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สำำ�หรัับผู้้�ท่ี่�ตระหนัักได้้ว่่า ‘ความไม่่แน่่นอน’ เป็็นเรื่่�องธรรมด้�
 สามััญท่ี่�สุุดของโลก การตระเตรีียมแผนสำำ�รองและแผนฉุุกเฉิินเอาไว่� 

รับัมืือกัับสถานการณ์์ต่างๆ ท่ี่�ผิิดไปจากความคาดหมายย่่อมเป็็นเรื่่�อง 
พื้้�นฐานท่ี่�จำำ�เป็็น โดยเฉพาะคนทำำ�ธุุรกิจท่ี่�ต้้องรัับมืือกัับอุุปสรรคและ 
ความเสี่่�ยงรอบด้้าน ก็็ยิ่่�งต้้องวางแผนสำำ�รองหาทางหนีีทีีไล่่เอาไว่�

 อย่่างรััดกุม ไม่่ให้้ธุรกิจสะดุุดหรืือล้้มครืืนจากปััจจััยท่ี่�อยู่่�เหนืือก�รั
 ควบคุุม ไม่่ว่่าจะเป็็นสถานการณ์์ทางการเมืือง ความแปรปรวนของ 

สภาพภููมิอิากาศ ภัยัพิบิัตัิทิางธรรมชาติ ิหรืือปััญหาโรคระบาด ฯลฯ
ในรอบหลายปีีท่ี่�ผ่่านมา ผมเชื่่�อว่่าพวกเราทุุกคนไม่่ว่่าจะ

 อยู่่�ในสถานะ ไหน ต่่างก็็ต้้องเคยงััดเอาแผนสำำ�รองมาแก้้ปัญห�
ด้้วยกัันทั้้�งนั้้�น หลายปััญหาเป็็นเรื่่�องใหม่่ท่ี่�เราไม่่เคยประสบมาก่อน 
ไม่่มีีคำำ�ตอบอยู่่�ในตำำ�รา ก็็ต้้องแก้้ไขด้้วยการลองผิิดลองถููกหลายๆ 

 วิิธีีจนกว่า่จะพบกับัหนทางท่ี่�ใช้้ได้้ และนำำ�เอาบทเรีียนท่ี่�ได้้มาเป็็นข้้อมููล
 สำำ�หรับัอนาคต และเอาจริงิๆ ก็็ไม่่มีีใครทำำ�นายได้้ว่่า จะมีีปัญหาใหม่่ๆ 
 แบบไหนมาทดสอบเราอีีก

อีีกสิ่่�งท่ี่� สำำ�คัญั ไม่่แพ้้การมีีแผนสำำ�รองท่ี่�ดีีก็ค็ืือการทำำ�ตัวัเองให้้อย้่
ในสภาพท่ี่�แข็ง็แรง มั่่�นคง แต่ใ่นขณะเดีียวกันก็ต้้องมีีความคล่่องแคล่่ว่

 ปราดเปรีียว พร้้อมท่ี่�จะเคลื่่�อนไหวปรัับตััวไปในทิิศทางท่ี่�เหมาะสมได้� 
อย่่างรวดเร็็วในทุุกสถานการณ์์  ซึ่่�งฟัังดููแล้้วอาจเป็็นเรื่่�องท่ี่�ย้้อนแย้้ง 

 และอาจทำำ�ได้้ยากสำำ�หรับัองค์์กรขนาดใหช่่ เปรีียบได้้กับคนท่ี่�มีีร่า่งกาย
 อ้้วนใหช่่โตเทอะทะ ก็็ย่อ่มจะเคล่ื่�อนไหวได้้ไม่ค่ล่อ่งแคล่่วเท่่ากับัคนท่ี่�ม่

 รููปร่า่งเพรีียวกะทััดรัดั 
แต่ท่ั้้�งนี้้�ก็็ไม่ไ่ด้้หมายความว่า่ คนตัวัโตจะเคลื่่�อนไหวได้้เชื่่�องช้้ากว่�่

 คนตัวเล็็กเสมอไปนะครัับ หากเขามีีสภาพร่่างกายท่ี่�สมบููรณ์์ แข็็งแรง 
มีีการรัักษาสมดุุลท่ี่�ดีี หมั่่�นฝึึกฝนพััฒนาตััวเองให้้ฟิตและคล่่องแคล่่ว่
อยู่่�ตลอดเวลา เช่่นเดีียวกับองค์์กรขนาดใหช่่ก็็ไม่่ได้้จำำ�เป็็นว่่าจะต้้อง
อุ้้�ยอ้้ายเช่ื่�องช้้า หากองค์์กรนั้้�นมีีความแข็็งแกร่่งจากภายใน มีีระบบ

 การบริิหารจััดการท่ี่�เปี่่� ยมประสิิทธิิภาพ มีีกลไกท่ี่�ดีีในการขัับเคลื่่�อน  
พร้้อมปรับัตัวัรับัมืือกับัสถานการณ์์ต่า่งๆ ได้้อย่า่งทัันท่วงท่ี่

สำำ�หรับัศุุภาลัย  นอกจากความยิ่่�งใหช่่และรากฐานท่ี่�มั่่�นคงของ 
ธุุรกิจจะเป็็นข้้อได้้เปรีียบท่ี่�ทำำ�ให้้เราสามารถรัับมืือกัับปััญหาหนัักๆ 

 
ในทุกสถานการณ์์ ท่ี่�ผ่่านมาได้้มากกว่่าองค์์กรขนาดเล็็ก แต่่ความ

 คล่อ่งแคล่่วปราดเปรีียวในการขับเคล่ื่�อนธุรกิจ และความสามารถในก�รั 
ปรับัตััว ก็็เป็็นอีีกหน่ึ่�งจุุดแข็็งของเราเช่่นกันั ซึ่่�งคุุณลักษณะนี้้�เกิิดจากก�รั 
พััฒนาองค์์กรให้้มีีความ Lean อยู่่�ตลอดเวลา ด้้วยการบริิหารจัดัก�รั
ทรัพัยากรทุกภาคส่่วนของเราให้้เกิิดประสิิทธิผิลสููงสุุด ดุุจการบริหิ�รั
ร่า่งกายให้้แข็ง็แรงปราศจากไขมัันส่วนเกิิน ไม่่มีีโรคภััยไข้้เจ็บ็ก็็ย่อ่มจะ

 ทำำ�สิ่่�งต่่างๆ ได้้ดีีกว่่าร่่างกายท่ี่�อ่่อนแอ บวกกัับการบริิหารความเส่ี่�ยง
 อย่า่งเหมาะสม การมีีแผนสำำ�รองท่ี่�ดีีในสถานการณ์์ท่ี่�ยากลำำ�บาก สิ่่�งเหล่า่นี้้� 

คืือปััจจัยัท่ี่�ทำำ�ให้้เราเดินิหน้้าฝ่าฟัันทุกปััญหาไปได้้ด้้วยดีี เพราะพัันธกิิจ
 ของเราไม่่ได้้มีีแค่่เพีียงการดููแลองค์์กรศุุภาลัย ให้้ประสบความสำำ�เร็็จ
 ทางธุุรกิจิเท่่านั้้�น แต่ย่ังัรวมถึึงการดููแลผลประโยชน์์ ของลููกค้้า ทีีมง�นั
 ผู้้�เกี่่�ยวข้้องทุุกฝ่่าย รวมถึึงดููแลสัังคม ประเทศชาติและสิ่่�งแวดล้้อม 
 ท่่ามกลางความไม่่แน่่นอนทั้้�งหลาย สิ่่�งท่ี่�แน่่นอนและไว้้ใจได้้เสมอคืือ
 ความมุ่่�งมั่่�นของศุภุาลัยั ท่ี่�จะทำำ�ในสิ่่�งท่ี่�ดีีท่ี่�สุดุทั้้�งในวันันี้้�และวันัหน้้าครับั

(ดร. ประทีีป ตั้้�งมติธิรรม)
ประธานกรรมการบริหิ�รั

For those who realize that ‘Uncertainty’ is the most common thing  
in the world. Preparing contingency plans to deal with situations deviating  
from expectation is a necessary basis.

Many of these problems are things we have never experienced  
before and there are no solutions in any textbooks. Some problems have  
been solved through trial and error in many ways until we find one that 
works and use the lessons learned as knowledge for the future.

Another important factor, in addition to having a good backup plan 
for dealing with unforeseen problems, is keeping yourself in a strong,  
stable state, but at the same time having to be agile and ready to move in  
the right direction quickly in every situation. Rapid change and movement 
can be difficult for large organizations, just like a stout and chubby person  
is less agile than a slender person.

However, this does not mean that a big person will always move  
slower than a small one if that person is physically strong, healthy and has  
a good balance. Like a big organization, it doesn’t have to be sluggish 
if it is internally strong with an efficient management system, a good 
mechanism for driving and ready to adapt to various situations in a 
timely manner.

For Supalai, besides the greatness and solid foundation of the  
business will be our advantage that allows us to cope with difficult  
problems in every situation in the past than small organizations. The 
agility to drive business and the ability to adapt are part of our strengths 
as well. Our strengths stem from the continuous development of the 
organization to be lean and ready to drive by optimizing our resources 
in all sectors for maximum effectiveness along with appropriate risk 
management and good backup plans for difficult situations. These are  
not only the key factors for the company’s success but also our mission 
to take good care of our customers and all stakeholders to get the most  
benefits as well as taking care of society, nation and environment. 

In the midst of all the uncertainties, what is certain and always 
reliable is Supalai’s determination to always do the best for everyone.

(Dr. Prateep Tangmatitham)
President
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MR. SAKCHAI PEECHAPAT 
GROUP CHIEF EXECUTIVE
TISCO FINANCIAL GROUP

คุุณศัักด์ิ์�ชััย พีีชะพััฒน์์ ประธานเจ้้าหน้้าท่ี่�บริิหารกลุ่่�มทิิสโก้้ 

ท่่ามกลางการทำำ�ธุรกิิจในยุคสมััยท่ี่� ‘คู่่�แข่่ง’  
ไม่่ใช่่ปัจจัยท่ี่�น่่ากลััวเพีียงอย่่างเดีียว แต่่ความ 
เปลี่่�ยนแปลงที่่�เกิิดขึ้�นในโลกใบนี้้�ทั้้�งในแง่่ของ 
เศรษฐกิิจ การเมือืง สัังคม เทคโนโลยี ีโรคระบาด 
กระทั่่�งความต้อ้งการของลููกค้้าท่ี่�เปลี่่�ยนไปอย่่าง 
รวดเร็็ว ล้้วนส่่งผลกระทบมาถึึงแทบทั้้�งสิ้้�น  
และสร้้างความท้้าทายในทุกอณููบทบาทแก่่ผู้้�นำำา 
องค์์กร 

สำำ�หรัับกลุ่่�มทิิสโก้้ ภารกิิจสำำ�คััญน้ี้�ตกเป็็นี้ 
หน้้าที่่�ของ คุุณศัักดิ์์�ชััย พีีชะพััฒน์์ ประธ�นี้ 
เจ้้าหน้้าที่่�บริิหารกลุ่่�มทิิสโก้้ หรืือ บริิษััท ทิิสโก้้

 ไฟแนนเชีียลกรุ๊๊�ป จำำ�กััด (มหาชน) ที่่�ก้้าวขึ้้�นม� 
รับัตำำ�แหน่่งสูงูสุุด ซ่ึ่�งจะนำำ�พา ‘TISCO’ ฝ่่าวิกิฤตที่่�
ยังัคุุกรุ่่�นในครั้้�งน้ี้�ไปให้้ได้้ ด้้วยการนำำ�ประสบการณ์
ด้้านการเงินิที่่�สั่่�งสมมาเกืือบ 30 ปีี จากหลากหลาย  
Role เข้้ามาสานต่่อภารกิิจของสถาบัันการเงิินที่่� 
ผ่่านร้อ้นผ่่านหนาวมากว่่า 53 ปีีแห่่งน้ี้� ให้้เติบิใหญ�
อย่่างมั่่�นคงและแข็ง็แรงต่่อไป 

คุุณศัักด์ิ์�ชัยั จบการศึึกษาระดัับปริญิญาตรั ้
เกีียรติินิิยมวิิศวกรรมศาสตรบััณฑิิต (โยธา) จาก 
มหาวิิทยาลััยเกษตรศาสตร์์ และปริิญญาโทจาก  
University of Hawaii, Manoa ในหลักัสูตูร Executive  
MBA สหรัฐัอเมริกิา หลักัการบริหิารจึึงถูกูคำำ�นวณ 
และรังัสรรค์ออกมาได้้อย่่างเฉีียบขาดตามแนวคิิดิ์ 
แบบ ‘วิศิวกรรมการเงินิ’ 

เขาเริ่่�มต้้นชีีวิติการทำำ�งานที่่�ทิิสโก้ใ้นตำำ�แหน่่ง 
 

Executive Trainee ตั้้�งแต่่ปี 2536 ด้้วยความสามารถ 
อัันโดดเด่่น ดููแลบริิษััทในเครืือกลุ่่�มธุุรกิิจเช่่าซื้้�อ 

 
และการเข้้าซื้้�อกิิจการต่่างๆ เพื่่�อสร้้างการเติิบโต

 
ให้้บริิษััท ทั้้�ง Primus Leasing, GMAC, Retail  
Banking ของ Standard Chartered Bank 
(Thailand) จึึงได้้รัับการแต่่งตั้้�งให้้ดำำ�รงตำำ�แหน่่ง

 สำำ�คััญเรื่่�อยมา ทั้้�งในสายธุุรกิจสิินเชื่่�อและสาย 
ทรััพยากรบุุคคล ในปี 2553 คุุณศัักด์ิ์�ชััยได้้รัับ 
ตำำ�แหน่่งรองกรรมการผู้้�จัดัการใหช่่ของกลุ่่�มทิิสโก้้

 และธนาคารทิิสโก้้ จากนั้้�นในปี 2560 ได้้รัับก�รั 
แต่่งตั้้�งเป็็นกรรมการผู้้�จัดัการใหช่่ ธนาคารทิิสโก้้ 

 ควบคู่่�ตำำ�แหน่่งกรรมการอำำ�นวยการ (COO) ของ 
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กลุ่่�มทิิสโก้้ ก่่อนจะก้้าวขึ้้�นสู่่�ตำำ�แหน่่งสููงสุุดในฐานะ 
‘ประธานเจ้า้หน้้าที่่�บริหิารกลุ่่�มทิิสโก้้’ ตั้้�งแต่่เมษายน 
2564 เป็็นต้นม�

“ผมโชคดีีที่่� เ ข้้ามาทำำ�งานในองค์์กรที่่� ม้ 
วััฒนธรรมองค์์กรแข็็งแรง มีีทีีมบริิหารและ 
พนักงานที่่�มีีส่่วนร่่วมกันัอย่่างดีีเยี่่�ยม การมีีองค์์กรั

 ที่่�มีีรากฐานมั่่�นคงและโมเดลธุุรกิจที่่�ชััดเจน รู้้�จั ัก 
จุุดแข็็งหลััก (Core Strengths) ในธุุรกิจของ 
ตััวเอง ตลอดจนกำำ�หนดทิิศทางขององค์์กรที่่� 
สอดคล้องกับัสภาวะเศรษฐกิิจ การลงมืือทำำ�ได้้ตาม 
เป้้าหมายและวิสิัยัทััศน์ที่่�วางไว้้ มีีกระบวนการทำำ�ง�นี้ 
ที่่�ผสมผสานทั้้�ง People Process Technology และ  
Data โดย DNA สำำ�คััญของคนทิิสโก้ ้ได้้แก่่ มีีความรูั้

 ความเชี่่�ยวชาญในงานที่่�ทำำ� มีีความพร้อ้มที่่�จะพััฒนี้� 
ตััวเอง และมีีความผููกพัันกัับองค์์กร เสมือนหนึ่่�ง 
เป็็นเจ้า้ของบริษัิัท (Sense of Entrepreneurship) 
สิ่่�งเหล่่าน้ี้�ถืือเป็็นพลัังขัับเคลื่่�อนสำำ�คััญและเราก็็ 
ทำำ�ได้้ดีีมาอย่่างต่่อเนื่่�อง” คุุณศักัดิ์์�ชััยเล่่า 

แนวคิดิในการบริหิารงานจากการหล่่อหลอม 
ผ่่านวัฒนธรรมองค์์กรของทิิสโก้้ ความสำำ�เร็็จบนี้ 
เส้้นทางของซีีอีีโอมืือหนึ่่�งท่่านน้ี้� ยัังมาจากก�รั 
หล่่อหลอมของบุุคคลสำำ�คัญัที่่�เป็็นแบบอย่่าง ซ่ึ่�งก็คื็ือ 
เหล่่าผู้้�บริหิารของทิิสโก้ใ้นรุ่�นที่่�ผ่่านมา ไม่่ว่่าจะเป็็น 

 คุุณศิิวะพร ทรรทรานนท์, คุุณปลิว มังักรกนก, คุุณอรนุุช  
อภิศิักัดิ์์�ศิริิกิุุล และคุุณสุุทัศน์ เรือืงมานะมงคล 

“CEO ทุุกคนของ TISCO เป็็น Role Model  
ในชีีวิตการทำำ�งานของผม” คุุณศัักด์ิ์�ชััยกล่่าวถึึง 
บุุคคลผู้้�เป็็นไอดอลในการทำำ�งานด้วยรอยยิ้้�ม     

จุุดแข็็งด้้านวัฒนธรรมองค์์กรของทิิสโก้้ 
ที่่�ว่่านั้้�น ประกอบด้้วยวัฒันธรรมในการรักัษาความ
แข็็งแกร่่งในการบริหิารจัดัการความเสี่่�ยง (Strong  
Risk Management Culture) วััฒนธรรมการให้้ 
ความสำำ�คััญกัับจรรยาบรรณในการทำำ�ธุุรกิิจและ 
ธรรมาภิบาลที่่�ดีีในองค์์กร (Good Corporate  
Governance Culture) และวััฒนธรรมการเอาใจ 
ไปใส่่ไว้้ในใจลููกค้้าเสมอ (Put Ourselves in 

 
Customers’ Shoes) นอกจากการสืบทอดและ 
สานต่่อวััฒนธรรมองค์์กรที่่�เป็็นจุุดแข็็งของกลุ่่�ม 
ทิิสโก้้แล้้ว เขายังสนับสนุุนการบ่่มเพาะวััฒนธรรม
องค์์กรใหม่่  นั่่�นคือวััฒนธรรมการสร้า้งนวัตกรรม  
(Culture of Innovation) ที่่�จะเสริมิความแข็็งแกร่่ง 
ให้้กลุ่่�มทิิสโก้้สามารถรองรับัการแข่่งขัันในยุุคดิจิทัิัลุ่

 ได้้มากยิ่่�งขึ้้�น    
“โจทย์คืือ เราอยากรู้้�ว่่าลููกค้้าแต่่ละคันี้ม้

ความต้้องการอะไรบ้าง ดููพฤติิกรรมการใช้้งาน 
 

การใช้้บริิการ Touch Point ต่่างๆ จะไปที่่�ไหน 
แล้้วเราจะนำำ�ความชำำ�นาญของทิิสโก้้หรืือพััฒนี้� 
นวัตักรรมมาตอบโจทย์หรือืปิิดช่่องว่่างนั้้�นได้้อย่่างไร 

 เราอยากจะเข้้าใจเพื่่�อที่่�จะสามารถหาโซลููชัันม� 
ตอบโจทย์ลููกค้้าได้้ตลอดทุุกช่่วงชีีวิต (Lifetime 
Partner) ของเขา”

ด้้วยแนวทางน้ี้� คุุณศักัดิ์์�ชััยจึึงเริ่่�มให้้พนักง�นี้ 
ทำำ�กระบวนการ Design Thinking เพื่่�อวาด Customer  
Journey คือืการหาความต้้องการของลูกูค้้าให้้เจอ 

 
โดยนำำ�ข้้อมูลูภายในและภายนอกองค์์กรมาวิเิคราะห์์ 
เพื่่�อเข้้าใจความต้้องการนั้้�นผ่่านกระบวนการที่่�เรีียกว่่า 

 Data Thinking นอกจากน้ี้� ยัังปรัับรููปแบบก�รั 
บริิหารจัดัการองค์์กรใหม่่ ภายใต้้แนวคิิด Virtual 
Spin Off หรืือการแยกแต่่ละหน่่วยธุุรกิิจในกลุ่่�ม
ทิิสโก้้ออกมาเสมือนเป็็น “บริิษััทจำำ�ลอง” แล้้วป้ั้� น 
Head ของแต่่ละหน่่วยงานขึ้้�นเป็็น “ซีีอีีโอย่่อย” 

 
ซึ่่�งปัั จจุุบันัมีี 13 หน่่วยธุุรกิจเชิิงกลยุุทธ์ ์(Strategic  
Business Unit : SBU) และ 5 Business Platform  
ดัังนั้้�นจึึงเรีียกได้้ว่่ามีี 18 ซีีอีีโอย่่อย โดยจะดููแลุ่

 
รับัผิดิชอบบริิษััทของตััวเองตั้้�งแต่่ต้นน้ำำ� กลางน้ำำ�  
จนถึึงปลายน้ำำ� และมีี Virtual CTO (Chief Technology  
Officer : ประธานเจ้า้หน้้าที่่�ฝ่่ายเทคโนโลยีี) เข้้าม�

 ช่่วยดููแลในด้านไอทีีและเทคโนโลยีี โดยบริิษััทิ 
ทิิสโก้้ไฟแนนเชีียลกรุ๊๊�ป ซึ่่�งเป็็นบริษัิัทแม่่ ทำำ�หน้้าที่่�

 ร้้อยเรีียงบริิการทางการเงิินและการบริิหารที่่�จะ 

ครอบคลุุมทั้้�งการแสวงหาโอกาสในการทำำ�ธุุรกิจ 
ใหม่่  การสร้า้งรายได้้ ควบคุุมค่่าใช้้จ่่าย การสร้า้ง
นวัตกรรมที่่�ตอบโจทย์ค์วามต้อ้งการลูกูค้้าและสร้า้ง

 ผลตอบแทนแก่่บริษัิัท โดยยังัคงกำำ�กับัดูแูลกิจก�รั 
แบบรวมกลุ่่�ม ที่่�มีีมาตรฐาน Governance Practices  
เหมือืนกันัทุุกบริษัิัท  

แน่่นอนว่่า ภารกิจมากมายที่่�ต้้องรับัผิิดชอบ
 

ย่่อมนำำ�มาซึ่่�งความท้้าทายมากมายให้้ต้้องแก้้ไข 
 คุุณศักัด์ิ์�ชัยัจึึงต้้องมีีวิธิีีการที่่�ดีีในการบริหิารความ

คิิดให้้พร้อ้มรับัมืือกัับปััญหาและอุุปสรรค ควบคู่่�ไป็
กับัการบริหิารชีีวิติให้้มีีความสุุขสมดุุล  

“เวลาที่่� ต้้องเผชิิญปัั ญหา รู้้�สึึ กคิิดอะไรั 
ไม่่ออก ให้้ออกจากความคิดิ ทางออกของผมก็ค็ือื 
การทำำ�สมาธิิ ผมใช้้วิิธีีหลัับตาชาร์์จแบตเตอรี่่� 15 
นาทีี ทำำ�จิติใจให้้สงบ พอใจมัันโล่่งสักัพักัก็จ็ะ Fresh 
กลัับขึ้้�นมาใหม่่ ความรู้้�สึึกทางใจที่่�ดีีมันจะส่่งผลต่่อ

 สมองและร่่างกาย ถ้า้ใจเรามีีสมาธิทิี่่�สูงู มันัจะมีีพลังั 
Focus ที่่�สูงูมาก   

DNA สำำ�คััญของคนทิิสโก้้ ได้้แก่่ มีีความรู้้้ 
ความเช่ี่�ยวชาญในงานที่่�ทำำ� มีีความพร้้อมที่่�จะพััฒน� 
ตััวเอง และมีีความผููกพันกัับองค์์กร เสมือนหน่ึ่�ง 

เป็็นเจ้้าของบริิษััท (Sense of Entrepreneurship) 
สิ่่�งเหล่่านี้้�ถืือเป็็นพลัังขัับเคลื่่�อนสำำ�คััญและเราก็ 

ทำำ�ได้้ดีีมาอย่่างต่่อเนื่่�อง”
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“ในพระไตรปิฎกกล่่าวไว้้ว่่า จิิตเดิิมน้ี้�เป็็นี้
 

ประภััสสร ก็็คืือจิิตเดิิมนั้้�นมีีความใสและสว่่าง  
แต่่ถ้าถูกกิิเลสภายนอกมาครอบงำำ� ทำำ�ให้้ใจเรั�

 
บางช่่วงก็็จะไม่่ใสแบบเดิิม และจะมองไม่่เห็็นตาม

 
ความเป็็นจริิง เวลาโกรธ ใจเราก็็จะมีีลัักษณะ 
อีีกสีีหนึ่่�ง เวลามีีความโลภ มีีความอยากได้้  
ก็็จะมีีลักษณะอีีกสีีหนึ่่�ง แต่่ถ้าเรากลัับสู่่�ภาวะปกติิ 

 
ใจเราก็จะกลัับไปใสแบบเดิิม ที่่�เขาบอกว่่า ใจเป็็นี้ 
นาย กายเป็็นบ่่าว ถ้้าเราฝึกฝนใจให้้ดีี คุุณก็็จะม้

 
คุุณสมบัตัิทิี่่�โดดเด่่นกว่่าคนทั่่�วๆ ไปได้้”     

นอกเหนืือจากการบริิหารใจให้้ดีีแล้้ว ส่่วนี้
 

ปัั จจัยัพื้้�นฐานที่่�ใช้้ในการดำำ�รงชีีวิตนั้้�น การบริหิ�รั 
จััดการการเงิินและการลงทุุนที่่�ดีีเป็็นสิ่่�งที่่�สำำ�คััญ 
ของคนทุุกวััย โดยคุุณศัักดิ์์�ชััยยกคำำ�สอนทาง 
พุุทธศาสนาบท ‘อุุอากะสะ’ หรืือ ‘หััวใจเศรษฐีี’  
ขึ้้�นมาให้้แง่่คิดิในการออมว่่า ‘อุุอากะสะ’ ย่่อมาจาก 

 4 คำำ� คือื ‘อุุ’ อุุฏฐานสัมัปทา ก็ค็ือืขยันัหาทรัพัย์ ์‘อา’  
อารักัขสัมัปทา ก็คื็ือการรักัษาทรัพัย์ที่่�หามาได้้ ‘กะ’  

มีีแพลตฟอร์์มแบบ Open Architecture ทำำ�ให้้ 
สามารถร่่วมพััฒนาและคัดัสรรผลิตภััณฑ์์กองทุุนรวม 
และผลิติภัณัฑ์์ประกัันภัยที่่�มีีความโดดเด่่นในแต่่ละ 
ด้้าน (Best in Class) แบบไม่่ต้องผูกูติดิกับับริษัิัทใดิ์

 
บริษัิัทหนึ่่�งได้้ และ Good Advice คือืการให้้คำำ�แนะนำำ� 
ที่่�ดีีตรงกัับความต้้องการลูกค้้าและความเสี่่�ยงที่่� 
รัับได้้จากพนักงานที่่�มีี License ในการให้้บริิก�รั 
ครบทุุกสาขา เพื่่�อให้้ลูกูค้้าได้้รับัประโยชน์สูงูส่ำดิ์

“ทิิสโก้้เองได้้ขยายบริิการที่่�ปรึึกษาการเงิิน  
โดยมุ่่�งไปที่่� ‘แผนการเงิินเพื่่�อการเกษีียณ’ เพราะ 
ปัั จจุุบันประเทศไทยก้้าวสู่่�สังัคมสููงอายุุโดยสมบููรณ์ 
แล้้ว แต่่ตััวเลขที่่�น่่าตกใจคืือมีีคนไทยไม่่ถึึง 20% 

 

เท่่านั้้�นที่่�มีีการวางแผนทางการเงิินเพื่่�อรัับมืือ 
วัยัเกษีียณ เรามองว่่าเรื่่�องน้ี้�จำำ�เป็็นและสำำ�คัญัมาก  
และเป็็น Megatrend เลยมุ่่�งมั่่�นที่่�จะเข้้าไปช่่วย

 
คนไทยวางแผนอย่่างจริิงจััง ภายใต้้คอนเซปต์ ์ 
“Retirement Planning” ครอบคลุุมทั้้�งบริิก�รั 
คััดสรรกองทุุนคุุณภาพที่่�เน้้นธุุรกิิจแห่่งอนาคต  
(Megatrends Investment) และการปกป้้อง 
ความเสี่่�ยง (Protection) ที่่�สอดรัับกัับกระแสำ 
สำำ�คััญของโลก ถืือเป็็นไปตามกลยุุทธ์์การมุ่�งสู่่� 
บริกิารที่่�ปรึึกษาทางการเงิินแบบครบวงจร (Holistic  
Financial Advisory) ตามที่่�วางไว้้”    

เราอยากจะเข้้าใจเพื่่� อที่่�จะ
สามารถหาโซลููชันมี�

ตอบโจทย์ลููกค้าได้้ตลอด้
ทุุกช่วงชีีวิิต (Lifetime 

Partner) ของเข�

กัลัยาณมิติตตา คือืสร้า้ง Network ที่่�ดีี Connection  
ไม่่คบคนพาล คบคนดีี หาคนต้นแบบ และ ‘สะ’  
สมชีีวิิตา ใช้้ชีีวิิตให้้สมกัับฐานะ หากโยงกลัับมาสู่่� 
สังัคม ก็ค็ือืการวางแผนทางการเงิินที่่�ดีีนั่่�นเอง   

จากการออมมาสู่่� โหมดของการลงทุุน  
คุุณศักัด์ิ์�ชัยัเล่่าว่่า “ปัั จจัยัที่่�สำำ�คัญัหนึ่่�งในการลงทุุน  
คืือ เราต้้องรู้้�ค วามสามารถในการรัับความเสี่่�ยง 
ของตััวเอง เพื่่�อให้้สอดคล้องกัับการเลืือกประเภทิ 
สิินทรัพัย์ที่่�ต้้องสััมพัันธ์ร์ะหว่่างความจำำ�เป็็นในก�รั

 ใช้้เงิินกับช่่วงเวลาในการลงทุุน ในส่่วนของช่่องทาง
 ให้้บริิการในปัั จจุุบันก็ทำำ�ให้้ลููกค้้าเข้้าถึึงช่่องทาง
 การลงทุุนได้้ง่่าย ซ่ึ่�งเราก็มีี My Wealth ที่่�จะ 

เข้้ามาช่่วยให้้ลููกค้้าทำำ�ธุุรกรรมการเงิินและก�รั
ลงทุุนได้้อย่่างสะดวกสบาย หรืือหากต้้องก�รั

 
ที่่�ปรึึกษาทางการเงิิน เราก็เป็็นหนึ่่�งใน Financial  
Advisor ที่่�ดีีที่่�สุุดแห่่งหนึ่่�ง” โดยใช้้หลััก 3 Good  
ประกอบด้้วย Good Research คืือการศึึกษั� 
ข้้อมููลทั้้�งเชิิงลึึกและกว้้าง เพื่่�อวิิเคราะห์์กลั่่�นกรอง 
ผลิติภัณัฑ์ท์ี่่�ดีีที่่�สุุด Good Product จากการที่่�ทิิสโก้้ 
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คุุณศัักด์ิ์�ชััยกล่่าวทิ้้�งท้้ายถึึงมุุมมองต่่อโลก
 

ที่่�มีีการเปลี่่�ยนแปลงที่่�เกิิดขึ้้�นอย่่างรวดเร็็ว และ 
ทิิศทางที่่�ธุุรกิจิการเงิินจะต้้องปรับัตัวัให้้ทัันว่่า 

“ในยุุคที่่�เศรษฐกิิจทั้้�งภายในและภายนอก 
ประเทศมีีความผัันผวนเพิ่่�มข้ึ้�นมาก การสร้า้ง Trust  
หรือืความไว้้วางใจจากลููกค้้า ถืือเป็็นสิ่่�งสำำ�คัญัที่่�สำด่ิ์ 
ที่่�ทิิสโก้้ให้้ความสำำ�คััญเสมอมาและจะเดิินหน้้าให้้

 ความสำำ�คััญต่่อไป ฉะนั้้�นไม่่ว่่าจะเป็็นการพัฒนี้�
 

ผลิิตภััณฑ์์และบริิการทางการเงิินในปัั จจุุบัันหรืือ 
อนาคต จึึงมุ่่�งการยึึดประโยชน์ของลููกค้้าเป็็นี้ 
ศููนย์ก์ลาง เพื่่�อให้ส้ามารถตอบโจทย์ใ์นทุุกช่่วงชีีวิติ

 ของลููกค้้า (Lifetime Partner) ที่่�สำำ�คััญคืือต้้อง 

รักัษาคุุณภาพการให้บ้ริกิารที่่�ดีีอย่่างสม่ำำ�เสมอเพื่่�อ 
ตอบแทน ‘ความไว้้วางใจ’ ที่่�ลููกค้้ามอบให้้ รวมถึึง

 
สร้า้งประโยชน์ต่่อสังัคมอย่่างยั่่�งยืนืด้วย”  

จะเห็็นได้้ว่่า ทััศนะด้้านการบริิหารชีีวิต 
 

การลงทุุน เรื่่�อยไปจนถึึงการบริิหารองค์์กรของ  
คุุณศัักด์ิ์�ชััยนั้้�น ล้้วนมุ่�งสู่่�เส้้นทางของความเจริิญ

 เติิบโตที่่�ตั้้�งอยู่่�บนพื้้�นฐานความมั่่�นคงและยั่่�งยืืน  
ทำำ�ให้้ไม่่ว่่าวิกฤตใดๆ ผ่่านเข้้ามาก็จะสามารถ

 ยืืนหยััดตั้้�งมั่่�นอยู่่�ได้้เสมอ เช่่นเดีียวกัับการสร้้าง
 บ้้านที่่�ต้้องตั้้�งอยู่่�บนโครงสร้้างที่่�แข็็งแรง ด้้วย
 ความสำำ�เร็จ็รอบด้้านน้ี้� อาจจะดููเป็็นเรื่่�องที่่�ท้้าทาย 

แต่่ด้วยจุุดแข็็งหลััก (Core Strengths) ของกลุ่่�ม 

ทิิสโก้้และการพัฒนาที่่�ไม่่หยุุดยั้้�ง ทำำ�ให้้ไม่่ต้อง
 สงสััยเลยว่่า ความสำำ�เร็็จของ TISCO ภายใต้้ก�รั 

นำำ�ของซีีอีีโอท่่านน้ี้�จะดำำ�เนิินต่่อไปอย่่างไม่่หยุุดนิ่่�ง
 ทั้้�งในปัั จจุุบันัและอนาคตอย่่างแน่่นอน      

Mr. Sakchai Phichapat, Chief Executive 
Officer of TISCO Group, is a visionary leader 
with nearly 30 years of experience in finance.  
With outstanding abilities since the beginning  
of working in the organization, he was therefore  
appointed to important positions until he rose 
to the top position as Chief Executive Officer 
in April 2021. 

Mr. Sakchai revealed that the success  
factors in his career stem from a strong  
corporate culture with highly engaged  
management and employees, a well-founded  
organization with a clear business model, 
knowing the core strengths and master in 
your own business, as well as determining the 
direction of the organization in accordance 
with the economic conditions. In addition,  
another important factor is the opportunity to  
pursue goals and visions with work processes  
that combine both People Process Technology  
and Data.

ตััวเลขที่่�น่่าตกใจคืือมีีคนไทยไม่่ถึึง 20% เท่่านั้้�นที่่�มีี 
การวางแผนทางการเงิินเพื่่� อรัับมืือวััยเกษียณ เรามองว่่� 

เรื่่�องนี้้�จำำ�เป็็นและสำำ�คััญมาก และเป็็น Megatrend  
เลยมุ่่�งมั่่�นที่่�จะเข้้าไปช่วยคนไทยวางแผนอย่่างจริิงจััง 

ภายใต้้คอนเซปต์ “Retirement Planning” ครอบคลุมี 
ทั้้�งบริิการคััดสรรกองทุุนคุุณภาพที่่�เน้้นธุุรกิจแห่่งอนาคต 
(Megatrends Investment) และการปกป้อ้งความเสี่่�ยง 

(Protection) ที่่�สอดรับกัับกระแสสำำ�คััญของโลก้
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A HAPPY FAMILY 
OF ASST. PROF. CHANON NGAMSOMBAT 
AND DOCTOR WANWIPA TIEMMEKA 
บ้้านแสนสุุขของครอบครััวคุุณหมอคนเก่่ง 
ณ โครงการศุุภาลััย พรีีม่่า วิิลล่่า พุุทธมณฑลสาย 2
นายแพทย์์ชนน งามสมบััติิ 
และแพทย์์หญิิง วรรณวิิภา เทีียมเมฆา 

บรรยากาศที่่�อบอวลด้้วยความรัักและความสุุข ณ คฤหาสน์์หลัังงามในทำำ�เลทองของ โครงการ ศุุภาลััย พรีีม่่า วิิลล่่า  
พุุทธมณฑลสาย 2 เป็็นความประทัับใจแรกที่่�เราสััมผััสตั้้�งแต่่ก้้าวแรกของการมาเยี่่�ยมเยืือนครอบครััวของ นายแพทย์์ชนน  
งามสมบััติิ และแพทย์์หญิิงวรรณวิิภา เทีียมเมฆา คู่่�ชีีวิิตที่่�ร่่วมจัับมืือประคัับประคองกัันก้้าวเดิินอย่่างมั่่�นคงสู่่�ความสำำ�เร็็จ 
ทั้้�งหน้้าที่่�การงานและชีีวิิตส่วนตััว นอกเหนืือจากความโอ่่อ่่าหรููหราของสถาปััตยกรรมและการออกแบบตกแต่่งที่่�เป่ี่� ยมรสนิิยม 
รอยยิ้้�มอัันสดใสของ น้้องฟินิน์์ เด็็กชายภานนท์์ งามสมบััติ ิเจ้้าของบ้้านตััวน้้อย ในอ้้อมกอดอัันอบอุ่่�นของคุุณปู่่�คุุณย่่า การ
ต้้อนรัับอย่่างเป็็นมิิตรและเป็็นกัันเอง บ่่งบอกให้้เรารู้้�ว่า สถานที่่�แห่่งนี้้�เป็็นพื้้�นที่่�แห่่งพลัังบวกและแรงบัันดาลใจดีีๆ มากมายใน
การใช้้ชีีวิิต ที่่�จะเติิมกำำ�ลัังใจให้้เจ้้าของบ้้านรู้้�สึึกอิ่่�มเอมอยู่่�เสมอ
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A HAPPY FAMILY 
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นายแพทย์์ชนน งามสมบัติัิ หรือืคุณุหมอใหม่่  
เป็็นอาจารย์คณะแพทยศาสตร์ศิ์ิริริาชพยาบาล ส่่วน 
แพทย์ห์ญิิงวรรณวิภิา เทียีมเมฆา หรือืคุณุหมอโอ๋๋  
เป็็นแพทย์์ผิวิหนััง ทั้้�ง 2 คบหากันัมายาวนานก่อ่นจะ 
ตััดสิินใจเริ่่�มต้้นชีีวิิตครอบครัวั คุุณหมอใหม่่ผู้้�เป็็น
สามีีจบจากคณะแพทยศาสตร์์ศิิริิราชพยาบาล  
แล้้วศึึกษาต่่อเฉพาะทางด้้านรังัสีวีินิิิจฉััยและภาพ-
วิินิิจฉััยระบบประสาทที่่�โรงพยาบาลศิิริิราช ก่่อน
ศึึกษาต่่อต่่างประเทศเป็็น Research fellow ด้้าน 
Advanced Neuroradiology ที่่� Massachusetts 
General Hospital, Harvard Medical School  
สหรััฐอเมริิกา ส่่วนคุุณหมอโอ๋๋ผู้้�เป็็นภรรยา จบ
แพทยศาสตร์์จากมหาวิิทยาลััยมหิิดล และศึึกษา
ต่่อเป็็น Research fellow ด้้าน Dermatology ที่่� 
Massachusetts General Hospital, Harvard  
Medical School สหรััฐอเมริิกา จััดว่่าโพรไฟล์์ 
ไม่่ธรรมดาทั้้�งคู่่�

“เราคบกันัตั้้�งแต่อ่ายุ ุ22 ค่่ะ เริ่่�มเป็็นแฟนกันั 
ตอนใช้้ทุุน และแต่่งงานกัันเมื่่�อประมาณ 5 ปีีที่่� 
ผ่า่นมา ก่่อนไปเรียีนต่่อเฉพาะทางที่่�บอสตััน อเมริกิา 

 
พื้้�นเพหมอใหม่่เป็็นคนเพชรบุรี ีส่่วนหมอโอ๋๋เป็็นคน
กาญจนบุุรีคี่่ะ

“หมอใหม่่เป็็นแพทย์์ผู้้�เชี่่�ยวชาญด้านภาพ
 วินิิิจฉััยระบบประสาท ก็็คือืพวก MRI หรือื CT scan 

ค่ะ่ ช่ว่งที่่�สามีไีด้้ทุุนเรียีนต่อ่ต่า่งประเทศ โอ๋ก๋็ไ็ปด้ว้ย
 ในฐานะ Research fellow ตอนนั้้�นยังัไม่่มีน้ี้องฟิินน์์ 

สาขาที่่�หมอใหม่่เรีียนต่่อคืือ Advanced Neuro- 
radiology ปััจจุุบันัเขาทำำ�งานเป็็นหััวหน้้าสายงานนี้้� 
อยู่่�ที่่�ศิริิริาช และทำำ�โปรเจกต์ร์่ว่มกับัที่่�อเมริกิาด้้วยค่่ะ”

ภาพความสำำ�เร็็จของทั้้�งคู่่� เป็็นมากกว่่า 
คำำ�อธิิบายว่่าคุุณหมอทั้้�ง 2 เป็็นคนที่่�มุ่่�งมั่่�นในการ
ทำำ�งานมาก ทำำ�ให้้เราอยากทราบว่่า จุุดเปลี่่�ยนที่่�
ทำำ�ให้้ทั้้�ง 2 มาคิิดเริ่่�มชีีวิิตครอบครััวอย่่างจริิงจััง 
และให้้ความสำำ�คััญกัับการมีบ้้านที่่�ดีี ซึ่่�งต่่างจาก

 
ช่่วงชีีวิิตที่่�ทุ่่�มเททำำ�งานหนัักเป็็นหลัักและเห็็น 
ความสุุขในชีีวิิตส่่วนตััวเป็็นเรื่่�องรองนั้้�นคืืออะไร 

“ผมว่่าน่่าจะเป็็นวััยที่่�โตขึ้้�นด้้วยครับั เวลาเรามีี
 

ทุุกอย่า่ง เราได้้ทำำ�ในสิ่่�งที่่�เราอยากทำำ�แล้้ว ก็็จะกลับัมา
 

มองครอบครัวัครับั มีคีุณุพ่อ่ คุณุแม่ ่มีลีููก มีคีุณุปู่่�   
คุุณย่่า คุุณตา คุุณยาย ซ่ึ่�งบุุคคลที่่�เป็็นแบบอย่่าง
ในชีีวิิตของผมก็็คืือคุุณพ่่อ ท่่านทำำ�งานหนััก แต่่ก็็

 
ให้้ความสำำ�คััญกัับครอบครัวัเสมอ” 

“เราใช้้ชีีวิิตด้้วยกััน คบกัันมานาน เราได้้ทำำ�
 

ทุุกอย่่างที่่�คิดิว่่าอยากจะทำำ�ในชีวีิติ ได้้อยู่่�ในจุุดที่่�เรา
 พอใจสุุดแล้้ว เมื่่�อถึึงจุุดที่่�เต็็มที่่�กัับตััวเองก็็รู้้�สึึกว่่า 

เออ…มีลีููกกัันเถอะ” คุณุหมอโอ๋๋ช่ว่ยเสริมิด้้วยรอยยิ้้�ม
การเริ่่�มต้้นชีีวิิตครอบครััวที่่�สมบููรณ์แบบ 

การเรีียนรู้้�ถึึงบทบาทการเป็็นพ่่อแม่่ที่่�ต้้องเลี้้�ยงดูู
 ลููกด้วยความรัักความเอาใจใส่่ ทำำ�ให้้แพทย์์ทั้้�ง 2 
 มีีมุุมมองต่่อชีีวิิตและการทำำ�งานที่่�เปลี่่�ยนไปด้วย

“แน่่นอนครัับ เพราะว่่าเราก็็จะรู้้�แล้้วว่่า 
แต่ล่ะคนมีี Background มีี Context ไม่่เหมือืนกันั  
ทำำ�ให้้เรามองคนไข้้เป็็นองค์์รวมมากขึ้้�นแน่่นอน

“เหตุุผลที่่�คนแต่่ละคนแตกต่่างกััน ขึ้้�นอยู่่� 
กัับว่่า ที่่�ผ่่านมาในวััยเด็็กเขาถููกปฏิิบััติิเลี้้�ยงดููมา 
อย่า่งไร อย่่างการที่่�เรามีีฟิินน์์ เราก็็เพิ่่�งจะเข้้าใจ ทั้้�งที่่�

 ความจริงิเราเป็็นหมอก็ร้็ู้�ว่า่ พัฒันาการเด็ก็ 1 ขวบ 
ทำำ�อะไรได้้ 2 ขวบทำำ�อะไรได้้ แต่่พอเรามามีีลููกเอง 

 
มีเีรื่่�อง Surprise เราทุุกวันั สิ่่�งที่่�ลููกทำำ�ให้้เราเห็็น คือื
เขาก๊๊อบปี้้� เราทุุกอย่่าง อย่่างเรื่่�องของความใจเย็็น 
ปกติิโอ๋๋เป็็นคนใจร้อ้นมาก ตอนนี้้�ไม่่กล้าทำำ� เพราะ

 ว่่าลููกคือกระจกสะท้้อน แม้้เพีียงคำำ�พููดเล็็กๆ ที่่�เรา
ไม่่ได้้ตั้้�งใจจะพููด แต่่ลููกจะจดจำำ� เราจึงึต้้องมีีความ
ระมัดัระวังัในการอยู่่�กับัเขาเยอะขึ้้�น พอมีีลููกแล้้วก็็
เปลี่่�ยนตััวเองเยอะมาก”

เนื่่�องจากครอบครัวัของคุุณหมอทั้้�ง 2 เป็็น
ครอบครัวัใหญ่่ เราจึงึขอแบ่่งปัันมุมุมอง ทััศนะต่่อ
สังัคมของคนต่่าง Generation ซ่ึ่�งมีผีลต่อ่ลักัษณะ
การเลี้้�ยงดููและบรรยากาศในครอบครัวั

“เราต้อ้งยอมรับัครับัว่า่ตัวัเรากับัลููกเป็็นคน
ต่่าง Generation กันั พ่่อแม่จ่ึงึอาจจะต้้องเป็็นคนที่่�

 ยอมปรัับตััวให้้เข้้ากัับสัังคมยุุคใหม่่ ให้้เข้้าใจกัับ
 มุุมมองความคิิดของคนอีีกยุคุหนึ่่�ง ทำำ�ให้้เราจะได้้รู้้�ว่า่
 เขาคิิดอย่่างนี้้�นะ ลููกเราอาจจะคิิดอย่่างนี้้� เราอาจ

จะคิดิอย่า่งนี้้� มันัก็ต้็้องมีจุีุดที่่�มันัมาสมดุุลกันัครับั”
“ความที่่�เราไปต่างประเทศมา เราก็็จะมองว่่า  

Environment มีีผลต่่อการเติิบโตของเด็็ก อย่่าง
อากาศเมือืงไทยร้อ้น เด็็กส่่วนใหญ่่ก็จ็ะอยู่่� Indoor 

 เป็็นหลััก จะไม่่ค่่อยมีีกิิจกรรมกลางแจ้ง้ ในขณะที่่�
 

เด็็กฝรั่่�งจะชอบชีีวิิตกลางแจ้้ง แล้้วพ่่อแม่่เขาก็็จะ 
 Say No น้้อยมาก ต่่างกัับบ้้านเราที่่� Generation 
 

พ่อ่แม่ ่หรือืรุ่่� นเรามีคีวามกัังวลเยอะ ห้า้มเยอะ มีกีาร
 

เราต้้องยอมรัับครัับว่่า
ตััวเรากัับลููกเป็็นคนต่่าง 
Generation กััน พ่่อแม่่
จึึงอาจจะต้้องเป็็นคนที่่�
ยอมปรัับตััวให้้เข้้ากัับ

สัังคมยุุคใหม่่ ให้้เข้้าใจกัับ
มุุมมองความคิิดของ

คนอีีกยุุคหนึ่่�ง
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กั้้�นกรอบความคิิดในการที่่�เราจะทำำ�อะไร ทำำ�ให้้เรา 
เป็็นคนระมัดัระวังัจนเกินิเหตุ ุแต่่พอเป็็นรุ่่� นลููก เรา 
ก็็จะห้้ามน้้อย เราจะไม่่ค่่อยพููดคำำ�ว่่า No ไม่่ได้้ 

 อย่่า ห้้าม ยกเว้้นเสีียแต่่มัันจะเป็็นอะไรที่่�อัันตราย
จริงิๆ ค่่ะ”

คุณุหมอโอ๋เ๋ป็็นคุุณแม่รุ่่่� นใหม่ใ่ห้้ความสำำ�คัญั
กัับการเลี้้�ยงดููลููกด้้วยตััวเองอย่่างเต็็มที่่� แม้้ว่่า
หน้้าที่่�การงานในวิิชาชีีพแพทย์์ของเธอกำำ�ลัังไปได้้
ดีีมาก แต่่เพื่่�อทุ่่�มเทให้้กัับครอบครััวและการดููแล
พััฒนาการที่่�สมบููรณ์แบบของลููกน้อย เธอจึึงลด
ภารกิจเรื่่�องงานในหน้้าที่่�ลง และใช้้เวลาคุุณภาพ
กัับการเลี้้�ยงดููน้องฟิินน์์ด้้วยตััวเองเป็็นส่่วนใหญ่่ 
การมีบ้้านที่่�ตอบโจทย์์สำำ�หรัับการเติิบโตอย่่างมีี
คุุณภาพของลููกจึึงมีีความสำำ�คััญเป็็นลำำ�ดัับต้นๆ 
สำำ�หรับัครอบครัวันี้้�

“ปััจจุุบันัหมอโอ๋ท๋ำำ�คลินิิิกแค่วั่ันเดียีวค่ะ่ เวลา
ที่่�เหลืือคืืออยู่่�กัับลููกล้วนๆ มีีพี่่�เลี้้�ยงช่่วยเป็็นลููกมืือ 

 
มีีคุุณปู่่� คุุณย่่ามาช่่วยสลัับเลี้้�ยงในวัันที่่�หมอไป
ทำำ�งาน 

“ในการเลี้้�ยงดูู หมอโอ๋๋ไม่่ได้้คาดหวัังเรื่่�อง
 

การเรีียนลููกเลยนะคะ ลููกเราอาจจะไม่่ต้้องเรีียน 
หนัังสืือเก่่งเลยก็็ได้้ แต่่ต้้องรัับผิิดชอบตัวเองได้้ 

 มีอีิสิระในความคิดิที่่�อยากจะเป็็น เราอยากให้ลูู้กโต
มาในที่่�ซึ่่�งเขาอยากเป็็นอะไรก็ได้้ แต่ต้่้องทำำ�มาหากิิน

 
ได้้ ต้้องรู้้�จักัรับัผิดิชอบสังัคม สามารถดููแลตัวัเองได้้ 

 อยากให้้ลููกได้้ใช้้ชีีวิิตข้างนอกเยอะๆ ไม่่อยากให้้
เป็็นเด็็ก Indoor อยู่่�ในแอร์์ ซึ่่�งลููกเราก็็เป็็นเด็็กที่่�
ชอบชีวิิตกลางแจ้้งมากๆ เป็็นเหตุุผลว่่าทำำ�ไมเรา
ถึึงซื้้�อบ้้านที่่�นี่่�

“ตอนแรกมีบ้้านอยู่่�แล้้วตรงราชพฤกษ์ค่่ะ 
 แต่่เล็ก็กว่า่นี้้� ซ่ึ่�งเราแทบไม่ไ่ด้้อยู่่�บ้านเลยค่ะ่ เพราะ
 สมัยัก่อ่นไม่ม่ีลีููกก็ทำำ�งานกันัเป็็นหลักั แต่จุุ่ดที่่�ตัดัสินิใจ
 

เปลี่่�ยนเลยว่า่เราควรจะต้อ้งหาบ้า้นใหม่ ่คือืน้้องฟิินน์์ 
 ตอนมาดููบ้านที่่�นี่่� ตั้้�งท้้องน้้องฟิินน์์ประมาณ 3 เดือืน 
 บอกสามีีว่่าเราต้้องมีี Space แล้้วนะ ถ้้าเรามีีลููก 

บ้้านเดิิมจะอึึดอััดไป เพราะจะต้้องมีีปู่่� ย่่าตายาย
มาช่่วยเลี้้�ยงหลาน เรามาดููที่่�นี่่�ครั้้�งเดีียว พาพ่่อแม่่
มาดูู แล้้วก็็ซื้้�อเลยค่่ะ”

“เราจะซื้้�อบ้้าน เราก็็ต้้องดููแบรนด์์ใช่ไ่หมครับั 
ศุุภาลััยนี่่�เป็็นแบรนด์์ที่่�มีีคุุณภาพยาวนาน มั่่�นใจ”

“เราขับัรถผ่า่นโครงการค่ะ่ เห็น็หน้้าหมู่่�บ้าน
 สวยจังั ก็็เลยไป Search Google ได้้เห็็นโครงการ 

ของศุภุาลัยั โจทย์ข์องเราคือืบ้้านต้้องเป็็น 200 วา  
สำำ�หรัับครอบครััวขนาดใหญ่่ มาเจอที่่�นี่่�ก็็ชอบค่ะ 
เลืือกแปลงที่่�ใหญ่่ที่่�สุุดในหมู่่�บ้าน”

“ในเรื่่�องทิิศที่่�ตั้้�งก็็สำำ�คััญครัับ ทางนี้้�เป็็น
ทางตะวัันออก แล้้วเรามีีประสบการณ์ว่่าถ้้าเรามีี
ครอบครัวั มีีเด็็ก มีีผู้้�ใหญ่่ที่่�ใช้้พื้้�นที่่� แล้้วถ้้าได้้บ้้าน
ฝั่่� งที่่�มัันร่ม่ มัันก็็ดีีกว่่า”

“เพื่่�อนบ้้านก็็ไม่่เยอะค่่ะ บ้้านมีีมุุมติิดสวน 
บ้้านข้้างๆ ก็็คืือเป็็นบ้้าน Size เดีียวกัับเรา บ้้าน

 ข้้างหลัังก็็ใหญ่่เหมืือนกััน เป็็นการเลืือกสัังคมไป 
ในตััว ตอนแรกบอกให้้เขาเอาที่่�เล็ก็ เพราะโอ๋๋ก็ข็ี้้�เกีียจ 
ดููแล แต่เ่ขากลับัยืนืกรานว่า่ต้้องใหญ่่ ถือืว่า่ตัดัสินิใจ

 ไม่่ผิิดเลยค่่ะ ห้้องนอนข้้างบนเราเป็็นกระจก 360 
 องศา ได้้เห็็นสวนแบบรอบทิิศทางรอบ ตััวบ้้าน

ก็็โปร่่ง โล่่ง รู้้�สึึกตััดสิินใจถููกมากนะคะที่่�เลืือกที่่�นี่่� 
ตอนพาคุุณปู่่� คุุณย่่ามาดููเขาก็็ชอบเลย”

“การเลืือกบ้้านให้้ถููกใจ อย่่างแรกต้้องดูู
คุุณภาพของโครงการก่อน ว่่าเชื่่�อถืือได้้ไหม มีี

 
ประสบการณ์มายาวนานไหม แล้้วก็็ดููคุุณภาพ 
ผลงาน ทำำ�เลที่่�ตั้้�ง สะดวกกัับลัักษณะงานของเรา
ไหม พิิจารณาให้้เหมาะกับัขนาดครอบครัวของเรา 
ว่่าเป็็นขนาดเล็็ก มีีแค่่เรา มีีแค่่แฟนกัับลููก หรือืว่่า

เป็็นครอบครัวัขยาย มีีปู่่� ย่า่ตายาย อย่่างครอบครัวั
ผมถ้้านัับก็ม็ีปีระมาณ 10 คน นอกจากนั้้�นเราก็็มอง 
ข้้างในโครงการ มอง Facility มีีสวนให้้เราเดินิไหม 
ส่่วนกลางมีีสระว่่ายน้ำำ�ให้้เราเล่่นไหม”

ไม่่ใช่่แค่่มีีสายตาที่่�แหลมคมในการเลืือก
ที่่�อยู่่�อาศััย แต่่รสนิิยมในการเลืือกตกแต่่งบ้้าน
ของคุุณหมอทั้้�ง 2 ก็็เฉีียบไม่่แพ้้กััน ทำำ�ให้้มีีการ
ผสมผสานที่่�ลงตััว ทั้้�งความหรููหรา ความน่่าอยู่่�
เป็็นกัันเอง รวมถึึงยัังมีีมุุมสร้้างสรรค์์สำำ�หรัับ 
งานอดิิเรก ที่่�ทำำ�ให้้เราได้้รู้้�ว่่า ไม่่เพีียงคุุณหมอใหม่่

 จะเป็็นอาจารย์แพทย์์ผู้้�เชี่่�ยวชาญด้านระบบประสาท
 แต่่ยัังเป็็นนัักกีีตาร์ม์ืือดีี

“Concept จริิงๆ ก็็จะเป็็น Contemporary 
ค่่ะ ตััวบ้้านเป็็นสไตล์์ไทยนิิดนึึง โจทย์์ที่่�บ้้านต้้องมีี
คืือ Double Volume เพราะโอ๋๋ชอบ Space โปร่่ง
โล่่ง ประกอบกัับการที่่�เราอยู่่�ต่่างประเทศมาก็็จะมีี
ความใฝ่่ฝันว่า่ เราต้อ้งการครัวัที่่� Open พร้อ้มเสิริ์ฟ์
อาหาร มีีบาร์ ์เพราะเราชอบปาร์ต์ี้้� Enjoy กัับการ
เชิิญคนมาบ้้าน ทำำ�กัับข้าวกิินกััน อยากได้้บ้้านที่่�
เอื้้�อให้้เราทำำ�กิิจกรรมในบ้้านได้้เยอะๆ มีีครััวไทย

 
กัับฝรั่่�งแยกชััดเจน มีีข้้างหลัังเป็็น Glass House 
เวลาทำำ�งานก็็ดููดาว มีีต้้นไม้้ล้้อมรอบ 

“บ้้านนี้้�ไม่่ได้้เปิิดแอร์์เลยนะคะ มัันเย็็น เปิิด
ห้้องน้้องฟิินน์์อยู่่�นิดหน่่อยตอนนอน ที่่�เหลืือก็็คืือ

 แค่พ่ัดัลม แล้้วคือืทิิศทางลมของบ้้านนี้้� และโดยรวม
ของหมู่่�บ้านนี้้�ดีีมาก”

การเลืือกที่่�อยู่่�อาศััยที่่�ดีสีะท้้อนให้้เห็น็ถึงึการ
ที่่�คุุณหมอทั้้�ง 2 ให้้ความสำำ�คัญกัับการมีคุุณภาพ
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ชีีวิิตที่่�ดีี และการเตรียีมความพร้อ้มในทุุกด้านเพื่่�อ
ชีีวิิตครอบครัวัที่่�มั่่�นคง

“นิิยามของชีีวิิตที่่�สมบููรณ์ในยุุคนี้้� คงเป็็น 
เรื่่�องของการมีคีุณุภาพชีวีิติที่่�ดีแีละปลอดภัยั สมัยันี้้� 
มันัมีภีัยัหลายอย่า่งครับั ต่่างจากยุคุก่อ่น เวลาที่่�เรา
ไปโรงเรีียนหรืือไปที่่�ไหนๆ แม้้จะมีีคนหลากหลาย 
แต่่เราก็็พอจะรู้้�ว่่า Background ของผู้้�คนรอบตััว
เป็็นอย่่างไร เราไม่่กลััวเพราะว่่าเรารู้้�จัักกััน แต่่ว่่า

 สมัยันี้้�มันัต่่างกันั คนเราอาจจะรู้้�จักักััน แต่ไ่ม่ล่ึกึซึ้้�ง 
 ฉะนั้้�นทุุกอย่่างก็็ต้้องเน้้นความปลอดภััย เป็็น
 

ความรู้้�สึึกที่่�เกิิดขึ้้�นเนื่่�องจากผมไปต่่างประเทศ 
มาด้้วย ต้้องดููแลตััวเองเยอะมากครับั” 

“ความมั่่�นคง ความพร้อ้มในด้้าน Financial 
สำำ�คััญค่่ะ เวลาเราเลี้้�ยงลููกเราก็็ไม่่ต้้องมานั่่�งกัังวล 
สามารถพักงานมาใช้้เวลาให้้กัับการดููแลลููกเต็็มๆ 
รวมไปถึงึการจ้า้งพี่่�เลี้้�ยง เลืือก Environment การ
เลืือกโรงเรียีนดีีๆ ให้้ลููก หรือืสถานที่่�ดีีๆ ให้้ลููก ความ
มั่่�นคงด้้านการเงิินเป็็นส่่วนสำำ�คัญ ถ้้าพ่่อแม่่พร้อ้ม 
ทางเลือืกของเด็ก็ก็จ็ะเยอะขึ้้�น อย่า่งที่่� 2 ก็ค็ือืเวลา  
ซึ่่�งสำำ�คัญัมากๆ สำำ�หรับัเรื่่�อง Family ต้้องมีหีนึ่่�งคน 
ที่่�เสียีสละออกมาเพื่่�อดููแลบ้้าน ดููแลลููก เรื่่�องงานก็็
ต้้องลดลงไป”

นอกเหนืือจากการบริิหารความสำำ�เร็็จใน
เรื่่�องงาน การบริิหารความสุุขในชีีวิิตก็มีีความ
สำำ�คััญไม่่แพ้้กััน ซึ่่�งคุุณหมอทั้้�ง 2 เห็็นตรงกัันว่่า 
ครอบครััวคืือพื้้�นที่่�สำำ�คััญในการเสริิมสร้้างพลัังใจ 
และเป็็นที่่�พัักพิิงในยามที่่�ประสบปัญหา

“ถ้้ามีปัีัญหาเยอะผมคิดิว่า่ Family เป็็นสิ่่�งที่่�
สำำ�คััญ ก็็กลัับมาปรึกึษาครับั”

“เวลามีีปััญหา มัันต้้องมีีคนคุุย การมี
ครอบครััว มีีคู่่�ชีีวิิต ก็็คืือ Safe Zone ให้้เรา และ 
สิ่่�งนั้้�นก็็คืือสิ่่�งที่่�เราอยากให้้ลููก ให้้เขามองเราเป็็น 

Safe Zone เหมืือนกััน คนที่่�เราเลืือกเป็็นคู่่�ชีีวิิต
คืือคนที่่�เราสามารถเล่่าทุุกสิ่่�งทุุกอย่่างให้้ฟัังได้้

“คุุณหมอใหม่่เป็็นคนไม่่เครีียดเลยค่่ะ 
(หััวเราะ) ด้้วยความที่่�พื้้�นฐานพ่่อแม่่เขาเป็็นคน 

 
Calm และเลี้้�ยงลููกเอง เขาก็็จะคล้้ายพ่่อแม่่เขา 

 
พื้้�นฐานอารมณ์์เขาค่่อนข้้างดีี  ส่่วนพ่่อแม่่โอ๋๋ก็็

 เลี้้�ยงโอ๋๋มาดีี แต่่ก็็จะเป็็นคนละแนว”
“การบริิหารชีีวิิตให้้สำำ�เร็็จ คงต้้องเริ่่�มจาก

เข้้าใจบริบิทตัวัเองครับั ว่า่ต้้องการอะไร ชอบอะไร 
เมื่่�อเราทำำ�ในสิ่่�งที่่�เราชอบ เราก็็จะไม่่รู้้�สึึกเหนื่่�อย  
มีีเวลามาคิิดต่่อยอด งานมัันมีีหลายอย่่างครัับ  
คืือทำำ�ให้้เสร็็จ กัับทำำ�ให้้ดีี แล้้วก็็ทำำ�อย่่างผมคืือ

 ต้้องต่อ่ยอด เพื่่�อพัฒันาสิ่่�งที่่�เมืืองไทยไม่ม่ี ีคนรุ่่�นใหม่่
 ที่่�โดดเด่น่ขึ้้�นมาได้้คือืต้้องมีีความเป็็นตััวของตััวเอง 
 

บางคนความสามารถอาจเท่่ากันั แต่ค่นที่่�มี ีCharacter  
จะโดดเด่่นขึ้้�นมา ” 

“การทำำ�งานต้อ้งมีใีจรักัค่ะ่ เพราะงานบางอย่า่ง
 

มันัไม่ไ่ด้้แลกด้วยเงิิน คุณุหมอใหม่ช่อบงานวิจิัยัมาก 
 เขาเป็็นนัักวิจิัยัที่่�เป็็นหมอรุ่่�นใหม่ใ่นศิริิริาชซึ่่�งมีงีาน 

ตีีพิิมพ์์ในต่่างประเทศ คนที่่�อยู่่�ในโรงเรีียนแพทย์์ 
 ก็็ต้้องทำำ�งานด้้านนี้้�ด้้วย ไม่่ได้้ตรวจอย่่างเดีียว 

ต้้องมีีหััว Innovation เพราะเป็็นอาจารย์์ต้้องสอน
นัักศึกึษาแพทย์ ์เราก็ต้็้องมีอีงค์ค์วามรู้้�เพื่่�อถ่า่ยทอด 
เช่่นเดีียวกััน เรื่่�องการเลี้้�ยงลููกก็ต้้องมีี Passion 
นะคะ ถึึงจะเลี้้�ยงแล้้ว Happy”

ไม่ใ่ช่แ่ค่เ่พียีงแนวคิิดในการดููแลชีีวิติการงาน
 

และชีีวิิตส่่วนตััวให้้ประสบความสำำ�เร็็จเท่่านั้้�น 
 

คุุณหมอทั้้�ง 2 ยัังให้้แนวคิิดดีีๆ ในการดููแลตััวเอง
ให้้มีสีุขุภาพกายใจที่่�ดี ีปลอดภัยัจากปัญหาใน ‘โลก’ 
และ ‘โรค’ ยุุคใหม่่ 

“สำำ�หรัับหมอโอ๋๋จะเป็็นเรื่่�องของข่่าวสารค่ะ 
เดี๋๋�ยวนี้้�ข่่าวเยอะ ถ้้าเสพข้้อมููลมากเกิินไปจะเกิิด

 

ความเครียีดค่่ะ การที่่�เรามีีบ้้าน มีอีาณาเขตใหญ่่ขึ้้�น 
 

มีีพื้้�นที่่� เราสามารถทำำ�อย่่างอื่่�นได้้มากกว่่าการ
 

นั่่�งเล่่นโทรศัพท์์ เช่่น ทำำ�ครัวั ทำำ�สวน ออกกำำ�ลังักาย 
ใช้้ชีีวิิตอยู่่�กัับโลกจริงิๆ มากขึ้้�น ถ้้าเขาเริ่่�มเสพข่่าว
ตั้้�งแต่อ่ายุเุท่่านี้้� ก็จ็ะเกิดิผลเสียี อย่า่งที่่�เราเห็น็ข่า่ว 
คนฆ่่าตััวตาย หรืือว่่าเด็็กเป็็นออทิิสติิกเทีียมจาก
การเสพสื่่�อ ในบ้้านนี้้�อย่่างมากก็็คืือมีีเครื่่�องดนตรี ี 
มีีเพลง มีี Google ที่่�เปิิดเพลงเด็็กแค่่นั้้�น เปิิดทีีวีี 
ได้้เฉพาะเวลา เป็็นข้้อตกลงที่่�ทุุกคนทำำ�ร่ว่มกััน ซึ่่�ง
คุณุปู่่� คุณุย่า่ คุณุตาคุณุยายก็็ให้้ความร่ว่มมือืดีีมาก” 

“คนเป็็นสิ่่�งมีชีีวีิติที่่�ต้้องปฏิิสััมพันัธ์ ์เด็ก็บางยุุค 
ที่่�เจอโควิดแล้้วไม่่ได้้ไปโรงเรียีน สติปัิัญญาเขาอาจ
จะพััฒนาได้้ แต่่ทัักษะในการอยู่่�ร่ว่มกัับคนอื่่�นก็็จะ
ต่ำำ�ลง”

“การดููแลตััวเองให้้ดีี เราต้้องมีีเวลาสำำ�รวจ
ตััวเอง ต้้องมองว่่าที่่�เราอยู่่�มีี Facility มีีอะไร หรือื
มีีใครที่่�เราสามารถไปรัับคำำ�ปรึึกษา ไปหาได้้ ต้้อง 
เข้้าใจตััวเอง แล้้วก็็มีีเวลาให้้กัับตััวเอง อัันนี้้�คืือ

 
สิ่่�งที่่�สำำ�คััญที่่�สุุดครับั” 

Asst. Prof. Chanon Ngamsombat and  
Doctor Wanwipa Tiemmeka are a very  
successful couple in both professional and 
personal life as well as happy owners of a  
luxury home in Supalai Prima Villa Pinklao- 
Phutthamonthon Sai2. Asst. Prof. Chanon is  
a leading neurological diagnosis specialist.  
Doctor Wanwipa is a dermatologist. As a parent  
of a child, they both have unique practices in 
raising their child to grow up to be a quality 
member of society who is happy to do what 
he loves and to be self-reliant. They both also 
share the same opinion that a good family  
and a good home are the key to a good quality  
of life and lasting happiness.

การบริิหารชีีวิิต
ให้้สำำ�เร็็จ คงต้้องเริ่่�มจาก
เข้้าใจบริิบทตััวเองครัับ 

ว่่าต้้องการอะไร ชอบอะไร 
เมื่่�อเราทำำ�ในสิ่่�งที่่�เราชอบ 
เราก็็จะไม่่รู้้�สึกเหนื่่�อย  
มีีเวลามาคิิดต่่อยอด
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WATER SAVING 
GARDENING
สวนประหยััดน้ำำ��

การออกแบบสวนให้ใ้ช้น้้ำำ��น้อ้ยและไม่ส่ร้า้งภาระมากในการดูแูล  นอกจากจะช่ว่ยประหยัดัเงินิ  ประหยัดัแรงงาน  และเวลาแล้ว้  ยังัเป็็น
หนทางหน่ึ่�งในการช่่วยอนุุรัักษ์์ ทรััพยากรน้ำำ��  เพราะปริิมาณน้ำำ��ที่่�แต่่ละบ้้านต้้องใช้้อย่่างต่่อเน่ื่�องในการดููแลสวนนั้้�นจััดว่่ามากมายมหาศาล
และไม่่มีีวัันสิ้้�นสุุด  ตราบใดที่่�เรายัังต้้องเปิิดก๊๊อกรดน้ำำ��ต้้นไม้้  ซึ่่�งบ่่อยครั้้�งไม่่ใช่่แค่่ทรััพยากรน้ำำ��ที่่�ถููกใช้้อย่่างสิ้้�นเปลืือง ในสวน  แต่่ยัังอาจ
มีีเรื่่�องของค่่าไฟ และค่่าใช้้จ่่ายอื่่�นๆ  รวมถึึงการใช้้ทรััพยากรอื่่�นๆ ที่่�เกี่่�ยวข้้องโดยคิิดไม่่ถึึงอีีกมากมาย โดยการทำำ�สวนประหยััดน้ำำ��ให้้ได้้
ประโยชน์์สููงสุุดควรวางแผนตั้้�งแต่่ขั้้�นตอนการออกแบบผััง เตรีียมพื้้�นที่่� และการเลืือกรููปแบบหรืือสไตล์์ของสวน ซึ่่�งถ้้าผู้้�ออกแบบสวน
หรืือเจ้้าของสวนมีีความรู้้�ความเข้้าใจในเรื่่�องการสร้้างสมดุุลของระบบนิิเวศด้้วย ก็็จะทำำ�ให้้ได้้ทั้้�งสวนที่่�ดููแลง่่าย สวยงามตามธรรมชาติิ 
ประหยััดน้ำำ�� และมีีความยั่่�งยืืนในตััวเอง 
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ผู้้� ท่ี่�สนใจอยากทำำ�สวนแบบประหยััดน้ำำ�  
มีีข้้อมููลท่ี่�ต้้องเรีียนรู้้�และปฏิิบััติิง่่ายๆ ดัังนี้้�

ดููแลสภาพอิินทรีี ยวััตถุุในดิินให้้สมดุุล  
ความสมบููรณ์์ของดินิท่ี่�เกิดิจากอินิทรีียวัตัถุุ 

จะช่่วยให้้ดิินสามารถอุ้้�มน้ำำ�ไว้้ได้้ดีี มีีความชื้�นท่ี่�
เหมาะสมกับการเพาะปลููก การใช้้ปุ๋๋� ยอิินทรีีย์หรืือ
การปรุุงดิินด้้วยวััสดุุธรรมชาติิ นอกจากจะทำำ�ให้้ดินิ 
ร่่วนซุุยและมีีธาตุุอาหารท่ี่�พืืชต้้องการครบถ้้วน 

 
ยัังช่่วยให้้เราไม่่ต้้องรดน้ำำ�บ่่อย เลิิกใช้้ปุ๋๋� ยเคมีีและ

 สารเคมีีกำำ�จัดัศัตัรููพืืช พยายามหาวัสัดุคุลุมุหน้้าดินิ 
เพื่่�อรัักษาความชื้�นตามธรรมชาติิ  ไม่่ให้้น้ำำ�ในดิิน
ระเหยไปในอากาศ ลดการกััดเซาะของน้ำำ�และลม

สร้้างร่่มเงาในสวนเพ่ื่�อลดความร้้อนจาก
แสงแดดและลดการคายน้ำำ��ของพืืช  

โดยอาจเป็็นร่ม่เงาท่ี่�สร้้างขึ้้�นจากสิ่่�งก่อ่สร้้าง  
ระแนง  หลัังคา  หรืือสร้้างร่่มเงาจากการปลููก
ไม้้ยืืนต้้น  หรืือไม้้เลื้้�อยบัังแดดในทิิศท่ี่�สวนได้้รัับ
แสงแดดจัดัช่่วงเท่ี่�ยงหรืือบ่่าย

สร้า้งสมดุลุตามธรรมชาติ ิให้เ้กิดิขึ้�นในสวน  
เพื่่�อให้้มีกีารดำำ�รงอยู่่�อย่า่งเกื้้�อกููลกันัระหว่า่ง

สิ่่�งมีีชีีวิติทุกุชนิดในระบบนิิเวศของสวนอย่า่งยั่่�งยืืน   
เหมืือนกัับป่่าหรืือสวนธรรมชาติิท่ี่�อยู่่�ได้้เองโดย

 
ไม่่ต้้องมีใีครดููแลหรืือรดน้ำำ�เลย ซึ่่�งเมื่่�อพููดถึึงคำำ�ว่่า
ระบบนิิเวศ ย่่อมมีีความหมายรวมถึึงสรรพชีีวิตท่ี่� 
ไม่่ใช่่แค่่ไม้้ประดัับท่ี่�เราปลููกบนดิิน แต่่ยัังรวมถึึง

 พืืชพันธ์ุุ�และสิ่่�งมีีชีีวิตตามธรรมชาติิอื่่�นๆ เช่่น ตะไคร่่
น้ำำ� สััตว์น้้อยใหญ่่ในสวน เรื่่�อยไปจนถึึงจุุลิินทรีีย์์ท่ี่�
เป็็นตัวัย่อ่ยสลาย สร้้างอินิทรีียวัตัถุเุพื่่�อสร้้างความ
อุุดมสมบููรณ์์ให้้กัับดิิน ซึ่่�งเป็็นปััจจัยัสำำ�คััญในการ
รักัษาความชุ่่�มชื้้�นตามธรรมชาติใิห้้กับัสวนของเรา

ออกแบบสวนให้้มีีระดัับลดหลั่่�นหรืือทำำ�
สวนแขวน  

เพื่่�อให้้การใช้้น้ำำ�รดต้้นไม้้เกิดิประโยชน์เต็ม็ท่ี่�
 จากการไหลหยดจากต้้นท่ี่�ปลููกด้้านบนลงมาถึึง 

ต้้นด้้านล่่าง

เลืือกปลููกพืืชพื้้�นถิ่่�น 
เพราะพืืชเหล่า่นี้้�จะเติบิโตได้้โดยไม่ต้่้องดููแล

รดน้ำำ�มาก  เริ่่�มจากการวางแผนท่ี่�รอบคอบในการ
เลืือกพัันธุ์์� ไม้้ ถ้้าเราสามารถหาพืืชพื้�นถิ่่�นฟอร์์ม
สวยท่ี่�โตเองในสภาพแวดล้้อมของสวนในบ้้านเรา
ได้้ นอกจากจะประหยััดน้ำำ�ในการรดต้้นไม้้แล้้ว  ยััง
ประหยััดเวลา  แรง  และทุุนทรััพย์์ ในการดููแลสวน 
ของเราให้้สวยงามอยู่่�เสมอ  แทนท่ี่�จะเลืือกพืืช 
ต่า่งถิ่่�นท่ี่�ต้้องอาศััยการดููแลอย่่างมากเพื่่�อให้้อยู่่�รอด

สวนพื้้�นที่่�เล็็ก ควรเลืือกใช้้หญ้้าเทีียมหรืือ
วััสดุุปููพื้้�นแทนการปลููกหญ้้าจริิง  

หรืือถ้้าไม่่ชอบหญ้้าเทีียมก็เลืือกปลููกพืืช
คลุุมดิินท่ี่�ทนต่่อสภาพแวดล้้อมได้้ดีี ซึ่่�งหากสัังเกต
ดีีๆ จะพบว่่า  มีีพืืชท่ี่�ถููกมองเป็็นวััชพืืชหลายชนิด
ท่ี่�มีีคุุณสมบัติิตอบโจทย์ในการใช้้เป็็นพืืชคลุุมดิน
แทนการปลููกหญ้้า  ท่ี่�นอกจากจะไม่่ต้้องการให้้เรา
รดน้ำำ�หรืือดููแลใดๆแล้้ว  ยังัโตเร็ว็งอกงามจนเราต้้อง
หมั่่�นตััดหรืือถางทิ้้�งบ่่อยๆ ด้้วยซ้ำำ� ซึ่่�งถ้้าเรามีีการ

 
ออกแบบท่ี่�ดีีก็็สามารถเลืือกวััชพืืชท่ี่�ฟอร์์มสวยๆ   
มาเป็็นไม้้แต่่งสวนได้้ไม่่ยาก

สร้้างแหล่่งน้ำำ��ในสวนเพ่ื่�อรัักษาความชุ่่�ม
ชื้้�นของดิิน  

โดยให้้มีีลัักษณะใกล้้ เคีียงกัับแหล่่งน้ำำ�
ธรรมชาติมิากท่ี่�สุดุ อาทิิ  การทำำ�สระหรืือบึึงน้ำำ�เล็ก็ๆ  
เพื่่�อกัักเก็็บน้ำำ�ไว้้ในสวน  ให้้ดิินอิ่่�มน้ำำ�อยู่่�ตลอดเวลา
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ลงดิินไปหมด นอกจากน้ำำ�นั้้�นอาจจะไหลทิ้้�งไปโดย
เปล่่าประโยชน์แล้้ว ยัังอาจไหลชะหน้้าดิินท่ี่�อุุดม
สมบููรณ์์ในสวนของเราให้้เสีียไปด้้วย หากเราทำำ�
รางน้ำำ�เพื่่�อรองรับัน้ำำ�ฝนจากหลัังคาและระบบการ
กักัเก็็บน้ำำ�ฝนท่ี่�ดีี มีีการออกแบบตกแต่ง่ให้้มีีรููปร่า่ง
ลักัษณะสวยงามดููเป็็นส่่วนหนึ่่�งของบ้้านและสวนได้้ 
อย่่างกลมกลืืน วางแผนระบบด้้วยการจััดระดัับ 
สููงต่ำำ�ให้้การไหลเวีียนของน้ำำ�เป็็นไปโดยธรรมชาติิ 
ไม่่ต้้องอาศััยปั๊๊� มน้ำำ�หรืือไฟฟ้้าในการทำำ�งานของ
ระบบ เราก็็จะมีีแหล่่งน้ำำ�สำำ�รองไว้้ใช้้ในสวนได้้อย่า่ง
สะดวกสบายโดยไม่่ต้้องจ่า่ยค่่าน้ำำ�ค่่าไฟ

เพราะการทำำ�สวนเป็็นส่่วนหนึ่่�งของการ
สร้้างสรรค์์ท่ี่�เกี่่�ยวเนื่่�องโดยตรงกัับธรรมชาติิ การ
ออกแบบสวนด้้วยแนวคิิดตั้้�งต้้นในการอนุุรัักษ์์
ทรัพัยากรธรรมชาติิ การรักัษาทรัพัยากรน้ำำ� และ
รักัษาสมดุลของระบบนิิเวศจึึงเป็็นก้้าวแรกท่ี่�ดีีท่ี่�สุดุ
สำำ�หรับัการมีีสวนท่ี่�สวยงามอย่่างยั่่�งยืืน

Designing a garden that is water-saving  
and does not create a heavy burden of  
maintenance, besides saving money, labor  
and time, is also a way to help conserve  
water resources, because the amount of  
water that each house has to continuously  
use for the garden is immense and never  
ending. The first step in designing a water- 
saving garden is to create a good ecosystem 
so that the garden’s existence is naturally 
sustainable.

เลืือกปลููกพืืชที่่�ใช้้น้ำำ��น้้อย  
ได้้แก่่  ไทร จัันทน์ผา  แคคตััส และพวก 

ไม้้อวบน้ำำ�ต่า่งๆ  ซึ่่�งไม่จ่ำำ�เป็็นต้้องรดน้ำำ�บ่อ่ย  ทนแล้้ง
ได้้ดีี โดยออกแบบลักัษณะของสวนให้้ตอบโจทย์ก์ับั
การเลืือกพันัธุ์์� ไม้้ ก็จ็ะได้้ทั้้�งความสวยงามและความ
สะดวกในการดููแลรัักษาในระยะยาว ไม่่ต้้องรดน้ำำ� 
ทุุกวััน จะทิ้้�งบ้้านไปไหนก็็ไม่่ต้้องกัังวลว่่าพอกลัับ

 มาถึึงแล้้วต้้นไม้้จะเหี่่�ยวหรืือตาย

ใช้้ระบบน้ำำ��รีีไซเคิิลสำำ�หรัับรดต้้นไม้้  
เพื่่�อหมุุนเวีียนเอาน้ำำ�ท่ี่�ผ่่านการใช้้งาน  

ไม่่ปนเป้ื้� อนสารเคมีีและสิ่่�งปฏิิกููลมาใช้้ในสวนใหม่่ 
 

โดยจััดทำำ�บ่่อพัักน้ำำ�และระบบกรองเพื่่�อให้้ได้้
น้ำำ�พร้้อมใช้้งาน แม้้ว่่ากระบวนการนี้้�จะต้้องใช้้
พลัังงานไฟฟ้้าอย่่างต่่อเนื่่�อง แต่่เราสามารถเลืือก
วิธิีีประหยััดค่า่ไฟได้้ด้้วยการลงทุุนติดิตั้้�งโซลาร์เ์ซลล์์ 
โดยพลัังงานท่ี่�ได้้จากแสงอาทิิตย์์นั้้�น นอกจากจะ
ใช้้กัับอุุปกรณ์์ไฟฟ้้าแล้้ว ยัังใช้้กัับระบบแสงสว่่าง
ในสวนยามค่ำำ�คืืนได้้ด้้วย ซึ่่�งหากเราวางแผนเรื่่�อง
ระบบน้ำำ�ในบ้้านให้้ดีีตั้้�งแต่่ต้้น ก็็จะสามารถนำำ�น้ำำ�ท่ี่�
ใช้้แล้้วจากส่ว่นต่า่งๆ ของบ้้านท่ี่�ปลอดจากสารเคมีี
เป็็นอัันตราย เช่่น น้ำำ�จากครััว น้ำำ�จากห้้องอาบน้ำำ� 
หรืือแม้้แต่่น้ำำ�จากระบบปรัับอากาศ มาพัักให้้สาร

 
ปนเป้ื้� อนต่า่งๆ ตกตะกอนและผ่า่นการกรอง มาเป็็น 
น้ำำ�ใช้้ในสวนได้้โดยไม่่ต้้องจ่า่ยค่่าน้ำำ�ประปาเลย 

ออกแบบระบบรองรัับและพื้้�นที่่�เก็็บกัักน้ำำ��
ฝนไว้้ใช้้ให้้เป็็นส่่วนหนึ่่�งของสวน 

เพราะในทุุกฤดููฝนจะมีีปริิมาณน้ำำ�ฝนตาม
ธรรมชาติิมากมาย ซึ่่�งถ้้าเราปล่่อยให้้ฝนตกไหล

ออกแบบลัักษณะ
ของสวนให้้ตอบโจทย์์
กัับการเลืือกพัันธุ์์�ไม้้ 

ก็็จะได้้ทั้้�งความสวยงาม
และความสะดวกในการ
ดููแลรัักษาในระยะยาว 
ไม่่ต้้องรดน้ำำ��ทุุกวััน 
จะทิ้้�งบ้้านไปไหน
ก็็ไม่่ต้้องกัังวลว่่า 
พอกลัับมาถึึงแล้้ว

ต้้นไม้้จะเหี่่�ยวหรืือตาย์
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ORNAMENTAL STONE 
FOR GARDEN DECORATION
หิินแต่่งสวน

การใช้้หิินก้้อนใหญ่่มาประดัับตกแต่่ง
สวนเป็็นสิ่่�งที่่�ได้้รัับความนิิยมมายาวนาน 
เพราะนอกจากจะให้้บรรยากาศที่่�ดููสวยงาม 
รููปทรงของหิินแต่่ละก้้อนยัังดููเหมือนเป็็น
งานประติิมากรรมอัันทรงคุุณค่่า ท่ี่�มีีเพีียง
ชิ้้�นเดีียวในโลก จากการสร้้างสรรค์์ ของ
ธรรมชาติิ 

หิินธรรมชาติิท่ี่�ใช้้ประดัับสวน จะเป็็นหิิน
อะไรก็็ได้้ท่ี่�มีีรูปทรงหรืือขนาดเป็็นท่ี่�ต้้องการของ
ตลาด ส่่วนใหญ่่จะเป็็นหิินปููนท่ี่�ถููกกััดกร่่อนตาม
ธรรมชาติอิยู่่�แล้้ว ซ่ึ่�งอาจนำำ�มากัดักร่อ่นด้้วยน้ำำ�กรด 
และตกแต่ง่เพิ่่�มเติมิให้้มีีรูปทรงต่่างๆ ตามต้้องการ 

แต่่ทั้้�งนี้้� การเลืือกใช้้หิินจริิงจากธรรมชาติิ
เลยก็็มีีข้อเสีียหลายอย่่าง อย่่างแรกคืือเป็็นการ
รบกวนระบบนิิเวศตามธรรมชาติิ และมีีน้ำำ�หนัก
มากยากต่อการเคลื่่�อนย้้ายจััดวาง มีีราคาแพง 
รวมถึึงขนาดและดีีไซน์ท่ี่�อาจไม่่ลงตััวต่่อการนำำ�มา
ใช้้งานตามแต่ว่ัตัถุปุระสงค์์หรือืขนาดพื้้�นท่ี่� หินิเทีียม 
จึึงเป็็นอีีกหนึ่�งตััวเลืือกท่ี่�คนนิิยมมากขึ้้�นเรื่่�อยๆ  
ในปััจจุุบัั น

หินิเทีียมสามารถทำำ�ได้้จากหลายวัสัดุ ุหาซื้้�อ 
ได้้ไม่่ยากทั้้�งจากร้้านอุุปกรณ์์ แต่่งสวน หรืือร้้าน
ขายหิินเทีียมโดยเฉพาะ แต่่ถ้้าใครมีีฝีีมืือในการ
สร้า้งสรรค์ ์ก็ส็ามารถสร้า้งหินิเทีียมท่ี่�มีีรูปทรงตาม
ต้้องการขึ้้�นได้้ ด้้วยการขึ้้�นรููปจากโฟมซึ่่�งมีีน้ำำ�หนัก
เบา เคลืือบผิิวนอกด้้วยปูนซีีเมนต์์  และตกแต่่งสีี
ให้้ได้้อย่่างท่ี่�ต้้องการตามจิินตนาการ โดยอ้้างอิิง

จากสีีของหิินธรรมชาติิ ก็็จะทำำ�ให้้เรามีีหิินประดัับ 
สวนท่ี่�นอกจากจะสวยงามดููดีีแล้้ว ยังัมีีคุณค่าทางใจ 
เพราะเป็็นผลงานศิิลปะท่ี่�สร้า้งสรรค์์ด้้วยฝีีมืือของ
เราเอง มีีน้ำำ�หนักเบา เคลื่่�อนย้้ายได้้สะดวกสบาย 
ประหยััดค่่าใช้้จ่่ายมากกว่่าการใช้้หิินจริิง อีีกทั้้�ง
ยัังลดการทำำ�ลายสิ่่�งแวดล้้อมและระบบนิิเวศทาง
ธรรมชาติิ ได้้ด้้วย

The use of large ornamental stones to 
decorate the garden has long been popular  
because in addition to providing a beautiful  
atmosphere, the shape of the stone also looks  
like a valuable sculpture from the creation of 
nature that each stone has only one piece in 
the world. However, the use of natural stone 
ornaments is expensive and the production 
process plays a part in the destruction of 
the ecosystem, the use of beautifully shaped, 
cheap and lightweight artificial stone is also 
a very popular garden decoration option.

อ้้างอิิง :
https://www.mmplus-training.com
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SOIL pH 
ADJUSTMENT
การปรัับค่่า pH ของดิิน

หนึ่่�งในปััญหาปวดใจของมืือใหม่่หััด
ปลููกต้้นไม้้ คืือการท่ี่�ซื้้�อต้้นไม้้มาปลููกท่ี่�บ้้าน 
ของเราแล้ว้มักัจะตายอย่า่งไม่ม่ีีสาเหตุ ุทั้้�งที่่� 
เราก็็คิิดว่่าดููแลรดน้ำำ��ใส่่ปุ๋๋�ยพรวนดิินต้้นไม้้
ของเราแล้้วเป็็นอย่่างดีี พยายามหาสาเหตุุ 
ของโรคหรือืแมลงศัตัรูพืูืชก็ไม่พ่บว่า่มีีสาเหตุุ 
ใดๆ ซึ่่�งบ างทีีเราไม่่รู้้�เลยว่่าหนึ่�งในเหตุผล
ที่่�แท้้จริิงก็็คืือค่่า pH หรืือค่่าความเป็็นกรด
เป็็นด่า่งของดินิที่่�บ้า้นเรานั้้�นแตกต่า่งจากค่า่ 
pH ที่่�ต้น้ไม้ช้อบ หรือืต่า่งจากดินิที่่�เขาใช้ป้ลูกู
จากร้้านขายต้้นไม้้ 

ความเป็็นกรด-ด่่างของสสาร วััดกัันด้้วย
หน่วย pH ซึ่่�งโดยปกติิจะมีีค่่าอยู่่�ท่ี่� 0-14 ดัังนั้้�น
หากในดินิมีีค่า pH เท่่ากับั 7 ก็็แสดงว่า่มีีความเป็็น

 
กรด-ด่า่งเป็็นกลาง แต่ถ้่้ามีีค่า่ pH ต่ำำ�กว่า่ 7 ก็็แสดงว่่า

 ดิินมีีความเป็็นกรดมาก กลัับกัันหากดิินมีีค่่า pH 
สูงูกว่า่ 7 ก็็แสดงว่า่มีีความเป็็นด่า่งสูงู ซ่ึ่�งโดยทั่่�วไป

 
แล้้วดิินมัักจะมีีค่่าความเป็็นกรดอยู่่�ท่ี่� 3 และมีีค่่า
ความเป็็นด่่างอยู่่�ท่ี่� 10 โดยมีีปัจจััยแวดล้อมอย่่าง

 สารอาหารท่ี่�ดิินได้้รัับ ได้้แก่่ ซากพืืช ซากสััตว์์ 
 ท่ี่�ทัับถม และปริิมาณน้ำำ�ฝนโดยเฉลี่่�ยต่่อปีีเป็็น 

ส่่วนประกอบ ซึ่่�งดิินท่ี่�มีีค่่า pH ประมาณ 6.5 จะ
เป็็นดิินท่ี่�ปลููกต้นไม้้ได้้ดีีท่ี่�สุุด เพราะมีีค่่าค่่อนข้้าง
เป็็นกลาง

เมื่่�อเราสืืบค้้นข้้อมููลจนรู้้�แล้้วว่่าต้้นไม้้ท่ี่�เรา
ปลูกูนั้้�นชอบดินิท่ี่�มีีค่า่ pH เท่า่ไร ขั้้�นตอนต่อ่ไปก็็คือื
การตรวจวัดัค่า่ pH ของดินิ ซึ่่�งสมัยันี้้�สามารถหาซื้้�อ
ได้้ทั่่�วไปจากร้้านขายต้นไม้้หรือืสั่่�งซื้้�อจากออนไลน์์ 
เมื่่�อเรารู้้�ค่่า pH ของดิินแล้้วก็็ปรับัให้้เหมาะสมกัับ
ต้้นไม้้ของเรา 

การแก้้ไขค่า่ pH โดยทั่่�วไปเรามักัจะใช้้หินิปููน
เพ่ิ่�มค่่า pH ให้้ดิิน และใช้้ซััลเฟอร์ล์ดค่่า pH ในดิิน 
โดยทั้้�ง 2 ชนิิดนี้้�สามารถหาซื้้�อได้้ในลักัษณะผง ซึ่่�ง 
ใช้้ง่่ายและสะดวก จะใช้้ละลายน้ำำ�และเทราดลง

 
ในดินิเพื่่�อปรับัค่า่ pH อย่า่งรวดเร็ว็ หรือืจะเทผงท่ี่�
ใต้้โคนต้้นแล้้วค่่อยๆ ให้้ดินิดูดูซับัไปอย่า่งช้้าๆ ก็ไ็ด้้ 
หากการปรัับค่่า pH ให้้ตรงกัับความต้้องการของ
พืืชเป็็นการแก้้ปััญหาท่ี่�ถููกจุด ก็็จะทำำ�ให้้การปลููก
ต้้นไม้้ของเราในอนาคตเป็็นไปได้้ด้้วยดีี

One of the heartbreaking problems 
of newbie planters is that the trees that we 
bought and planted at home often die for no 
reason even though we think that we have 
taken good care of them. That’s because one 
of the real reasons is that the pH of our soil 
is different from the pH the plants like or 
different from the soil in the plant shop. pH 
adjustment is required to fix these problems.

อ้้างอิิง :
https://legatool.com
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FRAGRANT 
PANDAN 
เตยหอม

ชื่่�อวิทิยาศาสตร์์ : Pandanus amaryllifolius Roxb.
ชื่่�อสามััญ : Pandanus Palm, Fragrant Pandan, 
Pandom wangi.
วงศ์์ : Pandanaceae

หากจะให้้นึกึถึงึสีีและกลิ่่�นซึ่่�งเป็็นเอกลักัษณ์ท์ี่่�สุดุของอย่่างหนึ่่�งของขนมไทย  
เชื่่�อว่่าหลายๆ คน ก็็คงนึึกถึึงใบเตย ไม่่ว่่าจะเป็็นวุ้้�นใบเตย เค้้กใบเตย สัังขยา 
ใบเตย ฯลฯ แม้้การทำำ�ขนมทีีละมากๆ ในยุุคนี้้� พ่่อครััวแม่่ครััวทั้้�งหลายจะนิิยมใช้้
สารแต่่งกลิ่่�นสีีสำำ�เร็็จรููปเพ่ื่�อความสะดวกและรวดเร็็ว แต่่สีีเขีียวและกลิ่่�นใบเตย
ก็็ยัังอยู่่�ในความนิิยมเสมอ



Herbs For Life | 23

การปลููกเตยหอมน้ั้�นไม่่ยากเลย เพราะเป็็น
พืืชท่ี่�เอาใจง่่าย อยู่่�ในแดดก็็ได้้ อยู่่�ในร่่มก็็ดีี แถม
ทนน้ำำ�ท่วมขัังได้้เป็็นสัปัดาห์ ์เหมาะมากกัับประเทศ
เราท่ี่�น้ำำ�ท่วมวัันเว้้นวัันในฤดููฝน ในยามแล้้ง เพีียง

 
เราใส่่ใจรดน้ำำ� ดูแูลให้้รากชุ่่�มชื้้�นอยู่่�ตลอด ต้้นเตยหอม

 ก็็พร้้อมจะงอกงาม แตกใบออกมาให้้เราได้้ใช้้
สารพััด ไม่ว่่า่จะนำำ�มาแต่ง่สีีและกลิ่่�นของขนมหวาน 
อาหารคาว ดัับกลิ่่�นไม่พ่ึงึประสงค์ใ์นบ้า้นและรถได้้ 
หากเปรีียบเป็็นคนก็น่่าคบ เพราะมีีประโยชน์์แต่่ 
ไม่่เรื่่�องมาก เตยหอมมีีลัักษณะเป็็นต้นไม้้ประเภท
กอพุ่่�มขนาดเล็็ก ลำำ�ต้นเป็็นข้ออยู่่�ใต้้ดิิน ใบเดี่่�ยวออก
เป็็นพุ่่�มบริิเวณปลายยอดเรีียงสลัับเวีียนเป็็นเกลีียว
ขึ้้�นไป ใบยาวเรีียวสีีเขีียวเข้้ม ปลายแหลม ค่อ่นข้าง
แข็็ง มีีกล่ิ่�นหอม ใบมีีความยืืดหยุ่่�น สามารถนำำ�มา
พัับเป็็นรูปทรงต่างๆ ได้้สวยงาม การใช้้สีีเขีียวและ
กลิ่่�นหอมจากใบเตยจะได้้จากการต้้ม ค้ั้�น บิิด ทุุบ 
ขยี้้�ให้้สีีและกลิ่่�นกระจายออกมา

ใบเตยมีีสรรพคุุณในการบำำ�รุุงหััวใจ ช่่วยลด 
ความดัันโลหิิต ควบคุุมระดัับน้ำำ�ตาลในเลืือด และ
ยัังเป็็นยาระบายอ่่อนๆ โดยจะนำำ�ใบมาปรุุงอาหาร 

หรือืนำำ�มาทำำ�เป็็นชาดื่่�ม วัันละ 1-2 ครั้้�งจึงึจะเห็น็ผล  
ใบสดสามารถนำำ�มาตำำ�ให้้ละเอีียด และพอกเฉพาะจุุด 
เพื่่�อบรรเทาอาการของโรคผิิวหนััง หากนำำ�ใบท่ี่�ตำำ�นี้้� 
มาผสมกัับน้ำำ�มัันมะพร้้าว เชื่่�อกัันว่่าสามารถทา 
บรรเทาอาการปวดข้้อของโรครููมาตอยด์์ รากและ 
ต้้นของเตยหอมสามารถนำำ�มาต้้มกิินได้้เช่่นกััน 
มีีฤทธิ์์�เป็็นยาขัับปััสสาวะ นอกจากนี้้� ใบเตยยััง
สามารถมีีส่วนช่วยในการดููแลสุุขภาพหนัังศีีรษะ 
ไม่ว่่า่จะเป็็นการใช้้ใบท่ี่�ป่่นเป็็นผงมานวดหนัังศีีรษะ
เพื่่�อขจััดรัังแค หรือืการย้้อมผมดำำ� โดยนำำ�ใบสดมา 
ต้้มจนได้้น้ำำ�สีีเขีียวเข้้ม ผสมกัับน้ำำ�ต้มลููกยอแล้้ว

 นำำ�มาหมัักผม
สำำ�หรัับข้้อควรระวัังในการใช้แ้ละรัับประทาน

ใบเตย โดยตััวของมัันเองแล้้วยัังไม่่พบว่่าส่ว่นใดของ
ใบเตยมีีผลข้างเคีียงในทางลบต่่อร่่างกาย แต่่ใบท่ี่�
ซื้้�อมาอาจมีียาฆ่่าแมลงอยู่่� จึงึต้องระวััง และล้้างให้้

สะอาดก่อ่นใช้้ทุุกครั้้�ง นอกจากนี้้� ขนมท่ี่�มีีใบเตยเป็็น
ส่ว่นผสมส่ว่นใหญ่่น้ั้�นประกอบไปด้้วยน้ำำ�ตาล แป้้ง 
และไขมัันอยู่่�เสีียเยอะ จึงึควรกิินแต่่พอดีี 

วิิธีีทำำ�น้ำำ�ใบเตยไว้ใ้ช้้ดื่่�มก็ง็่า่ยมาก มีีส่ว่นผสม
 คือื น้ำำ�เปล่า่ ใบเตยหอม น้ำำ�ตาลทราย เกลือื น้ำำ�แข็ง็  

ขั้้�นตอนเริ่่�มจากล้า้งใบเตยให้ส้ะอาดและหั่่�นเป็็นชิ้้�น 
ขนาดประมาณ 2 ข้อ้นิ้้�ว นำำ�มาต้้มในน้ำำ�เดือืดจนน้ำำ� 
เป็็นสีีเขีียว และมีีกลิ่่�นหอม ปิิดเตา ตัักเอาใบออก 
ผสมน้ำำ�ตาลตามใจชอบ ใส่่เกลืือเล็็กน้้อยเพื่่�อให้้
กลมกล่่อม ทิ้้�งไว้้ให้้คลายร้้อน แล้้วนำำ�ไปแช่่เย็็น 
หรืือดื่่�มพร้้อมน้ำำ�แข็็ง เพีียงเท่่านี้้�ก็็จะมีีเครื่่�องดื่่�ม
สมุุนไพรหอมๆ และมีีประโยชน์์ไว้้ดื่่�มในบ้านได้้
อย่่างสะดวกสบาย

Pandanus amaryllifolius is a tropical 
plant which is commonly known as pandan.  
It has fragrant leaves which are used widely  
for flavoring in the cuisines of Southeast 
Asia and South Asia. The taste of pandan 
has been described as floral, sweet, grassy, 
as well as vanilla. It often has a subtle flavor 
or scent. The green juice acquired from its 
leaf is used extensively in Asian cuisine as 
green food coloring and flavoring agents that 
gave pleasant aroma for kue, a tapioca, flour  
or glutinous rice-based traditional cakes;  
including klepon, kue putu, dadar gulung, lapis  
legit, pandan cake, buko pandan salad, and 
buko pandan cake. The tied knot of bruised  
pandan leaf is also added into fragrant  
coconut rice to enhance the aroma.
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HISO SUSHI

KRUA CHUK KA DONE, 
KANCHANABURI

ไฮโซะ ซููชิิ ร้้านบุุฟเฟต์์อาหารญ่ี่�ปุ่่� นแบบดั้้�งเดิิมท่ี่�ใครได้้มาลองแล้้วมััก
 ติดิใจในคุุณภาพและความคุ้้�มค่า่ เพราะนำำ�เสนอเมนููพรีีเมีียมมาให้้ลิ้้�มลองกัันได้้

อย่่างจุุใจในราคาท่ี่�เป็็นมิติร ทั้้�งซาชิมิิ ิซูชูิ ิของทอด ป้ิ้� ง ย่า่ง เมนููเส้้น และเน้ื้�อท่ี่�มีี
 

ให้้เลืือกหลากหลายรวมอยู่่�ในราคาบุุฟเฟต์์ เรื่่�อยไปจนถึึงเมนููยอดนิยมอย่่าง
กุ้้�งและหอยเชลล์ด์องน้ำำ�ปลาท่ี่�อร่อ่ยหนุุบหนัับมาแบบชิ้้�นโตๆ เต็ม็ปากเต็ม็คำำ� 
ทำำ�ให้้ร้า้นนี้้�มีีลูกูค้้าเข้้าออกไม่ข่าดสาย เพราะอาหารอร่อ่ยแบบรัักษามาตรฐาน
เต็็มท่ี่�ตั้้�งแต่่จานแรกไปจนถึึงของหวาน และการบริกิารอัันน่่าประทัับใจท่ี่�ใคร
มาแล้้วจะต้้องมาอีีกจนกลายเป็็นร้า้นประจำำ� 

A traditional Japanese buffet restaurant where customers will 
appreciate the quality and value for money as it offers a premium 
menu that can be enjoyed to the fullest at a friendly price from 
sashimi, sushi with a wide selection of beef to popular menus such 
as shrimp and scallops pickled in fish sauce, which are delicious 
and chewy. In addition to the good food, what stands out about this 
restaurant is the impressive service that has made previous customers 
come back for more.

https://www.facebook.com/HisoSushiBar/

ครััวชุุกโดน ร้้านอาหารไทยพื้้�นถิ่่�นในแพริิมแม่่น้ำำ�แคว วิิวสวย ลมพััด 
เย็น็สบาย อาหารรสชาติดิีี คุณุภาพสมราคา เสิริ์ฟ์เมนููเด็ด็รสกลมกล่อ่ม ไม่เ่ผ็ด็ 
จนสะดุ้้�ง เด็ก็กิินได้้ผู้้�ใหญ่่กินิดีี ไม่่ว่า่จะเป็็นแกงคั่่�วหอยขม กุ้้�งใหญ่่ทอดราดซอส

 มะขาม ต้้มยำำ�ปลาคััง ฉู่่�ฉี่�ปลาเน้ื้�ออ่่อน ออส่่วน ปลาคัังลวกจิ้้�ม ฯลฯ เป็็น
 ร้า้นอร่อ่ยท่ี่�คนมาเท่ี่�ยวเมืืองกาญจนบุรุีีแวะมากิินมื้้�อเท่ี่�ยง

A local Thai restaurant in a raft on the River Kwai with beautiful 
views and cool breezes, offering good quality food at reasonable 
prices. It is one of the popular local restaurants where tourists who 
come to Kanchanaburi come to eat lunch in a cozy atmosphere.

https://www.facebook.com/kruachukkadone/

ซาชิิมิิ

กุ้้�งใหญ่่ทอดราดซอสมะขาม

ปลาทอดราดน้ำำ��ปลา แกงคั่่�วหอยขม ออส่่วน ฉู่่�ฉี่่�ปลาเนื้้�ออ่่อน

กุ้้�งดอง หอยเชลล์์ดอง

เนื้้�อสัันชุุบแป้้งทอด

มิ่น้ำป่
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LOVE ME TENDER 
LE BISTRO,
SATHORN-NANGLINCHI

PESTO PASTA AND 
ESPRESSO OSTERIA

ร้า้นอาหารฝรั่่�งเศสท่ี่�มีีจุดเด่่นในการใช้้กรรมวิธิีกีารปรุงอาหารแบบซู-วีี 
(Sous-Vide) ทุุกเมนูู เพื่่�อคงคุุณค่่ารสชาติิอาหารให้้สดใหม่่ ร้้านนี้้�มีีเจ้้าของ
เป็็นคนไทยท่ี่�จัับมืือกัับเชฟระดัับโลกอย่า่ง Chef Jean-Pierre Guillaud จาก  
Cuisine Solutions Inc. ผู้้�ผลิิตและผู้้�บุุกเบิิกผลิิตภััณฑ์์ซูู-วีี ร่่วมกัันก่่อตั้้�ง

 ร้้านนี้้�ขึ้้�น ภายใต้้นิิยาม “ความรัักอัันอ่่อนโยนและนุ่่�มนวล...ดั่่�งความใส่่ใจของ
ทุุกเมนููอาหาร” และได้้รัับการขนานนามเป็็น “Masters of Sous-Vide Since 
1971” จาก Cuisine Solutions Corp. USA การัันตีีรสชาติิอาหารท่ี่�คงความ
เป็็นต้้นตำำ�รัับแบบฝรั่่�งเศสแท้้ 

Love Me Tender - French Eatery makes liberal use of the  
Sous-Vide technique, where dishes are Slow-Cooked in an anaerobic 
environment to preserve their flavors and archive a perfectly tender 
texture.

https://www.facebook.com/LoveMeTenderThailand/

ร้้านอาหารอิิตาเลีียนรสชาติิดีี ในบรรยากาศสบายๆ ตั้้�งอยู่่�ในโรงแรม 
Ramada By Wyndham Sukumvit 87 มีีสารพัันเมนููอิิตาเลีียนให้้เลืือกสรร 
พร้อ้มไวน์์และเครื่่�องดื่่�มมากมาย ในราคาเป็็นกัันเองและบริกิารดีีเยี่่�ยม จานเด็ด็ 
ของร้้านนี้้�มีีทั้�งพิิซซาหน้้าต่่างๆ พาสตาหลายสไตล์ รีีซอตโตรสอร่อ่ยหอมมััน 

 กิินแล้้วไม่่อยากจะหยุุด รวมถึึงเมนููเน้ื้�อ ท้ั้�งสเต๊๊กเน้ื้�อ ปลา และซี่่�โครงหมูู
บาร์์บีีคิิว เหมาะมากท่ี่�จะมาล้้อมวงสัังสรรค์กัับครอบครััวและมิิตรสหาย  
เดิินทางสะดวก มาได้้ท้ั้�งขัับรถส่่วนตััวและรถไฟฟ้้า

A great little Italian restaurant serving superb food for  
reasonable prices. A perfect place for family and friends to have pizza, 
ribeye steak, roasted sea bass, pork barbecue and pasta with good 
wine selection and lovely service.

https://www.facebook.com/pesto87

รีีซอตโตหอยเชลล์์

Grill Australian Ribeye

Pizza with Parma ham Pizza Roasted wild seabass with 
paperonata sauce

สเต๊๊กเนื้้�อสัันใน้ำ
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LEAN & CLEAN 
LIVING
การใช้้ชีีวิิตแบบพอเหมาะพอดีีด้้วยวิิถีีบริิโภค
ที่่�ไม่่เป็็นพิิษภััยต่่อสุุขภาพและสิ่่�งแวดล้้อม

การมีีคุุณภาพชีีวิิตท่ี่�ดีี มีีความสุุขทั้้�งกายและใจ เป็็นความปรารถนาของทุุกคน  
ความสุุขแท้้ที่่�ยั่่�งยืืนจะเกิิดขึ้�นได้้จากความสมดุุลพอดีีของชีีวิิตและปััจจััยรอบด้้าน ตาม
แนวคิิดเกี่่�ยวกับ LEAN & CLEAN LIVING ท่ี่�หมายถึึง การใช้้ชีีวิิตแบบพอเหมาะพอดีี
ด้้วยวิิถีีบริิโภคที่่�ไม่่เป็็นพิิษภััยต่่อสุุขภาพและสิ่่�งแวดล้้อม
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3.	มีีการออกแบบท่ี่�เหมาะสม ตอบสนอง
ความต้องการใช้้งานของทุุกคนในบ้้านอย่่างลงตััว 
และประหยััดพลัังงาน

4.	มีรีะบบการก่อ่สร้า้งและใช้้วัสัดุทุ่ี่�เป็็นมิิตร
กัับสิ่่�งแวดล้้อม

5.	มีสีิ่่�งของเครื่่�องใช้้ภายในบ้า้นเพียีงพอตาม
ความจำำ�เป็็น และตอบโจทย์การพึ่่�งพาตััวเองอย่่าง
เต็็มท่ี่� 

6.	มีีรููปแบบการอยู่่�อาศััยท่ี่�ไม่่สร้้างมลพิิษสู่่�
สิ่่�งแวดล้้อมและชุุมชนในทุุกด้้าน

อาหาร
1.	กินแต่่พอดีี ไม่่กิินอาหารมากเกิินไป และ

เลืือกกิินอาหารท่ี่�มีีประโยชน์
2.	กินอย่า่งรู้้�คุ ณุค่า่ ไม่ฟุ่่่� มเฟืือย ไม่ส่ร้า้งขยะ

อาหาร
3.	กิินตามฤดููกาล และเลืือกกิินของใน 

ท้้องถ่ิ่�น เพราะนอกจากจะมีรีาคาถููกกว่่าของนำำ�เข้้า
หรืือของนอกฤดูกูาล ยังัช่ว่ยลดปััญหาสิ่่�งแวดล้้อม
จากการขนส่่งสิินค้้าระยะไกลๆ 

4.	กิินของที่่�เป็็นมิิตรต่่อสิ่่�งแวดล้้อม โดย
พิิจารณาตั้้�งแต่ว่ัตัถุุดิบิ ระบบการผลิิต บรรจุุภัณัฑ์์ 
ฯลฯ 

เครื่่�องนุ่่�งห่่ม
1.	ซื้้�อเครื่่�องแต่ง่กายเท่่าท่ี่�พอดีี  เพียีงพอกัับ

ความจำำ�เป็็นในชีีวิิต
2.	เลืือกใช้้เครื่่�องนุ่่�งห่ม่ท่ี่�ผลิติจากกระบวนการ

 
ท่ี่�เป็็นมิิตรกัับสิ่่�งแวดล้้อม 

3.	ใช้้สอยเครื่่�องแต่ง่กายอย่่างคุ้้�มค่า ไม่เ่ปลี่่�ยน
 บ่่อย เลืือกซื้้�อของดีีท่ี่�ใช้้ได้้นาน หลีีกเลี่่�ยง Fast 

Fashion
4.	เรียีนรู้้�การแก้้ไข ดััดแปลง  หรืือซ่่อมแซม 

เสื้้�อผ้้าเครื่่�องนุ่่�งห่่มเองได้้ จะทำำ�ให้้ใช้้ประโยชน์ ได้้
เต็็มท่ี่�

5.	การซ้ื้�อเสื้้�อผ้้ามืือ 2 ก็็เป็็นหน่ึ่�งในการช่่วย
อนุุรักัษ์์สิ่่�งแวดล้้อมและทรัพัยากร  แต่ค่วรซ้ื้�อเท่่าท่ี่�
จำำ�เป็็น

ยารัักษาโรค   / สุุขภาพ
1.	รักัษาสุขภาพ ให้้สมบูรณ์์ แข็็งแรงด้วยการ

ใช้้ชีีวิิตอย่่างถููกสุุขลัักษณะ ออกกำำ�ลัังกายอย่่าง
สม่ำำ�เสมอ

2.	หลีกีเลี่่�ยงพฤติกิรรมที่่�ทำำ�ให้้เกิดิความเสี่่�ยง
ต่่อการบาดเจ็บ็หรืือเจ็บ็ป่่ วย

3.	เลืือกใช้้ชีีวิิต ในสัังคมและสิ่่�งแวดล้้อมที่่�
ปราศจาก  Toxic People มาทำำ�ร้า้ยสุขภาพจิติ

Lean หมายถึึงลัักษณะท่ี่�ดีีของร่่างกาย 
หรืือระบบงานซึ่่�งปราศจากไขมัันส่่วนเกิินหรืือ 
สิ่่�งไม่่จำำ�เป็็น จึึงแข็็งแรง เพรีียว ปราดเปรีียว  
คล่่องตััว หรืือถ้้าเป็็นระบบงานก็็มีปีระสิิทธิภิาพสููง 
ขัับเคลื่่�อนได้้เร็็ว ไม่่มีีภาระท่ี่�ถ่่วงความเจริิญของ

 
องค์์กร ส่่วนคำำ�ว่่า Clean ก็็มีีความหมายตรงๆ ว่่า 
สะอาด ในทางการบริโิภคก็็หมายถึึง วิิถีกีารบริโิภค
ท่ี่�สะอาด ไม่่มีีพิิษภััยต่่อทั้้�งตััวผู้้�บริิโภคเองและ

 
ต่อ่สิ่่�งแวดล้้อม การมีไีลฟ์์สไตล์์แบบ Lean & Clean 
สามารถทำำ�ได้้ง่่ายๆ ดัังนี้้�

ที่่�อยู่่�อาศััย
1.	เลืือกทำำ�เลที่่�ดีี  เดิินทางสะดวก  มีีสภาพ

แวดล้้อมและชุุมชนดี  มีีความสะดวก ปลอดภััย  
เป็็นมิิตร ท่ี่�พึ่่�งพากัันได้้

2.	มีขีนาดพื้้�นท่ี่�และประโยชน์ใช้้สอยพอเหมาะ  
ไม่่เป็็นภาระในการดููแลทั้้�งเรื่่�องค่่าใช้้จ่า่ย แรงงาน 
ไม่่สิ้้�นเปลืืองทรััพยากรในการสร้้างและบริิหาร
จัดัการในระยะยาว 

กิินอาหารอย่่างรู้้�คุุณค่่า

ใช้้เครื่่�องแต่่งกายท่ี่�ไม่่ทำำ�ร้้ายสิ่่�งแวดล้้อม

ดููแลสุุขภาพให้้ดีีอยู่่�เสมอ
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4.	ใช้้กระบวนการทางธรรมชาติิ ในการดููแล
รักัษาสุุขภาพตััวเองให้้มากท่ี่�สุุด  

5.	พัฒนา  Health Literacy ให้้ตััวเองและ
ครอบครัวั เพื่่�อให้้ช่่วยเหลืือดููแลตััวเองได้้

การคมนาคมและการสื่่�อสาร
1.	เลืือกใช้้รููปแบบการสััญจรและวิิถีีชีีวิิตท่ี่�

ประหยััดเงิินและประหยััดพลัังงาน
2.	ใช้้เทคโนโลยีีการสื่่�อสารสมััยใหม่่ให้้เป็็น

ประโยชน์เพื่่�อลดการใช้้ทรััพยากร  เช่่น  ใช้้การ
สื่่�อสารออนไลน์์ แทนการใช้้กระดาษ  แทนการเดิิน
ทางไปติิดต่่อธุุระด้้วยตััวเองในสถานที่่�ต่่างๆ  การ
ซื้้�อขายหรืือทำำ�ธุรกรรมออนไลน์์  ฯลฯ

3.	การใช้อุุ้ปกรณ์์ เครื่่�องใช้ท่้ี่�เกี่่�ยวกับัเทคโนโลยีี  
ไม่่จำำ�เป็็นต้้องซื้้�อหรืือเปลี่่�ยนรุ่่� นใหม่่อยู่่�ตลอดเวลา 

 แต่ค่วรพยายามอัปัเกรดซอฟต์แ์วร์ ์หรืือแอปพลิเิคชันั 
ของเครื่่�องให้้ใช้้งานได้้ประสิทิธิภิาพดีอยู่่�เสมอ  ช่ว่ย
ลดขยะอิิเล็็กทรอนิิกส์์  

4.	ใช้้บริิการสาธารณะและใช้้ประโยชน์จาก  
Sharing Economy เพื่่�อลดค่่าใช้้จ่า่ยและลดการใช้้
ทรัพัยากร  

การที่่�เราจะมีวีิถิีชีีวีิติแบบ Lean & Clean ให้้
ได้้ประโยชน์สูงูสุดุ ก็ต้็้องพิจิารณาให้ช้ัดัเจนถึึงการ

 หาความสุุขในชีีวิิต  ความสััมพัันธ์์  และการพััฒนา
ตัวัเอง เพราะความสุขหรืือความพอดีขีองแต่ล่ะคน
อาจไม่เ่ท่่ากันั เริ่่�มต้นด้้วยการพิจิารณาถามตัวัเอง

 เพื่่�อค้้นหาคำำ�ตอบของความชอบและความสุุขที่่� 
แท้้จริงิ  ไม่เ่สียีเวลา  เสียีแรงไปกัับการทำำ�อะไรตามๆ
กัันไปเหมืือนคนอื่่�น เมื่่�อได้้คำำ�ตอบแล้้ว  ก็็โฟกััสกัับ
สิ่่�งตััวเองชอบให้้เต็็มท่ี่�  ตััดสิ่่�งท่ี่�ไม่่จำำ�เป็็นออกไป  
ให้้ความสำำ�คััญกัับสัังคมหรืือความสััมพัันธ์์ ท่ี่�มีี 
ความหมายกับัเราจริงิๆ  ไม่เ่สีียทรัพัยากรชีวีิติไปกับั

อ้้างอิิง :
https://healthfullyrootedhome.com

ภาษีีสังัคมท่ี่�เราไม่่อยากจ่า่ย โดยไม่่ลืืมเปิิดหููเปิิดตา
รับัความรู้้�ท่ี่�เป็็นประโยชน์ เพื่่�อเรียีนรู้้�สิ่่�งใหม่่ๆ และ

 พััฒ นาตััวเองอยู่่�เสมอ  เพราะการมีีความรู้้�และ 
สติปัิัญญาจะช่ว่ยให้้เราใช้้ชีวิีิตได้้อย่า่งเท่่าทัันสิ่่�งต่า่งๆ  

 มีคีวามสุข อยู่่�บนความสมดุลพอดีี  ไม่่เบียีดเบีียนโลก
และสิ่่�งแวดล้้อมได้้อย่่างแท้้จริงิ

Lean and Clean Lifestyle is a concept 
of happiness based on life balance, healthy 
lifestyle through moderate consumption and a 
lifestyle that does not harm the environment. 
In business, “lean” is a holistic management 
concept, focusing on sustainability by using  
less in order to obtain optimal results meeting  
customer requirements or company goals. 
The “lean” concept seeks to change waste 
into value, leading to infinite development, 
improvement, and change. A “clean” lifestyle 
is one in which you’re aware of what goes in 
and on your body as well as the environment. 
You try your best to make sure each product 
you consume is beneficial to your body and 
the environment.

การมีีความรู้้�และสติิปัญัญา 
จะช่่วยให้้เราใช้้ชีีวิิตได้้ 
อย่่างเท่่าทัันสิ่่�งต่่างๆ   

มีีความสุุข อยู่่�บน 
ความสมดุุลพอดีี   

ไม่่เบีียดเบีียนโลก และ 
สิ่่�งแวดล้้อมได้้อย่่างแท้้จริิง

ลดปริิมาณขยะและคััดแยกขยะก่่อนทิ้้�ง

ใช้้การเดิินทางแบบประหยััดพลัังงาน

ใช้้เทคโนโลยีีใหม่่ๆ เพื่่�อลดการใช้้ทรััพยากร
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แตกต่่างกัันออกไป ในปีี พ.ศ. 2565 น้ี้� เราจึึง
รวบรวมยาที่่�แต่ล่ะบ้า้นควรมีี ทั้้�งท่ี่�ระบุโุดยกระทรวง
สาธารณสุุข และจากคำำ�แนะนำำ�ของผู้้�เชี่่�ยวชาญ
ต่า่งๆ โดยเริ่่�มจากยาท่ี่�ระบุุไว้้ตามประกาศกระทรวง
สาธารณสุขุ เรื่่�อง ยาสามััญประจำำ�บ้านแผนปััจจุบันั 
พ.ศ. 2555 ได้้แก่่

• ยาเม็็ดลดกรด อะลููมิินา-แมกนีีเซีีย- 
ไซเมธิิโคน

• ยาธาตุุน้ำำ�แดง ลดอาการท้้องอืืด
• ผงน้ำำ�ตาลเกลืือแร่ ่แก้้ท้้องเสีีย
• ผงถ่่านรักัษาอาการท้้องเสีีย
• ยาระบายมะขามแขก
• ยาถ่่ายพยาธิิลำำ�ไส้้ มีีเบนดาโซล
• ยาพาราเซตามอล ลดไข้้ บรรเทาปวด
• ยาคลอร์เ์ฟนิิรามีีน แก้้แพ้้ ลดน้ำำ�มููก
• ยาแก้้ไอน้ำำ�ดำำ�
• ยาดมแก้้วิิงเวีียน
• ยาหม่่อง

• ยาไดเมนไฮดริิเนท แก้้เมารถ
• ยาโพวิิโดน-ไอโอดีีน ใส่่แผลสด
• น้ำำ�เกลืือล้้างแผล
• คาลาไมน์์โลชั่่�น ยาทาแก้้ผดผื่่�นคััน
• อุุปกรณ์์ปฐมพยาบาล
และนอกจากน้ี้� ก็็เป็็นคำำ�แนะนำำ�ในส่่วนของ

ยาและอุุปกรณ์์การแพทย์แ์นวร่ว่มสมัยัที่่�เราควรมีี
ในยุคุปััจจุบันั นอกเหนืือจากท่ี่�ทางราชการประกาศ
ระบุุไว้้ ได้้แก่่

• ยาฟ้้าทะลายโจร
• ยาแก้้ไอแบบเม็็ด Dextromethorphan
• ยาละลายเสมหะ Mucolytics หรืือ
• ยาขัับเสมหะ Expectorants
• หน้้ากากอนามััย
• ถุุงมืือ
• เครื่่�องวััดความดััน (หากมีีผู้้�สููงอายุุ)
• ชุุดตรวจโควิิด-19
• ปรอทวัดไข้้
• เครื่่�องวััดออกซิิเจนในเลืือด
ส่่วนยาสำำ�คััญท่ี่�ลืืมไม่่ได้้เลย คืือยาสำำ�หรัับ

โรคประจำำ�ตััวของแต่่ละคน ต้้องมีีติิดไว้้เสมอตาม
คำำ�สั่่�งแพทย์ เพีียงเท่่าน้ี้� เราก็็พร้้อมจะรัับมืือกัับ 
โรคภััยไข้้เจ็็บต่่างๆ ท่ี่�เข้้ามาจากทุุกทิิศทาง และ

 
ใช้้ชีีวิิตอย่่างมีีความสุุข

A safe, healthy, and hygienic lifestyle 
can help avoid common medical and health 
problems. Nevertheless, there are times when 
it is impossible to avoid illnesses, mild aches, 
pains, or injuries. Therefore, it is essential to 
prepare for such contingencies beforehand. 
One of the simplest things that can be done 
to deal with such scenarios is to stock up on 
certain essential medicines at home.

Having such a kit can help an individual 
or the family deal with both trivial or serious 
unforeseen health problems at home or at 
least till professional medical aid arrives. 

โรคภััยไข้้เจ็็บในสมััยนี้้�กัับในสมััยก่่อน
มีีความแตกต่างกััน ความรู้�ด้้านการแพทย์์
ของคนทั่่�วไปก็็เพ่ิ่�มขึ้�น เพราะข้้อมููลต่่างๆ 
สามารถหาได้้อย่่างง่่ายดาย ทำำ�ให้้เข้้าใจกััน
ว่า่ความป่วยไข้้นั้้�นได้ก้ลายเป็็นส่ว่นหนึ่่�งของ
ชีีวิิตคนเราไปโดยปริิยาย การเตรีียมพร้้อม
รับัมือกับัสิ่่�งเหล่า่นี้้�จึึงเป็น็เรื่่�องที่่�จำำ�เป็็น เพื่่�อ
ที่่�เราจะได้ใ้ช้้ชีีวิิตอยู่่�ร่ว่มกับัโรคใหม่่ๆ  ที่่�เข้้ามา
รุมุเร้า้ได้้อย่า่งปลอดภัยั โดยการมีียาต่า่งๆ  
ที่่�เราต้้องการเอาไว้้ให้้พร้้อมในบ้้าน เพื่่� อ 
ช่ว่ยเหลืือตัวัเองให้้ทัันท่ว่งทีีก่อนถึึงมืือแพทย์์ 

ยาสามััญประจำำ�บ้้าน ตามความหมายของ
กระทรวงสาธารณสุุข คืือยาท่ี่�ประชาชนทั่่�วไป
สามารถหาซื้้�อมาใช้้ได้้ เป็็นยาท่ี่�สามารถหาได้้ตาม

 
ร้้านสะดวกซื้้�อหรืือร้้านค้้าทั่่�วไป ควรมีีติิดบ้้านไว้้ 

 แต่จ่ำำ�กัดัความของคำำ�นี้� ในความเป็็นจริิงแล้้วเปลี่่�ยน
ไปเรื่่�อยๆ เพราะในแต่่ละช่่วง ก็็มีีโรคภััยไข้้เจ็็บท่ี่�
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เป็็นการลดความเสี่่�ยงในการเกิิดไฟฟ้้าลััดวงจร
อย่่างท่ี่�เทปชนิิดอื่่�นไม่่สามารถทำำ�ได้้

•	ตลัับเมตร เพราะการยกตู้้�ไปคืืนท่ี่�ร้้านนั้้�น
เป็็นงานหนัักหนาสาหััสกว่่าการวััดขนาดพื้้�นท่ี่�ห้้อง
ให้้แม่น่ยำำ�ก่อ่นซื้้�อมาก การมีีอุปกรณ์์ช่่วยวัดัขนาด
ท่ี่�เป๊๊ะๆ จะลดภาระในชีีวิิตได้้มาก

•	ไฟฉาย หลายคนอาจจะเห็็นว่่าไม่่จำำ�เป็็น 
เพราะไฟฉายในโทรศััพท์์มืือถืือก็็มีี แต่่เวลาเกิิด
ไฟดัับขึ้้�นมาจริิงๆคุุณคงไม่่อยากผลาญแบตฯ 
โทรศััพท์์ไปกัับการเปิิดแฟลชตลอดเวลาจริิงไหม

•	ค้้อนหงอน ควรเลืือกแบบท่ี่�ด้้ามหุ้้�มด้้วย
ยาง น้ำำ�หนัักไม่่มากหรืือน้้อยจนเกิินไป

•	สว่า่นไฟฟ้้า อาจจะฟัังดููมากเกิินไปสัักหน่่อย  
แต่่การมีีสว่่านไฟฟ้้านั้้�นจะทำำ�ให้้เราสามารถตกแต่ง่

 ติิดตั้้�งเฟอร์์นิิเจอร์์ต่่างๆ ได้้ง่่ายและหลากหลาย
 มากขึ้้�น จะแขวนรููป ติิดชั้้�นวางของ เจาะกระเบื้้�อง

ยึึดราวตากผ้้า ก็็ทำำ�ได้้เองไม่่ต้้องง้้อช่่าง
•	ชุดุคีมี ตรงน้ี้�หลายคนอาจจะนึึกไม่อ่อกว่า่ 

เราจะเอาคีีมมาใช้้ทำำ�อะไร ใช้้แหนบแทนได้้ไหม 
 

คำำ�ตอบก็็คืือ คีีมนั้้�นมีีหลายประเภทสำำ�หรัับงาน
แต่่ละอย่่างแตกต่่างกัันไป ส่่วนมากจะเอาไว้้ใช้้ดััด 
ตััด ย้ำำ� หนีีบวััสดุุต่่างๆ เช่่น ลวด สายไฟ หรืือโซ่่ 
บางชนิิดสามารถนำำ�มาประยุุกต์์ใช้้ได้้หลายแบบ

•	ประแจเล่ื่�อน สำำ�หรับัขัันหรืือคลายหััวนอต
แบบเหลี่่�ยม ประแจเล่ื่�อนน้ี้�มีีข้อดีีอยู่่�ตรงท่ี่�สามารถ
ปรัับขนาดให้้ตรงกัับขนาดของนอตได้้ ไม่่ต้้องมีี
หลายอันั แต่ม่ีีข้อเสีียคืือความเทอะทะ ไม่ส่ามารถ
เข้้าถึึงพื้้�นท่ี่�เล็็กๆ ได้้

•	ชุุดไขควง หากมีีชุดไขควงและอิินเทอร์เ์น็็ต 
คุุณก็็สามารถถอดหรืือประกอบเฟอร์์นิิเจอร์์และ
เครื่่�องใช้้ไฟฟ้้าได้้แทบทั้้�งบ้้าน ส่่วนจะซ่่อมได้้ไหมก็็
เป็็นเรื่่�องทัักษะของแต่่ละคน การใช้้งานไขควงนั้้�น
ก็็คล้้ายๆ กัับประแจ คืือมีีไว้้ขัันหรืือคลายสกรูู

บางคนท่ี่�รักัความสบายหน่่อยอาจจะใช้้สว่า่น
ไขควงไฟฟ้้าไปเลยก็็ไม่่ว่่ากััน นัับเป็็นของจำำ�เป็็น

 
สำำ�หรัับคนท่ี่�ชอบซื้้�อเฟอร์์นิิเจอร์์มาประกอบเอง 
ท่ี่�บ้้าน

•	บัันได เพราะชีีวิิตและสุุขภาพของเรามีีค่่า
เกิินกว่่าจะปีีนเก้้าอี้้�ไปเปลี่่�ยนหลอดไฟ

•	ตััวยึึด (Fitting) หรืือท่ี่�เรีียกกัันทั่่�วไปว่่า
ตะปูู สกรูู และนอตนั่่�นเอง หากไม่่มีีตััวยึึดเหล่่าน้ี้� 
สว่่าน ไขควง และค้้อนก็็แทบจะไร้้ประโยชน์ เวลา
ซื้้�อให้้ซื้้�อทีีละเยอะหน่่อย เอาให้้มีีหลายแบบ จะได้้
มีีพร้อ้มใช้้สำำ�หรับังานประเภทต่่างๆ

ของใช้้เหล่่าน้ี้�อาจดููเหมืือนไม่่จำำ�เป็็นในเวลาท่ี่�
ไม่ม่ีีปัญหา แต่เ่ม่ื่�อถึงึคราวต้้องใช้้ มันัจะเป็็นเหมืือน
พระเอกขี่่�ม้้าขาวท่ี่�ช่ว่ยคุณุประหยััดเงิินค่า่เรีียกช่า่ง
ไปได้้เยอะ จึึงไม่่ควรรอช้้า รีีบไปซื้้�อเครื่่�องมืือช่่าง
เหล่่าน้ี้�มาติิดบ้้านกัันเถอะ!

“A service technician can’t come to 
serve you as soon as you want.”  How often  
have you heard those words when you’ve needed  
something repaired or installed at home?  
You’ve got better things to do than wait around  
all day and then pay a fortune in labor costs.  
You can save a ton of money and time if you’re  
willing to roll your sleeves up and get your 
hands a bit dirty. Many household jobs are 
well within your abilities. Instructions on how 
to construct things can be found in manuals 
and YouTube videos. It is smart to have basic 
home tools you inevitably need, whether you 
live in an apartment or a single-family home. 

สมัยัก่อ่นเวลามีีอะไรเสีียนิิดพังหน่อ่ย  
คนเราก็ม็ักัจะเรีียกช่า่งมาซ่อ่ม บางครอบครัวั 
อาจจะมีีช่่างประจำำ�บ้้านที่่�สามารถเรีียก
ใช้้บริิการได้้อย่่างสบายใจอยู่่� เสมอ แต่่ 
ปััจจุบุันัสภาพเศรษฐกิิจและสัังคมเปลี่่�ยนไป  
แรงงานมีีราคาแพงและหายากขึ้�น ทำำ�ให้้ 
ค่่าใช้้จ่่ายในการเรีียกช่่างมาแต่่ละครั้้�งอาจ 
ไม่คุ่้้�มกับัการซ่อ่มจิิปาถะเล็ก็ๆ น้อ้ยๆ อีีกทั้้�ง 
คนเรายัังอยู่่�คนเดีียวกัันมากขึ้�น หลายคน
อาจรู้้�สึึกไม่่ปลอดภััยกัับการเรีียกช่่างมาใน
พื้้�นที่่�ส่ว่นตัวั การเรีียนรู้้�งานซ่อ่มขั้้�นพื้้�นฐาน 
จึึงเป็็นสิ่่�งสำำ�คัญั โชคดีีที่่�เราอยู่่�ในยุุคที่่�ความรู้้� 
หากัันได้ง่้่ายๆ เพีียงมีีอุปกรณ์ใ์ห้้พร้อ้ม เรา
ก็จ็ะสามารถประหยัดัเงิิน และลดความเสี่่�ยง 
ในชีีวิิตลงไปได้้ไม่น่้อ้ย เรามาดููกันัว่า่ เครื่่�องมืือ 
ช่า่งพื้้�นฐานที่่�เราควรมีีติิดบ้า้น ประกอบไปด้ว้ย 
อะไรบ้้าง

•	ถุงุมืือผ้้า เพื่่�อป้้องกัันมืือของเราจากสารเคมีี 
และของมีีคมต่่างๆ ท่ี่�จะต้้องผ่่านมืือเราในงานช่่าง

•	เทปพัันสายไฟ เราไม่่ได้้คาดหวัังให้้คุุณใช้้
 ปลั๊๊�กพ่่วงตััวเดิิมไปตลอดกาล แต่่การมีีเทปพััน 

สายไฟติิดบ้้าน สามารถซ่่อมสายไฟได้้ทัันทีีนั้้�น 
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ไม่่ว่่าจะเป็็นการเล่่นกีีฬา กิิจกรรมกลางแจ้้งต่่างๆ 
ดนตรีี การวาดภาพ ที่่�จะสามารถต่่อยอดไปเป็็น
ทัักษะอื่่�นๆ ได้้อีีกในอนาคต

ปล่่อยให้้ลองผิิดลองถููก ปล่่อยให้้เด็็กๆ ได้้
ลองตััดสิินใจทำำ�กิิจกรรมต่่างๆ โดยเฝ้้าดููอยู่่�ห่่างๆ 
เพื่่�อให้้เขาได้้ฝึึกการคิิดและแก้้ไขปััญหา พวกเขา
จะได้้เติิบโตไปเป็็นเด็็กท่ี่�มีีความมั่่�นใจ ภาคภููมิิใจใน
ตนเอง และช่่วยเหลืือตััวเองได้้

ฝึึกให้้มีีน้ำำ�ใจ สอนให้้ลููกช่่วยเหลืือแบ่่งปััน 
 

เข้้าอกเข้้าใจ เห็็นใจผู้้�อื่่�น ฝึึกให้้เขาพููดขอบคุุณ
 ทุุกครั้้�งท่ี่�ได้้รับัของหรืือความช่่วยเหลืือจากผู้้�ใหญ่

หรืือเพื่่�อนวัยัเดียีวกันั ความใส่่ใจในผู้้�อื่่�นจะทำำ�ให้้เขา
มีีความคิดท่ี่�ละเอีียดอ่่อน รู้้�จั ักการผ่่อนปรน และ
รู้้�จักัการส่ื่�อสารท่ี่�สุภุาพอ่อ่นโยน ไม่ท่ำำ�ร้า้ยจิติใจผู้้�อื่่�น

ฝึึกฝนการใช้้ชีีวิิตท่ี่�ถููกสุุขลัักษณะ เพื่่�อให้้
ลูกูมีีพัฒันาการทางร่า่งกายและจิติใจท่ี่�สมบูรณ์์ จะ
ทำำ�ให้้เด็ก็ไม่ม่ีปีมด้อยในการเข้้าสังัคม ไม่ว่่า่จะเป็็น
เรื่่�องสภาพร่า่งกาย ความสะอาด และบุุคลิิกภาพ

ฝึึกทัักษะทางสัังคม เปิิดโอกาสให้้ลููกได้้ 
รู้้�จั ักการปฏิิบััติิตััวอย่่างเหมาะสมกับกาลเทศะ  
มีมีารยาท รู้้�จั กัการปรับัตััวเข้้ากับัผู้้�อื่่�นและฝึึกการ

 
แก้้ไขสถานการณ์์ท่ี่�ประสบในสังัคมให้้ได้้ด้้วยตัวัเอง 

 โดยการให้้ลููกได้้มีีเพื่่�อนหรืือร่่วมกิจกรรมแบบ
 

หมู่่�คณะ ได้้ใช้้ชีีวิิตอยู่่�กัับผู้้�คนท่ี่�หลากหลาย เพื่่�อ
ให้้มีีประสบการณ์์ในการรัับมืือกัับความแตกต่่าง 
หลากหลายในสังัคม ให้้เขาได้้ฝึึกวางตัวั วิธิีคีิดิและ
วิิธีีพููดให้้ตััวเองอยู่่�ในสถานะท่ี่�ดีีและปลอดภััย เป็็น
สิ่่�งท่ี่�สำำ�คัญัท่ี่�สุดุ เพราะในวันัข้้างหน้าลูกูจะต้้องอยู่่�
ในสัังคมให้้ได้้ โดยไม่่พึ่่�งพาพ่่อแม่่

Raising your children with care will be 
a key starting point in helping them learn life  
skills. The thoughtful, verbal and emotional  
intelligence practice will make your children 
loved by those around them and grow up  
happily.

อ้้างอิิง : 
https://www.milo.co.th/blog/

การเล้ี้�ยงดููลูกูด้้วยความเอาใจใส่จ่ะเป็็น 
ต้น้ทุนุสำำ�คัญที่่�ช่ว่ยให้เ้ขาได้เ้รีียนรู้้�ทักัษะการ 
ใช้้ชีีวิิต พร้้อมสร้้างบุุคลิกภาพที่่�มีีทั้้�งความ
ฉลาดทางความคิดิ การพููด และความฉลาด 
ทางอารมณ์ ์ทำำ�ให้เ้ขาเป็็นที่่�รักัของคนรอบข้า้ง 
และเติบิโตขึ้้�นอย่า่งมีีความสุุข เรามีีแนวทาง
ดีี  ในการฝึึกลููกให้เ้ป็็นคนฉลาดคิดิฉลาดพููด
มาฝากกัันค่่ะ

ฝึึกการส่ื่�อสาร พูดูคุุย ฝึึกให้้ลููกพูดูคุยุสื่่�อสาร 
ความต้องการของตนเองออกมา ช่่วยให้้เขาใช้้

 กล้้ามเนื้้�อในการออกเสียีงมากขึ้้�น ทั้้�งการสะกดคำำ� 
การเรีียนรู้้�คำำ�ศััพท์์ใหม่่ๆ ฝึึกให้้เขากล้้าแสดงออก 
เด็็กท่ี่�ช่่างพููดคุุยมัักเป็็นเด็็กฉลาดแถมยังรัับรู้้�
อารมณ์ความรู้้�สึึกของคนรอบข้้างได้้เป็็นอย่่างดีี 

ฝึึกฝนการอ่่าน สอนด้้วยหนังสืือนิิทาน การ
อ่่านนิิทานให้้ฟัังก่่อนนอน จะช่่วยให้้เขาคุ้้�นกัับ

 การใช้้ภาษาและคำำ�ศััพท์์ท่ี่�น่่าสนใจ คุุณพ่่อคุุณแม่่
 ยัังสามารถสอดแทรกคติิสอนใจหรืือแง่่คิิดผ่่าน

หนังสืือนิิทานเพื่่�อให้้ลููกเป็็นเด็็กดีี
ฝึึกทำำ�กิิจกรรมให้้หลากหลาย ส่ง่เสริมิให้้ลูกู

ได้้ทดลองงานอดิิเรกต่่างๆ กัันหลายรููปแบบ เพื่่�อ
ให้้เขาได้้ค้้นพบความชอบและความเก่ง่ของตนเอง 
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CARBON FOOTPRINT 
REDUCTION IN 
THE HOUSEHOLD SECTOR
การลดคาร์์บอนฟุุตพริ้้�นท์์ในภาคครััวเรืือน

การปล่่อยก๊๊าซเรืือนกระจกรองจากเนื้้�อสััตว์์ และ
ผลิติภัณัฑ์จ์ากนมมีสี่ว่นสำำ�คัญัต่อ่การเปลี่่�ยนแปลง
สภาพภููมิิอากาศ โดยโคนมและมููลสััตว์์จะปล่่อย 
ก๊๊าซเรืือนกระจก เช่่น มีีเทน คาร์์บอนไดออกไซด์์  ไนตริกิออกไซด์์ แอมโมเนีีย เป็็นต้้น

•	เลือืกซื้้�อผลิติผลในท้้องถิ่่�น การซื้้�อของใน
ท้้องถิ่่�นช่่วยลดการพึ่่�งพาอาหารที่่�ต้้องขนส่่งจาก
สถานที่่�ห่่างไกล เป็็นการตััดระยะทางในการขนส่่ง  
ลดคาร์บ์อนไดออกไซด์์จากภาคการขนส่่ง แถมยััง
ได้้อาหารที่่�สดใหม่่ และควรใส่่ใจกัับการเลืือกซื้้�อ
อาหารปลอดสารพิษิ เพื่่�องดการสนับสนุนผลผลิิต
ที่่�ใช้้สารเคมีีในการเพาะปลููกอีีกด้้วย

•	คัดัแยกขยะท่ี่�เป็็นเศษอาหารออกจากขยะ
ทั่่�วไป เพื่่�อให้้เราสามารถนำำ�ขยะทั่่�วไปไปรีีไซเคิิล 
และนำำ�เศษอาหารต่่างๆ ไปทำำ�เป็็นปุ๋๋� ยหมัักไว้้ปลููก
ผัักสวนครัวัได้้อีีกด้้วย

•	เลือืกซื้้�อผลิติภัณัฑ์แ์ละบริิการท่ี่�เป็็นมิติร
ต่อ่สิ่่�งแวดล้้อม โดยพิิจารณาจากกระบวนการผลิิต 

วัตัถุดุิบิ และขั้้�นตอนการกระจายสิินค้้าที่่�เป็็นสาเหตุุ
ของการปล่่อยก๊๊าซเรือืนกระจกน้้อยที่่�สุุด

การดููแลสิ่่�งแวดล้้อมอาจจะเป็็นเรื่่�องใหญ่่ที่่� 
ฟัังดููเหมืือนไกลตััว แต่่เป็็นสิ่่�งที่่�ใกล้้ชิิดกัับชีีวิิตเรา 
ทุุกคน และเป็็นความรัับผิิดชอบที่่�เราทุุกคนต้้อง
ช่่วยกัันอย่่างจริงิจังั เพื่่�อโลกที่่�น่่าอยู่่�ของเรา

Your carbon footprint is the amount 
of greenhouse gasses, including carbon  
dioxide, methane, nitrous oxide, fluorinated 
gasses and others that you produce as you 
live your life. Providing appropriate education 
on reducing the household carbon footprint 
will help people choose products or services 
as well as being able to choose a lifestyle 
with less greenhouse gas emissions

อ้้างอิิง : 
https://sciplanet.org/content/9856

ค า ร์์ บอน ฟุุตพริ้้� นท์์  (Ca rbon  
Footprint) หมายถึงึ ปริิมาณก๊า๊ซเรืือนกระจก 
ที่่�ปล่่อยออกมาจากผลิิตภััณฑ์์แต่่ละหน่่วย
ตลอดวััฏจัักรชีีวิิตของผลิิตภััณฑ์์ ตั้้�งแต่่
การได้ม้าซึ่่�งวััตถุุดิิบ การขนส่ง่ การประกอบ 
ชิ้้�นส่่วน การใช้้งานและการจััดการซาก 
ผลิิตภััณฑ์์หลัังใช้้งาน โดยคำำ�นวณออกมา 
ในรููปของคาร์์บอนไดออกไซด์์เทีียบเท่่า 
ซึ่่�งคนส่่วนมากคิิดว่่าเป็็นเรื่่�องของภาค
อุุตสาหกรรมเท่่านั้้�น แต่่ความจริิงแล้้วเป็็น
เรื่่�องของทุุกคน โดยเฉพาะภาคครััวเรืือน 
การให้้ความรู้้�ที่�เหมาะสมจะช่่วยให้้ผู้้�คนเลืือก
ซื้้�อสิินค้า้หรือืบริิการ รวมถึึงเลืือกวิิถีีชีีวิิตที่่�
มีีการปล่อ่ยก๊า๊ซเรือืนกระจกน้อ้ยลงได้ ้ตาม
แนวทางดัังนี้้�

•	บริิโภคอาหารแต่พ่อดีี ไม่ใ่ห้้มีเีศษเหลืือทิ้้�ง 
ขยะอาหาร เศษอาหารเหลืือทิ้้�งจำำ�นวนมากมีีส่ว่นใน
การทำำ�ให้้เกิดิก๊า๊ซเรือืนกระจก เพราะอาหารที่่�ถูกูทิ้้�ง
จะย่อ่ยสลายและเกิดิเป็็นก๊า๊ซมีเีทนจำำ�นวนมหาศาล 
ส่่งผลต่่อการเปลี่่�ยนแปลงอุุณหภููมิิของโลก

•	กิินเนื้้�อสััตว์์ให้้น้้อยลง เป็็นวิิธีีที่่�ดีีอีีก
วิิธีีหน่ึ่�งในการลดการปล่่อยคาร์์บอนไดออกไซด์์ 
เนื่่�องจากการปล่่อยก๊๊าซเรืือนกระจกจากการผลิิต
ของปศุุสััตว์์ โดยเฉพาะเนื้้�อวััวและโคนมคิิดเป็็น 
14.5% ของการปล่่อยก๊๊าซเรืือนกระจกที่่�มนุุษย์์
สร้า้งขึ้้�น เราสามารถจำำ�กัดัอาหารประเภทเนื้้�อสััตว์์
ให้้เหลืือเพียีงมื้้�อเดียีวต่อวันั หรือืงดเนื้้�อสััปดาห์์ละ  
1 วันั เพื่่�อลดปริมิาณของก๊า๊ซเรือืนกระจกที่่�เกิดิขึ้้�น  
เลือืกกินิอาหารที่่�มีกีากใย อาหารที่่�อุุดมด้้วยไฟเบอร์ ์
ไม่่เพีียงแต่่ทำำ�ให้้สุุขภาพดีีขึ้้�น แต่่ยัังช่่วยลดการ
ปล่่อยคาร์บ์อนไดออกไซด์์ได้้ เพราะอาหารที่่�ปล่อ่ย
ก๊๊าซเรืือนกระจกต่ำำ�ที่่�สุุดคืืออาหารจากพืืชที่่�อุุดม
ด้้วยเส้้นใยสููง มีีไขมัันอิ่่�มตััว และโซเดีียมต่ำำ�

•	จำำ�กััดหรืือลดการบริิโภคนม เป็็นอีีก
วิิธีีหน่ึ่�งในการลดการปล่่อยคาร์์บอนไดออกไซด์์ 
ผลิิตภััณฑ์์จากนมเป็็นปััจจััยใหญ่่อัันดัับ 2 ใน
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LONG COVID
อาการลองโควิิด

หากเกิิดอาการเหล่่าน้ี้�ขึ้้�นมาแล้้วได้้รัับการ
รัักษาล่่าช้้าอาจทำำ�ให้้เสีียชีีวิิตได้้ โดยเฉพาะผู้้�สููง
อายุุและผู้้�ที่่�มีีโรคประจำำ�ตััว

ดัังนั้้�นคนที่่�หายป่่วยจากโควิิดจำำ�เป็็นต้อง 
สังัเกตอาการตนเอง หากมีีอาการ 3 อย่า่งดัังต่อ่ไปน้ี้�  
ให้้รีีบไปโรงพยาบาลทันทีี

•	มีีไข้้สููง หากหายป่่วยจากโควิิดและอยู่่�ดีีๆ  
มีีอาการไข้สูู้งขึ้้�นมาโดยไม่ท่ราบสาเหตุ ุรับัประทาน
ยาลดไข้้แล้้วไม่่ดีีขึ้้�น

•	ไอมาก มีีอาการไอมากแบบมีีเสมหะหรืือ
ไม่่มีีก็็ได้้

•	หอบเหน่ื่�อย อาการไอร่่วมกัับอาการ 
หอบเหนื่่�อย เป็็นตััวบ่่งชี้้�ว่่าปอดอาจอัักเสบแล้้ว 
เพราะหากปอดอักัเสบจะมีีน้ำำ�ในปอดมากขึ้้�น ทำำ�ให้้
การแลกเปลี่่�ยนออกซิิเจนลดลง เมื่่�อร่่างกายขาด
ออกซิิเจนก็็ส่่งผลให้้เหนื่่�อยหอบได้้

วิิธีีการป้้องกััน
•	รัับประทานอาหารที่่�มีีประโยชน์์ เลืือก 

รัับประทานอาหารให้้ครบ 5 หมู่่� เน้้นผัักผลไม้้ 
 

เนื้้�อปลาทะเล น้ำำ�มัันปลา จะช่่วยเสริิมสร้้าง
ภููมิิคุ้้�มกัันร่่างกายให้้แข็็งแรง ลดความรุุนแรงของ
อาการลองโควิิด

•	ป้องกัันไม่่ให้้ติิดเชื้้�อ โดยสวมหน้้ากาก
อนามัยัทุุกครั้้�งเมื่่�อออกจากบ้า้นหรือืไปพบปะผู้้�คน  
ล้้างมือืบ่อ่ยๆ เว้้นระยะห่า่ง หลีีกเลี่่�ยงสถานที่่�ที่่�คน
แออััด

•	ฉีีดวััคซีีนป้องกัันโควิิด การฉีีดวััคซีีนช่วย
ป้้องกันัการติิดเชื้้�อ ลดอาการรุุนแรง ลดอััตราการ
เสีียชีีวิิตจากโควิิด และสามารถลดอาการรุุนแรง
จากลองโควิิดได้้

Post COVID-19 condition, also known 
as long COVID, is a term used to describe 
the effects of COVID-19 that persist for 4 
weeks or longer beyond the initial illness.  
It extensively results in a broad range of 
manifestations, affecting different organs 
and systems in the body.

อ้้างอิิง : 
เพจหมอหมีี เม้้าท์์มอย

Long Covid (ลองโควิดิ) เป็็นอาการ
ผิิดปกติิที่่� เกิิดขึ้้�นใหม่่ หรืือเป็็นอาการที่่�
เกิิดขึ้้�นหลัังติิดเช้ื้�อโควิิด บางคนมีีอาการ
ยาวนาน 4 สััปดาห์์ขึ้้�นไป บางคนมีีอาการ
นานเป็็นเดืือน ซึ่่�งจะแตกต่่างกัันไปในแต่่ละ
คน อาการที่่�พบบ่่อย ได้้แก่่ เหนื่่�อยง่่าย 
อ่อ่นเพลียี เจ็บ็หน้า้อก ใจสั่่�น ไอเรื้้�อรังั ปวด
ตามข้อ้ต่่างๆ ในร่่างกาย บางคนมีีผลกระทบ
กัับความคิิด คิิดช้้า ตััดสิินใจช้้าลง นอน 
ไม่่หลัับ

ในรายที่่�มีีอาการรุุนแรงเรีียกสั้้�นๆ ว่่า MIS 
(Mis Multisystem Inflammatory Syndrome) 
ในเด็็กเรีียก MIS-C ส่่วนผู้้�ใหญ่่เรีียก MIS-A กลุ่่�ม
อาการรุุนแรงเกิิดจากการที่่�อวัยัวะต่่างๆ ในร่า่งกาย
มีีการอัักเสบ เช่่น หััวใจ ปอด ไต ผิิวหนััง สมอง 
เป็็นต้น





HOW TO 
BEAT INFLATION 
รวมไอเดีียสู้้�เงิินเฟ้อ้

2.	ลงทุุนด้้วยเงิิน คืือ ใช้้เงิินซื้้�อสิินทรััพย์์ที่�
เพิ่่�มมููลค่่าหรืือมีีผลตอบแทนสููงกว่่าอััตราเงิินเฟ้้อ 

 
โดยหาจังัหวะท่ี่�สิินทรัพัย์์ เหล่่านั้้�นมีีราคาเหมาะสม 
กับัการเข้า้ซื้้�อเพื่่�อลงทุน และขายทำำ�กำำ�ไรเมื่่�อราคา 
ปรับัตัวัสูงูขึ้้�น หรือืลงทุนในสินิทรัพัย์ท์ี่�ให้้ผลตอบแทน 
ในอัตัราที่่�สูงูกว่า่เงินิเฟ้้อ เช่น่ ทองคำำ� หุ้้�น อสังัหา-
ริมิทรัพัย์์  งานศิิลปะ เป็็นต้้น

3.	ลงทุุนด้้วยทรััพย์์สิินท่ี่�ไม่่ใช่่เงิิน ด้้วยการ
ทำำ�ประโยชน์เพื่่�อสร้้างรายได้้หรืือผลกำำ�ไรจาก

ในยุุคข้้าวยากหมากแพง คำำ�ว่่า “เงิินเฟ้อ้” เป็็นสิ่่�งที่่�เราได้้ยิินกัันแทบทุุกวััน ไม่่ว่่าใครก็็ไม่่อยากประสบกัับภาวะเงิินขาดมืือหรืือ 
ชัักหน้้าไม่่ถึึงหลััง เพราะการมีีรายรัับเท่่าเดิิมแต่่รายจ่่ายเพิ่่�มขึ้้�นจากภาวะเงิินเฟ้อ้นั้้�นไม่่เพีียงแต่่สร้้างปัญหาในการดำำ�รงชีวิิต แต่่ยัังทำำ�ให้้
เกิดิความเครีียด ส่ง่ผลเสียีทั้้�งต่อ่สุขุภาพร่า่งกาย สุขุภาพจิติ และเป็็นบ่อ่เกิดิของปัญหาสังัคมมากมาย ความหมายท่ี่�เข้า้ใจง่า่ยที่่�สุดุของ 
เงิินเฟ้อ้ คืือ เงิินมีีค่่าน้้อยลง ข้้าวของแพงขึ้้�น วิิธีีรัับมืือกัับปััญหา เงิินเฟ้อ้แบบตรงไปตรงมาท่ี่�สุุด ไม่่ว่่าจะเป็็นสำำ�หรัับภาคธุุรกิิจหรืือ 
ภาคครััวเรืือน คืือ การหาเงิินให้้ได้้มากขึ้้�น และใช้้จ่่ายให้้น้้อยลง

การหาเงินิให้้ได้้มากขึ้้�น มีีหลายวิธิี ีสามารถ
เรีียกรวมๆ ได้้ว่่า การลงทุน ได้้แก่่

1.	ลงทุุนด้้วยแรง (แรงงาน สมอง ความรู้้� ) 
ก็็คืือ ต้้องทำำ�งานหารายได้้ให้้มากขึ้้�น เช่่น หางาน

 พิิเศษทำำ� ทำำ�งานมากกว่่าหนึ่่�งอาชีีพ หรืือหา 
งานใหม่ท่่ี่�มีีค่า่ตอบแทนท่ี่�สูงูขึ้้�นกว่า่เดิมิ โดยพิจารณา

 
ตามความรู้้�ความสามารถ ความชอบ และโอกาส
ท่ี่�แต่ล่ะคนมีีแตกต่า่งกันัไป และใช้้เทคโนโลยีีใหม่่ๆ
เป็็นเครื่่�องทุ่่�นแรง
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อ้้างอิิง :
https://time.com/nextadvisor/investing/
how-to-deal-with-inflation/

1.	ทำำ�งบดุุลส่ว่นบุคุคล เพื่่�อตรวจสอบสถานะ
ทางการเงิินของตััวเอง หรืือภาษาการเงิินเรีียกว่่า 
ตรวจสอบสถานะความมั่่�งคั่่�งหรือื Wealth (ในกรณีี 
ท่ี่� เรามีีทรัพัย์ส์ินิ มากกว่า่หนี้้�สิิน และมีีรายรับัมากกว่า่ 
รายจ่า่ย)  ซึ่่�งจะทำำ�ให้้เรารู้้� ปริมิาณ ทรัพัย์์สินิ  หนี้้�สินิ 

 รายรัับ รายจ่่าย ท่ี่�แท้้จริิงและสามารถจััดลำำ�ดับ
ความสำำ�คัญัของสิ่่�งที่�เราต้อ้งใช้จ้่า่ย และตัดัรายการ
ท่ี่�ไม่่จำำ�เป็็นหรืือฟุ่่� มเฟืือยออกไปได้้อย่่างเป็็นเหตุุ

 เป็็นผล 
2.	ทำำ�บััญชีีรายรัับรายจ่่าย รายสััปดาห์์  

รายเดือืน และรายปี ฟัังดูเูหมือืนจะเป็็นเรื่่�องยุ่่�งยาก  
แต่ใ่นสมัยนี้้�มีีตัวช่ว่ยมากมายด้วยการใช้้แอปพลิิเคชัน

 ต่่างๆ ท่ี่�มีีให้้ใช้้ฟรีี หรืือใช้้วิิธีีจดบัันทึึกแบบง่่ายๆ 
แบ่่งรายการให้้ชััดว่่า เงิินเข้้าออกแต่่ละเดืือนหรืือ
แต่ล่ะสัปัดาห์เ์ป็็นเท่่าไร ใช้้จ่า่ยแล้้วเหลือืเงินิเท่่าไร 
และใช้้จ่า่ยไปกัับค่่าอะไรบ้าง 

3.	ปรัับลดรายจ่า่ย โดยใช้้ข้้อมูลูจากรายการ 
ค่า่ใช้้จ่า่ยที่�บันัทึึกไว้้มาวิเิคราะห์ว์่า่ มีีรายจ่า่ยส่ว่นใด

 ท่ี่�ต้้องตัดออกหรือืทำำ�ให้้น้้อยลง ยกตัวัอย่า่ง หากใน
รายการค่า่ใช้้จ่า่ยของเราคือืการชำำ�ระหนี้้�เงินิกู้้�จาก
การผ่อนซ้ื้�อทรััพย์์สิิน เช่่น ผ่่อนบ้้าน หรืือผ่่อนรถ
เพื่่�อใช้้ในการทำำ�งาน เราสามารถพิิจารณาขอปรัับ 
โครงสร้า้งหนี้้�จากสถาบัันการเงิินท่ี่�เป็็นเจ้า้หนี้้�ให้้ลด
ลงมาในอััตราท่ี่�เหมาะสมและผ่อ่นไหวได้้ แต่ถ้่้าเรา
มีีหนี้้�จากการใช้้จ่า่ยบัตรเครดิตซึ่่�งมีีดอกเบี้้�ยสูงมาก 
ก็ต้็้องหาทางปิดยอดหนี้้�ให้้หมดเร็ว็ที่�สุดุ หรือืเจรจา
ขอปรัับโครงสร้้างหนี้้�เพื่่�อลดภาระดอกเบี้้�ย และ
พยายามไม่่สร้า้งหนี้้�

4.	ตัดัค่า่ใช้้จ่า่ยฟุ่่� มเฟืือยออกให้้หมด ค่า่ใช้้จ่า่ย
 

ฟุ่่� มเฟืือยคืือสิ่่�งที่�อยู่่�ตรงข้้ามกัับความจำำ�เป็็น ซึ่่�ง
 

สิ่่�งจำำ�เป็็นพื้้�นฐานท่ี่�สุดุของคนเราคือืปััจจัยั 4 ถ้้าเรา 
มีีที่�อยู่่�อาศัยั มีีข้้าวกินครบทุุกมื้้�อ มีีเสื้้�อผ้้าใส่่เพีียงพอ 

 มีียารัักษาโรค ในระดัับท่ี่�พออยู่่�ได้้แล้้ว ของอื่่�นๆ
 

ท่ี่�นอกเหนืือจากนี้้�ให้้คิิดว่่าเป็็นสิ่่�งฟุ่่� มเฟืือย ใน
ช่่วงเวลาท่ี่�เงิินไม่่พอใช้้ เราต้้องแยกแยะให้้ชััดเจน
ระหว่า่งรายจ่า่ยที่�จำำ�เป็็นและรายจ่า่ยฟุ่่� มเฟืือย เช่น่ 
การซื้้�อเสื้้�อผ้้าตามแฟชั่่�น หรือืการไปกินิดื่่�มสังัสรรค์์
กับัเพื่่�อนหลังัเลิกิงาน แม้้ว่า่จะเป็็นการซื้้�อความสุขุ 
แต่ถ้่้าเงินิไม่พ่อใช้้ ก็ค็วรเปลี่่�ยนมาหาความสุขุให้้ได้้
แบบไม่่เสีียเงิินก่่อน จนกว่่าสถานการณ์เศรษฐกิิจ
ของเราจะดีีขึ้�นก็็อาจจะกลัับไปฟุ่่� มเฟืือยได้้บ้้างตาม
อััตภาพ

5.	รายจ่า่ยในส่่วนท่ี่�จำำ�เป็็นก็็ต้้องหาทางลด
ให้้ได้้มากท่ี่�สุดุ เช่น่ ค่า่ใช้จ้่า่ยในการเดินิทาง ช่ว่งที่่�
น้ำำ�มัันแพงมากๆ หากสามารถเปล่ี่�ยนมาใช้้บริกิาร
ขนส่่งมวลชนท่ี่�ค่่าใช้้จ่่ายน้อยกว่่า หรืือใช้้ระบบ
คาร์์พููลกัับเพื่่�อนร่่วมชุุมชนได้้ก็็จะทำำ�ให้้เหลืือเงิิน
ในกระเป๋๋ามากขึ้้�น ลดค่า่น้ำำ�ค่า่ไฟด้วยการประหยััด

 การใช้้งาน ลดค่า่ใช้้โทรศัพท์์ด้้วยการปรับัลดแพ็ก็เกจ
 การใช้้งานท่ี่�ประหยัดัมากขึ้้�น แม้้แต่อ่าหารการกินิ

ประจำำ�วัันก็็ควรกินอย่่างมีีสติิมากขึ้้�น โดยเลืือกกิิน
ของที่�มีีประโยชน์ต่่อสุุขภาพ ราคาไม่่แพง กิินแต่่ พอดีี และให้้ความสำำ�คัญกัับการดููแลสุุขภาพ 
มากขึ้้�นเพื่่�อป้้องกัันความเสี่่�ยงจากการเจ็็บป่่วยที่ ่�
ทำำ�ให้้ต้้องเสีียเงิินมาก 

สภาวะเงิินเฟ้้อเป็็นสภาวะทางเศรษฐกิิจ
ท่ี่�เกิิดขึ้้�นจากหลายปัจจััย ซึ่่�งประชาชนอย่่างเรา
ทำำ�ได้้มากท่ี่�สุดุก็แ็ค่ต่ั้้�งรับัพยายามปรับัตัวัให้้อยู่่�รอด
ผ่่านไป แต่่หากใครที่�สามารถตั้้�งสติิ พััฒนาความรู้้�
ความสามารถ เตรีียมตััวเองให้้มีีความพร้้อม และ
พิิจารณาหาลู่่�ทางที่�จะเปลี่่�ยนวิิกฤตให้้เป็็นโอกาส 
นอกจากจะผ่่านช่่วงเวลาท่ี่�ยากลำำ�บากไปได้้อย่่าง
ปลอดภัยัแล้้ว ยังัอาจเป็็นโอกาสในการสร้า้งธุรกิจ
ใหม่่ๆ และสร้า้งความมั่่�งคั่่�งให้้ตััวเองได้้

Inflation causes everything to go 
up, from your groceries to your gas, as the  
purchasing power of money decreases. The 
best way to fight inflation is to return to the  
basics: Know what you’re spending your  
money on, have a long-term investment plan 
and consider ways to increase your income.

สิ่่�งของในครอบครอง ไม่่ว่่าจะเป็็นบ้้าน ที่่�ดิิน รถ 
หรือืสิ่่�งของต่างๆ ท่ี่�เป็็นของเรา อาทิิ การขายหรืือ 
ให้้เช่า่เสื้้�อผ้้า ของใช้้แบรนด์์เนม ฯลฯ รวมถึึงการนำำ�
สิ่่�งที่�มีีอยู่่�มาพััฒนา ให้้เป็็นเงิินเป็็นทอง หรืือเป็็น 
ผลตอบแทนในรููปแบบอื่่�นๆ อย่่างพัฒันาพื้้�นท่ี่�ว่่าง
ในบ้้านเป็็นสวนครัวั เพื่่�อใช้้เก็็บกิิน

ไม่่ว่่าจะเลืือกลงทุุนด้้วยวิธีีใด การลงทุุน
ก็็มีีความเส่ี่�ยง ทุุกการลงทุนจึึงต้องเป็็นไปอย่่าง
ระมััดระวััง เงิินเฟ้้อเป็็นความเสี่่�ยงสำำ�คััญสำำ�หรัับ
การลงทุุนแทบทุุกประเภท แม้้แต่่การลงทุุนด้้วย
แรงงาน การตรากตรำำ�ทำำ�งานให้้หนัักขึ้้�น ซึ่่�งดูู
เหมืือนจะมีีความเส่ี่�ยงน้อยมากท่ี่�จะขาดทุุน แต่่
หากพลาดพลั้้�งเสีียสุุขภาพขึ้้�นมา จนเจ็็บป่่วยต้ อง
เสีียค่า่รักัษาพยาบาลต้้องเสีียเงินิจำำ�นวนมาก หรือื
เกิิดความบาดเจ็็บจนถึึงขั้้�นทุุพพลภาพ  ก็็ถืือเป็็น
ความเสีียหายขั้้�นรุุนแรงอย่่างประเมิินค่่าไม่่ได้้ 

นัักลงทุนระดัับโลก Warren Buffett ได้้ให้้ 
คำำ�แนะนำำ�ที่�น่่าสนใจว่่า สิ่่�งสำำ�คััญท่ี่�ควรลงทุนใน 
ภาวะเงิินเฟ้้อและไม่่มีีวัันขาดทุุนคืือการลงทุนกัับ 
ตััวเอง ด้้วยการศึึกษาหาความรู้้�ที่�เป็็นประโยชน์ 
และพััฒนาตััวเองอยู่่�เสมอ จะทำำ�ให้้ตััวเราเป็็น
ทรััพยากรบุุคคลที่่�มีีคุุณค่่า มีีโอกาสในการสร้้าง
รายได้้และเพิ่่�มรายได้้อย่่างต่่อเนื่่�อง

การลดรายจ่า่ย แม้้จะเป็็นเรื่่�องที่�ทำำ�ได้้ไม่ง่่า่ย
นััก เพราะราคาสินิค้้าและบริกิารต่า่งๆ ถีีบตัวัสูงูขึ้้�น  
แต่่เราก็็จำำ�เป็็นต้้องทำำ�ให้้ได้้ ด้้วยการตััดรายการ
ค่่าใช้้จ่่ายที่�สามารถตััดได้้หรืือรายการที่่�ไม่่จำำ�เป็็น
ออกไป ซึ่่�งวิธิีลีดรายจ่า่ยให้ไ้ด้้ผลเป็็นรููปธรรม ควร
ดำำ�เนิินการเป็็นขั้้�นเป็็นตอน ดัังนี้้�

นัักลงทุุนระดัับโลก 
Warren Buffett ได้้ให้้
คำำ�แนะนำำ�ที่่�น่่าสนใจว่่า 

สิ่่�งสำำ�คััญที่่�ควรลงทุุนใน
ภาวะเงิินเฟ้อ้และไม่่มีีวััน
ขาดทุุนคืือการลงทุุนกัับ
ตััวเอง ด้้วยการศึึกษา
หาความรู้้�ที่่�เป็็นประโยชน์์ 

และพััฒนาตััวเองอยู่่�เสมอ 
จะทำำ�ให้้ตััวเราเป็็นทรััพยากร
บุุคคลที่่�มีีคุุณค่่า มีีโอกาส
ในการสร้้างรายได้้และ

เพ่ิ่� มรายได้้อย่่างต่่อเนื่่�อง
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CLEAN ENERGY
พลัังงานสะอาด

ด้้วยเทคโนโลยีีที่่�ก้้าวหน้้าในปััจจุุบันั พลัังงาน
 

สะอาด หรือืพลัังงานทดแทน (Renewable Energy)  
ได้้กลายมาเป็็นปััจจัยัที่่�สำำ�คัญในการเปลี่่�ยนวิถิีกีาร
ใช้้พลัังงานของมนุุษย์์จากการเผาผลาญเชื้้�อเพลิิง 
ฟอสซิิลแบบเดิิมอย่่างน้ำำ�มััน มาเป็็นพลัังงานที่่� 
เป็็นมิิตรกับสิ่่�งแวดล้อมซึ่่�งจะขัับเคลื่่�อนโลกใบนี้้� 
ให้้หมุุนต่่อไปได้้อย่่างยั่่�งยืืน

ความหมายหรืือคุุณลัักษณะในอุุดมคติิ
ของพลัังงานสะอาด ที่่�เป็็นจุุดมุ่่�งหมายในการ
พััฒนาเทคโนโลยีีสำำ�หรัับหลายๆ ประเทศ ซึ่่�งจะมีี 
คุุณสมบััติิร่่วมกัันคืือ สะอาด ไม่่มีีผลกระทบต่อ

 
สิ่่�งแวดล้อมในทุุกขั้้�นตอนของการใช้ ้ตั้้�งแต่่การผลิติ 
แปรรูป และการนำำ�ไปใช้้งาน แหล่่งพลังังานนั้้�นต้้อง
มีีอยู่่�แล้้ว สามารถเข้้าถึึงได้้ง่่าย สามารถใช้้งานได้้
หลากหลายและมีปีระสิทิธิภิาพ โดยพลังังานสะอาด
ที่่�มีีการใช้้งานกัันอย่่างแพร่ห่ลายในปััจจุุบััน ได้้แก่่

•	พลัังงานแสงอาทิิตย์์ (Solar power)
•	พลัังงานน้ำำ� (Water power)
•	พลัังงานลม (Wind power)

•	พลัังงานความร้อ้นใต้้พิิภพ (Geothermal 
power) 

•	พลัังงานไฟฟ้้า (Electric power)
อย่า่งไรก็ดี ีแม้้จะได้้ชื่่�อว่า่เป็็นพลัังงานสะอาด 

แต่ส่ิ่่�งเหล่า่นี้้�ก็ย็ังัมีข้ี้อเท็็จจริงิอื่่�นที่่�ต้้องพิจิารณาใน
แง่่ของผลข้้างเคีียงหรือืผลกระทบ นอกเหนืือจาก
ข้้อดีีที่่�ยอมรัับกัันทั่่�วไป เช่่นเดีียวกัับเหรีียญที่่�มีี  
2 ด้้าน สิ่่�งที่่�ต้้องทำำ�ความเข้้าใจคืือ ปััจจุุบัันพลัังงาน

 
สะอาดยัังคงมีีข้้อจำำ�กััด ได้้แก่่ การใช้้พลัังงาน
แสงอาทิิตย์์ก็็ยัังคงต้้องพึ่่�งพาเซลล์์พลัังงานแสงที่่�
รีีไซเคิิลได้้ยาก การใช้้พลัังงานน้ำำ�ก็อาจก่่อให้้เกิิด
ผลกระทบต่อระบบนิเวศรอบๆ เขื่่�อน รวมถึึงเรื่่�อง 
การกำำ�จัดัของเสีียจากการผลิิตพลัังงาน กำำ�ลังัผลิิต 
ที่่�ไม่เ่พียีงพอต่อ่ความต้้องการ ความเสถียีรในการ

 
ผลิิตพลัังงาน ราคาพลัังงานที่่�สููงขึ้้�นจากความ
เปลี่่�ยนแปลง เทคโนโลยีีซึ่่�งยังัไปไม่่ถึึงจุุดที่่�สามารถ
ตอบสนองความต้้องการทางพลัังงานได้้เต็็มที่่� 
ฯลฯ หลายปััจจัยัที่่�ว่่ามาก่่อให้้เกิิดผลเสีียทางอ้้อม 
โดยเฉพาะด้้านการกำำ�จััดของเสีียจากการผลิิต
พลัังงาน และกระบวนการบางส่่วนในการผลิิตที่่� 
อาจต้้องใช้้พื้้�นที่่�มากจนกระทบต่่อสิ่่�งแวดล้้อม

 โดยรอบ อาทิิ การสร้า้งเขื่่�อนหรือืโรงงานขนาดใหญ่่  
ผลกระทบเหล่่านี้้�ทำำ�ให้้คำำ�ว่่า ‘พลัังงานสะอาด’  
ซึ่่�งหมายถึึง การผลิิตหรืือใช้้พลัังงานที่่�ไม่่สร้้าง

 
ผลกระทบในทางลบต่อ่สิ่่�งแวดล้อ้มเลยไม่่มีีอยู่่�จริงิ 

 เห็น็ได้้จากการที่่�เว็บ็ไซต์ด้์้านสถิติิหิลายแห่ง่ยังัเลือืก
ใช้้คำำ�ว่า ‘พลัังงานหมุุนเวีียน’ เพราะไม่่มีีพลัังงาน

เป็็นเรื่่�องที่่�ปฏิเิสธไม่่ได้ว่้่า ปััญหาวิกิฤต 
สิ่่�งแวดล้้อมและภััยธรรมชาติิท่ี่�ทวีีความ
รุนุแรงข้ึ้�นทั่่�วทุกุมุุมโลกในปััจจุบุันั ส่ว่นหนึ่่�ง
เป็็นผลมาจากการใช้้ทรัพัยากรและพลังังาน
ที่่�ส่ง่ผลเสีียต่อ่สมดุลุธรรมชาติ ิและสร้า้งพิิษ
ภััยร้้ายแรงต่่อสิ่่�งแวดล้้อม ท่ี่�กำำ�ลัังมีีเสีียง
เรีียกร้อ้งจากบุคุคลหลายฝ่่ายทั่่�วโลกให้เ้กิดิ
การเปลี่�ยนแปลงอย่่างเป็็นรููปธรรม เพราะ
ภาวะโลกร้้อน (Climate Change) ภาวะ
เรืือนกระจก (Green House Effect) ฯลฯ 
ส่ง่ผลเสีียต่่อสภาพความเป็็นอยู่่�ของทุกุชีีวิต 
บนโลกจนอาจนำำ�ไปสู่่�กาลวิบััติิในอนาคต 
อันัใกล้ ้หากเราไม่ร่ีีบแก้ปั้ัญหาโดยเร่ง่ด่ว่น
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ชนิดใด ‘สะอาดแบบ 100%’ โดยสิ่่�งที่่�ดีีที่่�สุุดที่่�เรา
ทำำ�ได้้ในปััจจุุบัันก็็มีีเพีียงการใช้้พลัังงานสะอาด 
ให้้ได้้ประสิิทธิิภาพสููงสุุด และส่่งผลกระทบต่อ

 สิ่่�งแวดล้อมน้้อยที่่�สุุด ก็็จะขึ้้�นอยู่่�กัับการเลืือกและ
ปรัับใช้้ให้้เหมาะสมกัับบริิบทการดำำ�รงชีีวิิตของ
คนในประเทศนั้้�นๆ 

การเลืือกใช้้พลัังงานสะอาดสามารถทำำ�ได้้
ตั้้�งแต่่ระดัับอุตสาหกรรมมาจนถึึงภาคครัวัเรือืน โดย
อาศััยการให้ค้วามรู้้�ที่่�ถูกูต้อง และการสร้า้งจิติสำำ�นึึก
ในการรักัษาสิ่่�งแวดล้อมให้้เกิดิขึ้้�นในสังัคมทุุกระดับั 
ซึ่่�งมีตีัวัอย่่างที่่�ประสบความสำำ�เร็จ็ในหลายประเทศ
ทั่่�วโลก เช่่น 

•	การผลิิตไฟฟ้้าจากพลัังน้ำำ�และพลัังงาน
ความร้้อนจากใต้้พิิภพเพื่่�อใช้้เป็็นพลัังงานหลัักใน

 
ประเทศไอซ์์แลนด์์ ไม่่ใช่แ่ค่พ่ลังังานทางเลืือก เพราะ

 ประเทศไอซ์์แลนด์์เป็็นประเทศที่่�มีีบ่่อน้ำำ�พุุร้้อน
 อยู่่�ใต้้ดิินเป็็นจำำ�นวนมาก 

•	การใช้้ไฟฟ้้าด้้วยชีีวมวลและพลัังงานน้ำำ�
ที่่�มากกว่า 50% ในประเทศสวีีเดน ที่่�ตั้้�งเป้้าว่่า
จะเปลี่่�ยนไปใช้้พลัังงานสะอาดทั้้�งประเทศได้้ในปีี 
2040 

•	การเปลี่่�ยนใช้้พลัังงานสะอาดในการผลิิต
ไฟฟ้้าเกืือบทั้้�งหมดของประเทศคอสตาริกิา 

•	การออกนโยบายให้้ประชาชนหัันมาใช้้
รถไฟฟ้้าแทนรถน้ำำ�มัันในประเทศจีนี 

ซึ่่�งแนวทางความสำำ�เร็จ็ของประเทศเหล่่านี้้� 
จะเป็็นตัวัอย่่างที่่�ดีใีห้้กับัประเทศอื่่�นๆ ทั่่�วโลก ได้้นำำ�มา

 
ปรับัใช้้ให้้เหมาะสมกับัพื้้�นที่่�และประชากรของตัวัเอง  
เพื่่�อเป้้าหมายเดีียวกัันคืือการรักัษาสิ่่�งแวดล้อม

สำำ�หรัับการใช้้พลัังงานสะอาดในภาค 
ครัวัเรือืนสำำ�หรับัคนไทยเราก็็สามารถทำำ�ได้้ไม่่ยาก  
เริ่่�มจากขั้้�นตอนที่่�ง่่ายที่่�สุุดคืือใช้้พลัังงานจาก 
ร่่างกายให้้มากขึ้้�น เช่่น แทนที่่�จะขึ้้�นลิิฟต์์เพีียง

 ไม่่กี่่�ชั้้�นก็็เปลี่่�ยนมาใช้้บัันได แทนที่่�จะนั่่�งรถไปไหน
ใกล้ๆ ก็เ็ปลี่่�ยนมาเป็็นการเดินิ วิ่่�ง หรือืปั่่� นจักัรยาน 
นอกจากจะเป็็นการใช้้พลังังานที่่�ไม่ก่่อ่ให้้เกิดิมลพิิษ 
ไม่ม่ีคี่า่ใช้้จ่า่ย ยังัช่ว่ยให้้เราได้้บริหิารร่า่งกายทำำ�ให้้
มีีสุุขภาพที่่�ดีีขึ้้�นอีีกด้้วย

การเปลี่่�ยนรถจากรถใช้้น้ำำ�มัันมาเป็็นรถใช้้
ไฟฟ้้าอาจไม่่ใช่่เรื่่�องง่่ายที่่�ทำำ�ได้้ทุุกคน แต่่หากใคร

 ซื้้�อรถคันแรก ก็ค็วรพิจารณาเลือืกใช้้รถยนต์์ไฟฟ้้า 
การใช้พ้ลังังานในบ้า้นสามารถเปลี่่�ยนมาใช้อุุ้ปกรณ์

 พลัังงานแสงอาทิิตย์์ โดยถ้้าไม่่มีีเงิินทุุนเยอะก็็เริ่่�ม
จากน้อยไปมาก โดยเลืือกซื้้�อเครื่่�องใช้้พลัังงาน
แสงอาทิิตย์์ เช่่น โคมไฟสนามที่่�ไม่่ต้้องใช้้ไฟบ้้าน 
เพีียงตั้้�งอุุปกรณ์รัับแสงแดดตลอดวัันก็็สามารถ
สะสมพลัังงานเพื่่�อให้้แสงสว่่างในเวลากลางคืืนได้้ 

 
หรืือถ้้ามีีเงิินทุุนมากพอ ก็็แนะนำำ�ให้้ติิดตั้้�งแผง 
โซลาร์์เซลล์์บนหลัังคา รวมไปถึึงการสร้้างภาวะ 
น่่าสบายให้ก้ับับ้า้นด้้วยลมธรรมชาติ ิแทนการเปิิด
แอร์ห์รือืใช้้พัดัลม ด้้วยการเลือืกซื้้�อบ้้านที่่�ออกแบบ

ด้้วยแนวทางประหยััดพลัังงาน อย่่างเช่่นบ้้านของ
ศุุภาลััย ดัังนี้้�เป็็นต้้น

แม้้ว่า่ในขั้้�นตอนแรกๆ ของการปรับตัวัมาใช้้
พลัังงานสะอาดอาจมีีภาระต้้นทุุนหรืือค่่าใช้้จ่่ายที่่�
สููงขึ้้�นบ้้าง แต่่ในระยะยาวแล้้วมีีแนวโน้้มว่่าจะเป็็น
ผลดีีหลายด้้าน เพราะนอกจากจะเป็็นหนทางหน่ึ่�ง
ที่่�เราทุุกคนจะช่ว่ยกันัรักัษาสิ่่�งแวดล้อ้ม ยังัช่ว่ยลด

 
ค่่าใช้้จ่่ายด้้านพลัังงานในครััวเรืือนได้้อย่่างเป็็น

 รููปธรรมในระยะยาว โดยสิ่่�งที่่�ต้้องคำำ�นึึงถึึงควบคู่่�
กัันไปเสมอคืือ การเปลี่่�ยนแปลงมาใช้้พลัังงาน 
ทดแทนหรืือพลัังงานสะอาดของเรา ต้้องเป็็น 
กระบวนการไม่่สร้้างผลกระทบในทางลบหรืือมีี 
ผลเสีียต่่อสิ่่�งแวดล้อมน้้อยที่่�สุุด 

Clean energy is energy that comes 
from renewable, zero emission sources that 
do not pollute the atmosphere when used, 
as well as energy saved by energy efficiency 
measures. However, clean energy is somehow 
energy gained from sources that do release  
air pollutants, while green energy is energy  
derived from natural sources. There is a subtle  
difference between these two energy types  
even though they are often spoken of as being  
the same.

Renewable energy is power generated  
from sources that are constantly being  
replenished. These renewable energy resources  
such as water power, solar power, wind power 
and geothermal power, won’t run out, unlike 
fossil fuels and gas, and include wind and 
solar energy.

การใช้้พลัังงานในบ้้าน
สามารถเปลี่่�ยนมาใช้้
อุุปกรณ์์พลัังงาน

แสงอาทิิตย์์ โดยถ้้าไม่่มีี 
เงิินทุุนเยอะก็็เริ่่�มจากน้้อย

ไปมาก โดยเลืือกซื้้�อเครื่่�องใช้้
พลัังงานแสงอาทิิตย์์
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ZERO-WASTE 
COOKING
การปรุุงอาหารแบบปราศจากขยะเหลืือทิ้้�ง

ยุคุก่อ่นน้ั้�นเป็็นไปอย่า่งสมเหตุสุมผลบนพื้้�นฐานของ
ความประหยััดมััธยััสถ์์ การออกไปเข้้าป่่าล่า่สััตว์เ์พื่่�อ
หาอาหารมาเล้ี้�ยงสมาชิกิครอบครััวต้้องแลกมากัับ
การเสี่่�ยงภััย การทำำ�การเกษตรในแบบดั้้�งเดิมิก็ต้็้อง
ใช้้แรงงานมากกว่าในปััจจุุบัันหลายเท่่าแต่ไ่ด้้ผลผลิิต
น้้อยกว่่า การนำำ�วััตถุุดิิบอาหารมาบริโิภคจึงึต้้องมีี

 
การคิิดวางแผนอย่่างรอบคอบเพื่่�อให้้ได้้ความ

 
คุ้้�มค่า่สูงูสุดุ ในฤดูกูาลที่่�ผลผลิติทางการเกษตรอุุดม
สมบูรูณ์์ ก็จ็ะมีีการแปรรููปผลผลิติเพื่่�อถนอมอาหาร
เอาไว้้กิินในฤดููกาลที่่�ขาดแคลน

วิิธีีการง่่ายๆ ที่่�ทุุกครอบครััวจะช่่วยกัันแก้้
ปััญหาขยะเหลืือทิ้้�ง ด้้วยแนวคิิด Zero-Waste 
Cooking ได้้แก่่

•	ลดปริมิาณการจัับจ่า่ยที่่�เกินิพอดีีด้วยการ
ทำำ�รายการซื้้�ออาหารอย่่างรอบคอบ

•	ศึึกษาการจััดการวััตถุุดิิบและอาหาร
สำำ�เร็็จรููปในครััวเรืือนอย่่างถููกวิิธีีเพื่่�อเก็็บรัักษาไว้้
ใช้้ได้้ยาวนานที่่�สุุด

•	ทำำ�ความเข้้าใจถึึงความหมายที่่�แตกต่่าง
ระหว่่าง Expiry date กัับ Best before บนฉลาก
อาหาร เพราะอาหารที่่�หมดอายุนุ้ั้�นหมายถึงอาหาร
ที่่�อาจจะเสีียหรืือเป็็นอัันตรายถ้าเรากิินเข้้าไปหลััง
จาก Expiry date ในขณะที่่�คำำ�ว่า Best before  
หมายถึงึ อาหารน้ั้�นจะไม่่ได้้มีีคุณภาพดีีที่่�สุดุหลัังวัันที่่� 
ระบุบุนฉลากแต่ไ่ม่ไ่ด้้เป็็นอาหารที่่�เสีียหรืือหมดอายุุ 
ยัังกิินได้้ ไม่่เป็็นอัันตรายต่อสุขุภาพ เพีียงแต่อ่าจจะ

ในขณะที่่�ผู้้�คนบางส่่วนของโลกกำำ�ลังประสบภาวะขาดแคลนอาหารถึึงขั้้�นวิิกฤต ผู้้�คนอีีกส่่วนหนึ่่�งของโลกก็็กำำ�ลังประสบวิิกฤตจาก 
การกิินอย่่างฟุ่่�มเฟือืย กิินมากเกิินไป กิินทิ้้�งกิินขว้้าง จนเกิิดปััญหาขยะอาหารเหลือืทิ้้�งมากกว่่า 1,800 ล้้านตัันทั่่�วโลก และกำำ�ลังัทวีีมากขึ้้�น
อย่่างน่่าเป็็นห่ว่งในแต่่ละปีี สร้้างปััญหาสิ่่�งแวดล้้อมในหลายมิิติิ ไม่่ว่า่จะเป็็นการทำำ�ลายทรัพยากรธรรมชาติิอย่่างรุุนแรงจากกระบวนการผลิิต
ที่่�มากเกิินพอดีี และจากการกำำ�จัดัขยะอาหารหรือืของเสีียที่่�ก่อ่ให้้เกิิดมลพิิษในหลายรููปแบบ ซึ่่�งปััญหานี้้�ไม่ไ่ด้้เกิิดแค่จ่ากระบบอุตุสาหกรรม
ขนาดใหญ่ ่ขยะจากเศษอาหารของแต่ล่ะบ้้านหรือืแต่ล่ะร้้านที่่�ดููเหมือืนจะไม่ไ่ด้้มากมายเพราะมีีแค่บ่้้านละไม่ก่ี่่�ถังัในแต่ล่ะวันั แต่เ่มื่่�อนำำ�ปริิมาณ
ขยะอาหารจากทุุกครััวเรืือนมารวมกััน ก็ก็ลายเป็็นปััญหาสิ่่�งแวดล้้อมระดัับมหึึมาท่ี่�กำำ�ลังัสร้้างผลเสีียต่่อโลกและต่่อทุุกชีีวิิตอย่่างคาดไม่่ถึึง

ความตระหนัักในปััญหาร้้ายแรงจากขยะ 
อาหารเหลืือทิ้้�งทำำ�ให้้เกิิดการรณรงค์์รููปแบบ
การปรุงอาหารแบบปราศจากขยะเหลืือทิ้้�ง หรืือ  
Zero-Waste Cooking ขึ้้�นทั่่�วโลก ซึ่่�งจะว่่าไปแล้้ว  
แนวคิิดในการบริิโภคอาหารอย่่างคุ้้�มค่่า ให้้มีีขยะ
เหลืือทิ้้�งน้้อยที่่�สุุดน้ั้�นก็็ไม่่ใช่่สิ่่�งใหม่่ แต่่เป็็นสิ่่�งที่่�
มนุุษย์เ์ราทำำ�กัันมาตั้้�งแต่ค่รั้้�งโบราณ เพราะในสมััย
ก่อ่นที่่�โลกจะเข้า้สู่่�ยุคุปฏิวิััติอุิุตสาหกรรม เทคโนโลยีี
การผลิิตต่า่งๆ ให้้ได้้ผลผลิิตจำำ�นวนมาก รวมถึึงการ

 
ผลิิตอาหารให้้ได้้ครั้้�งละมากๆ น้ั้�นยัังไม่่มีี ผู้้�คน

 ไม่่ได้้มีีของกิินของใช้้เหลืือเฟืือหรืือสามารถซื้้�อหา
 

สิ่่�งต่่างๆ ได้้ง่่ายในราคาถููกเหมืือนในช่่วงหลัังยุุค
ปฏิิวััติอุุตสาหกรรม ทำำ�ให้้วิถิีีการบริโิภคของผู้้�คนใน
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อ้้างอิิง :
https://www.escoffier.edu/blog/sustainability/what-is-
zero-waste-cooking/

มีีลัักษณะบางอย่่างที่่�เปลี่่�ยนไปจากสภาพที่่�ดีีที่่�สุุด
ของมััน ซึ่่�งถ้้าเรารู้้�วิ ธิีีนำำ�มาปรุงให้้เหมาะสมก็ย็ัังใช้้
ประโยชน์จากอาหารน้ั้�นได้้ ไม่่ต้้องทิ้้�ง

•	ศึึกษาวิิธีีการปรุงอาหารหรืือสร้้างสรรค์์
อาหารเมนููใหม่่ๆ ขึ้้�นจากส่่วนที่่�เราตััดทิ้้�งจากการ
ทำำ�เมนููหลัักทั่่�วไป ไม่่ว่่าจะเป็็นส่่วนก้้าง กระดููก 
เครื่่�องใน หััว เปลืือก ของอาหารประเภทเน้ื้�อสััตว์์
หรืืออาหารทะเล ส่่วนของก้้าน ใบที่่�แก่่ ราก ดอก 
กาบ เปลืือก หััว ปลีี เมล็็ด หรืือแม้้แต่่กากที่่�คั้้�น
น้ำำ�ออกแล้้วของพืืชผัักและผลไม้้ ซึ่่�งในปััจจุุบััน
เราสามารถหาข้้อมููลเหล่่าน้ี้�ในสื่่�อต่่างๆ ได้้อย่่าง
ง่่ายดาย เพราะเมื่่�อกระแสการปรุงอาหารแบบ
ปราศจากขยะเหลืือทิ้้�งได้้เป็็นที่่�ยอมรัับกัันทั่่�วโลก 
ก็็ทำำ�ให้้มีีเชฟชื่่�อดัังมากมาย พากัันระดมความคิิด
เพื่่�อออกแบบอาหารเมนููใหม่่ๆ  และวิธิีีการทำำ�อาหาร
แบบใหม่่ๆ ที่่�ปราศจากขยะเหลืือทิ้้�ง และเผยแพร่ ่
แบ่ง่ปัันความรู้้�ดีี  เหล่า่น้ี้�ให้้ประชาชนทั่่�วไปได้้เรีียนรู้้�

 ในวงกว้าง  
•	ศึกึษาวิิธีีการแปรรููปและถนอมอาหาร เพราะ 

ในบางฤดููกาลที่่�มีีผลผลิิตอุดมสมบููรณ์์ เราสามารถ
ซื้้�อหาวััตถุดิบิอาหารได้้ในราคาถููก ถ้้าเรารู้้�วิธิีีจััดการ

 
แปรรููปหรืือถนอมวััตถุดิิบอาหารเหล่่าน้ั้�นไว้้กิิน
นอกฤดููกาลได้้ ก็็จะเป็็นการช่่วยลดขยะอาหารได้้
อีีกทางหนึ่่�ง

•	ศึกึษาวิธิีีการใช้ป้ระโยชน์จากอาหารส่ว่นที่่� 
เหลืือแต่่นำำ�มากิินไม่่ได้้ มาแปรรููปเป็็นของใช้้ เป็็น
อาหารพืืช หรืือแม้้แต่่การนำำ�มาปลููกต่อ เช่่น เอา
เปลืือกมะนาวไปแปรเป็็นน้ำำ�ยาทำำ�ความสะอาด  
เอาเศษผัักหรืือเศษอาหารมาทำำ�น้ำำ�หมัักชีีวภาพ 
การนำำ�ขยะอาหารมาหมัักกัับมูลูวััวเพื่่�อทำำ�ปุ๋๋� ยหมััก
ไม่พ่ลิกิกองด้้วยเทคนิิคของวิิศวกรรมแม่่โจ้ ้หรืือนำำ�
ชิ้้�นส่่วนของผััก เช่น่ หััว กิ่่�ง ราก เมล็ด็ มาปลูกูใหม่่
เพื่่�อเอามาใช้้เป็็นพืืชผัักสวนครััว เป็็นต้้น

ส่่วนในครััวไทยนั้�น เรามีีองค์์ความรู้้�ดีีๆ  
สำำ�หรัับการปรุงอาหารแบบปราศจากขยะเหลืือทิ้้�ง 
มานานแล้้ว แม่่ครััวสมััยก่่อนรู้้�จัักทำำ�ขนมหรืือ

 อาหารอร่่อยๆ ได้้หลายเมนููจากส่วนของอาหารที่่�
คนสมััยนี้�อาจไม่รู่้้�จัักวิ ธีีทำำ�กินิ อย่า่งการกินิเปลืือก

 
ของผัักผลไม้้ ได้้แก่่ แกงส้้มเปลืือกแตงโม เปลืือก

 ส้้มโอเชื่่�อม เปลืือกทุเรีียนเชื่่�อม มะนาวดองท้ั้�งเปลืือก  
มัันทอดท้ั้�งเปลืือก สะตอที่่�แกงท้ั้�งเปลืือกในอาหารใต้้  
ฯลฯ  

ส่ว่นหััวปลา ก้้างปลา หรืือเปลืือกของอาหาร
ทะเลก็็นำำ�มาทำำ�อาหารอร่่อยได้้หลายอย่่างไม่่ต้้อง
ทิ้้�งให้้เสีียของ เช่่น การนำำ�กระดููกหรืือก้้างปลามา
ต้้มเคี่่�ยวนานๆ จนเปื่่� อยเค้ี้�ยวได้้ การนำำ�หััวปลามา
ทำำ�ซุุปหรืือต้้มยำำ� นำำ�หััวกุ้้�งและคางกุ้้�งมาชุุบทอด
กรอบเป็็นกัับข้า้วหรืือของกินิเล่น่ หรืือถ้้าในเมนููฝรั่่�ง
ก็ม็ีีการนำำ�เปลืือกอาหารทะเลมาทำำ�เป็็นซุปุข้น้หอม 
อร่อ่ยที่่�เรีียกกัันว่า่ Bisque รวมถึึงหนัังปลาหลายชนิด 
ก็็สามารถนำำ�มาหมัักเกลืือและเครื่่�องเทศแล้้วทอด
ให้้กรอบเป็็นของกิินเล่่นได้้

กากของผัักผลไม้้หลายชนิดสามารถนำำ�มา 
กวนทำำ�แยมได้้ กากถั่่�วเหลืืองนำำ�มาทำำ�ทอดมัันได้้ 
ส่่วนเมล็็ดของพืืชผัักหลายชนิดที่่�มัักถูกมองข้้าม
ทิ้้�งไป นอกจากจะเอาไปเพาะปลูกเป็็นต้้นใหม่่แล้้ว 
ยัังนำำ�มาทำำ�อาหารและใช้้เป็็นเครื่่�องเทศได้้ เช่่น 
เมล็็ดมะละกอตากแห้้งมีีรสซ่่านำำ�มาบดเพื่่�อใช้้ปรุง

รสอาหารได้้ เมล็ด็ฟัักทองนำำ�มาคั่่�วกินิได้้ เมล็ด็ขนุุน
ก็็นำำ�มาต้้มกิินได้้ ดัังน้ี้�เป็็นต้้น

นอกจากรายการที่่�ยกตััวอย่่างมาน้ี้� ยัังมีี 
สููตรเด็็ดอีีกมากมายที่่�เราสามารถหามาลองทำำ�ได้้
จากสื่่�อต่า่งๆ ซึ่่�งนอกจากจะน่่าสนุุกที่่�ได้้ลองสิ่่�งใหม่่ๆ  

 แล้้ว ยัังเป็็นส่ว่นหนึ่่�งในการปลูกูฝังจิติสำำ�นึกที่่�ถูกูต้อง
 

ในการใช้้ทรััพยากรอาหารอย่า่งรู้้�คุ ณุค่า่ และถ้้าเรา
ทำำ�อย่า่งจริงิจััง Zero-Waste Cooking ก็ย็ัังช่ว่ยเรา
ประหยััดเงิินในกระเป๋๋ าได้้มากกว่าที่่�คิิด

Zero-waste cooking means literally have  
no waste left behind while cooking a meal. 
This includes parts of the ingredients you’re 
using and packaging from the ingredients.

When practicing zero-waste cooking, 
you will use every single part of vegetables,  
fruits, meat, and whatever else may be required  
for your dish. However, this doesn’t mean you 
must use every part in one particular dish. 
Parts can be used for other dishes in your 
kitchen, get composted, or repurposed for 
another use.

กากของผัักผลไม้้
หลายชนิิดสามารถนำำ�มา

กวนทำำ�แยมได้้ กากถั่่�วเหลืือง
นำำ�มาทำำ�ทอดมัันได้้ 

ส่่วนเมล็ดของพืืชผััก
หลายชนิิดที่่�มัักถููกมองข้้าม

ทิ้้�งไป นอกจากจะเอาไป
เพาะปลููกเป็็นต้้นใหม่่แล้้ว 
ยัังนำำ�มาทำำ�อาหารและ
ใช้้เป็็นเครื่่�องเทศได้้
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คุุณกรองพร สืืบจากปล้้อง (แอ้้)
พนัักงานขายอาวุุโส 
โครงการศุุภาลััย แกรนด์์ เอสเซ้้นส์ 
@ ท่่าพระ อิินเตอร์์เชนจ์์

บริิการด้้วยใจ...ดููแล ใส่่ใจ ช่่วยเหลืือ
หน่ึ่�งในองค์์ประกอบสำำ�คัญท่ี่�ทำำ�ให้้ศุุภาลััยเป็็นบริิษััทพัฒนาอสัังหาริิมทรัพย์์ท่ี่�ประสบความสำำ�เร็็จอย่่าง 

ยั่่�งยืืนมากว่่า 30 ปีี นอกเหนืือจากการสร้้างสรรค์์ “บ้้านที่�ดีี” ก็็คืือ การบริิการด้้วยใจ ซ่ึ่�งเป็็นผลมาจากการ 
บ่่มเพาะทััศนคติิพนัักงานศุุภาลััยทุกุคน ให้้ความสำำ�คัญและใส่่ใจ ให้้ลููกค้้าพึึงพอใจสูงูสุุดกับคุุณภาพสิินค้าและ
บริิการ Supalai@Home ในฉบับันี้้� เราได้้รัับเกีียรติิจากทีีมงานศุุภาลััยอีีก 2 ท่่าน มาร่ว่มแบ่่งปัันเรื่่�องราวดีี  
ของการบริิการด้้วยใจในแบบศุุภาลััย 

“นิิยามของ  Service  Mind การบริกิารด้้วยใจ  
เป็็นบริิการท่ี่�ให้้ความเอาใจใส่่  สุุภาพ  อ่่อนโยน 
เข้้าใจความต้้องการของลููกค้้า  รวมถึึงแนะนำำา 
สิ่่�งท่ี่�ดีีท่ี่�สุดุให้้กัับลูกูค้้า เพราะลูกูค้้าคือืคนสำำ�คัญท่ี่�สุุด้
ของ เราค่่ะ

“สิ่่�งดีีๆ ท่ี่�อยากแชร์์คืือ  ในแต่่ละการทำำ�งานิ 
จะต้้องมีีเป้้าหมาย  และการวางแผนเพื่่�อให้้ได้้ผลู

 ตามเป้้าหมายท่ี่�วางเอาไว้้ ในส่่วนของงานขาย
 

ก็็เช่่นกััน เรามีีการวางแผนงานขาย  งานบริิการ   
เพื่่�อให้้ลููกค้้าท่ี่�เข้้ามาเยี่่�ยมชมโครงการ เกิิดความ

 
ประทัับใจ  และกลัับมาเลืือกโครงการศุภุาลัยัค่ะ่

“และเมื่่�อพููดถึึงความสุุขท่ี่�ได้้รัับ จากการ 
บริกิารด้้วยใจ  ตลอดระยะเวลาท่ี่�ผ่่านมา ท่ี่�ทำำ�งานกับ 
ศุุภาลััย  รู้้�สึ กภููมิิใจและดีีใจมากค่่ะ  ท่ี่�ได้้มีีส่่วนร่่วม

 ในการส่่งมอบบ้้านท่ี่�ดีีให้้กัับลููกค้้า  ได้้เห็็นลููกค้้า
 มีีความสุุขกับับ้้านของโครงการศุภุาลัยั”

Khun Krongporn Suebjakplong, Senior  
Salesperson of Supalai Grand Essence @  
Tha Phra Interchange is a service personnel 
with outstanding performance who defines 
“Service Mind” in her view as caring, polite,  
gentle, understanding the needs of customers  
and willing to offer the best solution to  
customers. Setting the right goal and working  
towards it, is the key to success that impresses  
customers and drives purchases. 

As a salesperson, Khun Krongporn’s 
happiness is to be involved in delivering good 
homes to customers and seeing customers 
happy with Supalai houses.

รู้้�สึึก ภููมิิใจและ
ดีีใจมากค่่ะ ท่ี่�ได้้มีส่่วนร่่วมิ

ในการส่งมอบบ้้านท่ี่�ดีี
ให้้กับลููกค้้า  ได้้เห็็นลููกค้้า
มีีความสุขกับบ้้านของ

โครงการศุุภาลััย
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คุุณปวีีณ์์ธิิดา เรืืองอาคม (ลููกเต๋๋า)
เจ้้าหน้้าท่ี่�ประสานงานอาวุุโส (ทีีมส่่งมอบ) 
ฝ่่ายก่่อสร้้างอาคารสููง

“นิิยามของ Service Mind การบริิการด้้วยใจ 
อัันดัับแรกเราต้้องให้้ความสำำ�คััญกัับลููกค้้าค่่ะ 

 คอยติิดตาม ประสานงานกัับลููกค้้า ให้้ลููกค้้ารู้้�สึ ึก
 มีีความไว้้วางใจ ท่ี่�ได้้มาเป็็นครอบครััวศุุภาลััยค่่ะ 
 

ท่ี่�สำำ�คัญคือืการแสดงออกของอวััจนภาษา ซึ่่�งก็ค็ือื 
การแสดงออกของท่่าทางระหว่างคู่่�สนทนาซ่ึ่�งจะ

 
มีีผลต่อผู้้�รับัสารมากกว่่าคำำ�พูดและน้ำำ�เสีียง ดัังนั้้�นิ

 
เราควรท่ี่�จะมีีการแสดงออกท่ี่�ถูกูต้้องและเหมาะสม 
ค่่ะ

“อยากให้้ทุุกๆ คนในศุุภาลััย ได้้เข้้าอบรม
 

หลักสูตูรของ  Beyond Training ค่่ะ เพราะว่า่ลูกูเต๋๋า
 

ได้้เข้้าอบรมแล้้ว  ก็็สามารถนำำ�ความรู้้�จากหลักสููตร
 มาใช้้งานในชีีวิิตประจำำ�วัันของเราได้้ ขออนุุญาต้ 

ยกตััวอย่า่ง 3 หลักัสููตรท่ี่�เข้้าอบรมและนำำ�มาใช้ ้งานิ
 

ในปัจจุุบััน หลักัสูตูร แรกคืือทัศนคติิเชิิงบวกในการ 
ทำำ�งาน หลัักสููตร ท่ี่�สองคืือ  Service  Excellence  
การบริิการท่ี่�เป็็นเลิิศ และหลัักสููตรสุุดท้ายคือ   
Proactive Service Mind เรื่่�องของการบริิการ 
เชิงิรุุกค่่ะ

“ความสุุขท่ี่�ได้้รัับจากการบริิการด้้วยใจ   
อัันดัับแรกคืือคำำ�ขอบคุุณ จาก ลููกค้้าค่่ะ  วัันไหนท่ี่� 
เราปฏิบิัติัิภารกิจิเสร็จ็สิ้้�นแล้้วได้ร้ับัคำำ�ขอบคุณุ จาก 
ลูกูค้้า ไม่ว่่า่จะเป็็นในเรื่่�องการติิดตามประสานงานิ

 

Khun Paweethida Ruangar-Khom
Senior Coordinator 
(Transfer Handover Department) 
High Rise Building Construction

ให้้ ด้้วยความดููแลเอาใจใส่่  วัันนั้้�นก็ถื็ือว่่าการทำำ�งานิ
 Mission Complete  รู้้�สึ กว่่าใจฟููขึ้้�นมาเลยค่่ะ  
 

อย่า่งท่ี่� 2 คือื  Feedback จากลูกูค้า้  ซึ่่�งการท่ี่�ลูกูค้้ามีี  
Feedback กัับเรา  นั่่�นหมายถึึงลููกค้้าเป็็นเหมืือนิ 
กระจกสะท้้อนในด้้านงานบริกิารของเรา  ลููกค้้าจะ

 
มองเห็็นว่่าเราสามารถท่ี่�จะพััฒนาปรัับปรุงแก้้ไข 
ไปได้้อีีก  มองว่่าศุุภาลััยมีีการก่่อสร้้ างท่ี่�มีีคุุณภาพ

 ดีีเยี่่�ยมอยู่่�แล้้ว เพราะฉะนั้้�นการบริิการของเราก็็ 
ต้้องดีีเลิิศตามไปด้้วย  และเราไม่่ควรหยุุดพัฒนา  

 
เพื่่�อครองใจกลุ่่�มลูกูค้้าตลอดไปค่ะ่”

Khun Paweethida Ruangar-Khom, Senior  
Coordinator (transfer Handover Department) 
High Rise Building Construction is a service 
personnel with outstanding performance who  
defines “Service Mind” in her view as focusing  
on customer needs to facilitate customers 
and build trust. She believes that proper body  
language has a greater impact on the audience  
than words and tone of voice. 

Khun Paweethida encouraged colleagues  
in Supalai to take a course of beyond training 
that has given her good knowledge to apply 
with her daily work, including Positive attitude  
at work, Service​ excellence  and Proactive  
service mind.

Her happiness of working with a service  
mind is receiving gratitude from customers 
and getting good feedback to improve her 
work. Since Supalai has excellent quality  
in construction, Supalai’s service must be 
excellent as well. And the service personnel 
should never stop developing themselves 
to maintain the top position in customers’ 
hearts.

ศุุภาลััยมีการก่อสร้้าง 
ท่ี่�มีีคุุณภาพ ดีีเยี่่�ยมอยู่่�แล้้ว  

เพราะฉะนั้้�นการบริิการู้ 
ของเราก็็ต้้องดีีเลิิศุ 

ตามไปด้้วย
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CONSERVATION OF 
NATIVE FISH SPECIES
การอนุุรัักษ์์พัันธุ์์�ปลาพ้ื้�นถิ่่�น

ห้้ามปล่่อยสััตว์์น้ำำ��ต่่างถิ่่�นลงสู่่�แหล่่งน้ำำ�� 
การแพร่พ่ันัธ์ุ์�ของสััตว์์น้ำำ�ต่า่งถิ่่�นหรือืเอเลียีน

สปีีชีสี์์ 13 ชนิิด เป็็นปััญหาท่ี่�ส่ง่ผลกระทบต่อ่ระบบ
นิิเวศแหล่่งน้ำำ�ของไทย และกระทบต่่อสัตัว์์น้ำำ�พื้้�นถิ่่�น 
เป็็นอย่่างมาก หากใครเลี้้�ยงสััตว์์น้ำำ�ต่่างถิ่่�นและ
ไม่่ต้้องการท่ี่�จะเลี้้�ยงอีีกต่่อไป อย่่านำำ�ไปปล่อยใน
แหล่่งน้ำำ�สาธารณะ นำำ�มามอบให้้กัับกรมประมง
หรือืสำำ�นักงานประมงจังัหวััดในพื้้�นท่ี่�ใกล้้บ้้าน เพื่่�อ
ป้้องกันัไม่ใ่ห้้หลุุดลงสู่่�แหล่ง่น้ำำ�สาธารณะ หากผู้้�ใด
ฝ่่าฝืืนจะมีีโทษทั้้�งจำำ�และปรับั ซึ่่�งเป็็นอีีกแนวทางท่ี่�
จะช่่วยลดปััญหาสััตว์์น้ำำ�ต่างถิ่่�นท่ี่�หลุุดลอดเข้้ามา
แพร่พ่ัันธ์ุ์�สร้า้งความเดืือดร้อ้นได้้

ไม่่บริิโภคและซื้้�อสััตว์์น้ำำ��วััยอ่่อน 
ปลาเล็็กปลาน้้อย เช่่น ปลาข้้าวสาร ปลาทููแก้้ว 

 หมึึกกะตอย ปููกะตอย เป็็นต้้น ท่ี่�ผ่่านมาผู้้�บริิโภค
 

หลายคนถููกทำำ�ให้้เข้้าใจว่่าปลาเหล่่านี้้�เป็็นปลา
 สายพัันธ์ุ์�เล็ก็ มีกีารซื้้�อขายกัันอย่่างกว้้างขวาง ส่ง่ผล
 ให้้อาหารทะเลกำำ�ลังัจะหมดไป เพราะหากสัตัว์์น้ำำ�ท่ี่�

ยังัไม่โ่ตเต็ม็วัยัถููกจับัไปจนหมดจะไม่เ่หลือืสัตัว์์น้ำำ�ให้้
ขยายพันัธ์ุ์� ปลาขนาดเล็็กเหล่า่นี้้�ยังัเป็็นอาหารหลััก 
ของปลาทุุกชนิิดในระบบนิิเวศ ถ้า้จับัมาขายจะทำำ�ให้้ 
ห่่วงโซ่่อาหารหายไป ปลาที่่�โตกว่่าจะหัันมากิิน

 

ลููกตััวเอง เราจึึงไม่่ควรสนับสนุุนและซื้้�อสััตว์์น้ำำ� 
วััยอ่่อน

ไม่่ทำำ�ลายแหล่่งอาศััยของสััตว์์น้ำำ�� 
ระบบนิิเวศมหาสมุุทรและทะเลกำำ�ลังถููก

คุุกคามจากกิิจกรรมต่่างๆ ของมนุุษย์์ การทำำ�
ประมงเกิินขนาด การจัับสััตว์์น้ำำ�พลอยได้้ การ 
ทำำ�ลายท่ี่�อยู่่�อาศัยัและสััตว์์น้ำำ�ประจำำ�ถิ่่�น ภาวะโลกร้อ้น 
อุุณหภููมิิท่ี่�สููงขึ้้�น ขยะพลาสติิก มลพิิษจากกิิจกรรม
ต่า่งๆ ของมนุุษย์์ ล้้วนเป็็นภัยัคุุกคามอนาคตที่่�ยั่่�งยืนื
ของท้้องทะเล เราจึึงควรช่่วยกัันดููแล ช่่วยกัันลด
ขยะพลาสติิก ไม่่ปล่่อยของเสีียลงสู่่�แหล่่งน้ำำ� เพื่่�อ
ช่่วยปกป้้องรัักษาทะเลและแหล่่งน้ำำ�ให้้อยู่่�กัับเรา
อย่่างยั่่�งยืืนตลอดไป

The conservation of indigenous fish  
species is something that we all need to  
urgently cooperate with. What we should do 
to prevent the extinction of indigenous fish, 
an important organism in the ecosystem,  
includes; no catching aquatic animals during 
the breeding or spawning seasons, prohibiting 
the release of alien species into the water, 
refraining from consumption and purchase 
the young aquatic animals and, above all, is 
we must not destroy aquatic habitats.

อ้้างอิิง : 
https://www4.fisheries.go.th/local/index.php/main/
view_activities/56/78790
https://www.komchadluek.net/news/lifestyle/473516
https://d.dailynews.co.th/regional/835582/
https://www.greenpeace.org/thailand/explore/pro-
tect/oceans/oceans-crisis/

สภาพแวดล้้อมท่ี่�เสื่่�อมโทรมลง ภััย
ธรรมชาติิที่่�รุุนแรงขึ้้�นทุกปีี การทำำ�ประมง
เกิินกำำ�ลัังผลิิตของแหล่่งน้ำำ�� มีีผลกระทบ
ต่่อการแพร่่ขยายพัันธุ์์�ของสััตว์์น้ำำ��จืืดตาม
ธรรมชาติ ิพัันธุ์์�ปลาน้ำำ��จืดืของไทยบางชนิิด
สูญูพัันธุ์์�ไปแล้้ว หลายชนิิดมีีปริิมาณลดลง
ใกล้ว้ิิกฤตต่อ่การสูญูพัันธุ์์� การอนุรุักัษ์พั์ันธุ์์�
ปลาพ้ื้�นถ่ิ่�นและร่่วมกัันฟื้้�นฟูแหล่่งน้ำำ��จะช่่วย
คืืนความหลากหลายให้ก้ับัชนิิดของปลา ช่ว่ย 
รักัษาสภาพความสมดุลุตามธรรมชาติ ินำำ�มา 
ซึ่่�งการใช้้ทรััพยากรสััตว์์น้ำำ��อย่่างยั่่�งยืืน
ตลอดไป 

ไม่่จัับปลาในฤดููวางไข่่และเลี้้�ยงลููก 
การจัับปลาในฤดููวางไข่่หรืือท่ี่�เราเรีียกว่่า  

ฤดููน้ำำ�แดง เป็็นการทำำ�ลายพันัธ์ุ์�สัตัว์์น้ำำ�อย่า่งร้า้ยแรง 
 หากพ่่อแม่่พัันธ์ุ์�ปลามีีโอกาสผสมพัันธ์ุ์�วางไข่่ตาม

ธรรมชาติิ ลููกปลาท่ี่�เจริิญเติิบโตสามารถนำำ�มา
ใช้้ประโยชน์์ในปีีต่่อไปได้้อย่่างมหาศาล จึึงมีีการ

 กำำ�หนดเครื่่�องมือื พื้้�นท่ี่�และระยะเวลาในการจับัปลา 
หากฝ่่าฝืืนจะมีีโทษปรับั เพื่่�อเป็็นการควบคุุมไม่่ให้้
จัับสััตว์์น้ำำ�วัยเจริิญพัันธ์ุ์�ไปใช้้ประโยชน์์เกิินความ
จำำ�เป็็น
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ELECTRIC 
CAR PARKING
ที่่�จอดรถยนต์์ไฟฟ้า้

ยุคุน้ี้�มองไปทางไหนก็เ็ริ่่�มเห็็นผู้้�คนขับัรถยนต์์
ไฟฟ้้า ถืือเป็็นเทรนด์์มาแรงที่่�ทำำ�เอาช่่างยิ้้�มใจสั่่�น 
เหมือืนกัน แต่่รถที่่�ใช้้อยู่่�ก็ไ็ม่ม่ีีทีีท่าว่า่จะงอแง ก็เ็ลย

 ต้้องใช้้คัันเดิิมต่่อไป ส่่วนเรื่่�องที่่�จอดรถยนต์์ไฟฟ้้า
ว่า่ต้้องติิดตั้้�งอย่า่งไร อันัที่่�จริิงเป็็นคำำ�ถามที่่�ถููกถาม
เข้้ามาไม่่น้้อยเลย ซึ่่�งช่า่งยิ้้�มก็ไ็ด้้เตรีียมคำำ�ตอบไว้้ให้้
แล้้วครับั

ตรวจสอบประเภทหััวชาร์จ์ของรถยนต์์ไฟฟ้้า 
โดยที่่�นิิยมใช้้ทั่่�วไปจะมีีอยู่่� 2 แบบ คืือ

Type 1 : หััวชาร์์จไฟฟ้้ากระแสสลับ (AC) 
แบบ 5 Pin ใช้้แหล่ง่จ่า่ยไฟฟ้้าแบบ 1 เฟส (Phase) 
32 แอมป์์ 250 โวลต์ ์(32A 250V) สำำ�หรับัรถยนต์์
ไฟฟ้้าญ่ี่�ปุ่่� นและสหรััฐอเมริิกา เช่่น Nissan Leaf, 
Tesla เป็็นต้้น

Type 2 : เป็็นหัวชาร์์จไฟฟ้้ากระแสสลัับ 
(AC) แบบ 7 Pin ใช้้แหล่่งจ่่ายไฟฟ้้าแบบ 1 เฟส 
(Phase) 70 แอมป์์ 250 โวลต์์ (70A 250V) และ
แบบ 3 เฟส (Phase) 63 แอมป์์ 480 โวลต์์ (63A 
480V) นิิยมใช้้กับัรถยนต์์ไฟฟ้้ายุโุรป เกาหลีีใต้้ และ
จีีน เช่่น Mercedes-Benz, BMW, Volvo, Porsche, 
Tesla เป็็นต้้น

1. ตรวจสอบขนาด On Board Charger 
ของรถ

หรืือขนาดกำำ�ลัังของอุุปกรณ์์ชาร์์จไฟที่่�ติิด
ตั้้�งอยู่่�ภายในรถให้้ตรงกัันกับ EV Charger ซึ่่�งจะ
มีีผลต่่อระยะเวลาในการชาร์์จ โดยทั่่�วไปมีีตั้้�งแต่่ 
3.6-22 กิิโลวััตต์์  

2. ตรวจสอบระบบไฟฟ้า้ของบ้้าน
เครื่่�องชาร์จ์รถยนต์ไ์ฟฟ้้ามีีพิิกัดกระแสไฟฟ้้า

ที่่�สููง จึึงจำำ�เป็็นต้้องคำำ�นวณปริิมาณการใช้้ไฟฟ้้าเดิิม

รวมกัับภาระการชาร์จ์รถที่่�เข้้ามาเพิ่่�ม หากเกิินพิิกัดั
ก็ต็้้องขอเพิ่่�มขนาดมิิเตอร์แ์ละเดิินระบบใหม่ใ่ห้้เป็็น
ไปตามมาตรฐานความปลอดภัยของระบบไฟฟ้้า
สำำ�หรับั EV Charger ของการไฟฟ้้าฯ ดัังน้ี้�

•	ขนาดมิิเตอร์์บ้้านควรมีีขนาดไม่่น้้อยกว่่า 
30 แอมป์์ หรือื 30 (100) A

•	หากต้้องเพิ่่�มขนาดมิิเตอร์ ์ต้้องเพิ่่�มขนาด
สายเมน และ Main Circuit Breaker (MCB) ให้้
สอดคล้้องกันั เพื่่�อรองรับัปริิมาณกระแสไฟฟ้้าที่่�ใช้้
เพิ่่�มขึ้้�น 

•	ตู้้�ควบคุุมไฟฟ้้า (MDB) ต้้องมีีช่่องว่า่งเหลืือ
สำำ�หรับัติิดตั้้�ง Main Circuit Breaker ที่่�ใช้้ควบคุุม
วงจรชาร์์จรถยนต์์ไฟฟ้้าอีีก 1 ช่่อง ถ้้ามีีไม่่พอต้้อง
เพิ่่�มตู้้�ย่่อย

3. เตรียีมพ้ื้�นที่่�ติดิตั้้�งเครื่่�อง EV Charger 
ควรอยู่่�ในรัศัมีี 5-7 เมตรจากจุดจอดรถ ใกล้้

กัับตู้้�เมนไฟฟ้้าในบ้้าน (Main Distribution Board 
หรือืตู้้� MDB) และมีีหลัังคาบัังแดดและฝน

4. เลืือกเครื่่�องชาร์์จท่ี่�ได้้มาตรฐาน มอก. 
61851 หรืือ IEC 61851

To charge an electric car at home, you 
should have a home charging point installed 
where you park your electric car. You can use 
an EVSE supply cable for a 3 pin plug socket 
as an occasional back up. An electric car will 
have either a Type 1 or a Type 2 connector 
and you’ll need to choose a home charger 
that’s compatible with it.

กำำ�ลังัมีแีพลนจะซื้้�อรถยนต์ไ์ฟฟ้า้ เพราะไม่ไ่หวกับัภาระค่า่น้ำำ��มันั 
ที่่�ปรัับสููงขึ้้�นอย่่างต่่อเนื่่�อง จึึงอยากปรึึกษาช่่างยิ้้�มเรื่่�องที่่�จอด
รถยนต์์ไฟฟ้า้ ผมต้้องเตรีียมตััวอย่่างไรบ้้างครัับ
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TOILET 
FOR ELDERLY 
ห้้องน้ำำ��ผู้้�สููงอายุุ

ติดิฟังัก์์ชัันเสริมิ ปรัับอุุปกรณ์ใ์ห้เ้หมาะสม
ติิดตั้้�งราวพยุุงตััวในพื้้�นที่่�ทางเดิินและพื้้�นที่่� 

ต่า่งระดัับ เพื่่�อช่ว่ยให้้ผู้้�สููงวัยัได้้ยึึดจับั เดิิน และลุุก-นั่่�ง
 อย่่างมั่่�นใจ ช่่วยลดการเกิิดอุบััติิเหตุุ โดยบริิเวณ

ที่่�ติิดตั้้�ง ได้้แก่่ จุุดที่่�มีีการเปลี่่�ยนระดัับต้้องก้้าว
ขึ้้�น-ลง ข้้างโถสุุขภััณฑ์์ ข้้างที่่�นั่่�งอาบน้ำำ� เพื่่�อช่่วย
พยุุงตััวในการลุกขึ้้�นยืืน ระยะติิดตั้้�งควรเหมาะสม
กัับระยะร่า่งกายของผู้้�สููงวััย และไม่่ติิดตั้้�งห่่างจาก
สุุขภััณฑ์์จนเกิินไป

การจัดัอุปกรณ์์ในชีีวิิตประจำำ�วัันที่่�ใช้้บ่่อยๆ 
ให้้อยู่่�บริิเวณที่่�เข้้าถึึงได้้ง่่ายและหยิิบใช้้ได้้สะดวก 
เพื่่�อลดความสัับสนจากการหาสิ่่�งของ

ในส่ว่นพื้้�นที่่�อาบน้ำำ�จัดัให้้มีีเก้้าอี้้�นั่่�งอาบน้ำำ�ที่่�
 

มีีความมั่่�นคงแข็ง็แรง ไม่่ล้้มง่า่ย ให้้ผู้้�สููงวัยันั่่�งอาบน้ำำ�
 แทนการยืนอาบน้ำำ� เพื่่�อลดอุบััติิเหตุุหากหน้้ามืืด

ขณะยืืนอาบน้ำำ�
นอกจากนั้้�น อุุปกรณ์์ก๊อ๊กที่่�ใช้้ในห้้องน้ำำ� ควร

เลืือกเป็็นก้้านปัดหรืือก้้านโยกเพื่่�อความสะดวก
สบาย และลดแรงของผู้้�สููงวััยในการเปิิด-ปิิดได้้
อีีกด้้วย

ปรัับพ้ื้�นที่่�ที่่�มีีความต่่างระดัับกััน
ในห้้องน้ำำ�มัักมีีปัญหาการลดระดัับพื้้�นที่่� 

ทำำ�ให้้เป็็นอุปสรรคในการใช้้งานของรถเข็็น หรืือ
การก้้าวเดิินของผู้้�สููงวััย ซึ่่�งมีีความเสี่่�ยงต่่อการ
เกิิดอุบัตัิิเหตุใุนการสะดุดุหกล้้ม จึึงควรมีีการแก้้ไข
พื้้�นที่่�ดังักล่าวไม่่ว่า่จะเป็็นการปรับัพื้้�นให้้ระดับัเรีียบ
เสมอกััน แต่ไ่ม่ล่ื่่�น โดยใช้้รางระบายน้ำำ�กั้้�นระหว่่าง
ส่่วนเปีียกและส่่วนแห้้ง หรืือกรณีีไม่่สามารถปรัับ
ระดัับพื้้�นได้้ แนะนำำ�ให้้ใช้้เทปติิดกัันลื่่�นชนิิดกันน้ำำ�

 
ติิดบริิเวณพื้้�นต่างระดัับ เพื่่�อให้้เห็น็ความต่่างระดัับ
ของพื้้�นได้้ชััดเจนขึ้้�น

พ้ื้�นผิิวต้้องไม่่ลื่่�น
โดยทั่่�วไปพื้้�นห้้องน้ำำ�จำำ�เป็็นต้้องปููด้้วยกระเบื้้�อง

 
เซรามิิก ปััจจุุบันัมีีกระเบื้้�องออกแบบมาสำำ�หรับัการ
ใช้้บริิเวณพื้้�นที่่�ที่่�ต้้องเปีียกน้ำำ� มีีค่าความฝืืดสููง เพื่่�อ
ไม่่ให้้ลื่่�นล้้ม โดยควรเลืือกจากค่า R หรือืที่่�เรีียกว่่า 
Slip Resistance เป็็นค่่าที่่�ใช้้วััดคุณสมบััติิการกัน
ความลื่่�นของพื้้�นผิิววัสดุแุต่ล่ะประเภท มีีระดับัตั้้�งแต่่ 
R9-R13 ย่ิ่�งตัวัเลขมากจะย่ิ่�งกันัความลื่่�นได้้มาก แต่่
การรื้้�อเปลี่่�ยนห้้องน้ำำ�อาจจะต้้องใช้้งบประมาณสููง 
มีีความยุ่่�งยากและใช้้เวลามาก ดัังนั้้�น น้ำำ�ยากัันลื่่�น
จึึงเป็็นอีีกทางเลือืกที่่�จะเพิ่่�มความปลอดภัยัภายใน 
ห้้องน้ำำ� เพราะสามารถพ่น่ฉีีดเคลือืบพื้้�นผิิวกระเบื้้�อง
เดิิมได้้ทันทีี

There exist frequent reports of toilet 
accidents, as they are often located in tight  
and slippery places. Although no one is  
immune to a slip after bathing, it is the elderly  
who suffer most from falls, and can often suffer  
serious injuries, sequelae, and functional 
limitations. Due to the natural reduction of 
reflexes and muscle mass, the higher the age 
group, the more prone to falls we become. To 
provide more comfortable living conditions 
as users grow older, the environment must 
adapt to the new physical capabilities of its 
occupants. 

คุุณพ่่อคุุณแม่่อายุุมากขึ้้�น การเดิินหรืือเคลื่่�อนไหวไม่่สะดวก
คล่่องแคล่่วเหมืือนแต่่ก่่อนค่่ะ ตั้้�งใจว่่าจะปรัับเปลี่่�ยนห้้องหรืือมุุม
บางส่่วนเพื่่� อให้้มีีความปลอดภััยมากข้ึ้�น ซึ่่�งดิิฉัันให้้ความสำำ�คััญ
ไปที่่�ห้้องน้ำำ��เป็็นอัันดัับแรก จึึงอยากปรึึกษาช่่างย้ิ้�ม ว่่าควรปรัับ
หรืือต่่อเติิมอย่่างไร

หน่ึ่�งในพื้้�นที่่�เสี่่�ยงที่่�อาจเกิิดอุบััติิเหตุุภายใน
บ้้านสููง ก็ค็งหนีีไม่พ่้้น ‘ห้้องน้ำำ�’ ดังันั้้�น การออกแบบ
จึึงต้้องคำำ�นึึงถึึงความปลอดภัยและพร้้อมใช้้งานใน
ทุุกช่่วงเวลา

เปลี่่�ยนประตููเป็็นบานเลื่่�อน
หากเป็็นไปได้้ควรเปลี่่�ยนมาใช้้ประตููบาน

เลื่่�อนที่่�มีีความกว้้าง 1.15 เมตร ซึ่่�งสะดวกต่่อการ
เปิิดขณะนั่่�งรถวีีลแชร์์ สามารถเข็็นเข้้า-ออกได้้
สะดวก ปััจจุุบันัมีีเทคโนโลยีีที่่�ทำำ�ให้้ประตููบานเลื่่�อน
มีีน้ำำ�หนัักเบา ปลอดภััย ระบบปิิดไม่่กระแทก ราว
จับัประตููถนััดมือ และเปลี่่�ยนมาใช้้ระบบล็็อกแบบ
คันัโยก รวมถึึงมีีระบบปลดล็อ็กจากภายนอก เพื่่�อ
ป้้องกันักรณีีการเกิิดอุบัตัิิเหตุ ุทำำ�ให้้ช่ว่ยเหลือืได้้ทัน
ท่่วงท้
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GOD OF FORTUNE 
IN VARIOUS CULTURES
เทพเจ้้าแห่่งโชคลาภในวััฒนธรรมต่่างๆ

ให้้อายุยุืนืยาว ช่ว่ยให้้บ้้านร่ม่เย็น็เป็็นสุขุ ชาวพุทุธ
 นิิยมเดิินทางไปสัักการบููชา บางบ้้านนำำ�องค์์ไป

ประดิิษฐานบนหิ้้�งพระหรืือโต๊๊ะหมู่่�บููชา พกเป็็น
เหรียีญ หรือืผ้้ายัันต์์ติิดตััว

เทพเจ้้าแห่่งโชคลาภในลััทธิิฮิินดูู ‘พระแม่่
ลัักษมีี’ 

เป็็นเทพีีในศาสนาพราหมณ์์-ฮิินดูู เป็็น
สััญลัักษณ์์ของโชคลาภ ความเจริิญงอกงาม 
ความอุุดมสมบูรูณ์์ ความมั่่�งคั่่�งร่ำำ�รวย พระองค์ม์ักั
ประทานความสำำ�เร็จ็ในการเจรจาต่อ่รอง การทำำ�มา
ค้้าขาย การประกอบธุรกิจทุุกสาขาแก่่ผู้้�ที่่�หมั่่�นบูชูา
พระองค์์และประกอบคุุณความดีี

เทพเจ้้าแห่่งโชคลาภในประเทศญี่่�ปุ่่�น 
‘เทพเจ้้าแห่่งโชคลาภทั้้�ง 7’ 

ตามความเชื่่�อว่่าหลัักแห่่งความสุุขของ
มนุุษย์์นั้้�นควรจะประกอบด้วย 7 สิ่่�ง ได้้แก่่ ความ
มีอีายุยุืนื ความนิิยม ความไม่ม่ีอีคติ ิความเอื้้�อเฟ้ื้� อ 
ความมีีเกียีรติ และความไม่่อาฆาตพยาบาท เทพทั้้�ง 7  
นั้้�นประกอบไปด้้วย เทพเบ็็นไซเท็็น บิิซามอนเท็็น  
เอบิิสุุ ไดโคคุุเท็็น โอเท ฟุุคุุโระคุุจุุ และจููโรจินิ

เทพเจ้้าแห่่งโชคลาภของตะวัันตก 
‘เทพเจ้้ากรีีก’ 

คนนิิยมขอพรในเรื่่�องการงานและความรััก 
เทพซูสู-ในเรื่่�องของความสำำ�เร็จ็ เทพโพ-ผู้้�ควบคุม
ดินิฟ้้าอากาศพายุฝุน เทพฮาเดส-เทพแห่ง่นรกหรือื
ใต้้พื้้�นภิิภพ เทพีีเฮร่่า-เทพเจ้้าแห่่งสตรีีและการ
สมรส เทพดิิมีีเทอร์์-เทพีีแห่่งความอุุดมสมบููรณ์์ 
เทพเจ้า้แห่่งปััญญา ความฉลาดและงานฝีีมืือ

Worshiping the gods of fortune, besides 
being auspicious for yourself and your family, 
is also believed to help inspire success in life. 
Each culture’s deities have different aspects 
of belief and respect. But the only thing they 
have in common is their mental dependence 
for people to live happily ever after.

อ้้างอิิง : 
https://www.aurora.co.th/
https://www.kasikornbank.com/th/
https://www.siamganesh.com/laksmi.html
https://www.sanook.com/horoscope/193335/
https://www.zipeventapp.com/blog/

ที่่�มาภาพ :
siamkane.com
http://legendtheworld.blogspot.com/

การกราบไหว้บููชาเทพแห่่งโชคลาภ 
นอกจากความเป็็นสิิริิมงคลกัับตนเองและ 
ครอบครััวแล้้ว ยัังมีีความเช่ื่�อว่่าจะช่่วย 
ดลบันัดาลให้ช้ีีวิติประสบความสำำ�เร็จ็ เทพเจ้า้
แต่่ละวััฒนธรรมมีีแง่่มุุมความเชื่่�อและการ
เคารพนับัถืือที่่�แตกต่า่งกัันไป แต่ส่ิ่่�งเดีียวที่่�
เหมืือนกันัคืือ การมีีที่่�พ่ึ่�งยึึดเหนี่่�ยวทางจิติใจ
เพ่ื่�อให้้ผู้้�คนดำำ�เนิินชีีวิิตได้้อย่่างมีีความสุุข

เทพเจ้้าแห่่งโชคลาภของจีีน ‘ไฉ่่ซิิงเอี้้�ย’ 
เป็็นเทพที่่�มีีความสำำ�คััญของจีีน ให้้คุุณ

ทางด้้านเงิินทอง โชคลาภ กิิจการเจริิญรุ่่�งเรืือง  
นอกจากกราบไหว้้ในชีีวิิตประจำำ�ตามปกติิแล้้ว  
จะให้้ความสำำ�คััญกัับเทพเจ้้าไฉ่่ซิิงเอี้้�ยมากที่่�สุุดใน
วันัตรุษจีนี ซึ่่�งถือืเป็็นวันัขึ้้�นปีีใหม่ ่เป็็นช่ว่งปีีนัักษััตร 
เทพเจ้า้ไฉ่่ซิิงเอี้้�ยจะเสด็็จลงมาจากสวรรค์์เพีียงแค่่
วัันเดีียว

เทพเจ้้าแห่่งโชคลาภของไทย 
‘ท้้าวเวสสุุวรรณ’ 

เป็็นเทพผู้้�ยิ่่�งใหญ่ในท้้าวจตุุโลกบาลทั้้�ง 4 
มีชีื่่�อเป็็นมงคล ‘สุวุรรณ’ แปลว่า ทอง ‘เวส’ แปลว่า  
พ่่อค้้า คุ้้�มครองป้้องกัันภััยอัันตราย ขจััดโรคภััย

 

ไฉ่่ซิิงเอี้้�ย เทพเจ้้าแห่่งโชคลาภทั้้�ง 7

ท้้าวเวสสุุวรรณ พระแม่่ลัักษมีี

เทพเจ้้ากรีีก
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HEALTH LITERACY 
FOR FAMILY
ความรอบรู้้�ด้้านสุุขภาพสำำ�หรัับครอบครััว

ความรอบรู้้�ด้้านสุขุภาพ หรือื Health Literacy  
หมายถึึง ระดัับของบุุคคล ประชาชน ท่ี่�ได้้รัับหรืือ
เข้้าถึึงข้้อมููลข่่าวสารสุุขภาพ และสามารถเข้้าใจ
ข้้อมููลพื้้�นฐานด้้านสุุขภาพและบริิการสุุขภาพท่ี่�
จำำ�เป็็นเพื่่�อไปสู่่�การวิิเคราะห์์และตััดสิินใจด้้าน
สุุขภาพท่ี่�เหมาะสม

แม้้ส่่วนหนึ่่�งของการสร้้างความรอบรู้้�ด้้าน
สุขุภาพระดับัพื้้�นฐาน จะถููกบรรจุุไว้้ในวิชิาสุขุศึกึษา
ของทุุกโรงเรีียน แต่่ด้้วยความเปล่ี่�ยนแปลงอััน 
รวดเร็ว็ของโลก ทำำ�ให้้เราทุุกคนต้้องปรับัตัวั เปิิดรับั 
ข้้อมููลข่่าวสาร องค์์ความรู้้�ใหม่่ๆ ให้้ทันท่่วงทีีเพื่่�อ
ประโยชน์์ของเราเอง โดยเฉพาะในครอบครััว 
หากมีีการปลููกฝัังให้้สมาชิิกทุุกคนมีีความใส่่ใจ
เรื่่�อง Health Literacy นอกจากจะทำำ�ให้้ทุกคน 
ในครอบครััวมีีความรู้้�ความเข้้าใจถึึงวิิธีีดููแลเรื่่�อง 
สุุขอนามััยและการจัดัการด้้านสุขุภาพด้้วยตัวัเองใน
ระดัับพื้้�นฐานแล้้ว ยัังทำำ�ให้้เรามีีความรู้้�ท่ี่�จะเข้้าถึึง
หรือืใช้้ประโยชน์์จากระบบบริกิารสาธารณสุุขต่า่งๆ  
ของภาครััฐตามสิิทธิ์์�ท่ี่�เราพึึงมีีพึงได้้ สามารถ 
ช่่วยเหลืือตััวเอง และช่่วยเหลืือผู้้�อื่่�นได้้ในเวลาท่ี่�มีี
ความจำำ�เป็็น เพราะความจริงิท่ี่�โหดร้้ายคือืค่า่ใช้้จ่า่ย
จากการมีีโรคภััยไข้้เจ็บ็นั้้�น อาจทำำ�ให้้หลายคนถึงึขั้้�น 
ล้้มละลายจากการรักัษาพยาบาลได้้ หากขาดความรู้้� 
ในการเข้้าถึงึสิทิธิด้ิ้านบริกิารสาธารณสุขุต่า่งๆ ใน
ระบบหลัักประกัันสุุขภาพของรัฐั 

ในทางวิิชาการ เมื่่�อพููดถึึงคำำ�ว่่า Health 
Literacy จะหมายถึึงทัักษะความรู้้�ท่ี่�แบ่่งออกเป็็น 
6 อย่า่ง คือื 1. การเข้้าถึงึข้้อมููลสุขุภาพและบริกิาร
สุขุภาพ 2. ความรู้้� ความเข้้าใจ 3. ทัักษะการสื่่�อสาร 
4. ทักัษะการตัดัสินิใจ 5. การจัดัการตนเอง 6. การรู้้�
เท่่าทัันสื่่�อ ซึ่่�งอาจจะดููเป็็นทางการเข้้าใจยาก เราจึงึ
มาอธิบิายให้้เข้้าใจกันัง่า่ยๆ ว่า่ ครอบครัวัสมัยัใหม่่
ควรส่่งเสริมิและปลููกฝัังให้้สมาชิิกในครอบครัวัของ
เรามีี Health Literacy ท่ี่�ดีีได้้อย่่างไรบ้้าง

การเข้า้ถึงึข้อ้มููลสุขุภาพและบริกิารสุขุภาพ 
หมายถึึงเราควรรู้้�สิิทธิิของตััวเองท่ี่�จะได้้รับั

บริิการด้้านสุุขภาพตามสิิทธิิขั้้�นพื้้�นฐานท่ี่�ภาครััฐ
มีีให้้ประชาชน ตามระบบหลัักประกัันสุุขภาพของ
ภาครััฐ เปรีียบให้้เข้้าใจง่่ายๆ ก็็คืือ รััฐบาลได้้เอา
เงิินภาษีีของประชาชนไปจ่่ายค่่าประกัันสุุขภาพ
ให้้เราแล้้ว เมื่่�อเราเจ็บ็ป่่วยจึงึควรได้้รัับสิิทธิิความ
คุ้้�มครองจากประกัันนั้้�นอย่่างเต็็มท่ี่� เมื่่�อเจ็บ็ป่่วยก็็
ควรจะได้้รับัการรักัษาฟรีี รับัยาฟรีี หรือืมีีค่า่ชดเชย
ในกรณีีทำำ�งานไม่่ได้้ ฯลฯ อย่่างสิิทธิติามบััตรประกััน
สุุขภาพถ้้วนหน้้า (บัตัรทอง 30 บาทรักัษาได้้ทุกโรค
สำำ�หรับับุุคคลทั่่�วไป) หรือืสิิทธิปิระกัันสังัคมสำำ�หรับั
ผู้้�ประกัันตน ซึ่่�งมีีช่่องทางมากมายให้้เข้้าถึึงเพื่่�อ

 ตรวจสอบสิิทธิิของเรา เช่่น ผ่่านแอปพลิิเคชััน 
เป๋๋าตััง หรืือผ่่านเว็็บไซต์์สำำ�นักงานหลัักประกััน
สุุขภาพแห่่งชาติิ เพีียงล็็อกอิินง่่ายๆ ด้้วยเลขบััตร
ประชาชน วัันเดืือนปีีเกิิด ก็็สามารถเข้้าไปดููข้้อมููล
ว่า่เรามีีสิทิธิใินด้้านใดบ้้าง และมีีข้้อมููลสุขุภาพท่ี่�เป็็น
ประโยชน์์สำำ�หรับัเราอย่า่งไรบ้้าง เพื่่�อท่ี่�จะได้้ใช้้สิทิธิิ
ของเราในยามจำำ�เป็็นได้้  

ความรู้้� ความเข้้าใจ 
ด้้านสุขุอนามััยระดัับพื้้�นฐานเพื่่�อรักัษาร่า่งกาย 

ให้้แข็ง็แรงและปลอดภัยจากโรคต่่างๆ การใช้้ชีีวิติท่ี่�ถููก
 

สุขุลักัษณะ การออกกำำ�ลังักาย การรักัษาความสะอาด  
การป้้องกัันโรค การฉีีดวััคซีีนตามกำำ�หนด ฯลฯ

ทัักษะการสื่่�อสาร 
ในกรณีีท่ี่�มีีปัญหาสุุขภาพหรืือเกิิดโรคภััย 

ไข้้เจ็บ็ การสื่่�อสารอาการ สื่่�อสารความต้้องการ การ
ให้้ข้้อมููล หรือืสื่่�อสารสถานการณ์์ซึ่่�งเกิดิขึ้้�นได้้อย่า่ง
มีีประสิิทธิิภาพระหว่่างผู้้�ป่่วยและผู้้�ช่่วยเหลืือดููแล 
เป็็นปััจจัยัสำำ�คััญท่ี่�ทำำ�ให้้กระบวนการแก้้ไขปััญหา
ดำำ�เนิินไปได้้อย่่างมีีประสิิทธิภิาพ

สุขุภาพที่่�สมบููรณ์ ์เป็็นปััจจััยแรกของการมีีคุณภาพชีีวิติที่่�ดีี สิ่่�งสำำ�คัญท่ี่�จะทำำ�ให้้ผู้้�คนมีี
สุขุภาพท่ี่�ดีีคือการมีีความรอบรู้้�ด้า้นสุขุภาพ หรืือที่่�นิยิมเรีียกทัับศัพัท์์ว่า่ Health Literacy 
ในระดัับที่่�ได้้มาตรฐาน 
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อ้้างอิิง :
สถาบันัการแพทย์ฉุกุเฉินิแห่ง่ชาติ ิhttps://www.niems.go.th/
สำำ�นักงานหลัักประกัันสุุขภาพแห่่งชาติิ 
https://www.nhso.go.th/
กองโรคไม่่ติิดต่่อ http://www.thaincd.com
World Health Organization https://www.who.int/

ทัักษะการตััดสิินใจ 
องค์ค์วามรู้้�ท่ี่�เพีียงพอจะมีีส่วนสำำ�คัญัท่ี่�ส่ง่เสริมิ

 ทัักษะการตััดสิินใจในการทำำ�สิ่่�งต่่างๆ ไม่่ว่่าจะเป็็น
ขั้้�นตอนการดููแลรัักษาสุุขภาพ การป้้องกััน การ
บำำ�บััดเยีียวยาขั้้�นเบื้้�องต้้น หรืือการติิดต่อขอรัับ 
ความช่่วยเหลืือในรููปแบบท่ี่�เหมาะสมได้้อย่่าง

 
ถููกต้้องและทัันท่่วงทีี 

การจััดการตนเอง 
มีีความรู้้�พื้้�นฐานด้้านการบำำ�บัด เยีียวยา หรือื

ปฐมพยาบาลเบื้้�องต้้น ในกรณีีท่ี่�เจ็บ็ป่่วยได้้ รวมถึงึ
การเตรีียมอุุปกรณ์์และเวชภััณฑ์ร์ะดับัพื้้�นฐาน เช่่น 
ยาสามััญประจำำ�บ้้าน การใช้้ยาหรืืออุุปกรณ์์ช่่วย

ชีีวิติประจำำ�ตัวักรณีีเป็็นผู้้�ป่่วยหนัักหรือืมีีโรคเรื้้�อรังั
ท่ี่�ผู้้�ป่่วยต้้องดููแลตัวัเองท่ี่�บ้้าน และความรู้้�ว่า่จะต้้อง

 ติิดต่อขอรัับความช่่วยเหลืือหรืือแจ้้งหน่่วยงานใด
ในกรณีีท่ี่�เกิิดปัญหาร้้ายแรงหรืือเกิิดเหตุุฉุุกเฉิิน  
ภายใต้้เงื่่�อนไขสิิทธิติามระบบประกัันสุขุภาพภาครัฐั  
เพื่่�อให้้ประชาชนไม่ต่้้องแบกรับัค่่าใช้้จ่า่ยจำำ�นวนมาก

 เอง อาทิิ สิิทธิิในการโทร. เรีียกสายด่่วน 1669  
ท่ี่�เป็็นสายด่่วนให้้บริิการส่่งทีีมผู้้�ปฏิิบััติิการทาง

 การแพทย์ฉุุกเฉิินเพื่่�อช่ว่ยเหลือืผู้้�ป่่วยฉุุกเฉิินวิกิฤต
นอกสถานพยาบาล 

การรู้้�เท่่าทัันสื่่�อ 
สามารถวิเคราะห์์กลั่่�นกรองตรวจสอบการ

รัับข้้อมููลข่่าวสารสุุขภาพ โดยพิิจารณาจากแหล่่ง
ท่ี่�เชื่่�อถืือได้้ สามารถตรวจสอบได้้ว่่าอะไรจริิงหรืือ
ไม่่จริงิ ควรเชื่่�อหรือืไม่่ควรเชื่่�อ 

ทั้้�งหมดนี้้�อาจดููเหมืือนเป็็นเรื่่�องซัับซ้้อน แต่่
เป็็นความจำำ�เป็็นท่ี่�ทุุกครอบครัวัควรปลููกฝัังและฝึึก
อบรมให้้สมาชิิกทุุกเพศทุกวััยมีี Health Literacy 
อย่่างจริิงจััง เพราะความรู้้�ในการรัักษาสุุขภาพ 
การรัับมืือกัับปััญหาโรคภััยไข้้เจ็็บ และความรู้้�
ความเข้้าใจถึึงสิิทธิิด้้านสุุขภาพต่่างๆ ท่ี่�เราพึึงได้้
รัับบริิการอย่่างเต็็มเม็็ดเต็็มหน่่วยจากภาครััฐนั้้�น 
จะเป็็นเงื่่�อนไขสำำ�คััญท่ี่�ทำำ�ให้้เรามีีคุุณภาพชีีวิิตท่ี่�
ดีีและมีีชีีวิิตท่ี่�ปลอดภัย ดัังท่ี่�เรารู้้�กัันว่่า ประเทศท่ี่�
เจริญิแล้้ว ประชาชนมีีระดับั Health Literacy ท่ี่�ได้้
มาตรฐาน มักัจะไม่ม่ีีปัญหาคนป่่วยล้้นโรงพยาบาล 

 
เพราะประชาชนท่ี่�มีีความรู้้�จะสามารถดููแลตััวเอง  
รู้้�วิิธีีการใช้้สื่่�อหาข้้อมููลสุุขภาพเพื่่�อช่่วยเหลืือ

 ตััวเอง และบริิหารสิิทธิิด้้านสุุขภาพของตนเองให้้
เกิิดประโยชน์์สููงสุุดได้้

“Health literacy is the degree to which  
individuals have the capacity to obtain,  
process, and understand basic health  
information and services needed to make  
appropriate health decisions.” Health literacy 
empowers people to make positive choices.  
It implies the achievement of a level of 
knowledge, personal skills and confidence  
to take action to improve personal and  
community health by changing personal  
lifestyles and living conditions. Health literacy 
is an enabler that supports the promotion 
of equity by improving people’s access to 
health information, and their capacity to use 
it effectively.

การสื่่�อสารอาการ สื่่�อสาร
ความต้้องการ การให้้ข้้อมููล 
หรืือสื่่�อสารสถานการณ์์ซึ่่�ง

เกิิดขึ้้�นได้้อย่่างมีีประสิิทธิิภาพ
ระหว่่างผู้้�ป่่วยและผู้้�ช่่วย

เหลืือดููแล เป็็นปัจัจััยสำำ�คััญ
ที่่�ทำำ�ให้้กระบวนการแก้้ไข
ปัญัหาดำำ�เนิินไปได้้อย่่างมีี

ประสิิทธิิภาพ
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HAPPY CORNER 
มุุมอารมณ์์ดีี

ความรู้้�สึึกสุุข-ทุกุข์์ ชอบ-ไม่่ชอบ มีคีวาม 
สำำ�คัญัมากต่อ่ทั้้�งสุขุภาพกายและสุุขภาพจิติ 
ของคนเรา ซึ่่�งความรู้้�สึกึดังักล่า่วนั้้�น รับัเข้้ามา 
ผ่่านสััมผัสทั้้�ง 5 อัันได้้แก่่ รููป รส กลิ่่�น  
เสีียง และสััมผััส เป็็นจุุดเริ่่�มต้้นในการรัับรู้้� 
สิ่่�งต่า่งๆ รอบตัวัผ่า่นอวัยัวะรับัความรู้้�สึกึคือื  
ตา ลิ้้�น จมููก หู ูและผิวิหนังั การออกแบบทุกุสิ่่�ง 
ที่่�เกี่่�ยวข้้องกับัมนุษุย์ ์จึงึมักัมีเีป้า้หมายเพื่่�อ
บำำ�รุุงดููแลให้้ประสาทสััมผััสทั้้�งหมดมีีความ
สมดุลหรืือมีีความรู้้�สึึกที่่�ดีีอยู่่�เสมอ 

เคยสัังเกตตััวเองกัันไหมว่่า ทำำ�ไมคนเราจึึง
ชอบไปสถานท่ี่�แห่่งใดแห่่งหนึ่่�งบ่่อยๆ เช่่น คาเฟ่่

 ร้้านโปรด ร้้านอาหารประจำำ� แหล่่งท่่องเที่่�ยวท่ี่�
 ชื่่�นชอบ รวมไปถึงึมุมุโปรดในบ้า้นที่่�มักัจะทำำ�ให้เ้รา 

รู้้�สึึกดีีหรืือมีีอารมณ์์ดีีเวลาท่ี่� ได้้ไปหย่่อนกาย
 หย่่อนใจ นั่่�นเป็็นเพราะว่่าพื้้�นท่ี่�ต่่างๆ เหล่่านั้้�นมีี

คุุณสมบััติิท่ี่�ตอบโจทย์์ความพึึงพอใจต่่อประสาท
สััมผััสทั้้�ง 5 ของเรานั่่�นเอง ซ่ึ่�งคงจะดีีไม่่น้้อย หาก
เราจะสามารถสร้้างสรรค์์ “มุุมอารมณ์์ดีี” ให้้มีีได้้

 หลายๆ จุุดในบ้้านของเรา
การสร้า้งมุมุอารมณ์์ดีีให้้เกิดิขึ้้�นในบ้า้น เพื่่�อ

ให้้ตอบโจทย์ป์ระสาทสัมัผัสัทั้้�ง 5 สามารถทำำ�ได้้โดย
มีีแนวทางดัังนี้้�

รููป 
ทุุกสิ่่�งท่ี่�ตาเรามองเห็น็ ไม่ว่่า่จะเป็็นสีีสันั รููปร่า่ง 

 
รููปทรง ลวดลาย สััณฐาน การจัดัองค์์ประกอบ และ 
ผิวิสัมัผัสัต่า่งๆ เกิดิขึ้้�นได้้เพราะแสงสว่า่ง นอกเหนืือ

 
จากการออกแบบสิ่่�งของต่า่งๆ ในพื้้�นท่ี่�นั้้�น สิ่่�งสำำ�คัญัท่ี่� 
จะต้้องให้้ความสำำ�คัญัเป็็นอัันดับัต้้นๆ คืือสภาพแสง

 

ท่ี่�เหมาะสมกัับพื้้�นท่ี่�และกิิจกรรมในแต่่ละพื้้�นท่ี่� 
การออกแบบคุุณลัักษณะของแสงในแต่่ละพื้้�นท่ี่�
ต้้องวิิเคราะห์์จากพฤติิกรรมของคนที่่�ใช้้พื้้�นที่่�นั้้�น  
อย่า่งห้้องนอน ก็ค็วรมีีแสงท่ี่�สลัวนุ่่�มนวลเหมาะแก่่

 การพัักผ่่อน แต่่ถ้้ากิิจกรรมในห้้องนอนคืือการ
อ่่านหนัังสืือก่่อนนอน ก็็ควรมีีไฟหััวเตีียงหรืือไฟที่�
สว่างพอสำำ�หรับัอ่่านหนัังสืือให้้เปิิดปิิดได้้ตามเวลา
ท่ี่�ต้้องการ อีีกทั้้�งสภาพแสงที่่�เหมาะสมกัับพื้้�นที่่�ยััง 
ทำำ�ให้้บรรยากาศของแต่่ละพื้้�นท่ี่�มีีความสวยงาม 
น่่าอยู่่�ยิ่่�งขึ้้�นด้้วย โดยนอกจากสภาพแสงที่่�เหมาะสม
แล้้ว การออกแบบพื้้�นท่ี่�ก็็ต้้องมีีรููปทรงท่ี่�สวยงาม
และตอบสนองวััตถุุประสงค์์การใช้้งานอย่่างเต็็มท่ี่� 
เช่่น ห้้องนั่่�งเล่่น ก็็ต้้องมีีบรรยากาศท่ี่�ผ่่อนคลาย 
ดููอบอุ่่�นเป็็นกัันเอง และถ้้าเป็็นห้้องท่ี่�มีีช่่องเปิิด
มองออกไปภายนอกได้้ก็็ควรจะเห็็นทััศนีียภาพท่ี่�
สวยงาม เป็็นต้้น  

รส
ปฏิิเสธไม่่ได้้ว่่า อาหารการกิินท่ี่�อร่่อยเป็็น

หนึ่่�งในสิ่่�งดึงึดููดให้้เราเข้้าไปใช้้พื้้�นท่ี่�บางแห่ง่บ่อ่ยๆ 
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เสีียง
กิิจกรรมการใช้้พื้้�นท่ี่�จะเป็็นตััวกำำ�หนดว่่า  

มุุมอารมณ์์ดีีของเราควรจะมีีเสีียงเพลงบรรเลง
ไพเราะ เสีียงน้ำำ�ไหลเย็น็ระรื่่�นอารมณ์์ หรืือมีีความ
เงีียบสงบ แต่่สิ่่�งท่ี่�จะต้้องคอยจััดการไม่่ให้้มีีอย่่าง
เด็ด็ขาดคืือ เสีียงรบกวนท่ี่�ไม่พึ่ึงประสงค์ ์เช่น่ เสีียง
แอร์ ์เสีียงอุุปกรณ์์ทำำ�ครัวั เสีียงจากเครื่่�องเสีียงหรืือ
ทีีวีีในเวลาท่ี่�เราไม่่อยากได้้ยิิน เสีียงรถจากในซอย 
เสีียงหมากัดักันั เสีียงพููดคุยุหรืือเสีียงกิจิกรรมจาก 
บ้้านข้้างๆ เป็็นต้้น ทั้้�งนี้้�หากพื้้�นท่ี่�มุุมอารมณ์์ดีี

 ของเราเป็็นกิิจกรรมด้้านความบัันเทิิงท่ี่�ต้้องการ 
ระบบเสีียงคุณุภาพ ก็ค็วรลงทุุนกับัเครื่่�องเสีียงดีี  
และอย่่าลืืมติิดตั้้�งวััสดุบุุกัันเสีียงสะท้้อนและเสีียง
รบกวน เพื่่�อความสุุขท่ี่�สมบููรณ์์แบบ 

สััมผััส
ผิิวสััมผััสของทุุกองค์์ประกอบในพื้้�นท่ี่�โปรด 

ของเรา ควรได้้รับัการคัดัสรรและติดิตั้้�งอย่า่งพิถิิพิิถิันั  
นอกจากจะช่ว่ยให้พ้ื้้�นที่่�นั้้�นมีีความสวยหรููดููแพงเมื่่�อ
ตาเห็น็แล้้ว ความรู้้�สึกึท่ี่�ได้้สัมัผัสัก็จะเป็็นความรู้้�สึกึ
ท่ี่�เป็็นมิิตร ยกตััวอย่่างเช่่น บ้้านไหนท่ี่�เริ่่�มใช้้โซฟา
หนัังแท้้ มัักจะไม่่หวนกลัับไปใช้้หนัังเทีียมอีีก หรืือ

 
คนท่ี่�แต่ง่บ้้านด้้วยไม้้สักัเนื้้�อดีีก็จะไม่่อยากใช้้ไม้้เทีียม

 หรืือวัสัดุสัังเคราะห์์ เพราะสััมผัสัที่�ได้้จากวััสดุชั้้�นดีี 
โดยเฉพาะวััสดุุธรรมชาติินั้้�นเป็็นสััมผััสที่�มนุุษย์์
โหยหา

เมื่่�อเรารู้้�เหตุุผลแล้้วว่่า มุุมอารมณ์์ดีีหรืือ
สถานท่ี่�โปรดของเราสามารถเสกสรรขึ้้�นได้้ด้้วย
ปััจจััยใดบ้้าง ก็็อย่่ารอช้้า ลุุกขึ้้�นมาเปล่ี่�ยนทุุกมุุม
ในบ้้านแสนรักัของเราให้้เป็็นมุุมดีีๆ กัันเถอะ จะได้้
ไม่ต้่้องออกไปไหนให้เ้สีียทรัพัย์์ เพราะแค่ไ่ด้้อยู่่�บ้าน
ก็็แสนจะสุุขเหลืือเกิินแล้้ว…จริงิไหม 

Feelings of happiness-suffering, 
likes-dislikes are very important to both our 
physical and mental health. Such sensations 
are received through the five senses, namely 
sight, taste, smell, sound, and touch, which 
are the starting point for perceiving things 
around us through sensory organs such as 
eyes, tongue, nose, ears and skin.That is why 
all designs involving people tend to be aimed 
at keeping all senses in balance or feeling 
good.

ระยะทางท่ี่�ไม่ไ่กลมากจากแหล่่งอาหารอร่อ่ย ตู้้�เย็น็
 ท่ี่�มีีเครื่่�องดื่่�มเย็็นชื่่�นใจ หรืือมุุมดื่่�มชากาแฟที่� 

บรรยากาศรื่่�นรมย์ ์ช่ว่ยสร้า้งมุมุอารมณ์์ดีีให้้เกิดิขึ้้�น
 ได้้ไม่ย่าก เราจึงึเห็็นมุมุสังัสรรค์์หรืือมุมุพักัผ่อ่นของ
 หลายครอบครัวั อยู่่�ในโซนใกล้ช้ิดิกับัครัวั โดยเฉพาะ 

บ้้านคนสมัยัก่่อนก็จ็ะใช้้ห้้องกินิข้้าวเป็็นห้้องพักัผ่อ่น
 สัังสรรค์์กลางบ้้าน และทำำ�กิิจกรรมต่่างๆ ร่่วมกััน

ของคนในครอบครััว เมื่่�อถึึงเวลามีีของกิินอร่่อยๆ 
ก็ย็กมาล้้อมวงกิินกััน อาหารอร่อ่ยทำำ�ให้้คนมีีความสุุข 

 
มุุมอารมณ์์ดีีจึงึต้้องมีีของอร่อ่ยอยู่่�ไม่่ไกล

กลิ่่�น
มีีส่่วนสำำ�คััญมากในการสร้้างบรรยากาศท่ี่� 

น่่าอยู่่� ดึงึดููดใจให้้คนอยากเข้้ามาใช้้พื้้�นท่ี่� นัักการตลาด
 ของหลายแบรนด์นิ์ิยมใช้้กลิ่่�นหอมที่่�เย้้ายวนใจของ

ผลิิตภััณฑ์์ หรืือกลิ่่�นท่ี่�เป็็นเอกลัักษณ์์ของแบรนด์์
เป็็นตััวเรีียกลููกค้้าเข้้าร้า้น การสร้า้งกลิ่่�นท่ี่�ดีีให้้กัับ
มุมุโปรดในบ้้านหรืือทุุกมุมุในบ้้านจึงึเป็็นสิ่่�งจำำ�เป็็น 
เช่่น อาจจะเป็็นกลิ่่�นเครื่่�องหอมที่่�คนในบ้้านชอบ 
กลิ่่�นดอกไม้้ยามเช้้าหรืือยามเย็็นจากสวนริมิระเบีียง  
กลิ่่�นอบอุ่่�นขนมปัังอบใหม่่ๆ จากเตาอบในครััว  
กลิ่่�นหอมของเมล็็ดกาแฟในมุุมนั่่�งเล่่น โดยนอกจาก
การสร้้างกลิ่่�นหอมแล้้วก็็ต้้องไม่่ลืืมท่ี่�จะกำำ�จัดักลิ่่�น
ไม่่พึึงประสงค์์ ด้้วยการออกแบบพื้้�นท่ี่�ให้้มีีการ
ระบายอากาศท่ี่�ดีี มีีลมธรรมชาติิถ่า่ยเท มีีช่องเปิิด
ให้้อากาศภายในหมุุนเวีียนได้้อย่่างมีีประสิิทธิภิาพ

5
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LIVING WILL 
หนัังสืือแสดงเจตนาเกี่่�ยวกัับการรัักษา
พยาบาลในวาระสุุดท้้ายของชีีวิิต

เมื่่�อปีี พ.ศ. 2550 ได้้มีีการประกาศใช้้ 
พระราชบััญญััติิสุุขภาพแห่่งชาติิ กฎหมายฉบัับน้ี้� 
มิิใช่่เป็็นเพีียงกฎหมายที่่�เกี่่�ยวข้้องกัับงานด้้าน

 
การแพทย์และสาธารณสุขุเท่่านั้้�น แต่ก่ฎหมายฉบับัน้ี้� 
เกี่่�ยวข้อ้งกับัวิถิีชีีวีิติของคนโดยทั่่�วไปด้ว้ย เพราะได้้
นิิยามความหมายของคำำ�ว่า่ “สุขุภาพ” ในภาพกว้า้ง 
และเรื่่�องหนึ่�งซึ่่�งเป็็นเรื่่�องใหม่ส่ำำ�หรับัสังัคมไทยก็ค็ืือ 
การทำำ�หนังสืือแสดงเจตนาไม่ป่ระสงค์จ์ะรับับริกิาร
สาธารณสุุขในวาระสุุดท้ายของชีีวิิต หรืือ Living 

Will หรืือ Advance Directive  โดยในมาตรา 12 
ของ พ.ร.บ. สุุขภาพแห่่งชาติิ ได้้บััญญััติิไว้้ว่่า   

“บุุคคลมีีสิิทธิิทำำ�หนังสืือแสดงเจตนา 
ไม่่ประสงค์์จะรับับริกิารสาธารณสุุขที่่�เป็็นไปเพีียง
เพื่่�อยืืดการตายในวาระสุดุท้ายของชีวีิติตน หรืือเพื่่�อ
ยุุติิการทรมานจากการเจ็บ็ป่วยได้้

การดำำ�เนิินการตามหนังสืือแสดงเจตนาตาม
วรรคหนึ่�ง ให้้เป็็นไปตามหลัักเกณฑ์์และวิิธีีการ
ท่ี่�กำำ�หนดในกฎกระทรวง เมื่่�อผู้้�ประกอบวิิชาชีีพ

อ้้างอิิง :
หนัังสืือแสดงเจตนาเก่ี่�ยวกัับการรัักษาพยาบาลในวาระสุุดท้้าย
ของชีีวิิต ศาสตราจารย์์ แสวง บุุญเฉลิิมวิิภาส 
https://www.thailivingwill.in.th
ความต้้องการครั้้�งสุุดท้้ายของชีีวิิต ดวงพร เพชรคง 
https://www.parliament.go.th/
https://www.investopedia.com/terms/l/livingwill.asp

ผู้้�คนในหลายวัฒันธรรมเชื่่�อว่า่ การเอ่ย่ถึงึเรื่่�องความเจ็บ็ความตายเป็็นสิ่่�งที่่�ไม่่เป็็นมงคล บ้า้งก็เ็ชื่่�อว่า่จะเป็็นเคราะห์ล์างไม่ด่ีีนำำ�โชคร้า้ย 
มาให้้ แต่่ความจริิงแล้้ว เกิิด แก่่ เจ็็บ ตาย เป็็นสภาวะของชีีวิิตท่ี่�ต้้องเกิิดขึ้้�นกัับทุุกคน ไม่่มีีใครหลีีกเล่ี่�ยงได้้ คำำ�กล่าวท่ี่�ว่่า ‘คนเราเลืือก
เกิดิไม่ไ่ด้ ้แต่เ่ลือืกตายได้’้ กำำ�ลังักลายเป็็นเรื่่�องจริงิ และมีีกฎหมายรองรับัอย่า่งถููกต้อ้งในปัจัจุุบันั ระบบสังัคมที่่�เปลี่่�ยนแปลงไป วิถิีีชีีวิติ
ของผู้้�คนยุุคใหม่่ที่่�มีีการพึ่่�งพาตััวเองมากขึ้้�น เป็็นแรงกระตุ้้�นสำำ�คััญที่่�ทำำ�ให้้ผู้้�คนหัันมาตระหนัักถึึงการดููแลตนเองในยามเจ็็บป่่วยไปจนถึึง
การเข้้าสู่่�วาระสุุดท้้ายของชีีวิิต ซ่ึ่�งสิิทธิและหน้้าท่ี่�ในการตััดสิินใจว่่าจะดููแลรัักษาผู้้�ป่วยท่ี่�ช่่วยเหลืือตััวเองไม่่ได้้จนวาระสุุดท้้าย ที่่�เป็็นของ 
คนใกล้ชิิดหรืือเครืือญาติิ ได้้เปลี่�ยนมาเป็็นสิิทธิและหน้้าที่่�ของตััวบุุคคลนั้้�นเอง ที่่�จะต้้องตััดสิินใจและวางแผนไว้้ล่่วงหน้้า การทำำ� Living 
Will หรือืหนังัสือืแสดงเจตนาไม่ป่ระสงค์จ์ะรับับริกิารสาธารณสุขุในวาระสุดุท้า้ยของชีีวิติ ซึ่่�งเป็็นสิทธิขิองเราทุกุคน จึึงเป็็นเรื่่�องที่่�คนรุ่่�นใหม่่ 
ควรให้้ความสำำ�คัญเปิิดใจเรีียนรู้้้
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ด้้านสาธารณสุขุได้ป้ฏิิบััติิตามเจตนาของบุคุคลตาม 
วรรคหนึ่�งแล้้ว มิใิห้้ถืือว่า่การกระทำำ�นั้้�นเป็็นความผิดิ

 
และให้้พ้้นจากความรับัผิิดทั้้�งปวง”

ความมุ่่�งหมายของบทบัญัญััติดิังักล่า่ว มุ่่�งท่ี่�จะ
 

รัับรองสิิทธิิของผู้้�ป่วยในการตััดสิินใจเกี่่�ยวกัับ 
ตนเอง ท่ี่�จะขอตายอย่า่งสงบตามธรรมชาติ ิไม่ถูู่ก 
เหนี่่�ยวรั้้�งด้้วยเครื่่�องมืือต่่างๆ จากเทคโนโลยีีทาง 
การแพทย์ ซ่ึ่�งต้้องเข้้าใจว่่าการแสดงเจตนาดัังกล่่าว 
มิิใช่่เรื่่�องการุุณยฆาต ไม่่ใช่่กรณีีเร่ง่การตายที่่�เป็็น 
Active Euthanasia แต่เ่ป็็นเรื่่�องของการตายตาม
ธรรมชาติ ิโดยไม่ป่ระสงค์์จะยืืดการตายด้้วยการใช้้
เทคโนโลยีีต่่างๆ 

การตััดสิินใจทำำ� Living Will จะต้้องทำำ�เป็็น
เอกสารหนังสืือบัันทึึกไว้้ล่่วงหน้าเป็็นลายลัักษณ์์
อัักษรอย่่างถููกต้้องตามกฎหมาย ในขณะท่ี่�บุุคคล
นั้้�นยัังมีีสติิสััมปชััญญะครบถ้้วนสมบููรณ์์ ภายใต้้
แนวคิิดท่ี่�ว่่า ในบั้้�นปลายของชีีวิิตบุุุ�คคล พึึงมีีสิิทธิิ
ในการตายอย่่างมีีศัักดิ์์�ศรีี และมีีคุุณค่่าแห่่งความ
เป็็นมนุษย์์ โดยมีีการใช้้เทคโนโลยีีทางการแพทย์
ท่ี่�เหมาะสม และไม่่เป็็นภาระทางเศรษฐกิิจทั้้�งแก่่
บุุคคลและสัังคมโดยรวม

ผู้้�ทำำ� Living Will จะไม่ไ่ด้้ถููกปล่อ่ยทิ้้�งให้ต้าย
อย่่างทุุกข์์ทรมาน แต่่จะได้้รัับการดููแลรัักษาแบบ
ประคัับประคอง คืือการช่่วยเยีียวยาให้้ผู้้�ป่วยรู้้�สึึก
สบายขึ้้�น ทรมานน้อยลง มีกีารเยียีวยาจิติใจผู้้�ป่วย
และญาติิ ตราบจนถึึงวาระสุุดท้า้ย ไปจนถึึงการดููแล
เรื่่�องเอกสารมรณบััตรและอื่่�นๆ ท่ี่�จำำ�เป็็น

การทำำ� Living Will สามารถทำำ�ได้้ทุุกคน โดย
เริ่่�มจากการปรึึกษาแพทย์ผู้้�รักัษาเพื่่�อให้้ทราบข้อมููล
ของโรค ค่่าใช้้จ่า่ยในการรัักษา แนวทางปฏิิบััติิใน
กรณีีท่ี่�รัักษาไม่่หาย โอกาสท่ี่�จะได้้มีีชีีวิิตอยู่่�อย่่าง

 มีีคุุณภาพเหลืือยาวนานเท่่าใด โดยในการรัับ 
คำำ�ปรึึกษาน้ี้�ควรมีีบุุคคลใกล้้ชิิดหรืือผู้้�ท่ี่�ไว้้วางใจ

 
ร่่วมรัับฟัังด้้วย หรืือแม้้แต่่บุุคคลท่ี่�ยัังไม่่ป่่วยก็็
สามารถเตรียีมทำำ�หนังสืือน้ี้�ไว้้ล่่วงหน้าได้้และปรับั
เปลี่่�ยนข้อมููลรายละเอียีดภายหลังัเมื่่�อมีกีารปรึึกษา
แพทย์์ 

การมีีพยานรู้�เห็็นในการทำำ� Living Will แม้้
จะเป็็นเรื่่�องส่ว่นบุคุคล แต่ถ้่้าเก็็บเป็็นความลับั เมื่่�อ

ถึึงเวลาลููกหลานอาจไม่่เข้้าใจขณะถึึงวาระสุุดท้าย
ของชีีวิิต ทำำ�ให้้แพทย์์ พยาบาล เกิิดความลัังเล
สงสััยในการแสดงเจตนาฯ การมีีพยานจะช่่วย 
ยืืนยัันว่่า หนังสืือนั้้�นทำำ�ขึ้้�นเมื่่�อผู้้�แสดงเจตนาฯ  
ยัังมีีสติิสััมปชััญญะสมบููรณ์์

วาระสุุดท้ายของชีีวิิต หมายความว่่า ภาวะ
ของผู้้�ทำำ� Living Will อัันเกิิดจากการบาดเจ็็บ
หรืือโรค ที่่�ไม่่อาจจะรัักษาให้้หายได้้และจากการ
พยากรณ์์โรคตามมาตรฐานทั่่�วไปในทางวิิชาชีีพ 
เห็็นว่่าภาวะนั้้�นจะนำำ�ไปสู่่�การตายอย่่างหลีีกเลี่่�ยง
ไม่่ได้้ในระยะเวลาที่่�ไม่่นาน และให้้รวมถึึงภาวะที่่�
ผู้้�ป่วยอยู่่�ในสภาพเจ้า้ชายนิิทราหรืือเจ้า้หญิงนิิทรา 
คืือยัังมีีชีีวิิตอยู่่� แต่่ไม่่สามารถรับัรู้�อะไรได้้  

วิิธีกีารทำำ� Living Will จะเขีียนด้้วยลายมืือ
หรืือพิิมพ์ก็็ได้้ โดยทั่่�วไปแล้้วควรมีีข้้อมููลประกอบ
ด้้วย ข้้อมููลของผู้้�ทำำ�หนังสืือแสดงเจตนาฯ เช่น่ ชื่่�อ 
สกุล อายุุ หมายเลขบัตัรประจำำ�ตัวัประชาชน ท่ี่�อยู่่� 
เบอร์โ์ทรศััพท์์ท่ี่�ติดิต่อ่ได้้ วันัเดืือนปีีท่ี่�ทำำ� ชื่่�อพยาน
และคุุณสมบััติิของพยานที่่�รัับรองสติิสััมปชัญญะ
ของผู้้�ทำำ� (ถ้้ามีีใบรัับรองแพทย์์ก็็ให้้แนบไว้้ด้้วย) 
ระบุุประเภทของบริิการสาธารณสุุขท่ี่�ไม่่ต้้องการ
จะได้้รับั และกรณีีท่ี่�ผู้้�ประกอบวิชิาชีพีให้้บริกิารไป
ก่่อนหน้าแล้้ว ก็็ให้้ระบุุข้้อความว่า ให้้ระงัับการให้้

 บริิการนั้้�นได้้ กรณีีท่ี่�ผู้้�ทำำ�มิิได้้เขีียนหนังสืือแสดง
 

เจตนาฯ ด้้วยตนเอง ให้้ระบุุชื่่�อผู้้�เขีียนหรืือผู้้�พิิมพ์์
ด้้วย  ลงลายมืือชื่่�อหรืือลายพิิมพ์์นิ้้�วมืือของผู้้�ทำำ�
หนังสืือแสดงเจตนาฯ ลายมืือช่ื่�อของพยาน และ
ผู้้�เขีียนหรืือผู้้�พิิมพ์์ ทั้้�งน้ี้�อาจระบุุรายละเอีียดอื่่�นๆ 
เช่่น ความประสงค์์ในการเสีียชีีวิิตท่ี่�บ้้าน ความ
ปรารถนาของผู้้�ทำำ�หนังสืือแสดงเจตนาฯ ที่่�จะได้้รับั
การเยีียวยาทางจิติใจ ซึ่่�งหมายรวมถึึงการสวดมนต์ 
การปฏิบิัตัิติามความเชื่่�อทางศาสนาและวัฒันธรรม

ผู้้�ท่ี่�มีีความประสงค์์จะทำำ�หรืือศึึกษาข้้อมููล 
เหล่่าน้ี้�  สามารถดููรายละเอีียดได้้ท่ี่� เว็็บไซต์์  
ThaiLivingWill.in.th ซึ่่�งเป็็นสื่่�อกลางเผยแพร่ ่
แนวคิิดการตายอย่่างมีีศัักดิ์์�ศรีี ด้้วยการรัักษา

พยาบาลท่ี่�เคารพในเจตจำำ�นง คุุณค่่า และศรััทธา
ของผู้้�ป่วย โดยเว็็บไซต์์น้ี้�นำำ�เสนอข้้อมููลด้้าน
กฎหมาย บทความ และเรื่่�องเล่่าประสบการณ์์ใน
วาระสุุดท้าย เพื่่�อเผยแพร่่ความรู้�เกี่่�ยวกัับหนังสืือ
แสดงเจตนาและสร้า้งความเข้า้ใจเรื่่�องการตายอย่า่ง
สงบตามธรรมชาติิ

การทำำ� Living Will เป็็นส่่วนหนึ่�งของการ
พิิจารณาถึึงสภาวะของชีีวิิตอย่่างมีีสติิ และการ 
เตรียีมรับัมืือกับัสิ่่�งท่ี่�จะเกิดิขึ้้�นอย่า่งเป็็นเหตุเุป็็นผล  
ช่่วยให้้คนเรารัับมืือกัับสิ่่�งท่ี่�จะเกิิดขึ้้�นได้้ดีีกว่่าการ

 ไม่่ได้้เตรีียมตัวเตรีียมใจรัับความจริิงใดๆ ไว้้เลย 
 

โดยเฉพาะความเจ็บ็ป่วยและความตาย การเตรียีมตัวั 
ท่ี่�ดีีอาจช่่วยบรรเทาความทุกข์์ท่ี่�ต้้องประสบใน 
ช่่วงเวลาสุุดท้้ายของชีีวิิต อีีกทั้้�งยัังช่่วยป้้องกััน

 ไม่่ให้้สิ่่�งท่ี่�จะเกิิดขึ้้�นกัับตััวเรากลายเป็็นภาระแก่่ 
คนอื่่�นรอบข้างหรืือเป็็นภาระสัังคม  

A living will or an advance directive—is a  
legal document that specifies the type of  
medical care that an individual does or does 
not want in the event they are unable to 
communicate their wishes. In the case of an  
unconscious person who suffers from a  
terminal illness or a life-threatening injury,  
doctors and hospitals consult the living will 
to determine whether or not the patient  
wants life-sustaining treatment, such as  
assisted breathing or tube feeding. In the  
absence of a living will, decisions about  
medical care become the responsibility of 
the spouse, family members, or other third 
parties. These individuals may be unaware 
of the patient’s desires, or they may not 
wish to follow the patient’s unwritten, verbal  
directives.

ผู้้�ทำำ� Living Will 
จะไม่่ได้้ถููกปล่่อยทิ้้�ง

ให้้ตายอย่่างทุุกข์ท์รมาน 
แต่่จะได้้รัับการดููแลรัักษา

แบบประคัับประคอง 
คืือการช่่วยเยีียวยา

ให้้ผู้้�ป่่วยรู้้�สึึกสบายขึ้้�น 
ทรมานน้้อยลง
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SUPALAI PARK 
YAEK FAI CHAI STATION
ศุุภาลััย ปาร์์ค สถานีีแยกไฟฉาย

การขยายเครืือข่่ายเส้้นทางของระบบ 
คมนาคมท่ี่�ทัันสมัยและสะดวกสบาย ทำำ�ให้้หลายๆ 
ทำำ�เลใหม่่ในกรุุงเทพฯ กลายเป็็นศููนย์์กลางความ 
เจริิญท่ี่�ตอบโจทย์์ทั้้�งการทำำ�งานและการใช้้ชีีวิิต  
ซ่ึ่�งถ้้าใครกำำ�ลัังมองหาท่ี่�อยู่่�อาศััยระดัับคุุณภาพใน 
ราคาท่ี่�สุุดแสนจะเป็็นมิิตรใกล้้สถานีีแยกไฟฉาย  
คำำ�ตอบที่่�ดีีที่�สุดุสำำ�หรับัคุณุก็ค็ือื ศุุภาลััย ปาร์์ค สถานีี 
แยกไฟฉาย คอนโดฯ Hybrid ท่ี่�ผสานความเป็็นเมืือง 
ท่่ามกลางธรรมชาติิได้้อย่า่งลงตััว ครอบคลุุมทุุกการ

 
พัักผ่่อนด้้วยพื้้�นท่ี่�สีีเขีียว ทำำ�ให้้ได้้สััมผััสไลฟ์์สไตล์์

 ใกล้้ชิิดธรรมชาติิอัันแสนสดชื่่�นแม้้อยู่่�ในเมืือง 
 

ด้้วยจำำ�นวน 22 ชั้้�น 2 อาคาร ประกอบด้้วยห้้องชุดุ
 

ขนาด 29.5-74.5 ตร.ม. ในราคาเริ่่�มต้้นเพีียง 1.99  
ล้้านบาท ด้้วยการออกแบบที่่�ตอบสนองการใช้ส้อย

 
ให้้คุณุจัดัเต็็มทุุกพื้้�นที่่� และพร้อ้มมอบประสบการณ์์ 
พิิเศษท่ี่�ไม่่เหมือนใคร โดยการยกพื้้�นท่ี่�ส่่วนกลาง 
ทั้้�งหมดมาไว้้บนดาดฟ้้า (Sky Facilities) อาทิิ  
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สระว่่ายน้ำำ� (Infinity Edge Swimming Pool &  
Jacuzzi) ทำำ�ให้้ผู้้�อยู่่�อาศัยัพบกับัความเป็็นส่่วนตัวั

 ได้้อย่า่งเต็ม็ท่ี่� พร้อ้มกัับได้้สััมผััสวิวเมือืงแบบ 360 
องศา และสิ่่�งอำำ�นวยความสะดวกพร้้อมสรรพ ทั้้�ง  
Fitness & Sauna, Sky Lounge, Sky Putting  
Green และ Sky Garden เชื่่�อมต่อ่ทั้้�ง 2 อาคารด้ว้ย  
Skywalk ให้ทุุ้กกิิจกรรมไม่ม่ีีสะดุดุ พร้อ้มมุมุพักัผ่อ่น

 สีีเขีียว Backyard Garden บริิเวณชั้้�น 5 ทั้้�ง  
2 อาคาร รวมถึึงพื้้�นท่ี่�กิจิกรรมชั้้�นล่า่ง Playground 

และ Jogging Track ให้้คุุณได้้วิ่่�งออกกำำ�ลังกาย 
ท่่ามกลางธรรมชาติิ ปลดล็อ็กทุุกไลฟ์์สไตล์ ์

พบกับัความสุุขของการใช้้ชีีวิตแบบเหนือระดับั 
ท่ี่�จััดเต็็มฟัังก์์ชัันการใช้้งานด้้วยระบบ Home  
Automation เชื่่�อมต่่ออุุปกรณ์์ต่่างๆ ภายในห้้อง 
สามารถสั่่�งเปิิด-ปิิดไฟผ่่านสมาร์์ตโฟน มาพร้้อม  
Digital Door Lock, ระบบลิฟิต์ล์็อ็กชั้้�น, เข้้า-ออก 
อาคารด้้วยระบบ Face Scan และระบบรักัษาความ 
ปลอดภััยในโครงการตลอด 24 ชม. ซึ่่�งภายใน 

โครงการยัังติิดตั้้�งสถานีีชาร์์จรถยนต์์ไฟฟ้้า (EV  
Charging Station) เพื่่�อตอบโจทย์ก์ลุ่่�มคนรุ่่�นใหม่

 ่ท่ี่�หัันมาใช้้รถยนต์์ไฟฟ้้าเพิ่่�มขึ้้�น ใช้้ชีีวิตได้้อย่่าง
 คล่่องตััวมากขึ้้�น สะดวกสบายเชื่่�อมต่่อทุุกการ 

เดินิทาง เพราะเป็็นทำำ�เลทองที่่�อยู่่�ใกล้ส้ถานีีรถไฟฟ้้า
 

แยกไฟฉายเพีียง 330 ม. และใกล้้ทุุกพื้้�นท่ี่�ของ 
การใช้้ชีีวิต ได้้แก่่ รพ. ศิิริิราช, รพ. ธนบุุรีี , 
ตลาดวัังหลััง, ท่่ามหาราช, เซ็็นทรััล ปิ่่� นเกล้้า, 
แม็ค็โคร จรัญัฯ และแลนด์ม์าร์ค์สำำ�คัญัอีีกมากมาย  

Supalai Park Yaek Fai Chai Station is 
a Hybrid condominium that perfectly offers 
the city lifestyle in the midst of nature. The 
project consists of two 22-storey buildings, 
room size 29.5 - 74.5 sq.m. with the price 
starting 1.99 MB. 

The project offers complete living  
facilities such as Infinity Edge Swimming Pool 
& Jacuzzi, Fitness & Sauna, Sky Lounge, Sky  
Putting Green, Sky Garden, Skywalk connecting  
2 buildings, Backyard Garden, Playground and 
Jogging Track surrounded by nature. 

Experience the joy of modern living 
with Home Automation system including;  
Digital Door Lock, Elevator Control System, 
Face Scan, 24 hour security system and EV  
Charging Station. Located in the prime  
location that is easy to connect with public 
transportation and surrounded with lifestyle 
conveniences such as hospitals, market, 
shopping malls and city landmarks.
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TORTOISE 
(LAND TURTLE)
เต่่าบก

การเลืือกซ้ื้�อเต่่าบกมาเล้ี้�ยง ก่่อนอื่่�นต้้อง
แยกเพศให้้ถููก เพราะบางคนต้้องการเลี้้�ยงท้ั้�งตััวผู้้� 
ตััวเมีียคู่่�กััน การแยกเพศดููจากกระดอง ถ้้าหงาย 
ขึ้้�นมาแล้้วกระดองมีีลัักษณะแบน หางส้ั้�น มัักเป็็น
ตััวเมีีย หากกระดองเว้้าและโคนหางยาวมัักเป็็นตััวผู้้� 
โดยก่อ่นนำำ�เต่า่มาเล้ี้�ยง ให้้เตรีียมสภาพแวดล้อมและ
ที่่�อยู่่�ให้้เรีียบร้้อย โดยศึึกษาว่่าเต่่าพัันธ์ุ์�ที่่�จะเลี้้�ยง

 ชอบสภาพแวดล้อมแบบไหน เช่่น เต่า่พัันธ์ุ์�ราเดีียตา
ชอบที่่�ชื้้�นเล็็กน้้อย เต่่าพัันธ์ุ์�ซูลูคาต้้าชอบที่่�แห้้ง ด้้วย

 ความที่่�เป็็นเต่่าบก เต่่าทะเลทราย สภาพอากาศ 
บ้้านเราจึึงเหมาะสมในการเลี้้�ยงอย่่างยิ่่�ง

การเลี้้�ยงแบบ Indoor เหมาะสำำ�หรัับเต่่าที่่�
ขนาดยัังเล็็กอยู่่� เพราะสามารถดููแลได้้อย่่างใกล้้
ชิิด โดยอาจจะเลี้้�ยงในกระบะหรืือกล่่องพลาสติิก
ขนาดใหญ่่ เพื่่�อให้้มีีพื้้�นที่่�ในการออกกำำ�ลัังกาย 
รองพื้้�นด้้วยวััสดุุอย่า่งหนัังสืือพิิมพ์์หรือืซัังข้้าวโพด 
อย่า่ลืมืติิดตั้�งหลอด UV เพื่่�อให้้ความอบอุ่่�น (เหมาะ
สำำ�หรัับฤดูฝูนหรือืฤดููหนาว) ท้ั้�งน้ี้� ในตอนเช้้าควรนำำ�
เต่่ามาแช่น่้ำำ�อุ่่� น เพื่่�อป้้องกัันการขาดน้ำำ�และกระตุ้้�น
การขัับถ่่าย และการตากแดดในตอนเช้้าเป็็นประจำำ�
จะช่่วยให้้เต่่ามีีสุุขภาพที่่�ดีี

การเล้ี้�ยงแบบ Outdoor เหมาะสำำ�หรัับเต่่า
ที่่�มีีขนาดใหญ่่ ซึ่่�งไม่ต้่้องการการดูแูลมากนััก ข้้อดีี
คือื เต่า่ได้้รัับแสงแดดจากธรรมชาติิ และมีีพื้้�นที่่�ใน
การเดิินออกกำำ�ลัังกาย ทำำ�ให้้การเจริิญเติิบโตค่่อน
ข้้างดีีและสุุขภาพแข็็งแรง แต่่ควรมีีรั้้�วป้้องกัันมิิดชิิด 
เพื่่�อป้้องกัันสััตว์์อื่่�นมารบกวน สถานที่่�เลี้้�ยงทำำ�ความ
สะอาดได้้ง่า่ย ควรมีีถาดน้ำำ�เตี้้�ยๆ วางไว้ใ้ห้้ดื่่�ม หรือื
สามารถลงไปแช่เ่มื่่�ออากาศภายนอกมีีอุุณหภูมูิิสูงู
เกิินไป และควรมีีที่่�หลบให้้ เพราะเวลาเต่่านอนจะ
ชอบซุุกตััวตามมุุมหรือบริิเวณที่่�รู้้�สึึ กว่่าปลอดภััย 
หากทำำ�ที่่�หลบภััยให้้จะช่ว่ยลดความเครีียดของเต่า่

ได้้เป็็นอย่่างดีี อาจจะนำำ�ต้นไม้้มาวางเพื่่�อให้้ร่่มเงา 
ควรเป็็นต้้นไม้้ที่่�เต่่ากิินได้้ด้้วย เช่่น ใบหม่อน ชบา 
ใบยอ หรือืปลููกหญ้ามาเลเซีียไว้้เป็็นอาหารเสริิม

อาหารของเต่่าบกหาไม่่ยาก นั่่�นก็็คืือพวก
ผัักต่่างๆ เช่่น ผัักหวาน ผัักบุ้้�ง แคร์์รอต ใบหม่่อน 

 ใบยอ หญ้ามาเลเซีีย ฟัักทอง เป็็นต้้น แต่่มีีผััก
 

บางชนิิดที่่�ห้้ามให้้กิินเด็็ดขาดเพราะมีีอัันตรายต่่อ
เต่า่ ได้้แก่ ่ผัักสลััดและกะหล่ำำ� เพราะผััก 2 ประเภทนี้�

 
จะสะสมสารที่่�ทำำ�ให้้เต่า่เกิิดโรคคอพอกได้้ หากเป็็น
ไปได้้ควรให้้ผัักหลากหลายชนิิดสลัับกัันไป เพราะจะ
ได้้แร่ธ่าตุุหลากหลาย

ใครที่่�เลี้้�ยงลููกเต่่าหรืือเต่่าบกสายพัันธ์ุ์�เล็็ก  
เวลาให้้อาหารควรนำำ�มาสัับเป็็นชิ้้�นเล็็กๆ จะได้้ 
เคี้้�ยวง่่ายไม่่ติิดคอ เพิ่่�มแคลเซีียมด้้วยการนำำ�
กระดองหมึึกขููดผงโรยที่่�ผััก หรือืให้้เป็็นแคลเซีียม
สำำ�เร็จ็รููปก็็ได้้เช่่นกััน 

ส่่วนเรื่่�องทำำ�ความสะอาด ไม่่ต้้องทำำ�บ่อย
 จนเกิินไปเพราะเต่า่อาจจะเครีียดได้้ สัักเดือืนละครั้้�ง  

โดยนำำ�เต่่าบกลงไปแช่่น้ำำ�อุ่่� น แล้้วใช้้แปรงสีีฟััน
นุ่่�มๆ ขััดตามกระดองเบาๆ เพื่่�อขจััดคราบสกปรก 
ไม่่จำำ�เป็็นต้้องใช้้สบู่่�หรืือสารเคมีี หลัังจากน้ั้�นก็็ยก

 ข้ึ้�นมาเช็็ดให้้แห้้ง เต่่าของเราก็็จะสบายเนื้้�อสบายตััว 
 

ไม่่มีีสิ่่�งสกปรกหมัักหมม ปลอดโรค

Land turtles, more commonly known as 
tortoises, are shelled reptiles that live on land 
as opposed to their aquatic counterparts.  
Land turtles can thrive in a variety of different  
climates, including tropical forests and  
blistering hot desert sand. It’s not uncommon 
for a tortoise to live well over a hundred years 
of age, and that’s why they are auspicious 
creatures that signify longevity.

เต่่าเป็็นสััตว์์นำำ�โชคในด้้านสุุขภาพและ
อายุุที่่�ยืืนยาวนาน จึึงทำำ�ให้้หลายคนนิิยม 
เลี้้�ยงเพื่่� อเป็็นสิิริิมงคล โดยในช่่วง 10 ปีี 
ที่่�ผ่่านมา กระแสเลี้้�ยงสััตว์์เลื้้�อยคลานใน 
บ้้านเราได้้รัับความสนใจมากขึ้้�นเรื่่�อยๆ และ
หนึ่่�งในสัตัว์์เลื้้�อยคลานท่ี่�ได้ร้ับัความนิยิม คือื 
เต่่าบก เพราะการเลี้้�ยงเต่า่บกนั้้�น เลี้้�ยงง่า่ยและ
ไม่่ยุ่่�งยากอย่่างที่่�คิิด
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เห็็นดาวเคราะห์์หน้้าตาสวยๆ แบบนี้้� หลายคนคงคิิดว่่าพ่ี่�ปลาทููเอาเกมทายชื่่�อดาวเคราะห์์มาให้้เล่่นแน่่ๆ ซึ่่�งจะบอกว่่าไม่่ใช่่ แต่่พ่ี่�ปลาทููจะให้้
ทายชื่่�อสีีต่่างหาก มีีใครรู้้�บ้้างไหม ว่่าสีีของดาวเคราะห์์แต่่ละดวงคืือสีีอะไรกัันบ้้าง 
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Black Adam
ครั้้�งแรก! ท่ี่�ภาพยนตร์จ์ะพาไปสำำ�รวจเรื่่�องราวของ

ซููเปอร์ฮ์ีโีร่ด่ีีซีีบนจอยัักษ์์กัับ ‘เดอะร็อ็ก’ ดเวย์์น จอห์์นสััน 

นัักแสดงนำำ�ในผลงานแอ็ก็ชันั-ผจญภััย Black Adam ท่ี่�เขา 

ได้้รัับสุุดยอดพลัังจากเทพเจ้้าโบราณ ก่่อนถููกคุุมขัังตััว
 

เอาไว้้ทัันทีี แต่่ในท่ี่�สุุด แบล็็ก อดััม ก็็ถููกปลดปล่่อยจาก

สุสุาน โดยพร้อ้มท่ี่�จะระเบิิดมหาอำำ�นาจแห่่งความยุุติธิรรม

ของตนบนโลกมนุุษย์์

Movie

Music Book

Black Panther : Wakanda Forever
หลัังจากสิ้้�นสุดุเรื่่�องราวมหากาพย์ท่์ี่�ดำำ�เนิินมากว่า่ 

10 ปีีไปแล้้ว ในตอนนี้้� MCU เฟสท่ี่� 4 กำำ�ลัังเดิินหน้าไป 
ในทิิศทางใหม่ หนึ่�งในภาพยนตร์์ท่ี่�กำำ�ลัังถ่่ายทำำ�ในเวลานี้้� 
คืือ Black Panther : Wakanda Forever การกลัับมา

ของดิินแดนท่ี่�ซ่่อนตััวมายาวนาน ดิินแดนท่ี่�เต็็มไปด้้วย

เทคโนโลยีีสุดุล้ำำ� กัับการเปลี่่�ยนแปลงครั้้�งใหญ่ท่ี่�ดินิแดนนี้้� 
ต้้องเผชิิญ และล่่าสุุดตอนนี้้�พวกเขาได้้นัักแสดงคนใหม่

เข้้ามาเสริมิทััพแล้้ว

Ticket To Paradise
การกลัับมาทำำ�งานร่ว่มกัันบนจอภาพยนตร์อ์ีีกครั้้�ง

ของ 2 นัักแสดงเจ้า้ของรางวััลออสการ์ ์จอร์จ์ คลูนูีีย์ ์และ

จููเลีีย โรเบิริ์ต์ส์ ์ใน Ticket To Paradise ตั๋๋�วรัักสู่่�พาราไดซ์์  
ภาพยนตร์์ท่ี่�ถ่่ายทอดเรื่่�องราวของอดีีตสามีีภรรยาท่ี่�มีี 
เป้้าหมายเดียีวกัันคืือ ต้อ้งการหยุดุงานแต่ง่งานของลูกูสาว

ท่ี่�กำำ�ลัังตกหลุมุรัักอย่า่งหน้ามืืดตามััว เพื่่�อไม่ใ่ห้้ลูกูทำำ�อะไร

ผิิดพลาดเหมืือนกัับพวกเขา ภาพยนตร์์โรแมนติิกคอเมดีี

สุุดเซอร์ไ์พรส์์เกี่่�ยวกัับโอกาสครั้้�งท่ี่� 2

Calvin Harris - Funk Wav Bounces Vol.2
สิ้้�นสุุดการรอคอยสำำ�หรัับแฟน ๆ ของหนุ่่�มหล่อ Calvin Harris (คาลวิิน  

แฮร์์ริิส) ศิิลปิิน-นัักแต่่งเพลงยอดขายระดัับแพลทิินััม และเจ้้าของรางวััล 
แกรมมีี อะวอร์ด์ส์์ เพราะในท่ี่�สุุดเขาก็็พร้อ้มสานต่่ออััลบ้ั้�มภาคต่่อกัับสตูดิิโอ

 อััลบั้้�มลำำ�ดัับท่ี่� 6 ท่ี่�ทุุกคนตั้้�งตารอคอยอย่า่ง Funk Wav Bounces Vol. 2 อััลบั้้�ม 
ท่ี่�ให้้ฟีีลดิิสโก้้ อีีดีเีอ็ม็ป๊๊อป ท่ี่�ลงตััวสุุดๆ ฟัังเพลินิเต็ม็อิ่่�มกัับ 14 เพลง ท่ี่�ได้้ศิลิปิิน

ชื่่�อดัังระดัับแถวหน้าของวงการเพลง มาร่ว่มแจมในอััลบั้้�มนี้้�กว่่า 23 ชีีวิิต

Benson Boone - Walk Me Home...
รอคอยกัันมานาน ในท่ี่�สุดุ Walk Me Home... อีีพีีชุดแรกของ Benson  

Boone เจ้้าของเสีียงร้้องทรงพลััง เปี่่� ยมอารมณ์์ ท่ี่� 2 ซิิงเกิิลแรก “Ghost 

Town” และ “In the Stars” ได้้รัับการตอบรัับอย่่างอบอุ่่�น นอกจาก 2 เพลงดััง
 

ท่ี่�แจ้ง้เกิิดให้้ Benson Boone แล้้ว ยัังมีีเพลงดีีๆ สุดุไพเราะ ท่ี่�แสดงให้้เห็น็ถึึง
 

การเป็็นนัักร้้องคุุณภาพของเจ้้าตััวให้้ฟัังอีีกถึึง 8 เพลง ซ่ึ่�งหนึ่�งในน้ั้�นก็็คืือ 

“Better Alone” ซิิงเกิิลล่่าสุุดท่ี่�ได้้รัับความสนใจไม่่แพ้้ 2 เพลงแรก

Gorillaz - Cracker Island
หลัังมีี "The Valley of the Pagans" ท่ี่�ทำำ�งานร่ว่มกัับ Beck ออกมา

ให้้ฟัังตั้้�งแต่่ปีี 2020 วัันนี้้� Gorillaz กลัับมาแล้้วพร้้อมซิิงเกิิลใหม่่ “Cracker 

Island” ท่ี่�ได้้ Thundercat มืือเบสชื่่�อดัังเจ้า้ของรางวััลแกรมมีี และอดีตีสมาชิกิ 
ของวง Suicidal Tendencies มาร่่วมงาน ทำำ�ให้้บีีตดนตรีีของ “Cracker  
Island” แน่่นหนึึบ ตึ้้�บ สุดุๆ ตััวเพลงมาพร้อ้มซาวนด์ใ์หม่่ๆ  ท่ี่�ทำำ�ให้้เพลงนี้้�คืือ

 การเดินิทางไปสู่่�ยุคุใหม่ของเสีียงดนตรีีจาก Gorillaz ท่ี่�ยัังคงฟัังล้ำำ� ไม่ม่ีีหยุดนิ่่�ง
 

อยู่่�กัับท่ี่�

ไม่่ต้้องเลิิกขี้้�อายก็็ได้้สิ่่�งที่่�ต้้องการ
สำำ�นัักพิิมพ์์ : Amarin HOW-TO

ผู้้�เขีียน : Tokio Godo

ผู้้�แปล : อาคิิรา รััตนาภิิรััต

ราคา : 235 บาท

ทำำ�ไมศิิลปิิน นัักธุุรกิิจชั้้�นนำำ� หรืือคนท่ี่�สร้้างแรง 
สั่่�นสะเทืือนระดัับโลกจำำ�นวนไม่่น้้อยถึึงบอกว่่าตััวเองเป็็น 

"คนขี้้�อาย" แล้้วทำำ�ไมงานวิิจััยถึึงบอกว่่า 60 เปอร์์เซ็็นต์์

ของคนท่ี่�มีีสติิปััญญาเฉีียบแหลมเป็็น "คนชอบเก็็บตััว" 

ก็็เพราะความขี้้�อายมีีพลัังพิิเศษซ่่อนอยู่่� และหลายครั้้�ง

มัันเป็็นจุุดเริ่่�มต้้นท่ี่�ดีีเยี่่�ยมของการเป็็นคนมีีเสน่ห์์ลุ่่�มลึึก

และชััดเจนในเป้้าหมาย โกะโด โทคิิโอะ ผู้้�เชี่่�ยวชาญด้้าน
 

การพััฒนาตนเองอัันดัับ 1 ของญ่ี่�ปุ่่� น นัักเขีียนผลงานขายดีี 
ตลอดกาล และท่ี่�ปรึึกษาให้้กัับหลากหลายธุุรกิิจ ยืืดอก 
รัับว่า่เขาน่ี่�แหละ "คนขี้้�อายตััวจริงิ" และจะช่ว่ยทลายกรอบ

ความเชื่่�อเดิมิๆ ว่า่ ความขี้้�อายกีีดกัันคุณุจากโอกาสดีีๆ  ใน

โลกการงาน และคนดีีๆ ท่ี่�จะเข้้ามาเติิมเต็็มชีีวิิต
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PRACHUAP
KHIRI KHAN
ประจวบคีีรีีขัันธ์์

“เมืืองทองเนื้้�อเก้้า มะพร้้าวสัับปะรด สวยสดหาดเขาถ้ำำ�� งาม
ล้ำำ��น้ำำ��ใจ”

ประจวบคีีรีีขัันธ์์ เป็็นจัังหวััดในภาคตะวัันตกของประเทศไทย 
มีีรููปร่่างยาวในแนวเหนืือ-ใต้้ และแคบในแนวตะวัันออก-ตะวัันตก 
โดยส่่วนที่่�แคบที่่�สุุดมีีระยะทางประมาณ 12 กิิโลเมตร จััดว่่าเป็็น
จัังหวััดที่่�มีีขนาดแคบที่่�สุุดในแนวละติิจููด มีีพื้้�นที่่�โดยรวม 6,367 
ตารางกิิโลเมตร ซ่ึ่�งก็็ถืือว่่าไม่่เล็็กและมีีสิ่่�งน่่าสนใจในเชิิงการท่่อง
เที่่�ยวมากมาย 

หาดเขากะโหลก

ปากน้ำำ��ปราณ
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ประจวบคีีรีีขัันธ์์ เ ป็็นเมืืองตากอากาศ
ชายทะเลที่่�มีีความสำำ�คััญของไทยมาตั้้�งแต่่อดีีต  
เพราะเป็็นที่่�ตั้้�งของพระราชวัังไกลกัังวล ซึ่่�งในรัชัสมัย 
ของพระบาทสมเด็็จพระมหาภููมิิพลอดุุลยเดช- 
มหาราช บรมนาถบพิิตร ทรงใช้้วัังไกลกัังวลเป็็น 
ที่่�ประทัับแปรพระราชฐานในช่ว่งฤดููร้อ้น พร้อ้มด้วย

 สมเด็็จพระนางเจ้้าสิิริิกิิติ์์�พระบรมราชิินีีนาถ 
พระบรมราชชนนีีพัันปีีหลวง พระบาทสมเด็็จ- 
พระวชิิรเกล้้าเจ้า้อยู่่�หัวั ขณะดำำ�รงพระราชอิิสริยิยศ

 
เป็็นสมเด็จ็พระบรมโอรสาธิริาช สยามมกุฎราชกุุมาร  
สมเด็็จพระกนิิษฐาธิิราชเจ้า้ กรมสมเด็็จพระเทพ- 
รัตันราชสุดุาฯ สยามบรม-ราชกุมุารี ีและพระบรม- 
วงศานุุวงศ์์ทุุกพระองค์์ อีกีทั้้�งยังัเป็็นเมือืงชายทะเล
ที่่�บรรดาบุุคคลชั้้�นสููงในสัังคมไทยยุุคก่่อนนิิยมมา
พัักผ่่อน ‘เปลี่่�ยนอากาศ’ หรืือสููดอากาศบริิสุุทธิ์์� 
บ้้างก็็มาตามคำำ�แนะนำำ�ของแพทย์์ บ้้างก็็มาเพื่่�อ 
สัังสรรค์ส์โมสรกับัเหล่า่ญาติมิิิตร เมื่่�อเอ่ย่ถึึงการมา 
ประจวบคีีรีีขัันธ์์ สำำ�หรัับคนกรุุงเทพฯ จึึงมัักมีี 
ความหมายไปในทางการท่อ่งเที่่�ยวหย่อ่นใจเป็็นสำำ�คัญั  
ด้้วยระยะทางที่่�ไม่ไ่กล สามารถเดินิทางมาได้้สะดวก
สบายทั้้�งทางรถยนต์์และรถไฟ อีีกทั้้�งในปััจจุุบันัยังัมีี
รีสีอร์ต์และโรงแรมหรููหรามาเปิิดให้้บริกิารมากมาย 
มีคีวามเจริญิทางเศรษฐกิิจไม่่แพ้้เมืืองใหญ่่อื่่�นๆ ใน
ประเทศไทย และเป็็นทำำ�เลทองสำำ�หรัับคนที่่�อยาก
มีีบ้้านพัักตากอากาศ เพราะมีีธรรมชาติิที่่�สวยงาม 
เพีียบพร้อ้มด้วยสิ่่�งอำำ�นวยความสะดวกครบครันั 

ในอดีตีจังัหวััดประจวบคีรีีขีันัธ์เ์ป็็นเพียีงเมือืง
ชั้้�นจััตวาเล็็กๆ ที่่�รวมกัันอยู่่�ภายใต้้การปกครอง
ของเมืืองเพชรบุุรีี พอถึึงรััชสมัยพระบาทสมเด็็จ- 
พระพุุทธเลิิศหล้้านภาลััยจึึงได้้โปรดเกล้้าฯ ตั้้�ง

 

เมืืองบางนางรม ที่่�ปากคลองบางนางรม แต่่ที่่�ดิิน 
ไม่่เหมาะสมแก่่การเพาะปลููกจึึงย้้ายที่่�ว่่าการเมืือง
ไปตั้้�งที่่�เมือืงกุยุ ซึ่่�งมีคีวามอุดมสมบูรูณ์์และการตั้้�ง
บ้้านเรือืนหนาแน่่นกว่า่ ต่อ่มาในรัชัสมัยัพระบาท-

 สมเด็จ็พระจอมเกล้้าเจ้า้อยู่่�หัวั พ.ศ. 2398 โปรดเกล้้าฯ 
 ให้้รวมเมืืองกุุย (กุุยบุุรี)ี เมืืองคลองวาฬ และเมืือง 

บางนางรมเข้้าด้้วยกันั และโปรดเกล้้าฯ ให้้เปลี่่�ยนชื่่�อ
 เมืืองกุุยเป็็นเมืืองประจวบคีีรีีขัันธ์์ เพื่่�อให้้ชื่่�อ

คล้องจองกัันกัับเมืืองประจัันตคีีรีีเขตรซึ่่�งเดิิมคือ
เกาะกงที่่�แยกออกจากจังัหวััดตราด

ครั้้�นถึึงรััชสมัยพระบาทสมเด็็จพระจุุล- 
จอมเกล้้าเจ้า้อยู่่�หัวั พ.ศ. 2441 จึึงย้้ายเมือืงมาอยู่่�ที่่�
บ้้านเกาะหลััก ต่่อมาพระองค์์ทรงจัดัการปกครอง
แบบมณฑลเทศาภิบิาล เมือืงประจวบคีรีีขีันัธ์ ์เมือืง
ชั้้�นจััตวาซึ่่�งขึ้้�นตรงกัับเมืืองเพชรบุุรีี มีีฐานะเป็็น 
อำำ�เภอเมืืองประจวบคีีรีีขัันธ์์ สัังกััดเมืืองเพชรบุุรี ี 
แต่่หลัังจากมีีการยกเลิิกระบบการปกครองแบบ 
มณฑลเทศาภิิบาล เมืืองประจวบคีีรีีขัันธ์์ก็็ไม่่ได้้ 
ขึ้้�นตรงกัับเมืืองเพชรบุุรีแีละมณฑลราชบุุรีอีีีก

ในรััชสมััยพระบาทสมเด็็จพระปรเมนทร-
รามาธิิบดีีศรีีสิินทรมหามงกุุฎพระจอมเกล้้า- 
เจ้า้อยู่่�หััว พระองค์์ได้้ทรงคำำ�นวณไว้้ล่่วงหน้้าว่่าจะ

 มองเห็็นสุุริิยุุปราคาเต็็มดวงที่่�หว้้ากอ อำำ�เภอ 
คลองวาฬ ประจวบคีรีีขีันัธ์ ์และได้้เสด็จ็ทอดพระเนตร 
พร้้อมด้วยนัักวิิทยาศาสตร์์ และทููตานุุทููตชาว 
ต่า่งประเทศ เมื่่�อวันัที่่� 18 สิงิหาคม พ.ศ. 2411 โดย
ทรงโปรดให้้เจ้้าพระยาศรีีสุุริิยวงศ์์มาสร้้างค่่ายไว้้
ล่่วงหน้้า และพระองค์์ได้้ใช้้ค่่ายนี้้�เป็็นห้้องทดลอง

 วิิทยาศาสตร์์กลางแจ้้ง เพื่่�อเป็็นที่่�ชุุมนุมของ 
นัักวิิทยาศาสตร์ท์ั่่�วโลกและคณะทููตานุุทููตประเทศ

อ่่าวบ่่อทองหลาง

ป่่าละอูู

พระราชวัังไกลกัังวล้ำ
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ก็็มีีสิ่่�งที่่�น่่าสนใจแตกต่่างกัันไป แต่่อำำ�เภอที่่�เป็็น
 

แหล่่งท่่องเที่่�ยวยอดนิยมของคนทั่่�วไปรวมถึึง 
นัักท่่องเที่่�ยวต่่างชาติิคืือ หััวหิิน และปราณบุุรีี

สถานที่่�ท่่องเที่่�ยวที่่�น่่าสนใจของประจวบ- 
คีีรีีขัันธ์์ มีีทั้้�งแหล่่งท่่องเที่่�ยวเชิิงวััฒนธรรม เช่่น 

 อุุทยานราชภักัดิ์์� อุุทยานวิิทยาศาสตร์พ์ระจอมเกล้้า 
ณ หว้้ากอ ศาลหลัักเมืืองจัังหวััดประจวบคีีรีีขัันธ์ ์
สถานีีรถไฟหััวหิิน และแหล่่งท่่องเที่่�ยวธรรมชาติิ
ที่่�โดดเด่่นคืือ ชายหาดที่่�สวยงามต่่างๆ เพราะเป็็น
จัังหวััดที่่�มีีพื้้�นที่่�ชายฝ่ั่� งยาวกว่่า 200 กิิโลเมตร  
ได้้แก่ ่หาดบ้า้นกรููด อ่า่วมะนาว อ่า่วประจวบ อ่า่วน้้อย 

 เขากะโหลก เขาตะเกีียบ ปากน้ำำ�ปราณ ทัับสะแก 
ทะเลแหวก อ่่าวบ่่อทองหลาง บางสะพาน ฯลฯ 
นอกจากนั้้�นยัังมีีป่่าเขาลำำ�เนาไพรและน้ำำ�ตก ได้้แก่่ 
น้ำำ�ตกป่่าละอูู น้ำำ�ตกไทรคู่่� น้ำำ�ตกบััวสวรรค์์ น้ำำ�ตก 
ขาอ่่อน น้ำำ�ตกเขาล้้าน น้ำำ�ตกดงมะไฟ น้ำำ�ตก 
ผาหมาหอน น้ำำ�ตกแพรกตะคร้้อ อุุทยานแห่่งชาติิ 
เขาสามร้้อยยอด อุุทยานแห่่งชาติิหาดวนกร 
อุุทยานแห่่งชาติิกุุยบุุรี ีและอุุทยานแห่่งชาติิน้ำำ�ตก

ต่า่งๆ แล้้วก็เ็กิดิสุริยิุปุราคาเต็ม็ดวงตามที่่�พระองค์์
ทรงคำำ�นวณโดยไม่ค่ลาดเคลื่่�อน พระราชกรณีียกิิจ
ในครั้้�งนั้้�นทำำ�ให้้พระเกีียรติิยศระบืือไกล บรรดา
แขกต่่างประเทศจำำ�นวนมากได้้รัับทราบถึึงพระ 
อัจัฉริยิภาพของพระองค์์ที่่�มีไีม่แ่พ้้ชาติใิดทั้้�งๆ ที่่�ยังั
ขาดเครื่่�องมืือที่่�มีีประสิิทธิิภาพ พระเกีียรติิคุุณใน
ด้้านวิิทยาศาสตร์เ์ป็็นที่่�ยอมรับัและปรากฏเด่่นชััด
แก่่บรรดานัักปราชญ์์และนัักวิิทยาศาสตร์์ทั่่�วโลก 
ทำำ�ให้้ต่อ่มาพื้้�นที่่�ตำำ�บลหว้้ากอได้้รับัการขึ้้�นทะเบีียน
เป็็นโบราณสถานของกรมศิลิปากร และมีกีารสร้า้ง
อุุทยานวิิทยาศาสตร์พ์ระจอมเกล้้าขึ้้�นเพื่่�อระลึึกถึึง 
พระบาทสมเด็จ็พระปรเมนทรรามาธิบิดีศีรีสีินิทร- 
มหามงกุุฎ พระจอมเกล้้าเจ้้าอยู่่�หััว พระบิิดาแห่่ง
วิิทยาศาสตร์ไ์ทย

ปััจจุุบัันจัังหวััดประจวบคีีรีีขัันธ์์มีีการ
ปกครองแบ่่งออกเป็็น 8 อำำ�เภอ ได้้แก่ ่อำำ�เภอเมือืง 
อำำ�เภอกุุยบุุรีี อำำ�เภอทัับสะแก อำำ�เภอบางสะพาน 
อำำ�เภอบางสะพานน้้อย อำำ�เภอปราณบุุรีี อำำ�เภอ 
หััวหิิน และอำำ�เภอสามร้้อยยอด ในแต่่ละอำำ�เภอ 

วััดตาลเจ็็ดยอด

ไร่่องุ่่�นมอนซููนวาเลย์

สวนน้ำำ��วานา นาวา

ตลาดโต้้รุ่่�งหััวหิิน

พลัับพลาสถานีีรถไฟหััวหิิน

อุุทยานวิิทยาศาสตร์์พระจอมเกล้้า ณ หว้้ากอ
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ด้้วยสิ่่�งที่่�น่่าสนใจหลากหลายครบรส และ
ความสมบูรณ์์ของธรรมชาติิ ทำำ�ให้้ประจวบคีรีีขัีันธ์์
เป็็นจุุดหมายทั้้�งการมาท่่องเที่่�ยวพัักผ่่อนในวัันสุุด
สััปดาห์์ และเป็็นทำำ�เลทองสำำ�หรัับบ้้านหลัังที่่� 2  
ของเหล่่าผู้้�มีีกำำ�ลัังซื้้�อทั้้�งชาวไทยและต่่างชาติิ 

 
มีีโรงเรียีนนานาชาติิ และธุุรกิิจบริกิารชั้้�นนำำ�ต่่างๆ 
มาเปิิดมากมาย ใครที่่�กำำ�ลัังแพลนทริิปวัันหยุุด 
แบบไม่่ใกล้้ไม่่ไกล เดิินทางไม่่เหนื่่�อย ค่่าใช้้จ่่าย

 ไม่สู่งูมาก ธรรมชาติสิวย ให้อ้ารมณ์เหมือืนเมือืงเก่า่ 
 มีกีลิ่่�นอายวินิเทจจางๆ แต่ส่ะดวกสบายเพียีบพร้อ้ม

เหมืือนเมืืองใหญ่่ ประจวบคีีรีขีันัธ์น่์่าจะเป็็นหน่ึ่�งใน
คำำ�ตอบที่่�ดีีที่่�สุุดสำำ�หรับัคุุณ

Prachuap Khiri Khan is a town in southern  
Thailand.The area has large pineapple and 
coconut industries, in addition to being  
popular with Thai tourists. The town is 291 
km south of Bangkok by road. The provincial 
capital of Prachuap Khiri Khan is a Fishing 

port with a superb location beside beautiful 
curving bays and amongst steep mountain 
outcrops. About 100 kilometers to the north 
of Prachuap Khiri Khan is Hua Hin, Thailand’s 
first Beach resort, which is renowned for 
world-class golf and spa resorts. Between 
Hua Hin and Prachuap Khiri Khan are Pran 
Buri, where there are many boutique resorts, 
and Khao Sam Roi Yot national park, which 
features soaring peaks, numerous caves and 
exotic bird lives.

อ้้างอิิง :
https://www.tourismthailand.org/Destinations/
Provinces/Prachuap-Khiri-Khan/231
http://www.prachuapkhirikhan.go.th/

ที่่�มาภาพ : 
https://thailandtourismdirectory.go.th/
https://www.freepik.com/

ห้้วยยาง มีีแหล่่งท่่องเที่่�ยวเชิิงเกษตรที่่�น่่าสนใจ เช่่น 
 ไร่่องุ่่�นมอนซููน-วาเลย์์ โครงการชั่่�งหััวมัันตาม 

พระราชดำำ�ริฯิ เป็็นต้้น รวมถึึงมีีวััดวาอารามต่่างๆ 
สำำ�หรัับนัักท่่องเที่่�ยวสายบุุญ ได้้แก่่ วััดคลองวาฬ
พระอารามหลวง วััดธรรมมิการามวรวิิหาร (วััดเขา
ช่่องกระจก) วััดเกาะหลััก วััดเขาอิิติิสุุคโต วััดใหญ่่
คลายคีีรี ีวััดพรหมรังัษีี วััดห้วยมงคล วััดทางสาย 
และวััดตาลเจ็ด็ยอด 

ส่่วนถ้้าใครเป็็นสายกิิน สายชอปปิิง เมืืองนี้้� 
ก็มี็ีแหล่ง่จับัจ่า่ยที่่�น่่าสนุก ทั้้�งห้้างสรรพสินิค้้าชั้้�นนำำ�

 ต่่างๆ และตลาดถนนคนเดิิน ทั้้�งตลาดน้ำำ� ตลาด 
กลางคืนื และคอมมิวินิิตีมีอลล์ร์ิมิหาด ได้้แก่ ่ตลาดน้ำำ� 
สามพัันนาม ซิิเคด้า มาร์์เก็็ต Seenspace ห้้าง
มาร์เ์ก็็ตวิิลเลจหััวหิิน ตลาดโต้้รุ่่� งหััวหิิน ตอบโจทย์์
ทั้้�งกินิ เที่่�ยว ชอปปิิง ได้้ตั้้�งแต่เ่ช้้ายันัค่ำำ� หรือืถ้้าใคร
มาเป็็นครอบครัวัมีเีด็ก็ๆ มาด้ว้ย อยากเล่น่สวนน้ำำ�
ก็็แวะไปที่่�สวนน้ำำ�วานา นาวา หััวหิิน ซึ่่�งมีีทั้้�งพื้้�นที่่�
สนุกสนานและโรงแรมร้า้นอาหารครบวงจร
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ตลาดน้้อย

กระแสความนิิยมในการเท่ี่�ยวชุุมชุน้ 
เมืืองเก่่าท่ี่�กำำ�ลังมาแรงในยุคนี้้� ทำำ�ให้้ตลาดน้้อย  
เป็็นหนึ่่�งในชุุมชนโบราณของกรุงุเทพฯ ท่ี่�ได้้
รัับความสนใจจากทั้้�งนัักท่่องเท่ี่�ยวท่ี่�หลงใหล 
ในประวัติัิศาสตร์ ์และเหล่า่บล็็อกเกอร์ท่์ี่�ชอบ 
การถ่่ายภาพสวยๆ ตามสถานท่ี่�โบราณท่ี่�ม่
ลัักษณะน่่าตื่่�นตาตื่่�นใจ

ตลาดน้้อยเป็็นแขวงหน่ึ่� ง ในพ้ื้�นท่ี่�การ 
ปกครองของเขตสััมพัันธวงศ์์ กรุุงเทพมหานคร  
พ้ื้�นท่ี่�แห่่งนี้้�เป็็นถ่ิ่�นอยู่่�อาศััยของชาวจีีนโพ้้นทะเ
ลและชาวไทยเช้ื้�อสายจีีนอีีกแห่่งหน่ึ่�ง นอกเหนืือ 
จากย่่านเยาวราชและสำำ�เพ็็งท่ี่�อยู่่�ใกล้้เคีียง ม่

 
ประวััติิความเป็็นมาเก่่าแก่่ยาวนานตั้้�งแต่่สมััยต้้น้

 กรุุงรััตนโกสิินทร์์ เดิิมเป็็นตลาดท่ี่�คึึกคัักมาก โดย 
เรีียกกัันในภาษาแต้้จิ๋๋�วว่่า “ตั๊๊�กลัักเกี้้�ย” มีีท่ี่�มาจาก 
เจ้้าสััวเนีียม หรืือเจ๊๊สััวเนีียม ผู้้�เป็็นเจ้้าของท่ี่�ด่น้

 แถบนี้้�มีีลููกสาวคนหน่ึ่�งชื่่�อ “น้้อย” เป็็นท่าเรืือและ 
ชุุมชนท่ี่�รุ่่� งเรืืองก่่อนเยาวราช โดยมีีชาวโปรตุุเกส  
เป็็นชนกลุ่่�มแรกท่ี่�เข้้ามาอาศััยอยู่่� จากนั้้�นจึึงตาม

 
มาด้้วยชาวจีีน ชาวญวน และเขมร

ปััจจุบัันตลาดน้้อยมีีสภาพเป็็นบ้านเรืือนท่ี่� 
อาศัยัของผู้้�คนในลักัษณะอาคารพาณิิชย์ข์นาดเล็ก็  
และตรอกซอกซอยต่่างๆ เป็็นท่ี่�ตั้้�งศาสนสถาน้
สำำ�คััญของหลายศาสนา และมีีสิ่�งก่่อสร้้างท่ี่�เป็็น้ 
จุุดเด่่น ได้้แก่่ ริิเวอร์์ซิิตี้้� หรืือสะพานพิิทยเสถีียร 
เป็็นท่ี่�ตั้้�งของสำำ�นักงานเขตสััมพัันธวงศ์์ โดยหลาย
อาคารย่่านนี้้�เป็็นอาคารท่ี่�เก่า่ควรค่่าแก่่การอนุุรักัษ์์ 

บ้้านโซวเฮงไถ่่ 

คาเฟ่ริ่ิมน้ำำ�า

มุุมเช็็คอิินยอดนิิยมของตลาดน้้อย

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

Applied Miscellaneous Settings:
Colors to knockout: no
Gray to knockout: no
Pure black to overprint: no
Turn Overprint CMYK White to Knockout: yes
Turn Overprinting Device Gray to K: yes
CMYK Overprint mode: set to OPM1 if not set
Create "All" from 4x100% CMYK: yes
Delete "All" Colors: no
Convert "All" to K: no
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ใครท่ี่�อยากไปเก็็บภาพสวยๆ ท่่ามกลาง 
กล่ิ่�นอายของประวัตัิิศาสตร์ช์ุมุชนนานาชาติิโบราณ 
กลางใจกรุุง ตลาดน้้อยคืือหน่ึ่�งเป้้าหมายท่ี่�น่่าสนใจ 

 
เพราะเดิินทางไปง่าย มีีรายละเอีียดให้้เก็็บภาพื้ 
บรรยากาศ หรืือจะไปใช้้เป็็นฉากถ่่ายพอร์์เทรตก็ ็
สวยอย่่าบอกใคร แต่่เนื่่�องจากพื้้�นท่ี่�แห่่งนี้้�เป็็น้

 
ชุุมชนประวััติิศาสตร์์ท่ี่�ยัังมีีชีีวิิต การเข้้าไปเท่ี่�ยวก็็ 
ควรทำำ�อย่า่งมีีมารยาท “ไม่ไ่ปสร้า้งความเดืือดร้อ้น้

 รำำ�คาญให้้ผู้้�คนในชุมุชน หรืือสร้า้งความเสีียหายให้้
 กัับพื้้�นท่ี่�” ในส่วนของการเดิินทาง แม้้จะมีีท่ี่�จอดรถิ่ 

ส่่วนตััวให้้บริิการอยู่่�บางจุุด แนะนำำ�ว่า การใช้้รถิ่
 สาธารณะหรืือนั่่�งแท็็กซี่่�ไปน่าจะสะดวกสบายท่ี่�สุดุ 

Talad Noi (or Talat Noi) is a historic 
neighborhood in Bangkok. The name Talad 
Noi means ‘little market’.  This place has been 
home to various ethnic Chinese communities 
since soon after the foundation of Bangkok. 
Talad Noi has a long history predating the 
founding of Bangkok. The first ethnic group to  
settle here were the Portuguese from Ayutthaya.  
Several historic buildings are found in the 
area, including the Holy Rosary Church, the 
Talad Noi Branch of Siam Commercial Bank, 
and the So Heng Tai Mansion.

Today, Talad Noi is a cultural attraction. 
Locals retain their form of speech, food, and 
folk beliefs as in the past. Houses and lanes 
are lathered with graffiti that makes the place 
popular with teenagers, hipsters, and foreign 
tourists who want to experience a traditional 
Chinese quarter. 

ด้้วยสภาพโบราณของอาคารสถานท่ี่� และ 
วิิถีีชีีวิิตของผู้้�คนท่ี่�ยัังคงเหมืือนเดิิมเช่่นในอดีีตอยู่่�  
บวกกับัความชื่่�นชอบในการถ่า่ยภาพของผู้้�คนและ 
ความเฟ่ื่� องฟููของวัฒันธรรมสตรีีตฟููด ซ่ึ่�งกระตุ้้�นให้้ 
คนชอบออกไปท่องหาท่ี่�กิินท่ี่�เท่ี่�ยวตามโซนเก่่าแก่่ 
ของเมืืองต่า่งๆ ทำำ�ให้้ตลาดน้้อยเป็็นหน่ึ่�งในสถานท่ี่�
ท่่องเท่ี่�ยวท่ี่�ได้้รับัความนิิยม โดยมีีถนนสายหลัักคืือ  
ถนนเจริิญกรุุง บนพ้ื้�นท่ี่�ติิดกัับแขวงมหาพฤฒาราม 
เขตบางรักั โดยเฉพาะอย่่างยิ่่�งในซอยเจริิญกรุุง 22  
หรืือตรอกตลาดน้้อย ภายในซอยมีีหลายสถานท่ี่� 
ท่ี่�ได้้รัับความสนใจ ได้้แก่่ ศาลเจ้้าโจวซืือกง บ้้าน้

 โซวเฮงไถ่่ บ้้านโบราณท่ี่�มีีอายุุกว่า่ 200 ปีี สร้า้งด้้วย
 สถาปััตยกรรมแบบซื่่�อเหอย่่วนของจีีน เซีียงกง  

หรืือซอยวานิิช 2 แหล่ง่รวมอะไหล่่รถยนต์ท่์ี่�มีีชื่่�อเสีียง  
โบสถ์กาลหว่่าร์ ์ศาสนสถานของศาสนาคริิสต์นิิกาย

 
โรมันัคาทอลิิก กรมเจ้า้ท่่า และธนาคารไทยพาณิิชย์์  
สาขาตลาดน้้อย ซึ่่�งเป็็นธนาคารแห่่งแรกของ 
ประเทศไทย ตััวอาคารธนาคารเป็็นสถาปััตยกรรม 
แบบโบซาร์์ผสมนีีโอคลาสสิิก โดยก่่อสร้้างตั้้�งแต่ ่

 พ.ศ. 2451 ติิดริิมฝ่ั่� งแม่น่้ำำ�เจ้า้พระยา ปััจจุบันัก็ยังัคง 
เปิิดให้้บริิการอยู่่� ซึ่่�งอาคารแห่่งนี้้�เคยได้้รัับรางวััล

 อนุุรัักษ์์สถาปััตยกรรม ASA ในปี พ.ศ. 2525  
และบููรณะปรับัปรุงในปี พ.ศ. 2538 นอกจากนี้้�แล้้ว 
ถนนเจริิญกรุุงในแถบนี้้�ในอดีีตยัังปรากฏร่อ่งรอย 
รางของรถรางบนพ้ื้�นถนนอีีกด้้วย ก่่อนจะถููกราดทัับ 
ด้้วยยางในปลายปีี พ.ศ. 2558

อ้้างอิิง :
https://www.facebook.com/Sohengtai
https://www.tatcontactcenter.com

บ้้านโซวเฮงไถ่่ 

ศาลเจ้้าโจวซืือกง โฮสเทลเก๋๋ๆ

นัักท่่องเท่ี่�ยวข่ี่�จัักรยานชมสถานท่ี่�
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THE NEW ARK

A GATHERING OF THREADS
Artist : Siri Owlarn and Jan Whitehall
Venue : Singhaklai House, Modchanaphai Foundation Chiangrai

นิิทรรศการ A Gathering of Threads เป็็นการจัดัแสดงผลงานครั้้�งท่ี่� 2 
ของ 2 ศิิลปิินหญิิง สิิริฉิาย เอาฬาร และเจเน็็ท ไวท์์ฮอล์์ล ผู้้�มีีใจรักัและศึึกษา
ศิลิปะด้้วยตนเอง จากการแสดงงานครั้้�งในปี 2563 ในช่ื่�อ Nature’s Prism ทั้้�งคู่่� 
ยัังคงทำำ�งานและพััฒนาฝีีมืืออยู่่�เสมอ แม้้จะต่่างวััยและเชื้้�อชาติิ ทั้้�งคู่่�ต่่างมีี

 เรื่่�องราวท่ี่�ร้้อยถักัจากความทรงจำำ�เป็็นงานจิติรกรรมและเซรามิิก จัดัวาง พร้้อม
บอกเล่่าความคิิด จินิตนาการ อารมณ์์ ความรู้�สึึกแก่่ผู้้�ชม  

A Gathering of Threads is the second exhibition of two female 
artists who are passionate and self-educated in Visual Art. From the 
2020 exhibition called Nature's Prism, the couple continues to work 
and develop their craft. Despite different ages and ethnicities, both 
of them have stories that are woven from memories into paintings 
and ceramics, that reflect their thoughts, imaginations, emotions, and 
feelings.

Artist : Art Can Die (Group Artists)
Venue : RCB Galleria 3 & RCB Artery

นิิทรรศการ ‘เดอะนิิวอาร์ค์’ ของกลุ่่�ม Art Can Die ได้้รับัแรงบัันดาลใจ 
มาจากหีีบแห่่งพันัธสัญัญา หรืือ ‘Ark of the Covenant’ ซึ่่�งเป็็นหีีบไม้้หุ้้�มด้้วย

 ทองคำำ�และมีีบัญัญัติ ิ10 ประการดั้้�งเดิมิ เป็็นกฎพื้้�นฐานที่�พระเจ้้ามอบกับัชาวยิิว 
เพื่่�อให้้ผู้้�คนปฏิิบััติิตาม แต่่ของศัักดิ์์�สิิทธิ์์�ชิ้้�นนี้้�ถููกขโมยไปในระหว่่างการบุุกยึึด

 กรุุงเยรููซาเลม (597 ปีีก่่อนคริสิตกาล) หลายศตวรรษต่่อมาผู้้�คนจากทั่่�วทุุกมุุมโลก
 

พยายามที่�จะค้้นหาหีีบแห่่งพัันธสััญญานี้้�  Art Can Die เริ่่�มต้้นการจััดทััวร์์
 รอบโลกของนิิทรรศการ ‘เดอะนิิวอาร์ค์’ ในกรุุงเทพฯ เพื่่�อแสดงถึงึข้้อความแห่่ง 

การกลับัมาเป็็นอันัหนึ่่�งอันัเดีียวกันั และเป็็นการเชิญิครอบครัวัมนุุษย์ม์าร่่วม 
เกิดิใหม่่ในแบบอัตัถิภิาวนิิยมในการทัวัร์ค์รั้้�งนี้้� โดยมี ี13 ศิลิปิินจากหลากประเทศ 
มาร่่วมแสดงวิิสัยัทััศน์์ในการคืืนชีีพนี้้� และสร้้างสรรค์์งานศิลปะท่ี่�ช่่วยให้้ทุุกคน

 ละทิ้้�งพฤติิกรรมทำำ�ลายล้้าง และเชื่่�อมต่่อความสััมพัันธ์์กัับธรรมชาติิอีีกครั้้�ง 
รวมไปถึึงการดำำ�เนิินชีีวิิตอย่่างสมดุุลและเคารพในสิ่่�งแวดล้้อมของเรา

The New Ark art exhibition features 13 international artists who 
have created projects that address universal unity. Participating artists 
include Suwat Boontam, Thongmai Thepram, Vipoo Srivilasa, Pichai  
Pongsasaovapark  (Thailand); Marisa Papen, Ilse Van Roy and Nick Ervinck  
(Belgium); Mu Pan (Taiwan and the United States); Daniel Martin 
Diaz (United States);  Alessandro Sicioldr (Italy); Stéphane Blanquet 
(France); and Michael Hutter (Germany). The exhibition and featured 
artworks are funded by a new international organization, Art Can Die.
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WASTE 
SEGREGATION 
มาแยกขยะก่่อนทิ้้�งกัันเถอะ ช่่วยให้้โลกมีีเวลาฟื้้�นฟููตััวเอง

2.	ขยะรีีไซเคิิล 42% เป็็นขยะท่ี่�สามารถนำำ�
ไปขายได้้ เช่่น แก้้ว กระดาษ พลาสติิก โลหะเหล็็ก 
ทองแดง อะลููมิิเนีียม / อโลหะ เป็็นต้้น

3.	ขยะท่ั่�วไป 9% เป็็นขยะท่ี่�ย่่อยสลายไม่่ได้้ 
และไม่ส่ามารถนำำ�ไปรีีไซเคิลิได้้ เช่่น โฟม ซองบะหม่ี่�

 
สำำ�เร็จ็รููป สามารถนำำ�ไปเผาทำำ�ลายหรือืเป็็นเชื้้�อเพลิิง 
ผลิติกระแสไฟฟ้้า หรือืเศษหินิ เศษปููน ฯลฯ สามารถ 
นำำ�ไปถมบดอััดพื้้�นท่ี่�ดิิน เป็็นต้้น

4.	ขยะอัันตรายหรืือขยะมีีพิิษ 3% ได้้แก่่ 
กระป๋๋องยาฆ่่าแมลง หลอดไฟ ถ่่านไฟฉาย ขยะ

 
ติดิเชื้้�อ ฯลฯ ขยะเหล่า่นี้้�ต้้องเก็บ็รวบรวมแล้้วนำำ�ไป
กำำ�จัดัอย่่างถููกวิิธีี

เราสามารถช่่วยกัันลดปริิมาณขยะด้้วย 
หลัักสามประการ (3R) ได้้แก่่

1.	ลดการใช้้ (Reduce) เป็็นการป้้องกัันให้้
มีีขยะเกิิดขึ้้�นน้้อยท่ี่�สุุด เช่่น 

•	ใช้้ภาชนะ ตะกร้า้ ป่ิ่� นโต ฯลฯ ใส่่อาหารหรือื
ของ แทนการใช้้ถุงุพลาสติกิหรือืโฟมซึ่่�งกำำ�จัดัยาก

•	เลืือกใช้้สิินค้้าท่ี่�มีีคุุณภาพ มีีหีีบห่่อหรืือ
บรรจุุภััณฑ์์น้้อย และอายุุการใช้้งานยาวนาน โดย
ทั่่�วไปหีีบห่อ่หรือืบรรจุุภัณัฑ์ม์ีีไว้้เพื่่�อป้้องกันัและเก็บ็
รัักษาสิินค้้า แต่่เดี๋๋�ยวนี้้�หีีบห่่อมีีหน้้าท่ี่�ทำำ�ให้้สิินค้้า
สวยงามน่่าสนใจ สร้้างแรงดึึงดููดให้้เราอยากซื้้�อ
สิินค้้าด้้วย จึึงเกิิดหีีบห่่อส่่วนเกิินท่ี่�ไม่่จำำ�เป็็นและ
กลายเป็็นขยะเพิ่่�มขึ้้�นมาอีีก

วัันนี้้�คุุณแยกขยะถููกวิิธีีแล้้วหรืือยััง? หมดยุุคของการทิ้้�งขยะรวมกัันในถัังเดีียวแล้้ว เพราะการแยกขยะช่่วยโลกได้้มากกว่่าที่่�คิิด  
มาดููกัันว่่าเรามีีวิิธีีช่่วยแยกขยะอย่่างไรให้้สามารถนำำ�กลัับมารีีไซเคิิลได้้ไม่่ยาก ลดปััญหาขยะหลงเหลืือตกค้้างหรืือถููกเผาทำำ�ลายฝัังกลบ
อย่่างไร้้ประโยชน์์ ยิ่่�งในช่่วงการระบาดของโควิิด-19 ด้้วยแล้้ว การแยกขยะนอกจากจะช่่วยเซฟโลก ยัังเซฟเจ้้าหน้้าที่่�กำำ�จััดขยะด้้วยนะ

กรมควบคุมุมลพิษิ (คพ.) กระทรวงทรัพัยากร 
ธรรมชาติแิละสิ่่�งแวดล้อม ระบุขุ้้อมูลูปีี พ.ศ. 2564 
คนไทยสร้า้งขยะมููลฝอยได้้มากถึึง 24.98 ล้้านตััน

 
ต่่อปีี โดยเฉพาะพื้้�นท่ี่�กรุงเทพฯ มีีปริิมาณขยะ 
มููลฝอยเฉลี่่�ย 9,800 ตัันต่่อวััน โดยถููกกำำ�จัดัอย่่าง
ถููกวิิธีีมีีไม่่ถึึง 40% และส่่วนท่ี่�เหลืืออีีกกว่่า 60% 
ตกค้างปนเป้ื้� อนอยู่่�ตามสถานท่ี่�ต่่างๆ สร้า้งปััญหา
มลพิิษต่่อตััวเราและชุุมชนปริิมาณขยะมููลฝอย 
ตามบ้้านเรืือน สามารถแบ่่งสััดส่วนและแยกได้้ 

 4 ประเภท คืือ
1.	ขยะย่่อยสลายได้้ 46% ได้้แก่่ เศษวััชพืืช 

เศษอาหาร เปลือกผลไม้้ ฯลฯ สามารถนำำ�ไปหมััก
ทำำ�ปุ๋๋� ยได้้
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อ้้างอิิง :
https://progreencenter.org
https://www.trueplookpanya.com
https://www.thansettakij.com/general-news

3.	การรีีไซเคิลิ (Recycle) เป็็นการนำำ�วัสัดุทุ่ี่�
ยังัสามารถนำำ�กลับมาใช้้ใหม่่ได้้นำำ�มาแปรรููปใช้้ใหม่่

 โดยกรรมวิิธีีต่่างๆ อาทิิ นำำ�เศษแก้้วไปหลอมเป็็น 
ขวดแก้้ว วิิธีีนี้้�ช่่วยประหยััดทรััพยากรธรรมชาติ ิ
และพลังังานในการผลิติ และยังัช่ว่ยลดปริมิาณขยะ
ลงด้้วย ขยะท่ี่�สามารถรีีไซเคิิล เช่่น กระดาษ แก้้ว 

 
พลาสติิก เหล็็ก อะลููมิิเนีียม เป็็นต้้น

การนำำ�ขยะไปฝังกลบควรเป็็นวิิธีีสุุดท้าย
สำำ�หรัับขยะท่ี่�ไม่่สามารถกำำ�จัดัด้้วยวิิธีีใดๆ ท่ี่�กล่่าว

 
มาแล้้วข้้างต้้นได้้ ดัังนั้้�นในการจัดัการขยะมููลฝอย

 ควรเริ่่�มจากการรณรงค์ใ์ห้้ความรู้้�และออกมาตรการ 
ต่า่งๆ เพื่่�อลดปริมิาณมููลฝอย ณ แหล่ง่กำำ�เนิิดเป็็น
ขั้้�นแรก จากนั้้�นหาวิิธีีการรีีไซเคิิลวััสดุุในขยะเท่่าท่ี่�
เป็็นไปได้้ให้้ได้้มากท่ี่�สุุด

แนวคิิดในการจััดการขยะของประเทศไทย
ในปััจจุุบันัเริ่่�มมีีการคััดแยก ณ แหล่่งกำำ�เนิิด

โดยการจััดถังแยกประเภทเพื่่�อให้้ประชาชนแยก
ประเภทขยะทิ้้�ง โดยแยกออกเป็็นขยะรีีไซเคิลิ ขยะ 
ท่ี่�รีีไซเคิิลไม่่ได้้ และขยะอัันตรายก็็ตาม แต่่การ

 
จัดัเก็บ็ยังัไม่ค่รอบคลุมุทั้้�งพื้้�นท่ี่� ทำำ�ให้้ไม่่ได้้รับัความ

 ร่ว่มมือืจากประชาชน และส่ว่นจัดัเก็บ็สัปัดาห์ล์ะครั้้�ง  
ทำำ�ให้้ขยะเน่่าเสีียและมีีกลิ่่�นรุุนแรง จึึงทำำ�ให้้

 
กระบวนการคััดแยกขยะตั้้�งแต่่ต้้นทางไม่่เกิิดขึ้�น 

 
มีีการรีีไซเคิลิวััสดุทุ่ี่�มีีราคาตั้้�งแต่ต้่้นทางโดยเจ้า้ของ
บ้้าน และกลางทางโดยกลุ่่�มคนอาชีีพซาเล้้งเก็็บขยะ
และพนัักงานเก็็บขนขยะ ทำำ�ให้้ส่่วนหนึ่่�งของวััสดุุ
ท่ี่�สามารถรีีไซเคิิลได้้ถููกเก็็บออกไป ขยะท่ี่�เหลืือใน
ขั้้�นสุุดท้ายในรถเก็็บขนขยะจึึงประกอบด้้วยขยะ
อิินทรีีย์มากกว่าร้้อยละ 50 โดยน้ำำ�หนััก แต่่เดิิม
การกำำ�จัดัขยะในประเทศไทยใช้้วิิธีีการเทกองแล้้ว 
กลบหรืือเผา ซึ่่�งเป็็นวิิธีีท่ี่�ก่่อให้้เกิิดผลกระทบต่่อ

 
สิ่่�งแวดล้อมท่ี่�รุุนแรง

ด้้วยนโยบาย 3R ของรััฐบาลทำำ�ให้้มีีการ
ก่่อสร้้างศููนย์์กำำ�จััดขยะอย่่างครบวงจร ได้้แก่่ 

 โรงคััดแยกขยะและหลุุมฝัังกลบอย่่างถููกหลััก
สุุขาภิิบาล โดยให้้โรงคััดแยกขยะทำำ�การคััดแยก
องค์์ประกอบท่ี่�สามารถนำำ�ไปจำำ�หน่่ายได้้ เพื่่�อลด
ปริมิาณขยะท่ี่�จะนำำ�ไปฝังกลบ และคาดว่่าจะทำำ�ให้้
หลุุมฝัังกลบมีีอายุุการใช้้งานนานขึ้้�น พฤติิกรรม
การทิ้้�งขยะรวมและการทิ้้�งขยะอิินทรีีย์โดยไม่่มีีการ
แยก ไม่่มีีการคััดแยกขยะต้้นทางและไม่่มีีการแยก
เก็บ็ขน ไม่เ่ทของเหลวออก แต่ก่ลับัใช้้ถุงุพลาสติกิ
ห่่อทั้้�งของเหลวและของแข็็งไว้้หลายชั้้�น จึึงทำำ�ให้้
ขยะรวมท่ี่�เก็บ็ขนมีีความชื้้�นสูงูมากกว่าร้อ้ยละ 50 
จากคุุณลัักษณะของขยะชุุมชนดัังกล่่าวจึึงทำำ�ให้้ 
ประสิทิธิภิาพในการคัดัแยกขยะท่ี่�โรงคัดัแยกทำำ�ได้้
ยาก ตััวอย่่างการดำำ�เนิินการในต่่างประเทศ เป็็น 
กระบวนการคัดัแยกประเภทขยะบางส่ว่นท่ี่�ต้้นทาง
และแยกเก็็บขน ซึ่่�งในขยะจะประกอบด้้วยวััสดุุ
ท่ี่�สามารถนำำ�มารีีไซเคิิลได้้จำำ�นวนมากและมีีขยะ
อิินทรีีย์ปนเป้ื้� อนจำำ�นวนน้้อย

Waste segregation is the sorting and  
separation of waste types to facilitate recycling  
and correct onward disposal. Sorting your 
waste makes it easier to understand how to 
reduce your general waste output, identify 
items that can be reused and set aside items  
that should be recycled. Beyond that,  
however, there’s also a moral imperative to be 
responsible for how you handle your waste.

ขยะแต่่ละชนิิดใช้้เวลาย่่อยสลายไม่่เท่่ากััน
ชนิิดของขยะ ระยะเวลา
เศษกระดาษ 2-5 เดืือน
เปลืือกส้้ม 6 เดืือน

ถ้้วยกระดาษเคลืือบ 5 ปีี
ก้้นบุุหรี่่� 12 ปีี

รองเท้้าหนััง 25-40 ปีี
โลหะ, กระป๋๋อง
อะลููมิิเนีียม 80-100 ปีี

ถุุงพลาสติิก 450 ปีี
ผ้้าอ้้อมเด็็กชนิิด

สำำ�เร็็จรููป 500 ปีี

โฟม ใช้้เวลานานมาก 
ระบุุไม่่ได้้

•	ใช้้สิินค้้าชนิดเติิม เช่่น ผงซัักฟอก น้ำำ�ยา
 

ล้้างจาน น้ำำ�ยาทำำ�ความสะอาด ถ่่านไฟฉายชนิด
ชาร์ต์ได้้ เป็็นต้้น

2.	การใช้้ซ้ำำ� (Reuse) เป็็นการใช้้วััสดุุให้้ 
คุ้้�มค่่าท่ี่�สุุดก่่อนจะทิ้้�งไป เช่่น 

•	การใช้้กระดาษทั้้�ง 2 หน้้า การนำำ�บรรจุุภัณัฑ์์ 
มาใช้้ซ้ำำ� ไม่่ว่า่จะนำำ�กล่อ่งและถุุงมาใช้้ซ้ำำ�อีีกหลายๆ 
ครั้้�ง

•	การนำำ�สิ่่�งของมาดััดแปลงให้้ใช้้ประโยชน์ 
ได้้ใหม่่ เช่่น นำำ�ถัังหรืือกะละมัังท่ี่�รั่่�วแล้้วมาเป็็น

 กระถางต้้นไม้้ นำำ�ขวดพลาสติิกมาประดิิษฐ์์เป็็น
ภาชนะใส่่ปากกา ดิินสอ เป็็นต้้น

ขยะ

ล้า้นตันั
16

คนไทย

ล้า้นคน
65

เป็็นขยะที่่�
เกิิดขึ้้�นใน
กรุุงเทพฯ

โดยเป็็นขยะมููลฝอยที่่�กำำ�จััดถููกวิิธีีไม่่ถึึง 40% 
ที่่�เหลืือกว่่า 60% จึึงตกค้้าง และสร้้างปััญหามลพิิษ

หรืือเฉลี่่�ย
22%
9,800 
ตัันต่่อวััน

การนำำ�ขยะไปฝังักลบ
ควรเป็็นวิิธีีสุุดท้้ายสำำ�หรัับ

ขยะที่่�ไม่่สามารถกำำ�จััด
ด้้วยวิิธีีใดๆ ที่่�กล่่าวมาแล้้ว
ข้้างต้้นได้้ ดัังนั้้�นในการ

จััดการขยะมููลฝอยควรเริ่่�ม
จากการรณรงค์์ให้้ความรู้้�และ
ออกมาตรการต่่างๆ เพ่ื่� อลด
ปริิมาณมููลฝอย ณ แหล่่ง

กำำ�เนิิดเป็็นขั้้�นแรก จากนั้้�นหา
วิิธีีการรีีไซเคิิลวััสดุุในขยะเท่่าที่่�

เป็็นไปได้้ให้้ได้้มากที่่�สุุด
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ศุุภาลััยสะเทืือนวงการอีีกครั้้�ง! ผลงานคร่ึ่�งปีีแรก 65
รายได้้-กำำ�ไรพุ่่�งต่่อเนื่่�อง มุ่่�งก้้าวสู่่�ท็็อป 3 ผู้้�นำำ�อสัังหาฯ

“พื้้�นท่ี่�หาทำำ�” รายการออนไลน์์ ท่ี่�จะชวนทุุกคนมาเปิิด 
ประสบการณ์์ความสนุุกสนานภายในบ้้าน สรรหามุมุทำำ�คอนเทนต์ ์
เพื่่�อตอบโจทย์ว่์่า “บ้้านเป็็นมากกว่า่ท่ี่�อยู่่�อาศัยั” จริงิหรืือไม่ ่นำำ�โดย 
พิธิีกีรหนุ่่�มสุดุหล่อ่ “หยิ่่�น อานัันท์์ หว่อ่ง” นัักแสดงซีีรีีส์วายท่ี่�กำำ�ลังั

 เป็็นกระแสในตอนนี้้� โดยในแต่ล่ะ EP. จะมีีแขกรับัเชิญิพิเิศษเหล่า่ 
KOLs, Content Creator หรืือเซเลปคนดัังท่ี่�เป็็นกระแสทั่่�วทุุกวงการ  
มาสร้้างสีีสัันร่่วมพููดคุุย เหมืือนเป็็นเพื่่�อนบ้้านมานั่่�งเมาท์์มอย

 อััปเดตเรื่่�องส่่วนตััว แชร์์ประสบการณ์์เรื่่�องราวท่ี่�เกิิดขึ้้�นภายใน
บ้้าน หรืือมุุมโปรดต่่างๆ ผ่่านช่่องทาง Youtube : Supalai และ 
Facebook : Supalai Society

“To DO Area” is an online show that invites everyone  
to experience the fun in the home by finding content  
creation corners in your home to answer whether the house 
is more than a real place to live. The special guests of the 
show will be KOLs, content creators and celebrities sharing 
their experiences and lifestyles at home.  

ครึ่่�งปีีแรกของบริิษััทฯ กวาดรายได้้-กำำ�ไร 
พุ่่�งต่่อเนื่่�อง หลัังจากทํําสถิิติิรายได้้และกำำ�ไรสููงสุุด

 
ไปแล้้วในปีี 2564 โดยมีีรายได้้รวม 14,092 ล้้านบาท 

 
เพิ่่�มข้ึ้�น 28% โดยแบ่่งเป็็นรายได้้จากการโอน 
กรรมสิิทธิ์์�อสัังหาริมิทรัพัย์ท์ั้้�งในกรุุงเทพฯ ปริมิณฑล  
และต่่างจัังหวััด 13,508 ล้้านบาท เพิ่่�มขึ้้�น 27% 
จากปีี 2564 แบ่่งเป็็นรายได้้จากการโอนกรรมสิิทธิ์์� 
บ้้านและทาวน์์โฮม 55% และคอนโดมิิเนีียม 45%  
และด้้านกำำ�ไรสุุทธิิ 3,253 ล้้านบาท เพิ่่�มขึ้้�น 32%  
จากช่่วงเวลาเดีียวกัันของปีี 2564 ส่่งผลให้้อััตรา

 
หนี้้�สินิท่ี่�มีีภาระดอกเบี้้�ยสุทุธิต่ิ่อส่ว่นของผู้้�ถืือหุ้้�นอยู่่�ท่ี่�

 ระดับั 59% และมีีการบริหิารจัดัการกระแสเงิินสด 
โดยมีียอดขายท่ี่�รอรับัรู้้� รายได้้ (Backlog) ประมาณ 
27,962 ล้า้นบาท ณ 30 มิถุิุนายน 2565 โดยคาดว่า่ 

จะสามารถทยอยโอนให้้ลููกค้้าและรับัรู้้� เป็็นรายได้้ใน 
ปีี 2565 จำำ�นวน 13,695 ล้า้นบาท โดยครึ่่�งปีีแรกม่ 
โครงการคอนโดมิิเนีียมท่ี่�สร้า้งเสร็จ็ส่ง่มอบโครงการ 
ให้้ลููกค้้ารวมทั้้�งสิ้้�น 6 โครงการ รวมมููลค่่า 15,820 
ล้้านบาท ซึ่่�งได้้รับัการตอบรับัท่ี่�ดีีจากลููกค้้า

Supalai has made revenue and profits 
continue to rise. The company had income 
from property ownership transfers of 13,508 
million baht, as an increase of 27% and the  
company had made a net profit of 3,253 million  
baht, as an increase of 32%. The company's 
increased revenue and profits reflect the 
positive response from customers.

ศุุภาลััยประกาศร่่วมทุนครั้้�งใหม่่ 
จัับมืือพัันธมิิตรยัักษ์์ใหญ่่ “Mirvac”
เดิินหน้้าลงทุุนโครงการ Smiths Lane  
โครงการลำำ�ดับที่่� 12 ในออสเตรเลีีย

ล่่าสุุด บริษัิัทฯ ได้้ประกาศขยายการลงทุุนในประเทศออสเตรเลีียเพิ่่�มเติิมผ่่าน
 

บริษัิัท Supalai Australia Holdings Pty Ltd. โดยเป็็นการร่ว่มลงทุุนระหว่่างกลุ่่�มศุภุาลัยั 
 

และกลุ่่�ม Mirvac บริษัิัทพัฒันาอสังัหาริมิทรัพัย์ช์ั้้�นนำำ� 1 ใน 3 ของประเทศออสเตรเลีีย 
เป็็นครั้้�งแรก ซึ่่�งโครงการ Smiths Lane บริเิวณ Clyde North ด้้านทิิศตะวันัออกของ 
เมืืองเมลเบิิร์์น รััฐวิิกตอเรีีย เป็็นทำำ�เลท่ี่�ได้้รัับความนิิยมสำำ�หรัับการสร้้างท่ี่�อยู่่�อาศััย 

 โดดเด่น่เรื่่�องทำำ�เลและการคมนาคมท่ี่�สะดวกสบาย สามารถเข้้าถึึงสิ่่�งอำำ�นวยความสะดวก 
โดยรอบพ้ื้�นท่ี่�ได้้ง่า่ยดาย อีีกทั้้�งภายในโครงการยัังมีีพ้ื้�นท่ี่�ธรรมชาติิพักัผ่อ่นและสนาม

 
กีีฬาให้้ออกกำำ�ลังักายท่ี่�เพีียงพอสำำ�หรับัผู้้�อยู่่�อาศัยั รวมถึึงมีีโรงเรีียนในพ้ื้�นท่ี่�ด้้วย โดย

 การลงทุุนในโครงการนี้้�จะเป็็นการถืือหุ้้�นฝ่่ายละ 50% ระหว่่างกลุ่่�มศุุภาลััยกัับกลุ่่�ม 
 Mirvac ซึ่่�งศุภุาลััยใช้้เงิินลงทุุน 154 ล้้านเหรีียญออสเตรเลีียหรืือราว 3,820 ล้้านบาท 

และถืือเป็็นโครงการลำำ�ดับัท่ี่� 12 ของการลงทุุนในประเทศออสเตรเลีีย 
Supalai has announced an additional investment in Australia through 

Supalai Australia Holdings Pty Ltd, a joint venture between Supalai Group 
and Mirvac Group, one of Australia's top three real estate developers. The 
investment is the twelfth project to invest in Australia, costing A$154 million 
or approximately 3,820 million baht.

ศุุภาลััยพุ่่�งเป้้าคนรุ่่�นใหม่่  
เอาใจสายทำำ�คอนเทนต์์ ท้้าพิิสููจน์ 
แบบบ้้านใหม่่ “กว้้าง...ไม่่ไหว” 
ผ่่านรายการ “พื้้�นที่่�หาทำำ�”
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ศุุภาลััยถ่่ายทอดกลยุทธ์์ธุุรกิิจในสนามอสัังหาฯ 
ผ่่านโครงการ Big Brother Season 6

ศุุภาลััยจัับมืือเอสซีีจีี ขัับเคลื่่�อนนวััตกรรมที่่�อยู่่�อาศััยสีีเขีียวั
พลิิกฟื้้�นสิ่่�งแวดล้้อม สู่่�สังคมคาร์์บอนต่ำำ�า

ในปีีน้ี้� บริษัิัทฯ ได้ต้ั้้�งเป้้าหมายลดการปล่อ่ย
 

ก๊๊าซเรือืนกระจก 25% ภายใน 3 ปีี (ปีี 2565-2567)  
เพ่ื่�อเป็็นการสนัับสนุุนนโยบายของภาครััฐในการิ 
ลดก๊าซเรือืนกระจก และเป็็นส่่วนหน่ึ่�งในการบรรลุ 
เป้้าหมายการพัฒนาที่่�ยั่่�งยืนืของโลก พร้อมร่ว่มกัับ
พันัธมิติรธุรกิจิที่่�มีีนโยบายดูแูลสิ่่�งแวดล้อ้มร่ว่มกับั 
ทางเอสซีีจีี ซึ่่�งมีีนวััตกรรมการใช้้วััสดุุก่่อสร้้างที่่�

 
เป็็นมิิตรต่อสิ่่�งแวดล้อม และมีีการรัับรองฉลาก 
เอสซีีจีี กรีีนชอยส์์ เราจึึงมุ่่�งมั่่�นให้้ความสำำ�คััญกัับ 
การเลืือกใช้้วััสดุุที่่�ประหยััดพลังงาน ลดโลกร้้อน  
ประหยัดัทรัพัยากรและยืดือายุกุารใช้ง้านของวัสัดุ ุ
ในการพัฒันาโครงการบ้า้นและคอนโดมิเนีียมของ
ศุภุาลัยัทั่่�วประเทศกว่า่ 100 โครงการ ทั้้�งน้ี้� ศุภุาลัยั 
ถืือเป็็นบริิษััทอสัังหาริิมทรััพย์รายแรกที่่�ได้้รัับโล่่ 
เกีียรติคุุณ SCG Green Choice Sustainable 
Leader ซ่ึ่�งแสดงถึึงความต้ั้�งใจและมุ่่�งมั่่�นในการิม้
ส่ว่นร่ว่มเพื่่�อรักัษาสิ่่�งแวดล้อมอย่า่งยั่่�งยืนื

โครงการ Big Brother Season 6 ซ่ึ่�งจัดัโดย 
สภาหอการค้าแห่่งประเทศไทย โดย บริษัิัท ศุภุาลััย  
จำำ�กััด (มหาชน) รัับหน้้าที่่�เป็็นบริิษััทพี่่�เลี้้�ยง ที่่�ให้้ 
คำำ�ปรึึกษาและแนะนำำ�ผ่า่นกระบวนการ Coaching 
and Mentoring อย่่างใกล้้ชิิดเป็็นประจำำ�ทุกเดืือน  
เพื่่�อให้้ธุุรกิิจ SMEs ได้้มีีทักษะที่่�จำำ�เป็็นในการิ 
ประกอบธุุรกิจอสัังหาริิมทรััพย์ พร้้อมทั้้�งเติิบโตั้ 
อย่า่งมั่่�นคง และสามารถตัดสินิใจอย่่างถููกต้้องเมื่่�อ

 
พบเจอกัับสถานการณ์วิิกฤต ซึ่่�งในปีีน้ี้�มีี SMEs 
ที่่�ได้้เข้้าร่่วมโครงการ ได้้แก่่ โครงการสุขอาศััย 

 จ. สุุราษฎร์ธ์านีี และ บริษัิัท บีี มอร์์ เอสเตท จำำ�กัดั้
Big Brother Season 6 Project organized  

by the Thai Chamber of Commerce has 
Supalai Public Company Limited served as 
a mentor who provides advice and guidance 
through the Coaching and Mentoring process 
closely on a monthly basis. This project has  

Supalai has set a target to reduce 
greenhouse gas emissions by 25% within 
3 years (year 2022-2024) to support the 
government’s policy to reduce greenhouse 
gas emissions and be a part in achieving 
the world’s sustainable development goals  
together with business alliances with  
SCG which has innovations in the use of  

environmentally friendly building materials  
and has the SCG Green Choice label  
certification. Supalai is the first real estate 
company to receive the SCG Green Choice 
Sustainable Leader plaque, which reflects its 
commitment to contribute to environmental 
sustainability.

been created to provide SMEs with the  
necessary skills in real estate business along 
with stable growth and be able to make the  
right decisions when faced with critical  
situations.
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บมจ. ศุุภาลััย ดำำ�เนิินการจััดกิิจกรรมเพื่่�อ 
ความรัับผิิดชอบและให้้ความสำำ�คัญต่่อสัังคมใน 
ทุุกด้้าน (CSR) ควบคู่่�ไปกับการดำำ�เนิินธุุรกิจ ภายใต้้

 
ชื่่�อโครงการ “ศุุภาลััย สร้้างดีี” เพราะนอกจาก 
การสร้้างบ้้านที่่�ดีีให้้กัับลููกค้้ามาตลอด 33 ปีีแล้้ว 
บริิษััทฯ มีีความเชื่่�อมั่่�นว่่าหากมีีความตั้้�งใจที่่�ด้้
แล้้วก็็สามารถขัับเคลื่่�อนและสร้้างคุุณค่่าต่่างๆ 
ให้้เกิิดในสัังคมได้้อย่่างมากมาย ล่่าสุุดบริิษััทฯ 
ได้้แท็็กทีีมกัับ ตลาดหลัักทรััพย์์ฯ และกรมป่่าไม้้ 

ศุุภาลััยชวนพัันธมิตรธุุรกิิจ “สร้้างดีี” เพิ่่�มพื้้�นที่่�ป่่าชุุมชน จ. นครราชสีีมา
พร้้อมตั้้�งเป้้าลดคาร์์บอนฟุุตพริ้้�นท์์ 25% ใน 3 ปีี

มอบพื้้�นที่่�สีีเขีียวให้้ชาวบ้้านชุุมชนบ้้านโคกพลวง 
 

อ. จักัราช จ. นครราชสีีมา นำำ�ทีีมโดยคุุณไตรเตชะ  
ตั้้�งมติิธรรม กรรมการผู้้�จััดการ ชวนผู้้�บริิหาร 
ซััพพลายเออร์์ สื่่�อมวลชนและพนักงานร่่วมปลูก 
ต้้นไม้้นานาพันัธุ์์�จำ ำ�นวน 2,000 ต้น้เพ่ื่�อเพิ่่�มพื้้�นที่่�ป่่า

 จำำ�นวน 10 ไร่ ่ในโครงการ “ศุภุพนาลัยั by Care the 
Wild” พร้อ้มตั้้�งเป้้าลดการปล่อ่ยคาร์บ์อนฟุุตพริ้้�นท์์ 

 25% ภายใน 3 ปีี
Supalai organized CSR activities under  

the name “Supalai Good Build” because  
in addition to building good homes for  
customers for the past 33 years, the  
company believes that good intentions are 
what drive and create various values in our 
society. The company has cooperated with  
The Stock Exchange of Thailand and the Royal  
Forest Department donated green areas to 
villagers in Ban Khok Pluang community, 
Chakrat district, Nakhon Ratchasima province 
by planting 2000 trees to increase the forest 
area of 10 rai in the project "Suphanalai by 
Care the Wild" and set a target to reduce the 
carbon footprint of 25% within 3 years.
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SUPALAI GRAND ESSENCE
@ THA PHRA INTERCHANGE
ศุุภาลััย แกรนด์์ เอสเซ้้นส์์ @ ท่่าพระ อิินเตอร์์เชนจ์์

พ้ื้�นท่ี่� ใ ช้้สอย 351-516 ตร.ม.  3 ห้้องนอน  
1 ห้้องอเนกประสงค์ ์2 ห้้องทำำ�งาน 7 ห้้องน้ำำ� พื้้�นท่ี่�

 พาณิิชย์ช้ั้�น 1 จอดรถ 2-3 คััน ตอบโจทย์ส์ัังคมการ 
ทำำ�งานแบบคนเมืืองและสัังคมคุุณภาพ พร้้อม 
บ่ง่บอกความสำำ�เร็จ็แห่ง่ผู้้�เป็็นเจ้า้ของในทุกุตารางนิ้้�ว 

 และลัักซ์์ชััวรีีบ้้านแฝด 3 ชั้้�นคร่ึ่�ง รัังสรรค์ ์
ทุุกรายละเอีียดสู่่�ความสมบููรณ์์แบบท่ี่�สง่่างาม  
สะท้้อนไลฟ์์สไตล์์ของผู้้�อาศััย ดีีไซน์์เรีียบหรููและ

 ทัันสมััย ครบทุุกฟัังก์์ชััน ด้้วยพ้ื้�นท่ี่�ใช้้สอย 390-
462 ตร.ม. 4 ห้้องนอน 2 ห้้องอเนกประสงค์์  
2 ห้้องรัับแขก 1 ห้้องทำำ�งาน 6 ห้้องน้ำำ� จอดรถ 

 
4 คััน สััมผััสแสงธรรมชาติและลมด้้วยช่่องเปิิด 
กระจกบานใหญ่่ พร้้อมโถง Double Volume  
เพดานสููงโปร่ง่ สร้า้งสรรค์์เป็็นพ้ื้�นท่ี่�พัักผ่่อน ช้ั้�นลอย-

 ชั้้�น 3 ให้้ความเป็็นส่่วนตััวด้้วยห้้องนอนใหญ่่
 พร้้อมอ่่างอาบน้ำำ� ท้ั้�งระบบ Home Automation  

& Security รองรัับการติิดต้ั้�งลิิฟต์โดยสารและ  
EV Charger สะดวกสบายรองรัับผู้้�ท่ี่�มาติดต่่อ 
ด้้วยพื้้�นท่ี่�จอดรถส่่วนกลาง 15 คััน (Communal 
Parking Area)

ความสง่่างามแห่่งสัังคมเหนืือระดัับบนทำำ�เล 
ศัักยภาพสููงสุุดย่่านฝ่ั่� งธนบุุรีีบนถนนรััชดาภิเษก  
ใกล้้ MRT สถานีีท่าพระเพีียง 600 เมตร เชื่่�อมเข้้า 
CBD ย่่านสาทร-สีีลม และเชื่่�อมกัับถนนสายหลััก 
ฝ่ั่� งธนบุรุีีอย่า่งถนนจรััชสนิิทวงศ์ ์ถนนเพชรเกษม  
ยกระดัับการเดิินทางได้้อย่่างสะดวกสบายแบบ 
ไร้้รอยต่่อมากยิ่่�งข้ึ้�นด้้วยอุุโมงค์์รััชดา-ราชพฤกษ์์ 

 

(อุุโมงค์์ท่่าพระ) ใกล้้แหล่่งอำำ�นวยความสะดวก 
 ได้้แก่่ เดอะมอลล์์ ไลฟ์์สโตร์์ ท่่าพระ, ICONSIAM, 

รพ. พชาไท 3, รพ. สมิติิเิวช และ รพ. ศิริิริ�ช้

Supalai Grand Essence @ Tha Phra  
Interchange is a new luxury twin home and 
home office for superior living in a warm and  
exclusive vibe with new function and design 
in Modern Luxury Style under the concept of  
“The Quintessential Living”. The project of-
fers the best privacy exclusively for only 18  
families with the price 19.9-37 million baht. 
The project has quality home designs to 
choose from, including a luxury 4.5 storeys 
home office with usable area of ​​351-516 
sq.m., and a luxury 3.5 storeys twin home 
with a usable area of ​​390-462 sq.m. with 
complete living facilities, including Home 
Automation & Security system that support 
the installation of passenger lifts, EV Charger 
and Communal Parking Area. 

Located on the highest potential  
location in Thonburi area, on Ratchadaphisek 
Road, near MRT Tha Phra Station that offers 
easy transportation to Bangkok CBD and  
surrounded by lifestyle conveniences such as 
shopping malls and leading hospitals.

ศุุภาลััย แกรนด์์ เอสเซ้้นส์์ @ ท่่าพระ 
อิินเตอร์์เชนจ์์ สััมผััสบ้้านและโฮมออฟฟิศัห้ร้ 
เหนืือระดัับรููปแบบใหม่เพื่่�อการใช้้ชีีวิิตท่ี่�แตกต่่าง 

 
ในบรรยากาศอบอุ่่�นสุุดเอกซ์์คลููซิฟ ฟัังก์์ชัันและ 
ดีีไซน์์ใหม่ Modern Luxury Style สะท้้อนรสนิิยม 
แห่่งการอยู่่�อาศััย Luxury Living ภายใต้้แนวคิิด 
“แก่่นแท้้แห่ง่ชีีวิตเหนืือระดัับ” ผ่่านความกลมกลืืน

 แห่่งการอยู่่�อาศััยท่ี่�โดดเด่น่ พร้อ้มกัับเติมิเต็ม็วิสิััยทััศน์
 การทำำ�ธุุรกิจิท่ี่�เหนืือกว่่า มอบความเป็็นส่่วนตััวสููงสุุด 

เอกสิทิธิ์์�เฉพาะคุณุเพีียง 18 ครอบครััวเท่า่นั้�น ราคา  
19.9-37 ล้้านบาท ลักัซ์์ชัวัรีีโฮมออฟฟิิศ 4 ชั้้�นคร่ึ่�ง 
ดีีไซน์์เรีียบหรููและทัันสมััย ฟัังก์์ชัันครบครััน สร้า้ง 
ความต่า่งอย่า่งมีีเอกลัักษณ์์ด้้วยโถง Double Volume 

 เพดานสููงโปร่ง่เชื่่�อมกัับช้ั้�นลอย พ้ื้�นท่ี่�ช้ั้�นลอย-ช้ั้�น 3  
ปรัับเปล่ี่�ยนได้้ตามไลฟ์์สไตล์์ และให้้ความเป็็นส่่วนตััว

 ด้้วยห้้อง Master ขนาดใหญ่่บริิ เวณชั้�น 4 
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ด้้วยขนาดเริ่่�มต้้นท่ี่� 153-208 ตร.ม. (3-4 ห้อ้งนอน,  
3 ห้้องน้ำำ� และ 2 ท่ี่�จอดรถ) ในราคาเริ่่�มต้้น 4.69 
ล้้านบาท มาพร้้อมระบบบ้้านอััจฉริิยะ Home 

 
Automation ควบคุุมและสั่่�งงานอุุปกรณ์์ต่่างๆ  
ภายในบ้้านผ่่านสมาร์ต์โฟน พร้้อมพ้ื้�นท่ี่�ส่่วนกลาง

 สำำ�หรับัทุุกคนในครอบครัวั ได้้แก่ ่อาคารสโมสร พร้อ้ม
 

ห้้องอเนกประสงค์์, ฟิิตเนส, สระว่่ายน้ำำ�ระบบน้ำำ�แร่ ่
 และพ้ื้�นท่ี่�สีีเขีียวเพื่่�อการพักผ่่อนกว่่า 1 ไร่่ รวมทั้้�ง
 

สนามเด็็กเล่่นเอาใจคุุณหนูๆ เข้้า-ออกโครงการิ่ 
ด้้วยระบบ Easy Pass พร้้อมระบบรัักษาความ 
ปลอดภัยั และกล้้อง CCTV ตลอด 24 ชั่่�วโมง 

เชื่่�อมต่อ่ทุุกทิิศทุุกการเดิินทางใกล้ถ้นนหลักั 
หลายสาย ได้แ้ก่ ่ถนนรังัสิิต-นครนายก, ถนนลำำ�ลูกูกา,  
ถนนวงแหวนกาญจนาภิิเษก และถนนวิิภาวดีีรังัสิิต  
ใกล้้ทางด่่วนวงแหวนกาญจนาฯ และเชื่่�อมต่่อ 
เข้้าเมืืองได้้ง่่ายด้้วยทางด่่วนจตุุโชติิ รวมถึึงใกล้้

 รถไฟฟ้้าสายสีีเขีียว สถานีีคูคต และส่่วนต่่อขยาย
 

สถานีีวงแหวนฯ ตะวันัออก (โครงการในอนาคต) 

Supalai Ville Outer Ring-Lamlukka  
Klong 7, energy-saving single detached and 
duplex housing project in Tropical Modern 
Style that offers perfect natural ventilation  
and spacious functional area with sizes starting  
at 153-208 sq.m. The price starts from 4.69 
million baht. The project offers the best  
comfort with full facilities including; Smart 
Home Automation system, Clubhouse with 
multipurpose room, fitness, mineral-water 
swimming pool and more than 1 rai of green  
space for relaxation, with a children playground,  
Easy Pass system with security system and 
24-hour CCTV.

Located in the prime location that is 
easy to connect to the main road with many 
transportation routes and close to the Green  
Line skytrain, Khu Khot Station and the Eastern  
Ring Road Extension Station (future projects).

SUPALAI VILLE 
OUTER RING-LAMLUKKA KLONG 7
ศุุภาลััย วิิลล์ วงแหวน-ลำำ�ลูกกา คลอง 7 

ศุุภาลััย วิิลล์์ วงแหวน-ลำำ�ลูกกา คลอง 7  
บ้้านเดี่่�ยวประหยัดัพลังังาน สไตล์ ์“Tropical Modern”  
ออกแบบภายในบ้้านเปิิดพื้้�นท่ี่�ให้้แสงและลมธรรมชาต่้ 
เข้้าถึึง ถ่่ายเทอากาศได้้ดีี โล่่ง โปร่่งสบายมากขึ้้�น 
และปรับัฟัังก์์ชัันพ้ื้�นท่ี่�ใช้้สอยภายในบ้้านให้้กว้้างขึ้้�น 
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SUPALAI PRIMO 
KOH LAMPHU
ศุุภาลััย พรีีโม่่ เกาะลำำ�พู

ใช้้สอยขนาดใหญ่่ มาพร้้อมส่่วนรัับแขกและส่่วน
 ทานอาหารเปิิดโล่ง่เชื่่�อมต่อ่กััน “ทาวน์์โฮม 3 ห้้องนอน” 
 หน้้ากว้้างถึึง 5 เมตร ให้้ความรู้้�สึกึโล่่งโปร่ง่ คุ้้�มค่า่กว่า่

 กับัฟัังก์ชั์ันท่ี่�ลงตัวัและใช้้ประโยชน์ได้้จริงิในทุุกพื้้�นท่ี่� 
 สููดอากาศได้้เต็็มปอดด้้วยบรรยากาศธรรมชาติิท่ี่� 

รายล้อ้มโครงการ สวนส่ว่นกลางพร้อ้ม Playzone 
 

มั่่�นใจกับัระบบรักัษาความปลอดภัยัตลอด 24 ชั่่�วโมง  
พร้้อมกล้้อง CCTV และเข้้า-ออก ด้้วยระบบ 

 Easy Pass
ปัักหมุุดทำำ�เลศัักยภาพบนถนนเลีียบแม่่น้ำำ� 

ตาปีี เช่ื่�อมต่่อสู่่�ใจกลางเมืืองสุุราษฎร์์ธานีีใกล้้
 เกาะลำำ�พูู สามารถเข้้า-ออกได้้ทั้้�งถนนบางใบไม้้  

และทางลัดัออกสู่่�ถนนเลี่่�ยงเมืือง พร้อ้มแหล่ง่อำำ�นวย
 

ความสะดวกครบครััน ได้้แก่่ เซ็็นทรััลพลาซา  
สุุราษฎร์์ธานีี, โฮมโปร, Index Living Mall,  
รพ. สุุราษฎร์์ธานีี, รพ. กรุุงเทพ สุุราษฎร์์ธานีี, 
รร. สุุราษฎร์์พิิทยา, รร. เทพมิิตรศึึกษา และ 
สวนสาธารณะเกาะลำำ�พูู

Supalai Primo Koh Lamphu, project in 
the heart of nature that offers 5 types of 
Modern-style detached homes, twin homes 
and townhomes for your selection with the 
functional areas of 114-164 sq.m. and the  
best privacy for only 69 families. The price 
starts from 2++million baht.

Enjoy the perfect l ifestyle with  
complete living facilities including; large 
communal garden with playzone, 24-hour 
security system with CCTV cameras and Easy 
pass system.

Located in the prime area on the road 
along the Tapi River that is easy to connect  
with Surat-Thani city and surrounded by lifestyle  
conveniences such as shopping centers,  
hospital, schools, and Koh Lamphu park.

ศุุภาลััย พรีีโม่่ เกาะลำำ�พูู บ้้านหลัังโปรด 
เติิมเต็็มทุุกความสุุข และการใช้้ชีีวิิตท่ามกลาง 
ธรรมชาติิรายล้้อม กัับบ้้านเดี่่�ยว, บ้้านแฝด และ

 
ทาวน์์โฮมในสไตล์โมเดิิร์์น ท่ี่�มีีให้้เลืือกถึึง 5 แบบ 

 
5 สไตล์์ พื้้�นท่ี่�ใช้้สอยเริ่่�ม 114-164 ตร.ม. ขนาด 
3-4 ห้้องนอน 2-3 ห้้องน้ำำ� และ 2 ท่ี่�จอดรถ  
หลากหลายฟัังก์์ชััน มอบท่ี่�สุุดของความเป็็นส่่วนตััว 
เพีียง 69 ครอบครัวั ในราคาเริ่่�มต้้น 2 ล้้านบาท พิเิศษ!  
กัับบ้้านแบบใหม่่ครั้้�งเเรกในจัังหวััดสุุราษฎร์์ธานีี  
“บ้้านเด่ี่�ยว” ด้้วยความกว้้างของทุุกพื้้�นท่ี่�ใช้้สอย

 ในบ้้าน Master Bedroom เช่ื่�อมต่่อสู่่�ระเบีียง 
และโถงรัับแขกขนาดใหญ่่ “บ้้านแฝด” ด้้วยการ

 
ดีีไซน์แบบบ้้านให้้มีีฟัังก์์ชัันเหมืือนบ้้านเด่ี่�ยว พื้้�นที่่�
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3 WAYS TO MAKE 
THE FRONT OF THE HOUSE 
ATTRACTIVE ACCORDING TO 
FENG-SHUI PRINCIPLES
3 วิิธีีทำำ�หน้้าบ้้านให้้น่่ามองตามหลัักฮวงจุ้้�ย

มาใช้้รวมกัับองค์์ประกอบของธาตุุทั้้�ง 5 อย่่าง 
ได้้แก่่ ดิิน น้ำำ� ลม ไฟ และโลหะ เช่่น ทิิศเหนืือ 
ควรตกแต่ง่ด้้วยสิ่่�งของท่ี่�เกี่่�ยวข้้องกับัน้ำำ� อย่่างน้ำำ�พุุ 

 บ่่อน้ำำ� หรืือธารน้ำำ�ไหล จะช่่วยให้้ชีีวิิตและหน้้าท่ี่�
 การงานราบรื่่�น ไร้อุุ้ปสรรค ทิิศตะวันัออก ควรปลููก

ต้้นไม้้ใหญ่่หรือืต้้นไม้้ท่ี่�มีีสีีสัันสดใส เป็็นต้้น
3.	การติิดตั้้�งโคมไฟ นอกจากการจััดสวน 

การเลือืกไม้ก้ระถางมาประดับั และการจัดัระเบีียบ
หน้้าบ้้านให้้สะอาดเป็็นระเบีียบเรีียบร้้อยแล้้ว การ
ติดิตั้้�งโคมไฟให้แ้สงสว่า่ง ก็เ็ป็็นอีีกสิ่่�งหน่ึ่�งท่ี่�จะช่ว่ย

 
เสริิมความเป็็นมงคลให้้กัับบ้้านและผู้้�อยู่่�อาศััยได้้ 

 อีีกนัยหน่ึ่�งคืือ ช่่วยให้้แสงสว่่างในยามค่ำำ�คืืน เพื่่�อ
รัักษาความปลอดภััย และให้้ความสะดวกต่อการ
ใช้้สอยพื้้�นที่่�บริิเวณลานหน้้าบ้้านหลัังพระอาทิิตย์์
ลัับฟ้้าแล้้ว

The design of the area in front of the 
house, in addition to being appropriate in 
terms of functionality and beauty, there are 
also simple guidelines that we can make 
according to Feng Shui principles for good 
luck. Starting with the good arrangement 
of the area in front of the house to be airy, 
clean and tidy. Arrange a garden in front of 
the house to have a balance of the 5 basic 
elements. It is important not to overlook the 
installation of lamps with sufficient lighting 
for safety, for the benefit of space, for beauty 
and for bringing in good luck.

สำำ�หรับับ้า้นที่่�มีบีริเิวณด้้านหน้า้บ้้าน (ลานหน้า้บ้า้น) มักัจะนิยิมเว้น้ไว้ ้เพ่ื่�อจัดัสวน ปลูกูต้น้ไม้ ้วางกระถางต้น้ไม้ ้เป็็นมุุมรับัแขก หรืือ
มุุมนั่่�งเล่่นสำำ�หรัับสมาชิิกภายในบ้้าน 

สำำ�หรับับ้า้นที่่�มีคีวามเชื่่�อในเรื่่�องของหลัักฮวงจุ้้�ย จะเรียีกลานหน้า้บ้า้นว่า่ “ลานรับัโชค” ด้ว้ยเป็น็พื้้�นที่่�ที่่�เชื่่�อมต่อ่ระหว่า่งบ้า้นกับัพื้้�นที่่�
ด้้านนอก หมายถึึงความเป็็นส่่วนตััวกัับสภาพแวดล้้อม ลานหน้้าบ้้านหรืือลานรัับโชค จึึงเป็็นแหล่่งรวมพลัังที่่�ดีี หรืือเรีียกกัันว่่า พลัังชี่่� 
อัันหมายถึึงพลัังงานของจัักรวาล ลมหายใจมัังกร หรืือปราณมงคล ตามความหลัักความเชื่่�อของชาวจีีนโดยมีี 3 วิิธีีดัังนี้้�

1.	 จััดลานหน้้าบ้้านให้้โล่่ง ลานหน้้าบ้้าน
หรืือพื้้�นท่ี่�ท่ี่�เหลืืออยู่่�บริิเวณด้้านหน้้าของตััวบ้้าน

 จะมีีขนาดใหญ่่หรืือขนาดเล็็ก จะกว้้างขวางหรืือ 
คับัแคบ จะมีีพื้้�นท่ี่�เพีียงพอในการจัดัสวน หรือืจะมีี
พื้้�นท่ี่�สวนหรือืไม่ก่็ต็าม สิ่่�งสำำ�คัญัจะต้้องจัดัการกับั 
ลานหน้้าบ้้านให้้แลดููโปร่่งโล่่งสบายตา เปิิดกว้าง 

 มีีแสงสว่างพอเหมาะ รัักษาความสะอาดอย่่างดีี  
จัดัวางข้้าวของเครื่่�องใช้้ต่า่งๆ ให้้เป็็นระบบระเบีียบ 
ซ่ึ่�งตามหลัักฮวงจุ้้�ย แล้้วจะช่่วยในการชัักนำำ�ความ
เป็็นมงคลให้้เข้้าสู่่�ภายในบ้้านเรือืน

2.	การจััดสวนหน้้าบ้้าน การจััดสวนหน้้า
บ้้านเป็็นท่ี่�นิิยมสำำ�หรัับการตกแต่่งหน้้าบ้้านให้้
น่่ามองโดยนักออกแบบภููมิิทััศน์์จะช่่วยในการ
สร้า้งสรรค์ส์วนหน้้าบ้้านให้ส้วยงามอย่า่งที่่�เจ้า้ของ

 บ้้านต้อ้งการ สำำ�หรับัเกณฑ์ท่์ี่�ว่า่สวนยิ่่�งกว้า้งยิ่่�งดีีนั้้�น
 ไม่ใ่ช่เ่รื่่�องท่ี่�ถูกูต้องตามหลักัฮวงจุ้้�ย ไปหมดทุกอย่า่ง
 การจัดัสวนถ้า้จะให้ถู้กูต้อ้งตามหลักัฮวงจุ้้�ย จะต้อ้งมีี

การนำำ�เอายัันต์ป์ากั้้�ว (Bagua) หรือืยันัต์ ์8 เหล่ี่�ยม

อ้้างอิิง : 
https://www.homify.co.th 
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BARRINGTONIA
ดอกจิิก

ไม้้เน้ื้�ออ่่อนเหนีียว มีีสีีขาวแกมแดง นำำ�มาทำำ�เป็็น
เครื่่�องเรืือน ทำำ�เกวีียน ทำำ�เรืือ ทำำ�พาย ครก สาก 
ยัังสามารถใช้้เป็็นยาสมุนไพรรัักษาโรคต่่างๆ ได้้ 

 
เช่่น ใบจิกิใช้้สมานแผล แก้้ท้้องร่ว่ง ต้้นจิกิใช้้แก้้ปวด
ศีรีษะ สมานแผล รากใช้้เป็็นยาระบาย เมล็ด แก้้ไอ 
แก้้อาเจียีน แก้้ไข้้ตััวร้อ้น เป็็นต้น

ดอกจิิกเป็็นดอกไม้้ที่่�มีีความงดงาม และ 
มีีความหมายในทางเป็็นสิิริิมงคลเกี่่�ยวข้้องกัับ 
พุุทธศาสนา ทำำ�ให้้เป็็นที่่�นิิยมปลููกในหลายพื้้�นที่่� 
งามจนได้้ขึ้้�นชื่่�อว่า่เป็็นไม้ง้ามจากป่่าหิมิพานต์ ์ตาม
ความเชื่่�อในศาสนาพุุทธ ในป่าหิมิพานต์ม์ีสีระใหญ่่
ชื่่�อ สระมุุจลิินท์์ มีีต้้นจิิกขึ้้�นอยู่่�ตามขอบสระเป็็น 
จำำ�นวนมาก โดยในพุทธประวัตัิยิังักล่่าวถึึงต้้นจิกิอีกีว่า่ 

 
หลัังจากพระพุุทธเจ้้าตรััสรู้้� ใต้้ร่่มศรีีมหาโพธิิแล้้ว 

 ทรงย้้ายไปประทัับนั่่�งเสวยวิมิุตุติสิุขุอยู่่�ใต้้ต้้นจิกิ 7 วััน 
 ระหว่่างนั้้�นมีฝนตกพรำำ�ตลอดเวลา พญามุุจลินท์ 

นาคราชจึึงแผ่่พัังพานปกป้้องพระพุุทธเจ้้าจาก
 

ลมฝนและลมหนาวตลอดทั้้�ง 7 วัันใต้้ต้้นจิิกนั้้�น  
ดอกจิกิจึึงถืือเป็็นไม้้มงคลของไทยและพุทุธศาสนิกชน 
ในหลายประเทศแถบเอเชีียอาคเนย์์และเอเชีียใต้้

Barringtonia is a genus of flowering 
plants in the family Lecythidaceae. It is native 
to Africa, southern Asia, Australia, and various 
islands of the Pacific and Indian Oceans. This 
plant is a perennial plant that has many uses, 
including bringing wood to make furniture, 
using parts of the tree to make medicine, as 
well as flowers that are beautiful and have a 
good meaning from stories in the Buddha’s 
history. This makes it popular for people to 
use as garden ornaments.

อ้้างอิิง : 
http://www.the-than.com/FLower/Fl-1/158/158.html
https://www.doctor.or.th/article/detail/3429

ชื่่�อของดอกจิิก เป็็นคำำ�ท่ี่�คุ้้�นหููคนไทย
เรามานาน หลายคนได้้ยิินคำำ�นี้้�แล้้วนึึกถึึง 
สัญัลักัษณ์บ์นไพ่่ แต่เ่ช่ื่�อว่า่มีีน้อ้ยคนท่ี่�จะรู้้�ว่า่  
ดอกจิิกในธรรมชาติิจริิงๆ แล้้วหน้้าตาเป็็น
อย่่างไร เช่่นเดีียวกัับต้้นจิิกที่่�คนส่่วนมาก
อาจไม่่เคยรู้้�จัักเลย 

จิิก เป็็นพัันธุ์์�  ไ ม้้ยืืนต้นที่่�มีีถิ่่�นกำำ�เนิิดใน
ประเทศไทยและเพื่่�อนบ้านใกล้้เคีียง ตั้้�งแต่่อิินเดีีย
ไปจนถึึงเกาะชวาของอิินโดนีีเซียี มีีมากกว่่า 10 ชนิด 
จิกิที่่�คนไทยรู้้�จักัและคุ้้�นเคยมี ี2-3 ชนิด ได้้แก่ ่จิกินา 
จิกิบ้้านหรืือจิกิสวน และจิกิน้ำำ� แต่ล่ะชนิดมีลีักัษณะ
คล้้ายคลึึงกัันมาก แต่่ที่่�นิิยมคืือ จิกิสวน

จิกิบ้้านหรืือจิกิสวน เป็็นไม้้ยืืนต้นขนาดกลาง 
สููงไม่่เกิิน 15 เมตร ทรงพุ่่�มงดงาม ใบรููปไข่่คล้้าย
ชมพู่่�สาแหรก มีีขนใต้้ใบ ใบกว้้าง 10-20 เซนติเิมตร 
ยาว 15-20 เซนติเิมตร ปลายใบแหลม เส้้นใบเป็็น
สีีชมพูู ดอกจิิก มีีกลีีบดอกสีีขาว เกสรสีีแดง เมื่่�อ
ออกดอกเต็ม็ต้นจะห้้อยย้้อยเป็็นพวงดููงดงาม และ
ยัังเป็็นพืืชที่่�มีีประโยชน์ คนไทยเรารู้้�จั ักการนำำ�
ส่่วนต่่างๆ ของจิิกมาใช้้ตั้้�งแต่่ครั้้�งโบราณ จิิกเป็็น

ชื่่�อสามััญ : Indian oak
ชื่่�อวิทิยาศาสตร์ ์: Barringtonia acutangula 
(L.) Garetn.
วงศ์์ : Barringtoniaceae








