CAR Ratio ที่่�เป็็น 
ตััวชี้้�วััด ถ้้าดููแล้้วไม่่เข้้าใจ คุุณสามารถถามคนที่่�มา 
ขายประกันัให้เ้ขาช่ว่ยอธิบิาย ซึ่่�งข้อ้มููลความน่า่เชื่่�อถือื 
เหล่่านี้้� ผู้้�บริิโภคสามารถสืืบค้้นในโซเชีียลมีีเดีีย  
เปรีียบเทีียบข้้อมููลได้้ โดยมองให้้ครบทั้้�งในแง่่ของ 
ราคาและมิิติิอื่่�นๆ เช่่น ความมั่่�นคงแข็็งแกร่่ง และ 
แพลตฟอร์์มบริิการหลัังการขาย ซึ่่�งถ้้าคนขาย 
มาเจอเราแค่่ตอนขาย หรืือเจอเฉพาะตอนมาเก็็บ 
เบี้้�ยประกััน ผมถืือว่่าการกระทำนี้้�ไม่่โอเค ถามเขา 
ให้้ครบว่า บริิษััทประกัันนี้้�มีีแพลตฟอร์์มดิจิิทััลไหม  
มีีอะไรที่่�ทำให้้คุุณบริิการหลัังการขายด้้วยตนเอง 
ได้้หรืือไม่่

“ประกัันชีีวิิตเป็็นเรื่่�องที่่�ดีีนะครัับ ทั้้�งประกััน 
ชีวีิติและประกันัวินิาศภัยั เพราะฉะนั้้�นถ้า้พููดในฐานะ 
ว่า่ผมเป็็นลููกบ้านของศุุภาลััย ผมก็ต้อ้งดููแลทรััพย์สินิ 
ของผม และผมต้้องดููแลทุุกชีีวิิตและคนในครอบครััว 
ของผมครัับ”
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ในรููปแบบใหม่่ๆ จากไลฟ์์สไตล์์ที่่�เปลี่่�ยนไปตาม 
ยุคุสมััย และสามารถพัฒันางานออกแบบของเรา 
ให้ต้อบรัับความต้องการที่่�เปล่ี่�ยนไปได้อ้ย่่างลงตััว

Design Concept
ความโดดเด่่นของบ้้านรุ่่�นใหม่่ของเราจะ 

ปรากฏได้้ชััดเจนในส่่วนงานสถาปััตยกรรม ซึ่่�ง 
ทีีมงานสถาปนิกิผู้้�เช่ี่�ยวชาญของศุุภาลััยได้้ออกแบบ 
บ้้านทุุกหลัังในสไตล์์ใหม่่ ท่ี่�เรีียกว่่า “Tropical  
Modern” ซึ่่�งเป็็นนวััตกรรมด้้านการออกแบบ 
เฉพาะของศุุภาลััย ที่่�เกิิดจากการหลอมรวมเอา 
จุุดเด่่นของการออกแบบอาคารให้้เหมาะกัับ 
สภาพภูมิอิากาศเขตร้้อนชื้้�น ที่่�เรีียกว่า่ “Tropical  
Style” มาผสานกัับแนวคิิดของการออกแบบใน 
สไตล์์ “Modern” ที่่�มีีจุุดเด่่นคืือการออกแบบ 
อาคารให้้ตอบสนองการใช้้งานได้้อย่่างสููงสุุด 
(Functional) โดยใช้้รููปทรงที่่�เรีียบง่่ายที่่�สุุด  
(Minimal) ก็็คืือรููปทรงเรขาคณิิต เพราะหััวใจ 
สำคััญของการออกแบบสถาปััตยกรรมโมเดิิร์์น 
คืือการใช้้พื้้�นที่่�และวััสดุุให้้เกิิดประโยชน์์สููงสุุด  
แนวคิิดการออกแบบสไตล์์โมเดิิร์์นจึึงเหมาะกัับ 
ยุุคสมััยที่่�เราให้้ความสำคััญกัับการใช้้ทรัพยากร 
อย่่างคุ้้�มค่า และรูปูแบบอาคารที่่�ใช้้รูปูทรงเรขาคณิติ 
ซึ่่�งให้้ความรู้้�สึึกทัันสมััยนั้้�น ยัังเป็็นรููปแบบที่่�ง่่าย 
ต่่อการดููแลรัักษาในระยะยาวอีีกด้้วย

ในส่่วนของการออกแบบอาคารให้้เหมาะกัับ 
สภาพอากาศและภูมูิปิระเทศในเขต Tropical ที่่�มีี 
ลัักษณะร้้อน ช้ื้�น แสงแดดจััด ฝนตกชุุก จำเป็็น 
ต้้องคำนึึงถึึงการระบายอากาศที่่�ดีี ลดความร้้อน  
และความชื้�น ให้้เกิิดสภาวะน่่าสบายสำหรัับ 
ผู้้�อยู่่�อาศัยั มีีส่ว่นสถาปัตัยกรรมที่่�ช่ว่ยบังัแสงแดด 
และป้อ้งกันัรัังสีีความร้อนเข้า้สู่่�ตัวัอาคาร ช่ว่ยกันั 
ฝนสาด และมีีช่อ่งเปิดิที่่�รับัแสงธรรมชาติไิด้อ้ย่า่ง 

พอเหมาะ ซ่ึ่�งจััดว่่าเป็็นแนวคิิดการออกแบบที่่� 
เป็็นมิิตรกัับสิ่่�งแวดล้้อม ช่่วยประหยััดพลัังงาน  
และสอดรัับกัับปรััชญาการออกแบบบ้้านของ 
ศุุภาลััย

เมื่่�อนำจุดุเด่น่ของทั้้�ง 2 สไตล์ม์าประกอบ 
รวมกััน ก็็เกิิดเป็็นนวััตกรรมการออกแบบ 
สถาปัตัยกรรมที่่�มีีชื่่�อว่า่ “Tropical Modern” ซึ่่�ง 
หมายถึึง งานสถาปััตยกรรมที่่�เน้้นการออกแบบ 
ให้ต้อบสนองประโยชน์ใช้ง้านได้สูู้งสุดุ ด้ว้ยรูปูทรง 
ภายนอกที่่�ดูเูรีียบง่า่ยทันัสมัยั โดยคำนึึงถึึงสภาพ 
ภููมิิอากาศและภููมิิประเทศเป็็นหลััก 

องค์์ประกอบของ Tropical Modern ใน 
งานออกแบบบ้้านรุ่่�นใหม่่ของศุุภาลััย ประกอบ 
ด้้วย ส่่วนชายคายื่่�นเพื่่�อช่่วยกัันแดดกัันฝน Fin/  
Shading รัับแสง รัับลม ช่่วยในการบดบัังแสง 
ที่่�ส่่องผ่่านโดยตรง การเชื่่�อมต่่อ Space ภายใน 
และภายนอกเพื่่�อให้้มองเห็็นทััศนีียภาพธรรมชาติิ  
ฝ้้าเพดานสููงช่่วยในการระบายอากาศ รวมถึึง 
ช่อ่งแสงขนาดใหญ่ ่และท่ี่�สำคััญ การออกแบบใน  
Style นี้้�ยังัเป็็นประโยชน์ต่่อทั้้�งผู้้�อยู่่�อาศัยัและต่่อโลก  
เพราะช่่วยในการประหยััดพลัังงาน ลดการใช้้ 
เครื่่�องปรับัอากาศ มีีการใช้ป้ระโยชน์จากแสงและ 
ลมธรรมชาติิได้้อย่่างมีีประสิิทธิิภาพ

 

NEW SERIES: 
Tropical Modern

เพราะนิยิามของ “บ้า้นที่่�ดีี” คืือบ้้านคุณุภาพที่่�ตอบโจทย์ทุกุความสุุขและความต้้องการของผู้้�อยู่่�อาศัยัในทุกพื้้�นที่่�และทุกุช่่วงเวลา  
ความแตกต่่างของสภาพแวดล้้อมและวิิถีีชีีวิิตที่่�เปลี่่�ยนไปตามยุุคตามสมััย ทำำให้้การออกแบบที่่�อยู่่�อาศััยต้้องมีีการพััฒนาและมีีการ 
สร้้างสรรค์์นวัตกรรมใหม่่  อย่่างต่่อเนื่่�อง เพื่่�อมอบสิ่่�งที่่�ดีีที่่�สุุดให้้กัับลููกค้้าของเรา ควบคู่่�ไปกัับการดููแลใส่่ใจสัังคมและสิ่่�งแวดล้้อม 

การเปิิดตััวแบบบ้้านรุ่่�นใหม่่ของศุุภาลััย  
นอกจากจะเป็็นโอกาสสำหรัับลููกค้้าในการ 
เลืือกสรรบ้้านที่่�ดีีเยี่่�ยมเพื่่�อคุุณภาพชีีวิิตท่ี่�ดีี  
ยัังเป็็นเครื่่�องหมายถึึงการพััฒนาอย่่างยั่่�งยืืน 
ขององค์์กร โดยล่่าสุุดฝ่่ายสร้้างสรรค์์และพััฒนา 
ผลิิตภััณฑ์์ของเรา ได้้มีีการพััฒนาแบบบ้้าน 
มาตรฐาน 2 ชั้้�น ที่่�สร้้างสรรค์ขึ้้�นจากการวิจัยัและ 
พััฒนา โดยรวบรวมเอาข้้อมููลความต้องการจาก 
ลูกูค้า้ทั้้�งเก่่าและใหม่ม่าประมวลผลร่ว่มกับัข้อ้มููล 
จากฝ่่ายวิจิัยัและข้้อเสนอแนะจากฝ่า่ยการตลาด  
เพื่่�อนำข้้อมููลความต้องการเหล่่านั้้�นมาวิิเคราะห์์  
ในการปรัับปรุุงทั้้�งประโยชน์ใช้้สอย (Function)  
ควบคู่่�ไปกัับการปรัับปรุุงรููปโฉมอาคารภายนอก 
ของตััวบ้้าน (Façade) ให้้ดููทัันสมััยมากยิ่่�งขึ้้�น  
มีีการปรัับเปล่ี่�ยนรููปแบบการวางผััง (Planning)  
ให้เ้หมาะสมกับการใช้้งาน เพิ่่�มความสูงฝ้า้เพดาน 
ให้้สููงขึ้้�นกว่่าในบ้้านรุ่่�นเก่่า ขยายความกว้้างที่่� 
จอดรถให้ม้ากขึ้้�น โดยในบ้้านขนาดใหญ่่สามารถ
จอดรถได้ถ้ึึง 3 คันั เพราะการรับัฟังัความคิดิเห็น็ 
จากลููกค้้าและทีีมงานผู้้�เกี่่�ยวข้้องทุุกภาคส่่วน  
ทำให้้เรามีีความเข้้าใจถึึงความต้้องการพื้้�นที่่� 

Suparudee

Supalada
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ยืืื่่�นชายคา/กัันสาด ป้้องกัันแสงแดด/ฝน

Enclosed Balcony
ระเบยีงเปิดรับการระบายอากาศ

Fin/Shading
เปิดรับแสงสว่างและ
บดบังความร้อน

ประตููหน้้าต่่างบานใหญ่่
เชื่่�อมโยง Space ภายใน
และภายนอก รัับแสงจาก
ธรรมชาติิ และมีีการ 
ถ่่ายเทอากาศได้้ดีี

กระจกเข้้ามุุม 
เพื่่�อเปิิดมุุมมองให้้ดููโล่่ง

Mood & tone ของงานสถาปััตยกรรม 
นอกเหนืือจากการออกแบบประโยชน์ 

ใช้้สอยที่่�มีีประสิิทธิิภาพ การประหยััดพลังงาน  
และเป็็นมิิตรต่อสิ่่�งแวดล้อม จุุดเด่่นท่ี่�สำคััญ 
อีีกอย่่างหน่ึ่�งของการออกแบบในสไตล์์ Tropical  
Modern คืือรููปโฉมอาคารที่่�สวยงามโดดเด่่น 
มีีเอกลัักษณ์์เชื่่�อมโยงกัับสภาพแวดล้อมธรรมชาติิ 
ได้้อย่่างลงตััว ด้้วยการใช้้สีี Earth tone ซ่ึ่�งเป็็น 

โทนสีีจากธรรมชาติิ บ่่งบอกถึึงความมีีรสนิิยม  
ไม่่ฉููดฉาดสบายตา ทั้้�งในภาพรวมและในส่่วน 
รายละเอีียด ที่่�มีีการนำเอาลัักษณะของใบไม้้ใน 
รููปแบบต่่างๆ มา Design Pattern นำมาใส่่ใน 
งานสถาปััตยกรรมในโครงการ 

โดยแรงบันัดาลใจที่่�ทำให้้ทีีมงานออกแบบ 
เลืือกนำลักัษณะเส้้นสายของใบไม้้ต่่างๆ มา Design  
ในส่่วนรายละเอีียด มีีจุดุเริ่่�มต้นมาจากแนวความคิดิ 

ที่่�ว่่า ใบหนึ่่�งใบมีีหน้้าที่่�สำคััญในการสร้้างอาหาร 
สัังเคราะห์์แสง การหายใจของพืืช ซึ่่�งเป็็น 
องค์์ประกอบสำคััญที่่�ทำให้้ต้น้ไม้้ 1 ต้้นสามารถ 
ดำรงชีีวิตอยู่่�ได้ย้าวนาน เปรีียบเสมืือนบ้้านที่่�เป็็น 
องค์์ประกอบสำคััญของชีีวิิต เป็็นที่่�พัักอาศััย  
ที่่�พัักผ่่อนของทุุกคนในครอบครััว สร้้างความสุข  
ความปลอดภััย เพื่่�อให้้ทุุกคนพร้อมสำหรัับการ 
ออกไปเผชิญอุปุสรรคภายนอกบ้า้นได้อ้ย่า่งเต็ม็ที่่�

Supagrit

Supakarn
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Inspiring Interior Design
ไม่่ใช่่แค่่รููปลัักษณ์์สถาปััตยกรรมภายนอก 

เท่่านั้้�นที่่�สร้้างความแตกต่่างอย่่างเหนืือระดัับ 
ให้้กัับบ้้านรุ่่�นใหม่่ของศุุภาลััย แนวคิิด Tropical  
Modern ยังัสื่่�อสารออกมาผ่่านงานตกแต่่งภายใน 
ออกแบบได้้อย่่างลงตััว โดยได้้รัับแรงบัันดาลใจ 
มาจากมุุมมองการตีีความ Tropical ที่่�แตกต่า่งกััน 
ใน 4 บรรยากาศ 

SUPAKRIT
“Tropical Coastal”
ความชื่่�นชอบทะเล สื่่�อถึึงสีีฟ้้าของทะเล และ 
สีีขาวของเม็็ดทราย

SUPARUTHAI
“Tropical Modern”
โทนสีีที่่�ดููแปลกตาของธรรมชาติิ อย่่างเช่่นสีีดำ
ของหิินกาบ และโทนสีีน้้ำตาลแดงของใบไม้้
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friendly, another important feature of the 
Tropical Modern design is the uniquely  
beautiful architecture that connects perfectly  
with the natural surroundings by using 
earth tones, which are natural tones that 
give a feeling of peace and serenity.

The Tropical Modern concept is also  
communicated perfectly through the interior  
design work. It was inspired from the  
perspective of interpreting Tropical into  
4 approaches including; Tropical Coastal,  
Tropical Modern, Tropical Colorful and 
Tropical Cozy Rustic.

In order to develop the architectural  
style to suit the changing needs of our 
customers, Supalai collects feedback from  
customers and all parties involved in  
research and development for the creation 
of our new homes. Our new home series, 
created under the name Tropical Modern 
style, combine the uniqueness of Tropical 
Design with Modern Design to achieve the  
most utilitarian architectural style with a  
simple geometric form with essential  
elements suitable for the tropical climate.

In addition to the efficient functional  
design, energy saving and environmentally  

SUPARIT
“Tropical Colorful”
ความสดใส สีสันที่อยู่ในธรรมชาติ

ซึ่่�งความใส่่ใจกัับทุุกรายละเอีียดของการ 
ออกแบบทั้้�งภายนอก ภายใน เรื่่�อยไปจนถึึงการ 
ใส่่ใจสิ่่�งแวดล้อม คืือเงื่่�อนไขสำคััญที่่�ทำให้้บ้้าน 
ศุุภาลััยเป็็นบ้้านที่่�ดีีที่่�สุุดสำหรัับการเริ่่�มต้นชีีวิิต 
ครอบครััว ท่ี่�จะเปี่่�ยมด้้วยความสุุข ความสะดวก 
สบาย คุุณภาพชีีวิตที่่�ดีี ในสิ่่�งแวดล้อมที่่�ดีีและ 
ในสัังคมคุณภาพ ที่่�ผู้้�เป็็นเจ้้าของบ้้านทุุกคนต่่าง 
ภาคภููมิิใจ มั่่�นใจได้้ในความคุ้้�มค่่า ในคุุณภาพ 
สิินค้้าและการบริิการทั้้�งก่่อนและหลัังการขาย 
ที่่�ดีีเยี่่�ยม อันัเป็็นผลจากการพััฒนาอย่่างไม่่สิ้้�นสุดุ 
ของเรานั่่�นเอง

SUPACHITTRA
“Tropical Cozy Rustic”
ความสงบสุุขกัับการพัักผ่่อนบนเกาะ โดยดึึง 
ลักัษณะเด่น่ของบรรยากาศบนเกาะ ความอบอุ่่�น 
ของโทนสีีหาดทราย โขดหิน ฟองคลื่่�น ความเหลืือบ 
ของเปลืือกหอยมุกุ ที่่�เผยผิิวสัมัผัสของวัสัดุ ุภายใต้้ 
คำจำกัดัความว่า่ “Natural Athenntic Therapy”  
การใช้้ธรรมชาติิบำบััด
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Garden@Home

หากมองย้้อนไปเม่ื่�อสััก 15 ปีีก่่อน สมัยท่ี่�ผู้้�คนยัังไม่่ต่ื่�นตััวกัับการถ่่ายภาพส่ิ่�งต่่างๆ อััปลงโซเชีียลฯ คงไม่่มีีใครคิิดว่่าหน่ึ่�งในเป้้าหมาย 
ของการจััดสวน ท่ี่�นอกเหนืือไปจากการสร้างบรรยากาศสถานท่ี่�ให้้ดููร่ม่ร่ื่�นสวยงามและดููเป็็นธรรมชาติิ คืือต้้องจััดสวนให้้ดููดีีท่ี่�สุดุสำำหรัับ 
การถ่่ายภาพด้้วย เพราะในยุุคปััจจุบััน ภาพถ่่ายอันสวยงามของสวนมีีความสำำคััญต่่อเจ้้าของสถานท่ี่�มากกว่่าเพีียงเพ่ื่�อบัันทึึกความทรงจำำ 
ส่่วนตััว แต่่อาจเป็็นส่ิ่�งท่ี่�ใช้้เพ่ื่�อส่ื่�อสารภาพลักัษณ์์หรืือเครื่่�องมืือประชาสััมพันัธ์์ และย่ิ่�งถ้้าเป็็นสวนของสถานท่ี่�ทางธุรุกิิจ เช่่น ร้้านอาหาร  
คาเฟ่่ รีีสอร์ต์ หรืือบ้้านจััดสรร การมีีสวนท่ี่�ผู้้�มาเยืือนขอถ่่ายรููปออกมาแล้ว้ดููดีี ถืือเป็็นเครื่่�องมืือทางการตลาดท่ี่�ทรงพลังั นัักจััดสวน 
ท่ี่�ไม่่มีีความรู้้�เร่ื่�องการถ่่ายภาพ และช่่างภาพท่ี่�ไม่่มีีความรู้้�เร่ื่�องการจััดสวน จึึงต้้องมาพบกัันคร่ึ่�งทางเพ่ื่�อผสานองค์์ความรู้้�เข้้าด้้วยกัน  
เพ่ื่�อให้้ได้้สวนท่ี่�ตอบโจทย์ ทั้้�งการใช้้งานในแง่่ความเป็็นธรรมชาติิและมีีความสวยงามในภาพถ่่าย

Photogenic Garden
สวนสวยสำำหรัับการถ่่ายภาพ

ขณะสวนท่ี่�สวยตามมุุมมองของช่่างภาพ 
จะมีีหลัักเกณฑ์์ต่่างออกไป เพราะการนำำ�เสนอ 
ภาพถ่่าย (ท่ี่�ไม่่ใช่่ภาพเคล่ื่�อนไหว ภาพสามมิิติิ  
หรืือโฮโลแกรม) จะมีีกรอบหรืือขอบเขตของภาพ 
ชััดเจน บ่่อยครั้้�งท่ี่�การจััดพื้้�นท่ี่�สวนเพ่ื่�อถ่่ายภาพ 
มุุมใดมุุมหน่ึ่�งให้้ออกมาสวยเป็น็พิิเศษ จึึงสวนทาง 
กัับการจััดสวนแนวธรรมชาติิ เพราะไม่่ใช่่เร่ื่�องง่่าย 
ท่ี่�สวนตามธรรมชาติิจะมีีมุมสวยได้้ทุุกองศา 

นิิเวศตามธรรมชาติิมากเพ่ื่�อให้้สวนเจริิญเติิบโต 
อย่่างยั่่�งยืืน และมีีมุมท่ี่�ผู้้�ใช้้งานเข้้าไปปฏิิสััมพัันธ์์ 
กัับสวนได้้ในหลายรููปแบบและในทุุกมิิติิ คืือทั้้�ง 
มิิติิความกว้้าง ยาว ลึึก และมิิติิของเวลา เรีียกได้้ว่่า  
การออกแบบสวนในทััศนะของนัักจััดสวนเป็็นงาน  
360 องศา คืือไม่่มีีกรอบของภาพ ยกเว้้นเพีียง 
ขอบเขตของพื้้�นท่ี่�ซ่ึ่�งจำำ�กัดไว้้ด้้วยผนังหรืือรั้้�ว 

ถ้้าเริ่่�มต้้นจากมุุมมองของนัักจััดสวนส่่วนมาก  
แน่่นอนว่่าเป้้าหมายในการจััดสวนส่่วนใหญ่่คืือ 
การทำำ�สวนให้้ออกมาดููสวยเป็็นธรรมชาติิ และถ้้า 
เป็็นไปได้้ ก็็จะพยายามเลืือกใช้้พัันธุ์์�ไม้้พื้้�นถิ่่�นท่ี่�มีี 
ความทนต่่อสภาพแวดล้้อมในพื้้�นท่ี่�ปลููก เพ่ื่�อให้้ 
ต้้นไม้้เหล่่านั้้�นเติิบโตขึ้้�นอย่่างสมบููรณ์์โดยไม่่ต้้อง 
ดููแลรักษามากเป็็นพิิเศษ โดยเฉพาะสวนในพื้้�นท่ี่� 
ขนาดใหญ่่ ยิ่่�งต้้องให้้ความสำำ�คัญกัับเร่ื่�องระบบ 
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น่ี่�คืือเหตุุผลว่าทำำ�ไมสวนบางแห่่งท่ี่�บรรยากาศ 
สวยร่่มร่ื่�นน่่าอยู่่� น่่าเข้้าไปพัักผ่่อน สามารถอยู่่�ได้้ 
เป็็นเวลานานๆ เช่่น เราอาจจะมีีสวนท่ี่�ลมพััด 
เย็็นสบาย ปููเส่ื่�อใต้้ต้้นไม้้นอนเล่่นเพลิิดเพลิินได้้ 
ทั้้�งวััน มีีเสีียงน้ำำ��ตก เสีียงนกร้้องเพลิินใจ มองไป 
ทางไหนก็็ดููสดช่ื่�นตาราวกัับสวนสวรรค์์ แต่่พอ 
ถ่่ายรููปออกมากลัับไม่่สวยเท่่าท่ี่�ตาเห็็น เพราะ 
หลัักในการจัดัองค์์ประกอบศิลิป์ของสวนเพื่่�อการ 
ใช้้งานจริิงๆ นั้้�นเป็็นงาน 3-4 มิิติิ (มิิติิท่ี่� 4 คืือ 
เวลา) แต่่ภาพถ่่ายนั้้�นเป็็นการจััดองค์์ประกอบ 
ทางสายตาในกรอบเพีียง 2 มิิติิ ไม่่ต่่างไปจาก 
ภาพวาดนั่่�นเอง

ด้้วยคำำ�ตอบนี้้� จึึงทำำ�ให้้การจััดสวนเพ่ื่�อให้้ 
ถ่่ายรููปสวย นิิยมออกแบบให้้มีีมุมสำำ�คัญเป็็นจุุดๆ 
ชััดเจน อย่่างเช่่นท่ี่�เรามัักเห็็นเขาทำำ�เป็็นจุุดเช็็กอิิน 
ให้้ลููกค้้าเข้้ามาถ่่ายรููปตามคาเฟ่่ ร้้านอาหาร หรืือ 
ในรีีสอร์์ต โดยหลัักการขั้้�นแรกคืือ ต้้องกำำ�หนด 
กรอบของพื้้�นท่ี่�สวนท่ี่�วางแผนให้้ปรากฏออกมา 
อย่่างสวยสมบููรณ์์แบบในภาพถ่่าย ซ่ึ่�งกรอบท่ี่�ว่่านี้้�  
ไม่่ได้้หมายถึึงการกั้้�นรั้้�วหรืือล้้อมอาณาเขตเอาไว้ ้
ในผััง แต่่เกิิดจากการกำำ�หนดมุุมมองท่ี่�ต้้องการ 
ขึ้้�นเป็็นจุุดๆ อาจจะมีีจุดเดีียวหรืือหลายจุุดก็็ได้้ 
ในพื้้�นท่ี่� ขึ้้�นอยู่่�กับขนาดและความต้้องการ โดย 
การสร้้างกรอบในภาพถ่่ายอาจทำำ�ได้้ด้้วยการสร้้าง 
องค์์ประกอบแนวตั้้�ง เช่่น การทำำ�ซุ้้�ม การปลููก 
ต้้นไม้้ใหญ่่หรืือไม้้พุ่่�มสููงเอาไว้้เป็็นแนวกำำ�หนด 
พื้้�นท่ี่�ซ้้ายขวา เรื่่�อยไปจนถึึงการสร้า้งฉากหลัังด้ว้ย 
แนวต้้นไม้้ หรืือด้้วยส่่วนของสถาปััตยกรรม เช่่น  
เสา โดม หรืือกำำ�แพง ทำำ�ให้้การจััดองค์์ประกอบ 
ด้้วยพืืชพรรณต่่างๆ ในจุุดท่ี่�ออกแบบไว้้พิิเศษเพ่ื่�อ 
ถ่่ายรููป มีีกรอบกำำ�หนดท่ี่�ชััดเจน เพราะสิ่่�งท่ี่�เห็็น 
ด้้วยตากัับสิ่่�งท่ี่�กล้้องเห็็นจะไม่่เท่่ากััน การจััดสวน 
ให้้ถ่่ายรููปสวยจึึงต้้องเข้า้ใจว่า่กล้้องเห็น็ภาพอะไร 

เมื่่�อผู้้�คนจำำนวนมากเปลี่่�ยนไลฟ์์สไตล์์
มาทำำงานที่่�บ้้าน และใช้้ชีีวิิตในบ้้านมากขึ้้�นกว่่าแต่่ก่่อน  

สวนสวยของบ้้านก็็ถููกใช้้เป็็นฉากนำำเสนอ
ภาพของคนในบ้้านหรืือสิินค้้าที่่�ขาย

ไปสู่่�โลกออนไลน์์ด้้วยรููปแบบที่่�หลากหลาย

การจััดสภาพแสงในสวนให้้สวยสำำ�หรัับการ 
ถ่่ายภาพ ถ้้าใช้้ภาษาช่่างภาพจะเรีียกว่่า Soft light  
หรืือแสงท่ี่�นุ่่�มนวล นั่่�นหมายถึึง มุุมท่ี่�เราออกแบบ 
สำำ�หรัับถ่่ายภาพจะต้้องไม่่ร่่มครึ้้�มจนเกิินไป และ 
ในขณะเดีียวกัันก็็ต้้องไม่่ใช่่จุุดท่ี่�สวนได้้รัับแสงแดด 
จััดจ้้านเกิินไปจนเกิิดเงาคมๆ เวลาถ่่ายภาพ ต้้อง 
คำำ�นึึงถึึงช่่วงเวลาท่ี่�คนเข้า้ไปใช้้สถานท่ี่�และทิศิทาง 
ของแสงแดดให้้พอดีี โดยแสงท่ี่�เหมาะกัับการ 
ถ่่ายภาพคืือแสงในช่่วงเช้้าและช่่วงบ่่ายแก่่ๆ จึึงควร 
จััดพื้้�นท่ี่�สวนสำำ�หรัับมุุมถ่่ายภาพให้้ตำำ�แหน่่งท่ี่� 
ได้้รัับแสงในช่่วงเวลานั้้�น และถ้้าให้้ดีีควรมีีการ 
สร้้างพื้้�นท่ี่�ร่่ม (ท่ี่�ไม่่เกิิดเงาหรืือมุุมมืืด) ให้้เกิิดขึ้้�น 
หลายๆ จุุด คืือให้้มีีความสว่่าง แต่่ไม่่มีีแสงส่่อง 

เข้้ามาโดยตรง และออกแบบพื้้�นท่ี่�แต่่ละจุุดให้้ 
สวยงามน่่าใช้้ ก็็จะทำำ�ให้้มีีมุมเข้้าไปใช้้พื้้�นท่ี่� 
ในสวนได้้มากขึ้้�น

การวางองค์์ประกอบเพ่ื่�อสร้้างเส้้นนำำ�สายตา 
และนำำ�ไปสู่่�จุดสนใจในภาพเป็น็สิ่่�งสำำ�คัญของการ 
ถ่่ายภาพ เมื่่�อเรากำำ�หนดกรอบพื้้�นท่ี่�ชััดเจนแล้้ว  
การสร้้างจุุดสนใจและการสร้้างเส้้นนำำ�สายตา 
ก็็ทำำ�ได้้ไม่่ยาก ส่่วนใหญ่่จะนิิยมใช้้แนวทางเดิิน  
แนวของไม้้พุ่่�ม หรืือเส้้นสายคดเคี้้�ยวของธารน้ำำ�� 
ในสวนเป็็นตััวนำำ�สายตา 

สีีสัน ลวดลาย และเรื่่�องราวของทุุก 
องค์์ประกอบในภาพ จะเกิิดขึ้้�นอย่่างลงตััวได้้ด้้วย 
สายตาของช่่างภาพและทัักษะของนัักจััดสวน  
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หรืือองค์์ประกอบท่ี่�ดีี ในทางกลัับกัันต่่อให้้ 
นัักออกแบบจััดวางองค์์ประกอบด้้วยหลัักการ 
วิิเศษเลิิศเลอ สภาพแสงจะยอดเย่ี่�ยมขนาดไหน  
หากต้้นไม้้ในสวนดููเห่ี่�ยวเฉา ทรุดโทรม แคระแกร็็น  
มีีโรคหรืือแมลงรบกวน สภาพไม่่สมประกอบ  
สวนนั้้�นก็็ยากท่ี่�จะดููดีีได้้ 

To change the way gardens are  
portrayed in the media we need more 
good photographs of good gardens. You  
are interested in the horticultural use of  
native plants. You know there is unparalleled  
beauty in natives, but perhaps your  
photographs don’t yet capture what you 
see. 

Landscaping for beautiful photos 
can be achieved through a combination 
of knowledge and understanding between 
landscape and photography. However, it 
is hard to take a good picture of a bad 
garden or poorly grown plants. So when 
you set out to get a good picture be sure 
you have a good subject.

อ้้างอิิง
https://www.cnps.org/

การจััดสวนเป็็นศิิลปะที่่�มีี
ชีีวิิต การเลืือกองค์์ประกอบ
ที่่�มีีชีีวิิตคืือพืืชพรรณต่่างๆ  

มาจััดวางเข้้าด้้วยกััน  
จึึงไม่่ได้้คำำนึึงถึึงแค่ ่

ความสวยงามทางสายตา 
เพีียงอย่่างเดีียว แต่่จะต้้อง
เกิิดจากความเข้้าใจลึึกซึ้้�ง 
ในเรื่่�องลัักษณะพืืชพรรณ 

ยกตััวอย่่างเช่่น ถ้้าคนถ่่ายภาพอยากจะได้ไ้ม้้ดอก 
ท่ี่�มีีสีีสันสดใสในสวนประเภทป่าดงดิิบท่ี่�รกครึ้้�ม  
ซ่ึ่�งโดยธรรมชาติิแล้้วไม้้ดอกสีีสดใสมัักต้้องการ 
แดดจัดั นัักจััดสวนก็ค็วรจะต้อ้งเลืือกพันัธุ์์�ไม้้ดอก 
ท่ี่�ชอบแดดรำ��ไรหรืือชอบสภาพป่่าดิิบชื้้�นมาจััด 
องค์์ประกอบให้้เข้้ากััน แทนท่ี่�จะใช้้ไม้้ดอกท่ี่�ชอบ 
แดดจััดซ่ึ่�งอาจจะเหมาะกัับสวนสไตล์์อัังกฤษ  
ดัังนี้้�เป็็นต้้น เร่ื่�องนี้้�ต้้องใช้้ทั้้�งรสนิิยมและความรู้้�

อย่่างไรก็็ตาม ไม่่ว่่าหลัักเกณฑ์์ในการ 
จััดสวนของนัักจััดสวนกัับช่่างภาพจะแตกต่่างกััน 
อย่่างไร หััวใจสำำ�คัญท่ี่�ทำำ�ให้ภ้าพของสวนออกมา 
สวยคืือ การดููแลสวนให้้มีีสภาพอุุดมสมบููรณ์์  
มีีต้นไม้้ท่ี่�เจริิญเติิบโตงดงามดููสดชื่่�นเป็็นธรรมชาติิ  
เพราะภาพท่ี่�สวยย่่อมจะต้้องมาจากตััวแบบ 

เพราะการจััดสวนเป็็นศิิลปะท่ี่�มีีชีีวิต การเลืือก
องค์์ประกอบท่ี่�มีีชีีวิตคืือพืืชพรรณต่่างๆ มาจััดวาง 
เข้้าด้้วยกััน จึึงไม่่ได้้คำำ�นึึงถึึงแค่่ความสวยงาม 
ทางสายตาเพีียงอย่่างเดีียว แต่่จะต้้องเกิิดจาก 
ความเข้้าใจลึึกซึ้้�งในเร่ื่�องลัักษณะพืืชพรรณ  
ว่่าต้้นไหนเหมาะท่ี่�จะปลููกในพื้้�นท่ี่�แบบไหน  
ควรปลููกกัับต้้นอะไร ต้้องการแสงมากน้้อยแค่่ไหน  
ต้้องการความชื้้�นเท่่าไร ฯลฯ การออกแบบควร 
จำำ�ลองธรรมชาติิของสวนแต่่ละสไตล์์ให้้เกิิดขึ้้�น 
อย่่างเหมาะเจาะ เช่่น ถ้้าตั้้�งใจจะสร้้างบรรยากาศ 
ทรอปิิคอล ก็็ควรเลืือกใช้้พืืชเขตร้้อนมาปลููกหรืือ 
จััดองค์์ประกอบ หรืือมีีการสร้้างให้้เกิิดระบบนิิเวศ 
ในรููปแบบทรอปิิคอลขึ้้�นในสวนด้้วยก็็จะทำำ�ให้้สวนนั้้�น 
มีีความสวยงามด้้วยเร่ื่�องราวท่ี่�สอดคล้้องกััน  
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Garden Tips

ส่่วนการแก้้ปััญหาดิินเปรี้�ยวหรืือดิินเป็็นกรด  
ต้้องดููว่่าสาเหตุุเกิิดจากอะไร ถ้้าเกิิดจากสารเคมีี 
ท่ี่�สะสมในดิิน ให้้หยุุดใช้้สารเคมีีทุกชนิด ไม่่ว่่า 
จะเป็็นปุ๋๋�ยหรืือยาฆ่่าแมลง แล้้วเปลี่่�ยนมาใช้้ 
ปุ๋๋�ยอิินทรีีย์ ใช้้สารชีีวภาพในการกำำ�จัดแมลง  
ถ้้าเกิิดจากการมีีอินทรีียวััตถุมากเกิินไป ทำำ�ให้้ 
ดิินย่่อยสลายไม่่ทััน เช่่น บริิเวณท่ี่�มีีมูลสััตว์ 
กองทัับถมเป็็นจำำ�นวนมาก แก้้ไขโดยทำำ�การล้้างดิิน 
ด้้วยน้ำำ��หมัักสมุนไพรรสจืืดผสมน้ำำ�� อััตราส่่วน  
1 ลิิตร ต่่อน้ำำ�� 100 ส่่วน เพื่่�อชะล้้างความเปรี้�ยว 

Soil Improvement
การปรัับปรุุงสภาพดิิน

ลัักษณะของดิินท่ี่�ดีีสำำ�หรัับการปลูกพืืช 
โดยทั่่�วไปคือ ดิินท่ี่�มีีอินทรีียวััตถุสููง มีีแร่่ธาตุุท่ี่� 
จำำ�เป็็นต่่อพืืชในปริมาณท่ี่�พอเหมาะ มีีค่่าความ 
เป็็นกรด-ด่่างอยู่่�ในระดัับท่ี่�สมดุล ส่่วนดิินท่ี่�มีีปััญหา 
ก็็คืือดิินท่ี่�พร่่องหรืือขาดอินทรีียวััตถุ ดิินเปรี้�ยว  
หมายถึึงดิินท่ี่�มีีค่าความเป็็นกรดสูง ดิินเค็็ม หมายถึึง 
ดิินท่ี่�มีีปฏิิกิิริิยาเป็็นด่่าง มีีปริมาณเกลืือชนิดต่างๆ  
ท่ี่�ละลายน้ำำ��ได้้ปะปนในเนื้้�อดิินสููงจนเป็็นอัันตราย 
ต่่อพืืช รวมไปถึงดิินท่ี่�ปนเป้ื้�อนสารพิิษ การ 
แก้้ปััญหาแต่่ละรููปแบบก็็แตกต่่างกััน สััดส่่วน 
ของดิินท่ี่�ดีีควรมีีอินทรีียวััตถุประมาณ 5% จึึงจะ 
ถืือว่่าอุุดมสมบููรณ์์เหมาะสำำ�หรัับการปลููกพืืช  
การเติิมอินทรีียวััตถุลงในดิิน ทำำ�ได้้ด้้วยการใช้้ 
ปุ๋๋�ยอิินทรีีย์ เช่่น ปุ๋๋�ยหมััก หรืือปุ๋๋�ยพืืชสด ปรับปรุง 
บำำ�รุงดิิน โดยปลูกพืืชตระกููลถั่่�ว แล้้วไถกลบลง 
ในดิิน เพราะปมรากพืืชตระกููลถั่่�วสามารถดูดตรึง 
ธาตุุไนโตรเจนจากอากาศลงดิิน และเป็็นการช่่วย 
ฟ้ื้�นฟููสิ่่�งมีีชีีวิตในดิินให้้สามารถปลดปล่อยธาตุุ 
อาหารในดิินได้้ดีี 

และความเค็็มของดิินให้้ลดหรืือเจืือจางลง  
ส่่วนดิินเค็็มแก้้ได้้โดยการห่่มดิินและปลููกพืืชท่ี่�มีี 
คุุณสมบัติิในการดููดซัับความเค็็มของดิินอย่่างพืืช 
ตระกูลูถั่่�ว อาทิิ ถั่่�วเขีียว และห่ม่ดิินด้้วยฟางข้า้ว  
ทำำ�ให้แ้สงแดดไม่ส่ามารถส่่องไปถึงึพื้้�นดิินได้้ ดิินท่ี่� 
อยู่่�ใต้้ฟางข้้าวและถั่่�วเขีียวจึึงมีีความอุดมสมบูรณ์์ 
ทั้้�งธาตุุอาหารและความชื้้�น ช่่วยลดความเค็็มได้้

สำำ�หรัับดิินในโครงการบ้้านจััดสรรท่ี่�อาจ 
เป็็นดิินถมซึ่่�งเป็็นลููกรััง หรืือบางแห่่งมีีการปรับ 
สภาพพื้้�นท่ี่�ด้้วยดิินทราย อาจไม่่ใช่่หน้้าดิินท่ี่�มีี 
อิินทรีียวััตถุสููงสำำ�หรัับการเพาะปลูก ถ้้าอยาก 
ปลูกพืืชก็สามารถเลืือกได้้ว่่า จะปรับปรุงดิิน 
สำำ�หรัับพื้้�นท่ี่�โดยรวมหรืือจะเลืือกปรับปรุงเฉพาะ 
บริิเวณท่ี่�มีีการปลูกพืืชก่อน จากนั้้�นใช้้กระบวนการ 
ทางชีีวภาพค่่อยๆ ปรับปรุงพื้้�นท่ี่�ดิินส่่วนท่ี่�เหลืือ 
ไปทีีละส่่วนตามกำำ�ลังและเวลาท่ี่�มีีก็ได้้ โดยระวััง 
ไม่่ให้้มีีสารเคมีีปนเป้ื้�อนในดิิน และงดใช้้สารเคมีี 
ท่ี่�เป็็นพิิษต่่างๆ ดิินในบ้้านของคุุณก็็จะมีีสภาพ 
ดีีขึ้้�นในท่ี่�สุุด

Soil damage can be caused by  
improper farming methods such as overuse 
of chemical fertilizers, use of pesticides and 
non-renewable crops. Besides it can also 
be caused by the original chemistry of the 
soil. Basic soil improvement is to balance  
the nutrients required by plants in the soil  
and add the right amount of organic matter  
to the soil. If the soil is contaminated with  
chemicals that are harmful to plants or  
living organisms, the first thing to do is to 
completely remove the toxic substances 
from the soil and all chemicals should be 
avoided in cultivation.

การปลููกพืืชให้้ได้้ผลดี ไม่่ว่่าจะเป็็นไม้้ดอก ไม้้ผล หรือไม้้ประดัับ นอกจากจะข้ึ้�นอยู่่�กับสายพันธ์ุ์�ของพืืช หััวใจสำำคััญคืือคุุณภาพดิน  
เพราะดิินเป็็นท้ั้�งบ้้านและเป็็นแหล่งอาหารของพืืช 

ลัักษณะของดิินที่่�ดีีสำำหรัับ
การปลููกพืืชโดยทั่่�วไปคืือ 
ดิินที่่�มีีอิินทรีียวััตถุุสููง
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วิิธีีการทำำ�ผนัังหรืือกำำ�แพงไม้้เลื้้�อย อาจ 
ทำำ�ได้้ทั้้�งปลูกพืืชประเภทไม้้เลื้้�อยบนดิิน หรืือปลูก 
ใส่่กระถางแล้ว้วางในจุดุท่ี่�ออกแบบให้เ้ติิบโตเลื้้�อย 
เกาะไปกับัตััวอาคารหรือืโครงสร้า้งท่ี่�ออกแบบมา 
ให้้เป็็นท่ี่�ยึึดเกาะ ทั้้�งน้ี้�เราสามารถเลืือกได้้ว่่าจะ 
ให้้ไม้้เลื้้�อยท่ี่�เราปลูกฝัังรากเกาะไปบนส่่วนของ 
อาคารโดยตรง หรืือจะใช้้วััสดุช่่วยพยุุง เช่่น เอ็็น  
เชืือก หรืือระแนง ซึ่่�งถ้้าเลืือกท่ี่�จะให้้ไม้้เลื้้�อยเกาะ 
ไปบนอาคารก็็ต้้องมั่่�นใจว่่า ผนัังหรืือกำำ�แพงส่่วนนั้้�น 
จะไม่่มีีปััญหากัับเรื่่�องความชื้้�น หรืือการเกิิดริ้้�วรอย 
บนผนัังจากระบบรากของพืืชท่ี่�มาชอนไช แต่่ถ้้า 
ห่่วงเรื่่�องความชื้้�น การทำำ�โครงสร้างเสริมให้้ 
ไม้้เลื้้�อยยึึดเกาะจะเป็็นทางออกท่ี่�ดีีท่ี่�สุุด โดย 
เว้้นระยะจากผนัังประมาณ 10-15 เซนติิเมตร  
เพื่่�อไม่่ให้้ต้้นไม้้ยึึดเกาะบนผนัังโดยตรง ซึ่่�ง 
ช่่องว่่างน้ี้�จะมีีประโยชน์ในการระบายความร้อน 
และความชื้้�นได้้ด้้วย

พืืชท่ี่�นิิยมปลูกเป็็นผนัังไม้้เลื้้�อย ได้้แก่่  
ตีีนตุ๊๊�กแก สร้อยอิินทนิล หิิรััญญิิการ์์ จัันทร์- 
กระจ่่างฟ้้า มอร์์นิ่่�งกลอรี่่� ม่่านบาหลีี จััสมินด่่าง  
เถาวััลย์์เปรีียง พลููด่่าง ลีีกวนยูู กระดุุมทองเลื้้�อย  

Ivy Wall
ผนัังไม้้เลื้้�อย

หนึ่่�งในวิิธีีการสร้้างบรรยากาศธรรมชาติิให้้กัับบ้้านได้้ดีีพอๆ กัับการปลููกต้น้ไม้้ใหญ่ที่่�ให้้ร่่มเงา หรือการปลููกไม้พุ้่่�มสูงคืือการปลููก 
ไม้้เลื้้�อยเกาะผนััง ซ่ึ่�งนอกจากจะสวยงามยังช่่วยทำำหน้าที่่�เป็็นฉนวนกัันความร้อน บัังแดด อีีกท้ั้�งยัังช่่วยดูดซับความร้อนที่่�เกิิดจาก 
การสะท้้อนของรัังสีีดวงอาทิิตย์์ที่่�ตกกระทบอาคารสู่่�บริิเวณโดยรอบ ดููแล้้วให้้ความรู้้�สึึกหรูหราเหมือนคฤหาสน์์เก่่าแก่่ หรือกระท่่อมน้อย 
ในป่่าใหญ่

ถ้้าไม่่อยากมีีภาระ
ในการดููแลรัักษามาก 
แนะนำำให้้เลืือกชนิิดของ
ไม้้เลื้้�อยที่่�มีีอายุุยืืนยาว

เหลืืองชััชวาล ดีีปลีีพริิกไทย ไอวี่่� เฟื่่�องฟ้้า  
ฯลฯ โดยเราสามารถเลืือกได้้ว่่า จะเลืือกต้้นท่ี่� 
ปลูกจากข้้างล่่างแล้้วกิ่่�งก้้านเลื้้�อยขึ้้�นข้้างบน หรืือ 
ปลูกใส่่กระถางด้้านบนแล้้วห้้อยระย้้าลงมา 
ด้้านล่่าง ตามความชอบและความเหมาะสมกับ 
พื้้�นท่ี่� ซึ่่�งไม้้เลื้้�อยส่่วนใหญ่่มัักเป็็นพืืชท่ี่�ชอบแดด  
แต่่ก็็มีีบางชนิดิท่ี่�เติิบโตได้้ในท่ี่�ร่่มรำ��ไร ถ้้าไม่อ่ยาก 
มีีภาระในการดููแลรัักษามาก แนะนำำ�ให้้เลืือกชนิด 
ของไม้้เลื้้�อยท่ี่�มีีอายุุยืืนยาว เลืือกไม้้ท่ี่�ไม่่ผลััดใบ  
หรืือไม่่ทรุดโทรมง่ายหลัังจากท่ี่�ออกดอกและ 
ดอกร่่วงโรย เป็็นพืืชท่ี่�ไม่่โตเร็็วเกิินไป จะได้้ไม่่รก  
ไม่่ต้้องคอยตััดแต่่งบ่่อยๆ ระบบรากไม่่เป็็นอัันตราย 
ต่่อตััวอาคารและไม่่เป็็นแหล่่งท่ี่�อยู่่�อาศััยของ 
แมลงหรืือสััตว์มีีพิษ ไม่่มีีหนาม ไม่่มีีสารท่ี่�ก่่อให้้เกิิด 
ภููมิิแพ้้หรืือเป็็นพิิษภััยต่่อคนและสััตว์เล้ี้�ยง 
ในบ้้าน โดยในการทำำ�ผนัังไม้้เลื้้�อยในช่่วงแรกๆ  
จะต้้องดููแลอย่่างใกล้้ชิิด จนมั่่�นใจว่่าลำำ�ต้้นสมบูรณ์์ 
แข็็งแรงดีีสามารถเติิบโตได้้เองแล้้ว ก็็เพีียงแค่่ 

บำำ�รุงรัักษาให้้อยู่่�ในสภาพเรีียบร้้อย มีีการตััดแต่่ง 
ให้้สวยงามอยู่่�เสมอ บ้้านก็็จะสวยงามด้วย 
บรรยากาศธรรมชาติิท่ี่�แสนสดชื่่�น

Ivy covered walls are a beautiful, time 
honored way to enhance the exterior of a 
home. Ivy walls often bring to mind images 
of old mansions, forest cottages, and grand 
European estates. For many people, the 
idea of allowing ivy to decorate the exterior 
walls of their home is appealing, however, 
it can cause a lot of damage if you’re not 
careful. The key to ivy walling is how to  
grow plants that are harmless to the building  
and to choose plants that are suitable for 
the conditions of the growing area.

อ้้างอิิง
https://thezhush.com/how-to-choose-the-best-

ivy-walls-for-your-home/



Herb For Life

Malabar Spinach
ผัักปลััง

ในยุุคท่ี่�กระแสรัักสุุขภาพยัังแรงไม่่มีีตก หน่ึ่�งในผัักสมุุนไพรมากประโยชน์์และมีีรูปโฉมสวยงามไม่่แพ้้ไม้้ประดัับ แถมยังปลููกง่่าย 
แสนง่่าย ท่ี่�ควรปลููกไว้้ติิดบ้านหากคุุณเป็็นคนชอบทำำอาหารกิินเอง โดยเฉพาะอาหารพ้ื้�นบ้้าน ไม่่ว่่าจะเมนูภาคเหนืือหรืือภาคอีีสาน  
ท่ี่�มัักจะต้้องมีีผัักปลัังหรืือผัักป๋ั๋�ง เป็็นส่่วนประกอบ ไม่่ว่่าจะเป็็นต้้ม แกง ลวก เป็็นผัักแนมไว้้กิินกัับแจ่่วหรืือน้ำำ��พริิกสููตรต่่างๆ หรืือ 
จะนำำมาผััดไฟแดงแบบอาหารจีีน ผััดไข่่แบบไทยๆ เรื่่�อยไปจนถึึงกิินสดเป็็นผัักจิ้้�ม และกิินเป็็นสลััดแบบอาหารฝรั่่�ง ได้้ทั้้�งความอร่่อย 
และดีีต่อสุุขภาพ

ชื่่�อวิิทยาศาสตร์์ : Basella alba
วงศ์์ : Basellaceae

หล่่อล่ื่�น เน่ื่�องจากมีีเมืือกล่ื่�นช่่วยระบาย ทำำ�ให้้ 
มีีการนำำ�มาใช้้รัักษาโรคกระเพาะ มีีฤทธ์ิ์�ต้้านการ 
เป็็นพิิษต่่อไตที่่�เกิิดจากยาปฏิิชีวนะกลุ่่�มอะมิิโน 
ไกลโคไซด์์ และยาเจนตาไมซิิน ช่่วยยัับยั้้�งการ 
เกิิดนิ่่�วจากการตกตะกอนของแคลเซีียมออกซาเลต  
มีีคุุณค่่าทางอาหารสููง โดยในผัักปลัง 100 กรััม  
ให้้พลัังงาน 21 กิิโลแคลอรีี ประกอบด้้วย เส้้นใย 
อาหาร 0.8 กรััม ฟอสฟอรััส 50 มิิลลิิกรััม แคลเซีียม  
4 มิิลลิิกรััม เหล็็ก 1.5 มิิลลิิกรััม วิิตามิินเอ  
9316 IU วิิตามิินบีี 1 0.07 มิิลลิิกรััม วิิตามิิน 
บีี 2 0.2 มิิลลิิกรััม วิิตามิินซีี 26 มิิลลิิกรััม  
ไนอะซิิน 1.1 มิิลลิิกรััม และมีีผลวิิจัยัว่่าสารสกัด 
จากผัักปลังช่่วยเสริิมกำำ�ลังวัังชา ทำำ�ให้้นัักกีีฬา 
ออกกำำ�ลังกายได้้นานข้ึ้�น ช่่วยเพิ่่�มฮอร์์โมนเพศชาย  
เพิ่่�มปริิมาณน้ำำ��อสุุจิิในเพศชาย 

สรรพคุุณทางยาของผัักปลังในตำำ�รับยาไทย 
แผนโบราณก็็มีีมากมาย หมอยาไทยจะใช้้ต้้น กิ่่�ง  
และก้้านของผัักปลังรัักษาฝีี แก้้อาการปััสสาวะขััด  
แก้้ท้้องผููก ท้้องอืืด ลดไข้้ ใบผัักปลังเป็็นยาขัับ 
ปััสสาวะ รัักษาอาการอัักเสบ รัักษากลาก ดอก 
ผัักปลังรัักษาเกลื้้�อน รากแก้้โรคมืือเท้้าด่่าง  
แก้้รัังแค รัักษาอาการพรรดึึกหรืืออุุจจาระแข็็ง  
ปวดแน่่นท้้อง ท้้องเกร็็ง ช่่วยระบายท้้องแบบ 
อ่่อนๆ สีีของผลผัักปลัังนี้้�มีีทั้้�งแดงเข้้มไปจนถึึง 
ม่่วงเข้้ม มีีสารแอนโทไซยานิิน ใช้้เป็็นสีีผสมอาหาร 
ที่่�ปลอดภััยต่่อสุุขภาพ แต่่ระวัังอย่่าทำำ�เลอะเสื้้�อผ้้า  
อาจจะซัักไม่่ออก

เมนูอร่่อยที่่�ทำำ�จากผัักปลัง ได้้แก่่ ผัักปลัง 
ผััดน้ำำ��มันหอย สลัดผัักปลัง แกงผัักปลังแบบ 
ชาวเหนืือ (เรีียกว่่า ผัักปั๋๋�ง) สามารถประยุุกต์์ 

ผัักปลัง เป็็นพืืชที่่�เจริิญเติิบโตในถิ่่�นเขตร้อน  
ของเอเชีียและแอฟริิกา ในไทยมีีอยู่่� 2 ชนิิด ชนิิดต้้น 
สีีเขีียว ใบเขีียว ดอกขาว เรีียก ผัักปลังขาว ชนิิด 
ต้้น ใบ ดอก สีีม่ว่งแดง เรีียกผัักปลังแดง ลัักษณะ 
ต้้นกลม อวบน้ำำ�� ผิิวเปลืือกเกลี้้�ยง แผ่่ใบหนาอวบน้ำำ��  
ผิิวใบมัันเกลี้้�ยงเกลา เม่ื่�อบีีบขยี้้�จะมีีเมืือกยางเหนีียว  

สีีใส ล่ื่�นมืือ ซึ่่�งเมืือกล่ื่�นของผัักชนิิดนี้้�ช่่วยทำำ�ให้้ 
ไม่่มีีแมลงศััตรูพืืชมารบกวน จึึงไม่่ต้้องใช้้ยาฆ่่าแมลง  
สามารถปลูกได้้ง่่ายในแทบทุุกสภาพพื้้�นที่่� โดย 
ไม่่ต้้องดููแลอะไรมาก ไม่่จำำ�เป็็นต้้องใส่่ปุ๋๋�ยเคมีี 
หรืือฮอร์์โมนเร่่งก็็เจริิญเติิบโตได้้ดีี ทำำ�ให้้ผัักปลัง 
เป็็นผัักปลอดสารพิิษ กิินได้้สบายใจ

นอกจากเป็็นผัักปลอดสารพิิษแล้้ว ผัักปลัง 
ยัังมีีคุุณสมบัติิช่่วยขัับสารพิิษออกจากร่่างกาย  
การกิินผัักปลังจะช่่วยเพิ่่�มพรีีไบโอติิกส์์ ช่่วยเร่ื่�อง 
การขัับถ่่ายให้้ดีีข้ึ้�น เหมาะกัับการล้้างพิิษทำำ�ดีท็็อกซ์์ 
แบบธรรมชาติิ เพิ่่�มภูมิิคุ้้�มกัน ปรับปฏิิกิิริิยา 

ภููมิิแพ้้ ลดคอเลสเตอรอล ช่่วยบำำ�รุุง 
ร่่างกาย ลดความดันโลหิิตสููง ทำำ�ให้้ 

เจริิญอาหาร ช่่วยรักัษามะเร็ง็ลำำ�ไส้้  
เหมาะกัับทุุกเพศทุุกวััย เป็็น 

สมุุนไพรปกป้้องกระเพาะ 
อาหารตัับและไต ให้้พลััง 
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ส่่วนผสมได้้หลากหลาย เช่่น แกงผัักปลังจิ๊๊�นส้้ม  
แกงผัักปลังใส่่แหนม แกงผัักปลังใส่่ปลาดุุก  
จอผัักปลัง แกงส้้มผัักปลัง และแกงเลีียงผัักปลัง  
ซึ่่�งนอกจากที่่�บอกเล่่ามานี้้� ถ้้าคุุณเป็็นคนรัักการ 
ทำำ�อาหารก็็สามารถเอาผัักปลัังไปประดิิษฐ์์เป็็น 
เมนูใหม่่ๆ ได้้อีีกเยอะแยะ อาจจะมาใช้้แทน 
ผัักขม ทำำ�อาหารฝรั่่�งอย่่างผัักปลังอบชีีสก็ยัังได้้ 
ขอบอกว่่าอร่่อยไม่่แพ้้กััน

อย่่างไรก็็ตาม หลายคนอาจไม่่ชอบลัักษณะ 
ที่่�เป็็นเมืือกของผัักชนิิดนี้้� แม้้ว่่าในเมืือกของผัักปลัง 
จะมีีสารอาหารและสรรพคุุณทางยา แต่่ก็็อาจ 
ทำำ�ให้้บางคนกิินแล้้วรู้้�สึึกเลี่่�ยน ก็็มีีวิิธีกำำ�จัดเมืือก 
ของผัักปลังด้้วยการนำำ�ไปต้้ม แล้้วบีีบมะนาวหรืือ 
หยดน้ำำ��ส้มสายชููลงไป เมืือกของผัักปลังจะหลุุดออก  
และนี่่�เป็็นเหตุุผลที่่�เมนูอาหารซึ่่�งทำำ�จากผัักปลััง 
หลายเมนููมัักเป็็นอาหารที่่�มีีรสเปรี้้�ยว เพราะ 
นอกจากความเปรี้้�ยวจะช่่วยแก้้เลี่่�ยนแล้้ว ยัังช่่วย 
ให้้ผัักปลังไม่่มีีเมืือกนั่่�นเอง

ใครที่่�อยากปลูกผัักปลังก็็ไม่่ยากเลย  
จะปลูกลงกระถางหรืือลงดิินก็็ได้้ โดยเตรียม 
ดิินร่่วนผสมปุ๋๋�ยอิินทรีย์์ หรืือถ้้าที่่�บ้้านดิินดีีอยู่่�แล้้ว 
ก็็ไม่่ต้้องผสมอะไร หว่า่นเมล็ดลงดิินรดน้ำำ��ไม่่นาน 
ก็็งอก แค่่หมั่่�นรดน้ำำ��ให้้สม่ำำ��เสมอ ต้้นจะแตก 
กิ่่�งก้้านใบสีีสดสวยงาม ถ้้าเราทำำ�ระแนงให้้ 
เลื้้�อยเกาะ ผัักปลัังของเราก็็จะเลื้้�อยเป็็นพุ่่�ม 
สวยงาม ใช้้เป็็นพืืชตกแต่่งสวนได้้สบาย

นอกจากเป็็นผััก 
ปลอดสารพิิษแล้้ว  

ผัักปลัังยัังมีีคุุณสมบััติ ิ
ช่่วยขัับสารพิิษออกจาก
ร่่างกาย การกิินผัักปลััง 
จะช่่วยเพิ่่�มพรีีไบโอติิกส์์  
ช่่วยเรื่่�องการขัับถ่่าย 

ให้้ดีีขึ้้�น

แม้้ว่่าผัักชนิิดนี้้�จะจััดเป็็นพืืชล้มลุุก แต่่เรา 
สามารถเลี้้�ยงให้้มีีอายุุยืืนยาวด้้วยการหมั่่�น 
ตััดแต่่งยอด และหมั่่�นเล็็มช่่อดอกอย่่าให้้เจริิญ 
เติิบโตจนติิดผล เพราะเมื่่�อผัักปลังออกดอก 
ออกผลต้้นก็็จะโทรมลงและหมดอายุุได้้ง่่าย  
ถ้้าเราปลูกไว้้เพ่ื่�อกิินยอดกิินใบ ไม่่ได้้เพ่ื่�อเก็็บ 
เมล็ด ก็็แค่่อย่่าปล่่อยให้้ออกผล ต้้นก็็จะเป็็น 
สาวสดช่ื่�นอยู่่�เสมอ แตกยอดแตกใบให้้เราเก็็บกิิน 
ไปได้้นาน ถ้้ากิินบ่่อยๆ ก็็ลดค่่ากัับข้้าวไปได้้ 
ไม่่น้้อย ตอบโจทย์ไลฟ์สไตล์ยุุคประหยััดได้้ดีี

Basella alba, known by common 
names including Malabar spinach, vine 
spinach and Ceylon spinach, is an edible 
perennial vine in the family Basellaceae. It 
is found in tropical Asia and Africa where 
it is widely used as a leaf vegetable. It is  
native to the Indian subcontinent, Southeast  
Asia and New Guinea. Basella alba is used  
as food in many countries such as Sri Lanka,  
Philippines, India, China and Thailand. 
Basella alba is a fast-growing, soft-stemmed  
vine with thick, semi-succulent, heart-shaped  
leaves that have a mild flavor and mucilaginous  
texture.

อ้้างอิิง: 
https://www.gardeningknowhow.com/

https://www.technologychaoban.com/thai-lo-
cal-wisdom/article_107249

https://www.rakbankerd.com/agriculture/page.
php?id=5676&s=tblplant
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Dining Out

Bluefin Beach  
Bar & Restaurants

ร้้านอาหารไทยรสจััดจ้้าน ราคาเป็็นมิิตร ติิดทะเล ท่ี่�ได้้รัับการ 
กล่่าวขวััญว่่าเป็็นหน่ึ่�งในร้้านเด็็ด วิิวหลัักล้้าน ราคาอาหารหลัักร้้อย  
ของย่่านทะเลบางแสน เหมาะสำำ�หรัับพามิิตรสหายและคนรู้้�ใจ 
ไปหาความสำำ�ราญกัับอาหารทะเลสดๆ และอาหารไทยนานาชนิิดใน 
ม้ื้�อเย็็นวัันสบายๆ พร้้อมกับรื่่�นรมย์ชมพระอาทิิตย์์ตกดิิน อร่่อยกัับ  
กุ้้�ง หอย ปูู ปลา ท่ี่�มีีให้้เลืือกทั้้�งลวก ย่่าง ต้้ม ผััด แกง ทอด ยำำ� แถมยัง 
มีีดนตรีีบรรเลงขัับกล่่อมเคล้้าเสีียงคลื่่�นลมทะเล เพลิินอย่่าบอกใคร  

Thai restaurant by the sea with a pleasant atmosphere at 
offers a variety of fresh seafood at a friendly price. In addition 
to the delicious food and the impressive service, the highlight 
of this restaurant is the stunning evening sea view, perfect for 
bringing friends and family for a relaxing holiday. 

https://www.facebook.com/BluefinBeachBar.Bangsan

Smoked by Chef Pam
ใครที่�เป็็นสายเน้ื้�อออสเตรเลีีย ต้้องลองไปชิมเน้ื้�อรมควัันสููตรลับ 

ฉบัับเชฟแพม-พิิชญา อุุทารธรรม เจ้้าของหลายรางวััลสุุดยอดเชฟ 
ระดัับเอเชีียและระดัับโลก ร้้านนี้้�เขาจะนำำ�เน้ื้�อออสซ่ี่�เกรดพรีีเมีียมมาย่่าง 
และรมควัันบนเตาท่ี่�ออกแบบมาเป็็นพิิเศษ โดย 2 เมนููไฮไลต์์ คืือ  
14-Hours Smoked Dino Ribs set ใช้้เน้ื้�อส่่วนซ่ี่�โครงแบบติิดกระดููก 
และ 14-Hours Smoked Angus Brisket set เสิร์ิ์ฟพร้้อมสลััดมัันฝรั่่�ง 
มััสตาร์์ด มัันฝรั่่�งทอด โคลสลอว์์ ฯลฯ นอกจากนี้้� ยัังมีีเมนููเน้ื้�อ 
ออสเตรเลีียอีีกมากมายให้้สายเน้ื้�อได้้ลิ้้�มลองทั้้�ง Smoked Wagyu  
Tataki, Wagyu Round Cut Fried Rice, Smoked Steaks และ  
Wagyu Flat Iron ร้้านนี้้�มีี 2 สาขา สาขาแรกอยู่่�ที่�ศาลายา และ 
สาขาใหม่่อยู่่�ที่�พารากอน ใกล้้ท่ี่�ไหนก็็เลืือกไปชิมได้้ตามสะดวก

A restaurant for lovers of meat dishes that are exquisitely 
prepared by a celebrity chef, guaranteed by many culinary 
awards internationally. This place offers premium Aussie beef, 
grilled and smoked on a specially designed grill such as the  
14-hours smoked Dino ribs, the 14-hours smoked Angus brisket,  
smoked wagyu tataki, wagyu round cut fried rice, smoked 
steaks, and wagyu flat Iron.

https://www.bychefpam.com/smoked
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Lulum Chiang Rai
ร้้านอาหารพื้�นเมืืองเชีียงรายในบรรยากาศธรรมชาติิริิมลำำ�น้ำำ��กก  

เป็็นหน่ึ่�งในร้้านท่ี่�ได้้รัับการกล่่าวขวััญจากนัักชิิมและคนท้้องถิ่่�นว่่า  
ห้้ามพลาด สำำ�หรัับคนท่ี่�มาเยืือนเชีียงราย ด้้วยเมนููอาหารเมืืองสููตรต้นตำำ�รับ 
ท่ี่�หากิินแบบอร่่อยแท้้ๆ ได้้ยากหากไม่่ได้้มาถึึงถิ่่�น เช่่น ออร์์เดิิร์์ฟเมืือง  
น้ำำ��พริิกหนุ่่�ม รถด่่วนทอด ลาบหมููคั่่�ว แกงฮัังเล น้ำำ��พริิกอ่่อง แกงโฮะ  
จิ๊๊�น ไส้้อั่่�ว เป็็นต้้น และสำำ�หรัับคนชอบของดิิบ ต้้องลองเมนููเด่่นประจำำ�ร้้าน 
คืือ หลู้้� ท่ี่�ใส่่เลืือดสดๆ ซ่ึ่�งเจ้้าถิ่่�นบอกว่่า ใครไม่่ได้้กิินแสดงว่่ายัังมาไม่่ถึึง 
เชีียงราย แต่่ถ้้าใครใจไม่่ถึึงก็็ไม่่เป็็นไร เพราะมีีเมนููดีีๆ ให้้ชิิมอีีกเพีียบ  
สั่่�งได้้สบายใจในราคาเบาๆ

Chiang Rai’s famous Northern Thai restaurant, located  
along the Kok River, offers Northern Thai food traditional recipes  
that are hard to find these days if we don’t travel to the North. 
One of the signature menus from which the restaurant’s name 
comes from is Lu, made from fresh blood with a unique flavor 
that’s worth trying if you’re not afraid of eating raw.

https://www.facebook.com/RanXaharHluLaCheiyngray/

Tsu Japanese Restaurant
ร้้านอาหารญี่�ปุ่่�นเกรดพรีีเมีียมที่�มีีชื่่�อเสีียงมานานในเรื่่�องคุุณภาพ 

อาหารและการบริกิารระดับั 5 ดาว ซ่ึ่�งแม้้จะเป็็นร้้านที่่�เปิิดมานานแล้ว้ 
แต่่บรรยากาศก็็ยัังดููทันสมััยเพราะมีีการปรัับปรุุงใหม่่ คงไว้้ซ่ึ่�งความ 
หรููหรา แต่่ก็็ให้้ความรู้�สึึกเป็็นกัันเอง เหมาะสำำ�หรัับคนท่ี่�ชอบอาหาร 
ญ่ี่�ปุ่่�นสไตล์์ฟิิวชั่่�นหลากหลายรสชาติิ เมนููเด่่นของท่ี่�น่ี่� ได้้แก่่ ซููชิ  
ซาชิิมิิ มากิิโรลต่่างๆ ข้้าวหน้้าปลาไหล ปลาคอดเงิินหมัักมิิโซะย่่าง  
โยโมกิโมจิโฮมเมด และสลััดปลาชิิราอุุโอะกรอบ แม้้ราคาสููงกว่่าร้้านอาหาร 
ญ่ี่�ปุ่่�นตามห้าง แต่่ใครที่�ได้้ชิิมก็บอกกัันว่่าคุุณภาพสมราคา

Tsu Japanese restaurant is a luxury Japanese restaurant 
that has long been famous for its food quality and five-star 
service, that offers a variety of fusion flavors, along with sushi, 
sashimi, maki roll favorites and traditional highlights include 
Wagyu Foie Gras Pepper Roll and Grilled Japanese Shizuoka 
Eel on Rice, while signature dish features include Wagyu Foie 
Gras Pepper Roll and Grilled Miso Marinated Silver Cod. Other 
menu items include the Spicy Tuna Roll, Tsu Dragon Roll, and 
Homemade Yomogi Mochi and Crispy Shirauo Fish salad. 

https://marriottbonvoyasia.com/restaurants-bars/
JW-Marriott-Bangkok-Tsu-Japanese-Restaurant
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Supalai Impression

ท่่ามกลางโลกท่ี่�มีีเร่ื่�องราวมากมายให้้ทุุกชีีวิตต้้องต่่อสู้้� มีีความทุุกข์์และอุุปสรรคสารพััดท่ี่�ต้้องฝ่่าฟัันเพ่ื่�อความอยู่่�รอดในแต่่ละวััน  
จนหลายคนท่ี่�รู้้�สึกท้้อแท้้หรืือหมดกำำลัังใจก็็อดท่ี่�จะตั้้�งคำำถามไม่่ได้้ว่่า หากการมีีชีีวิตอยู่่�เป็็นเร่ื่�องท่ี่�ยากลำำบากนััก แล้้วเราจะมีีชีีวิตอยู่่�ไป 
เพ่ื่�ออะไร คำำตอบของคำำถามนี้้�ก็็คืือ “ความสุุข” เพราะความสุุขเป็็นสิ่่�งหล่อเลี้้�ยงจิิตใจท่ี่�ทำำให้้คนเราอยากมีีชีีวิตอยู่่�ต่อไป ทำำให้้เราไม่่รู้้�สึก 
สิ้้�นหวัง และเหตุผลสำำคััญท่ี่�ทำำให้้เราเดิินหน้าสู้้�กับอุุปสรรคขวากหนามทั้้�งหลายไปได้้ตลอดรอดฝั่่�งก็็คืือ “แรงบัันดาลใจ” ซ่ึ่�งเป็็นแรงกระตุ้้�น 
สำำคััญให้้คนเราอยากทำำสิ่่�งต่่างๆ 

Creating Happiness 
and Inspiration

การสร้้างความสุุขและแรงบัันดาลใจ

วิิกฤตคร้ั้�งใหญ่่ท่ี่�เกิิดข้ึ้�นกัับผู้้�คนทั่่�วโลก 
ในช่่วงท่ี่�ผ่่านมา ทำำ�ให้้ใครหลายคนตกอยู่่�ใน 
สภาวะทุกุข์์และขาดแรงบัันดาลใจ ผู้้�คนวััยทำำ�งาน 
ไม่่น้้อยกลายเป็็นคนตกงาน ธุุรกิจจำำ�นวนมาก 
ต้้องล้้มเลิิกกิิจการ หลายครอบครััวต้้องเผชิญ 
การสููญเสีียบุุคคลผู้้�เป็็นท่ี่�รััก แม้้สััญญาณเริ่่�มฟ้ื้�นตััว 

ของสถานการณ์จ์ะเริ่่�มปรากฏ แต่ก็่็ยัังมีีคนไม่น่้้อย 
ท่ี่�ยัังจมอยู่่�กัับความทุุกข์์ และสููญเสีียแรงบัันดาลใจ 
ในการแสวงหาความสำำ�เร็็จใหม่่ๆ 

โดยปกติิแล้้ว มีีข้้อสัันนิิษฐานว่่าภาวะหมดไฟ 
หรืือขาดแรงบัันดาลใจในการทำำ�งาน ท่ี่�นิิยม 
เรีียกทัับศััพท์์ว่่า “Burnout” น้ั้�น มัักเกิิดข้ึ้�นจาก  

ความเครีียดจากงาน ทำำ�งานหนัักเกิินไป การต้้อง 
ทนทำำ�งานท่ี่�ปราศจากความสุุขหรืือความชอบ  
การทำำ�งานท่ี่�ตััวเองไม่่ได้้รัับการเห็็นคุุณค่่า ไม่่ได้้ 
รัับผลตอบแทนท่ี่�เหมาะสม ฯลฯ และอีีกส่่วนหนึ่่�ง 
ท่ี่�ร้้ายแรงกว่่าก็็คืือ อาจเป็็นภาวะอาการของ 
โรคซึึมเศร้้าท่ี่�ต้้องได้้รัับการรัักษาจากแพทย์ 
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แต่่ในปััจจุุบััน มีีผู้้�คนจำำ�นวนไม่่น้้อยท่ี่�กำำ�ลััง 
มีีอาการเป็็นทุกุข์์ เช่่น เครีียด หดหู่่� ขาดแรงจููงใจ 
ในการทำำ�งาน และการใช้้ชีีวิิต บ้้างก็็เปลี่�ยนจาก 
คนท่ี่�เคยอารมณ์์ดีีมาเป็็นหงุุดหงิิด ก้้าวร้้าว ร่่างกาย 
อ่่อนแรง ไม่่มีีสมาธิิ ขาดความสนใจท่ี่�จะเรีียนรู้้� 
สิ่่�งใหม่่ๆ ไม่่อยากริิเริ่่�มทำำ�อะไร ไม่่อยากต่่อสู้้� 
ขยาดกลััวกัับสิ่่�งท่ี่�ต้้องเผชิญในอนาคต ฯลฯ  
โดยคนท่ี่�เป็็นแบบนี้้�ไม่่ได้้เป็็นกลุ่่�มผู้้�สููงอายุุหรืือ 
ผู้้�ป่่วย แต่่เป็็นคนกลุ่่�มหนึ่่�งท่ี่�ประสบกัับความ 
เปลี่�ยนแปลงคร้ั้�งใหญ่่ของชีีวิิตจากสภาวะวิิกฤต  
ซึ่่�งจำำ�เป็็นท่ี่�จะต้้องหาทางออกจากสภาวะท่ี่�เกิิดข้ึ้�น 
นี้้�ให้้ได้้ด้้วยตััวเอง หรืือถ้้ามีีคนในครอบครััวของ
เราประสบกัับสภาวะนี้้� ก็็ต้้องหาทางช่่วยเหลืือ 
ให้้ถููกวิิธีีโดยเร็็ว ด้้วยการการสร้้างความสุุขและ 
แรงบัันดาลใจ

เมื่่�อพููดถึึงการสร้้างความสุุข ก่่อนคิิดว่่า  
เราจะไปหาหรืือสร้้างความสุุขได้้ท่ี่�ไหน สิ่่�งสำำ�คััญ 
ท่ี่�สุุดคืือต้้องตอบคำำ�ถามตััวเองให้้ได้้เป็็นอัันดัับแรก 
ว่่าความสุุขของเราคืืออะไร 

มีีคนมากมายท่ี่�ไม่่เคยพิิจารณาหาคำำ�ตอบ 
อย่่างจริิงจัังว่่า ตััวเองปรารถนาอะไร หรืือมีี 
เป้้าหมายใดในชีีวิิต และใช้้ชีีวิิตไปวัันๆ อย่่าง 
ปราศจากเป้า้หมาย โดยพื้้�นฐานแล้้ว คนเราจะมีี 
ความสุุขได้้ก็ต่่อเมื่่�อได้้รัับในสิ่่�งท่ี่�ตััวเองปรารถนา  
การรู้�ความต้้องการท่ี่�แท้้จริิงของตััวเองจะทำำ�ให้้เรา 
วางเป้้าหมายในชีีวิิตได้้แน่่ชััด และสามารถเลืือก 

 การรู้้�ความต้้องการที่่�แท้้จริิงของตััวเองจะทำำให้้
เราวางเป้้าหมายในชีีวิิตได้้แน่่ชััด และสามารถ
เลืือกเดิินไปตามเส้้นทางที่่�นำำไปสู่่�เป้้าหมาย 

ได้้อย่่างไม่่ว่่อกแว่่ก ทุ่่�มเทให้้เต็็มที่่�เพื่่�อให้้ได้้ในสิ่่�งที่่�
ต้้องการ โดยไม่่เสีียเวลาไปกัับสิ่่�งไม่่เป็็นประโยชน์์ 

ถืือว่่าไม่่ประสบความสำำเร็็จในชีีวิิต

เดิินไปตามเส้้นทางท่ี่�นำำ�ไปสู่่�เป้้าหมายได้้อย่่าง 
ไม่่ว่่อกแว่่ก ทุ่่�มเทอย่่างเต็็มท่ี่�เพื่่�อให้้ได้้ในสิ่่�งท่ี่� 
ต้้องการ โดยไม่เ่สีียเวลาไปกัับสิ่่�งไม่่เป็็นประโยชน์์  
ถืือว่่าไม่่ประสบความสำำ�เร็็จในชีีวิิต

และหากจะกล่่าวว่า คนท่ี่�ประสบความสำำ�เร็็จ 
ท่ี่�แท้้จริิงในชีีวิิตคืือคนท่ี่�มีีความสุุข ก็็ต้้องเข้้าใจ 
ก่่อนว่่า ความสุุขของคนเราแต่่ละคนน้ั้�นแตกต่่างกััน  
คนท่ี่�อยากจะมีีความสุุขจึึงไม่่ควรเอาเงื่่�อนไข 
ความสำำ�เร็จ็ของคนอื่่�น หรืือกติิกาชี้้�วััดความสำำ�เร็จ็ 
ของสัังคมมาตััดสิินชีีวิิตตััวเอง เช่่น การมีีการ 
ศึึกษาสููง การทำำ�งานท่ี่�มีีตำำ�แหน่่งใหญ่่ มีีหน้้ามีีตา  
มีีชื่่�อเสีียงเกีียรติยศ มีีเงิินทองมหาศาล เว้้นเสีีย 

แต่่ว่่า สิ่่�งเหล่่าน้ั้�นคืือความปรารถนาสำำ�คััญ 
ในชีีวิิตของเราจริิงๆ 

อย่่างไรก็ตาม การท่ี่�เรารู้้�ว่่าความสุุขของเรา 
คืืออะไร และเลืือกเดิินไปตามเส้้นทางท่ี่�นำำ�เรา 
ไปสู่่�เป้้าหมายท่ี่�วางไว้้นั้�น ก็็ไม่่ได้้เป็็นตััวการัันตีีว่า  
เราจะเจอแต่่เรื่่�องดีี  เพราะเป็็นธรรมดาท่ี่�คนเรา 
จะต้้องเผชิญกัับปััญหาและอุุปสรรคต่่างๆ ใน 
แต่่ละวััน แต่่อย่่างน้้อยท่ี่�สุุด การท่ี่�เรารู้้�จัักตััวเอง  
และทำำ�ความเข้้าใจกัับตััวเองอย่่างกระจ่่างแจ้้ง 
แล้้วว่า เรากำำ�ลัังต่่อสู้้�กัับอุุปสรรคเหล่า่น้ั้�นเพื่่�อก้้าว 
ไปสู่่�เป้้าหมายของเราเองก็็คืือความสุุขความสำำ�เร็็จ 
ท่ี่�รอคอยอยู่่�ข้้างหน้้า เราก็็จะไม่่สููญเสีียกำำ�ลัังใจ 

บางทีีอุปสรรคท่ี่�เราเผชิญระหว่่างทางสู่่� 
ความสำำ�เร็็จ ก็็อาจจะกลายมาเป็็นส่่วนหนึ่่�งของ 
แรงบัันดาลใจให้้เราคิดิค้้นหาทางออกใหม่่ๆ  และ 
พััฒนาตััวเองให้้ดีีข้ึ้�นอยู่่�ตลอดเวลาอีีกด้้วย ใครท่ี่� 
ชอบอ่่านตำำ�นานความสำำ�เร็็จของธุุรกิจหรืือองค์์กร 
ใหญ่่ๆ คงจะคุ้้�นเคยกัับเรื่่�องราวทำำ�นองนี้้� เช่่น  
คนขายอาหารท่ี่�ต้้องเจอปัญัหาอาหารเสีียระหว่่าง 
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แม้้ว่่าเราจะไม่่อาจ
หลีีกพ้้นปััญหาและ
ความทุุกข์์ อาจมีี
บางเวลาที่่�ท้้อใจ  

แต่่คนที่่�มีีความสุุข
มัักเป็็นคนที่่�รู้้�วิิธีี

สร้้างแรงบัันดาลใจ
ให้้ตััวเองได้้ดีี

สำำ�หรัับการพััฒนาตััวเอง ท้ั้�งในด้้านสุุขภาพ การ 
พััฒนาอารมณ์์ความคิิด การแสวงหาความรู้้� และ 
การฝึึกฝนทัักษะต่่างๆ ท่ี่�เป็็นประโยชน์ 

เพราะความหมายท่ี่�ลึึกซ้ึ้�งของคำำ�ว่าบ้้าน  
ไม่่ได้้เป็็นแค่่อาคารสถานท่ี่� แต่่หมายถึึงสถานท่ี่� 
อัันเป็็นศููนย์์รวมความรััก หากมีีคนท่ี่�เรารัักประสบ 
อยู่่�ในสภาวะทุุกข์์หรืืออ่่อนแอ ควรช่่วยกัันประคัับ 
ประคอง ร่่วมมืือกัันแก้้ปัญหาด้้วยความเข้้าใจ  
จริิงใจ ทำำ�ให้้บ้้านเป็็นแหล่่งเติิมความสุุขและ 
แรงบัันดาลใจท่ี่�สมาชิิกในครอบครััวทุุกคนมีีให้้ 
แก่่กัันและกัันเสมอ

Happiness, Inspiration and motivation 
are essential to people’s lives. The great 
crisis that has happened to people around 
the world, has been causing many people 
to fall into a state of suffering and lack of  
inspiration. Lifting a depressed mind to  
happiness and inspiration is something  
we can do on our own with a deep  
understanding of ourselves. A home should 
be a place to create happiness and good 
inspiration for everyone in the family with 
love and understanding.

อ้้างอิิง
https://www.salika.co/

https://thestandard.co/burnout-syndrom/
https://www.pobpad.com/

เป็็นระเบีียบเรีียบร้้อย และความสะดวกสบาย 
ตามสมควรแล้้ว บ้้านควรเป็็นสถานท่ี่�ในการ 
ส่่งเสริิมความสุุขและแรงบัันดาลใจท่ี่�ดีีให้้กัับ 
ทุุกคนในครอบครััว ไม่่ว่่าจะเป็็นบ้้านหลัังเล็็ก 
หรืือใหญ่่ ก็็ต้้องให้้ความสำำ�คััญกัับการสร้้างสมดุุล 
ระหว่่างการอยู่่�ร่วมกัันอย่่างมีีความสุุข และการ 
มีีความเป็็นส่่วนตััวในระดัับท่ี่�พอเหมาะ มีีพื้้�นท่ี่� 
สำำ�หรัับความคิิดสร้้างสรรค์ งานอดิิเรก การ 
พัักผ่่อนท่ี่�มีีคุณภาพท้ั้�งกายและใจ และมีีพื้้�นท่ี่� 

ขนส่่ง ก็็มีีการคิดค้้นวิิธีีการในการยืดอายุุอาหาร  
หรืือคิิดค้้นบรรจุภััณฑ์์ท่ี่�รัักษาคุุณภาพอาหารให้้ 
ยืืนยาว จนกลายเป็็นผู้้�นำำ�ธุุรกิจอาหารสำำ�เร็็จรููป  
นวััตกรรมดีีๆ มากมายในโลกล้้วนเกิิดข้ึ้�นด้้วย 
แรงบัันดาลใจท่ี่�เกิิดจากปััญหาและอุุปสรรค

แรงบัันดาลใจเป็็นสิ่่�งสำำ�คััญในการแสวงหา 
ความสุุขและความสำำ�เร็็จ แรงบัันดาลใจอาจเกิิดข้ึ้�น 
ได้้จากภายนอกและเกิิดข้ึ้�นภายในตััวเราเอง  
แม้้ว่าเราจะไม่่อาจหลีีกพ้้นปััญหาและความทุุกข์์  
อาจมีีบางเวลาท่ี่�ท้้อใจ แต่่คนท่ี่�มีีความสุุขมัักเป็็น 
คนท่ี่�รู้้�วิิธีีสร้้างแรงบัันดาลใจให้้ตััวเองได้้ดีี ซึ่่�งทำำ�ได้้ 
หลายวิิธีี เช่่น การแสวงหาข้้อมููลความรู้้�ใหม่่ๆ  
อยู่่�เสมอ ท้ั้�งจากการเรีียน การอ่าน การดูู การฟัง  
การทำำ�กิจกรรมใหม่่ๆ การเข้้าสัังคมใหม่่ๆ การ 
เดิินทางไปในสถานท่ี่�ใหม่่ๆ เพื่่�อเปิิดโอกาสให้้ 
สมองและจิิตใจได้้เปิิดรัับข้้อมููลหรืือสิ่่�งเร้้าใหม่่ๆ  
มากระตุ้้�นความคิิดสร้้างสรรค์ จิินตนาการ เรื่่�อยไป 
จนถึึงการเปิิดประสาทสััมผััสรัับสิ่่�งใหม่่ๆ ท้ั้�งรููป  
รส กลิ่่�น เสีียง สััมผััส กระบวนการเหล่่านี้้�จะ 
กระตุ้้�นสมองและจิิตใจให้้ตื่่�นตััว มีีความสดใส 
กระชุ่่�มกระชวยอยู่่�เสมอ โดยสิ่่�งสำำ�คััญคือต้้อง 
ไม่่ลืืมรัักษาสมดุลุของชีีวิิตด้้วยการดููแลสุุขภาพให้้ 
แข็็งแรงสมบููรณ์ควบคู่่�กัันไปด้้วย 

ในส่่วนของท่ี่�อยู่่�อาศััย การจััดการสิ่่�งแวดล้้อม 
ให้้มีีสุขภาวะท่ี่�ดีีและมีีบรรยากาศท่ี่�น่่าอยู่่�ก็มีี 
ความสำำ�คััญมาก นอกเหนืือจากความสะอาด 
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ความรู้คู่บ้าน

แม้้ว่่าแสงสว่่างจะเป็็นหน่ึ่�งในส่ิ่�งจำำเป็็นท่ี่�สุุดของการดำำรงชีีวิิตของเราทุุกคน แต่่ดููเหมืือนว่่าช่่วงเวลาท่ี่�เราจะเห็็นความสำำคััญของ 
แสงอย่่างจริิงจัังท่ี่�สุุดมัักเป็็นช่่วงเวลาท่ี่�มืืดมิิด โดยเฉพาะช่่วงเวลาท่ี่�ไฟดัับ และย่ิ่�งเมื่่�อพููดถึึงความสำำคััญของแสงธรรมชาติิในเวลากลางวััน  
หลายคนท่ี่�โดนครอบงำำด้้วยค่านิิยมกลััวแดด กลััวตัวดำำ กลััวร้อน กลััวผิิวเสีีย ก็็มัักจะเห็็นแสงแดดเป็็นศััตรููตััวฉกาจ ทั้้�งท่ี่�ความจริิงแล้้ว 
มนุษย์์และส่ิ่�งมีีชีีวิิตอื่่�นๆ จะไม่่อาจมีีชีีวิิตอยู่่�ได้้เลยหากปราศจากแสงอาทิิตย์์

Natural light
การใช้้ประโยชน์์จากแสงธรรมชาติิ

แสงจากดวงอาทิิตย์์เป็็นแสงธรรมชาติิ 
ท่ี่�มีีความสำำ�คัญท่ี่�สุุดต่่อการดำำ�รงชีีวิตของสรรพสิ่่�ง 
ในโลก เพราะมีีคุณประโยชน์์มากมาย ได้้แก่่  
ความสว่า่ง ความอบอุ่่�น ช่่วยการฆ่่าเชื้้�อโรค เพิ่่�ม 
วิิตามิินดีีให้้ร่่างกาย ช่่วยกระตุ้้�นการหลั่่�งฮอร์์โมน 
ความสุุข สร้้างบรรยากาศที่่�สวยงามให้้สถานที่่�  
แสงมีีความจำำ�เป็็นในการสัังเคราะห์์แสงเพื่่�อการ 
เจริิญเติิบโตของพืืช

การใช้้ประโยชน์์จากแสงธรรมชาติิทำำ�ได้้ 
ตั้้�งแต่่ระดัับอุุตสาหกรรมขนาดใหญ่ไปจนถึึง 
ระดัับครััวเรืือน โดยอาศััยการทำำ�ความเข้้าใจถึึง 
ธรรมชาติิของแสงให้้ลึึกซ้ึ้�ง แสงอาทิิตย์์เดิินทาง 
จากแหล่งกำำ�เนิิดด้้วยความเร็็วมาก แสงจะเดิินทาง 
เป็็นเส้้นตรง และเดินิทางผ่่านสุุญญากาศได้้ แสง 

แสงเป็็นพลัังงานรููปแบบหนึ่่�งท่ี่�รัับรู้้�ได้้ด้้วย 
สายตา ในทางฟิิสิิกส์์ แสงเป็็นคลื่่�นแม่่เหล็กไฟฟ้า 
ซึ่่�งมีีความยาวคลื่่�นบางส่่วนอยู่่�ในช่่วงท่ี่�มนุุษย์์ 
สามารถมองเห็็น และความยาวคลื่่�นบางช่่วงท่ี่� 
ตามนุุษย์์มองไม่่เห็็น โดยชนิิดของแสงท่ี่�มีีอยู่่� 
รอบตััวเรามาจาก 3 แหล่่ง คืือ (1) แสงท่ี่�เกิิด 
จากธรรมชาติิ เช่่น ดวงอาทิิตย์์ ดวงดาวบางดวง  
ฟ้้าแลบ ฟ้้าผ่่า แสงจากดวงอาทิิตย์์ถืือว่่าเป็็น 
แหล่่งกำำ�เนิิดแสงที่่�ใหญ่ท่ี่�สุุด (2) แสงจากสััตว์์   
สััตว์์บางชนิิดจะมีีแสงในตััวเอง เช่่น หิ่่�งห้้อย  
แมงคาเรืือง และ (3) แสงท่ี่�มนุุษย์์ประดิิษฐ์์ขึ้้�น  
เช่่น แสงจากไฟฉาย เทีียนไข หลอดไฟฟ้า แสง
ท่ี่�เกิิดจากการลุุกไหม้ เป็็นต้้น

จากดวงอาทิิตย์์เดิินทางผ่่านสุุญญากาศและ 
ผ่่านอากาศมายัังโลกของเราใช้้เวลา 8 นาทีี  
ซึ่่�งดวงอาทิิตย์์อยู่่�ห่า่งจากโลกของเราถึงึ 93 ล้้าน 
ไมล์์ นั่่�นคืือแสงเดิินทางได้้ 186,000 ไมล์์ต่่อ 
วิินาทีี หรืือ 300,000 กิิโลเมตรต่่อวิินาทีี  

ตััวกลางของแสง หมายถึง วััตถุุท่ี่�ขวาง 
ทางเดิินของแสงมีี 3 ประเภท ได้้แก่่ ตััวกลาง 
โปร่่งใส หมายถึง ตััวกลางท่ี่�ยอมให้้แสงผ่่านไป 
ได้้หมด เช่่น น้ำำ�� พลาสติิกใส กระจกใส อากาศ  
แก้้วใส ตััวกลางโปร่่งแสง หมายถึง ตััวกลางท่ี่� 
แสงผ่่านไปได้้ดีี แต่่ผ่่านได้้ไม่่หมด เช่่น น้ำำ��ขุ่่�น  
กระจกฝ้้า หรืือหมอกควััน และตััวกลางทึึบแสง  
หมายถึง ตััวกลางท่ี่�แสงผ่่านไม่่ได้้เลย เช่่น สัังกะสีี  
กระเบ้ื้�อง กระจกเงา ซึ่่�งเมื่่�อแสงเดิินทางผ่่าน 
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ตััวกลางอย่่างเดีียว จะเดิินทางเป็็นเส้้นตรง แต่่ 
เมื่่�อแสงเดิินทางผ่่านตััวกลางอย่่างหนึ่่�ง ไปยัง 
ตััวกลางอีีกอย่่างหนึ่่�งท่ี่�มีีความหนาแน่่นต่่างกััน  
จะเกิิดการหัักเหของแสง เช่่น แสงเดิินทางจากน้ำำ�� 
ผ่่านอากาศ หรืือจากอากาศผ่่านไปยังัน้ำำ�� จะเกิดิ 
การหัักเหตรงรอยต่อ

ในการใช้้ประโยชน์์จากแสงธรรมชาติิเพื่่�อ 
ให้้แสงสว่า่งแก่่อาคารสถานที่่�จะช่่วยประหยัดัการ 
ใช้้พลัังงานไฟฟ้าได้้ดีี แต่่สิ่่�งสำำ�คัญคืือ การป้้องกััน 
ไม่่ให้้รัังสีีความร้้อนเข้้ามาในตััวอาคาร ซึ่่�งเราต้้อง 
ทำำ�ความเข้้าใจก่่อนว่่า โดยทั่่�วไปความร้้อนจะ 
เข้้ามาสู่่�ตัวอาคารได้้ 3 วิิธีีคืือ การนำำ�ความร้้อน  
(Conduction) เป็็นการถ่่ายเทความร้้อนจาก 
โมเลกุุลไปสู่่�อีีกโมเลกุุลหนึ่่�งท่ี่�อยู่่�ติดกัันไปเรื่่�อยๆ  
จากอุุณหภูมิิสููงไปสู่่�อุณหภูมิิต่ำำ�� การพาความร้้อน 
(Convection) เป็็นการถ่่ายเทความร้้อนด้้วย 
การเคลื่่�อนท่ี่�ของโมเลกุุลของสสาร ซึ่่�งมีีสถานะ 
เป็็นของเหลวและแก๊ส๊ และการแผ่่รัังสีีความร้อ้น  
(Radiation) เป็็นการถ่่ายเทความร้้อนออก 
รอบตััวทุุกทิิศทุุกทาง โดยไม่่ต้้องอาศััยตัวกลาง 
ในการส่่งถ่่ายพลัังงาน อย่่างเช่่นการแผ่่รัังสีีของ 
ดวงอาทิิตย์์มายัังโลก 

นั่่�นหมายความว่่า ถ้้าเราต้้องการแค่่ให้้ 
แสงเข้้ามาในอาคารโดยไม่่นำำ�ความร้้อนเข้้ามาด้้วย  
ขั้้�นแรกคืือ แสงส่่วนใหญ่ที่่�เข้้ามาสู่่�อาคารหรืือ 
ตกกระทบตััวอาคาร ต้้องไม่่ใช่่รัังสีีของแสงท่ี่� 
ส่่องเป็็นทิิศทางโดยตรงมาจากดวงอาทิิตย์์  
แต่่เป็็นแสงท่ี่�ได้้จากการตกกระทบสิ่่�งอื่่�นแล้้วหัักเห 
ความสว่่างเข้้ามาในอาคาร (Indirect light)  
ขั้้�นท่ี่� 2 คืือ วััตถุุท่ี่�ถููกแสงแดดตกกระทบจะต้้อง 

ไม่่เป็็นตััวนำำ�ความร้้อน หรืือแผ่่รัังสีีความร้้อน 
เข้้าสู่่�อาคาร โดยวััสดุุท่ี่�เป็็นเปลืือกอาคารควรจะ 
ต้้องมีีคุณสมบััติิเป็็นฉนวนหรืือหุ้้�มด้้วยฉนวน 
ป้้องกัันความร้้อน รวมถึึงใช้้กระจกที่่�ช่่วยกรอง 
รัังสีีความร้้อน และขั้้�นท่ี่� 3 คืือ อากาศโดยรอบ 
อาคารโดยเฉพาะบริิเวณช่่องเปิิด ต้้องไม่่เป็็น 
ตััวพาความร้้อนเข้้าสู่่�อาคาร 

ยกตััวอย่่างง่่ายๆ ก็็คืือ การท่ี่�แสงแดดใน 
ยามเช้้าไม่่ร้้อนเท่่าแดดช่่วงบ่่าย เพราะตอนเช้้า 
อุุณหภูมิิของอากาศต่ำำ��กว่่าตอนบ่่าย นอกจาก 
ความหนาแน่่นของอากาศช่่วงเช้้าจะสููงกว่่า ทำำ�ให้้ 
ดููดซัับรัังสีีความร้้อนได้้มากกว่่าแล้้ว ลมท่ี่�พััด 
เข้้าสู่่�อาคารหรืือเป็็นตััวพาความร้้อนเข้้าสู่่�อาคาร 
ก็็จะมีีอุณหภูมิิต่ำำ��กว่่าด้้วย ดัังนั้้�น การออกแบบ 
ช่่องเปิิดของอาคารจึึงมัักเปิิดในด้้านท่ี่�รัับแสง 
ช่่วงเช้้ามากกว่่าช่่วงบ่่าย หลีีกเล่ี่�ยงการเจาะช่่องเปิิด 
ในทิิศที่่�รัับแสงแดดช่ว่งเที่่�ยงถึงึบ่่าย ซึ่่�งอาศัยัการ 
วางผัังให้้เหมาะสมกัับสภาพท่ี่�ตั้้�ง โดยในการ 
จััดวางพ้ื้�นท่ี่�ใช้้สอยของบ้้าน ควรวางตำำ�แหน่่ง 
ใช้้สอยที่�ควรได้้รัับแสงธรรมชาติิเต็็มท่ี่� หรืือไม่่มีี 
ปััญหากัับความร้้อน ไว้้ในทิิศท่ี่�รัับแดดได้้มาก เช่่น  
ห้้องน้ำำ�� ห้้องครััวแบบเปิิด ห้้องเก็็บของ พ้ื้�นท่ี่� 
ซัักล้้าง รวมถึึงพ้ื้�นท่ี่�สวนครััว

นอกเหนืือจากประโยชน์์เรื่่�องความสว่่าง 
ในเวลากลางวัันแล้้ว แสงธรรมชาติิยัังเป็็นแหล่่ง 
พลัังงาน ด้้วยการติิดตั้้�งหลังคาโซลาร์์เซลล์์ หรืือ  
หลังคาพลัังงานแสงอาทิิตย์์ เป็็นพลัังงานสะอาดท่ี่� 
รัับมาจากแสงอาทิิตย์์และเปลี่�ยนให้้เป็็นพลัังงาน 
ไฟฟ้ากระแสตรง ด้้วยกระบวนการ Photovoltaic  
Effect จากนั้้�นส่่งไปยังอิินเวอร์์เตอร์์ เพื่่�อเปลี่�ยน 

พลัังงานไฟฟ้ากระแสตรงเป็็นกระแสสลัับ นำำ�มา 
ใช้้กัับอุุปกรณ์์ไฟฟ้าต่่างๆ ภายในบ้้าน ช่่วยลด 
ค่่าไฟฟ้าในบ้้านและการลงทุุนในระยะยาว หรืือ 
ถ้้าไม่่สะดวกจะทำำ�หลังคาโซลาร์์เซลล์์ชุุดใหญ่  
ก็็สามารถซ้ื้�ออุุปกรณ์์อิิเล็็กทรอนิิกส์์ท่ี่�ใช้้พลัังงาน 
แสงอาทิิตย์์มาติิดตั้้�งตามส่่วนต่่างๆ ของบ้้านท่ี่�ได้้ 
รัับแสงแดดจััดอย่่างน้้อยครึ่่�งวััน เช่่น พััดลม  
ไฟทางเดิินในสวน หรืือไฟแสงสว่่างตามจุุดต่่างๆ 
ของบ้้าน เป็็นต้้น

การออกแบบส่่วนใช้้งานของบ้้านให้้ได้้รัับ 
แสงสว่่างธรรมชาติิพอเหมาะในช่่วงกลางวััน โดย 
ไม่่นำำ�พาความร้้อนเข้้ามาด้้วย และมีีการระบาย 
อากาศท่ี่�ดีี นอกจากจะช่่วยประหยัดพลัังงาน 
ไฟฟ้า ยัังทำำ�ให้้บรรยากาศของบ้้านน่่าอยู่่� มีีความ 
โปร่ง่โล่่งสบายตา ดีีต่อสุุขภาพกายและสุขุภาพใจ 
ของผู้้�อยู่่�อาศััย และเป็็นหนึ่่�งหนทางในการสร้้าง 
สุุขภาวะท่ี่�ดีีได้้อย่่างยั่่�งยืืน

Sunshine is a major mood enhancer. 
A sunny day generally makes people feel 
fresher and more positive than a dark, 
dreary and rainy day. Natural sunlight is  
immensely powerful in that regard, but 
it also has major potential as an energy 
source. With energy costs on the rise, 
maximizing on the sun’s light is another 
obvious way to be proactive in terms of  
the environment while also working on  
reducing energy costs and saving money 
at the same time.

อ้้างอิิง :
https://www.scimath.org

https://the-reviews.co
https://www.zetashoponline.com

https://ngthai.com/
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Beautiful Heart

ในโลกแห่่งการแก่่งแย่่งแข่่งขััน หนทางหนึ่�งท่ี่�ช่่วยให้้เราสามารถอยู่่�รอดปลอดภััยจากความรู้้�สึึกไม่่เป็็นมิิตร อัันเกิิดมาจากสััญชาตญาณ 
ท่ี่�ชอบชิิงดีีชิงเด่่นกัันของผู้้�คนรอบข้้างท่ี่�ซ่่อนอยู่่�ในระดัับจิิตใต้้สำำนึึก นั่่�นก็็คืือความอ่่อนน้้อมถ่่อมตน

ความถ่่อมตน มาจากภาษาบาลีีว่่า นิิวาโต  
แปลว่า ไม่่มีีลม เอาลมออกแล้้ว เอามานะทิิฐิิ 
ออก มีีความสงบเสงี่่�ยมเจีียมตน ไม่่เบ่่ง ไม่่ทะนงตน  
ไม่่มีีความมานะถืือตััว ไม่่อวดดื้้�อถืือดีี ไม่่ยโสโอหััง  
ไม่่ดููถููกเหยียดหยามใคร ไม่่กระด้้าง ไม่่เย่่อหยิ่่�ง
จองหอง 

ความแตกต่่างระหว่่างความเคารพกัับ 
ความถ่่อมตนคืือ ความเคารพเป็็นการปรารภ 
ผู้้�อื่่�น ตระหนักในคุุณงามความดีีของผู้้�อื่่�น พบใคร 
ก็็คอยจ้้องหาข้้อดีีของเขาไม่่จัับผิิด สามารถ 
ประเมิินคุุณค่่าของผู้้�อื่่�นได้้ตามความเป็็นจริิง  
แสดงอาการเคารพนัับถืือด้้วยกาย วาจา ใจ  
ในขณะที่่�ความถ่่อมตนเป็็นการปรารภตนเอง  
คอยตามพิิจารณาข้้อบกพร่่องของตนเอง จัับผิิด 
ตนเอง สามารถประเมิินค่่าของตนเองได้้ถููกต้้อง 
ตามความเป็็นจริิง ไม่่อวดดื้้�อถืือดีี สามารถ 
น้้อมตััวลงเพื่่�อถ่่ายทอดคุณุความดีขีองผู้้�อื่่�นเข้้าสู่่� 
ตนเองได้้อย่่างเต็็มที่่�

ลัักษณะเด่่นของผู้้�มีความอ่่อนน้้อมถ่่อมตน  
คืือ มีีกิิริิยานอบน้้อม มีีวาจาสุุภาพอ่่อนหวาน   
และมีจิีิตใจอ่่อนโยน โดยวิิธีีแสดงความอ่อ่นน้้อม 
ถ่่อมตนนั้้�นทำำ�ได้้หลายทาง ได้้แก่่ 

การแสดงออกทางกาย ด้้วยการแสดง 
กิิริิยาท่่าทางที่่�สุุภาพ นุ่่�มนวล ไม่่หยาบกระด้้าง  
ไม่่ทำำ�ท่าหยิ่่�งยโส ไม่่มองคนด้้วยสายตาเหยีียด  
รู้้�จักแสดงความเคารพต่่อผู้้�อาวุุโสกว่่า รู้้�จัก 
ให้้เกีียรติิ พร้้อมที่่�จะเห็็นอกเห็็นใจผู้้�อื่่�น 

การแสดงออกทางวาจา การพููดด้้วยถ้้อยคำำ� 
ที่่�สุุภาพอ่่อนหวาน ไพเราะน่่าฟััง ใช้้คำำ�พูดที่่� 
เหมาะสมถููกกาลเทศะ 

การแสดงออกในระดัับจิิตใจ ด้้วยการมีี 
จิิตใจอ่่อนโยน มองโลกในแง่่ดีี เมื่่�อมีีความรู้้�สึก 
นึึกคิิดเช่่นนี้้�จะทำำ�ให้้การพููด กิิริิยาท่่าทางที่่� 
แสดงออกมาเป็็นไปด้้วยความอ่่อนน้้อมถ่่อมตน 

Humility
ความอ่่อนน้้อมถ่่อมตน

เกิิดความระคายเคืืองหรือเป็็นที่่�รัังเกีียจของผู้้�คน 
รอบข้้าง คนที่่�รู้้�จักการถ่่อมตััวคืือคนที่่�รู้้�จักการ 
เอาใจเขามาใส่ใ่จเรา จึึงมัักเป็็นที่่�รััก และมักัได้้รัับ 
ความเมตตาจากผู้้�คนรอบข้้างเสมอ 

Humility is the quality of being humble.  
Humility is a low self-regard and sense of 
unworthiness. In a religious context humility 
can mean a recognition of self in relation  
to a deity or deities, and subsequent  
submission to said deity as a member of 
that religion.

อ้้างอิิง : 
http://www.digitalschool.club/digitalschool/

health4-6/health5_1/lesson3/3_7.php
https://www.jw.org/th/

ความอ่่อนน้้อมถ่่อมตนสามารถฝึึกได้้ตั้้�งแต่่ 
ยัังเล็็ก ด้้วยการสอนให้้เด็็กรู้้�จักการควบคุุม 
ทั้้�งกาย วาจา ใจ ให้้มีีความสำำ�รวม รู้้�จักควบคุุม 
สติิ ควบคุุมพฤติิกรรม ในการแสดงออกกัับผู้้�คน 
รอบข้้างด้้วยความสุุภาพ อ่่อนโยน สอนให้้รู้้�จักการ 
ให้้เกีียรติิผู้้�อื่่�น ควบคู่่�ไปกัับการมีีความเคารพตััวเอง  
ที่่�สำำ�คัญต้้องไม่่กดดัันดููหมิ่่�นให้้เกิิดปมด้้อย หรือ 
ไม่่ยกยอเด็็กให้้สำำ�คัญตััวเองผิิดว่่าดีีเด่่นเหนือผู้้�อื่่�น 
จนเกิินเลย เพราะคนที่่�มัักมีีปััญหากัับการถ่่อมตััว 
คืือคนที่่�อาจจะถููกเสี้้�ยมสอนให้้เข้้าใจผิิดคิิดว่่า 
ตััวเองมีีดีีเหนือคนอื่่�นในทางใดทางหนึ่่�ง หรือ 
ในทางกลัับกัันก็็อาจจะเป็็นคนที่่�เคยถููกกดขี่่� 
เหยีียดหยาม จนเกิิดเป็็นปมหรือบาดแผลในใจ  
เมื่่�อมีีโอกาสอยู่่�เหนือคนอื่่�น ก็็จะระบายความ 
คัับแค้้นในอดีีตที่่�เกิิดจากปมด้้อยเหล่านั้้�นออกมา 
ผ่่านการแสดงออกที่่�ไม่่เหมาะสมโดยไม่รู่้้�ตัว หรือ 
เผลอแสดงความโอ้้อวดตนเองจนเกิินพอดีี ทำำ�ให้้ 
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คุุณวััชระ ขวััญทิิพย์์ 
ช่่างซ่่อมบำำรุุง โครงการศุุภาลััย 
เวอเรนด้้า สถานีีภาษีีเจริิญ
Khun Watchara Kwuantip
Maintenance Technician
of Supalai Veranda Phasi 
Charoen Station

“นิิยามของคำว่่า Service  
Mind สำหรับัผมก็คื็ือ ความเอาใจใส่่ 
ปััญหาของลูกูค้า ไม่่ว่่าจะเป็็นเรื่่�องเล็ก็ 
หรืือเรื่่�องใหญ่่ เราต้้องรัับฟัังปััญหา 
จากลููกค้้าเอาไว้้ก่่อน ไม่่ว่่าปััญหา 
นั้้�นจะมาจากลููกค้้าเอง ปััญหาที่่�เกิิด 
จากงาน หรืือจากข้้อบกพร่่องของ 
โครงการ เมื่่�อรับัฟังัแล้ว้ก็็อธิบิายเหตุุ 
และผลให้้ลูกูค้ารับัฟััง ผมเชื่่�อว่่า ถ้้า 
เราได้้อธิิบายให้้ลููกค้้าเข้้าใจ จาก 
เรื่่�องใหญ่่ก็็จะกลายเป็็นเรื่่�องเล็็กได้้ 

“สิ่่�งดีี  ที่่�อยากแชร์์ก็็คือื การเอาใจเขามาใส่่ใจเรา ให้้นึกึถึงึความรู้้�สึกึ 
ลูกูค้า้ที่่�มาติิดต่อ่เรา ลูกูค้ามุ่่�งหวัังท่ี่�จะได้้รับัความสะดวกสบาย ความรวดเร็็ว  
การที่่�เราได้้อธิิบายในสิ่่�งที่่�ลููกค้าไม่่รู้้�หรืือไม่่เข้้าใจ ก็็จะมีีผลดีีทั้้�งกัับเราและ 
กับัลููกค้า้เอง ข้อ้มูลูจะได้ไ้ม่ค่ลาดเคลื่่�อนไปในทางที่่�ผิดิ รวมถึงึการพยายาม 
ติิดตาม ให้้ความสนใจงานที่่�เราได้้รัับมอบหมายจากลููกค้้าอย่่างเต็็มที่่�ครัับ

“สิ่่�งที่่�เราได้ร้ับัมาจากการทำงานบริิการด้วยใจ ก็ค็ือืมีีความสุขุทุกุครั้้�ง 
ที่่�ได้้ยินิคำกล่าวชื่่�นชมจากลูกูค้าด้้วยความจริงิใจ หรืือแม้้กระทั่่�งคำติิชมจาก 
ลูกูค้า้ ข้อ้เสนอแนะจากลูกูค้า้ เราก็ส็ามารถหยิิบสิ่่�งเหล่า่นี้้�มาเป็็นแรงผลักัดันั 
ให้้เรามีีแนวคิิดใหม่่ๆ ให้้เราทำงานบริิการด้้วยใจเต็็มที่่�และอย่่างต่่อเนื่่�อง

“สิ่่�งหนึ่่�งที่่�อยากให้จ้ำอยู่่�เสมอคืือ ปัญัหาของลูกูค้า้ คืืองานของเรา  
ซึ่่�งเราก็็ต้้องทำให้้ดีีที่่�สุุดครัับ”

คุุณพุุฒิิพงศ์์ แสงอุุไร  
วิิศวกรสนาม โครงการศุุภาลััย  
การ์์เด้้นวิิลล์์ กรุุงเทพฯ-ปทุุมธานีี
Khun Puttipong Sengurai
Site Engineer of Supalai  
Garden Ville Bangkok– 
Pathum Thani

“การบริิการด้วยใจสำหรัับผมก็คื็ือ การบริิการด้วยรอยยิ้้�ม ด้ว้ยความ 
เต็ม็ใจ การให้ค้ำแนะนำ ให้ค้ำปรึกึษากับัลูกูค้า้ ใส่ใ่จในงานที่่�เราทำ ใส่ใ่จใน 
ความคาดหวัังของลููกค้้าที่่�มีีให้้กัับหมู่่�บ้้านศุุภาลััย ทำให้้ได้้มากที่่�สุุด 

“ในฐานะที่่�ผมเป็็นวิิศวกรควบคุุมงานก่อสร้้าง สิ่่�งหนึ่่�งที่่�เราตระหนััก 
และคิิดอยู่่�เสมอ คืือเรื่่�องของคุุณภาพบ้้านท่ี่�เรากำลัังทำให้้กัับลููกค้้า อยาก 
ทำให้คุ้ณุภาพบ้า้นออกมาดีี ทุกุครั้้�งที่่�ได้ม้ีีโอกาสออกไปตรวจ ก็จ็ะพยายาม 
ตรวจงานให้้ได้้ถููกต้้องตามขั้้�นตอนและได้้มาตรฐานทางวิิชาชีีพวิิศวกรรม  
บางครั้้�งลููกค้ามีีข้้อสงสััย หรืือไม่่เข้้าใจในงานท่ี่�เราทำออกมา คำอธิิบายที่่� 
ชััดเจนด้้วยเหตุุและผลก็็จะทำให้้ลููกค้้าเข้้าใจ คลายความกัังวลได้้ครัับ

“จากประสบการณ์์ที่่�ผ่่านมา ผมได้้เจอกัับลููกค้้าหลากหลายรููปแบบ  
หลากหลายทั้้�งความคิดิ อารมณ์ ์ความรู้้�สึกึ รวมทั้้�งปัญัหาและอุปุสรรคต่า่งๆ 
แต่่สิ่่�งที่่�ทำให้้ผมก้้าวผ่านมาได้้ก็็คืือ แนวความคิิด ต้้องพยายามคิดิบวก  
ไม่ค่ิดิลบครัับ เพราะจะทำให้เ้ราท้อ้ และทำงานออกมาได้ไ้ม่ด่ีี ความคิดิบวก 
ช่่วยให้้เราก้้าวผ่านทุกุอุปุสรรคไปได้้ และช่่วยให้้เราทำงานออกมาได้้อย่่าง 
เต็็มความสามารถ

“ความสุขุที่่�ได้ร้ับัจากการบริกิารด้ว้ยใจ คือืการที่่�ผมได้เ้ห็น็รอยยิ้้�มของ 
ลูกูค้า้เมื่่�อเขาพอใจกัับสิ่่�งที่่�เราทำให้้ การได้เ้ห็็นลููกค้้าเริ่่�มต้น้ชีีวิตครอบครัว 
กับับ้า้นที่่�เราดูแูล ควบคุมุการก่อ่สร้า้ง และส่ง่มอบให้ก้ับัลูกูค้า้ การได้รั้ับ 
ความชื่่�นชมและการบอกต่่อ ทำให้้ผมหายเหนื่่�อย และมีีกำลังัใจท่ี่�จะทำงานนี้้� 
ต่่อไป

“บริิการด้วยรอยยิ้้�ม ด้้วยความเต็็มใจ ใส่่ใจคุุณภาพ และคิิดบวก
เสมอครัับ”

Service Mind

บริิการด้้วยใจ...ดููแล ใส่่ใจ ช่่วยเหลืือ
หนึ่่�งในองค์์ประกอบสำำคััญที่่�ทำำให้้ศุุภาลััยเป็็นบริิษััทพััฒนาอสัังหาริิมทรััพย์์ที่่�ประสบ 

ความสำำเร็็จอย่า่งยั่่�งยืนืมากว่า่ 30 ปี ีนอกเหนือืจากการสร้า้งสรรค์ ์“บ้า้นที่่�ดี”ี ก็ค็ือื การบริกิาร 
ด้ว้ยใจ ซึ่่�งเป็น็ผลมาจากการบ่ม่เพาะทัศันคติพินักังานศุภุาลััยทุุกคน ให้้ความสำำคัญัและใส่่ใจ  
ให้้ลููกค้้าพึึงพอใจสููงสุุดกับคุณภาพสิินค้้าและบริการ Supalai@Home ในฉบัับนี้้� เราได้ ้
รัับเกีียรติิจากทีีมงานศุุภาลััยอีีก 2 ท่่าน มาร่่วมแบ่่งปัันเรื่่�องราวดีีๆ ของการบริิการด้้วยใจ 
ในแบบศุุภาลััย 

สิ่่�งที่่�เราได้้รัับมาจาก 
การทำำงานบริิการ 

ด้้วยใจ ก็็คืือมีีความสุุข
ทุุกครั้้�งที่่�ได้้ยิินคำำกล่่าว
ชื่่�นชมจากลููกค้้าด้้วย

ความจริิงใจ

One of the keys to success that makes Supalai the No.1 property development company in the mind of consumers, in addition 
to producing excellent products and great value for money, is our excellent service. Khun Watchara Kwuantip, Maintenance Technician  
of Supalai Veranda Phasi Charoen Station and Khun Puttipong Sengurai, Site Engineer of Supalai Garden Ville Bangkok-Pathum Thani,  
service personnel with outstanding performance shared their good work attitudes and impressive experiences that having service mind  
are dedication, caring, good listening with good working attitude.

Supalai@Home  33  



Healthy Life

หน่ึ่�งในโรคร้้ายท่ี่�สัังเกตอาการได้้ยาก แต่่มีีผลท่ี่�น่่ากลััวมากคืือ โรคสมองเสื่่�อม เป็็นโรคเกิิดจากการทำำงานของสมองเสื่่�อมถอย
ลงในภาพรวม อาการท่ี่�คนทั่่�วไปรู้�จักคืือมีีปัญหาเรื่่�องความจำำ สามารถแสดงออกมาได้้หลายรููปแบบขึ้้�นกับว่่าบริิเวณของสมองท่ี่�เกิิด
พยาธิิสภาพนั้้�นคือบริิเวณใด เช่่น

Dimentia
โรคสมองเสื่่�อม

ของสมองเพ่ิ่�มเติิม โดยจะตรวจสมรรถภาพการ 
ทำำ�งานของสมองด้้านต่่างๆ ปััจจุุบัันยัังไม่่มีีวิิธีีการ 
รัักษาโรคสมองเส่ื่�อมให้้หายขาด แต่่มีีวิิธีีการ 
และยาที่่�ช่่วยชะลอการดำำ�เนิินโรค ทั้้�งนี้้�สมองก็็ 
เปรียบเหมืือนกล้้ามเนื้้�อ ถ้้าไม่่ได้้ใช้้งานกล้้ามเนื้้�อ 
ก็็ฝ่่อไป โดยเฉพาะเมื่่�อเข้้าสู่่�วัยสููงอายุุจึึงควร 
ทำำ�กิิจกรรมที่่�เปิิดโอกาสให้้สมองได้้ทำำ�งาน 
เต็็มศัักยภาพให้้มากที่่�สุุด

การดููแลผู้้�ป่วยสมองเส่ื่�อม ไม่่ว่่าจะเป็็น 
อาการทางด้้านสมองหรืือด้้านอารมณ์์ ผู้้�ดููแลต้้อง 
เข้้าใจว่่าพฤติิกรรมที่่�เกิิดขึ้้�นในผู้้�ป่วยนั้้�นเป็็นผล 
มาจากความเจ็็บป่วย เพราะการทำำ�งานของสมอง 
ผิิดปกติิ เบื้้�องต้้นต้้องพยายามให้้ผู้้�ป่วยได้้ใช้้ชีีวิิต 
อยู่่�ด้วยตััวเอง โดยใช้้ศัักยภาพของตััวเองอย่่าง 
สููงสุุด ควรช่่วยเหลืือเม่ื่�อมีีความบกพร่องของ 
การทำำ�งานของสมองบางอย่่างเท่่านั้้�น ไม่่ควรไป 
ปกป้้องหรืือทำำ�แทนทุุกอย่่างจนผู้้�ป่วยเสีียความ 
สามารถในการดููแลตััวเอง ส่ิ่�งที่่�สำำ�คัญคืือทำำ�อย่่างไร 
ให้้ผู้้�ป่วยได้้ใช้้ชีีวิิตอยู่่�กับลููกหลานอย่า่งมีีความสุขุ 
และมีีคุุณภาพชีวิิตสููงสุุด

Dementia is a term used to describe 
a group of symptoms affecting memory, 
thinking and social abilities severely enough  
to interfere with your daily life. It isn’t a 
specific disease, but several diseases can  
cause dementia. Though dementia generally  
involves memory loss, memory loss has  
different causes.

อ้้างอิิง : 
โรคสมองเสื่่�อมในผู้้�สููงอายุุ อารมณ์์ ความคิิด พฤติิกรรม 

รายการ Mahidol Channel 
https://www.mayoclinic.org/

อาการของโรคสมองเส่ื่�อม 
จะค่่อยๆ พััฒนาขึ้้�นมา 

ทีีละนิิด อาจเป็็นระยะเวลา
เป็็นเดืือนถึึงเป็็นปีี

•	สมองส่่วนความจำำ� คนไข้้จะมาด้้วย
อาการขี้้�หลงขี้้�ลืืม จำำ�อะไรไม่่ได้้ 

•	สมองส่่วนหน้า ความเส่ื่�อมนี้้�จะกระทบต่อ 
ระบบการคิิด การตััดสิินใจผิิดปกติิ มีีปััญหาเร่ื่�อง 
อารมณ์์และพฤติิกรรม มีีอาการทางจิิตเวชได้้ 

•	สมองส่่วนหลัง มีีปััญหาในการกะระยะ  
การมองเห็็นและการควบคุมร่่างกาย มีีปััญหา 
ควบคุมุแขนขาในการทำำ�กิิจกรรมที่่�เคยทำำ�ได้ป้กติิ

อาการของโรคสมองเสื่่�อมจะค่่อยๆ พััฒนา 
ขึ้้�นมาทีีละนิิด อาจเป็็นระยะเวลาเป็็นเดืือนถึึง 
เป็็นปีี อาการที่่�เกิิดขึ้้�นจะส่่งผลต่่อการใช้้ชีีวิิต 
ประจำำ�วันของผู้้�ป่วย และมีีแนวโน้้มจะทวีความ 
รุุนแรงขึ้้�นตามวััยหากไม่่ได้้รัับการรัักษาที่่�ถููกต้้อง 

สาเหตุของโรคสมองเส่ื่�อมมีีหลายอย่่าง เช่่น  
มีีโปรตีีนที่่�ผิิดปกติิไปสะสมอยู่่�ในบริิเวณต่างๆ 
ของสมอง ปััจจััยทางด้้านพัันธุุกรรม ประวััติ ิ
คนในครอบครััวมีีอาการของโรค หรืือมีีอาการ 
ทางจิิตเวช หรืือปััจจััยส่่วนตััวของคนไข้้ มีีโรค 
ประจำำ�ตัว เช่่น โรคความดัันโลหิิตสููง ไขมััน 

ในเลืือดสููง โรคเบาหวาน โรคหััวใจ โรคหลอดเลืือด 
สมอง ทำำ�ให้้เลืือดไม่่สามารถไปเลี้้�ยงสมอง 
ได้้ตามปกติ ิหรืือบางคนเกิิดจากอุุบััติิเหตุทุี่่�สมอง 
ได้้รัับการกระทบกระเทืือน มีีอาการชััก สมอง 
ขาดออกซิิเจน รวมไปถึงการใช้้สารเสพติิดที่่� 
ส่่งผลกระทบต่อสมอง

การวิินิิจฉััยโรคสมองเสื่่�อมต้้องมีีประวััติิ 
จากผู้้�ป่วยและญาติิ เม่ื่�อตรวจร่่างกายเรีียบร้อย 
แล้้ว แพทย์จะให้้ผู้้�ป่วยทำำ�การทดสอบการทำำ�งาน 
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Happy Wealth

เพราะชีีวิิตและความเสี่่�ยงเป็็นของคู่่�กััน การมีหีลัักประกัันที่่�จะช่่วยแบ่ง่เบาภาระหรือืคุ้้�มครองความเสียีหายจึงึเป็็นสิ่่�งท่ี่�ต้้องคำำนึึงถึึง  
การประกัันภััย คืือ การบริิหารความเสี่่�ยง ซ่ึ่�งจะโอนความเสี่่�ยงภััยของผู้้�เอาประกัันภััยไปสู่�บริษััทประกัันภััย เมื่่�อเกิิดความเสีียหายขึ้้�น  
บริษััทประกัันภััยจะชดใช้้ค่่าสิินไหมทดแทนตามท่ี่�ได้้รับความคุ้้�มครองในกรมธรรม์์ให้้แก่่ผู้้�เอาประกัันภััย โดยท่ี่�ผู้้�เอาประกัันภััยจะต้้องจ่่าย 
เบี้้�ยประกัันภััยให้้แก่่บริษััท ตามจำำนวนและระยะเวลาท่ี่�ได้้ตกลงกัันไว้้ตามสััญญา 

Insurance

ตามประมวลกฎหมายแพ่่งและพาณิิชย์์  
แบ่่งการประกัันภััยเป็็น 2 ประเภท คืือ การ 
ประกัันชีีวิิต และการประกัันวิินาศภััย แต่่ถ้้า 
อ้้างอิิงตามหลัักการวิิชาการประกัันภััย ก็็จะแบ่่ง 
ประเภทของการประกัันภััยออกเป็็น 3 ประเภท  
ได้้แก่่ การประกัันภััยบุุคคล การประกัันภััย 
ทรััพย์สิิน และการประกัันภััยเกี่่�ยวกัับความ 
รัับผิิดตามกฎหมาย 

การทำำ�ประกัันภััยที่่�จััดว่าเป็็นสำำ�หรัับระดัับ 
บุุคคลทั่่�วไปอย่่างเราๆ คืือ การประกัันชีีวิิต การ 
ประกัันสุุขภาพ และการประกัันภััยทรััพย์สิิน 
ที่่�จำำ�เป็็นต่่อการใช้้ชีีวิิต เช่่น ที่่�อยู่่�อาศััย ยานพาหนะ  
เป็็นต้้น

การประกัันชีีวิิต แบ่่งออกเป็็น 4 แบบ 
ได้้แก่่

1.	ประกัันชีีวิิตแบบชั่่�วระยะเวลา เน้้น 
การคุ้้�มครองระยะสั้้�น เราเลืือกช่่วงเวลาในการ 
จ่่ายเบี้้�ยและรัับการคุ้้�มครองได้้เอง เมื่่�อสิ้้�นสุุด 
ระยะเวลา แต่่ผู้้�เอาประกัันยัังมีีชีีวิิตอยู่่� ก็็จะถืือว่่า 
กรมธรรม์์สิ้้�นสุุด ผู้้�ประกัันจะไม่่ได้้รับัผลตอบแทน 
ใดๆ เพราะให้ค้วามคุ้้�มครองชีวิีิตเพีียงอย่่างเดีียว  
เป็็นเบี้้�ยประกัันภััยแบบจ่่ายทิ้้�ง เหมาะกัับบุคคล 
ที่่�มีีความสามารถในการจ่่ายค่่าเบี้้�ยประกัันไม่่มาก  
หากเกิิดเหตุุผู้้�เอาประกัันเสีียชีีวิิตภายในช่่วง 
ระยะเวลาที่่�คุ้้�มครอง ก็็ไม่่ต้้องกลััวว่่าภาระหนี้้�สิิน 
จะตกไปเป็็นของครอบครัว

2.	ประกัันชีีวิิตแบบตลอดชีีพ เน้้นการ 
คุ้้�มครองระยะยาว จ่่ายเบี้้�ยเป็็นระยะเวลาหนึ่่�ง  
เช่่น 2 ปีี 10 ปีี หรืือ 20 ปีี แต่่ให้้การคุ้้�มครอง 
ตลอดชีพ เหมาะกัับผู้้�ที่่�มีีภาระรัับผิิดชอบ เป็็น 
หััวหน้้าครอบครัว หรืือต้้องการวางแผนมรดก 
ให้้ลููกหลาน

3.	ประกัันชีีวิิตแบบสะสมทรััพย์์ คืือ การ 
ประกัันที่่�บริษััทจะจ่่ายจำำ�นวนเงิินเอาประกัันภััย 
ให้้แก่่ผู้้�เอาประกัันภััย เมื่่�อมีีชีีวิิตอยู่่�ครบกำำ�หนด 
สััญญา หรืือจ่่ายเงิินให้้แก่่ผู้้�รับประโยชน์์เมื่่�อ 
ผู้้�เอาประกัันภััยเสีียชีีวิิตลงภายในระยะเวลา 
ประกัันภััย เป็็นส่่วนผสมของการคุ้้�มครองชีีวิิต 
และออมเงิิน ในส่่วนของการออมทรััพย์ คืือส่่วนที่่� 

การทำำประกััน
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การพิิจารณารัับประกััน
สุุขภาพ ย่่อมขึ้้�นอยู่่�กัับ 

สุุขภาพ/อายุุของ 
ผู้้�เอาประกัันภััยเป็็นสำำคััญ  
บริิษััทประกัันจะไม่่คุ้้�มครอง 

“โรคที่่�เป็็นมาก่่อน 
การทำำประกัันภััย”

ผู้้�เอาประกัันภััยจะได้้รัับคืืนเมื่่�อสััญญาครบกำำ�หนด  
ช่่วยสร้า้งวิินััยในการออม และเป็น็แบบประกันัที่่� 
นิิยมมากสุุดในไทย เพราะได้้ทั้้�งการเก็็บออมและ 
ความคุ้้�มครองชีีวิิต

4.	ประกันัชีีวิิตแบบได้เ้งิินประจำำ�/บำำ�นาญ  
คืือ การประกัันชีีวิิตที่่�บริษััทจะจ่่ายเงิินจำำ�นวนหน่ึ่�ง 
เท่่าๆ กัันอย่่างสม่ำำ��เสมอ ให้้แก่่ผู้้�เอาประกัันภััย 
ทุุกปีี นัับแต่่ผู้้�เอาประกัันภััยเกษีียณ หรืืออายุุครบ  
55 ปีีหรืือ 60 ปีี เป็็นต้้นไป แล้้วแต่่เงื่่�อนไข 
ในกรมธรรม์์ เน้้นการออมเงิินเพื่่�อไว้้ใช้้จ่่าย 
หลัังเกษีียณ โดยจะต้้องออมอย่่างต่่อเนื่่�องจนถึึง 
อายุุเกษีียณ แล้้วหลัังเกษีียณจะมีีเงิินคืืนทุุกๆ ปีี 

การทำำ�ประกัันสุุขภาพ คืือ การประกัันภััย 
ที่่�บริษััทประกัันภััยตกลงจะชดเชยค่่าใช้้จ่่าย 
จากการรัักษาพยาบาล ไม่่ว่่าค่่ารัักษาพยาบาลนั้้�น 
จะเกิิดขึ้้�นจากการเจ็็บป่วยจากโรคภััย หรืือการ 
บาดเจ็็บจากอุุบััติิเหตุุให้้แก่่ผู้้�เอาประกัันภััย  
แบ่่งออกเป็็น 2 ประเภท ได้้แก่่ การประกัันภััย 
อุุบััติิเหตุุและสุุขภาพหมู่่� และการประกัันภััย 
อุุบััติิเหตุุและสุุขภาพรายบุุคคล ทั้้�ง 2 ประเภท  
ให้้ความคุ้้�มครองที่่�เหมืือนกััน เมื่่�อผู้้�เอาประกัันภััย 
ต้้องเข้้ารัับการรัักษาตััวในโรงพยาบาล เพราะ 
การบาดเจ็็บจากอุุบััติิเหตุุหรืือการป่่วยไข้้ โดยจะ 
ชดเชยค่่าใช้้จ่่ายอัันเกิิดจากค่า่ห้้องและค่่าอาหาร  
ค่่าบริการทั่่�วไป ค่่าใช้้จ่่ายในกรณีีที่่�มีีการรัักษา 
พยาบาลฉุุกเฉิินหลัังการเกิิดอุบััติิเหตุุ ค่่าใช้้จ่่าย 
อัันเกิิดจากการผ่่าตััด ค่่าปรึึกษาแพทย์์เกี่่�ยวกัับ 
การผ่่าตััด ค่่าใช้้จ่่ายอัันเกิิดจากการให้้แพทย์์ 
มาดููแล ค่่าใช้้จ่่ายสำำ�หรัับการรัักษาที่่�คลินิิก หรืือ 
แผนกผู้้�ป่วยนอกของโรงพยาบาล ค่่าใช้้จ่่ายในการ 
คลอดบุตร ค่่าใช้้จ่่ายในการรัักษาฟััน และการ 
ชดเชยค่า่ใช้้จ่่ายอัันเกิิดขึ้้�นจากการบริกิารสุุขภาพ 
ตามคำำ�สั่่�งของแพทย์์

การพิจิารณารัับประกันัสุุขภาพ ย่่อมขึ้้�นอยู่่� 
กัับสุขภาพ/อายุุของผู้้�เอาประกัันภััยเป็็นสำำ�คัญ  
บริษััทประกัันจะไม่่คุ้้�มครอง “โรคที่่�เป็็นมาก่่อน 
การทำำ�ประกันัภััย” เช่น่ หากผู้้�เอาประกันัภััยเป็น็ 
โรคเบาหวานมาก่่อน บริษััทจะไม่่คุ้้�มครองหาก 
ผู้้�เอาประกัันภััยนั้้�นต้้องรัักษาตััวด้้วยโรคเบาหวาน  
แต่่จะคุ้้�มครองหากผู้้�เอาประกัันภััยนั้้�นเกิิดเป็็น 
โรคหัวใจขึ้้�นมาภายหลััง ถ้้าผู้้�ขอเอาประกัันภััย 
มีีสุุขภาพไม่่แข็็งแรงหรืือมีีโรคประจำำ�ตัวหลายอย่่าง  
โอกาสเจ็บ็ป่วยในอนาคตย่อ่มมากกว่่าผู้้�มีสุุขภาพ
แข็็งแรง บริษััทอาจจะพิิจารณารัับประกัันภััยด้้วย 
เบี้้�ยประกันัภััยที่่�สููงกว่่าคนปกติิ หรืืออาจจะไม่รั่ับ 
ประกัันภััยเลยก็็ได้้ 

การทำำ�ประกัันภััยบ้้านและทรััพย์์สิิน   
แบ่่งออกเป็็น ความคุ้้�มครองเรื่่�องอััคคีภััย ภััยพิิบััติิ  
และการโจรกรรมทรััพย์สิิน ประกัันบ้้านจะ 
คุ้้�มครองครอบคลุมความเสีียหายของบ้้านจาก 
อััคคีภััย 3 เหตุุการณ์์ ได้้แก่่ ไฟไหม้้บ้้าน ฟ้้าผ่่า 
ลงกลางหลัังคา และแก๊๊สหุงต้้มรั่่�ว โดยคุ้้�มครอง 
เฉพาะตััวบ้้านไม่่รวมถึึงที่่�ดิิน หากเกิิดอัคคีภััยขึ้้�น  
บริษััทประกัันจะจ่่ายผลประโยชน์์ตามกรมธรรม์์ 
ให้้กัับเจ้้าของบ้้านโดยตรง เว้้นแต่่กรณีีบ้้าน 
ติิดจำำ�นองไว้้ ธนาคารจะเป็็นผู้้�ได้้รัับผลประโยชน์์ 
แทน นอกจากประกัันบ้้านจะคุ้้�มครองเรื่่�อง 
อััคคีภััยแล้้ว ยัังคุ้้�มครองบ้้านจากภััยธรรมชาติิ 
ต่่างๆ ด้้วย ได้้แก่่ ภััยน้ำำ��ท่วม ภััยลมพายุุ ภััย 
แผ่่นดิินไหว ภััยลููกเห็็บ รวมถึึงสึึนามิิ หรืือตาม 
รายละเอีียดในกรมธรรม์์ ประกัันบ้้านบางบริษััท 
ยัังคุ้้�มครองครอบคลุมไปถึึงกรณีีการถููกโจรกรรม 
ทรััพย์สิินภายในบ้้าน ซ่ึ่�งหมายถึึงคุ้้�มครองทั้้�ง 
ในส่่วนของทรััพย์สิินและตััวบ้้านที่่�ได้้รัับความ 
เสีียหายจากการโจรกรรม

การทำำ�ประกัันภััยรถยนต์์ เพื่่�อคุ้้�มครอง 
ความสููญเสีียหรืือเสีียหายอัันเกิิดจากการใช้้รถ  
ซ่ึ่�งได้้แก่่ ความสููญเสีียหรืือเสีียหายที่่�เกิิดแก่่รถยนต์์  
คืือ ความเสีียหาย บุุบสลาย หรืือสููญหายของ 
ตััวรถยนต์์ นอกจากนี้้� ความสููญเสีียหรืือเสีียหาย 
ที่่�รถยนต์์ก่่อให้้เกิิดขึ้้�นแก่่ชีีวิิต ร่่างกาย และ 
ทรััพย์สิินของบุุคคลภายนอก รวมทั้้�งบุุคคลที่่� 
โดยสารอยู่่�ในรถยนต์์นั้้�น มีี 2 ประเภท ได้้แก่่  
การประกัันภััยรถยนต์์ภาคบัังคัับ (พ.ร.บ.) และ 
การประกัันภััยรถยนต์์ภาคสมัครใจ โดยในส่่วน 
ของการทำำ�ประกัันภััยรถยนต์์ภาคสมัครใจนั้้�น  
เจ้้าของรถสามารถเลืือกระดัับความคุ้้�มครองได้้ 
ตามความต้อ้งการ หรือืตามความสามารถในการ 

รัับภาระเบี้้�ยประกััน ซ่ึ่�งจะถููกหรืือแพงก็็ขึ้้�นกัับ  
ประเภทรถยนต์์ ลัักษณะการใช้้รถ อายุุรถยนต์์  
ขนาดรถยนต์์ จำำ�นวนเงิินเอาประกัันภััย อายุุ 
ผู้้�ขับขี่่� และอุุปกรณ์์เพิ่่�มพิิเศษ

ผู้้�ที่่�เข้้าใจถึึงประโยชน์์และขั้้�นตอนในการ 
ทำำ�ประกันัภััยทุุกรููปแบบอย่า่งถี่่�ถ้้วนแล้้ว สามารถ 
เลืือกได้้ว่่าจะทำำ�ประกัันกัับบริษััทใด โดยพิิจารณา 
ถึึงความน่่าเชื่่�อถืือ ความมั่่�งคงทางการเงิิน และ 
การบริิการ เพื่่�อให้้มั่่�นใจได้้ว่่าเงิินที่่�เราจ่่ายไป 
เพื่่�อการบริหารความเสี่่�ยงในชีีวิิตและทรััพย์สิิน 
จะได้้รัับการดููแลอย่่างมีีประสิิทธิิภาพ และตััวเรา 
จะได้้รัับความคุ้้�มครองตามสิิทธิ์์�ที่่�พึึงได้้จากการ 
ทำำ�ประกัันอย่่างเต็็มเม็็ดเต็็มหน่่วย

Insurance is a contract, represented  
by a policy, in which an individual or entity  
receives financial protection or reimbursement  
against losses from an insurance company.  
The company pools clients’ risks to make  
payments more affordable for the insured.  
Insurance policies are used to hedge  
against the risk of financial losses, both  
big and small, that may result from damage  
to the insured or her property, or from  
liability for damage or injury caused to a 
third party.

อ้้างอิิง
https://www.oic.or.th/th/consumer

https://advicecenter.kkpfg.com/th/money-lifestyle/
money/insurance/introduction-to-insurance

https://www.tqm.co.th
https://www.tgia.org/insurance/motor

https://www.investopedia.com/terms/i/insurance.asp
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อีี-สปอร์์ตส

E-Sports

“กีีฬา กีีฬา เป็็นยาวิิเศษ แก้้กองกิิเลส ทำำคนให้้เป็็นคน” 
ประโยคที่่�คุ้้�นหููนี้้�เป็็นส่่วนหนึ่�งของเนื้้�อเพลง “กราวกีีฬา” ที่่�ประพันัธ์์ขึ้้�นโดย มหาอำำมาตย์เ์อก เจ้้าพระยาธรรมศักัดิ์์�มนตรีี นามเดิมิ  

สนั่่�น เทพหััสดิิน ณ อยุุธยา เสนาบดีีกระทรวงธรรมการ ประธานสภาผู้้�แทนราษฎรคนแรก ผู้้�วางรากฐานการศึึกษาขั้้�นพ้ื้�นฐานและ 
อาชีีวศึึกษา 

บทเพลงนี้้�ถููกประพัันธ์์ขึ้้�นเพื่่�อชี้้�ชวนให้้ประชาชนเห็็นประโยชน์ของการออกกำำลัังกายและเล่่นกีีฬา ว่่าไม่่ได้้ทำำให้้ร่่างกายแข็็งแรง 
แต่่เพีียงอย่่างเดีียวเท่่านั้้�น โดยตามหลักการพลศึึกษา การออกกำำลัังกายและเล่่นกีีฬายัังสามารถพัฒนาบุุคคลทั้้�งด้้านร่่างกาย ด้้านจิิตใจ  
ด้้านอารมณ์์ ด้้านสัังคม และด้้านสติิปััญญาอีีกด้วย

ณ ปััจจุุบัันคำำ�ถามว่่า ขอบเขตความหมาย 
ของกีีฬานั้้�นควรจะครอบคลุุมไปถึงการเล่่นและ 
การแข่่งขัันเกมคอมพิิวเตอร์์ด้้วยหรืือไม่่กำำ�ลััง 
เป็็นท่ี่�สนใจของหลายฝ่่าย เพราะเด็็กและเยาวชน 
รวมถึึงผู้้�ใหญ่่ทั่่�วโลกหันมาเล่่นเกมอิิเล็็กทรอนิิกส์ 
หรืือเกมคอมพิิวเตอร์์กัันอย่่างจริิงจััง และมีี 
การแข่่งขัันกัันทางออนไลน์ ทำำ�ให้้เกิิดเป็็นธุุรกิิจ 
ขนาดใหญ่่ท่ี่�มีีมููลค่าทางเศรษฐกิิจนัับหมื่่�นล้้าน 
หรืืออาจจะมากกว่่านั้้�น ซ่ึ่�งในยุุคก่อน นิิยาม 
ของการเล่่นกีีฬาแทบจะเป็็นสิ่่�งเดีียวกับการ 
ออกกำำ�ลัังกาย และใครๆ ก็็อยากให้้ลููกหลาน 

เล่่นกีีฬาเพื่่�อจะมีีสุุขภาพท่ี่�แข็็งแรง แต่่กีีฬาบางอย่่าง  
อาทิิ หมากรุก ซ่ึ่�งไม่่ได้้ใช้้ร่่างกายมากมายนััก  
ก็็ถููกจัดเป็็นกีีฬา เพราะเป็็นการฝึึกฝนพััฒนาสมอง 
ซ่ึ่�งก็็มีีประโยชน์์ไม่่แพ้้กััน เมื่่�อมองได้้แบบนี้้�แล้้ว  
การท่ี่�เกมอิิเล็็กทรอนิิกส์หรืือเกมออนไลน์จะถููก 
จััดเป็็นกีีฬาประเภทหนึ่่�ง โดยเรีียกว่่า E-Sports  
ก็็น่่าจะเป็็นเรื่่�องท่ี่�คนส่่วนใหญ่่เข้้าใจได้้ แต่่ก็็มีี 
คนอีีกมากท่ี่�คััดค้าน

E-Sports คืืออะไร คำำ�ว่่า E-Sports มาจาก 
คำำ�ว่่า Electronics Sports แปลตรงตััวหมายถึึง  
การแข่่งขัันกีีฬาแบบอิเล็็กทรอนิิกส์ เพิ่่�งถููกรับรอง 

ในฐานะกีีฬาเมื่่�อปีี 2560 สิ่่�งท่ี่�ทำำ�ให้้นัักกีีฬา  
E-Sports ต่่างจากคนเล่่นเกมทั่่�วไป ก็็คืือการแข่่งขััน 
ในระดัับต่างๆ พููดง่ายๆ คืือ เราจะนัับการละเล่น่ 
หรืือการออกกำำ�ลัังกายใดๆ ว่่าเป็็นกีีฬาได้้ก็็ต่่อเมื่่�อ 
มีีการแข่่งขัันเกิิดขึ้้�น โดยไม่่ได้้ขึ้้�นอยู่่�กับว่่าเกมนั้้�น 
เกี่่�ยวข้องกัับการออกกำำ�ลัังกายหรืือไม่่ ทำำ�นอง 
เดีียวกับการท่ี่�คนไปออกกำำ�ลัังกายทุุกวันท่ี่�ฟิิตเนส  
ถ้้าเป็็นการออกกำำ�ลัังกายเฉยๆ ไม่่ได้้แข่่งอะไร 
กัับใคร ก็็ไม่่นัับว่่าเป็็นนัักกีีฬาเพาะกายนั่่�นเอง  
โดยการแข่่งขััน E-Sports ก็็มีีทั้้�งประเภททีมและ 
บุุคคล มีีกฎกติกาท่ี่�เป็็นสากล ไม่่ต่่างจากกีีฬาอื่่�นๆ 
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อย่่างไรก็็ตาม แม้้ทุุกวันนี้้� E-Sports จะถููก 
ยอมรัับว่่าเป็็นกีีฬาในทางกฎหมาย แต่่คนจำำ�นวน 
มากแม้้กระทั่่�งคนท่ี่�เล่่นเกมก็็ยัังมีีปััญหาในการ 
แยกแยะ ระหว่่างคนท่ี่�ต้้องการจะเป็็นนัักกีีฬา  
E-Sports ท่ี่�ลงทุุนและฝึึกซ้อมหนัักกับเด็็กติดเกม

นัักกีีฬา E-Sports ต่่างกัับคนเล่่นเกม 
หรืือเด็็กติิดเกมอย่่างไร ความแตกต่่างของคน 
เล่่นเกม 2 ประเภทนี้้� หลัักๆ อยู่่�ท่ี่�วิินััย วิิสััยทััศน์์ 
และเป้้าหมาย เพราะแม้้จะทำำ�ในสิ่่�งท่ี่�เหมืือนกััน  
คืือลงทุุนเงิินและเวลากัับเกม แต่่คนติิดเกมนั้้�น  
เล่่นเกมเพื่่�อความบัันเทิิงจนแยกแยะเวลาไม่่ถููก  
ทำำ�ให้้ตารางชีีวิิตไม่่สมดุุล เงิินท่ี่�เติิมท่ี่�ลงทุุนไปก็ 
ไม่่ได้้ทำำ�โดยท่ี่�มีีการวางแผนจริิงจัังเพื่่�อหาผลกำำ�ไร 
เป็็นตััวเงิิน หรืือพััฒนาประสิิทธิภาพสำำ�หรัับการ 
แข่่งขััน ในขณะที่่�นัักกีีฬา E-Sports มีีเป้้าหมาย 
ชััดเจนในการเล่่น การลงทุุน และผลตอบรับท่ี่�ได้้  
เมื่่�อเล่่นเป็็นอาชีพจริิงจัังแล้้ว การจััดการเวลาก็จะ 
ลงตััวมากขึ้้�น ทำำ�ให้้ใช้้เวลาในการฝึึกซ้อมได้้มาก  
แต่่ก็็สามารถรัักษาชีวิิตด้้านอื่่�นๆ รวมถึึงสุุขภาพ 
ให้้ดีี พร้อมแข่่งอยู่่�เสมอ

ข้้อดีีของ E-Sports เช่่นเดีียวกับกีีฬาทั่่�วไป  
E-Sports เป็็นกิิจกรรมท่ี่�ช่่วยฝึึกทักษะในการคิิด  
การวางแผน และการทำำ�งานร่่วมกัับผู้้�อื่่�น แม้้จะ 
ไม่่ได้้ฝึึกกล้ามเนื้้�อมากนัก แต่่เป็็นการฝึึกสมอง 
อย่่างเข้ม้ข้้น ซ่ึ่�งจำำ�เป็น็ต่่อการใช้ชี้ีวิิตของคนทุกุคน  
นอกจากนี้้� คนที่่�มีีความบกพร่่องทางร่่างกาย 
ต่่างๆ ยัังสามารถเข้้าร่วมเล่่นและแข่่งขัันกัับคนท่ี่�มีี 
ร่่างกายปกติได้้ ปลอดภัยกว่่ากีีฬาท่ี่�ต้้องใช้้ 
แรงอื่่�นๆ ไม่่ต้้องระวัังอุุบััติิเหตุุจากการเล่่นหรืือ 

ฝึึกซ้อม และในยุุคท่ี่�มีีโรคระบาดเช่่นนี้้� การแข่่งขััน 
กีีฬาออนไลน์ท่ี่�คนดููออนไลน์กััน ยัังช่่วยลด 
ความเสี่่�ยงในการแพร่เชื้้�อ โดยท่ี่�ยัังคงความรู้้�สึก  
“ลุ้้�น” ของการดููกีีฬาสดไว้้อยู่่� และในขณะท่ี่�คนดููกีีฬา 
ส่่วนใหญ่่ เช่น่ บาสเกตบอล ฮอกกี้้� เป็็นต้้น อาจมี ี
ปััจจััยต่่างๆ ท่ี่�ทำำ�ให้้ไม่่สามารถเล่่นกีีฬานั้้�นๆ ด้้วย 
ตนเองได้้ อย่่างสภาพร่างกายไม่่เอื้้�ออำำ�นวย ไม่่มีี 
เพื่่�อนเล่่น หรืือไม่่มีีสนาม ผู้้�ชม E-Sports เกืือบ 
ทั้้�งหมดสามารถเล่่นกีีฬาท่ี่�ตนเองชื่่�นชอบได้้ ทำำ�ให้้ 
มีีอารมณ์์ร่่วมมากขึ้้�นอีีกด้้วย

ข้้อเสีียของกีีฬา E-Sports จุุดอ่อนท่ี่� 
ชััดเจนท่ี่�สุุดก็คืือ เกมอิิเล็็กทรอนิิกส์ส่่วนใหญ่่เป็็น 
กีีฬาท่ี่�ใช้้ร่า่งกายน้้อยมาก แม้้จะมีีหลายเกมท่ี่�ถููก 
ออกแบบมาให้้มีีการขยัับตัวจริิง ด้้วยอุุปกรณ์์ท่ี่� 
เชื่่�อมกัับร่างกายและส่่งสััญญาณเข้้าไปในเกม  
ท่ี่�หลายคนอาจจะเคยเล่่น ได้้แก่่ เกมเต้้นรำ�� เกม 
ตีีกอล์์ฟ เกมเล่่นเทนนิิส ฯลฯ และมีีแนวโน้้มว่่า 
จะมีีเกมท่ี่�ทำำ�ให้้คนได้้ขยัับตัวเพิ่่�มมากขึ้้�นเพื่่�อ 
แก้้จุุดอ่อนนี้้� ถึึงจะมีีข้้อดีีคืือลดความเสี่่�ยงต่่อ 
อุุบััติิเหตุุในการเล่่นกีีฬาให้้น้้อยกว่่าการเล่่นใน 
สนามจริิงๆ แต่่ก็็อาจมีีผลเสียีในระยะยาว เพราะ 
การนั่่�งเล่่นเกมเป็็นเวลานานๆ อาจทำำ�ให้้นัักกีีฬา  
E-Sports มีีความเสี่่�ยงในการเป็็นโรคออฟฟิิศ 
ซิินโดรมไม่่ต่่างจากอาชีพพนักงานนั่่�งโต๊๊ะทั่่�วไป 

วิิธีีการป้้องกัันผลเสีียต่่อสุุขภาพท่ี่�เกิิดจาก  
E-Sports นอกจากการฝึึกนั่่�งให้้ถููกท่าแล้้ว ก็็คืือ 
การลงทุุนซื้้�อโต๊๊ะและเก้้าอี้้�ดีีๆ ท่ี่�ถููกกับสรีีระ  
แต่่แม้้ไม่่นัับโต๊๊ะเก้้าอี้้� หากเปรียบเทีียบกับกีีฬา 
อื่่�นๆ E-Sports ก็็จััดเป็็นกีีฬาท่ี่�ต้้องลงทุุนกัับอุปกรณ์์ 

พอสมควร ไม่่ว่่าจะเป็็นคอมพิิวเตอร์์ท่ี่�มีีสเปก 
สููงๆ สััญญาณอิินเทอร์์เน็็ตความเร็็วสููง ฯลฯ  
หลัังจากมีอุุปกรณ์์พร้อมแล้้ว การเติิมเงิินเพื่่�อ 
เล่่นเกม ท่ี่�นิิยมเรีียกสั้้�นๆ ว่่า “เติิมเกม” ก็็จะเป็็น 
อีีกค่าใช้้จ่่ายอีีกหนึ่่�งอย่่างท่ี่�ผู้้�เล่่นจะต้้องคำำ�นึึงถึึง  
ไม่่เหมืือนกีีฬาท่ี่�ใช้้ร่่างกายเป็็นหลััก อาทิ ฟุุตบอล  
ท่ี่�โดยพื้้�นฐานมีีรองเท้้าสำำ�หรัับเตะบอลคู่่�ละไม่่กี่่� 
พัันบาทก็สามารถเล่่นได้้แล้้ว อย่่างสุุดท้ายคืือ  
ความเสี่่�ยงในการเสีียเวลา เพราะกีีฬาอื่่�นๆ ต่่อให้้ 
ลงทุุนเล่่นแล้้วไม่่สามารถทำำ�เป็็นอาชีพ ก็็ยัังได้้ 
สุุขภาพท่ี่�ดีีกลับมา แต่่การลงทุุนเงิินและเวลา 
ใน E-Sports นั้้�นมีีความเสี่่�ยงสููงท่ี่�จะไม่่ได้้ 
ผลตอบแทน

คนมัักเข้้าใจว่่า ความพอดีีคืือความไม่่มาก 
ไม่่น้้อย แต่่นั่่�นอาจไม่่จริิงสัักทีเดีียว เพราะแต่่ละคน 
ในแต่่ละช่่วงวััย มีีความสามารถและแรงกายแรงใจ 
ไม่่เท่่ากัน หากชีวิิตต้้องการผลลัพธ์ท่ี่�มากก็ต้้อง 
ยอมรัับความเสี่่�ยงท่ี่�มาก จะทำำ�แค่่ปานกลางหรืือ 
พอดีีคงไม่่ได้้ ดัังคำำ�กล่าวว่่า High risk, High return  
ท่ี่�หยิิบยืมมาจากวงการนัักลงทุุนนั่่�นเอง ซ่ึ่�งใน 
ความเห็็นของผู้้�เขีียน ความพอดีีของแต่่ละคน 
ไม่่เท่่ากัน ความพอดีีคืือสิ่่�งท่ี่�แต่่ละคนไตร่่ตรอง 
มาแล้้ว ว่่าเหมาะสมสำำ�หรัับสถานการณ์์นั้้�นๆ  
และได้้ประโยชน์์สููงสุุดเมื่่�อเทีียบกับสิ่่�งท่ี่�ตนเอง 
ต้้องแลก รวมถึึงความเสี่่�ยงท่ี่�ต้้องเผชิญ การได้้ทำำ� 
อาชีพนักกีีฬา E-Sports อย่่างจริิงจัังก็็อาจจะเป็็น 
ผลลัพธ์ท่ี่�จััดว่่าใหญ่่และดีีมากๆ ในการได้้หาเงินิ 
ด้้วยสิ่่�งท่ี่�ตนเองรััก โดยต้้องไม่่ลืืมการดููแลรักษา 
สุุขภาพให้้ดีีด้้วย เพราะถ้้าได้้เงิินหรืือชื่่�อเสีียงมา 
มากมายแต่่ต้้องทนทุุกข์ทรมานกัับความเจ็็บป่วย 
จากการใช้้ชีีวิิตท่ี่�ขาดสุขลัักษณะ ก็็คงสุุขได้้ไม่่เต็็มท่ี่�  
ด้้วยเหตุนุี้้� คนท่ี่�พยายามจะไขว่่คว้าผลดังักล่าวจึง 
ต้้องพร้อมท่ี่�จะเสี่่�ยงทำำ�ในสิ่่�งท่ี่�คนส่่วนใหญ่่อาจ 
ไม่่เข้้าใจ และทำำ�ตามความฝัันให้้ได้้ 

E-Sports, also known as E-Games, or 
Electronic Sports is organized competitive 
video gaming. It primarily involves teams  
competing against each other in tournaments  
for a cash prize. Functionally, it’s the same 
as traditional sports. Top-level athletes are 
constantly vying for the top spots in their 
sport, or game, of choice.

อ้้างอิิง
https://gamequitters.com/what-is-esports/
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รูปูแบบการกินิเป็น็ปัจัจัยัสำำคัญัในการกำำหนดรูปูแบบวิถิีชีีวีิติผู้้�คน และเชื่่�อมโยงกับัระบบต่า่งๆ ของโลกในหลายมิติิ ิทั้้�งเศรษฐกิจิ  
สัังคม วััฒนธรรม อุุตสาหกรรม วิิทยาศาสตร์์ เทคโนโลยีี รููปแบบการทำำเกษตรกรรม เรื่่�อยไปจนถึึงผลกระทบต่่อทรััพยากรและ 
สิ่่�งแวดล้้อม เพราะวัฒันธรรมการกินิของคนเราเป็น็ตัวักำำหนดท้ั้�งปริมิาณและรูปูแบบการผลิติในอุุตสาหกรรมอาหาร ค่า่นิยิมในการบริโิภค 
ของผู้้�คนแต่่ละยุุค คืือสิ่่�งที่่�สร้้างความเปลี่่�ยนแปลงสำำคััญในวงจรการผลิิต 

โปรตีีนจากพืืชมาทำอาหาร แต่่งสีีธรรมชาติิจากพืืช และใช้้น้้ำมัันจากพืืช  
เช่น่ น้ำ้มันัมะพร้า้วเพื่่�อเพิ่่�มความชุ่่�มฉ่ำ่ของเนื้้�อสัมัผััส เพื่่�อให้มี้ีรสชาติแิละ 
เนื้้�อสััมผััส ที่่�อร่่อยใกล้้เคีียงกัับเนื้้�อสััตว์์จริิงๆ 

Plant-based Diet เกิิดขึ้้�นภายใต้้ค่่านิยิมการกินิแบบมังัสวิริัตัิ ิซึ่่�งคำว่่า  
“มัังสวิิรััติิ” มาจากคำว่่า “มังัสะ” แปลว่่า เนื้้�อสัตัว์ และคำว่่า “วิิรััติิ” แปลว่่า  
งดเว้้น มาจากภาษาอัังกฤษว่่า Vegetarian เมื่่�อจับัมันัมารวมกัันได้้ความหมายว่่า  
การไม่่กิินเนื้้�อสััตว์ หรืือแปลว่่า ผู้้�ซึ่่�งละเว้้นเนื้้�อสััตว์์ทุุกชนิิดมาเป็็นอาหาร  
โดยการกินิมังัสวิริัตัิมีิีระดับัความเคร่ง่ครัดัจากมากไปหาน้อ้ย แบ่่งออกเป็็น  
3 ประเภท คืือ (1) มัังสวิิรััติิประเภทเคร่่งครััด เป็็นมัังสวิิรััติิที่่�กิินอาหาร 
จำพวกพืืชผัักผลไม้้เพีียงอย่่างเดีียว ไม่่มีีอาหารจำพวกเนื้้�อสััตว์์ ไข่่ นม  
เป็็นส่่วนประกอบของอาหารนั้้�นๆ เลย (2) มัังสวิิรััติิประเภทที่่�มีีการดื่่�มนม  
เป็็นมัังสวิรััติิที่่�จะมีีนมและผลิตภัณฑ์์ของนมนอกเหนืือจากพืืชผัักผลไม้้  
แต่่ไม่่มีีเนื้้�อสััตว์และไข่่เป็็นส่่วนประกอบของอาหาร (3) มัังสวิรััติิประเภท 
ดื่่�มนมและกิินไข่่ อาหารมัังสวิรััติิประเภทนี้้�มีไข่่ นม และผลิตภัณฑ์์ของนม 
นอกเหนืือจากอาหารจากพืืช แต่่ไม่่มีีเนื้้�อสััตว์์เลย

การกิิน Plant-based Diet อาจเรีียกได้้ว่่าเป็็นส่่วนหนึ่่�งของการกิิน 
มัังสวิิรััติิ แต่่เป็็นแบบยืืดหยุ่่�นที่่�ทำได้้ง่่ายกว่่าการตััดขาดผลผลิิตจากสััตว์์ 
โดยสิ้้�นเชิิง และไม่่ต้้องกัังวลเรื่่�องการขาดสารอาหารจากเนื้้�อสััตว์ที่่�จำเป็็น 
ต่่อร่่างกาย แต่่มีีประโยชน์์ในการลดน้้ำหนัักและลดความเสี่่�ยงของโรคที่่� 
มาจากการรัับประทานเนื้้�อสััตว์์พอๆ กัับการกิินแบบมัังสวิิรััติิ เน้้นการกิิน 
ผักัผลไม้้ ธัญัพืืช และถ่ั่�วต่่างๆ เป็็นหลักั หลีีกเลี่่�ยงอาหารที่่�ผ่่านการปรุุงแต่่ง  
โดยที่่�ยังัสามารถกินิเนื้้�อได้้บ้้าง เพื่่�อให้้ร่่างกายได้้รัับสารอาหารซึ่่�งไม่่มีีในพืืช  
อาทิิ วิิตามิินบีี 12 โดยไม่่ต้้องรัับประทานอาหารเสริิม การกิินประเภทนี้้� 
จึึงเป็็นทางเลืือกแรกๆ ของคนรัักสุุขภาพ 

นอกจากนี้้� คำว่่า Plant-based Meat ยัังถููกนำมาใช้้เรีียก “เนื้้�อ” ที่่� 
สร้า้งข้ึ้�นจากพืชื เช่่น ถ่ั่�วเหลือืง ข้า้ว บีตีรููต มะพร้าว และอื่่�นๆ เหมาะสำหรัับ 
คนที่่�ใจรัักสััตว์์และห่่วงสุุขภาพ ไม่่อยากฆ่่าสััตว์์ตััดชีีวิิต ไม่่เห็็นด้้วยกัับการ 
ล่่าสััตว์์ หรืือการทำฟาร์์มปศุุสััตว์์ที่่�มีีกระบวนการทารุุณต่่อสััตว์์ แต่่ปาก 
ยัังหลงใหลในรสชาติิของเนื้้�อสััตว์ แม้้ตอนนี้้�เนื้้�อ Plant-based จะยััง 
ไม่่แพร่หลาย บ้้างก็็ยัังไม่่อร่่อยเท่่าเนื้้�อสััตว์์จริิง แพง หาซื้้�อยาก ตััวเลืือก 
มีีน้้อย แต่่ในอนาคตหากความต้้องการของผู้้�บริิโภคทำให้้อุุตสาหกรรมนี้้� 

Plant-based Diet
การกิินอาหารที่่�มาจากพืืชผััก

โลกข้้อมููลข่่าวสารที่่�เปิิดกว้้างทำให้้ผู้้�คนมีีโอกาสค้้นหาความรู้้�ทาง 
โภชนาการด้้วยตนเอง มีีทางเลืือกสไตล์์การกิินอาหารแบบต่่างๆ มากมาย  
ที่่�เชื่่�อว่่ากิินแล้้วดีีต่่อสุุขภาพหรืือดีีต่่อสิ่่�งแวดล้้อม เช่่น อาหารมัังสวิรััติิ  
อาหารออร์แ์กนิกิ อาหารคลีนี ที่่�เราคุ้้�นเคยกันัดีแีล้ว้ กระแสที่่�มาแรงตอนนี้้� 
ก็ย็ังัมีกีารกินิแบบยุุคหิิน (Paleo Diet) การกินิแบบจำกััดเวลา (Intermittent  
Fasting) การกิินแบบคีีโต (Keto Diet) ฯลฯ ซ่ึ่�งแต่่ละอย่่างก็็เหมาะกัับวิิถีี 
ชีวีิติที่่�แตกต่า่งกันัไป และหนึ่่�งในรููปแบบอาหารที่่�ได้ร้ับัความสนใจมากที่่�สุุด 
ในช่ว่งนี้้� ก็ค็ือือาหารที่่�ทำมาจากพืชื หรือืเรียีกทับัศััพท์ว์่า่ Plant-based Diet

Plant-based Diet คือื อาหารที่่�มาจากพืชือย่่างน้้อย 95% ประกอบด้้วย 
ผัักผลไม้้ พืืชตระกููลถ่ั่�ว เมล็็ดพืืช และธััญพืืช แต่่ไม่่ได้้หมายความว่่าไม่่มี ี
เนื้้�อสััตว์์ผสมอยู่่�เลย เพีียงแต่่มีีปริิมาณน้้อยเมื่่�อเทีียบผััก การผลิิตอาหาร  
Plant-based เลีียนแบบเนื้้�อสััตว์์ที่่�ทำจากพืืช ในปััจจุุบัันผลิิตขึ้้�นโดยการใช้้ 
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เติิบโตขึ้�น ก็็อาจจะมีีการพััฒนาไป 
จนถึึงจุุดที่่�เราไม่่มีีความจำเป็็นต้้อง 
กิินเนื้้�อสััตว์์จริิงๆ เลย

ประโยชน์ข์องการกินิ Plant-
based Diet อาหารที่่�มาจากพืืช 
เป็็นหลัักมีีประโยชน์์ต่่อสุุขภาพ  
ไม่ว่่า่จะเป็็นการลดน้ำ้หนักั หรือืการ
ลดความเสี่่�ยงจากโรคต่่างๆ เช่่น  
โรคหัวัใจ โรคความดันัสููง มะเร็็งบาง
ชนิดิ เบาหวาน อาการอักัเสบต่า่งๆ  
ที่่�มาจากการบริโิภคไขมันัหรือืน้ำ้ตาล 
มากเกิินไป แต่่นอกจากผลดีีที่่�มีีต่่อตััวเราเองแล้้ว การลดบริิโภคเนื้้�อสััตว์ 
ยัังดีีต่่อสิ่่�งแวดล้้อม เพราะการทำปศุุสััตว์มีีส่่วนร่่วมในการสร้างก๊๊าซ 
เรืือนกระจกที่่�ทำให้้โลกร้้อน นอกจากนี้้� เกืือบทั้้�งหมดของพื้้�นที่่�การเกษตร  
และ 27% ของทรัพัยากรน้้ำจืืด หมดไปกับัการเลี้้�ยงดููปศุุสัตัว์เ์พื่่�อจะผลิติเนื้้�อ  
นม และการแปรรููปสำหรัับการบริิโภค 

การเปลี่่�ยนวิิถีีชีีวิิต โดยปกติิคนเรากิินเนื้้�อสััตว์์กัันแทบทุุกวััน  
องค์์ความรู้้�ด้้านคหกรรมศาสตร์ที่่�สั่่�งสอนกัันมาตั้้�งแต่่อดีีตในยุุคก่่อนหน้้านี้้� 
ถืือว่่า เนื้้�อสััตว์์เป็็นศููนย์์กลางของอาหารแต่่ละมื้้�อก็็ว่่าได้้ ในการจะเปลี่่�ยน 
มากิิน Plant-based จึึงต้้องเริ่่�มจากการเปลี่่�ยนวิิธีีคิิดเกี่่�ยวกัับอาหารก่่อน  
จากที่่�มองเนื้้�อเป็็นวััตถุุดิบหลััก อาจเปลี่่�ยนมามองเป็็นเพีียงวััตถุุดิิบเสริิม  
ที่่�ใช้้ตกแต่่งจาน ลดบทบาทเหลืือแค่่เป็็นเครื่่�องปรุุงรสชาติิ คนทำอาหาร 
ยุุคใหม่่จะต้้องมีีการฝึึกฝนทำอาหารจานผัักและเนื้้�อที่่�ทำจากพืืช หรืือ 
คนกินิที่่�ไม่ช่อบทำอาหารเองก็็ต้อ้งสรรหาร้้านที่่�ปรุุงเมนููผักัได้้ถููกใจ เมื่่�อปรัับ 
ในส่่วนนี้้�ได้้แล้้ว ก็็ต้้องเลืือกกิินอาหารที่่�มีีโปรตีีน ไขมัันดีีและธาตุุเหล็็กสููง  
เพื่่�อทดแทนสารอาหารจากเนื้้�อสัตัว์ ได้้แก่่ ถั่่�วเหลือืง ผักัโขม อะโวคาโด และ
อื่่�นๆ 

ข้อ้ควรระวัังของ Plant-based Diet บางสภาวะ Plant-based Diet  
อาจส่่งผลร้้ายต่่อสุุขภาพ เช่่น อาจทำให้้มีีความเสี่่�ยงต่่อภาวะพร่่องโปรตีีน  
การกินิเนื้้�อสัตัว์จ์ริงิๆ ในปริมิาณที่่�น้อ้ยอาจส่่งผลให้ไ้ด้้รับัโปรตีีนในปริมิาณที่่� 
ไม่เ่พียีงพอต่อ่ความต้อ้งการของร่่างกาย อาจกระตุ้้�นให้ร่้่างกายสลายโปรตีีน 
จากกล้้ามเนื้้�อบางส่่วนมาทดแทน ซ่ึ่�งท้้ายที่่�สุุดจะนำไปสู่่�ปัญหาเนื่่�องจาก 
ความอ่่อนแรงและการเคลื่่�อนไหวของกล้้ามเนื้้�อได้้ นอกจากนี้้� ยัังมีี 

ความเสี่่�ยงต่่อภาวะพร่่องวิิตามิิน 
และแร่่ธาตุุบางชนิิด เพราะมีี 
ผลวิิจััยพบว่่าค่่าชีีวประสิิทธิิผล 
ของธาตุุเหล็็กที่่�ได้้จากพืืชต่่ำกว่่า 
การบริิโภคธาตุุเหล็็กจากเนื้้�อสััตว์์  
หมายความ ว่่าถึึ งแ ม้้ ในพืื ช มีี 
ธาตุุเหล็็ก แต่่หลัังจากบริิโภคแล้้ว
ธาตุุเหล็็กจากพืืชเข้้าสู่่�กระแสเลืือด 
ได้้น้้อย ดัังนั้้�น การบริิโภค Plant-
based Diet อาจนำไปสู่่�ภาวะพร่อ่ง
ธาตุุเหล็ก็ได้้ ซ่ึ่�งผู้้�ป่ว่ยโรคเลือืด อาทิิ  

โลหิิตจางควรระมััดระวััง ยิ่่�งไปกว่่านั้้�น Plant-based Diet ยัังมีีความเสี่่�ยง 
ต่่อการพร่่องวิิตามิินบีี 12 ด้้วย เนื่่�องจากอาหารจำพวกพืืชผัักมีีปริิมาณ 
วิิตามิินบีี 12 ในระดัับต่่ำ ดัังนั้้�น ผู้้�บริิโภค Plant-based Diet ควรเลืือก 
รัับประทานอาหารที่่�เสริิมวิิตามิินชนิิดนี้้� หรืืออาจเลืือกรัับประทานวิิตามิิน 
เสริิมอาหารเป็็นทางเลืือกด้้วยเพื่่�อป้้องกัันโรค เช่่น โลหิิตจาง ภาวะ 
อ่อ่นเพลีย ความรู้้�สึึกชาหรืือปวดบริิเวณปลายมืือปลายเท้้า ภาวะการทรงตััว 
ผิิดปกติิ และปััญหาเกี่่�ยวกัับความจำ 

สำหรัับผู้้�ที่่�สนใจ Plant-based Diet ควรศึึกษาข้้อมููลโภชนาการและ 
ความเหมาะสมต่อ่สุุขภาพร่า่งกายของตัวัเอง เพื่่�อให้ไ้ด้ป้ระโยชน์แ์ละปลอด 
ความเสี่่�ยงจากการขาดสารอาหารที่่�จำเป็็น โดยท้้ายที่่�สุุดแล้้วไม่่ว่่าคุุณจะ 
เลืือกวิิถีีการกิินแบบไหน ก็็ขอให้้เป็็นการกิินด้้วยสติ คืือกิินแต่่พอเหมาะ 
พอควร และใช้้ชีีวิิตอย่่างถููกสุุขลัักษณะควบคู่่�กัันไปด้้วยย่่อมจะดีีที่่�สุุด

Plant-based diet or plant-forward eating patterns focus 
on foods primarily from plants. This includes not only fruits and  
vegetables, but also nuts, seeds, oils, whole grains, legumes, and 
beans. It doesn’t mean that you are vegetarian or vegan and never 
eat meat or dairy. Rather, you are proportionately choosing more 
of your foods from plant sources.

อ้้างอิิง
https://pharmacy.mahidol.ac.th/th/knowledge/article

https://www.health.harvard.edu

อาหารที่่�มาจากพืืชเป็็นหลััก 
มีีประโยชน์์ต่่อสุุขภาพ ไม่่ว่่าจะเป็็น 

การลดน้ำำ��หนััก หรืือการลด 
ความเสี่่�ยงจากโรคต่่างๆ
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ศุภาลัยวิถีไทย

นาฏศิิลป์์ไทย เกิิดข้ึ้�นจากสาเหตุุตามแนวคิิด 
ต่่างๆ เช่่น เกิิดจากความรู้้�สึึกกระทบกระเทืือน 
ทางอารมณ์์ มาจากอารมณ์์แห่่งความสุุข-ความทุุกข์  
สะท้้อนออกมาเป็็นท่่าทางแบบธรรมชาติิและ
ประดิิษฐ์์ข้ึ้�นเป็็นท่่าทางลีีลาการฟ้้อนรำ�� และ 
เกิิดจากลััทธิิความเชื่่�อในการนัับถืือสิ่่�งศัักดิ์์�สิิทธิ์์� 
และเทพเจ้้า โดยแสดงความเคารพบููชาด้้วยการ 
เต้้นรำ�� ขัับร้้อง ฟ้้อนรำ�� ให้้เกิิดความพึึงพอใจ  
นอกจากนี้้� นาฏศิิลป์์ไทยยัังได้้รับอิิทธิิพลแบบแผน 
ตามแนวคิิดจากต่างชาติิเข้้ามาผสมผสาน เช่่น  
วััฒนธรรมอิินเดีีย ที่่�เป็็นเรื่่�องเกี่่�ยวกัับเทพเจ้้า  
ตำำ�นานการฟ้้อนรำ��รับมาจากชนชาติิชวาและ 
เขมร ก่่อนจะนำำ�มาปรัับปรุงให้้เป็็นรููปแบบตาม 

นาฏศิิลป์์เป็็นศิิลปะแห่่งการฟ้้อนรำำและดนตรีี ตามคำำภีีร์์นาฏะหรืือนาฏยะ ประกอบไปด้้วยศิิลปะ 3 ประการ ได้้แก่่ การฟ้้อนรำำ  
การดนตรีี และการขัับร้้อง รวมเข้้าด้้วยกััน ซ่ึ่�งการบัันเทิิงทั้้�ง 3 อย่่างนี้้�เป็็นอุุปนิสััยของมนุุษย์์มาตั้้�งแต่่ดึึกดำำบรรพ์์

นาฏศิิลป์์ไทย

Thai Performing Arts

เอกลัักษณ์์ไทย รำ��ไทยที่่�ดััดแปลงมาจากอิินเดีีย 
รัับอิิทธิิพลมาตั้้�งแต่่สมััยกรุงศรีอยุุธยา และแก้้ไข 
ปรับปรุงประดิิษฐ์์ข้ึ้�นใหม่่ในสมััยกรุงรััตนโกสินทร์์  
นำำ�มาสู่่�การประดิิษฐ์์ท่่าทางร่่ายรำ��และละครไทย 
จนถึึงปััจจุุบััน

นาฏศิิลป์์ของไทยมีีความหลากหลาย  
แบ่่งออกตามลัักษณะของรููปแบบการแสดง ได้้แก่่ 

1.	ละครใน ละครนอก ละครใน เกิิดข้ึ้�น 
ภายในพระราชฐาน ใช้้ผู้�หญิิงแสดงทั้้�งหมด  
การดำำ�เนิินเรื่่�องเคร่งครัดในขนบธรรมเนีียมประเพณีี  
ใช้้ถ้้อยคำำ�ที่่�กลั่่�นกรองประณีีต มีีทำำ�นองช้้า ยึึดศิิลปะ 
ร่่ายรำ��เป็็นหลััก แสดงในพระราชฐานสำำ�หรัับ 
พระเจ้้าแผ่่นดิินทอดพระเนตร แสดงเพีียง  

3 เรื่่�องเท่่านั้้�น คืือ อิิเหนา อุุณรุท และรามเกีียรติ์์�  
ส่่วนละครนอก เกิิดจากบทละครพื้้�นเมืือง ใช้้ผู้�ชาย 
แสดงล้้วน ดำำ�เนิินเรื่่�องรวดเร็็วไม่่คำำ�นึึงถึึง 
ขนบธรรมเนีียม ถืือเอาความตลกขบขััน ใช้้ถ้้อยคำำ� 
ธรรมดาสามััญ ใช้้เพลงร้้องที่่�มีีจัังหวะเร็็ว แสดงใน 
ที่่�ทั่่�วไปสำำ�หรัับประชาชน แสดงได้้ทุกเรื่่�อง ยกเว้้น  
อิิเหนา อุุณรุท และรามเกีียรติ์์�

2.	โขน การแสดงนาฏศิิลป์์ชั้้�นสููงของไทย 
ที่่�มีีเอกลักษณ์์ ประกอบด้้วยศิิลปะอัันเป็็นมรดก 
สำำ�คัญของชาติิหลายแขนง ได้้แก่่ วรรณศิิลป์์  
วิิจิิตรศิิลป์์ ดุุริิยางคศิิลป์์ และนาฏศิิลป์์ เป็็นศิิลปะ 
การแสดงที่่�มีีอิิทธิิพลต่่อวััฒนธรรมหลากหลาย 
รููปแบบของไทย นิิยมจััดแสดงเฉพาะพิิธีีสำำ�คัญ 
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ได้้แก่่ งานพระราชพิิธีีต่่างๆ โดยแต่่เดิิมนั้้�น 
การแสดงโขนจะไม่่มีีการสร้้างฉากประกอบการ 
แสดงตามท้้องเรื่่�อง การดำำ�เนิินเรื่่�องเป็็นการ 
จิินตนาการถึึงฉากหรืือสถานที่่�ในเรื่่�องราวเอง  
การจัดฉากในการแสดงโขนครั้้�งแรกเกิิดข้ึ้�นใน 
สมััยรััชกาลที่่� 5 แบ่่งออกเป็็น 5 ประเภท คืือ  
โขนกลางแปลง โขนโรงนอกหรืือโขนนั่่�งราว โขน 
หน้้าจอ โขนโรงใน และโขนฉาก การแสดงโขน 
ทั่่�วไปนิยมแสดงเรื่่�องรามเกีียรติ์์� 

3.	ลิิเก เกิิดข้ึ้�นในสมััยกรุงศรีอยุุธยา หรืือ 
ราวต้้นกรุงรััตนโกสินทร์์ มาจากบทสวดของ 
พวกแขกที่่�ถวายตััวในการบำำ�เพ็็ญพระราชกุศล  
ต่่อมาคิิดสวดแผลงเป็น็ลำำ�นำำ�ร้้องเป็็นภาษาต่่างๆ  
และทำำ�ตัวหนัังเชิิด ลิิเกจึึงกลายเป็็นการละเล่่นข้ึ้�น  
มีีผู้้�คิิดเล่่นอย่่างละคร คืือ เริ่่�มร้้องเพลงแขก เล่่น 
และใช้้ปี่�พาทย์์อย่่างละคร วิิธีีการแสดงดำำ�เนิินเรื่่�อง 
รวดเร็็ว ตลกขบขััน แต่่เดิิมใช้้ผู้�ชายล้้วนในการแสดง  
ต่่อมามีีการเปลี่่�ยนแปลงโดยเริ่่�มมีีตััวนางประจำำ�คณะ  
แต่่งกายด้้วยเครื่่�องประดัับสวยงาม เลีียนแบบ 
เครื่่�องทรงกษัตริย์์จึึงเรีียกว่า ลิิเกทรงเครื่่�อง นิิยม 
เล่่นเรื่่�องละครนอก ละครใน และพงศาวดารจีน  
มอญ ญวน เช่่น เรื่่�องสามก๊๊ก ราชาธิิราช เป็็นต้้น 
สถานที่่�แสดง ได้้แก่่ สนามกว้้าง ตามลานวััด 
ตลาด และในทีีวีี 

4.	ลำำ�ตััด เพลงพื้้�นบ้้านชนิดหนึ่่�งของไทย  
นิิยมร้้องกัันในเขตภาคกลาง สัันนิิษฐานว่่า 
ดััดแปลงมาจากลิเกบันตนของชาวมลายูู การแสดง 
เป็็นกลอนสดแก้้กัน โดยมีีลููกคู่่�คอยรัับ ต่่อมา 
ดััดแปลงกลายเป็็นภาษาไทยทั้้�งหมด จึึงเรีียกว่า  
ลิิเกลำำ�ตัด และเรีียกสั้้�นๆ ว่่า ลำำ�ตัด มีีลัักษณะ 
ของเพลงและทำำ�นองเพลงที่่�นำำ�มาให้้ลููกคู่่�รัับ  
โดยมากดัดแปลงจากเพลงร้้องหรืือเพลงดนตรี 
อีีกชั้้�นหนึ่่�ง การเล่่นลำำ�ตัดเริ่่�มจากการโหมโรง  
ร้้องบทไหว้้ครูู เมื่่�อฝ่่ายชายร้้องเสร็็จฝ่่ายหญิิงจะ 
ออกร้้องด้้วยบทไหว้้ครููและฝากตัว ฝ่่ายชาย 
ร้้องเกี้้�ยวฝ่่ายหญิิง ฝ่่ายหญิิงแสดงการรับรู้้� 
การเกี้้�ยว ฝ่่ายชายร้้องแก้้ ฝ่่ายหญิิงร้้องแก้้ เมื่่�อ 
ครบเวลาทั้้�ง 2 ฝ่่ายร่่วมกัันร้้องบทลา ขออภััยซ่ึ่�ง 
กัันและกันั และร้้องอวยพร การเล่น่ลำำ�ตัดคนร้้อง 
จะร้้องสลัับกัันระหว่่างพ่่อเพลงแม่่เพลง ลงท้้าย 
ให้้เข้้าจัังหวะกัับการตีรำ��มะนา เมื่่�อคนร้้องจบ 
หนึ่่�งบท คนตีรีำ��มะนาจะเป็น็ลููกคู่่�ร้้องรัับ หลายๆ 
เที่่�ยวสลัับกััน โดยยึึดขั้้�นตอนการเล่่นตามลำำ�ดับ

5.	โนราหรืือมโนราห์ มหรสพศิิลปะการ 
ร่่ายรำ��ทางภาคใต้้ที่่�มีีเอกลักษณ์์ เกิิดข้ึ้�นในสมััย 

นาฏศิิลป์์ไทย เกิิดขึ้้�นจากสาเหตุุตามแนวคิิด 
ต่่างๆ เช่่น เกิิดจากความรู้้�สึึกกระทบกระเทืือน 
ทางอารมณ์์ มาจากอารมณ์์แห่่งความสุุข- 
ความทุุกข์์ สะท้้อนออกมาเป็็นท่่าทางแบบ
ธรรมชาติิและประดิิษฐ์์ขึ้้�นเป็็นท่่าทางลีีลา 
การฟ้้อนรำำ และเกิิดจากลััทธิิความเชื่่�อใน 

การนัับถืือสิ่่�งศัักดิ์์�สิิทธิ์์�และเทพเจ้้า โดยแสดง
ความเคารพบููชาด้้วยการเต้้นรำำ ขัับร้้อง ฟ้้อนรำำ

อยุุธยา สัันนิิษฐานว่่าได้้รับอิิทธิิพลจากการร่ายรำ�� 
ของอิินเดีียโบราณ เป็็นศิิลปวัฒนธรรมเก่่าแก่่ที่่� 
สืืบทอดต่่อกัันมาตั้้�งแต่่อดีีต การละเล่่นมีีทั้้�ง 
การร้้อง การรำ�� บ้้างเล่่นเป็็นเรื่่�องราว และ 
บางโอกาสแสดงตามคติความเชื่่�อที่่�เป็็นพิิธีีกรรม  
เรื่่�องที่่�นิิยมเล่่นคืือ พระสุุธน-มโนราห์์ เครื่่�อง 
แต่่งกายของโนราประกอบกัันทั้้�งหมด 14 ชิ้้�น  
การทำำ�ต้้องผ่่านขั้้�นตอนที่่�ซัับซ้้อน เป็็นศิิลปะการ 
ทำำ�ชุดที่่�สืืบทอดมาจากอดีีต เครื่่�องดนตรีใน 
การเล่่นประกอบด้้วยกลอง ทัับคู่่� ฉิ่่�งโหม่่ง  
ป่ี่�นอก ป่ี่�ใน และกรัับ ปััจจุุบัันมีีการประยุุกต์ 
ดนตรีสากลเข้้ามาร่่วมด้้วย เดิิมนิิยมใช้้ผู้�ชาย 
แสดงล้้วน แต่่ปััจจุุบัันมีีผู้้�หญิิงเข้้าไปแสดงด้้วย

ภาพถ่่าย: Sasin Tipchai
อ้้างอิิง : 

https://sites.google.com/site/fernbenyapa60427/
home/prawati-natsilp-thiy

https://sites.google.com/site/keziahphichitkankun/
khwam-taek-tang-rahwang-lakhr-nxk-kan-

lakhr-ni
https://so02.tci-thaijo.org/index.php/jica/article/

view/15167
https://sites.google.com/site/khon5752/prapheth-

khxng-khon
https://www.m-culture.go.th/nakhonsawan/ewt_

news.php?nid=1104&filename=index
https://www.baanjomyut.com/library_6/folk_

song/05_3_11.html
https://www.lib.ru.ac.th/journal2/?p=9276

เป็็นที่่�น่่าเสีียดายที่่�ในปััจจุุบััน นาฏศิิลป์์ไทย  
กำำ�ลังถููกลดความนิิยม และค่่อยๆ เลืือนหาย 
ไปตามกาลเวลา แนวทางการอนุุรัักษ์ทำำ�ได้้โดย 
การปลุกจิตสำำ�นึึกให้้คนทั่่�วไป โดยเฉพาะคนใน 
ท้้องถิ่่�นตระหนัักถึึงคุุณค่า ความสำำ�คัญ ส่่งเสริิม 
สนัับสนุุนการจัดกิิจกรรมตามประเพณีีและ 
วััฒนธรรม ช่่วยกัันฟ้ื้�นฟููภููมิปััญญาการละเล่่นที่่� 
กำำ�ลังจะสููญหายหรืือหายไปแล้้ว ด้้วยการพัฒนา 
โดยใช้้ความรู้้�และเทคโนโลยีีมาช่่วย นอกจากนี้้� 
ควรส่่งเสริิมสนัับสนุุนกิิจกรรมที่่�ทำำ�ให้้เกิิดการ 
เผยแพร่่แลกเปลี่่�ยนภููมิปััญญาและวััฒนธรรม 
อย่่างกว้้างขวาง เพื่่�อรัักษาไว้้ซ่ึ่�งศิิลปวัฒนธรรม 
อัันเป็็นเอกลักษณ์์ของชาติิ

Thai performing arts or Thai dance 
can be divided into two major categories, 
high art (classical dance) and low art (folk 
dance). The Thai terms for dance, ‘ram’, 
and ‘rabam’ derive from the old Khmer 
words respectively. There is an extended 
influence of ancient Khmer forms on Thai  
Classical dance and performance. Thai  
classical dances was made during the 
Ayutthaya Kingdom. The tradition and styles 
employed are almost identical to the Thai 
traditions we still see today. 
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การอนุุรัักษ์์วััฒนธรรมพ้ื้�นถ่ิ่�นเป็็นส่ิ่�งท่ี่� 
ทุุกคนสามารถร่วมมืือกัันทำำ�ได้้ หากมีีความรู้้� 
ความเข้้าใจ โดยกระบวนการดัังนี้้�

1.	เรีียนรู้้�ศิิลปวััฒนธรรมของตนเอง 
วััฒนธรรมพ้ื้�นถ่ิ่�นมีีอัตลัักษณ์์เฉพาะ ไม่ว่่่าจะเป็็น 
ภาษา ศาสนา การแต่่งกาย ศิิลปะ ดนตรีี อาหาร  
งานประเพณีี สามารถเรีียนรู้�พููดคุยกัับผู้้�ใหญ่่ใน 
หมู่่�บ้าน เข้้าร่่วมกิิจกรรมในวัันสำำ�คัญ เทศกาล 
ประจำำ�ปีต่่างๆ เพื่่�อจะได้้รู้้�จักวััฒนธรรมของ 
ตนเอง

2.	เรีียนรู้้�ประเพณีีทางศาสนา ศาสนา 
เก่ี่�ยวข้้องกัับภาษา ประวััติิศาสตร์์ พฤติิกรรม 
ส่่วนบุคคล มีีความเช่ื่�อมโยงกัับชุุมชนพ้ื้�นถ่ิ่�น  
การทำำ�ความเข้้าใจศาสนาท่ี่�เป็็นถ่ิ่�นเกิิดทำำ�ให้้เรา 
เข้้าใจวััฒนธรรมด้้านอื่่�นๆ ด้้วย ไม่่ว่่าเราจะนัับถืือ 
ศาสนาเดีียวกับครอบครััวหรืือไม่่ก็็ตาม

3.	ศึึกษาภาษาบ้้านเกิิด ภาษาเป็็น 
รากวััฒนธรรม มีีอิิทธิิพลต่อการรัับรู้้�ส่ิ่�งต่่างๆ  
หลายภาษาเส่ี่�ยงสููญหาย หากเจอคนท่ี่�มาจาก 
ท้้องถ่ิ่�นเดีียวกันให้้พููดคุยเป็็นภาษาท้้องถ่ิ่�น และ 
ถ่่ายทอดให้้ผู้้�อื่่�นรับรู้้�ด้้วยความภาคภููมิิใจท่ี่�เรา 
มีีภาษาเป็็นอัตลัักษณ์์ของตนเอง

4.	ศึึกษาฝึึกทำำ�อาหารพื้�นบ้้าน อาหาร 
เป็็นตัวกำำ�หนดภููมิิภาค เป็็นวััฒนธรรมสำำ�คัญท่ี่� 
เช่ื่�อมโยงผู้้�คนเข้้าด้้วยกััน มีีเอกลัักษณ์์ด้้วยวััตถุุดิิบ  
รสชาติิ วิิธีีการทำำ�ท่ี่�เฉพาะ อาหารโบราณบางเมนูู 
หารัับประทานยากแล้้ว เราสามารถขอความรู้้� 
จากคนพ้ื้�นถ่ิ่�นในหมู่่�บ้านเพื่่�อนำำ�มาต่่อยอดในการ 
อนุุรัักษ์์ได้้

5.	รัักษาและเผยแพร่่วััฒนธรรม สามารถ 
จดบันทึกในรููปแบบต่่างๆ ท่ี่�เราได้้ศึึกษาเรีียนรู้�  

ค้้นพบ ไม่่ว่่าจากเอกสาร การพููดคุย คำำ�บอกเล่่า 
จากคนในท้องถ่ิ่�น หากใช้้การบัันทึกในรููปแบบ 
วิิดีีโอ สื่่�อดิิจิิทัล ดีีวีีดีี เราสามารถเผยแพร่ 
วััฒนธรรมของตนเองไปสู่่�สาธารณะให้้ทั่่�วโลก
รัับรู้้�ได้้ 

อย่่างไรก็็ตาม ต้้องเร่ิ่�มต้้นด้้วยความเข้้าใจ 
ก่่อนว่า หััวใจสำำ�คัญของการอนุุรัักษ์์ไม่่ใช่่แค่่การ 
รัักษาของเก่่าเอาไว้้ในรููปแบบเดิิมเพีียงอย่่างเดีียว  
แต่่เป็็นการยอมรัับและทำำ�ความเข้้าใจถึึงความ 
เปลี่�ยนแปลง และการเลืือก-รัับ-ปรับ-ใช้้ ให้้ 
เหมาะสมกัับความเป็็นจริิงตามยุุคสมัย ภายใต้้ 
สััจธรรมว่่า ไม่่ว่่าของจะดีีมีีคุณค่าเพีียงใดก็จะ 
ต้้องถููกกาลเวลาทำำ�ให้้กลายเป็็นของเก่่า แต่่ก็็ 
ไม่่ได้้หมายความว่่าของเก่่าทุุกอย่่างจะดีีและ
มีีคุณค่า การมองให้้เห็็นถึงคุุณค่าท่ี่�แท้้จริิงของ 

ส่ิ่�งท่ี่�คู่่�ควรแก่่การอนุุรัักษ์์จะช่่วยให้้เราสามารถ 
คััดสรรส่ิ่�งท่ี่�ควรถนอมรัักษาให้ด้ำำ�รงอยู่่�ไปได้้อย่า่ง
ยั่่�งยืืน

Preserving folk cultures is not only 
preserving the traditional wisdom of each 
society, but also preserving the diversity of 
civilizations. At present, many folk cultures 
are neglected. There is less inheritance of 
folk culture to the new generation. Seeing 
the true value of things that are worthy of  
conservation will help us select the things that  
should be preserved in a sustainable way.

เครดิิตภาพ: Sasin Tipchai 
อ้้างอิิง : https://th.wikihow.com/

วััฒนธรรมพ้ื้�นถ่ิ่�นเป็็นส่ิ่�งสะท้้อนให้้เห็็นถึึงคุุณค่่าและเอกลัักษณ์์ในวิิถีชีีวิิตของชุุมชน ไม่่ว่่าจะเป็็นรููปแบบการทำำมาหากิิน  
ขนบธรรมเนีียมประเพณี ภููมิิปัญญา ศิิลปะการแสดง ฯลฯ ปััจจุุบัันวััฒนธรรมพ้ื้�นถ่ิ่�นถููกละเลย การถ่่ายทอดไปสู่่�คนรุ่่�นใหม่น้้อยลง  
ไม่่ว่่าจะเป็็นภาษาพููด การแต่่งกาย องค์์ความรู้้� เรื่่�อยไปจนถึึงค่่านิิยมและประเพณีดั้้�งเดิิมต่่างๆ หากมรดกทางวััฒนธรรมเหล่านี้้�ไม่่ได้้รัับการ 
สืืบสาน อนุุรัักษ์์และฟ้ื้�นฟูู ไม่่มีีการพััฒนาต่่อยอดให้้เกิิดคุุณค่่าต่่อสัังคมและจิิตใจ ส่ิ่�งดีีงามและภููมิิปัญญาจากวิิถีชีีวิิตของพ้ื้�นถ่ิ่�นนั้้�นๆ 
ที่่�สืืบสานสั่่�งสมมานาน อาจสููญหายไปอย่่างน่่าเสีียดาย

Green Tips

Preserving Folk Cultures
การอนุุรัักษ์์วััฒนธรรมพื้้�นถิ่่�น
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มอบของขวัญพิเศษสำหรับปใหมนี้
เพียงคุณแนะนำเพื�อน
มาซื้อบานศุภาลัยครั้งแรก*

privilege.supalai.com



Home Clinic

สำำ�หรัับการเลืือกเครื่่�องลดความช้ื้�น มีีท้ั้�งแบบเคลื่่�อนย้้ายได้้และแบบ 
ติิดตั้้�งถาวร ซ่ึ่�งไม่่เพีียงแต่่จะช่่วยลดอาการภููมิิแพ้้และปััญหาทางเดิินหายใจ  
แต่่ยัังช่่วยปััญหาต่างๆ ภายในบ้้านด้้วย ไม่่ว่่าจะเป็็นกลิ่่�นอัับ กลิ่่�นไม่่พึึงประสงค์์  
เช้ื้�อรา รวมถึึงเพิ่่�มประสิทิธิิภาพในการทำำ�งานของเครื่่�องปรัับอากาศด้ว้ยครัับ

เลืือกเคร่ื่�องลดความช้ื้�นให้้ตรงตามความต้้องการ เครื่่�องลดความช้ื้�น 
ขนาดใด ขึ้้�นอยู่่�กัับความกว้้างและพื้้�นที่่�ใช้้งานของห้้องที่่�จะติิดตั้้�ง โดยวััด 
พื้้�นที่่�ห้้องเป็็นตารางเมตร จากนั้้�นนำำ�ไปอ้างอิิงเลืือกเครื่่�องลดความช้ื้�นใน 
ขนาดที่่�เหมาะสม

เลืือกความจุุให้้เพีียงพอ ระดัับความช้ื้�นภายในห้้อง จะวััดเป็็นปริมาณ 
ค่่าความช้ื้�นสััมพััทธ์ (%RH) ของน้ำำ��ที่่�ได้้จากบรรยากาศห้้องภายใน 24  
ชั่่�วโมง ผลที่่�ได้้จะเป็็นตััวกำำ�หนดว่่าห้องมีีค่่าความช้ื้�นเท่่าไร 

ห้้องขนาดใหญ่่ ควรเลืือกที่่�มีีกำำ�ลังลดสููง การเลืือกเครื่่�องลดความช้ื้�น 
ที่่�มีีขนาดใหญ่ ่จะช่่วยดูดความช้ื้�นในห้้องได้้รวดเร็็วกว่่า อีีกท้ั้�งยัังไม่่ต้้องคอย 
เทน้ำำ��ในเครื่่�องทิ้้�งบ่่อยๆ ด้้วย แต่่ก็็มาพร้อมด้้วยราคาที่่�ค่่อนข้้างสููงและ 
กิินไฟมากกว่่า

เลืือกใช้้เคร่ื่�องลดความชื้้�นแบบพิิเศษสำำ�หรับพื้้�นท่ี่�เฉพาะ หาก 
ต้้องการติิดตั้้�งเครื่่�องดููดความช้ื้�นในห้้องพิิเศษ เช่่น สปา สระว่่ายน้ำำ��ในร่่ม  
เป็็นต้้น ก็็ต้้องเลืือกเครื่่�องสำำ�หรัับสถานที่่�นั้้�นโดยเฉพาะ หากเป็็นห้้องที่่�มีี 
อุุณหภููมิิต่ำำ��กว่่าปกติิก็็ควรเลืือกเครื่่�องที่่�สามารถทำำ�งานในอุุณหภููมิิต่ำำ��ได้้  
หากเป็็นห้้องที่่�มีีความอัันตรายสูงก็็ควรเลืือกเครื่่�องที่่�มีีระบบป้้องกัันการ 
เกิิดระเบิิด

เครื่่�องดููดความชื้้�นแบบพกพาหรืือเคลื่่�อนย้้ายได้้ ถ้้าต้องใช้้เครื่่�อง 
ดููดความช้ื้�นในหลายส่วนของบ้้าน แนะนำำ�ให้้ใช้้เครื่่�องดููดที่่�ต่่อท่่อเก็็บใต้้ฝ้้า  
แบบแขวนฝ้้า หรืือระบบ HVAC แทนการซื้้�อเครื่่�องดููดความช้ื้�นประจำำ�ไว้้ 
แต่่ละห้้อง

Dehumidifier
เคร่ื่�องลดความช้ื้�น

อยากได้้คำำแนะนำำจากช่่างย้ิ้�มสำำหรัับการซ้ื้�อเครื่่�องดููดความช้ื้�นครัับ เนื่่�องจากลููกชายเป็็นโรคภููมิิแพ้้อากาศ พอเข้้าช่่วง
อากาศช้ื้�นแฉะหรืืออบอ้้าวทีีไร จะมีีปััญหาสุุขภาพเกี่่�ยวกัับทางเดิินหายใจทุุกทีี

เลืือกซ้ื้�อเคร่ื่�องลดความชื้้�นจากคุุณสมบััติิท่ี่�ต้้องการ เครื่่�องดููด
ความช้ื้�นรุ่่�นใหม่่สมัยนี้้� มีีหลายฟีเจอร์์ให้้เลืือกสรร โดยคุณสมบััติิหลัักๆ ที่่�
พบบ่่อย เช่่น

•	Adjustable Humidistat สำำ�หรัับควบคุุมระดัับความช้ื้�น เมื่่�อถึึง 
ระดัับที่่�ต้้องการ เครื่่�องจะตััดการทำำ�งานอััตโนมััติิ

•	Carbon Filter เป็็นแผ่่นกรองที่่�เรีียกว่่า คาร์บอนฟิิลเตอร์์ ใช้้สำำ�หรัับ 
กรองกลิ่่�นอัับ กลิ่่�นไม่่พึึงประสงค์์

•	HEPA Filter ใช้้สำำ�หรัับกรองฝุ่่�นละอองขนาดเล็็ก เช่่น ฝุ่่�น PM10,  
PM2.5 หรืือฝุ่่�นที่่�มีีขนาดเล็็กถึึง 0.3 ไมครอน ซ่ึ่�งจะช่่วยดักจัับฝุ่่�นละออง  
PM ได้้ถึึง 99.97%

•	Automatic Shut Off เครื่่�องดููดความชื้้�นส่ว่นใหญ่จ่ะตััดเองอัตัโนมัติัิ 
เวลาปรัับระดัับความช้ื้�นในห้้องได้้ตามต้้องการ หรืือเมื่่�อถัังบรรจุน้ำำ��ของ 
เครื่่�องเต็็ม

•	Automatic Defrost ถ้้าเครื่่�องดููดความช้ื้�นทำำ�งานหนัักเกิินไป น้ำำ��แข็็ง 
จะเกาะที่่�คอยล์์ของเครื่่�องได้้ ซ่ึ่�งเป็็นอัันตรายต่่อชิ้้�นส่่วนต่่างๆ ถ้้ามีระบบ
ละลายน้ำำ��แข็็งอััตโนมััติิ จะช่่วยให้้พััดลมในเครื่่�องทำำ�งานละลายน้ำำ��แข็็งให้้เอง

If you’ve noticed mold or condensation in your home,  
a dehumidifier could be the perfect solution. Excessive moisture  
is a problem in many homes. A dehumidifier can often solve  
damp problems quickly and relatively cheaply. A dehumidifier’s 
job is to maintain relative humidity levels. It does this be drawing 
in air and removing moisture, before releasing the air back into 
the environment. The water then drips into the tank where it can 
be emptied.
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หลัักในการเลืือกเครื่่�องดููดควัันเพื่่�อให้้ใช้้งานได้้อย่่างมีีประสิิทธิิภาพ 
ต้้องทำำ�ความเข้้าใจก่่อนว่่าเครื่่�องดููดควัันมีีกี่่�ประเภท แต่่ละประเภทใช้้งาน
แบบไหน เหมาะกัับขนาดห้้องแบบใด โดยเครื่่�องดููดควัันมีี 4 ประเภทหลัักๆ 
ครัับ ตามที่่�ช่่างยิ้้�มรวบรวมข้้อมููลมาให้้ เพื่่�อที่่�คุุณจะประเมิินได้้ว่่า ครััวของ
คุุณเข้้าเกณฑ์์ไหนก็็เลืือกเครื่่�องตามเกณฑ์์นั้้�นได้้เลยครัับ 

เคร่ื่�องดููดควัันแบบมาตรฐาน เหมาะสำำ�หรัับห้้องครััวที่่�มีีพื้้�นที่่�จำำ�กััด  
เนื่่�องจากไม่่สามารถติิดเครื่่�องดููดควัันขนาดใหญ่่ มีีท้ั้�งแบบต่่อท่่ออากาศ 
ออกด้้านนอกและแบบหมุุนเวีียนอากาศภายใน

•	ระบบท่่อ (Ducting) คืือระบบที่่�บ้้านส่่วนใหญ่่เลืือกใช้้ เพราะท่่อ 
จะติิดตั้้�งกัับเพดานเพื่่�อปล่อยควัันออกไปด้า้นนอกบ้้าน ยิ่่�งท่่อมีีพลังดููดมาก 
เท่่าไร ก็็ยิ่่�งทำำ�ให้้อากาศถ่่ายเทออกไปภายนอกได้้รวดเร็็วเท่่านั้้�น

•	ระบบหมุุนเวีียน (Recycle) เหมาะกัับครััวเล็็กในคอนโดฯ หรืือ 
อพาร์ตเมนต์์ มีีฟิิลเตอร์์คาร์บอนที่่�คอยดูดซัับกลิ่่�น ควััน และสารเคมีีจาก 
การประกอบอาหาร โดยฟอกอากาศให้้บริิสุุทธิ์์�ก่่อนปล่อยควัันออกไป  
แล้้วหมุุนเวีียนอากาศบริิสุุทธิ์์�เข้้ามาภายในห้้อง ติิดตั้้�งง่่าย แต่่ต้้องเปลี่่�ยน 
ฟิิลเตอร์์สม่ำำ��เสมอ

Cooker Hood
เคร่ื่�องดููดควััน

คุุณศรีีภรรยาเรีียกร้้องอยากได้้เครื่่�องดููดควันสำำหรัับห้้องครััว มีีหรืือที่่�สามีีอย่่างเราจะกล้้าปฏิิเสธ เลยอยากสอบถาม
ช่่างย้ิ้�มว่่าควรเลืือกเครื่่�องดููดควันแบบไหนถึึงจะเหมาะกัับขนาดพื้�นที่่�ห้้องและตอบโจทย์การใช้้งานครัับ

เคร่ื่�องดููดควัันแบบกระโจมติิดผนััง (Chimney Hood) เหมาะกัับ 
ห้้องครััวที่่�มีพีื้้�นที่่�ส่ว่นปรุงอยู่่�ติิดผนััง มีีประสิิทธิิภาพและแรงดููดเทีียบเท่่ากับ 
เครื่่�องดููดควัันกระโจมกลางห้อ้ง สามารถสร้างความสวยงามให้กั้ับห้้องครััว 
ได้้เช่่นเดีียวกััน เนื่่�องจากมีีวััสดุหลากหลาย ท้ั้�งสแตนเลส เหล็็กเคลืือบสีี  
และกระจก

เคร่ื่�องดููดควัันแบบกระโจมกลางห้้อง (Island Hood) เครื่่�องดููดควััน 
ที่่�ถููกดีีไซน์มาให้้ใช้้สำำ�หรัับครััวแบบ Island ที่่�มีีขนาดห้้องกว้้าง ลัักษณะ 
เหมืือนกัับ Chimney Hood แต่่จะต่่างกัันตรงที่่�ดีีไซน์ โดยแขวนมาจาก 
เพดานห้้องครััว ให้้ความสวยงาม หรููหรา กว่่าแบบกระโจมทั่่�วไป มีีท้ั้�ง 
แบบติิดผนัังและกลางห้้อง ประสิิทธิิภาพในการดูดควัันสููง มีีดีีไซน์ให้้เลืือก 
หลายแบบ

เคร่ื่�องดููดควัันแบบสลิมไลน์ (Slim Line) ลัักษณะเป็็นแบบลิ้้�นชััก 
สามารถเปิิด-ปิิดได้้ ส่่วนใหญ่่จะเป็็นระบบหมุุนเวีียนภายใน ช่่วยประหยััด 
พื้้�นที่่� เหมาะสำำ�หรัับคอนโดฯ อพาร์ตเมนต์์ หรืือครััวชุุดเล็็กในบ้้าน นิิยมติิดตั้้�ง 
ไว้้ใต้้ตู้้�ลอยเหนืือเตา อีีกท้ั้�งยัังมีีการทำำ�งานด้้วยระบบอััตโนมััติิ เพีียงเลื่่�อน 
แผงกัันควััน เครื่่�องก็็จะทำำ�งานทัันทีี 

For those who love cooking and want to have a good  
ventilation system in your kitchen, because you don’t want the 
disturbing odors from cooking to ruin the environment and overall 
atmosphere of your home. You really need cooker hoods. Cooker  
hoods play an essential role in keeping your kitchen fresh. Choosing  
the right cooker hoods helps create the right kitchen ambience 
while complementing your kitchen design beautifully.
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Inspiration

ตััวเลขท่ี่�น่่าสนใจของจำำนวนภาพถ่่ายจากกล้้องดิิจิิทััลท่ี่�เพิ่่�มข้ึ้�นนับพัันล้านภาพในแต่่ละวััน หรืือแค่่เพีียงจำำนวนภาพเซลฟีีท่ี่�ถููก 
อััปข้ึ้�นในแพลตฟอร์์มออนไลน์์ต่่างๆ ซึ่่�งมีีมากกว่่าวัันละร้้อยล้้านภาพ (ยัังไม่่รวมภาพเคลื่่�อนไหว) บ่่งบอกให้้รู้้�ว่า กิิจกรรมการถ่่ายภาพ 
เป็็นหนึ่่�งในท่ี่�สุุดแห่่งความหลงใหลของมวลมนุุษยชาติิ 

จุุดเร่ิ่�มต้้นของการถ่่ายภาพคืือการวาดภาพ 
ด้้วยแสง หลายพัันปีีมาแล้้ว มนุุษย์์ค้้นพบ 
ปรากฏการณ์์หน่ึ่�งว่่าเมื่่�ออยู่่�ในห้้องมืืด แสงท่ี่�ลอด 
ผ่่านรููผนังเล็็กๆ หากตกกระทบลงบนวััตถุใน
ระยะท่ี่�เหมาะสม จะเกิิดภาพขึ้้�นมา โดยเป็็นภาพ 
ท่ี่�อยู่่�ภายนอกของห้้องนั้้�น จึึงมีีการใช้้กระดาษ 
มาวางไว้้และเขีียนตามรอยของภาพท่ี่�เกิิดขึ้้�น  
เพื่่�อให้้ได้้ภาพท่ี่�มีีความเหมืือนจริิงมากท่ี่�สุุด  
นั่่�นคืือไอเดีียแรกในการเก็็บบัันทึึกภาพไว้้

อีีกหลายร้้อยปีีผ่่านมา วิิทยาศาสตร์ 
ทางเคมีีค้นพบว่่า เกลืือซิิลเวอร์์ไนเตรตมีีความ 
สามารถรับแสง และเปลี่�ยนสีีของมัันให้้มีีความเข้้ม 
ตามระดัับของแสงท่ี่�ได้้รัับ สองความรู้้�นี้้�ได้้มา 
ผสมผสานกัันเกิิดเป็็นการถ่่ายภาพขึ้้�น ด้้วยการใช้้ 
แผ่่นโลหะหรืือแผ่่นเพลตท่ี่�เคลือบด้้วยซิิลเวอร์์- 
ไนเตรตมาเป็็นตััวรัับภาพแทนกระดาษหรืือวััสดุุ 
อื่่�นๆ แล้้วใช้้การฉายแสงลงบนตััวรัับภาพแทน 
การวาด จากนั้้�นนำำ�ไปล้างด้้วยน้ำำ��ยาเคมีีเพื่่�อให้้ 
เกิิดเป็็นภาพขึ้้�นมาบนแผ่่นเพลต

ภาพถ่่ายใบแรกของโลกทำำ�การฉาย 40 กว่่า 
นาทีี ซ่ึ่�งใช้้เวลานาน ช่่างภาพสมััยแรกต้้องทำำ�การ 
เคลืือบซิิลเวอร์์ไนเตรตแล้้วล้้างด้้วยสารเคมีีด้้วย 
ตนเอง เป็็นสาเหตุุท่ี่�ทำำ�ให้้ช่่างภาพยุุคก่อนมัักมีี 
อายุุสั้้�น เพราะต้้องสััมผััสและสููดดมสารเคมีี 
ตลอดเวลา ต่่อมามีีการประยุุกต์์ใช้้แผ่่นเพลต 
จากแผ่่นโลหะมาเป็น็แผ่่นกระจกแทน เพื่่�อทำำ�ให้้ 
เหมืือนต้้นฉบัับท่ี่�สามารถนำำ�ไปอัดสำำ�เนาได้้ 

จากนั้้�นการพัฒนาก็็เกิิดขึ้้�นเรื่่�อยๆ ทั้้�งจาก 
ฝ่ั่�งของตััวกล้้องและตััวรัับภาพ กล้อ้งมีีการพัฒันา 
รููปแบบรููปทรง มีีขนาดเล็็กลง พััฒนาเลนส์์เพื่่�อ 
ใช้้ในการถ่่ายภาพ ช่่วยให้้แสงท่ี่�ตกกระทบมีีระยะ 
โฟกััสน้้อยลง มีีความคมชััดมากขึ้้�น ตััวรัับภาพ 
จากท่ี่�เป็็นแผ่่นเพลตแผ่่นกระจก เปลี่่�ยนมาเป็็น 

History of Photography
ประวััติิศาสตร์์การถ่่ายภาพ

โกดัักเป็็นคนจััดการ ทำำ�ให้้การถ่่ายภาพได้้รัับ 
ความนิิยมมากขึ้้�นเรื่่�อยๆ เพราะเข้้าถึึงง่่าย 
ไม่่อัันตรายเหมืือนสมััยก่่อน การถ่่ายภาพมีี 
วิิวัฒนาการเปลี่�ยนแปลงมาเรื่่�อยๆ พััฒนาจาก 
ฟิิล์์มขาวดำำ�เป็็นฟิิล์์มสีี เพื่่�อให้้สามารถเก็็บสีีสัน 
ท่ี่�เหมืือนจริิงได้้ ตััวกล้้องพััฒนาให้้สะดวกสบาย 
มากขึ้้�น ทั้้�งระบบการวัดแสง ระบบออโต้้โฟกััส 
เพ่ิ่�มขึ้้�นมาในตััวกล้้อง จนปััจจุุบัันท่ี่�เราใช้้เป็็น 
ระบบอิิเล็็กทรอนิิกส์์คืือกล้้องดิิจิิทัล เปลี่�ยนตััว 
รัับภาพจากฟิิล์์มท่ี่�เป็็นสารเคมีี เป็็นเซนเซอร์์ท่ี่�รัับ 
ข้้อมููลแสง และเปลี่่�ยนเป็็นตััวเลขดิิจิิทััลเพื่่�อเก็็บ 
เป็็นข้้อมููลภาพนั้้�นๆ ไว้้

การถ่่ายภาพเป็็นการเก็็บข้้อมููลแสงลงบน 
ตััวบัันทึึกภาพ ไม่่ว่่าจะเป็็นฟิิล์์มหรืือเซนเซอร์์ใน 
กล้้องดิิจิิทัล ดัังนั้้�นหััวใจหลัักของการถ่่ายรููปคืือ 
การเก็็บข้้อมููลแสงให้้ได้้ในปริิมาณท่ี่�พอดีี ไม่่มากหรืือ 
น้้อยเกิินไป คนท่ี่�จะถ่่ายภาพได้้สวยจึึงมัักจะต้้อง 
เข้้าใจการทำำ�งานของแสงเป็็นอย่่างดีี แต่่สิ่่�งสำำ�คัญ 
ของภาพถ่่ายท่ี่�นอกเหนืือจากเรื่่�องความสวยงาม 
คืือการบันทึึกวัันเวลาท่ี่�เป็น็ประวััติิศาสตร์ของชีีวิิต 
เอาไว้้แทนความทรงจำำ� ณ ปััจจุุบััน ซ่ึ่�งจะกลาย 
เป็็นอดีีตท่ี่�ไม่่อาจหวนคืืน เป็็นส่ิ่�งท่ี่�ยืืนยัันความ 
มีีอยู่่�ของตััวเรา และมีีความหมายต่่อจิิตใจ

Photography has come a long way 
in its relatively short history. In almost 200 
years, the camera developed from a plain 
box that took blurry photos to the high-tech 
mini computers found in today’s DSLRs 
and smartphones.

อ้้างอิิง : 
5 นาทีีรู้้�เรื่่�อง กัับ ประวััติิความเป็็นมาของการถ่่ายรููป 

: https://www.youtube.com/watch?v=CVG1_
vwV884&t=9s&ab_channel=TodsapornThongsatit

https://www.thesprucecrafts.com/brief-histo-
ry-of-photography-2688527

แผ่่นพลาสติิก แผ่่นฟิิล์์มพลาสติิก ท่ี่�มีีขนาดบาง 
และเล็็ก และสามารถเก็็บไว้้ในม้้วนตลับพกพา 
สะดวก สำำ�หรัับตััวกล้้องท่ี่�พััฒนาให้้มีีขนาดเล็็กลง  
ประกอบกัับตััวฟิิล์์มมีีลักษณะสำำ�เร็็จรููปเพื่่�อให้้ 
ใช้้งานได้้ทัันทีี ทำำ�ให้้การถ่่ายภาพเป็็นเรื่่�องของ 
คนทั่่�วไปท่ี่�สามารถทำำ�ได้้โดยง่่าย แต่่ระยะแรก 
จะมีีราคาสููง 

โกดัักท่ี่�เป็็นแบรนด์์แรกในการผลิิตฟิิล์์ม 
ขึ้้�นมาจึึงตั้้�งสโลแกนว่่า จะให้้ช่่างภาพเป็็นแค่่ 
คนกดชััตเตอร์์เท่่านั้้�น ส่่วนขั้้�นตอนอื่่�นปล่อยให้้ 

การถ่่ายภาพมีีวิิวััฒนาการ
เปลี่่�ยนแปลงมาเรื่่�อยๆ 

พััฒนาจากฟิิล์์มขาวดำำเป็็น
ฟิิล์์มสีี เพื่่�อให้้สามารถเก็็บ

สีีสัันที่่�เหมืือนจริิงได้้
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Living Idea

โดยธรรมชาติิของคนชอบเท่ี่�ยวส่่วนใหญ่่  
สิ่่�งท่ี่�คล้้ายๆ กัันก็็คืือเป็็นคนรัักอิสระ ชอบ 
แสวงหาประสบการณ์์ใหม่่ๆ แน่่นอนว่่าสิ่่�งท่ี่� 
อยู่่�ตรงข้้ามกัับอิิสรภาพก็็คืือ ภาระ ดัังนั้้�นเมื่่�อ 
พิิจารณากัันอย่่างเป็็นเหตุุเป็็นผลแล้้ว บ้้านของ 
คนชอบเท่ี่�ยวจึึงน่่าจะเป็็นบ้้านท่ี่�ปลอดภาระ  
ซ่ึ่�งในท่ี่�นี้้�ไม่่ได้้หมายถึึงปลอดภาระหนี้้�สิิน หรืือ
เป็็นบ้้านท่ี่�ผ่่อนชำำ�ระครบแล้้ว แต่่หมายถึึง 
บ้้านท่ี่�ไม่่เป็็นภาระในการดููแลรักษาให้้กัับเจ้้าของ 
หรืือผู้้�อยู่่�อาศััย เมื่่�อนึึกอยากจะไปเท่ี่�ยวไหนก็็แค่่ 
จััดกระเป๋๋า ล็็อกบ้าน แล้้วก็็ออกเดิินทางได้้ทัันทีี  
ไม่่ต้้องกัังวลว่าต้้นไม้้ท่ี่�ปลููกไว้้จะตายยกสวน 
เพราะไม่่มีีคนรดน้ำำ�� สััตว์เลี้้�ยงจะไม่่มีีคนให้้อาหาร  

ขโมยจะมายกเค้้า หรืือเส่ี่�ยงไฟไหม้้เพราะลืืม 
ปิิดสวิตช์เครื่่�องใช้้ไฟฟ้้า 

ด้้วยความท่ี่�ครอบครััวยุุคใหม่่มัักเป็็น 
ครอบครัวัเด่ี่�ยว ไม่่ได้้อยู่่�ร่วมกัับญาติิพ่ี่�น้้องเหมืือน 
ในสมัยก่่อน และส่่วนมากก็ไม่่ได้้มีีแม่่บ้้านหรืือ 
คนท่ี่�จ้้างมาดููแลบ้้านประจำำ� เมื่่�อออกเดิินทาง 
ท่่องเท่ี่�ยวทุุกครั้้�งจึึงต้้องปิิดบ้้านทิ้้�งไว้้โดยไม่่มีี 
คนในครอบครััวช่่วยอยู่่�โยงเฝ้้าบ้้าน สิ่่�งท่ี่�ต้้อง 
คำำ�นึงถึึงเป็็นอัันดัับแรกๆ คืือ เรื่่�องของความ 
ปลอดภััย ปััญหานี้้�จะหมดไปถ้าบ้้านของคุุณเป็็น 
คอนโดฯ เพราะมีีระบบดููแลความปลอดภััย 
ส่่วนกลางช่่วยให้้ไม่่ต้้องกัังวลเรื่่�องโจรเข้้าบ้้าน  
แต่่ถ้้าเป็็นบ้้านเด่ี่�ยวในหมู่่�บ้าน การเลืือกซื้้�อบ้้าน 

ในโครงการท่ี่�ไว้้ใจได้้ก็็เป็็นหนึ่่�งในกลไกสำำ�คัญ 
สำำ�หรัับความปลอดภััย ไม่่ว่่าจะเป็็นระบบตรวจสอบ 
อย่่างรััดกุุมของ รปภ. ท่ี่�ทางเข้้าออกหมู่่�บ้าน  
มีีกล้้องวงจรปิิดสำำ�หรัับตรวจตราความเรีียบร้้อย 
ตลอด 24 ชั่่�วโมง ทั้้�งภายนอกและภายในบ้้าน  
โดยส่่วนภายในบ้้าน เจ้้าของบ้้านสามารถเลืือก 
ติิดตั้้�งระบบกล้้องนิิรภััยท่ี่�เชื่่�อมโยงกัับโทรศััพท์์ 
มืือถืือ ทำำ�ให้้เปิิดดููภาพความเคลื่่�อนไหวในทุุกส่่วน 
ของบ้้านได้้ตลอดเวลาไม่่ว่่าจะอยู่่�ท่ี่�ไหน รวมถึึง 
ติิดตั้้�งระบบสมาร์์ตโฮม หรืือโฮมออโตเมชััน  
ท่ี่�เจ้้าของบ้้านสามารถควบคุุมการเปิิด-ปิิดอุุปกรณ์์ 
อิิเล็็กทรอนิกิส์ในบ้้านได้้ด้้วยตััวเองผ่า่นโทรศััพท์์ 
มืือถืือจากระยะไกล มีีระบบเปิิด-ปิิดไฟส่่อง 

The Traveler’s Home
บ้้านของคนชอบเที่่�ยว

บ่่อยคร้ั้�งท่ี่�เราอยากรู้้�ว่่า บ้้านของคนชอบเท่ี่�ยวหรืือบ้้านของนัักเดิินทางควรจะมีีลัักษณะเป็็นอย่่างไร แต่่เมื่่�อสืืบค้้นในสื่่�อต่่างๆ  
ก็็มัักจะได้้ข้้อมููลแนวโรแมนติกิ ท่ี่�บอกเล่่าถึึงการประดัับตกแต่่งสถานท่ี่�ด้้วยสิ่่�งละอัันพัันละน้้อยท่ี่�ได้้มาจากการเดิินทาง หรือืการแต่่งบ้้าน 
ด้้วยสไตล์ผสมผสานจากสถาปััตยกรรมหลายชนชาติิให้้เกิิดเป็็นรููปแบบใหม่่ท่ี่�ดููแปลกตา แต่่คำำตอบท่ี่�แท้้จริิงว่่า บ้้านของคนชอบเดิินทาง  
ควรจะมีีลัักษณะเฉพาะอย่่างไรนั้�น แทบจะไม่่เคยมีีใครพููดถึึงเป็็นเรื่่�องเป็็นราว
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แสงสว่าง และสปริงเกอร์์รดน้ำำ��ในสวนให้้ทำำ�งาน 
โดยอััตโนมััติิตามเวลาท่ี่�ตั้้�งไว้้ นอกจากนี้้� การ 
ไม่่เก็็บทรัพย์์สิินมีีค่าไว้้กัับบ้้านก็็เป็็นกฎเหล็็กของ 
คนท่ี่�เดิินทางบ่่อย คุุณจึงควรมีีสถานท่ี่�ปลอดภััย 
หรืือเช่่าตู้้�เซฟของธนาคารไว้้เก็็บของมีีค่่าและ 
เอกสารสำำ�คัญ

ลดภาระในการดููแลสวน ปััญหานี้้�จะ 
หมดไปเช่่นกัันถ้้าคุุณอยู่่�คอนโดฯ แต่่ถ้้าอยู่่�บ้านเด่ี่�ยว  
นอกจากจะทำำ�ได้้ด้้วยการติิดตั้้�งอุุปกรณ์์รดน้ำำ�� 
ต้้นไม้้อััตโนมััติิดัังข้้างต้้น หากเป็็นไปได้้ก็็ควร 
เลืือกจัดสวนท่ี่�เหมาะกัับไลฟ์สไตล์ของคนท่ี่� 
ไม่่อยากมีีภาระ โดยเลืือกปลููกเฉพาะไม้้ยืืนต้้นท่ี่� 
ปลููกลงดิิน ไม่่ต้้องคอยดููแลรดน้ำำ��ทุกวัน หลีีกเล่ี่�ยง 
การปลููกไม้้กระถางและการปููพื้้�นสนามด้้วยหญ้้า 
หรืือพืืชคลุุมดิินท่ี่�ต้้องรดน้ำำ��สม่ำำ��เสมอ และต้้อง 
ตััดแต่่งดููแลบ่่อยๆ พยายามเลืือกต้นไม้้ใหญ่่ท่ี่� 
ดอก-ใบ-ผล ไม่่ร่่วงเลอะเทอะในสนาม และ 
ไม่่เลืือกต้นไม้้ท่ี่�เติิบโตแตกกิ่่�งก้้านสาขาเร็็วเกิินไป  
ชนิิดท่ี่�ว่่า ทิ้้�งบ้้านไปเท่ี่�ยวไม่่ก่ี่�วััน สวนก็็รกจน 
ดููเหมืือนบ้้านร้้าง

ตััดภาระในการดููแลสััตว์เล้ี้�ยง วิิธีีท่ี่�ง่่ายท่ี่�สุุด 
คืือ ไม่่เลี้้�ยงสััตว์อะไรเลย แต่่ถ้้ามีีสัตว์เลี้้�ยง สิ่่�งท่ี่� 
จำำ�เป็็นต้้องทำำ�คือการหาสถานรัับดููแลท่ี่�ไว้้ใจได้้ใน 
ระหว่า่งท่ี่�คุุณเดิินทาง เช่น่ บริิการโรงแรมสำำ�หรัับ 
สััตว์ หรืือฝากไว้้กัับญาติิมิิตรท่ี่�พร้้อมช่่วยเหลืือ  
ดัังนั้้�นสิ่่�งท่ี่�คุุณต้องมีีติิดบ้้านหากมีีสัตว์เลี้้�ยงคืือ  
กรงหรืือภาชนะท่ี่�ได้้มาตรฐาน เพื่่�อใช้้เคลื่่�อนย้้าย 
สััตว์เลี้้�ยงในการนำำ�ขึ้้�นรถไปส่่งตามสถานท่ี่�รัับฝาก 

จากการเดิินทางมาแล้้วก็็จััดกลับเข้้าท่ี่�ได้้โดยเร็็ว  
ไม่่ทำำ�ให้้บ้้านรก

สำำ�หรัับนัักท่องเท่ี่�ยว และนัักเดิินทางท่ี่� 
ชอบสะสมสิ่่�งของท่ี่�ระลึึกจากสถานท่ี่�ต่่างๆ ท่ี่�ได้้ 
ไปเยืือนเพื่่�อบัันทึึกความทรงจำำ�ดีีๆ รวมถึึงชอบ 
ถ่่ายภาพ การมีีมุมพิิเศษในบ้้านสำำ�หรัับจััดวาง 
สิ่่�งของท่ี่�ระลึึกและภาพถ่่ายจากการเดิินทางของ 
คุุณ ด้้วยการออกแบบพื้้�นท่ี่�เฉพาะเป็็นสััดส่่วน  
และวางโชว์์อย่่างเก๋๋ไก๋๋ แทนการวางข้้าวของแบบ 
สุ่่�มๆ แบบไม่่ตั้้�งใจ จะทำำ�ให้้บรรยากาศของบ้้าน 
ดููมีีเสน่ห์์และเป่ี่�ยมด้้วยเรื่่�องราวจากการเดิินทาง 
อัันแสนประทัับใจของคุุณ   

ด้้วยรายละเอีียดท่ี่�บอกเล่่ามาทั้้�งหมดนี้้�  
ก็็คงจะช่่วยให้้คนชอบเท่ี่�ยวพอมองภาพความ 
เป็็นจริิงออกว่า ควรจะจััดการเรื่่�องบ้้านอย่่างไร  
ให้้ตอบโจทย์ไลฟ์สไตล์ของคุุณได้้อย่่างลงตััวท่ี่�สุุด

People who like to travel are often 
freedom-loving. Housing management for 
travelers must take into account reducing 
the burden of care when homeowners 
leave. The most important thing is safety.  
A traveler’s home should have a strong  
security plan. If there is no one to take 
care of the garden, plant trees that do not 
require much maintenance. People who 
travel a lot should avoid having pets. Part  
of the house should be set aside for  
managing your travel equipment or favorite 
sports equipment, including a special area 
for display items with good memories from 
the journey.

การมีีมุุมพิิเศษในบ้้านสำำหรัับจััดวาง 
สิ่่�งของที่่�ระลึึกและภาพถ่่ายจากการเดิินทาง 

ของคุุณ ด้้วยการออกแบบพื้้�นที่่�เฉพาะเป็็นสััดส่่วน  
และวางโชว์์อย่่างเก๋๋ไก๋๋ แทนการวางข้้าวของ 

แบบสุ่่�มๆ แบบไม่่ตั้้�งใจ จะทำำให้้บรรยากาศของบ้้าน 
ดููมีีเสน่่ห์์และเปี่่�ยมด้้วยเรื่่�องราวจากการเดิินทาง 

อัันแสนประทัับใจของคุุณ

เมื่่�อหมดห่่วงเรื่่�องการจััดการกัับภาระแล้้ว  
ก็็มาถึึงเรื่่�องของความสะดวกสบาย ถ้้าคุุณเป็็น 
คนท่ี่�เดิินทางบ่่อยมากๆ แน่่นอนว่่าคุุณน่าจะมีี 
เครื่่�องบรรจุุสััมภาระ และข้้าวของเครื่่�องใช้้ท่ี่� 
เก่ี่�ยวข้้องกัับการเดิินทางท่่องเท่ี่�ยวมากกว่่า 
คนทั่่�วไป ยิ่่�งถ้้าคุุณเป็็นนัักทำำ�กิจกรรมต่่างๆ เช่่น  
นัักกีีฬา นัักเดิินป่่า ในบ้้านของคุุณควรมีีพื้้�นท่ี่� 
รองรัับสำำ�หรัับการจััดเก็็บวััสดุอุุปกรณ์์ท่ี่�เก่ี่�ยวข้้อง 
กัับไลฟ์์สไตล์์ของคุุณอย่่างเป็็นระบบ โดยถืือคติิ  
หยิิบก็็ง่่าย หายก็็รู้้� ดููก็งามตา ซ่ึ่�งคุุณสามารถ 
นำำ�เอาข้้าวของเครื่่�องใช้้ในการเล่่นกีีฬาหรืือการ 
เดิินทางบางส่่วน มาจััดวางให้้เป็็นระเบีียบสวยงาม 
เป็็นเสมือนโชว์์รููมย่่อมๆ ในบ้้านเลยก็็ได้้ ถึึงเวลา 
ต้้องใช้้งานก็็หยิิบฉวยได้้สะดวก และเมื่่�อกลับ 
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Home Refreshment

เพราะความต้้องการของชีีวิิตในแต่่ละช่่วงวััยนั้้�นแตกต่่างกััน การเปลี่่�ยนแปลงในเรื่่�องท่ี่�อยู่่�อาศััยจึึงต้้องเปลี่่�ยนไปให้้ถููกใจผู้้�อยู่่�  
เม่ื่�อลููกน้้อยท่ี่�เคยเป็น็เด็็กตัวัเล็็กๆ เติบิโตขึ้้�นมาเป็น็วััยรุ่่�น วิถีิีชีีวิิตของพวกเขาที่่�เคยดำำเนินิไปตามความคิดิความเห็น็หรืือรสนิยิมพ่่อแม่่  
จะค่่อยๆ ปรัับเปลี่่�ยนมาสู่่�ความเป็็นตััวของตััวเอง จนบางครั้้�งพ่่อแม่่ก็็อาจจะแปลกใจในตััวตนใหม่ๆ ของลููก 

โดยท่ั่�วไปแล้้ว เด็็กในช่่วงเร่ิ่�มเข้้าสู่่�วััยรุ่่�น 
จะติิดเพ่ื่�อนมากกว่่าพ่่อแม่่ และต้้องการความ 
เป็็นส่่วนตััวมากกว่่าตอนท่ี่�ยัังเป็็นเด็็กเล็็ก ช่่วงอายุุ 
ท่ี่�เรีียกว่่า ‘วััยรุ่่�น’ นั้้�นแบ่่งออกได้้เป็็น วััยรุ่่�นตอนต้้น  
(อายุุ 10-13 ปีี) วััยรุ่่�นตอนกลาง (อายุุ 14-17 ปีี)  
และวััยรุ่่�นตอนปลาย (อายุุ 18-21ปีี) ซ่ึ่�งด้้วย 
ปััจจััยความเปล่ี่�ยนแปลงทางด้้านร่่างกาย โดยเฉพาะ 
ฮอร์์โมนเพศที่่�จะเร่ิ่�มแสดงออกตั้้�งแต่่ช่่วงวััยรุ่่�น 
ตอนต้้น จะทำำ�ให้้พฤติิกรรมของวััยรุ่่�นเปล่ี่�ยนไป 
ตามเพศอย่่างชััดเจนต่่างจากตอนท่ี่�ลููกยัังเป็็นเด็็ก  
ประกอบกัับเร่ิ่�มมีีความเปล่ี่�ยนแปลงด้้านร่่างกาย  
เด็็กจะเกิิดความกัังวล ฮอร์์โมนเพ่ิ่�มขึ้้�น ร่่างกาย 
สููงใหญ่่ขึ้้�น อาจเกิิดความไม่่ม่ั่�นใจในรููปร่่างท่ี่�ยััง 
ไม่่สมส่่วน เสีียงแตก อาจรู้้�สึึกรำ��คาญตนเอง  
มีีอารมณ์์หงุุดหงิิดแปรปรวนได้้ง่่าย เวลาอยู่่�ในบ้้าน 
ก็็มัักจะแยกตััวออกไปอยู่่�ตามลำำ�พััง 

เด็็กบางคนที่่�ไม่่เคยมีีห้้องส่่วนตััวก็็จะเร่ิ่�ม 
ต้้องการมีีพื้้�นท่ี่�เป็็นของตััวเองเป็็นสััดเป็็นส่่วน  
พ่่อแม่่จึึงต้้องจััดเตรีียมสถานท่ี่�ในบ้้านให้้เหมาะสม  
ซ่ึ่�งบางครอบครััวท่ี่�เด็็กๆ มีีห้้องส่่วนตััวอยู่่�แล้้วก็็จะ 
จััดการได้้ไม่่ยาก แต่่ถ้้ายัังไม่่มีีห้้อง ก็็อาจจะต้้อง 
คิิดเร่ื่�องการต่อเติิม หรืือหาวััสดุุอุุปกรณ์์มากั้้�นแบ่่ง 
ให้้เรีียบร้อย บางครอบครััวเคยจััดห้้องให้้ลููกๆ 
หลายคนอยู่่�ร่วมกัันตอนยัังเล็็ก พอลููกโตขึ้้�น  
ก็็ต้้องคิิดเร่ื่�องการแยกห้้อง ไม่่ว่่าจะต่่างเพศกััน 
หรืือเพศเดีียวกััน ก็็จะต้้องการพื้้�นท่ี่�เฉพาะของ 
ตััวเอง 

สำำ�หรัับบ้านท่ี่�มีีพื้้�นท่ี่�จำำ�กััด การเตรีียม 
ห้้องนอนให้้ลููกวััยรุ่่�นไม่่ได้้จำำ�เป็็นต้้องใช้้พื้้�นท่ี่� 
มากมาย แต่่หััวใจสำำ�คััญที่่�สุุดคืือความเป็็นส่่วนตััว  
ในกรณีีที่�จำำ�เป็็นต้้องอยู่่�ร่ว่มห้้องเดีียวกัันกัับพี่�น้้อง  
ก็็ควรให้้เขาได้้แยกเตีียง มีีฉากหรืือม่่านกั้้�นแบ่่ง 

Bedroom for Teenagers
ห้้องนอนวััยทีีน

พื้้�นท่ี่�สำำ�หรัับแต่่ละคนให้้ชััดเจน ให้้เขาได้้มีีชีีวิิต 
ส่่วนตััวอย่่างท่ี่�พอใจในบ้้าน ได้้มีีโอกาสอยู่่�กัับตััวเอง  
ได้้พัักผ่่อน หรืือทำำ�งานอดิิเรกท่ี่�ชอบในพื้้�นท่ี่�ของ 
ตััวเอง ได้้แสดงออกถึึงความเป็็นตััวของตััวเอง 
ตามสมควร โดยไม่่มีีใครมารบกวน เพราะหาก 
ปราศจากความเป็็นส่่วนตััวหรืือขาดอิิสรภาพ  
เด็็กวััยรุ่่�นจะรู้้�สึึกว่่า บ้้านไม่่ใช่่พื้้�นท่ี่�สำำ�หรัับเขา  
และจะไม่่อยากอยู่่�บ้าน เร่ิ่�มออกไปข้้างนอกมากขึ้้�น

เม่ื่�อมีีการแบ่่งพื้้�นท่ี่�ให้้ลููกวััยรุ่่�นเป็็นกิิจจะ 
ลัักษณะแล้้ว ส่ิ่�งท่ี่�พ่่อแม่่ควรใส่่ใจให้้ความสำำ�คััญ 
เป็็นลำำ�ดัับถััดมา ไม่่ใช่่เร่ื่�องของสไตล์การตกแต่่ง  
แต่่เป็็นเร่ื่�องของกฎกติิกาการอยู่่�ร่วมกัันและเร่ื่�อง 
สุุขอนามััย พ่่อแม่่ต้้องเรีียนรู้้�ที่�จะปฏิิบััติิกัับลููกวััยรุ่่�น 
เหมืือนผู้้�ใหญ่่คนหนึ่�งท่ี่�จะต้้องรัักษามารยาท 
ในการอยู่่�ร่วมกััน โดยฝึึกให้้ลููกเข้้าใจถึึงสิิทธิิและ 
หน้าท่ี่�ในครอบครััว ว่่าลููกมีีสิิทธิ์์�ในเรื่่�องใดบ้้าง  
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และมีีหน้าท่ี่�ใดต้้องรัับผิิดชอบบ้าง ในส่่วนของพ่่อแม่่ 
ก็็ต้้องเรีียนรู้้�ว่าลููกกำำ�ลัังเติิบโตเป็็นผู้้�ใหญ่่ เร่ื่�อง 
เล็็กๆ น้้อยๆ ท่ี่�ไม่่ควรมองข้้าม เช่่น การเคาะประตูู 
ก่่อนเข้้าห้้องลููก หรืือการเข้้าไปวุ่่�นวายกัับพื้้�นท่ี่� 
หรืือห้้องส่่วนตััวของลููกโดยไม่่ได้้รัับอนุุญาต  
ในขณะเดีียวกััน ลููกวััยรุ่่�นก็็ต้้องฝึึกความรัับผิิดชอบ 
ตััวเองให้้มากขึ้้�น โดยเร่ิ่�มจากการรัับผิิดชอบดููแล 
พื้้�นท่ี่�ส่่วนตััวของเขา ไม่่ว่่าจะเป็็นการจััดตกแต่่ง 
ในรููปแบบที่�ชอบ การดููแลรัักษาความสะอาด  
การไม่่ทำำ�ให้้เกิิดส่ิ่�งรบกวนต่่อสมาชิิกคนอ่ื่�นใน 
ครอบครััว เช่่น ไม่่เปิิดเพลงเสีียงดััง ไม่่ชวนเพ่ื่�อนฝููง 
มาม่ั่�วสุุมหรืือสร้างความเดืือดร้้อนรำ��คาญ เป็็นต้้น  

ในเร่ื่�องของสุุขอนามััย ห้้องนอนของวััยรุ่่�น 
ก็็ไม่่แตกต่่างจากห้้องนอนของคนอ่ื่�นๆ แม้้เด็็ก 
วััยรุ่่�นบางคนจะมีีพฤติิกรรมชอบอยู่่�แบบมิิดชิิด  
ปิิดทึึบ บางคนชอบอยู่่�มืืดๆ แต่่พ่่อแม่่ก็็ควรดููแล 
ห้้องของลููกให้้มีีการระบายอากาศท่ี่�ดีี มีีช่่องเปิิด 
ให้้เห็็นวิิวทิิวทััศน์์ภายนอก และมีีแสงธรรมชาติิ 
เข้้าถึึงบ้้างตามสมควร ไม่่ปล่่อยให้้เป็็นมุุมอัับทึึบ  
ถ้้าเป็็นห้้องท่ี่�มีีห้้องน้ำำ��ในตััวก็็ต้้องตรวจตราให้้ 
สะอาดเรีียบร้อยอยู่่�เสมอ มีีพื้้�นท่ี่�และเฟอร์น์ิิเจอร์์ 
ท่ี่�จำำ�เป็็นสำำ�หรัับกิิจกรรมการเรีียนหรืือการทำำ�งาน 
รวมถึึงงานอดิิเรก มีีปลั๊๊�กไฟสำำ�หรัับเสีียบอุุปกรณ์์ 
ต่่างๆ และสััญญาณอิินเทอร์์เน็็ตในการติิดต่่อ 
ส่ื่�อสารอย่่างสะดวกสบาย มีีตู้้�เสื้้�อผ้้าและพื้้�นท่ี่� 
เก็็บของใช้้อย่่างเพีียงพอ เด็็กบางคนชอบเอา 
อาหารมากิินในห้้องนอน เล่น่เกมออนไลน์ข้์้ามวััน 
ข้้ามคืืนไม่่ยอมออกมาจากห้้อง บ้้างก็็แอบแชต 
คุุยกัับคนแปลกหน้า พ่่อแม่่ก็็ต้้องวางกฎให้้รััดกุุม  
ป้้องกัันไม่่ให้้เกิิดพฤติิกรรมท่ี่�ไม่่พึึงประสงค์์

ในส่่วนของการตกแต่่งห้้องวััยรุ่่�น ถ้้าลููกมีี 
ไอเดีียในการจััดแต่่งพื้้�นท่ี่�เอง โดยรููปแบบที่�ลููก 

แม้้ห้้องนอนหรืือพื้้�นที่่� 
ส่่วนตััวของลููกวััยรุ่่�น 

ในบ้้านคุุณจะไม่่ได้้ใหญ่่โต 
แต่่สำำหรัับลููกๆ แล้้ว  

พื้้�นที่่�แห่ง่นั้้�นคือือาณาจักัร
ส่่วนตััวน้้อยๆ ของเขา

เลยทีีเดีียว

คำำ�ว่าคัับที่�อยู่่�ได้้ คัับใจอยู่่�ยาก นั้้�นเป็็น 
เร่ื่�องจริิง แม้้ห้้องนอนหรืือพื้้�นท่ี่�ส่่วนตััวของ 
ลููกวััยรุ่่�นในบ้้านคุุณจะไม่่ได้้ใหญ่่โต แต่่สำำ�หรัับ 
ลููกๆ แล้้ว พื้้�นท่ี่�แห่่งนั้้�นคืืออาณาจัักรส่วนตััวน้้อยๆ  
ของเขาเลยทีีเดีียว ส่ิ่�งสำำ�คััญในการเตรีียมห้้อง 
ให้้ลููกวััยรุ่่�นจึึงไม่่ใช่่เร่ื่�องของความหรููหราอลัังการ 
หรืือการตกแต่่งท่ี่�พิิสดาร แต่่เป็็นความรัักความ 
เข้้าใจท่ี่�พ่่อแม่่และสมาชิิกคนอ่ื่�นๆ มอบให้้กัับเขา   
เคารพในตััวตน ความเป็็นตััวเองของลููก ตระหนััก 
ถึึงความเป็็นจริิงท่ี่�เกิิดจากความเปล่ี่�ยนแปลงตาม 
ช่่วงวััยของชีีวิิต ด้้วยการยอมรัับ และรัักเขา 
อย่่างท่ี่�เขาเป็็น บ้้านก็็จะเป็็นศููนย์์รวมความสุุข 
ให้้กัับลููกเสมอ

The needs of life at different ages 
are different. Changes in housing must be 
changed to satisfy the residents. As little 
children grow up to be teenagers, their 
lifestyles that used to be based on ideas, 
opinions, or tastes of parents change into 
their own individuality. Sometimes parents 
may be surprised at the new identity of  
their children. Making a room for your  
teenage child is essential because teenagers  
want more privacy and more freedom in life  
than when they were young. If parents  
understand the behavior of teenagers 
and provide a space for them to express 
themselves, the teenagers will be happy 
at home.

อยากทำำ�ไม่่ได้้สร้างปััญหาให้้กัับคนอ่ื่�นๆ ในบ้้าน  
หรืือมีีผลเสีียต่่อโครงสร้างบ้้าน ก็็ควรปล่่อยให้้ 
ลููกทำำ�ไปตามชอบใจ แต่่ถ้้าลููกขอความเห็็นหรืือ 
ขอความช่่วยเหลืือ พ่่อแม่่ก็็สามารถเข้้าไปจััดการ 
ช่่วยตกแต่่งได้้ โดยคำำ�นึึงถึึงรสนิิยมความชอบ 
และพฤติิกรรมการใช้้ชีีวิิตของลููกเป็็นสำำ�คััญ  
ไม่่ว่่าจะเป็น็การเลืือกสีีสัันซ่ึ่�งไม่่ได้้มีีข้้อบัังคัับใดๆ 
นอกจากความพอใจ ตอนเล็็กๆ พ่่อแม่่อาจจะ 
ทาสีีห้้องลููกสาวเป็็นสีีชมพููและห้้องลููกชายเป็็น 
สีีฟ้า เม่ื่�อลููกเป็็นวััยรุ่่�นเขาอาจจะอยากเปลี่่�ยน 
ทั้้�งห้้องเป็็นสีีดำำ�ก็ไม่่ต้้องตกใจ แต่่ให้้คำำ�แนะนำำ�ที่� 
เป็็นเหตุุเป็็นผล เช่่น ควรจััดให้้มีีแสงสว่างท่ี่� 
พอเหมาะเพ่ื่�อรัักษาสุุขภาพสายตา ควรเลี่่�ยงการ 
จััดห้้องไม่่ให้้มีีซอกมุุมเก็็บฝุ่�นหรืือเล่ี่�ยงการใช้้วััสดุุ 
ท่ี่�สะสมฝุ่่�น ความชื้้�น เชื้้�อโรค เพราะอาจก่่อให้้ 
เกิิดภููมิิแพ้้ 
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Special Report

ความจริิงที่่�ว่่า การวางแผนการเงิินหลัังเกษีียณเป็็นเร่ื่�องจำำเป็็นท่ี่�ต้้องทำำให้้เรีียบร้้อยก่่อนเกษีียณ เป็็นส่ิ่�งที่่�ทุุกคนรู้้�ดีี แต่่อาจ 
ไม่่ใช่่ทุุกคนที่่�ทำำได้้ เพราะความไม่่แน่่นอนของเศรษฐกิิจ และความไม่่แน่่นอนของชีีวิต อย่่างไรก็ตาม สำำหรัับคนวััยเกษีียณที่่�มีีบ้านเป็็น 
กรรมสิิทธิ์์�ของตััวเองและปลอดจากหนี้้�สิิน ก็็ยัังนัับว่่าอยู่่�ในสถานะที่่�ปลอดภััย เพราะประโยชน์์ของการมีีบ้้านนั้้�นไม่่ใช่่แค่่เป็็นที่่�อยู่่�อาศััย 
ให้เ้ราได้ร้ับัความสุขุและภาคภููมิใิจ แต่ยั่ังเป็น็สินิทรัพัย์ช์ั้้�นดีทีี่่�สามารถเปลี่่�ยนเป็น็เงินิทุนุให้เ้รามีีใช้จ้่า่ยไปได้อ้ย่า่งสะดวกสบายตลอดชีีวิติ  
เนื่่�องจากรััฐบาลได้อ้อกมาตรการสินิเชื่่�อเพื่่�อช่ว่ยเหลืือผู้้�สููงอายุปุระเภทหนึ่่�งขึ้้�นเพื่่�อเอื้้�อประโยชน์ใ์ห้แ้ก่ผู่้้�สููงอายุโุดยเฉพาะ สำำหรับัผู้้�สููงอายุ ุ
ที่่�มีีบ้า้นเป็น็ของตนเองแต่่ไม่ต่้อ้งการขายบ้้านทัันทีี เพราะยัังต้อ้งใช้้อยู่่�อาศััยและต้อ้งการมีีรายได้้รายเดืือนเพ่ื่�อนำำไปใช้้จ่า่ยในชีีวิตประจำำวันั  
เรีียกว่่า Reverse Mortgage หรืือ การขอสิินเชื่่�อแบบย้้อนกลัับ

Reverse Mortgage
การขอสิินเชื่่�อแบบย้้อนกลัับ

Reverse Mortgage คืือสิินเช่ื่�อที่่�ให้้คน
อายุุระหว่่าง 60-80 ปีี สามารถนำบ้้านที่่�ตััวเอง 
ถืือกรรมสิิทธ์ิ์�และปลอดภาระหนี้้�สิินแล้้ว มาใช้้ 
เป็็นหลักัทรัพย์์ในการกู้้� เพื่่�อรัับเงินิใช้้ยามเกษีียณ  
ซึ่่�งผู้้�ขอสินิเช่ื่�อสามารถเลืือกรัับเป็็นเงิินก้้อน หรือื 
เงิินรายเดืือนก็็ได้้โดยกรรมสิิทธิ์์�ในบ้้านยัังคงเป็น็ 
ของเรา และอยู่่�อาศััยในบ้้านหลังเดิิมได้้จนกระทั่่�ง 

วัันสุุดท้้ายของชีีวิต อธิิบายให้้เข้้าใจง่่ายๆ ก็็คืือ  
ผู้้�สููงอายุุเอาบ้้านมาขายให้้กัับธนาคาร และ 
ธนาคารจะตีีมููลค่่าบ้้านพร้้อมกัับประเมิินอายุเุฉล่ี่�ย 
ของผู้้�กู้้�แล้้วจะทยอยจ่ายเงินิค่่าบ้้านให้้เป็็นรายเดืือน  
เพื่่�อให้้ผู้้�สููงอายุุมีีรายได้้ไว้้ใช้้จ่่ายเหมืือนบำนาญ  
โดยเจ้้าของบ้้านหรือผู้้�กู้้�ยัังสามารถอาศััยอยู่่� 
ในบ้า้นได้้จนกระทั่่�งผู้้�กู้้�นั้้�นสิ้้�นอายุขัุัยหรือตัดัสินิใจ 
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Reverse Mortgage คืือสิินเชื่่�อที่่�ให้้ 
คนอายุุระหว่่าง 60-80 ปีี สามารถนำำบ้้าน 

ที่่�ตััวเองถืือกรรมสิิทธิ์์�และปลอดภาระหนี้้�สิินแล้้ว  
มาใช้้เป็็นหลัักทรััพย์์ในการกู้้� เพื่่�อรัับเงิินใช้้ยามเกษีียณ  

ซึ่่�งผู้้�ขอสิินเชื่่�อสามารถเลืือกรัับเป็็นเงิินก้้อน  
หรืือเงิินรายเดืือนก็็ได้้โดยกรรมสิิทธิ์์�ในบ้้านยัังคง 

เป็็นของเรา และอยู่่�อาศััยในบ้้านหลัังเดิิมได้้จนกระทั่่�ง 
วัันสุุดท้้ายของชีีวิิต

ขายบ้้านไปก่อน ซึ่่�งหลัังครบกำหนดตามสััญญา  
บ้้านก็จ็ะตกเป็็นกรรมสิิทธิ์์�ของธนาคาร โดยธนาคาร 
สามารถนำบ้้านไปขายทอดตลาด เพื่่�อนำเงิิน 
กลัับมาปิิดยอดหนี้้�ในส่่วนท่ี่�จ่่ายเงิินก้้อน หรือ 
เงิินบำนาญรายเดืือนให้้กัับเราก่่อนหน้านี้้� และ 
หากบ้้านที่่�ขายได้้ในขณะนั้้�นมููลค่่ามากกว่่ายอดหนี้้� 
ของผู้้�ขอสิินเช่ื่�อเดิิม ธนาคารก็็จะทำการแบ่่งเงิิน 
ให้้กลัับไปที่่�ทายาทของผู้้�ขอสิินเชื่่�อ แต่่ในกรณีีที่่� 
เมื่่�อผู้้�ขอสินิเช่ื่�อเสีียชีีวิตลงโดยท่ี่�ธนาคารยัังจ่่ายเงิิน 
ให้้ไม่่ถึึงเกณฑ์์ราคาบ้้าน และทายาทต้องการ 
นำบ้า้นคืนื ก็ส็ามารถนำเงิินมาไถ่่ถอนบ้า้นคืนืได้้ 

สิินเช่ื่�อที่่�ช่ื่�อว่่า Reverse Mortgage นี้้� 
จััดเป็็นสวััสดิิการส่่วนหนึ่่�งของภาครััฐเพื่่�อรองรัับ 

สัังคมสููงวััย ในปััจจุุบัันผู้้�สููงอายุุที่่�สนใจสามารถ 
ไปติิดต่่อได้้ที่่�ธนาคารออมสิิน และธนาคาร 
อาคารสงเคราะห์์ ซึ่่�งมีีเงื่่�อนไขเบื้้�องต้้นคืือ 

1.	ผู้้�ขอสิินเช่ื่�อมีีอายุุระหว่่าง 60-80 ปีี  
มีีบ้้านเป็็นกรรมสิิทธ์ิ์�ของตััวเอง ทายาทรับรู้�และ 
ยิินยอมให้้เข้้าร่่วมโครงการ 

2.	นำบ้้านมาขอสินิเช่ื่�อ Reverse Mortgage  
โดยกำหนดวงเงิินสิินเชื่่�อสููงสุุด 70% ของราคา 
ประเมิินบ้้าน

3.	ผู้้�ขอสิินเช่ื่�อเลืือกรัับเลืือกรัับเงิินก้้อน  
หรือืเงินิบำนาญรายเดือืน โดยมีีระยะเวลารับัเงินิ 
สููงสุุดนาน 25 ปีี

4.	ผู้้�ขอสิินเชื่่�ออยู่่�บ้้านหลัังเดิิมจนเสีียชีีวิิต  
หลัังจากนั้้�นหากทายาทต้้องการบ้้านเก็็บไว้้  
ก็็สามารถนำเงิินมาไถ่่ถอนบ้้านกลัับคืืนได้้  
แต่่ถ้้าหากไม่่ต้้องการธนาคารก็็จะนำบ้้านไป 
ขายทอดตลาดเพื่่�อชำระหนี้้�คืืน

ผู้้�สููงวััยที่่�มีีบ้้านเป็็นของตััวเอง ไม่่มีี 
ลููกหลาน และต้้องการมีีรายได้้ไว้้ใช้้จ่่ายหลังเกษีียณ  
หากสนใจท่ี่�จะเข้้าร่่วมโครงการสิินเชื่่�อ Reverse 
Mortgage ก็็สามารถติิดต่่อสอบถามข้้อมููลได้้ที่่� 
ธนาคารของรััฐทั้้�ง 2 แห่่งที่่�แนะนำมาข้้างต้้น  
หากเข้้าข่่ายได้้รัับสิิทธิ์์�ก็็จะช่่วยให้้หมดกัังวลกัับ 
ภาระค่่าครองชีีพในช่่วงบั้้�นปลายได้้

A reverse mortgage is a loan that a 
homeowner who is 60-80 years old and  
has considerable home equity can borrow  
against the value of their home and receive  
funds as a lump sum, fixed monthly payment  
or line of credit. Unlike a forward mortgage, 
the type used to buy a home, a reverse 
mortgage doesn’t require the homeowner 
to make any loan payments.

อ้้างอิิง :
https://finstreet.co/reverse-mortgage/

https://www.bangkokbiznews.com/busi-
ness/932403

https://www.consumerfinance.gov
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New Home

ความสุุขของการพัักผ่่อนและการใช้้ชีีวิิต 
อย่่างมีีระดัับในบ้้านท่ี่�ดีีและสัังคมคุุณภาพ คืือ 
ของขวััญชิ้้�นสำำ�คัญท่ี่�ทุุกคนปรารถนาเพื่่�อครอบครััว 
ท่ี่�รัักและตััวเราเอง สำำ�หรัับผู้้�ท่ี่�มองหาบ้้านคุุณภาพ 
ในโซนบางนา-เทพารัักษ์์ คำำ�ตอบท่ี่�ดีีท่ี่�สุุดของคุุณ 
คืือ “ศุุภาลััย ปาล์์มสปริิงส์์ เทพารัักษ์์” โครงการ 
บ้้านเดี่่�ยวท่ี่�ได้้รัับการตอบรับัอย่่างดีีเยี่่�ยม บนท่ี่�ดิิน 
กว่่า 99 ไร่่ จำำ�นวน 453 แปลง ซ่ึ่�งสร้างสรรค์์ 
ขึ้้�นด้้วยแนวคิิด “Today is present, Make  
your present today.” เพราะปััจจุบัันคืือของขวััญ  
ทำำ�ปัจจุบัันให้้ดีีท่ี่�สุุด 

ข้้อได้้เปรีียบท่ี่�เหนืือใครของโครงการคุุณภาพ 
แห่่งนี้้� คืือความโดดเด่่นของทำำ�เลศัักยภาพโซน 
บางนา-เทพารัักษ์์ ท่ี่�สามารถเชื่่�อมต่่อหลายเส้้นทาง 
สู่่�แหล่่งธุุรกิิจใจกลางเมืืองได้้อย่่างรวดเร็็ว ได้้แก่่  
ถ. เทพารัักษ์์ ถ. บางนา-ตราด ถ. สุุขุุมวิิท และ  
ถ. ตำำ�หรุุ-บางพลี ใกล้้ทางด่่วนบููรพาวิิถีี ถ. วงแหวน 
กาญจนาฯ รถไฟฟ้้าสายสีเขีียว สถานีีบางปูู และ 
รถไฟฟ้้า LRT บางนา-สุุวรรณภููมิ (ในอนาคต)  
อีีกทั้้�งยัังอยู่่�ในศููนย์์กลางแหล่่งไลฟ์์สไตล์์ แหล่่ง 
ชอปปิ้้�งชั้้�นนำำ�และสถานที่่�ท่่องเท่ี่�ยวสุุดชิลล์์ ได้้แก่่  
Market Village, Mega & IKEA บางนา, Central  
Village สุุวรรณภููมิิ, Big C บางพลี, Lotus’s  
บางพลี, นิิคมอุุตสาหกรรมบางปูู, โรงเรีียน 
บดิินทรเดชา (สิิงห์์ สิิงหเสนี) สมุทรปราการ,  
โรงเรีียนนานาชาติิไทย-สิิงคโปร์์, มหาวิิทยาลััย 
หััวเฉีียวเฉลิมพระเกีียรติิ, โรงพยาบาลรามาธิิบดีี- 
จัักรีีนฤบดิินทร์, โรงพยาบาลจุุฬารััตน์์ 3 อิินเตอร์์,  
สถานตากอากาศบางปูู และสนามบิินนานาชาติิ
สุุวรรณภููมิ 

ตอบโจทย์ทุุกความต้้องการด้้วยแบบบ้้าน
ให้้เลืือกกว่่า 6 แบบ กัับขนาดพื้้�นท่ี่�ใช้้สอยเริ่่�มต้้น 
150-233 ตร.ม. เพื่่�อการใช้้งานที่่�สมบููรณ์์แบบ  
ทั้้�งแบบ 3-4 ห้้องนอน 3-5 ห้้องน้ำำ�� 2 ส่่วน 
พัักผ่่อน 1 ห้้องอเนกประสงค์์ (เฉพาะแบบบ้้าน)  
ท่ี่�จอดรถ 2 คััน ด้้วยดีไซน์์โมเดิิร์์นท่ี่�ลงตััวกัับการ 
ใช้้ชีีวิิตของคนรุ่่�นใหม่่ และยัังมั่่�นใจได้้ในมาตรฐาน 
คุุณภาพการก่่อสร้างอัันทัันสมัย ใช้้วััสดุคุุณภาพ  
ช่่วยประหยััดพลังงาน ท่ี่�ผ่่านการรัับรองมาตรฐาน 
สากล ISO 9001:2015 การัันตีีความคุ้้�มค่่า  
คุ้้�มราคา สำำ�หรัับคนฉลาดเลืือก 

สััมผััสความสุุขอย่่างมีีระดัับด้้วยสิ่่�งอำำ�นวย 
ความสะดวกภายในโครงการท่ี่�เพีียบพร้อม อาทิิ  
สระว่่ายน้ำำ�� Fitness สวนสาธารณะส่่วนกลาง 
พร้อม Play Zone และ Dog Park ที่่�มาคู่่�กับ 
ความอุ่่�นใจในการใช้้ชีีวิิตอย่่างเต็็มท่ี่� ด้้วย CCTV  
ภายในโครงการ ระบบรัักษาความปลอดภัยตลอด  
24 ชั่่�วโมง ระบบ Easy Pass เฉพาะลููกบ้้านและ 
ทางเข้้า-ออก 

ผู้้�ท่ี่�สนใจร่วมสััมผััสประสบการณ์์สุุดพิเศษ 
กัับโครงการ “ศุุภาลััย ปาล์์มสปริิงส์์ เทพารัักษ์์”  
บนทำำ�เลศัักยภาพโซนบางนา-เทพารักัษ์์ สามารถ 
จัับจองเป็็นเจ้้าของได้้แล้้ววัันนี้้� โดยโครงการ 
เปิิดให้้จองเฟสใหม่่ ด้้วยราคาเริ่่�มต้้นเพีียง 4 ล้้าน 
ต้้นๆ

สอบถามข้้อมููลเพิ่่�มเติิม โทร.1720 หรืือ  
www.supalai.com หรืือสามารถดาวน์์โหลด  
Application Supalai Sabai

Supalai Palm Springs Theparak is 
a premium quality housing project under 
the concept of “Today is present, Make 
your present today.”, on more-than-99-rai 
land and 453 plots, in the prime location  
of Bangna-Thepharak zone. This project  
offers an excellent quality of life with 6 
modern home designs with the area size 
150-233 Sq.m., together with the state-
of-the-art construction quality standards, 
quality materials and energy saving that  
is Certified by international standard ISO  
9001:2015. Its prime location offers easy 
connection to major transportation routes, 
modern rapid transit systems and lifestyle 
conveniences such as shopping centers,  
community malls, schools, hospitals,  
recreation center and the airport.

Enjoy the perfect living with complete 
facility such as swimming pool, fitness, 
communal park with Play Zone and Dog 
Park that comes with the best safety from 
24-hour security system, Easy Pass system 
for residents and entrance-exit. The price 
starts from 4++ million baht. 

For more information please contact 
1720, visit www.supalai.com, or download 
Supalai Sabai Application.

Supalai Palm Springs Theparak
ศุุภาลััย ปาล์์มสปริิงส์์ เทพารัักษ์์
โครงการบ้้านเดี่่�ยวสุุดฮอต บนทำำเลศัักยภาพ บางนา-เทพารัักษ์์  
เชื่่�อมต่่อหลายเส้้นทางสู่่�แหล่่งธุุรกิิจใจกลางเมืืองได้้อย่่างรวดเร็็ว
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Supalai River Ville 
Surat Thani
ศุภาลัย ริเวอร์ วิลล์ สุราษฎร์ธานี
บ้านเดี่ยวสไตล์โมเดร์ิน บรรยากาศธรรมชาติ 
ริมแม่น�้ำ ใจกลางเมือง

หากไลฟ์์สไตล์์สุุดหรูู ณ บ้้านหลัังงามริิมน้ำำ�� 
ตาปีีคืือสิ่่�งท่ี่�คุุณใฝ่่ฝััน คำำ�ตอบเพีียงหน่ึ่�งเดีียว 
ของคุุณคืือ ศุุภาลััย ริิเวอร์์ วิิลล์์ สุุราษฎร์์ธานีี  
โครงการพัักอาศััยท่ี่�ดีีท่ี่�สุุด บนทำำ�เลทองกว่่า 19 ไร่่  
ซ่ึ่�งถููกสร้างสรรค์์ขึ้้�นด้้วยแนวคิิด “Embrace Your  
Desire for High Quality Living” ท่ี่�มอบความสุุข 
เหนืือระดัับของการอยู่่�อาศััย ด้้วยท่ี่�สุุดของ 
สุุนทรียภาพแห่่งการพัักผ่่อนท่่ามกลางบรรยากาศ 
ธรรมชาติิริิมเเม่่น้ำำ��ตาปีี ในรููปแบบของบ้้านเดี่่�ยว 
สไตล์์โมเดิิร์์นสุุดหรูู จำำ�นวน 5 แบบ ขนาดพื้้�นท่ี่� 
ใช้้สอยเริ่่�มต้้น 197-318 ตร.ม. สะดวกสบาย 
ด้้วยฟังก์์ชัันบ้้าน 4 ห้้องนอน 3-5 ห้้องน้ำำ�� 2 ส่่วน 
พัักผ่่อน 1 ห้้องแม่่บ้้าน (เฉพาะบางแบบบ้้าน)  
และท่ี่�จอดรถ 2 คััน ให้้คุุณได้้เต็็มอิ่่�มกัับคุุณภาพ 
ชีีวิิตระดัับพรีเมีียม พร้อมสิ่่�งอำำ�นวยความสะดวก 
ภายในโครงการครบครััน ได้้แก่่ สวนส่่วนกลางริิมน้ำำ��  
ฟิิตเนส สระว่่ายน้ำำ��ระบบเกลืือ และระบบรัักษา 
ความปลอดภัยท่ี่�ดููแลคุุณและครอบครััวตลอด 24  
ชั่่�วโมง ซ่ึ่�งมาพร้้อมระบบ Home Automation  
ประตููระบบ Bluetooth และกล้้อง CCTV  
ทั้้�งโครงการ ในราคาเริ่่�มต้้น 6 ล้้านบาท

เพลิดเพลินกัับความสะดวกสบายในทำำ�เล 
ศัักยภาพท่ี่�แวดล้อมด้้วยแหล่่งอำำ�นวยความ 
สะดวกครบครันั และใกล้กั้ับสถานที่่�สำำ�คัญ ได้แ้ก่่  
ห้้างสรรพสินค้้า โรงเรีียน โรงพยาบาล  
สวนสาธารณะเกาะลำำ�พูู ศาลหลัักเมืืองสุุราษฎร์์ธานีี  
ตลาดสดเทศบาลนครสุุราษฎร์์ธานีี เซ็็นทรัลพลาซา  
สุุราษฎร์์ธานีี โฮมโปร รพ. สุุราษฎร์์ธานีี รพ. ศรีวิิชััย  
รร. สุุราษฎร์์พิิทยา และ รร. เทพมิตรศึึกษา 

ผู้้�ท่ี่�สนใจจับจองเป็็นเจ้้าของบ้้านหรููใน 
โครงการ ศุุภาลััย ริิเวอร์์ วิิลล์ สุุราษฎร์์ธานีี  
ทุุกท่่านสามารถเข้้าเยี่่�ยมชมได้้อย่่างมั่่�นใจใน 
ความปลอดภัยด้านสุุขภาพ เพราะบริิษััทฯ มีี 
มาตรการป้้องกัันไวรััสโควิิด-19 เพื่่�อความ 
อุ่่�นใจ ห่่างไกลเชื้้�อโรค เสริมความมั่่�นใจใน 
ทุุกโครงการด้้วยระบบการตรวจคััดกรอง โดย 
วััดอุณหภููมิลููกค้้า รวมถึึงพนักงานทุุกคนก่่อน 
เข้้าพื้้�นท่ี่� ติิดตั้้�งเจลแอลกอฮอล์์ พ่่นยาฆ่่าเชื้้�อ 
ในพื้้�นท่ี่�โครงการและสำำ�นักงานขาย และทาง 
บริิษััทฯ มีีการให้้ความรู้้�แก่่พนักงานทุุกคนเพื่่�อ 
รัับทราบถึึงแนวทางการปฏิิบััติิตนเพื่่�อยกระดัับ 
มาตรการป้้องกัันโรคอย่่างเคร่่งครััด

สอบถามข้้อมููลเพิ่่�มเติิม โทร.1720 หรืือ
ดููรายละเอีียดเพิ่่�มเติิมได้้ท่ี่�  www.supalai.com

Supalai River Ville Surat Thani is the 
best quality housing project by Tapi river,  
under the concept of “Embrace Your  
Desire for High Quality Living” on more- 
than-19-rai land, in the prime location of  
Surat Thani province. This project offers 
a top quality of life with 5 modern home 
designs with the area size 197-318 Sq.m.  
Enjoy the perfect living with complete facility  
such as waterfront communal garden,  
fitness center, salt-water swimming pool  
and the best safety from 24-hour security  
system. Its prime location offers easy  
connection to lifestyle conveniences such 
as shopping centers, community malls, 
schools, hospitals, park, city landmark and 
fresh market. The price starts from 6 million 
baht.

Customers who are interested in  
visiting the project can be fully assured 
of safety with company’s measures to  
prevent the spread of COVID-19 that takes 
into account for the health and safety of 
customers at the highest level.

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

Poodle
พููเดิิล

ออกได้เ้ป็็น 5 ประเภทย่อ่ย คือื สแตนดาร์ด์พูเูดิลิ  
มิิเนีียเจอร์์พููเดิิล ทอยพููเดิิล ไคลน์์พููเดิิล และ  
ทีีคััพพููเดิิล สายพันธ์ุ์�พููเดิิลที่่�ขนาดโตที่่�สุุดก็คืือ  
สแตนดาร์ด์ (ซึ่่�งใช้เ้ป็็นสุุนัขล่า่สัตัว์)์ ส่ว่นสายพันธุ์์� 
ที่่�เล็ก็จิ๋๋�วที่่�สุุดก็ค็ือื ทีคีัพั แต่่ถึงึจะมีขีนาดต่างกันัมาก  
นิิสััยโดยรวมของสุุนััขพัันธุ์์�นี้้�ก็็คล้้ายกััน คืือจะมี ี
นิิสััยเหมืือนเด็็กไปตั้้�งแต่่เล็็กจนโต  

และเมื่่�อพูดูถึึงนิสิัยัของพูเูดิลิ ใครได้้พบเห็น็ 
ก็็ต้้องหลงรััก เพราะมัันขึ้้�นชื่่�อในเรื่่�องของความ 
ฉลาด แสนรู้้� สนุุกสนาน ขี้้�เล่่น และยัังเป็็นสุุนััข 
ที่่�ซื่่�อสััตย์์ ชอบให้้เจ้้าของมีีกิิจกรรมเล่่นด้้วย 
อยู่่�ตลอด ใครที่่�กำลังัเหงาๆ อยากมีเีพื่่�อน น้้องพูเูดิิล 
นี่่�แหละเหมาะที่่�จะเป็็นเพื่่�อนรู้้�ใจคนขี้้�เหงาที่่�สุุด  
อาหารการกิินของพููเดิิล ควรให้้เป็็นอาหาร 
สำเร็จ็รูปู ให้ต้รงตามอายุุและสูตูร เนื่่�องจากสุุนัขั 
ในแต่่ละวััยมีีความต้องการอาหารที่่�แตกต่่างกััน  
อย่่างเช่่น ลููกสุุนััขจำเป็็นต้้องได้้รัับสารอาหาร 
จำพวกโปรตีีนสููงกว่่าสุุนััขโต ในขณะที่่�ร่่างกาย 
ของสุุนััขโตจะต้้องการอาหารประเภทพลัังงาน 
มากกว่่าโปรตีีน 

นอกจากเรื่่�องของโภชนาการแล้้ว ยัังควร 
คำนึึงถึึงความสะอาดเป็็นสำคััญ เจ้้าของต้้อง 
คอยหมั่่�นดููแลภาชนะใส่่อาหารและสถานที่่�กิิน 
ให้้สะอาดเรีียบร้้อยอยู่่�เสมอ เพื่่�อไม่่ให้้เป็็นแหล่่ง 
สะสมเชื้้�อโรคต่่างๆ ในส่่วนร่่างกายของพููเดิิลก็ ็
ต้้องใส่่ใจเป็็นพิิเศษ โดยเฉพาะเรื่่�องหูู เพราะ  
พููเดิิลมีีใบหููที่่�ใหญ่่ หนา ห้้อยปรกลงมา จึึงต้้อง 
หมั่่�นสำรวจดููใบหููบ่่อยๆ โดยใช้้สำลีีเช็็ดทำความ 
สะอาดให้้หมดจด ซ่ึ่�งจะดีีมากหากหยอดน้้ำยา 
เช็็ดหููเข้้าไปก่อนประมาณ 5 นาทีี เพื่่�อทำให้ ้

สิ่่�งสกปรกอ่่อนตััว และง่่ายในการเช็็ดออก แต่่ 
ระวัังอย่่าแหย่่สำลีีลึึกจนเกิินไป เพราะอาจเป็็น 
อัันตรายต่อหููชั้้�นในได้้ ส่่วนขนก็็ต้้องดููแลให้้ 
สะอาด ต้้องตััดแต่่งอยู่่�เรื่่�อยๆ

นอกจากนี้้� ตายัังเป็็นอวััยวะสำคััญที่่�พบ 
ปัญัหาได้บ่้่อย เพราะพูเูดิิลจะมีีร่อ่งน้้ำตาที่่�เห็็นได้ ้
ค่่อนข้้างชััด ซึ่่�งเป็็นจุุดที่่�ทำให้้คราบน้้ำตาหรืือ 
สิ่่�งสกปรกไปหมัักหมม จึึงควรเช็็ดทำความสะอาด 
ทุุกวันั หากปล่อยทิ้้�งไว้้ คราบจะฝัังแน่่น เช็็ดไม่่ออก 

คนที่่�เลี้้�ยงพููเดิิลเหมาะจะเป็็นพวกรัักสวย 
รักังาม เพราะพูเูดิิลจะน่่ารักัได้้เต็็มที่่�ด้้วยการดููแล 
รููปลักษณ์์ของมัันให้้สวยสะอาดตลอดเวลา  
ซึ่่�งต้้องใช้้ทั้้�งเวลาและค่่าใช้้จ่่ายในการดูแูลระดับัหน่ึ่�ง  
ถ้้าจะเลืือกพููเดิิลมาเป็็นสััตว์์เลี้้�ยงก็็ต้้องเข้้าใจ 
ภาระในส่่วนนี้้�ด้ว้ย ไม่่เช่น่นั้้�น นอกจากเจ้้าพูเูดิิล 
ของคุุณจะดููโทรมไม่่น่่ารัักน่่ากอดแล้้ว ยัังอาจ 
เจ็็บป่่วยได้้ง่่าย

The Poodle’s breed is divided into  
5 varieties based on size, the Standard 
Poodle, Medium Poodle, Miniature Poodle 
Toy Poodle and Teacup Poodle, although 
the Medium Poodle variety is not universally  
recognized. The Standard Poodle was  
originally used by wildfowl hunters to  
retrieve game from water. The smaller  
varieties of the breed were bred from the 
original in France where they were once 
commonly used as circus performers, but 
have become popular companion dogs.

เม่ื่�อเอ่ย่ถึึงสุนัุัขพันัธุ์์�พููเดิิล (ซึ่่�งคนนิยิม 
ออกเสีียงเรีียกว่่า พุุดเดิ้้�ล กัันจนติิดปาก 
ทั่่�วบ้้านทั่่�วเมืือง) เชื่่�อว่่าคนส่่วนมากน่่าจะ 
รู้้�จัักกัันดีี เพราะเป็็นหนึ่่�งในสุุนััขเลี้้�ยงที่่�มีี 
ความนิิยมเป็็นอันดับหนึ่่�งของโลก ด้้วย 
ลัักษณะนิิสััยฉลาด ว่่านอนสอนง่่าย ขี้้�อ้้อน  
และประจบเก่่ง ดููเหมืือนตุ๊๊�กตาตััวน้อยๆ  
น่่ารััก จึงึไม่่แปลกที่่�น้้องจะกลายเป็็นสัตว์์เลี้้�ยง 
ประจำำบ้้านของใครหลายคน

พููเดิิล มีีถิ่่�นกำเนิิดในประเทศฝรั่่�งเศส 
และเยอรมนีีตั้้�งแต่่สมััยคริิสต์์ศตวรรษที่่� 14 แต่ ่
ไม่่สามารถสรุุปแน่่ชััดว่าต้้นกำเนิิดจริิงๆ เป็็น 
ประเทศใด อย่่างไรก็็ตาม ทั้้�ง 2 ประเทศต่่างนิยิม 
เลี้้�ยงพููเดิิลเพื่่�อการล่่านกเป็็ดน้้ำ พููดไปแล้้ว 
จะตกใจว่่าเจ้้าสุุนัขัน่่าเอ็น็ดููนี่่�หรือืคือืนัักล่่าตััวฉกาจ  
ใช่่แล้้ว...พวกมัันเป็็นสุุนััขล่่าสััตว์์ที่่�ยอดเยี่่�ยม  
เนื่่�องจากมีีความฉลาดและมีีความแข็็งแรง ด้้วย 
ความฉลาดนี้้� จึึงทำให้้พวกมันัแตกต่่างจากสายพันธุ์์� 
อื่่�นๆ ก่่อนถูกูคณะละครสัตัว์เ์ริ่่�มฝึกึพูเูดิลิให้แ้สดง
โชว์ ์ต่อ่มาชนชั้้�นสูงูของฝรั่่�งเศสเริ่่�มนำพูเูดิลิมาอยู่่� 
ในชีีวิิตประจำวัันมากขึ้้�น จนในที่่�สุุดพวกมัันก็็ได้ ้
รัับการพััฒนาจนมีีชื่่�อเสีียง

ลัักษณะทางกายภาพของพููเดิิล เป็็นสุุนัข 
ที่่�มีีขน 2 ชั้้�น ขนของมัันดููปุุยๆ หยิิกๆ คล้้าย 
กัับขนแกะ ซึ่่�งต้้องมีีการผลััดขนเหมืือนกัับสุุนััข 
พัันธุ์์�อื่่�นๆ ดัังนั้้�น ควรทำการตกแต่่งขนอย่่าง 
เป็็นประจำ โดยในกลุ่่�มสายพันัธุ์์�พูเูดิลินี้้�ยังัแบ่่งย่่อย 

60  Supalai@Home



Playground

พ่ี่�ปลาทููแอบรู้้�มาว่่า น้้องๆ หลายคนได้้ไปเท่ี่�ยวเล่่นน้ำำ��ทะเลในช่่วงวัันหยุุดยาวปีใหม่่ท่ี่�ผ่่านมา วัันนี้้�พ่ี่�ปลาทููเลยมีี 
เกมคำำศัพัท์์ง่่ายๆ ที่่�เกี่่�ยวกับัทะเล ชายหาด มาให้้เล่่นกันั ไหนลองเติิมคำำศัพัท์์ในช่่องว่่างให้้พี่่�ปลาทููหน่่อยจ้้า

ที่่�มา: Freepik.com
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Entertainment@Home Movie

House of Gucci
ภาพยนตร์์ท่ี่�ได้้รัับแรงบัันดาลใจจาก 

เร่ื่�องจริิงสุุดช็็อกของครอบครััวผู้้�อยู่่�เบื้้�องหลััง 
อาณาจัักรแบรนด์์แฟชั่่�นช่ื่�อดััง ‘กุุชชี่�’ โดยนำำ�เสนอ 
เร่ื่�องราวในช่่วง 3 ทศวรรษ ท่ี่�มีีทั้้�งเร่ื่�องความรัก  
การทรยศ ความเสื่่�อมโทรม การแก้้แค้้น และ 
ฆาตกรรม มาดููกันว่่าช่ื่�อนี้้�มีีความหมายอย่่างไร  
ทรงคุุณค่่าแค่่ไหน และครอบครััวจะดููแลจััดการ 
อย่่างไร  

Resident Evil: Welcome to 
Raccoon City

ครั้้�งหน่ึ่�งท่ี่�น่ี่�เคยเป็็นบ้า้นท่ี่�แสนเฟื่่�องฟููของ  
Umbrella Corporation บริิษััทเวชภัณฑ์์ 
ยัักษ์์ใหญ่่ แต่่ตอนนี้้� ‘Raccoon City’ กลายเป็็น 
เมืืองแถบมิิดเวสต์ท่ี่�กำำ�ลังจะตาย การอพยพของ 
บริิษััทนี้้�ทำำ�ให้้เมืืองกลายเป็็นเมืืองร้้าง พร้้อมด้้วย 
ปีีศาจท่ี่�โผล่่พ้นขึ้้�นมาสู่่�ผิิวโลก เม่ื่�อปีีศาจถููก 
ปลดปล่่อย เหล่่าชาวเมืืองก็็ได้้ ‘เปลี่่�ยนแปลง’  
ไปตลอดกาล โดยมีีคนกลุ่่�มหนึ่่�งท่ี่�รอดชีีวิต  
พวกเขาต้้องหัันมาร่่วมมืือกัันเพ่ื่�อเปิิดโปงความจริิง 
เบื้้�องหลััง Umbrella และเอาตััวรอดให้้ผ่่านพ้้น 
ค่ำำ��คืืนนี้้�ไปให้้ได้้

Death on the Nile
หนัังสืือท่ี่�ถููกตีีพิมพ์เม่ื่�อปีี 1937 อีีกหน่ึ่�ง 

เร่ื่�องราวอัันเป็็นเอกลัักษณ์์ของอากาธา คริิสตี้้�  
ในคราวท่ี่�นัักสืืบเออร์์กููล ปััวโรต์ ได้้ล่่องเรืือสำำ�ราญ 
ไปบนแม่่น้ำำ��ไนล์์ เขาได้้พบเจอกัับคดีีฆาตกรรม  
ลิินเนดจ์ ลิิตเวย์์ หญิิงสาวผู้้�สวยสดและมีีพร้้อม  
การล่่องเรืืออัันแสนสงบสุุขจึึงกลายเป็็นความ 
โกลาหล ปััวโรต์ต้้องปะติิดปะต่่อเร่ื่�องราวเพ่ื่�อ 
ไขปริศินาท่่ามกลางทิวิทััศน์์และวัฒันธรรมอันัเป็็น 
เอกลัักษณ์์ของอีียิปต์ ความพิเศษของหนัังสืือ 
เล่่มนี้้�คืือ มัันถููกวางไว้้ให้้เป็็นภาคต่่อของ Murder  
on the Orient Express ในฉบัับภาพยนตร์์

Ghostbusters: Afterlife
เร่ื่�องราวของแม่่เลี้้�ยงเด่ี่�ยว คััลลีีย์ ท่ี่�ต้้องเลี้้�ยงดููลููกสาวผู้้�หมกมุ่่�นกัับวิิทยาศาสตร์์ และลููกชาย 

ผู้้�ชื่�นชอบอุุปกรณ์เทคโนโลยีีเคร่ื่�องจัักรกล นอกจากนี้้� หนัังยัังได้้ พอล รััดด์ มาร่่วมรับบทเป็็นอาจารย์ 
โรงเรีียนผู้้�รอบรู้้�อย่่างมิิสเตอร์์กรููเบอร์์สััน โดยครอบครััวสามแม่่ลููกได้้ย้้ายมาอยู่่�ในเมืืองเล็็กๆ  
ณ โอคลาโฮมา หลัังจากท่ี่�ผู้้�เป็็นแม่่ได้้รัับมรดกตกทอดมาจากพ่่อของเธอ เม่ื่�อพวกเขามาถึึง ก็็เริ่่�ม 
ค้้นพบความเกี่่�ยวข้้องกัับเหล่่าโกสต์์บััสเตอร์์สรุ่่�นดั้้�งเดิิม โดยลููกทั้้�ง 2 ของคััลลีีย์เริ่่�มรู้�ว่่าคุุณตาของ 
พวกเขาเคยเป็็นใคร และพวกเขาก็็พร้้อมท่ี่�จะสานต่่องานของคุุณตาให้้สำำ�เร็็จ เม่ื่�อเหล่่าผีีใต้้เมืืองกำำ�ลัง 
จะต่ื่�นขึ้้�นมาอาละวาดอีีกครั้้�ง!
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Sam Fischer – 
Hopeless Romantic

เพลงท่ี่�มีีความเป็็น Sam Fischer ค่่อนข้้าง 
สููง โดยพููดถึึงเร่ื่�องราวท่ี่�เขาพบเจอในมุุมมองของ 
ศิิลปิินและพยายามวาดภาพความโรแมนติิกท่ี่� 
ควรพบเจอในทุุกๆ วััน ในขณะท่ี่�เนื้้�อเพลงนั้้�น 
อััดแน่่นไปด้้วยอารมณ์์และมีีความหมายลึึกซ้ึ้�ง  
ในส่่วนของทำำ�นองกลัับมีีเมโลดี้้�ท่ี่�สดใส เป็็น 
เพลงป๊๊อปท่ี่�ติิดหููและมีีท่่อนคอรััสท่ี่�จำำ�ง่่าย

DJ Snake - SG
สะเทืือนวงการเพลงป๊๊อป คััลเจอร์์ หลัังการ 

รวมตัวกัันของ 4 ซููเปอร์์สตาร์์ระดัับโลก นำำ�ทีีม 
โดย DJ Snake โปรดิวเซอร์์เพลงแดนซ์์ตััวท็็อป 
แห่่งวงการ EDM ต่่อด้้วย Ozuna ศิิลปิิน 
เรเกตอนละติินแทร็ปชื่�อก้้องโลก เสริมทัพด้้วย 
สองสาวแซ่่บท่ี่�สุุดในวงการเพลงแรปเปอร์์  
Megan Thee Stallion และ Lisa BLACKPINK  
แท็็กทีีมร่่วมงานใน ‘SG’ ซิิงเกิิลละติินป๊๊อป 
หยุุดโลก จัังหวะติิดหูู ท่ี่�จะเปลี่�ยนแดนซ์์ฟลอร์์ 
ให้้ลุุกเป็็นไฟ

Adele - 30
‘30’ อััลบั้้�มใหม่่ของ Adele นัับตั้้�งแต่่ ‘25’  

สตููดิโออััลบั้้�มท่ี่� 3 ซ่ึ่�งปล่่อยมาเม่ื่�อปีี 2015 โดย 
ในอััลบั้้�มนี้้�ประกอบไปด้้วยการร่่วมงานกันัอีีกครั้้�ง 
ของคนคุ้้�นเคย ตั้้�งแต่่ Greg Kurstin, Max Martin,  
Shellback และ Tobias Jesso Jr รวมถึึงหน้้าใหม่่ 
อย่่าง Inflo และ Ludwig Göransson

Ed Sheeran - Overpass Graffiti
ซิิงเกิิลจากอััลบั้้�มใหม่่ ‘=’ (Equals) เพลง 

ท่ี่�มีีสัมผัสอิทธิพลดนตรีีป๊อปจากยุุค ‘80s ไม่่ว่่า 
จะเป็็นเสีียงซิินธิิไซเซอร์์ หรืือบีีตดนตรีี ขณะท่ี่� 
เนื้้�อหาก็็บอกเล่่าถึึงความรักท่ี่�ผ่่านไปแล้้ว ทำำ�ให้้  
‘Overpass Graffiti’ ไม่่ต่่างไปจากบัันทึึกเร่ื่�องราว 
ความสัมพันธ์์ในอดีีตของ Ed Sheeran หาก 
นำำ�เสนอออกมาในโทนท่ี่�สดใส

WORLD TOUR 
IMPRESSIONS
สำำ�นักพิิมพ์: 
ดร. ประศาสน์ ตั้้�งมติธรรม
ผู้้�ถ่่ายภาพ: 
ดร. ประศาสน์ ตั้้�งมติธรรม
ราคา: 165 บาท

การถ่่ายทอดความประทัับใจผ่่านมุุมมองของนัักบริิหาร 
และกููรููเศรษฐศาสตร์์ระดัับแนวหน้้า ออกมาเป็็นอััลบั้้�มโปสการ์์ด 
ภาพถ่่ายอัันงดงามทรงคุุณค่่าท่ี่�จััดพิมพ์ในรููปแบบหนัังสืือ ซ่ึ่�ง 
รวบรวมรููปท่ี่�คััดสรรแล้้วว่่าสุุดยอดจากการท่่องเท่ี่�ยวทั่่�วโลก 
กว่่า 10 ปีีของ ดร. ประศาสน์ ตั้้�งมติธรรม โดยรููปท่ี่�ถ่่าย 
ไม่่ได้้เน้้นให้้เป็็นแนวศิิลปะ แต่่พยายามจัดองค์์ประกอบของ 
ภาพโดยรวมให้้ผู้้�คนทั่่�วไปเห็็นแล้้วรู้้�สึึกว่่าสวยงาม เพ่ื่�อจะชี้้�ให้้ 
ผู้้�ชมเห็็นว่่า ไม่่ว่่าจะอยู่่�ในสถานท่ี่�ใด จะมีีมุมมองหนึ่่�งท่ี่�ออกมา 
เป็็นรููปท่ี่�สวยท่ี่�สุุดเสมอ อััลบั้้�มนี้้�มีีจำำ�หน่่ายในร้้านหนัังสืือ 
ซีีเอ็็ด เหมาะอย่่างยิ่่�งท่ี่�จะหามาช่ื่�นชมหรืือส่่งมอบเป็็นของขวััญ 
ในเทศกาลส่่งความสุุขให้้กัับคนท่ี่�คุุณรััก

สหรััฐอเมริิกา: 
ประวััติิศาสตร์์ (ไม่่รู้้�จบ) แห่่ง
เสรีีภาพและความเท่่าเทีียม
แปลจากหนัังสืือ: A Little History 
of the United States
สำำ�นักพิิมพ์: bookscape
ผู้้�เขีียน: James West Davidson
ผู้้�แปล: สุุนัันทา วรรณสิินธ์์ เบล
ออกแบบปก: Nakrob Moonmanas
ราคา: 395 บาท

พาเราย้้อนอดีีตสู่่�จุุดเริ่่�มต้น เม่ื่�อฝููงนกนำำ�ทางโคลััมบัส 
ไปสู่่�ดิินแดนใหม่่ ฝ่่าฟัันคืืนวัันแห่่งการสู้้�รบเพ่ื่�อแย่่งชิิงอาณาเขต 
จากชนพื้้�นเมืือง การขับเค่ี่�ยวระหว่่างรััฐบนหนทางสร้างชาติิ 
ให้้เป็็นหนึ่่�ง ไปจนถึึงมหาสงครามแห่่งยุุคสมัยท่ี่�การตััดสินใจ 
ของอเมริกาสั่่�นสะเทืือนโลก พร้้อมฉายภาพการล้มและลุุกของ 
ผู้้�คนท่ี่�ไม่่เคยสิ้้�นหวััง ทั้้�งการประกาศอิิสรภาพจากอัังกฤษ  
การเรีียกร้้องความเท่่าเทีียมของคนผิิวดำำ� สงครามกลางเมืือง 
อัันแสนเจ็็บปวดเพ่ื่�อปลดแอกทาส กระทั่่�งก้้าวสู่่�ยุุคใหม่่ในฐานะ 
มหาอำำ�นาจท่ี่�ยากจะทััดเทีียม
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หากถามว่า่เมืืองไหนในภาคเหนือืที่่�คนอยากไปเที่่�ยวมากที่่�สุดุ คำำตอบแรกก็็คือื เชียีงใหม่ ่เมือืงศูนูย์ก์ลางเศรษฐกิจิและการท่่องเท่ี่�ยว 
ของภาคเหนืือที่่�มีีความเจริญิไม่่แพ้ก้รุงุเทพฯ แต่ย่ังัคงเปี่่�ยมด้ว้ยความสมบูรูณ์ข์องธรรมชาติ ิวัฒันธรรมพื้้�นถิ่่�นดั้้�งเดิิม และเป็น็แหล่ง่รวม 
ศิิลปวััฒนธรรมร่่วมสมัยที่่�กำำลัังเติิบโตอย่่างน่่าสนใจ เป็็นจุุดหมายอัันโดดเด่่นสำำหรัับการลงทุุนของธุุรกิิจมากมาย ด้้วยข้้อได้้เปรีียบ 
ทั้้�งทำำเลที่่�ตั้้�ง ความพร้อ้มด้า้นสาธารณูปูโภคที่่�ทันัสมัยัและครบครันั ความสะดวกสบายทั้้�งการใช้ช้ีีวิตและการทำำงาน สภาพภูมูิอิากาศน่า่อยู่่�  
และค่่าครองชีีพที่่�ถููกกว่่ากรุุงเทพฯ  

Chiang Mai
เชีียงใหม่่

ประตููท่่าแพ ปางช้้าง วััดสวนดอก

สถานีีเกษตรหลวงอ่่างขาง
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การเดิินทางไปเชีียงใหม่่มีีหลายเส้้นทาง  
ทั้้�งรถยนต์์ รถไฟ และเครื่่�องบิิน ด้้วยระยะห่่าง 
จากกรุงุเทพมหานคร 696 กิโิลเมตร นั่่�งเครื่่�องบิิน 
เพีียงชั่่�วโมงนิดิๆ ก็ไ็ด้เ้ปลี่่�ยนบรรยากาศไปสััมผััส 
มนตร์เสน่ห์์เมืืองเหนืือ จึงึทำให้้เป็็นเมืืองที่่�ตอบโจทย์์ 
ทั้้�งการไปพัักผ่่อนระยะส้ั้�นในวัันหยุุด และเป็็น 
บ้้านหลัังที่่� 2 หรืือบ้้านตากอากาศของกลุ่่�มผู้้�มีี 
กำลัังซื้้�อ ที่่�ชื่่�นชอบไลฟ์์สไตล์์อัันรื่่�นรมย์ใกล้้ชิิด 
ธรรมชาติิ และหลงใหลในกลิ่่�นอายอารยธรรม 
เก่่าแก่่ที่่�สืืบทอดมาจากประวััติศาสตร์ เพราะ 
เชียีงใหม่่น้ั้�นเคยเป็็นเมืืองหลวงของอาณาจัักรล้้านนา 
แต่่โบราณ มีีภาษาท้้องถิ่่�นที่่�ฟัังไพเราะเสนาะหูู  
มีคีวามโดดเด่่นเฉพาะตััวท้ั้�งด้้านวััฒนธรรมประเพณีี  
และมีีแหล่่งท่่องเที่่�ยวที่่�น่่าสนใจจำนวนมาก จนได้้รัับ 
การประกาศเป็็นเมืืองสร้างสรรค์์ของโลกทางด้้าน 
หััตถกรรมและศิิลปะพื้้�นบ้้าน เมื่่�อปีี พ.ศ. 2560  
และปััจจุุบัันกำลัังพิิจารณาสมััครเมืืองมรดกโลก 
จากองค์์การยููเนสโก

เชียีงใหม่ ่หรืือ เจียีงใหม่ ่ในภาษาคำเมืือง  
มีชีื่่�อปรากฏในตำนานพื้้�นเมืืองเชีียงใหม่่ว่่า “นพบุุรี ี
สรีีนครเชีียงใหม่่” ในอดีีตมีีฐานะเป็็นเมืืองหลวง 
ของอาณาจัักรล้้านนาซึ่่�งเป็็นรััฐอิิสระ ที่่�มีีภาษา  
ตััวหนัังสืือ วััฒนธรรม และประเพณีีเป็็นของ 
ตนเอง อยู่่�ภายใต้ก้ารปกครองของราชวงศ์ม์ัังราย 
ยาวนานประมาณ 261 ปีี ก่่อนจะเสีียเมืืองให้้ 
แก่่พระเจ้้าบุุเรงนองแห่่งกรุุงหงสาวดีี และตกอยู่่� 
ภายใต้้การปกครองของพม่่านานกว่่า 200 ปีี  
จนถึึงรััชสมััยสมเด็็จพระเจ้้ากรุุงธนบุุรีี มีีการ 

ผู้้�ปกครองอาณาจัักรล้้านนาผ่่านการโปรดเกล้้าฯ  
พระราชทานสถาปนาพระอิิสริิยยศเจ้้าดารารััศมีี  
ราชธิิดาองค์์เล็็กของผู้้�ปกครองล้้านนาเป็็น 
พระราชชายา อัันเป็็นพระกุศุโลบายในพระบาท- 
สมเด็็จพระจุุลจอมเกล้้าเจ้้าอยู่่�หััว ที่่�ถืือเป็็น 
ส่่วนสำคััญให้้เกิิดความจงรัักภัักดีีในหมู่่�เจ้้านาย 
ฝ่่ายเหนืือและประชาชนล้้านนาต่่อราชสำนััก 
กรุงุเทพฯ ในขณะที่่�ทรงดำเนิินพระราชกุศโลบาย 
ปฏิิรููปการปกครองหััวเมืืองฝ่่ายเหนืืออย่่างค่่อยเป็็น 
ค่่อยไป กระทั่่�งต่่อมาในปีี พ.ศ. 2476 เชีียงใหม่่ 
ได้้มีีการปรัับปรุุงการปกครองและยกฐานะเป็็น 
จัังหวััด ต้ั้�งแต่่รััชสมััยพระบาทสมเด็็จพระปกเกล้้า- 
เจ้้าอยู่่�หััวจนถึึงปััจจุุบััน 

แม้้ล้้านนาจะเป็็นประเทศราชของสยาม  
แต่่สยามก็็ไม่่เคยเข้้ามาปกครองล้้านนาโดยตรง  
อารยธรรมล้้านนาจึึงยัังคงดำเนิินสืืบทอดมาได้้ 
อย่่างยาวนานในฐานะมรดกทางวััฒนธรรม 
อัันทรงคุุณค่่า ทำให้้เชีียงใหม่่มีีอััตลัักษณ์์แบบ 
ล้้านนาปรากฏอยู่่�อย่่างชััดเจนทั้้�งในด้้าน 
สถาปััตยกรรม ประเพณีี ภาษา ศาสนา และ 
ค่่านิยิมความเชื่่�อ จากการที่่�พุุทธศาสนาในล้า้นนา 
มีีความเข้้มแข็็ง เชีียงใหม่่จึึงเป็็นศููนย์์กลาง 
ความเจริิญของพุุทธศาสนา ซึ่่�งนอกจากจะมีี 
การสืืบทอดพิิธีีกรรม ยัังปรากฏศาสนวััตถุและ 

แม้้ล้้านนาจะเป็็นประเทศราชของสยาม  
แต่่สยามก็ไ็ม่่เคยเข้้ามาปกครองล้้านนาโดยตรง  
อารยธรรมล้านนาจึึงยังัคงดำำเนินิสืบืทอดมาได้้ 
อย่่างยาวนานในฐานะมรดกทางวัฒันธรรม 

อันัทรงคุณุค่่า

ช่่วยเหลืือพระเจ้้ากาวิิละซึ่่�งเป็็นผู้้�นำของเมืือง 
เชียีงใหม่แ่ละลำปางทำสงครามขัับไล่่พม่า่ ล้า้นนา 
เปลี่่�ยนสถานะมาเป็็นประเทศราชของสยาม จนถึึง 
รััชสมััยพระบาทสมเด็จ็พระจุลุจอมเกล้า้เจ้า้อยู่่�หััว  
มีกีารปฏิิรููปการปกครองหััวเมืืองประเทศราช จััดตั้้�ง 
การปกครองแบบมณฑลเทศาภิิบาล เรีียกว่่า 
มณฑลพายััพ มีีการกระชัับความสััมพัันธ์์กัับ 

อนุุสาวรีีย์์สามกษััตริิย์์

เวีียงกุุมกาม

ประเพณีียี่่�เป็็ง

Supalai@Home  65  



ศาสนสถานมากมายที่่�เป็็นผลมาจากศรััทธาที่่� 
สืืบทอดมาตั้้�งแต่่อดีีตจนปััจจุุบััน เป็็นจุุดหมาย 
แห่่งการเคารพสัักการะและแหล่่งท่่องเที่่�ยว 
ทางวััฒนธรรมที่่�สำคััญของจัังหวััดในปััจจุุบััน  
คนมาเยืือนเชีียงใหม่่มีีท้ั้�งผู้้�มาเที่่�ยวชมธรรมชาติิ  
ชมศิลปวััฒนธรรม วิิถีีชีีวิิตแบบพื้้�นเมืือง และ 
มาเพื่่�อทำบุุญไหว้้พระตามวััดที่่�มีีช่ื่�อเสีียงต่่างๆ  
นอกจากนี้้� เชีียงใหม่่ยัังถืือเป็็นศููนย์์กลางด้้าน 
ดาราศาสตร์ของเอเชียีตะวัันออกเฉีียงใต้้ โดยเป็็น 
ที่่�ต้ั้�งของหอดููดาวแห่่งชาติแิละอุทุยานดาราศาสตร์ 
แห่่งชาติ ิรวมถึงยัังเป็็นที่่�ต้ั้�งของพระตำหนัักภููพิงค- 
ราชนิเิวศน์ ์พระตำหนัักประทัับแปรพระราชฐาน 
ของพระบาทสมเด็็จพระเจ้้าอยู่่�หััวในวโรกาส 

สายธรรมชาติคิืือการขึ้้�นดอยต่่างๆ ในช่่วงที่่�อากาศ 
หนาวเย็็น เช่่น ดอยอิินทนนท์์ ภููเขาที่่�สููงที่่�สุุดใน 
ประเทศไทย ดอยผ้้าห่่มปก ดอยอ่่างขาง ดอยหลวง 
เชีียงดาว และดอยสุุเทพ ซึ่่�งนอกจากจะได้้ชม 
บรรยากาศป่่าเขาแล้้วยัังได้้ชมแหล่่งทำการเกษตร 
เมืืองหนาว ที่่�มีีทั้้�งดอกไม้้ที่่�สวยงามและพืืชผััก 
ผลไม้้เมืืองหนาวรสชาติิดีีมากมายให้้ลิ้้�มลองและ 
ซื้้�อเป็็นของฝาก 

ส่่วนใครที่่�ชอบบรรยากาศริมิแม่่น้้ำ เชียีงใหม่่ 
มีีแม่่น้้ำสำคััญ คืือ แม่่น้้ำปิิง และมีีแหล่่งน้้ำ 
ขนาดใหญ่่ 2 แห่่ง คืือ เข่ื่�อนแม่่กวงอุุดมธารา  
อำเภอดอยสะเก็็ด และเข่ื่�อนแม่่งััดสมบููรณ์์ชล  
อำเภอแม่่แตง รวมถึงยัังมีีทะเลสาบดอยเต่่า  
น้้ำพุุร้้อนฝาง น้้ำพุุร้้อนสัันกำแพง และสถานที่่� 
น่่าสนใจอื่่�นๆ เช่่น ปางช้้างแม่่แตง ม่่อนแจ่่ม  
สวนพฤกษศาสตร์สมเด็็จพระนางเจ้้าสิริิกิิิติ์์� เป็็นต้้น

ช่ว่งเวลาที่่�คนนิิยมมาเที่่�ยวเชีียงใหม่ก่ัันมาก 
คืือฤดููหนาว แต่่ในช่่วงฤดููอื่่�นๆ ก็็มีีงานประเพณีี 

ที่่�เสด็จมาทรงงาน หรืือเยี่่�ยมเยีียนราษฎรในเขต
ภาคเหนืือ

เชีียงใหม่่เป็็นเมืืองท่่องเที่่�ยวขนาดใหญ่่  
มีีชื่่�อเสีียงที่่�ติิดอัันดัับโลกและมีีสิ่่�งน่่าสนใจที่่� 
หลากหลาย ทั้้�งธรรมชาติิ ศิิลปวััฒนธรรมและ 
ประเพณีี อาหารการกิิน แหล่่งชอปปิ้้�ง ความ 
เป็็นมิิตรของผู้้�คน และความคุ้้�มค่า การวางแผน 
ไปเที่่�ยวเชีียงใหม่่จึึงต้้องกำหนดเส้้นทางการไป 
เที่่�ยวชมสถานที่่�ต่่างๆ และรููปแบบกิจกรรมที่่� 
คาดหวัังให้้เหมาะสมกัับระยะเวลาที่่�มีี 

สำหรัับผู้�ที่่�สนใจชมความงามของธรรมชาติิ  
ด้้วยลัักษณะภููมิิประเทศโดยทั่่�วไปของเชีียงใหม่่ 
มีสีภาพพื้้�นที่่�เป็็นภููเขาและป่า่ละเมาะ ไฮไลต์ข์อง 

ดอกพญาเสืือโคร่่งอ่่างขาง วััพระธาตุุดอยดอยสุุเทพ

วััดเจดีีย์์หลวง วััดบ้้านเด่่น แม่่แตง
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protected the city center as well as the  
four main gates that provided access to the  
former Lanna capital city. Once in Chiang  
Mai, tourists will be surprised by the fact  
that there are so many things to discover  
other than its beautiful and historic temples.  
Intriguing diversity among ethnic tribes,  
a number of elephant camps, many  
cooking and massage schools, numerous 
outdoor activities, a variety of handicrafts 
workshops, various cultural performances, 
and breathtaking scenery make Chiang 
Mai one of Asia’s most attractive tourist  
destinations.

เครดิิตรููปภาพ
http://www.tourismchiangmai.org/th/attractions/

Wat-Umong
https://chiangmainightsafari.com/

อ้้างอิิง
http://www.chiangmai.go.th

ท้้องถิ่่�นที่่�น่่าสนใจเป็็นแรงดึึงดููดให้้ผู้้�คนมาเที่่�ยว 
เชีียงใหม่่ตลอดทั้้�งปีี เช่่น ปีีใหม่่เมืืองหรืือสงกรานต์์  
จััดขึ้้�นระหว่่างวัันที่่� 13-15 เมษายนของทุุกปีี  
ประเพณีียี่่�เป็็ง จััดขึ้้�นในช่่วงวัันลอยกระทงของ 
ทุุกปีี ประเพณีีเข้้าอิินทขิิล จััดขึ้้�นในช่่วงเดืือน 
พฤษภาคม-มิิถุุนายน ที่่�วััดเจดีีย์์หลวง เป็็นการ 
บููชาเสาหลัักเมืืองโดยการนำดอกไม้้ธููปเทีียน 
มาใส่่ขัันดอก เทศกาลร่่มบ่อ่สร้าง จััดขึ้้�นในเดืือน 
มกราคมของทุุกปีี ที่่�ศููนย์์หััตถกรรมทำร่ม่บ่อสร้า้ง  
มหกรรมไม้้ดอกไม้้ประดัับ จััดขึ้้�นในอาทิิตย์์แรก 
ของเดืือนกุุมภาพัันธ์์ของทุกุปีี บริเวณสวนสาธารณะ 
บวกหาด มีีขบวนรถบุุปผชาติิ และนางงาม 
บุุปผชาติิ งานไม้้แกะสลัักบ้้านถวาย จััดขึ้้�นใน 
เดืือนมกราคม ที่่�หมู่่�บ้า้นถวาย อำเภอหางดง และ  
ประเพณีีแห่่ไม้้ค้้ำโพธิ์์� จััดขึ้้�นในเดืือนเมษายน 
ที่่�บริเิวณตััวเมืืองจอมทอง เป็น็ประเพณีทีี่่�สืืบทอด 
กัันมานานกว่่า 200 ปีี เป็็นต้้น

สถานที่่�ท่อ่งเที่่�ยวที่่�น่่าสนใจในเขตตััวเมืือง 
เชีียงใหม่่ ได้้แก่่ พระตำหนัักภููพิงคราชนิเวศน์์  
สวนสััตว์เชียีงใหม่่ เชียีงใหม่่ไนท์์ซาฟารีี อุทุยานหลวง 
ราชพฤกษ์์ พิิพิิธภััณฑสถานแห่่งชาติิ เชีียงใหม่่  
สายชอปปิ้้�งก็็ต้้องไปเดิินถนนคนเดิิน เช่่น ถนน 
วััวลาย ท่่าแพ ถนนราชดำเนินิ ถนนนิมิมานเหมิินทร์์  
เชีียงใหม่่ไนท์์บาซาร์์ เป็็นต้้น

ถ้้ามีเีวลาเที่่�ยวได้้หลายวััน ก็ย็ัังมีสีิ่่�งน่่าสนใจ 
ท้ั้�งน่่าชม น่่าช้้อป และน่่าชิิมอีกเยอะในอำเภออื่่�นๆ  
เช่่น หมู่่�บ้้านผลิิตร่่ม บ้้านบ่่อสร้้าง อำเภอ 
สัันกำแพง ชุุมชนหััตถกรรมแกะสลััก บ้้านถวาย  
อำเภอหางดง เวีียงกุุมกาม อำเภอสารภีี เวีียง 
ท่่ากาน อำเภอสัันป่่าตอง พระธาตุุดอยนก อำเภอ 
สะเมิิง และทุ่่�งข้้าวบาร์์เลย์์ ศููนย์์วิิจััยข้้าวสะเมิิง  
อำเภอสะเมิิง

ใครที่่�ได้้สััมผััสเชีียงใหม่่แล้้วอย่่างลึึกซึ้้�ง 
จะรู้้�ว่า่ สิ่่�งน่่าสนใจที่่�บอกเล่่ามานี้้� แม้้จะดููเหมืือน 
เยอะ แต่่ความจริิงยัังมีีอะไรดีีๆ มากมายกว่่านี้้� 

แม่่แจ่่ม

อีกีหลายเท่า่ หลายคนที่่�มาเที่่�ยวเชีียงใหม่บ่่อ่ยๆ  
จนตกหลุุมรัักเมืืองนี้้� จึึงมัักฝัันอยากมีีบ้้าน 
หลัังที่่� 2 อยู่่�ที่่�นี่่� เพราะเป็็นเมืืองที่่�มีีองค์ป์ระกอบ 
ครบทุุกอย่่างสำหรัับความสุขและคุุณภาพชีีวิิต 
ที่่�ดี ีใครที่่�ฉีดีวััคซีนีครบ 2 เข็ม็แล้้วกำลัังวางแผน 
ท่่องเที่่�ยวในช่่วงวัันหยุุด หากได้้ลองมาพัักผ่่อน 
ในอ้้อมกอดธรรมชาติ ิและดื่่�มด่่ำกัับความงดงาม 
ของวััฒนธรรมล้้านนาที่่�เชีียงใหม่่ รัับรองว่่าจะ 
ติิดใจแน่่นอน

Chiang Mai is one of the few places in  
Thailand where it is possible to experience  
both historical and modern Thai culture  
coexisting side by side: the city features  
centuries-old pagodas and temples next to  
modern convenience stores and boutique  
hotels. This dichotomy is best appreciated  
within the moat-encircled old city, which  
retains much of the fortified wall that once  

ห้้วยน้ำำ��ดััง

ดอยอ่่างขางดอยอิินทนนท์์
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Must Visit

Dharabhirom Royal Temple
วััดป่่าดาราภิิรมย์์พระอารามหลวง

วััดป่่าดาราภิิรมย์์พระอารามหลวงช้ั้�นตรีีที่่�งดงามอายุุอานามกว่่า 100 ปีี ตั้้�งอยู่่�ด้้านหลัังท่ี่�ว่่าการอำำเภอแม่่ริิมและค่่ายดารารััศมีี  
จัังหวััดเชีียงใหม่่ เป็็นหนึ่่�งในวััดที่่�มีีความสำำคััญมากที่่�สุุดของจัังหวััดเชีียงใหม่่ นามของวััดนี้้�ถููกตั้้�งขึ้้�นตามพระนามของเจ้้าดารารััศมีี  
พระราชชายาในพระบาทสมเด็็จพระจุุลจอมเกล้้าเจ้้าอยู่่�หััว รััชกาลที่่� 5
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งดงามมากมาย ได้้แก่่ พระอุุโบสถประดิิษฐาน 
พระประธาน เป็็นพระพุุทธรููปปางสมาธิิ  
ศิิลปะสุุโขทััย พระนามว่่า “พระสยััมภููโลกนาถ”  
พระธาตุเุจดีย์ี์พระพุทุธบาท 4 รอย ประดิษิฐาน 
รอยพระพุุทธบาทรอยจำลอง ศิิลปะสุุโขทััย 
ประยุุกต์์ พระนามว่่า “พระพุุทธการุุญกิิตติคิุณุขจร”  
มณฑปพระเจ้้าทันัใจ เป็็นศิลิปะล้้านนาแบบเชียีงตุงุ  
ประดิิษฐานพระพุุทธรููปศิิลปะเชีียงแสนสิิงห์์  
หอกิตติิคุุณ จััดสร้้างในการฉลองชนมายุุ 80 ปีี  
พระพุุทธพจนวราภรณ์์ (จัันทร์ ์กุสุโล) ขณะดำรง 
สมณศัักดิ์์�ที่่�พระธรรมดิิลก นอกจากนี้้� ยัังมีี  
พระวิหิารหลวง หอพระแก้้ว และหอพระกรรมฐาน

บรรยากาศในวัดัป่า่ดาราภิริมย์พ์ระอาราม 
หลวง มีีความร่่มร่ื่�นและสวยงาม อีกีทั้้�งยังัมีคีวาม 
สงบร่่มเย็็นเหมาะแก่่การเจริิญสมาธิิ ทำให้้มี ี
ผู้้�มาบวชและปฏิิบััติิธรรมอยู่่�เสมอๆ เป็็นทั้้�ง 
ศาสนสถานที่่�ผู้้�มีีจิิตศรััทธาแวะเวีียนมาเคารพ 
สัักการะ และเป็็นอีีกหนึ่�งแหล่่งท่่องเที่่�ยว 
เชิิงวััฒนธรรมที่่�ทรงคุุณค่่าของภาคเหนืือ

Wat Pa Dara Pirom, one of the most 
exquisitely decorated temples in Chiang 
Mai is located about 40 minutes north of 
the city center in a tranquil, natural setting 
in the rolling hills of Mae Rim. This temple 
was named in honor of Chao Dararasmi. 
Consort of King Chulalongkorn, Rama 
Vat the Bangkok Court before she retired 
to her home in the north after the king’s 
death. Inside the temple is enshrined many 
historically valuable religious architecture 
and has a calm atmosphere suitable for 
meditation.

เครดิิตรููปภาพ
https://thailandtourismdirectory.go.th/en/

attraction/338

บรรยากาศในวััดป่่าดาราภิิรมย์์
พระอารามหลวง มีีความร่่มรื่่�นและสวยงาม 

อีีกท้ั้�งยัังมีีความสงบร่่มเย็็นเหมาะแก่่
การเจริิญสมาธิิ

การก่่อตั้้�งวััดมีีที่่�มาจากการที่่�พระครูวิินััย 
ธรมั่่�น ภููริิทตฺโฺต ได้้ออกจาริกิธุุดงค์์มาทางภาคเหนืือ 
และได้้พำนััก ณ ป่่าช้้าร้้างติิดกัับสวนเจ้้าสบาย  
พระตำหนักดาราภิริมย์์ของเจ้้าดารารััศมี พระราช- 
ชายาในรััชกาลที่่� 5 ซึ่่�งเป็็นสถานที่่�สงบ เป็็นสปายะ 
ในการบำเพ็ญ็กรรมฐาน และมีีพระสงฆ์ไ์ด้้เข้้ามา 
บำเพ็็ญกรรมฐาน ณ ที่่�แห่่งนี้้� เมื่่�อชาวบ้้านใน 
ละแวกเห็็นแล้้วได้้เกิิดศรััทธาจึึงได้้ร่่วมกัันสร้้าง 
เสนาสนะต่่างๆ ถวายเพื่่�อให้้คณะสงฆ์์ได้้ใช้้ใน 
กิิจการสงฆ์์ ต่่อมาในปีี พ.ศ. 2484 เจ้้าลดาคำ  

ณ เชีียงใหม่่ ทายาทของเจ้้าดารารััศมีี พระราช- 
ชายา ได้้ถวายที่่�ดินิดังักล่่าวซ่ึ่�งอยู่่�ในเขตพระราชฐาน 
พระตำหนักเจ้้าดารารััศมีีให้้แก่่วััด 

วััดป่่าดาราภิิรมย์์ ได้้ประกาศตั้้�งเป็็นวััด 
วัันที่่� 21 ธัันวาคม พ.ศ. 2481 และได้้รัับ 
พระราชทานวิสุิุงคามสีมีา เมื่่�อวันัที่่� 24 มิิถุุนายน  
พ.ศ. 2522 ประกอบพิธิีผูีูกพัทัธสีีมา เมื่่�อวันัที่่� 9  
กุุมภาพัันธ์์ พ.ศ. 2523

ภายในวััดป่่าดาราภิิรมย์์เป็็นที่่�ตั้้�งของ 
สถาปััตยกรรมและมีีงานศิิลปกรรมล้้านนาที่่�
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Once Upon A Time
Artist: Boonhlue Yangsauy
Venue: Number1Gallery 19 Silom 21 Bangrak

นิิทรรศการเด่ี่�ยวของศิิลปิิน บุุญเหลืือ ยางสวย ท่ี่�นำำ�เสนอมุุมมองต่่อเรื่่�องราว 
อัันแอบซ่่อนอยู่่�ในเรื่่�องเล่่าหรืือแม้้แต่่นิิทานก่อนนอนสำำ�หรัับเด็็กตามยุคสมััยต่่างๆ ท่ี่�ทุุกคน 
คุ้้�นเคยกัันเป็็นอย่่างดีี โดยศิิลปิินได้้หยิิบยกเรื่่�องราวของอำำ�นาจ ศาสนา และความเชื่่�อ 
ท่ี่�แฝงอยู่่�ในเรื่่�องเล่่าเหล่่านั้้�น นำำ�มาถ่่ายทอดผ่่านผลงานสีีน้ำำ��มันอันเป็็นเอกลัักษณ์์ ด้้วย 
สััญลัักษณ์์ ทั้้�งคน สััตว์ สิ่่�งของ ท่ี่�แฝงนััยในเรื่่�องของชนชั้้�น และเรื่่�องราวจากนิิทานต่่างๆ

Once upon a time… tales, myths and bedtime stories for kids contain 
enjoyment and excitement with several unreasonable logics. In addition, to 
build attitudes in a society through kid’s bedtime story can literally work pretty 
well. The artist had brought up with the power, religions and particular beliefs 
from those stories to express through significantly symbolic oil color artworks 
that related to human social classes and other narratives.

Midnight Call 
Artist: Benzilla
Venue: RCB Galleria 3 River City Bangkok

เรีียกได้้ว่่าเป็็นศิลปิินเบอร์์ท็็อปของวงการสตรีีต อาร์์ต ในบ้านเรา 
เลยก็ว่็่าได้้ สำำ�หรัับ Benzilla - ปริญญา ศิิริิสิินสุข ผู้้�เป็็นเจ้้าของคาแรกเตอร์์  
LOOOK มนุษย์์ต่่างดาว 3 ตาที่่�ฮิิตไปทั่่�วบ้้านทั่่�วเมืือง ล่่าสุุดนี้้� เขาตั้้�งใจ 
สร้้างสรรค์์นิิทรรศการศิิลปะเต็็มรููปแบบ ในชุด Midnight Call เป็็นการอุุปมา 
อุุปไมยถึึงช่่วงเวลาเท่ี่�ยงคืืน อัันเป็็นช่วงดึึกสงััดที่�ศิิลปิินทำำ�งานอยู่่�เงีียบๆ  
คนเดีียว ต้้องเผชิญหน้้ากัับความกังัวล กัับสิ่่�งต่่างๆ ท่ี่�อยู่่�ภายในจิติใจ อีีกทั้้�ง 
ผลงานในนิิทรรศการครั้้�งนี้้� ล้้วนถููกสร้้างสรรค์์ขึ้้�นในช่วงโควิิด-19 ท่ี่�ทุุกคนต้อง  
Work From Home ทำำ�ให้ ้Benzilla ได้ใ้ช้้เวลาอยู่่�กับตัวเอง ทบทวนสิ่่�งต่่างๆ  
ท่ี่�เกิิดขึ้้�นทั้้�งในอดีีต ปััจจุุบััน และอนาคต จนตกผลึกความคิดดีีๆ

Midnight Call is a metaphor for the late midnight hours when 
artist worked alone and has to face his inner concerns. In addition, 
the works in this exhibition are all created during the COVID-19 
pandemic, where everyone has to work from home, allowing artist 
to spend time with himself to review things that have happened in 
the past, present and future.
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Save Our World Save Your Money

Global Warming
ภาวะโลกร้้อน ผลกระทบใกล้้ตััวกว่่าที่่�คิิด

“ภาวะโลกร้อ้น” (Global Warming) หลายคนคงคุ้้�นเคยกัับคำำนี้้� และได้รั้ับข่่าวสาร ข้อ้มูลูเกี่่�ยวกัับสถานการณ์ ์การเปลี่่�ยนแปลง 
สภาพภูมูิอิากาศของโลก ตลอดจนผลกระทบต่า่งๆ ที่่�เกิดิขึ้�นอย่า่งต่อ่เนื่่�องหลาย 10 ปีทีี่่�ผ่า่นมา เราอาจคิดิว่าเป็น็เรื่่�องไกลตัวั ไม่ส่ามารถ 
ที่่�จะจัดัการกับปัญัหาที่่�เกิดิขึ้�นด้้วยตัวัเองได้้ แต่ป่ัญัหาโลกร้อ้นนั้้�นเป็น็ผลกระทบที่่�สำำคัญัต่อ่การคงอยู่่�ของมนุุษยชาติ ิประเด็น็ดังักล่า่ว 
ได้้ถููกหยิิบยกขึ้้�นมาหารืือในระดัับนานาประเทศให้้ตระหนัักถึึงผลกระทบที่่�ได้้เกิิดขึ้้�นแล้้ว และกำำลัังจะตามมาในอนาคตจากปรากฏการณ์์ 
เรืือนกระจก (Greenhouse Effect) และการเปลี่่�ยนแปลงสภาพภููมิิอากาศ (Climate Change) ที่่�ส่่งผลต่่ออุุณหภููมิิของโลก 
และกำำลัังสููงขึ้้�นเรื่่�อยๆ อย่่างต่่อเนื่่�อง หากอััตราการเพิ่่�มขึ้้�นยัังคงเป็็นเช่่นนี้้� โลก “บ้้านหลัังเดีียวของเรา” จะมีีอนาคตเป็็นอย่่างไร?

คณะกรรมการระหว่่างรััฐบาลว่่าด้้วยการ 
เปล่ี่�ยนแปลงสภาพภููมิิอากาศ IPCC (Inter- 
governmental Panel on Climate) รายงานว่่า 
สถานการณ์ปั์ัจจุุบันัอุณุหภูมูิเิฉลี่่�ยของโลกร้อ้นข้ึ้�น  
ประมาณ 1.1-1.2 องศาเซลเซีียส เมื่่�อเทีียบกัับ 
ฐานข้้อมููลในปีี 1850-1900 โดยอุุณหภููมิิของ 
แผ่่นดิินร้้อนข้ึ้�นเฉลี่่�ย 1.59 องศาเซลเซีียส ส่่วน 
อุณุหภููมิขิองน้้ำทะเลร้้อนข้ึ้�น 0.88 องศาเซลเซีียส  
ความร้้อนท่ี่�มากข้ึ้�นและอุุณหภููมิิที่่�แตกต่่างกััน 
ระหว่่างแผ่่นดิินกัับทะเล เป็็นปััจจััยสำคััญที่่� 

ทำให้้เกิิดความแปรปรวนทางสภาวะอากาศ 
หลายอย่่าง

มีีการคาดการณ์์อุุณหภููมิิ “โลกร้้อน” แบ่่ง
เป็็น 3 ช่่วงเวลา คืือ 

•	ระยะแรก ในอนาคตอัันใกล้้ โลกจะร้้อน 
ขึ้้�นอีีก 1.5 องศาเซลเซีียส อย่่างหลีีกเลี่่�ยงไม่่ได้้

•	ระยะสอง คาดการณ์์ว่่าโลกจะร้้อนข้ึ้�น  
+3 องศาเซลเซีียส ในช่่วงปีี 2041-2060

•	ระยะสาม คาดการณ์์ว่่าโลกจะร้้อนข้ึ้�น  
+5.7 องศาเซลเซีียส ในช่่วงปีี 2081-2100

https://geneticliteracyproject.org

Stock Image / Power point / Global
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การปล่่อยคาร์์บอนสู่่�ชั้้�นบรรยากาศทุุกๆ 
1,000 ล้้านกิิกะตััน จะทำำให้้อุุณหภููมิิโลกสููงขึ้้�น 

0.45 องศาเซลเซีียส (Best Estimate)

เมื่่�อโลกร้้อนขึ้้�น ส่่งผลกับัสภาพแวดล้อ้ม
อย่่างไร?

เมื่่�ออุณุหภูมูิโิลกสูงูขึ้้�น สิ่่�งที่่�ตามมาแน่่นอน 
ก็ค็ืือสภาพอากาศที่่�แปรปรวน ยิ่่�งโลกร้้อนขึ้้�นเท่่าไร  
ความแปรปรวนก็ย็ิ่่�งมากขึ้้�นเท่่านั้้�น โดยผลกระทบ 
ท่ี่�จะเกิิดขึ้้�นกัับสภาพแวดล้้อม ได้้แก่่

•	ธารน้้ำแข็็งจะหดตััวอย่่างรวดเร็็ว เกิิด 
เส้น้ทางพายุุในเขตอบอุ่่�น การละลายของน้้ำแข็็ง 
ในขั้้�วโลกเหนืือที่่�เร็็วขึ้้�น

•	การละลายหายไปของธารน้้ำแข็ง็มากสุดุ 
ในรอบ 2,000 ปีี

•	แผ่น่น้้ำแข็็งท่ี่�ขั้้�วโลกเหนืือหดเล็็กลงมาก 
ที่่�สุุดในรอบ 1,000 ปีี

•	ระดัับน้้ำทะเลเพิ่่�มขึ้้�นเร็็วกว่่าทุุกช่่วง 
ในรอบ 3,000 ปีี 

ระดัับน้้ำทะเลสููงขึ้้�นแบบทวีีคููณ ตั้้�งแต่่  
1.3 มม./ปีี (1901-70) กลายเป็็น 3.7 มม./ปีี  
(2006-2018) และจะเพิ่่�มสููงขึ้้�นต่่อไปเร่ื่�อยๆ   
ส่่งผลให้้พื้้�นที่่�เกาะหลายแห่่งเสี่่�ยงจมอยู่่�ใต้้น้้ำ

•	อุุณหภููมิิน้้ำทะเลสููงขึ้้�นเร็็วกว่่าทุุกช่่วง 
ในรอบ 11,000 ปีี

ชั้้�นน้้ำทะเลด้้านบน (0-700 เมตร) มีี 
อุุณหภููมิิสููงขึ้้�น ทำให้้ชั้้�นน้้ำทะเลด้้านล่่างเกิิด 
ภาวะขาดออกซิิเจน น้้ำทะเลมีีภาวะเป็็นกรด  
ส่่งผลต่่อสิ่่�งมีีชีีวิิตใต้้น้้ำ

•	เกิิดปะการัังฟอกขาว ระบบนิิเวศ 
เสีียหาย ปลา/สััตว์์ทะเลตายจากไป ห่่วงโซ่ ่
อาหารถููกทำลาย 

•	Heat Extremes เกิดิพายุฝุน/พายุหุิมิะ 
ที่่�รุุนแรง หนัักและถี่่�ขึ้้�น

•	เกิิด Heatwaves อากาศร้้อนฉัับพลััน 
ในเมืืองหนาว และมีีผู้้�คนเสีียชีีวิิตจากภาวะ 
ดัังกล่่าว

•	เกิิดภัยแล้้งหนััก ส่่งผลกระทบต่่อ 
เกษตรกรรมและระบบนิิเวศ ทำให้้ขาดแคลน 
น้้ำและอาหาร

สำหรัับประเทศไทย (ร่่าง) ยุุทธศาสตร์์
ระยะยาวในการพััฒนาแบบปล่่อยก๊๊าซเรืือน- 
กระจกต่่ำระบุุไว้้ว่่า หากประเทศไทยจะบรรลุุ 
เป้้าหมายตามที่่�คณะกรรมการระหว่่างรััฐบาล 
ว่า่ด้ว้ยการเปล่ี่�ยนแปลงสภาพภููมิอิากาศ (IPCC)  
ได้ก้ำหนดไว้ ้คืือ รัักษาอุณุหภูมิูิให้เ้พิ่่�มข้ึ้�นไม่่เกินิ  
1.5 องศาเซลเซีียส ประเทศไทยจะต้้องบรรลุุ 
เป้้าหมาย Net Zero ภายในปีี 2050 

Global warming is a major problem  
that directly affects the survival of the  
human race. The global warming crisis  
has been raised to discuss internationally  
to realize the impact that has already  
occurred and will follow in the future from 
the Greenhouse Effect and Climate Change  
that affects the global temperature to  
continue to rise. Global climate change has  
already had observable effects on the  
environment. Glaciers have shrunk, ice on 
rivers and lakes is breaking up earlier, plant 
and animal ranges have shifted and trees 
are flowering sooner.Effects that scientists 
had predicted in the past would result from 
global climate change are now occurring: 
loss of sea ice, accelerated sea level rise 
and longer, more intense heat waves.

อ้้างอิิง : 
สถาบัันวิิจััยเพื่่�อการพััฒนาประเทศไทย (ทีีดีีอาร์์ไอ)

Thon Thamrongnawasawat(1)
Thon Thamrongnawasawat(2)

1989

2019
https://www.world-today-news.com

https://www.moneymatters101.comhttps://www.fakt.pl

https://edition.cnn.com
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การสร้้างสรรค์์ความสำเร็็จและสร้้างสรรค์์สิ่่�งดีีงาม ควบคู่่�ไปกัับการ 
ใส่่ใจส่่งเสริิมสัังคมไทย เป็็นพัันธกิิจสำคััญของศุุภาลััยที่่�ดำเนิินมาอย่่าง 
ต่่อเน่ื่�องโดยตลอด และสำหรัับในปีีนี้้� แม้้จะเป็็นปีีที่่�ต้้องเผชิิญกัับความ 
ยากลำบากจากหลายปััจจััย ศุุภาลััยก็็ยัังยืืนหยััดทำในสิ่่�งที่่�เรามุ่่�งมั่่�นอย่่าง 
ไม่่เคยย่่อท้้อ โดยในวัันที่่� 14 ธัันวาคม 2564 ที่่�ผ่่านมา บริิษััท ศุุภาลััย  
จำกัดั (มหาชน) และมููลนิธิิ ประทีีป - อัจัฉรา ต้ั้�งมติิธรรม ได้้ร่่วมเดิินหน้้า 
สร้้างสรรค์์ส่ิ่�งดีีๆ เพ่ื่�อสัังคม ด้้วยการส่่งมอบความสุุขปิิดท้้ายปีี 64 พา 
ผู้้�อ่่านท่่องเที่่�ยวทิิพย์์ผ่่านหนัังสืือ “ประทีีปทััศน์ IV” หนัังสืือภาพการกุุศล 
เล่่มสำคััญ ที่่�ผู้้�อ่่านจะได้้สััมผััสโลกทััศน์์อัันอิ่่�มเอมทั้้�งทััศนศิิลป์์ภาพถ่่าย 
และวรรณกรรม จากฝีีมืือ ดร. ประทีีป ต้ั้�งมติิธรรม สุุดยอดศิิลปิินผู้้�ถ่่าย 
ภาพ พร้้อมเปิิดการแสดงนิิทรรศการภาพถ่่ายเพื่่�อการกุุศล ซึ่่�งจััดแสดงให้ ้
สาธารณชนเข้้าชม ระหว่่างวัันที่่� 14 - 26 ธันัวาคม 2564 ณ ผนัังโค้้งชั้้�น 3 - 5  
หอศิิลปวััฒนธรรมแห่่งกรุงเทพมหานคร พร้อมจำหน่่ายภาพเพื่่�อบริิจาค 
การกุุศล ซึ่่�งเป็็นกิิจกรรมที่่�ดำเนิินมาถึึงครั้้�งที่่� 4 โดยรายได้้ทั้้�งหมดไม่่หัก 

ค่่าใช้้จ่่ายเพื่่�อบริิจาคสนัับสนุุนการดำเนิินโครงการของหอศิิลปวััฒนธรรม 
แห่่งกรุุงเทพมหานคร

บรรยากาศในพิิธีเีปิดิงานอย่่างยิ่่�งใหญ่่เป็็นไปด้ว้ยมิิตรภาพและความ 
อบอุ่่�น จากการตอบรัับที่่�ดีจีากทั้้�งแขกผู้้�มีเกียีรติิที่่�มาร่่วมแสดงความยิินดีแีละ 
ร่่วมบริิจาคเพื่่�อการกุุศล พร้้อมด้้วยสื่่�อมวลชนทุุกแขนงที่่�ให้้ความสนใจ 
มาร่่วมนำเสนอข่่าวอย่่างคัับคั่่�ง โดยในงานนี้้� ดร. ประทีีป ตั้้�งมติิธรรม  
ประธานกรรมการบริิหาร บริิษััท ศุุภาลััย จำกััด (มหาชน) และประธาน 
กรรมการมูลนิธิิ ประทีีป - อััจฉรา ตั้้�งมติิธรรม ได้้บอกเล่่าเร่ื่�องราว 
แรงบัันดาลใจในการสร้้างสรรค์ผ์ลงานผ่่านหนัังสืือ “ประทีปีทัศัน์ IV” และ 
การจััดแสดง “นิิทรรศการภาพถ่่ายเพื่่�อการกุุศล” ครั้้�งนี้้�ว่่า 

“หลัังจากได้้หยุุดพัักไปช่่วงหนึ่่�ง ด้้วยสถานการณ์์การแพร่่ระบาด 
โควิิด-19 นั้้�น แต่่ด้ว้ยความหลงใหลในการถ่า่ยภาพและการเดิินทางท่่องเที่่�ยว 
ไม่่เคยหยุุดพัักมีีแต่่จะเพิ่่�มพููนมากขึ้้�น เมื่่�อสถานการณ์์เร่ิ่�มคลี่่�คลายลง ก็็ได้ ้
มีีโอกาสกลัับไปเดิินทางท่่องเที่่�ยวแบบวิิถีีใหม่่อีกครั้้�ง เต็็มเปี่่�ยมด้้วยความ 
อยากผจญภััย ท่่องโลกกว้้าง พบเจอผู้้�คนตามสถานที่่�ต่่างๆ ร้้อยเรีียง 
เรื่่�องราวผ่่านเลนส์์กล้้องจนกลายเป็็นหนัังสืือภาพ และได้้ถ่่ายทอดผ่่าน 
นิิทรรศการภาพถ่่ายในครั้้�งนี้้�

“หนัังสืือ “ประทีีปทััศน์์ IV” เป็็นผลงานที่่�บอกเล่่าการเดิินทาง และ 
ทางความคิิดผ่่านมุมุมองภาพผ่่านวรรณกรรมปรัชัญาชีวีิิตอย่่างต่อ่เนื่่�องตาม 
กาลเวลา สร้้างช่่วงเวลาแห่่งความสุุขของชีีวิิตให้้แก่่ทุุกท่่านได้้อย่่างง่่ายๆ  
เพีียงการเปิิดอ่่าน”

บริิษััท ศุุภาลััย จำกััด (มหาชน) หวัังเป็็นอย่่างยิ่่�งว่่า ความสุุขจาก 
หนัังสืือเล่่มนี้้� อาจจุุดประกายความคิิดหรืือเป็็นแรงบัันดาลใจในเชิิงบวก  
เสริิมพลัังใจให้้ผู้้�อ่่านทุุกท่่านสามารถเดิินทางผ่่านทุุกช่่วงเวลาของชีีวิิตด้้วย 
ความเข้้าใจและมีีความสุุขอัันยั่่�งยืืน

สนใจติิดต่่อสอบถามเพิ่่�มเติิม โทร. 1720

อ่ิมเอมท้ังทัศนศิลป์ภาพถ่ายและวรรณกรรม
บอกเล่่าเรื่่�องราว “ประทีปีทัศัน์์ IV”  โดย ดร. ประทีีป ตั้้�งมติิธรรม
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หนังัสือื “ประทีีปทัศัน์์ IV” 
งานศิิลป์์ฉบัับพกพาที่่�ควรค่่าแก่่การจัับจองเป็็นเจ้้าของหรืือ 

อภิินัันทนาการให้้แก่่มิิตรสหายและบุุคคลอัันเป็็นที่่�รััก นอกจากจะด้้วย 
ข้้อเท็็จจริิงที่่�ว่่า นับัวันัหนังัสืือภาพทัศันศิิลป์์ที่่�สวยงามเปี่่�ยมด้้วยความหมายนั้้�น  
ยากที่่�จะปรากฏในบรรณพิิภพแล้้ว โลกทััศน์์อัันเฉีียบคมที่่�สื่่�อสารเป็็น 
งานศิิลป์์ผ่่านมุุมมองของสุุดยอดศิิลปิินและสุุดยอดนักัธุรุกิิจผู้้�ยิ่่�งใหญ่่ซึ่่�งเป็็น 
บุุคคลเดีียวกัันนั้้�น ยัังให้้ทั้้�งสุุนทรีียรสและวิิทยาทานอัันล้้ำค่่าซึ่่�งนัับว่่าเป็็น 
ของหายากสำหรัับคนทั่่�วไปที่่�จะมีีโอกาสได้้สััมผััส การได้้เสพงานศิิลป์์ชุุดนี้้� 
จึึงนำมาซึ่่�งความอิ่่�มเอม ทั้้�งความงาม ความรู้้� และแรงบัันดาลใจ

The charity compilation Photobook; Prateep’s Vision IV is  
perfect gift for everyone, because giving this book is more like  
giving happiness by taking readers on a magical journey to a  
variety of beautiful places, seeing various beautiful views around the 
world and inspiring a variety of profound ideas through illustrated 
literature that easily creates happy moments of life for everyone 
by simply reading.

Creating success and good things, along with the social  
contribution, is an important mission of Supalai that has always  
been carried out throughout the duration of our business.

In the year 2022, Supalai Public Company Limited is proud  
to publish another significant charity compilation Photobook;  
Prateep’s Vision IV, for the readers to experience a rich aesthetic  
vision of Photography Art and Philosophy Literature.  This compilation  
Photobook is finely published together with a public Art Exhibition  
to raise money for a charity for the 4th time, since a beautiful and  
meaningful visual art book has become a rare treasure. 

The grand opening of the “Prateep’s Vision IV” book and  
exhibition launch event on December 14th received a warm  
response by both the distinguished guests and the press. 
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What’s News

ศุุภาลััย เสิิร์์ฟหนัังโฆษณาชุุดใหม่่ ลุุยตลาด New Gen ส่่งต่่อ Built for Real You ชููจุุดเด่่น “พื้้�นที่่�อยู่่�อาศััย” 
บริษิัทัฯ เปิิดตัวัหนังัโฆษณาชุดุใหม่่ “Supalai Built for Real You ปลดปล่่อยทุกุความเป็็นคุุณ 

ได้้เต็ม็พื้้�นท่ี่�” เล่่าเรื่่�องราวแบบใหม่่ ผ่่านการสื่่�อสารเนื้้�อหาเข้้าใจง่่าย สนุุกสนาน เน้้นสร้างการรับรู้้�ให้ ้
เข้้าถึึงคนรุ่่�นใหม่่เพิ่่�มมากยิ่่�งขึ้้�น ภายใต้้แนวคิิด “พื้้�นที่่�” ภายในบ้้านและคอนโดมิิเนีียมทุกุตารางเมตร  
รองรับัตัวัตนในทุกุมิติิขิองผู้้�อยู่่�อาศัยั เน้น้ให้ค้วามสำคัญัเรื่่�องการจัดัสรรพื้้�นที่่�ทุกุโครงการให้้มีีความ 
กว้้างขวาง โปร่ง่ โล่ง่สบาย ตอบโจทย์ค์วามคุ้้�มค่่าของพื้้�นที่่�ใช้้สอย และการใช้้วััสดุุที่่�ทนทาน โดยผ่่าน 
การออกแบบ และดีีไซน์์ที่่�อยู่่�อาศััยให้้เข้้ากัับไลฟ์์สไตล์การใช้้ชีีวิิตของคนรุ่่�นใหม่่มากยิ่่�งขึ้้�น สามารถ 
รัับชมหนัังโฆษณาได้้แล้้ววัันนี้้�ผ่่านช่่องทาง Facebook: Supalai Society

ศุุภาลัยั ร่ว่มกัับ ซีเีนริโิอ ขยายฐานลูกูค้า้สู่่� Gen Y & Gen Z  
เปิิดตััวรายการใหม่่ “ถ้้าเธอเคาะ! เราเต๊๊าะนะ!”

สัมัมนาออนไลน์ SUPALAI FOR ALL ส่่องเทรนด์การลงทุนุ 
2021 & Youtuber อาชีีพในฝัันของเด็็กรุ่่�นใหม่่

บริษิัทัฯ พร้อ้มที่่�จะสื่่�อสารภาพลักัษณ์แ์บรนด์ใ์ห้เ้ข้า้ถึงึกลุ่่�มคนรุ่่�นใหม่่ 
มากยิ่่�งขึ้้�น ผ่่านรายการ “ถ้้าเธอเคาะ! เราเต๊๊าะนะ” วาไรตี้้�ออนไลน์์ 
เสิิร์์ฟคอนเทนต์์เรื่่�องราวต่่างๆ ของแขกรัับเชิิญ และสอดแทรกข้้อมููล 
ต่า่งๆ ของที่่�อยู่่�อาศัยั เริ่่�มตอนแรกที่่�โครงการศุภาลัยั ริวิา แกรนด์ ์คอนโดฯ  
High Rise ริิมแม่่น้้ำเจ้้าพระยา ติิดถนนพระราม 3 โดยมีีการนำเสนอ 
ในคอนเซปต์์ “พื้้�นที่่�กว้้างกว่่า ก็็ปลดปล่่อยความเป็็นคุุณได้้เต็็มพื้้�นที่่�”  
สามารถติิดตามรายการ “ถ้้าเธอเคาะ! เราเต๊๊าะนะ!” ได้้แล้้วทางช่่อง  
YouTube: Scenario & Rachadalai หรืือ Facebook Page: ถ้า้เธอเคาะ  
เราเต๊๊าะนะ และช่่องทาง IG & Tiktok: @Thatherkoh 

ส่ง่ท้า้ยปี ี64 ด้ว้ย Live สััมมนาออนไลน์ ์แบ่ง่ปัันความรู้้�สู่่�ประชาชน  
กับั 2 หัวัข้อ้ที่่�น่า่สนใจ “จับัตาทิศิทางลงทุนุโค้ง้สุดุท้า้ย 2021 & เจาะลึกึ  
Megatrends น่่าลงทุุน” โดย คุุณวิิวััฒน์์ เตชะพููลผล รองกรรมการ ผจก. 
และหััวหน้้านัักวิิเคราะห์์ฝ่่ายเทคนิิค บริิษััท หลัักทรััพย์์ ทิิสโก้้ จำกััด และ  
คุณุณัฐักฤติ ิเหล่า่ทวีีทรัพัย์ ์ผอ. อาวุุโสที่่�ปรึกึษาการลงทุนุทิสิโก้เ้วลธ์ ์ธนาคาร 
ทิิสโก้้ จำกััด (มหาชน) และหััวข้้อ “ถอดรหััสการเป็็นสุุดยอด Youtuber  
ยอดวิิวเกิินล้้าน!” โดย คุุณซอฟ โศภิษฐ์รสกร โชติธนฤทธิ์์� เจ้้าของยููทููบ 
ช่่อง Softpomz ซึ่่�งได้้รัับความสนใจจากประชาชนเป็็นอย่่างมาก สามารถ 
ติิดตามสััมมนาดีีๆ ได้้ที่่� Facebook: Supalai Society

Free! Download

รููปแบบใหม่่! 
สะดวก อ่่านง่่าย 
เพีียงแค่่ SCAN!

นิติยสารสามััญประจำำ�บ้าน เพ่ื่�อครอบครัวัทันัสมัยั
อััดแน่่นไปด้้วยสาระคุุณภาพ สำำ�หรัับทุุกเพศ ทุุกวััย
พร้้อมเคล็็ดลัับ มััดใจคนรัักบ้้าน อาทิิ ไอเดีียการจััดสวน, 
เมนููอร่่อยใกล้้บ้้าน, สถานที่่�ท่่องเที่่�ยว และอื่่�นๆ อีีกมากมาย
ภาพคมชััด สวยงาม อ่่านได้้ทุุกที่่� และอ่่านเล่่มย้้อนหลัังได้้!76  Supalai@Home



ศุุภาลััยรัับมอบหลายรางวััลเกีียรติิยศ
บริษิัทั ศุภุาลัยั จำกัดั (มหาชน) รับัรางวัลั  

“บริิษััทจดทะเบีียนด้้านนัักลงทุุนสััมพัันธ์์ดีีเด่่น  
ประจำปีี 2564” (Outstanding Investor  
Relations Awards) ในกลุ่่�มบริิษััทที่่�มีีมููลค่่า 
หลัักทรััพย์์ตามราคาตลาดระหว่่าง 30,000- 
100,000 ล้้านบาท เพ่ื่�อประกาศเกีียรติคุุณ 
ต่่อบริิษััทจดทะเบีียน ที่่�มีีความโดดเด่่นด้าน 
การดำเนิินกิจกรรมนัักลงทุุนสัมพันธ์ จากการ 
ประกาศผลรางวััล SET AWARDS 2021 โดย 
เป็็นรางวััลที่่�สะท้้อนศัักยภาพในการบริิหารงาน 
ของ SPALI ด้้านการดำเนิินกิจกรรมนัักลงทุุน 
สััมพันธ์ที่่�ดีีเยี่่�ยม มีีการเปิิดเผยข้้อมููลที่่�ถููกต้้อง  
ครบถ้้วน โปร่่งใส ทัันต่่อเหตุุการณ์์ ตลอดจน 
นโยบายที่่�เอื้้�อต่่อประโยชน์ของผู้้�ถืือหุ้้�น นักัวิเิคราะห์์  
และนัักลงทุุนสถาบััน

อีกีหนึ่่�งความภาคภููมิใจกัับ รางวััล BCI Asia  
Top 10 Developers Awards 2020 - 2021  
ที่่�มอบให้้กัับโครงการคอนโดมิิเนีียมจำนวน  
4 โครงการคุณุภาพ คืือ ศุภุาลัยั ไอคอน สาทร,  
ศุุภาลััย ไลท์์ ท่่าพระ-วงเวีียนใหญ่่, ศุุภาลััย  
เวอเรนด้า้ รามคำแหง และศุภุาลัยั ปาร์ค์ สถานีี 
แยกไฟฉาย ซึ่่�งเป็็นรางวััลจากบริษิัทั บีซีีไีอ เอเชีีย  
คอนสตรัคชั่่�น อิินฟอร์์เมชั่่�น จำกััด ทั้้�งนี้้�บริิษััทฯ  
ได้้รัับรางวััลดัังกล่่าวต่่อเน่ื่�องเป็็นปีีที่่� 10 - 11  
โดยการคััดเลืือกให้้เป็็น 1 ใน 10 บริิษััทพััฒนา 
อสัังหาริมิทรััพย์ดีเีด่่นของประเทศไทย จากผลงาน 
การออกแบบโครงการที่่�มีคีวามโดดเด่น่มีคีุณุภาพ  
และให้้ความสำคััญต่่อสิ่่�งแวดล้้อม

และ บมจ. ศุุภาลััย ยัังคว้้ารางวััลฉลาก 
แบบอาคารอนุุรัักษ์์พลังงาน จากกรมพััฒนา 
พลัังงานทดแทนและอนุุรัักษ์์พลังงาน (พพ.)  
จำนวน 4 อาคาร แบ่ง่เป็็นระดับัดีเีด่น่ 1 อาคาร  

ระดัับดีีมาก 3 อาคาร โดยอาคารที่่�ได้้รัับฉลาก 
ระดัับดีีเด่่น คืือ โครงการ ศุุภาลััย ซิิตี้้� รีีสอร์์ท  
ชลบุรุีี ซึ่่�งเป็็นอาคารชุดุ พื้้�นที่่�ใช้ง้านกว่า่ 29,000  
ตารางเมตร มีีผลประหยััดร้้อยละ 70.79 มีีการ 
เลืือกใช้้วััสดุกุ่่อสร้างที่่�ช่ว่ยในการอนุุรักัษ์์พลังงาน  
จััดทำหลัังคาแบบ Green Roof รวมถึึงเลืือกใช้้ 
อุุปกรณ์ไฟฟ้าประสิิทธิิภาพสููง ส่่วนโครงการ 
ศุุภาลััย ริิวา แกรนด์์ อาคาร A และ B รวมทั้้�ง 
โครงการศุภุาลัยั โอเรียีนทัลั สุขุุมุวิทิ 39 อาคาร C  
ได้้รัับฉลากระดัับดีีมาก

ปิิดท้้ายด้้วย ประกาศเกีียรติิคุุณรัับรอง
ฉลากประหยัดไฟฟ้้าเบอร์์ 5 สำหรับบ้้าน ใน 
โครงการศุุภาลััย เอเลแกนซ์์ บรมราชชนนีี 121  
ทั้้�ง 3 แบบบ้้าน ได้้แก่่ แบบบ้้านศุภศิิริินทร์์  
แบบบ้้านศุภจริินทร์์ และแบบบ้้านศุภศรััณย์์  
ผ่่านการประเมิินเกณฑ์์ประสิิทธิิภาพพลัังงาน 
ในโครงการบ้านเบอร์์ 5 ของการไฟฟ้าฝ่่ายผลิิต 
แห่่งประเทศไทย

Supalai received 4 awards of honor  
including; Outstanding Investor Relations  
Awards from the announcement of the  
SET AWARDS 2021, BCI Asia Top 10  
Developers Awards 2020-2021 from BCI 
Asia Construction Information Co., Ltd.,  
Energy Conservation Building Label Award 
from the Department of Alternative Energy  
Development and Efficiency, and an Honorary  
Certificate for Energy Saving Label No. 5 
from the Electricity Generating Authority of 
Thailand.

รางวััลบริิษััทจดทะเบีียนด้้านนัักลงทุุนสััมพัันธ์์ดีีเด่่น ประจำำปีี 2564

รางวััลฉลากแบบอาคารอนุุรัักษ์์พลัังงาน ประกาศเกีียรติคิุณุรับัรองฉลากประหยััดไฟฟ้้าเบอร์์ 5 สำำหรัับบ้้าน

รางวััล BCI Asia Top 10 Developers Awards 2020-2021  

Supalai@Home  77  



New Project

Supalai Park Ville Prachauthit-Suksawat
ศุุภาลััย พาร์์ควิิลล์์ ประชาอุุทิิศ-สุุขสวััสดิ์์�

Supalai Lake & Park Udon Thani
ศุุภาลััย เลค แอนด์์ พาร์์ค จ.อุุดรธานีี

“ศุุภาลััย พาร์์ควิิลล์ ประชาอุุทิิศ-สุุขสวัสด์ิ์�”  
พลิิกโฉมบ้้านเดี่่�ยว 2 ชั้้�น ซีีรีีส์์์�ใหม่่ Tropical Style  
ดึึงความเป็็นธรรมชาติิมาไว้้ในตััวบ้้านได้้อย่่างลงตััว  
ทั้้�งความทัันสมััย หรููหรา และใกล้้ชิิดธรรมชาติิ  
ที่่�ทำให้้ทุุกวัันเป็็นดั่่�งวัันพัักผ่่อน ภายใต้้แนวคิิด  
“Truth Element of Life… บ้า้นท่ี่�เป็็นตัวัตนของคุุณ  
กัับธรรมชาติิที่่�ไม่่ต้้องปรุุงแต่่ง” บนพื้้�นที่่�โครงการ 
กว่่า 51 ไร่่ จำนวน 220 แปลง ปรัับดีีไซน์์บ้้านใหม่่
ให้้ลููกค้้าเลืือกมากถึึง 7 สไตล์ โดยมีีพื้�นที่่�ใช้้สอย 
เริ่่�มต้้นตั้้�งแต่่ 178 - 330 ตร.ม. 4 ห้้องนอน 3-6  
ห้้องน้้ำ ท่ี่�จอดรถ 2-3 คััน โดดเด่่นด้้วยฟัังก์์ชัันการ
ใช้้งานท่ี่�ตอบโจทย์ทุุกคนในครอบครััว เพื่่�อตอบรับ 

ความต้้องการพักัผ่่อนแบบส่วนตัวัท่่ามกลางธรรมชาติิ  
เพีียบพร้้อมด้้วยสิ่่�งอำนวยความสะดวกภายใน
โครงการ ท้ั้�งฟิิตเนสและสระว่่ายน้้ำ ผ่่อนคลาย 
กับัพื้้�นที่่�สีีเขีียวของสวนสาธารณะขนาดใหญ่ม่ากกว่า่  
1 ไร่่ บนทำเลเดิินทางสะดวกที่่�เชื่่�อมต่่อทุุกการ 
เดินิทาง ติดิถนนประชาอุุทิศิฯ เชื่่�อมต่่อใจกลางเมืือง 
ได้้อย่่างสะดวกสบาย ด้้วยวงแหวนรอบนอก 
กาญจนาภิิเษก ทางด่่วนเฉลิิมมหานคร รายล้้อม 
ด้้วยแหล่่งอำนวยความสะดวก เช่่น Big C Market  
ประชาอุทิุิศ, HomePro สุขุสวัสัดิ์์�, โรงเรีียนสารสาสน์-์ 
วิเิทศศึึกษา (International), โรงพยาบาลบางปะกอก 3,  
โรงพยาบาลเปาโล พระประแดง เป็็นต้้น

“ศุุภาลััย เลค แอนด์์ พาร์์ค” มอบความสุนุทรีีย์ 
และร่่มรื่่�นขั้้�นสุุดกับครั้้�งแรก! สวนส่่วนกลางสไตล์ 
ยููโรเปีียน 4 สวน 4 สไตล์์ ท้ั้�งสวนสไตล์์อิิตาลีี   
สวนสไตล์อังักฤษ สวนสไตล์ฝรั่่�งเศส และสวนสไตล์ 
เนเธอร์์แลนด์ ์ด้ว้ยการนำแลนด์์มาร์ก์สััญลักษณ์์ของ 
ประเทศต่่างๆ มาประดัับบนพื้้�นที่่�สีีเขีียวรวมกว่่า  
3 ไร่่ ให้้ได้้ฟีีลพัักผ่่อนในบรรยากาศต่่างประเทศ 
ทุุกวัันที่่�อยู่่�บ้้าน 

ตอบโจทย์พื้้�นท่ี่�แห่่งความสุุขบนเน้ื้�อท่ี่�โครงการ  
94 ไร่่ ด้้วยแนวคิิด “The Value of Life for All  
Generations ที่่�สุดุของคุณุค่า่ พลิกิทุกุดีีไซน์ ์เพื่่�อ 

ชวนสััมผััสเสน่่ห์์แบบ Tropical Style พร้้อม 
เผยโฉมบ้า้นซีีรีีส์ใ์หม่ข่องศุุภาลััยครั้้�งแรกกับัโครงการ  
“ศุุภาลััย พาร์์ควิิลล์ ประชาอุุทิิศ-สุุขสวัสด์ิ์�” ราคา 
เริ่่�มต้น 7-15 ล้้านบาท ติิดตามข้้อมููลและข่่าวสาร 
ของโครงการได้้ท่ี่� Facebook Fanpage: Supalai  
Society สอบถามข้้อมููล โทร. 1720 หรืือดูรูายละเอีียด 
เพิ่่�มเติิมได้้ที่่� www.supalai.com

Supalai Park Ville Prachauthit Suksawat, 
new series of 2-storey detached houses in  
Tropical style under the concept “Truth Element  
of Life...Your home with pure nature”, on the  
project area of over 51 rai, consisting of 220 
plots. The project offers new house design for 
customers to choose from up to 7 styles, with 
the area starting from 178 - 330 sq. m. and 
complete facilities such as fitness, swimming 
pool and park. Located in the prime area with  
easy transportation to the city center and  
surrounded by lifestyle conveniences including; 
supermarkets schools and hospitals. The price 
starts from 7-15 million baht.

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

ชีีวิิตยุุคใหม่่” กัับบ้้านเดี่่�ยวและบ้้านแฝดซีีรีีส์ใหม่่  
2 ชั้้�น สไตล์ Tropical ขนาด 3-4 ห้้องนอน ท่ี่�จอดรถ  
2-3 คันั บนพื้้�นที่่�ใช้ส้อย 149-330 ตร.ม. ออกแบบ 
ฟัังก์์ชัันมาให้้ลงตััวทุุกตารางเมตร และยัังเลืือกใช้้ 
วััสดุุคุุณภาพ ประหยััดพลัังงาน ที่่�มาพร้้อมกัับ 
ระบบบ้า้นอััจฉริิยะ Home Automation ปลอดภัยั 
ด้้วยระบบรัักษาความปลอดภััยตลอด 24 ชม.  
กล้้อง CCTV ทั้้�งโครงการ พร้้อมสิ่่�งอำนวยความ 
สะดวกครบครัันมาตรฐานศุุภาลััย ได้้แก่่ ฟิิตเนส  
สระว่่ายน้้ำและสนามเด็็กเล่่น อีีกทั้้�งโครงการ 
ยังัตั้้�งอยู่่�ในทำเลศักัยภาพ เดินิทางเข้า้-ออกสะดวก 

เพีียง 600 เมตร จากถนนมิิตรภาพ ทางเข้้า 
วััดป่่าบ้้านตาด 

สัมัผััสชีีวิติสมบูรูณ์แ์บบที่่�ลงตัวัทุกุไลฟ์ส์ไตล์ ์
ในโครงการ “ศุภุาลัยั เลค แอนด์์ พาร์์ค” จ. อุุดรธานีี  
ราคาเริ่่�มต้้น 3.09-10 ล้า้นบาท ติิดตามข้อ้มูลูและ 
ข่่าวสารของโครงการได้้ที่่� Facebook Fan page:  
Supalai Society สอบถามข้อ้มูลู โทร. 1720 หรืือ 
ดููรายละเอีียดเพิ่่�มเติิมได้้ที่่� www.supalai.com

Supalai Lake and Park, a housing project  
that stands out with 4 communal gardens in 
4 European styles on a green area of more 
than 3 rai. The project offers new 2-storey 
detached house and twin house series in 
Tropical style under the concept “The Value 
of Life for All Generations”, on the project 
area of 94 rai, with the building area starting 
from 149 - 330 sq. m., functional design, 
energy-saving materials that come with Smart 
Home Automation system, 24-hour security 
system, CCTV and complete facilities such 
as fitness, swimming pool and playground.  
The price starts from 3.09-10 million baht.

For more information please contact 
1720 or visit www.supalai.com.
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Supalai Loft Ratchada-Wong Sawang
ศุุภาลััย ลอฟท์์ รััชดา-วงศ์์สว่่าง

Supalai City Home Rayong
ศุุภาลััย ซิิตี้้�โฮม ระยอง

ศุุภาลััย ลอฟท์์ รััชดา-วงศ์์สว่่าง ยกระดัับสู่่� 
อีีกชั้้�นบรรยากาศของการใช้ช้ีีวิติ กับัคอนโดฯ High  
Rise 18 ชั้้�น ดีีไซน์์อาคารภายใต้้คอนเซปต์ Highland  
Livelihood ประกอบด้วย 3 อาคาร 1,302 ยููนิิต  
โดยมีีแบบห้องหลากหลาย เริ่่�มต้้นด้ว้ยห้อ้ง Studio- 
2 Bedroom ขนาด 28.0-64.5 ตร.ม. เพีียง  
1.70-4.47 ล้้านบาท และห้้อง Loft พื้้�นที่่� 2 ชั้้�น  
ขนาด 47.0-48.0 ตร.ม. เพีียง 24 ยููนิิต เริ่่�มต้้น  
3.02-3.42 ล้้านบาท พร้้อมสููดอากาศได้้เต็็มปอด  
กัับ Sky Facilities ที่่�แรกของโครงการศุุภาลััย  
ลอฟท์์ เนรมิิตทุุกกิิจกรรมไว้้บนชั้้�นสููงสุุด แตกต่่าง 
ตามไลฟ์์สไตล์์ แบ่่งเป็็น Tower A (Infinity Edge  

Pool ยาว 30 เมตร, Kid’s Zone, Relaxing  
Pavillion) Tower B (Fitness, Co-Living Space,  
Backyard Garden) และ Tower C (Co-Working  
Space, Jogging Track เชื่่�อมต่่อ 3 อาคาร  
ในระยะทางกว่่า 340 เมตร) บนทำเลรอยต่อระหว่่าง 
กรุุงเทพ-นนทบุรีี เชื่่�อมต่่อถนนหลายสาย ใกล้้ 
รถไฟฟ้้าสายสีีม่่วงสถานีีวงศ์์สว่่าง, ทางด่่วนพิิเศษ 
ศรีีรัช, โรงพยาบาลเกษมราษฎร์์ ประชาชื่่�น และ 
ห้้างสรรพสิินค้้าชั้้�นนำ เพีียง 10 นาทีีถึึงเซ็็นทรััล 
พลาซา ลาดพร้า้ว สามารถเยี่่�ยมชม Sales Gallery  
และห้้องตััวอย่่าง โครงการศุุภาลััย ลอฟท์ รััชดา- 
วงศ์์สว่่าง ได้้แล้้ววัันนี้้�

“ศุุภาลััย ซิิตี้้�โฮม ระยอง” โดดเด่่นด้้วยการ 
ออกแบบ Industrial Loft มิิติิใหม่่ของไลฟ์์สไตล์์ 
ที่่�แตกต่่าง สะท้้อนความเป็็นเมืืองอุุตสาหกรรม  
ด้้วยสถาปััตยกรรมที่่�อยู่่�อาศััยที่่�ให้้ความรู้้�สึึกดิิบ 
และเท่่ ตััวอาคารรููปตััว I สููง 8 ชั้้�น บนพื้้�นที่่� 3 ไร่่  
ห้อ้งพักัอาศัยัรวม 230 ยูนูิติ (ไม่ม่ีีร้า้นค้า้) ในราคา 
เริ่่�มต้้นเพีียง 1 ล้า้นต้้นๆ แบ่ง่เป็็นห้อ้งแบบ Studio  
ขนาด 28.5 ตร.ม. และแบบ 1 Bedroom Plus  
ขนาด 41.5 ตร.ม. พื้้�นท่ี่�จอดรถสะดวกสบาย 65%  
ของจำนวนห้อ้งพักั ผ่อ่นคลายเหมืือนอยู่่�ในรีีสอร์ต์ 
ด้้วยการออกแบบตกแต่่งภายในที่่�ทัันสมััยสไตล์  
Boutique Loft 

Supalai Loft Ratchada-Wongsawang, 
18-storey high-rise condominium under the 
concept of “Highland Livelihood”, offers  
variety of room types from Studio-2 Bedroom  
with the area from 28.0-64.5 sq. m. for  
the price of 1.70-4.47 million baht and  
double-storey loft with the area from 47.0-48.0  
sq. m. for the price of 3.02-3.42 million baht. 
This project is outstanding with Sky Facilities 
that all lifestyle activities are allocated on the 
highest floor, divided the facility area into  
3 towers. Located in the prime area that  
connects to many transportation routes, 
close to the BTS station and surrounded by 
lifestyle conveniences such as hospitals and 
shopping malls.

ร่่มรื่่�นด้ว้ยพื้้�นที่่�สีีเขีียวขนาดใหญ่ ่780 ตร.ม.  
รอบโครงการ ตอบโจทย์ท์ุกุไลฟ์ส์ไตล์กั์ับสิ่่�งอำนวย 
ความสะดวกครบครััน ได้้แก่่ Fitness, Co-Living  
Space, The Chic Lobby, The Horizon พื้้�นที่่� 
พัักผ่่อนบนชั้้�น 8 ทั้้�งยัังอุ่่�นใจในความปลอดภััย 
ด้้วยระบบสแกนใบหน้้า ณ ทางเข้้า Lobby และ  
Fitness ระบบเตืือนและป้อ้งกันัอัคัคีีภัยั และระบบ 
รัักษาความปลอดภััย CCTV ท้ั้�งโครงการ สะดวก 
ทุุกการเดิินทางเพราะตั้้�งอยู่่�บนทำเลที่่�ดีีที่่�สุุดบน 
ถนนสุุขุุมวิิท เชื่่�อมต่่อถนนเลี่่�ยงเมืืองบายพาส 36  
เพีียง 200 เมตรจากสถานีีขนส่่งใหม่่ระยอง สัมัผััส 
มิิติิใหม่่ของไลฟ์สไตล์ที่่�แตกต่่าง “ศุุภาลััย ซิิตี้้�โฮม  
ระยอง” พร้้อมชมห้้องตัวัอย่่างได้้แล้ว้วันันี้้� ณ Sales  
Gallery สนใจสอบถามข้้อมูลูโครงการเพิ่่�มเติมิได้้ที่่� 
โทร. 1720 หรืือ www.supalai.com 

บริิษััทฯ มีีมาตรการป้้องกัันไวรััสโควิิด-19  
อย่่างเคร่่งครััด และพนัักงานท่ี่�ประจำอยู่่�สำนัักงานขาย 
ทุกุคนได้้รับัวัคัซีีนครบ 2 เข็ม็แล้้ว เพื่่�อความปลอดภัยั 
ของลููกค้้า มั่่�นใจได้้ 100% ทุกุครั้้�งในการเข้้าเย่ี่�ยมชม 
ทุุกโครงการของศุุภาลััย 

Supalai City Home Rayong, an  
outstanding 8-storey condominium with  
Industrial Loft Design that reflects an industrial  
city vibes on the area of 3 rai, consisting of  
230 residential units at a starting price of  
only 1 million baht. There are room types to  
choose from; studio 28.5 sq. m. to 1 Bedroom  
Plus type 41.5 sq. m. with convenient parking  
space 65% of the number of resident units. 

The project offers complete living  
facilities such as; large green area around the 
project, Fitness, Co-Living Space, The Chic  
Lobby, The Horizon-Relaxing area on the 8th  
floor rooftop, full security system and CCTV.  
Located in the prime area that offers easy  
connection to many transportation routes.

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

Infinity - Horizon Pool  

1 Bedroom
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Community Care

Love Yourself Love Around
ลดการสร้้างขยะด้้วยแนวคิิด 3R

3R เป็็นแนวคิดิและแนวทางในการปฏิบิัตัิเิพ่ื่�อการใช้ท้รัพัยากรที่่�มีีอยู่่�อย่่างคุ้้�มค่่า สามารถช่่วยลดปริมาณขยะให้้น้อ้ยลง ด้้วยการลด
การใช้้ การนำำกลัับมาใช้้ซ้ำำ�� และการนำำขยะกลัับมาใช้้ใหม่่ (Reduce Reuse and Recycle: 3Rs)

Reduce 
ลดการใช้้ (คิดิก่่อนใช้)้ ลดระดับัการใช้้ปััจจุบุันั ควบคุุมปริิมาณการใช้้

ให้อ้ยู่่�ในสัดัส่่วนที่่�พอเหมาะ โดยลดการใช้้ การบริิโภคทรัพยากรที่่�ไม่่จำเป็็น
ลง เพราะการลดการบริิโภคของเรา จะช่่วยให้้ลดปริิมาณขยะที่่�สร้้างขึ้้�นได้้

ลดการสร้้างขยะในที่่�ทำงาน
•	แก้้ไขบนหน้้าจอไม่่ใช่่บนกระดาษ เพื่่�อลดการใช้้กระดาษ
•	ใช้้อีีเมลเพื่่�อลดการใช้้กระดาษ
•	คิิดก่่อนพิิมพ์์หรืือถ่่ายสำเนา พิิมพ์์และทำสำเนาให้้น้้อยที่่�สุุด
•	ส่่งและจััดเก็็บเอกสารทางอิิเล็็กทรอนิิกส์์แทนท่ี่�จะเป็็นกระดาษ
•	เมื่่�อต้้องพิิมพ์์หรืือทำสำเนา ให้้ทำ 2 ด้้าน
•	หมุุนเวีียนเอกสารแทนการทำสำเนาเฉพาะสำหรัับทุุกคน

ลดการสร้้างขยะในชีีวิิตประจำวััน
•	ใช้้ถุุงผ้้า ตะกร้้า เพื่่�อลดการใช้้ถุุงพลาสติิก
•	ปฏิเิสธการรัับถุงุพลาสติกิ เมื่่�อซื้้�อของชิ้้�นเล็็กหรืือน้้อยชิ้้�น
•	เลืือกซื้้�อบรรจุุภััณฑ์์ที่่�เป็็นมิิตรกัับสิ่่�งแวดล้้อม 
•	หลีีกเลี่่�ยงใช้้วััสดุุสิ้้�นเปลืืองแบบใช้้ครั้้�งเดีียวทิ้้�ง

Reuse
นำกลัับมาใช้้ซ้้ำ (ใช้้แล้้วใช้้อีีก) การใช้้ซ้้ำเป็็นการใช้้ทรััพยากร

Recycle 
นำกลัับมาใช้้ใหม่่ คััดแยกขยะมููลฝอยแต่่ละประเภทที่่�สามารถทำให้้ 

คุ้้�มค่่าท่ี่�สุุด โดยการนำสิ่่�งของเครื่่�องใช้้มาใช้้ซ้้ำ ซึ่่�งบางอย่่างอาจใช้้ซ้้ำ 
ได้้หลายๆ ครั้้�ง กลัับมาใช้้ใหม่่หมุุนเวีียนกลัับเข้้าสู่่�กระบวนการผลิิตของ
แต่่ละประเภทได้้

3R (Reduce, Reuse and Recycle) is a concept and practice guidelines for efficient use of available resources and products. 
Reducing means choosing to use things with care to reduce the amount of waste generated. Reusing involves the repeated use of 
items or parts of items which still have usable aspects.

Reduce

Recycle

Reuse
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Flower

กล้้วยไม้้ราตรีีเป็็นพืืชท่ี่�งดงามทั้�งดอก ใบ  
และต้้น นอกจากจะตััดดอกมาใช้้ประดัับ  
ยัังนิิยมใช้้มอบเป็็นของขวััญให้้กัันโดยจััดทั้้�งต้้น 
ใส่่ในกระเช้้าหรืือถาดปลููกที่่�สวยงาม ลัักษณะใบ 
เป็็นใบเดี่่�ยวออกสลัับ แผ่่นใบเป็็นรููปไข่่กลัับ 
ค่่อนข้้างกว้้างและใหญ่ ความยาวประมาณ  
15-30 เซนติิเมตร ใบเหนียวคล้้ายแผ่่นหนััง 
มีลีัักษณะฉ่ำ่น้้ำ สีเีขีียวเข้้มมัันวาว ช่อ่ดอกมีขีนาด 
ที่่�แตกต่า่งกััน ยาวประมาณ 40-100 เซนติิเมตร  
อาจเป็็นช่่อเดี่่�ยวหรือแตกช่่อ โค้้งห้้อยลงมา 
จากต้้นอย่่างน่่าดูู มีีดอกย่่อยจำนวนมาก ดอกที่่� 
บานเต็็มที่่�ขนาดเส้น้ผ่า่นศูนูย์ก์ลางกว้า้ง 7.5-10  
เซนติิเมตร มีีขนาดใหญ่่โดดเด่่น มีีกลิ่่�นหอม 
อ่่อนๆ กลีีบเลี้้�ยงและกลีีบดอกสีีขาวดั่่�งน้้ำนม  
เนื้้�อกลีีบดอกมีีเกล็็ดสีีเงิินเป็็นประกายระยิิบ 
ระยัับอ่อ่นๆ เมื่่�อต้อ้งแสง กลีบีเลี้้�ยงด้า้นหลัังเป็็น 
รููปไข่่ ส่่วนด้้านข้้างเป็็นรููปใบหอกฐานกลีีบเบี้้�ยว 
เล็็กน้้อย กลีีบดอกกว้้างจนเกืือบกลมแต่่สอบ 
เข้้าที่่�ฐานกลีีบ กลีีบปากสีีขาวน้้ำนมมีลัักษณะ 
เป็็นสามพูู กลีีบด้้านข้้างมีีลัักษณะโค้้งเข้้า 

Moon 
Orchid
กล้้วยไม้้ราตรีี

ด้้านใน บริิเวณโคนกลีีบเป็็นป้ื้�นสีีเหลืองและ 
มีีจุุดแดงบริิเวณฐานท่ี่�สอบแคบ กลีีบด้้านหน้า 
สีีขาวคล้้ายหััวของลููกศร บริิเวณฐาน 2 ข้้าง 
เป็็นป้ื้�นสีีเหลืือง แดง ปลายกลีีบมีีรยางค์์ 1 คู่่�  
ปลายรยางค์์มีีลัักษณะม้้วนงอ เส้้าเกสรส้ั้�น  
ออกดอกตลอดท้ั้�งปีี ขยายพัันธุ์์�โดยการปัักชำกิ่่�ง  
ตอนกิ่่�ง ชอบดิินร่่วนที่่�มีีการระบายน้้ำดีี

หลายคนไม่่รู้้�ว่่ากล้้วยไม้้ก็็มีีสรรพคุณ 
ทางยามากมาย มีีการใช้้กล้้วยไม้้ราตรีีเป็็น 
สมุนุไพรพื้้�นบ้า้นกัันในหลายท้อ้งถิ่่�น โดยส่ว่นของ 
ลำต้้นใช้้เป็็นยาแก้้โรคเรื้้�อน ส่ว่นรากใช้้แก้ก้ามโรค 
และหนองใน ส่่วนผลใช้้แก้้ไข้้ ท้้องเสีีย

กล้้วยไม้้ราตรีีนิิยมปลููกเป็็นพืืชสวน 
ประดัับ เป็็นไม้ป้ระดัับสวนในบ้า้น ไม้้ริิมรั้�ว และ 
ไม้้กระถางในอาคาร ช่่วยทำให้้อากาศสะอาด 
สดชื่่�นขึ้้�น ในทางพฤกษศาสตร์์ถือืว่า่เป็็นกล้ว้ยไม้้ 
ที่่�มีีความโดดเด่่น มีีเสน่ห์์ที่่�เป็็นลัักษณะเฉพาะ  
เหมาะสำหรัับใช้้เป็็นต้้นพ่่อพัันธุ์์�แม่่พัันธุ์์�ผสมกัับ 
กล้้วยไม้้อื่่�นๆ เพื่่�อท่ี่�จะได้้สร้้างสรรค์์ลููกผสม 
สายพัันธุ์์�ใหม่ๆ ได้้อย่่างหลากหลาย กล้้วยไม้้ราตรีี 

เป็็นกล้้วยไม้้ที่่�มีีความนิิยมค่่อนข้้างสููง จััดเป็็น 
หนึ่่�งในพืืชเศรษฐกิจิท่ี่�สร้างรายได้้ให้เ้กษตรกรเป็็น 
อย่า่งดี ีใครที่่�อยากลองหาอาชีีพใหม่่ๆ  การเพาะ 
กล้้วยไม้้ขายก็็น่่าสนใจไม่่เบา

Phalaenopsis amabilis, commonly 
known as the moon orchid or moth orchid  
in India and as anggrek bulan in Indonesia,  
is a species of flowering plant in the  
orchid family Orchidaceae, native to the East  
Indies and Southeast Asia, widely cultivated  
as a decorative houseplant. It is an epiphytic  
or lithophytic herb with long, thick roots, 
between two and eight thick, fleshy leaves 
with their bases hiding the stem and nearly  
flat, white, long-lasting flowers on a branching  
flowering stem with up to ten flowers on 
each branch.

ภาพถ่่าย: PaulaPaulsen
อ้้างอิิง : 

https://www.royalparkrajapruek.org/

กล้้วยไม้้ราตรีี เป็็นพัันธุ์์�พืืชเขตร้้อน 
ลักัษณะสวยงามท่ี่�ถููกค้้นพบครั้้�งแรกปีี 1653  
บนเกาะขนาดเล็็กในประเทศอิินโดนีีเซีีย 
โดยนัักพฤกษศาสตร์์ชาวดััตช์์-เยอรมััน  
เป็็นกล้้วยไม้้ประเภทอิิงอาศััยในสภาพ 
ธรรมชาติิตามคาคบไม้ ้ลำำต้น้ กิ่่�งก้า้นของ 
ไม้้ยืืนต้้นสููง หรืือบนพื้้�นหิินหนาแน่่น 
ในบริิเวณพื้้�นที่่�ต่ำำ��ของป่่าฝนเขตร้้อนชื้้�น  
โดยเฉพาะบริิเวณท่ี่�ป่่าเปิิดให้้แสงอาทิิตย์์ 
ได้้สาดส่่องลงมาได้้ การกระจายพัันธุ์์� 
ส่่วนใหญ่่อยู่่�ในภููมิิภาคเอเชีียตะวัันออก 
เฉียีงใต้ ้ทางใต้ข้องมาเลเซียี เกาะบอร์์เนียีว  
อิินโดนีีเซีีย ฯลฯ

ชื่่�อสามััญ : Moon Orchid
ชื่่�อวิิทยาศาสตร์์ : Phalaenopsis amabilis (L.) Blume

ชื่่�อวงศ์์ : Orchidaceae
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