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ชีีวิิตกัับความเปลี่่�ยนแปลงเป็็นของคู่่�กััน ในแต่่ละช่่วงเวลามีเีรื่่�องราวความเปลี่่�ยนแปลงมากมายท่ี่�
 

เราต้้องเผชิิญ บางเรื่่�องอาจนำำ�มาซึ่่�งโอกาส บางเรื่่�องก็็เป็็นวิิกฤตเข้้ามาทดสอบความสามารถและความ 
แข็็งแกร่่งของเรา 

นัับตั้้�งแต่่วิิกฤตโควิิด-19 มาจนถึึงปััจจุุบััน มีีเรื่่�องยากๆ เข้้ามาทดสอบเราอย่่างไม่่ขาดสาย เรา
 ทุุกคนต่่างก็็ได้้เรีียนรู้้�วิิธีีการใหม่่ๆ หลากหลายรููปแบบท่ี่�ช่่วยให้้เราก้้าวผ่่านสถานการณ์์อัันท้้าทาย และ

 
ประสบการณ์์เหล่่านั้้�นทำำ�ให้้เราเติบิโตเป็็นคนท่ี่�ฉลาดขึ้้�น และเข้ม้แข็ง็ขึ้้�นกว่่าเดิมิ ซ่ึ่�งสถานการณ์์ท่ี่�เลวร้า้ย

 นี่่�เองครับั ท่ี่�ช่่วยให้้เราได้้เรียีนรู้้�ถึึงศัักยภาพท่ี่�ซ่่อนอยู่่�ภายในตััวเอง ได้้เห็น็น้ำำ�ใจอัันประเสริฐิของกัลัยาณมิตร 
 ได้้เห็็นทั้้�งด้้านสว่่างและด้้านมืืดจากจิติใต้้สำำ�นึึกของผู้้�คนท่ี่�แสดงออกมาโดยสััญชาตญาณเม่ื่�อถึึงช่่วงเวลา
 คัับขััน ท่ี่�สำำ�คัญคืือได้้เรียีนรู้้�วิิธีแีก้้ไขและป้้องกัันไม่่ให้้ปััญหาเกิิดซ้ำำ�

จากประสบการณ์์ในการใช้ชี้ีวิิตและประสบการณ์์การทำำ�ธุรกิจิ ผมเชื่่�อว่่าการมีทัีัศนคติท่ิี่�เหมาะสมใน
 การมองโลกและมองปััญหาต่่างๆ เป็็นเครื่่�องมืือสำำ�คัญในการนำำ�พาตัวัเองและองค์ก์รก้าวผ่่านทุุกปัญหา
 และอุุปสรรค ทััศนคติิท่ี่�เหมาะสมเป็็นส่่วนผสมท่ี่�ลงตััวระหว่่างการมองทุุกอย่่างตามความเป็็นจริิง ไม่่มีี
 อคติิ ควบคู่่�ไปกัับการคิดบวก ซึ่่�งหมายถึึงวิิธีคีิิดท่ี่�ช่่วยให้้เรามองเห็็นโอกาสได้้ในยามวิิกฤต 

การฝึึกสมองให้้คิิดบวกได้้ในช่่วงเวลาท่ี่�สถานการณ์์ติิดลบเป็็นเรื่่�องท่ี่�ต้้องฝึึกฝนครัับ เพราะคน
 ส่่วนมากมักถููกสถานการณ์์ท่ี่�เลวร้้ายครอบงำำ�จิิตใจให้้หดหู่่�จนเกิิดความคิิดร้้ายๆ ขึ้้�นในสมอง แต่่ถ้าเรา

 มีีสติท่ิี่�ดีีพอ และเริ่่�มต้้นควบคุุมสมองให้้คิิดบวกได้้ ก็จ็ะสามารถใช้้ปััญญาพิิจารณาสิ่่�งท่ี่�เกิดิขึ้้�นและมองหา
 ทางออกได้้ในท่ี่�สุุด

เมื่่�อเราฝึึกฝนให้้สมองคิดิบวกได้้อย่่างต่่อเน่ื่�อง สิ่่�งท่ี่�ตามมาคืือพลังัใจและพลังังานเชิงิบวกท่ี่�จะค่่อยๆ 
 หล่่อเลี้้�ยงชีีวิิตและการทำำ�งานให้้เดิินหน้้าต่่อไปได้้อย่่างมั่่�นคง การคิดบวกไม่่ได้้หมายถึึงการมองโลกเพียีง

 ด้้านดีีอย่่างเดีียว แต่่เป็็นการยอมรัับความจริิงท่ี่�เกิิดขึ้้�นโดยไม่่หลีีกหนีี แล้้วเลืือกท่ี่�จะมุ่่�งความสนใจไปท่ี่�
 ทางออกหรืือสิ่่�งท่ี่�ยัังทำำ�ได้้ เพื่่�อให้้ชีีวิิตไม่่ติิดหล่่มอยู่่�กัับความทุุกข์์หรืือความล้้มเหลว

ทััศนคติิแบบนี้้�ไม่่เพีียงแต่่ช่่วยให้้เราผ่่านช่่วงเวลายากลำำ�บากเท่่านั้้�น แต่่ยัังเป็็นแรงบัันดาลใจให้้

 คนรอบตััวเกิิดความมั่่�นใจและศรััทธาในพลัังของการมองโลกอย่่างสร้้างสรรค์ด้้วย เราจะกลายเป็็น
 ศููนย์์กลางเล็็กๆ ท่ี่�แผ่่ขยายพลัังงานบวกออกไปให้้ทีีมงาน ครอบครััว หรืือแม้้กระทั่่�งคนแปลกหน้้าท่ี่�ได้้
 พบเจอ

เพราะชีีวิิตคืือการเดิินทางที่่�เต็็มไปด้้วยการเรีียนรู้้� ไม่่มีีใครหลีีกหนีีความเปลี่่�ยนแปลงหรืือวิิกฤต
 

ไปได้้ตลอดครัับ สิ่่�งท่ี่�เรามีีอำำ�นาจควบคุุมได้้เสมอคืือ “วิิธีีคิิด” และ “ทััศนคติิ” หากเราเลืือกที่่�จะยืืนหยััด  
มองโลกอย่่างจริงิใจ และคิดิบวกในทุุกสถานการณ์์ ทุุกความเปลี่่�ยนแปลงจะกลายเป็็นบันัไดสู่่�การเติบิโต  
และทุุกวิิกฤตก็็จะกลายเป็็นบทเรียีนล้ำำ�ค่่าท่ี่�หล่่อหลอมให้้เราแข็็งแกร่่งขึ้้�นในทุุกย่่างก้้าวของชีีวิิต

(ดร. ประทีีป ตั้้�งมติิธรรม)
ประธานกรรมการบริหิาร

Our lives are shaped by the winds  
of change. At every moment, we face  
numerous changes. Some bring opportunities, 
while others are crises that test our strength.

Since the COVID-19 crisis, we’ve been 
constantly faced with difficult situations. 
We’ve all learned new ways to overcome  
these challenges, and these experiences  
have made us wiser and stronger.

From my life and business experiences, 
I believe that having the right attitude toward 
problems is a crucial tool in helping myself  
and my organization overcome all challenges 
and obstacles.

The right attitude is a perfect blend  
of seeing things objectively, without bias, 
and thinking positively, which helps us see  
opportunities in times of crisis.

When we continually train our minds 
to think positively, we gain the strength and 
positive energy that will steadily nurture our 
lives and work. Positive thinking doesn’t mean 
seeing the bright side of things; it’s about  
accepting the reality of the situation without 
escaping it. We choose to focus on solutions  
or what we can do to avoid suffering or  
failure. This attitude not only helps us through 
difficult times, but also inspires those around  
us to have confidence and faith in the power  
of a creative outlook. 

Life is a journey full of learning, no 
one can escape change or crisis forever. If  
we choose to stand firm, view the world  
sincerely, and think positively in every  
situation, every change will become a  
stepping stone to growth, and every crisis will 
become a valuable lesson that strengthens 
us in every step of our lives.

(Dr. Prateep Tangmatitham)
President
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ปััจจััยสำำ�คััญในการสร้างสรรค์์อสัังหาริมทรััพย์์ท่ี่�ดี ีนอกเหนืือจากการออกแบบท่ี่�ดีีเย่ี่�ยมคืือระบบการก่่อสร้างท่ี่�มีีประสิิทธิิภาพ หน่ึ่�งใน 
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ขนาดใหช่่มากมายทั้้�งภาครัฐและเอกชน และหนึ่่�งในบุุคคลที่�อยู่่�เบื้้�องหลัังความสำำ�เร็็จของเวสท์์คอนคืือ คุุณสมบููรณ์์ วีีรปกรณ์์  
รองกรรมการผู้้�จััดการ นัักบริิหารมืือทองที่่�เรีียกได้้ว่่าเป็็นลููกหม้้อตััวจริิงของเวสท์์คอน ด้้วยทัักษะและประสบการณ์์อัันเข้้มข้้นจากการ 
ร่่วมงานกัับองค์์กรนี้้�มากว่่า 2 ทศวรรษ

คุุณสมบููรณ์์ วีีรปกรณ์์  
รองกรรมการผู้้�จััดการ บริิษััท เวสท์์คอน จำำ�กััด
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คุุณสมบููรณ์์ วีีรปกรณ์์ จบการศึึกษาด้้าน 
วิิศวกรรมโยธา จากจุุฬาลงกรณ์์มหาวิิทยาลััย  
ในระดัับปริญิญาตรี ีโทเป็็นวุุฒิิวิิศกรรมโยธา เข้้า 
ทำำ�งานกับับริษัิัท เวสท์ค์อน จำำ�กัดั มาตั้้�งแต่่ปีี 2542  
จนถึึงปััจจุุบััน จากตำำ�แหน่่งวิิศวกรภาคสนามที่่�ได้้
สััมผััสงานก่่อสร้้างในไซต์์งานก่่อสร้้างจนช่ำำ�ชอง 

 ก่่อนจะขึ้้�นมาทำำ�งานสายบริหิารในตำำ�แหน่่งหััวหน้้า
 

แผนกฝ่่ายวิิศวกรรม ได้้เรีียนรู้้�ธุรกิิจก่่อสร้้างครบ
 ทุุกมิิติิ และเติิบโตก้้าวสู่่�บทบาทผู้้�บริิหารระดัับสููง
 

ขององค์์กรในตำำ�แหน่่งรองกรรมการผู้้�จัดัการ รวม 
ระยะเวลาที่่�อยู่่�กับเวสท์์คอนมาถึึง 26 ปีี โดยใน 
ปััจจุุบัันมีีภารกิิจที่่�ต้้องดููแลองค์์กรครอบคลุมหลาย
ส่่วน ทั้้�งงานกลยุุทธ์์องค์์กร การบริิหารโครงการ  
งบประมาณ การประมููลงาน การประเมิินความเสี่่�ยง  
การควบคุุมและพััฒนาคุุณภาพงาน รวมถึึงการ
พััฒนาบุุคลากร การถ่่ายทอดองค์์ความรู้้�ให้้กัับ

 รุ่่� นถััดไปเพื่่�อรองรัับความเปลี่่�ยนแปลงและการ
เติบิโตขององค์ก์รที่่�มีีโครงสร้า้งใหช่่ขึ้้�นตามขนาด 
ของธุุรกิิจ

“คำำ�ว่า่ เวสท์์คอน จะมีีความหมายของตััวเอง 
W = Willingness ทำำ�งานด้้วยความเต็ม็ใจ ซื่่�อสัตัย์์
ต่่อหน้้าที่่� E = Energetic มีีความริิเริ่่�ม มุุมานะ  
เปี่่� ยมด้้วยประสิิทธิภิาพ S = Spirit มีีน้ำำ�ใจต่อ่เพ่ื่�อน 
ร่ว่มงาน และ T =Teamwork ทำำ�งานเป็็นหมู่่�คณะ  
Con = Constructive สร้า้งสรรค์์ผลงานที่่�มีีคุณุภาพ 

“ความหมายเหล่่านี้้�ถููกถ่่ายทอดจากรุ่่�นสู่่�รุ่่� น 
 เราเองพยายามสร้้างความเป็็นยููนีีกของเราให้้ 

ทีีมงานเกิดิความภูมูิใิจในองค์ก์ร คุณุอดิศิักัดิ์์� ศรีสีุโุข  
ผู้้�ก่อตั้้�งเวสท์์คอนเป็็นคนนิิยามแต่่ละคำำ�ไว้้ พยายาม

 จะให้้รุ่่� นก่่อนผม รุ่่� นถััดลงมาเข้้าใจว่่าเราดำำ�เนิิน
 ธุุรกิิจแบบไหน เราต้้องซื่่�อสััตย์์ต่่องานของเรา เรา

ต้้องรักัษาคุณุภาพของเรา พร้อ้มกับัดูแลพนักงาน 
ของเรา ดูแูลคนงานเราด้้วย ใช้้นิิยามในการดำำ�เนิินการ  

งานก่่อสร้้างทั้้�งหมด หััวใจของธุุรกิิจอยู่่�ที่่�คนของ
บริษัิัทเป็็นหลััก 

“เวสท์์คอนมีีพนักงานประมาณ 200 คน  
มีแีรงงานประมาณ 2,000 คน ต้้องทำำ�ให้้คน 200 คน  
สามารถคุุมงานที่่�ใช้้แรงงานประมาณ 2,000 คน
ก่่อสร้า้งงานทุกุโปรเจกต์ใ์ห้้สำำ�เร็จ็ ในการบริหิารคน

 คนต้้องมีคุีุณภาพ ไม่อ่ย่า่งนั้้�นงานก็ไ็ม่ม่ีทีางมีคุีุณภาพ
 ที่่�ดีี”

คุุณสมบููรณ์์ วีีรปกรณ์์ เป็็นนัักบริิหารที่่�ให้้ 
ความสำำ�คัญักับัการพััฒนาทรัพัยากรบุคุคล ความรู้้� 
และประสบการณ์์ในงานก่่อสร้้างเป็็นสิ่่�งที่่�ไม่่อาจ

 หาได้้จากแค่่ในห้้องเรีียน นอกเหนืือจากสั่่�งสม
ประสบการณ์์จากการปฏิิบัตัิงิานจริงิ ยังัจำำ�เป็็นต้้อง 
ได้้รับัการถ่่ายทอดองค์์ความรู้้�อย่่างเป็็นระบบจาก

 ผู้้�ปฏิิบัตัิงิานในแต่่ละสายงานขององค์ก์รจากรุ่่�นสู่่�รุ่่� น
“การสร้า้งพนักงานที่่�ดููงานก่่อสร้า้งคนหนึ่่�ง

นั้้�นไม่่ง่่าย ผมรู้้�เลยว่่าเรีียนจบออกมาความรู้้�ใน
 ระดัับก่่อสร้้างมัันไม่่เพีียงพอ การก่่อสร้้างต้้องใช้้
 ประสบการณ์์มากกว่่าวิิชาการ แต่่หลัักการก็็ 

ต้้องถููกต้้องก่่อน มัันเลยเป็็นปััญหาว่่าทำำ�ไมเด็็ก
รุ่่�นใหม่่ที่่�จบออกมายัังทำำ�งานไม่่ได้้ เพราะเขา

 ขาดประสบการณ์์ กว่่าที่่�จะให้้เขาไปรัับผิิดชอบ
โครงการหนึ่่�งต้้องใช้้เวลาขั้้�นต่ำำ� 2-3 ปีี แล้้วช่วงชีีวิติ

 คนคนหนึ่่�งจะเจอแค่่กี่่�โครงการเอง มัันเลยต้้อง
ถ่่ายทอด เพราะประสบการณ์์เรียีนรู้้�ได้้โดยไม่่ต้้อง

 สััมผััสด้้วยตััวเอง 
“เรื่่�องที่่�อยากจะทำำ�ให้้เห็น็ภาพชัดคืือ ถ่า่ยทอด 

องค์ค์วามรู้้�ให้้กัับรุ่่� นถััดไป เม่ื่�อโครงสร้า้งของบริษัิัท
 ใหช่่ขึ้้�น มีคีวามชัดัเจนในรููปแบบการทำำ�งานมากขึ้้�น 

มีีการใช้้เครื่่�องมืืออุุปกรณ์์ ซอฟต์์แวร์ ์ตัวัช่วยต่่างๆ 
 เข้้ามา การถ่า่ยทอดจะเปลี่่�ยนวิธิีกีารจากการพูดูคุยุ

เล่า่สู่่�กันฟััง ไปเป็็นรููปแบบของสื่่�อการสอน การทำำ� 
เวิิร์์กช็็อป รููปแบบการทำำ�พรีีเซนเทชัันต่่างๆ หรืือ 
พาไปลงสนามจริงิ พาไปลงงานจริงิ”

และไม่ใ่ช่เ่พีียงการถ่า่ยทอดองค์ค์วามรู้้� การ
พััฒนาระบบปฏิิบััติงิานให้้ได้้มาตรฐานโดยไม่่ยึึดติด
กับัตัวับุคุคล ก็เ็ป็็นอีกีหนึ่่�งเงื่่�อนไขความสำำ�เร็จ็ตาม 
วิิสััยทััศน์ขององค์์กร

“เวสท์์คอนมีีรููปแบบการทำำ�งานที่่�ไม่่ยึึดติิด
กัับพนักงานคนใดคนหนึ่่�ง ก็็ต้้องบอกว่่าบริษัิัทมีกีาร 
วางระบบการทำำ�งานให้้เป็็น System รอไว้้ ใครมา

ลงระบบก็ต้้องเดิินได้้ มีโีปรแกรมต่่างๆ เป็็นเครื่่�อง
 

ทุ่่�นแรงคอยช่่วย ถึึงแม้้จะรัันด้้วยคนก็็ตาม แต่่คน
ถููกเทรนขึ้้�นมาเพื่่�อมาลงระบบที่่� Setting ไว้้ รููปแบบ 
การทำำ�งานหลายอย่า่งพยายามทำำ�ให้้ลงตััว ทั้้�งคนงาน 
และพนักงาน ใครจะมาทำำ�ก็็ตาม  

“ธุุรกิิจก่่อสร้้างมีีความใกล้้เคีียงกัับโรงงาน 
 

เรารับัวิศิวกรอุุตสาหการ (IE) มาดููแลเรื่่�องลอจิสิติกิ 
ในไซต์์งาน ในอนาคตต่่อไปอีีก 5 ปีีของเวสท์์คอน 
จะเดิินด้้วยระบบ ใช้้คนน้้อยลง ยัังไม่่ต้้องพููดถึึง 

 AI เลย ใช้้แรงงานน้้อยลง แต่่จะเป็็นสกิิลเลเบอร์์ที่่� 
มากขึ้้�น และมีีผลตอบแทนที่่�สููงขึ้้�นกว่่าปััจจุุบััน 
ยิ่่�งผ่่านไปจะเห็็นเทรนด์์เลยว่่า พนักงานรุ่่�นใหม่่ที่่�

 ออกมาก็จ็ะมีกีารศึกึษาที่่�สููงขึ้้�น เข้า้สู่่�ธุรกิจิก่อ่สร้า้ง
 น้้อยลง แรงงานที่่�จะมาพััฒนาเป็็นฐานที่่�เป็็น

กรรมกรน้้อยลง การวางระบบให้้ใช้้คนน้้อย ใช้้
 ชิ้้�นส่่วนสำำ�เร็็จมากขึ้้�น ใช้้วิิธีีการจััดการที่่�ลงตััว 

มากขึ้้�น มัันเป็็นสิ่่�งที่่�หลีีกเลี่่�ยงไม่่ได้้ในอนาคต 
“อีกีหน่่อยผมไม่ต้่้องมานั่่�งแก้้ปััญหารายวันั 

 แต่่จะเป็็นการใช้้ระบบมาตััดสิินว่่าแบบไหนคืือ
 

ทางเลืือกที่่�ดีีที่่�สุดุ ผ่า่นยุคุสมัยัผมไปแล้้วเวสท์์คอน 
ถููกวางรากฐานแบบนี้้�จริิงๆ วัันหนึ่่�งที่่�คนรุ่่�นผม 
เกษีียณออกไป รุ่่� นใหม่่ก็็จะอยู่่�ด้้วยโครงสร้า้งที่่�อยู่่�

 ด้้วยกัันได้้ด้้วยระบบที่ีี��ออกแบบไว้้ เรายัังไม่่นัับว่า
ต่อ่ไปบริษัิัทจะอยู่่�ในรููปแบบไหน แต่เ่รื่่�องการบริหิาร 
จัดัการภายในได้ถู้กูวางรากฐานไว้น่้่าจะเป็็น 10 ปีีแล้้ว 

 แม้้บางเรื่่�องอาจยัังไม่่ลงตััวดีีพอ แต่่ก็็เดิินมาใน
 

ระยะหนึ่่�ง อาจจะไม่่มีีระบบอะไรสมบูรูณ์์ 100% เพราะ 
ระบบถูกูควบคุมุด้้วยมนุุษย์์ ทุุกระบบมีจุีุดอ่อนหมด  
แต่่ทุุกระบบก็มี็ีช่่องให้แ้ก้้ไขได้้ ระบบดีบีุคุลากรต้อ้ง
พร้อ้มด้้วย งานผมไม่เ่หมืือนศุภุาลัยัที่่�ต้้องออกแบบ

 แล้้วขายพััฒนาโปรดัักส์์ แต่่ผมเป็็นส่่วนหนึ่่�ง เป็็น
คนก่่อสร้า้งให้้ ฝีีมืือแรงงานในอนาคตจะต้้องทำำ�ได้้

 หลายอย่่าง ก่่อเสร็็จต้้องฉาบด้้วยภายในคนเดีียว 
 ทำำ�ฝ้าเพดานต้้องติิดประตููด้้วย ทำำ�ให้้เป็็นความ
 หลากหลายเพื่่�อเพิ่่�มโอกาสในการทำำ�งาน”

นอกเหนืือจากการเรียีนรู้้�ด้้วยการถ่่ายทอด
 

ประสบการณ์์ภายในองค์์กรจากรุ่่�นสู่่�รุ่่� น การได้้
 ร่ว่มงานกัับพัันธมิติรทางธุุรกิิจที่่�มีีวิสิัยัทััศน์ และมีี 

นวััตกรรมสููงอย่่างศุุภาลััย ก็็ยัังเป็็นอีีกหนึ่่�งปััจจััย
ที่่�ทำำ�ให้้เวสท์์คอนมีีการพััฒนาอย่่างต่่อเน่ื่�องบน

 พื้้�นฐานของความยั่่�งยืืน

อาจจะไม่่มีีระบบอะไรสมบููรณ์์ 100% เพราะระบบ 
ถููกควบคุุมด้้วยมนุุษย์์ ทุุกระบบมีีจุุดอ่่อนหมด แต่่ทุุกระบบ 

ก็็มีีช่่องให้้แก้้ไขได้้ ระบบดีีบุุคลากรต้้องพร้้อมด้้วย
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“ผมเริ่่�มทำำ�งานให้้ศุุภาลััยปีี 2553 โครงการ 
แรกคืือ ศุุภาลััย ปาร์์ค อโศก-รััชดา เป็็นสาย 
อาคารสููง การทำำ�งานอาคารสููงจะมีี Sequence 
ชััดเจน เห็น็ภาพมากกว่า่ เราทำำ�งานคอนโดมิเินีียม 
ให้้ศุภุาลัยัเป็็นหลััก ทำำ�มาแล้้ว 26 โปรเจกต์์ มีก่ี่อสร้า้ง

 แทบทุกปีี 
“ศุภุาลััยเป็็นองค์์กรที่่�มีแีนวคิดแบบก้าวหน้้า 

ตลอด หลายครั้้�งผมได้้เรีียนรู้้�จากเขา จำำ�เขามา  
เรียีนรู้้�วิธีกีารบริหิารจัดัการของเขา เขาให้้เราสร้า้ง

 
ตึึกแบบนี้้� ศุุภาลััยเป็็นบริษัิัทที่่�ดููแลต้้นทุุนได้้ดีีมาก  
สามารถที่่�จะดููแลต้้นทุุนในการก่่อสร้า้ง เราก็็พยายาม

 
จะดูวู่่าเขาทำำ�ยังไง เขา High Profit เขาทำำ�ให้้ต้้นทุุน
อยู่่�ในงบประมาณ ทำำ�ได้้ยังัไง ถืือว่า่เป็็นการเรียีนรู้้�

 ระหว่่างที่่�ผมศึึกษากัับทางศุุภาลััย รู้้� จนพอที่่�จะ 
เข้้าใจถึึงรููปแบบการทำำ�งาน การควบคุุมงาน การ 
ปิิดจ๊อ๊บ ศุภุาลัยัทำำ�ยังัไง ก็ใ็ช้้วิิธีนีี้้�มาปรับัปรุุงองค์ก์ร  
จริิงๆ เราทำำ�งานของศุุภาลััยน่่าจะเยอะสุุด ผม 
รับังานให้้กัับศุภาลัยัมากกว่า่ดีีเวลลอปเปอร์ร์ายอื่่�น  
ในขณะที่่�รายอื่่�นๆ ชะลอลงแต่่ศุุภาลััยจะมีีเปิิด 
โปรเจกต์์ใหม่่ตลอดเวลา

“ในเรื่่�องของความยั่่�งยืืน ก็็ต้้องยกต้้นแบบ 
ที่่�มาจากศุภุาลัยั งานก่อ่สร้า้งใครๆ มักัมองเราเป็็น 
ตัวัร้า้ย สร้า้งมลพิษิ ฝุ่่� น เสียีง น้ำำ�เสียี แต่่โครงการที่่�

 ได้้ทำำ�ให้้กัับศุภุาลััย ได้้นำำ�นโยบายเรื่่�อง Zero Waste 
มาใช้้เรื่่�องวััสดุุหมุุนเวีียน หาวิิธีีการประหยััด
พลังงาน การจัดัการด้้านขยะ ตั้้�งแต่่ปีีที่่�แล้้วจนถึึง
วัันนี้้� ก็็มีีการประชุมุกัันในบริษัิัท ถ้้ามาทิิศทางแบบ
นี้้� ลููกค้้ามองเรื่่�องความยั่่�งยืืน เรื่่�องสิ่่�งแวดล้อ้ม เป็็น
ส่่วนหนึ่่�งที่่�จะเพิ่่�มมููลค่่าให้้องค์์กรได้้ เราเองก็็ต้้อง
มองในส่่วนนั้้�น เราจึึงทำำ�การขอใบรัับรอง ISO  
14001 เรื่่�องของสิ่่�งแวดล้อม ทำำ�พร้้อมกัับการขอ 
ใบรัับรองคุุณภาพ ISO 9001 เราอยากทำำ�เรื่่�องนี้้� 
อยู่่�แล้้ว ด้้วยแนวคิดของบอร์์ดบริิหาร การที่่�จะ

 ฝึึกสอนให้้กับัพนักงานและคนงานอย่่างยั่่�งยืืน การ 
ลด Cost และให้ทุุ้กคนเข้้าใจว่า่วัสัดุทุี่่�เสีียหาย ขยะ

 
ที่่�เสีียหายออกไปมีีมููลค่่าทั้้�งนั้้�น การเอาระบบ ISO 
เข้้ามา มัันเป็็นเพียีงเครื่่�องมืือที่่�ใช้้ในการกำำ�กับัและ 
ดููแลติิดตามให้้เรา อีกีมุุมหนึ่่�งเราก็็จะได้้ในเรื่่�องของ
ภาพลักษณ์์ที่่�ดีี ได้้รัับความเช่ื่�อมั่่�นว่่ามีีการรับัรอง 
จากข้้างนอกตามมาตรฐานสากล 

“ผมเช่ื่�อว่่าวัันนี้้�  ต้้นทางมาจากศุุภาลััย  
แนวคิิดที่่�ผมใช้้ก็็ไม่่ได้้คิิดเองมาก่่อน ก็็ทำำ�แบบ
เอาจริิงเอาจััง ทุุกไซต์์งานทุุกวัันนี้้�ก็็ดำำ�เนิินตาม  
ไม่่ใช่่เฉพาะกัับไซต์์ที่่�ทำำ�กัับศุุภาลััยเท่่านั้้�น ไม่่ว่่าจะ
เป็็นการคััดแยกขยะ การแยกของเสีียการกำำ�จััด 
สารเคมีี การลดปัญหาเกี่่�ยวกัับมลพิิษ เรื่่�องเสีียง  
เรื่่�องฝุ่่� น”

บริิษััท เวสท์์คอน จำำ�กััด มุ่่�งพััฒนาทุุกด้้าน 
เพ่ื่�อสร้า้งความเติิบโตที่่�ยั่่�งยืืนให้้กับัธุรกิิจ ควบคู่่�ไป
กัับการวางแผนรับัมืือกัับความเสี่่�ยงในทุุกรููปแบบ  
หนึ่่�งในความเสี่่�ยงที่่�ยากแก่่การควบคุุมและส่่งผล 
กระทบต่่อธุุรกิิจก่่อสร้้างอย่่างหลีีกเลี่่�ยงไม่่ได้้คืือ 
ภาวะการชะลอตััวของเศรษฐกิิจในภาพรวม และ 
ปััญหาขาดแคลนแรงงาน

“ปััญหาหลายอย่่างเราไม่่สามารถแก้้ด้้วย
 ตััวเอง ด้้วยสภาพเศรษฐกิิจที่่�ชะงัักงัันมาหลายปีี 

แล้้ว หลัังช่่วงโควิดมาก็็สภาพแบบนี้้�เลย เศรษฐกิิจ 
เป็็นแบบนี้้�ไม่่โต แต่่ก็็ไม่่ตาย ตอนนี้้�งานของภาครัฐั

 
ลดลงไปเยอะ ทั้้�งเรื่่�องไม่่มีีความความชััดเจนทาง 
ด้้านการเมืือง งานที่่�มีีอยู่่�ในส่่วนภาคเอกชนก็็จะ
ไปอยู่่�ในเมืืองท่่องเที่่�ยว ภููเก็็ต กระบี่่� สมุุย ยัังมี ี
การลงทุุนจากต่่างชาติเิข้้ามาอยู่่� เน่ื่�องจากเวสท์์คอน

 รับังานก่อ่สร้า้งอาคารเป็็นหลักั ประเภทอาคารสูงู 
โรงพยาบาล วิิลล่่า คอนโดมิเินีียม เราไม่่ได้้มีีธุุรกิจิ

 
ประเภทอื่่�น ไม่ไ่ด้้ไปทำำ�สะพาน ทำำ�อินิฟราสตรักัเจอร์ ์ 
ทำำ�ถนน ทำำ�เขื่่�อน โรงงาน ฯลฯ กลุ่่�มลููกค้้าก็ ็
เป็็นผู้้�ประกอบการก่่อสร้้างที่่�อยู่่�อาศััยเป็็นหลััก 
ส่่วนงานโรงพยาบาลเป็็นของภาครััฐที่่�ได้้มีีโอกาส 
ก่่อสร้้าง อาทิิ อาคารนวมินทรบพิิตร 84 พรรษา
ของโรงพยาบาลศิิริริาช 

“ปััญหาการขาดแคลนแรงงานก็็ถืือเป็็น
เรื่่�องใหช่่ ผู้้�ประกอบการหรืือผู้้�ก่่อสร้้างทุุกราย

 เจอปััญหาเดีียวกันั ความไม่ช่ัดัเจนในกฎหมายหรืือ 
กฎระเบียีบแรงงานจากต่า่งชาติ ิต้้องเข้้าใจว่่าคนไทย

 ทำำ�งานก่อ่สร้า้งน้้อยลงไปมาก งานที่่�มีลัีักษณะ 3D: 
 

Dirty Dangerous Difficult คนไทยไม่่ค่อ่ยทำำ� อาจจะ 
เพราะว่่าคนไทยเริ่่�มมีีการศึึกษาที่่�สููงขึ้้�น การเข้้าสู่่� 
สัังคมผู้้�สูงอายุุไปแล้้ว ไม่่อยากอยู่่�ห่่างบ้้าน ทั้้�งที่่�
จริิงๆ แล้้วคนไทยมีีทัักษะฝีีมืือสูง แต่่เลืือกที่่�จะ 
ไม่ท่ำำ�งานก่อ่สร้า้ง ทำำ�ให้้เกิดิแรงงานต่า่งชาติิเข้้ามา 

 

ก็็เจอปััญหากฎระเบีียบ การนำำ�เข้้าแรงงาน การ
ขึ้้�นทะเบีียนแรงงานผิิดกฎหมายเต็็มไปหมด มััน 
ไม่่ชััดเจน ผมว่่าเป็็นปััญหาระดัับชาติิ ที่่�ทำำ�ให้้ธุุรกิิจ
ก่่อสร้า้งดำำ�เนิินไปได้้ยาก อยากเห็็นคนไทยใช้้ทัักษะ

 ฝีีมืือทำำ�งานก่่อสร้า้ง สร้า้งมููลค่า่ให้้ประเทศ ไม่่ทำำ�ให้้
 เม็็ดเงิินไหลออกไปสู่่�ประเทศอื่่�น”

แม้้สภาพเศรษฐกิิจโดยรวมอาจเป็็นต้้นเหตุุ 
ของหลายปััญหาที่่�อาจนำำ�ไปสู่่�วิิกฤต แต่่บริิษััท  
เวสท์์คอน จำำ�กััด ก็็สามารถยืืนหยััดและก้้าวผ่าน 
ทุุกวิกิฤตมาได้้อย่า่งสง่่างามมากว่่า 45 ปีี เพราะใน

 ทุุกวิิกฤตมัักมีีโอกาสซ่่อนอยู่่�เสมอ
“จังัหวะที่่�เศรษฐกิิจมีีปััญหา เวสท์์คอนจะใช้้ 

เป็็นโอกาสพััฒนาบุุคลากรเป็็นหลััก ในเมื่่�องาน 
ลดลง เราก็็พััฒนาโครงสร้้างภายใน พััฒนาระบบ 
ที่่�มีีอยู่่� ถึงึวันันี้้�เวสท์์คอนมีรีะบบภายในที่่�ค่อ่นข้้างนิ่่�ง

 แล้้ว การเตรียีมตัวัรองรับัสำำ�หรับัโปรแกรมในการ 
ทำำ�แบบซึ่่�งทุุกคนก็็ได้้ใช้้ Building Information  
Modeling (BIM) เราใช้้ระบบ ERP ในการเข้้ามา 
จัดัการกระบวนการต่่างๆ โดยเลืือก SAP เป็็นระบบ
ซอฟต์์แวร์์ของเยอรมัันในการบริิหารทรััพยากร 
ให้้ทำำ�งานร่ว่มกัันของทุุกแผนก จัดัซื้้�อ บััญชีี การเงิิน  
การวางแผนงานก่่อสร้า้งให้้เป็็นแพลตฟอร์ม์เดียีวกัน 

 เราใช้้เวลาในช่่วงหลัังจากนั้้�นมาทำำ�ระบบ ISO ทั้้�ง  
9001 และ 14001 จนได้้รัับรองมาตรฐาน และ
ใช้้โปรแกรมในการที่่�จะควบคุุมแผนงานบริหาร 
โครงการด้้วย Primavera P6 แทนการใช้้ Excel 
ทุุกวัันนี้้�ก็ใ็ช้้ในการมอนิิเตอร์ค์วามก้้าวหน้้าและปรับั

 แผนงานด้้วยโปรแกรม 
“ผมเช่ื่�อว่่าในจัังหวะที่่�เศรษฐกิิจไม่่ดีี เราก็็ 

ต้้องกลัับมาทบทวนตััวเองแล้้วว่่า วัันหนึ่่�งถ้้ามััน
 กลัับมา เราจะพร้อ้มที่่�จะวิ่่�งเลยไหม ถึงึวัันนี้้�เครื่่�องมืือ 

ต่า่งๆ ถููกฝึึกซ้้อมมาหลายปีี รอออกอาวุุธอย่่างเดียีว 
 

ก็็เป็็นจังัหวะที่่�ต้้องมองให้้เป็็นโอกาส”
นอกจากจะพลิกวิิกฤตเป็็นโอกาส เวสท์์คอน  

ยัังมุ่่�งเน้้นการแข่่งขัันกัับตัวเองเพื่่�อสร้้างความ
 เติิบโตที่่�แข็็งแกร่ง่ มากกว่่าการต่่อสู้้�กัับคู่่�แข่่ง

“คู่่�แข่่งทางธุุรกิิจต้้องบอกว่่าเป็็นกลุ่่�มที่่�
ก่่อสร้้างงานอาคารเป็็นหลััก ที่่�ต้้องเสนอราคา
ประมูลูงานแข่ง่กััน แต่่คู่่�แข่่งตััวจริงิกลับัเป็็นตัวัเรา
เองมากกว่่า เพราะถึึงแม้้จะได้้รับังานมา แต่่ในยุุค
เศรษฐกิจิถดถอยเราต้อ้งแข่ง่กับัการควบคุมุต้น้ทุุน 

 
การลด Waste จากการก่อ่สร้า้ง การลดงาน Rework  
การเพิ่่�ม Productivity ต่่อคน ค่่าแรงและค่่าวััสดุุ
เพิ่่�มขึ้้�นตลอด แข่่งกัับเป้้าหมายตััวเองจะสำำ�คััญ
กว่่าการแข่่งกัับคนอื่่�น”

ใครๆ ก็็รู้้�ว่ า งานรับัเหมาก่่อสร้า้งนั้้�นมีปัีัญหา
 มากมาย เราจึึงสอบถามถึึงแนวทางการบริหาร

สภาพจิติใจให้้อยู่่�เหนืือความเครียีดจากปััญหาต่า่งๆ 
 

การบริหิารชีีวิิตให้้สมดุุลลงตััว รวมถึึงบุุคคลที่่�เป็็น 
แบบอย่่างสู่่�ความสำำ�เร็จ็

ผมเชื่่�อว่่าในจัังหวะที่่�เศรษฐกิิจไม่่ดีี เราก็็ 
ต้้องกลัับมาทบทวนตััวเองแล้้วว่่า วัันหนึ่่�งถ้้ามััน 

กลัับมา เราจะพร้้อมที่่�จะวิ่่�งเลยไหม
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“ผมทำำ�งานหยุุดวันอาทิิตย์์วัันเดีียว งาน 
ก่่อสร้้างมัันไม่่มีีวัันหยุุด ต่่อให้้วัันนั้้�นหยุุด ก็็ต้้อง
รับัสาย ต้้องได้้คุุย มันัแทบจะรันัตลอดเวลา 5 โมง 
ปุ๊๊� บก็็ต้้องมีีโอทีีทำำ�ต่อ หน้้าไซต์์วัันอาทิิตย์์ ถ้้าไม่่มีี

 กฎหมายว่่าห้้ามทำำ� ก็็จะทำำ�ต่อ ทุุกวัันคืือวัันทำำ�งาน 
 

แต่่เวลาว่่างมัันต้้องมีี วัันหยุุดก็็พัักผ่่อนอยู่่�บ้าน 
 มีีท่่องเที่่�ยวบ้าง ปีีหนึ่่�งครั้้�งหนึ่่�ง ชอบดูฟุุตบอล  

ข่า่วสารบ้้านเมืือง ชอบอ่านหนัังสืือ ชอบอ่า่นประวััติิ
 คน ทั้้�งที่่�สำำ�เร็จ็และไม่่สำำ�เร็จ็ 

“ผมมีีลููก 3 คน ภรรยาทำำ�หน้้าที่่�ดููแลลููก  
ออกมาทำำ�งาน ลููกๆ ก็็ไปเรียีน โชคดีที่่�ภรรยาเข้้าใจ 
งานเรา เลยไม่่มีีปััญหาเรื่่�องการแบ่่งเวลา อย่่าง 
วัันหยุุดถามว่่าผมชอบทำำ�อะไร วัันหยุุดไม่่ได้้ไปไหน 

 
ก็อ็ยู่่�บ้าน ทำำ�หน้้าที่่�หััวหน้้าครอบครัวั สอนการบ้า้น 
สอนหนัังสืือลููก

“ความเครียีดมีอียู่่�แล้้ว เราจะควบคุุมมันัยังัไง 
ส่่วนตััวผมคืือการจัดัเวลา เช้้าออกกำำ�ลัังกาย ก่่อน
นอนนั่่�งสมาธิิ การออกกำำ�ลัังกายตอนเช้้าสำำ�คััญ
มาก ทำำ�ให้้ร่า่งกายตื่่�นตััวพร้อ้มกับัสถานการณ์์ อายุุ
เพิ่่�มขึ้้�นการดููแลตัวัเองสำำ�คัญัมากโดยเฉพาะอาชีพี
อย่่างเรา ต้้องพร้อ้มเดิินตรวจงานตลอด ส่่วนการ
นั่่�งสมาธิเิพื่่�อทบทวนสิ่่�งที่่�เกิิดขึ้้�นในแต่่ละวััน ผมไม่่
ได้้เก่ง่ถึงึขนาดฝึกจิติเราให้้จดจ่อ่ ลดความฟุ้้� งซ่า่นได้้ 
แต่่การเจอปััญหาบางครั้้�งเราแก้้ไม่่ได้้ การทำำ�สมาธิิ
เหมืือนกัับให้้เรานิ่่�ง ควบคุุมคำำ�พูดู การกระทำำ�ของ
ตนเอง ไม่่ใช้้อารมณ์์ตัดัสินใจ คิิดให้้เยอะๆ จะได้้รู้้�ว่ า่
อะไรไม่่จำำ�เป็็นต้้องเอามาคิิด

“ผมมีีหลายคนที่่�เป็็นต้้นแบบในการใช้้ชีีวิิต  
ถ้้าเรื่่�องของความมุ่่�งมั่่�น ขยัน ซ่ื่�อสััตย์์ได้้ต้้นแบบ
มาจากคุุณแม่่ แต่่ถ้้าเรื่่�องของวิิธีีคิิดมุมมองที่่�พา
ตัวัเองออกมาจาก Comfort Zone การมองให้้เห็็น 
ปััญหาในการทำำ�งานสร้้างประสบการณ์์ ต้้องเป็็น 

คุุณอดิิศัักดิ์์� และคุุณชฎาภรณ์์ ศรีีสุุโข ผู้้�ก่่อตั้้�ง
เวสท์์คอน ท่่านอบรมสั่่�งสอนเรา ให้้การดููแลมา 
ตั้้�งแต่่วัันที่่�เรายัังทำำ�งานไม่่เป็็น ได้้รับัความรู้้� ได้้รับั

 ประสบการณ์์จากการถ่่ายทอดตลอด 20 กว่่าปีี  
วิธิีคิีิดมุมุมอง การบริหิารคน การบริหิารงาน การ 
แก้้ปััญหา การประเมิินความเสี่่�ยง และแรงบัันดาลใจ 
ก็็มาจากท่่านทั้้�งสอง

“การพััฒนาตนเองเพื่่�อเป็็นผู้้�บริิหารระดัับ
แนวหน้้าได้้นั้้�น ผมให้้ความสำำ�คััญกัับการเรีียนรู้้�
อย่่างต่่อเน่ื่�อง ทุุกวัันจะมีีเรื่่�องใหม่่ๆ เกิิดขึ้้�นตลอด 
ทั้้�งจากองค์ค์วามรู้้�ในอุุตสาหกรรมอื่่�นๆ รวมถึึงการ
สร้า้งเครืือข่า่ยกัับผู้้�เชี่่�ยวชาญ เราไม่่ได้้เก่ง่ทุุกเรื่่�อง 
การเปิิดฟังความเห็น็จากทีมีงานนอกจากจะเห็น็มุมุ
มองที่่�แตกต่่างแล้้ว ยัังได้้รัับการยอมรัับมากขึ้้�น
ด้้วย ผมเช่ื่�อว่่าผู้้�นำำ�ที่่�ดีีต้้องพร้้อมเรีียนรู้้�และปรัับ
ตััวตลอดเวลา”

ทุุกถ้้อยคำำ�ของนัักบริหิารท่่านนี้้� บ่่งบอกถึึง
ความจริงิจังั มุ่่�งมั่่�น และความรักัในงานที่่�ทำำ�อย่่าง 
ลึึกซึ้้�ง จึึงไม่่น่่าแปลกใจที่่�คุุณสมบููรณ์์ วีีรปกรณ์์ 
จะเป็็นหนึ่่�งในเงื่่�อนไขความสำำ�เร็็จและความเจริิญ
เติบิโตที่่�ยั่่�งยืืนของ บริษัิัท เวสท์์คอน จำำ�กัด บริษัิัท 
รัับเหมาก่่อสร้้างระดัับมืืออาชีีพที่่�จะยืืนหยััดและ
พััฒนาต่่อไปอย่่างไม่่หยุุดนิ่่�งเคีียงคู่่�สังคมไทยไป

 อีีกนานเท่่านาน

A key factor in creating quality real  
estate, aside from excellent design, is an  
efficient construction system. One of the 
business partners that has been a key force  
in creating success alongside Supalai for  
a long time is Westcon Company Limited,  
a leader in the construction contracting  

business with a leading track record that has 
earned widespread trust as the construction 
team for numerous large-scale projects in 
both the public and private sectors.

One of the key figures behind Westcon’s  
success is Mr. Somboon Weerapakorn, Deputy  
Managing Director. He is a true Westcon 
native, possessing the skills and extensive 
experience gained through over two decades  
of service to the organization.

After graduating with bachelor’s 
and master’s degrees in civil engineering  
from Chulalongkorn University, Mr. Somboon 
Weerapakorn joined Westcon Co., Ltd. in 1999.  
He began his career as a field engineer, gaining  
extensive experience on construction sites. 
He then moved into management as the head  
of the engineering department, gaining 
a comprehensive understanding of the  
construction business. He rose to the  
position of Deputy Managing Director, a  
senior executive with Westcon. He currently  
oversees a wide range of organizational  
functions, including corporate strategy,  
project management, budgeting, bidding, risk 
assessment, quality control and development, 
as well as human resource development and 
knowledge transfer to the next generation to 
support the organization’s transformation and  
growth, which has expanded with the scale  
of its business.
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THE SUCCESS AND HAPPINESS OF THE FAMILY OF 

MR. VIWAT 
ITTHIRATANAKOMOL
ความสำำ�เร็็จและความสุุขที่่�เลืือกสรรของ 
ครอบครััวคุุณวิิวััฒน์์ อิิทธิิรััตนะโกมล 

คุณุภาพชีีวิติที่่�ดีเียี่่�ยมในการเป็็นเจ้้าของโครงการที่่�พัักอาศัยัภายใต้แ้บรนด์ศุ์ุภาลััยนั้้�น ไม่ใ่ช่เ่พีียงแค่ก่ารได้อ้ยู่่�ในบ้านคุณภาพ บนทำำ�เลทอง 
ท่ี่�สะดวกสบายต่อการเดิินทางและตอบโจทย์ทุกุไลฟ์ส์ไตล์ ์แต่่ยังัหมายถึึงการได้้ใช้ช้ีีวิติในสังคมดีีๆ ท่ี่�แวดล้อ้มด้้วยสาธารณููปโภคครบครััน  
พร้้อมการบริิการท่ี่�สมบููรณ์แบบ และเหนืือสิ่่�งอื่่�นใดก็คือืเพื่่�อนบ้านท่ี่�ดีี ซ่ึ่�งเป็็นองค์์ประกอบสำำ�คัญัของสัังคมท่ี่�มีีคุณุภาพ Supalai@Home  
ฉบัับนี้้� เราได้้รัับเกีียรติจากครอบครััวของ คุุณวิิวััฒน์ ์อิทิธิรัิัตนะโกมล เจ้้าของคอนโดมิเนีียมระดัับพรีีเมีียม ณ โครงการ ศุภุาลััย พรีีมา  
ริิวา หนึ่่�งในบุุคคลสำำ�คััญที่่�ไม่่เพีียงประสบความสำำ�เร็็จด้้านหน้้าที่่�การงาน แต่่ยัังได้้รัับการยอมรัับนัับถืืออย่่างกว้้างขวางว่่า เป็็นผู้้�ท่ี่�มีี 
คุุณููปการต่อสัังคมในหลายมิิติิ 

จากจุุดเริ่่�มต้้นด้้วยการเป็็นช่่างภาพมืือทอง 
 

สู่่�การเป็็นบุุคคลระดัับแถวหน้้าในแวดวงธุุรกิิจ 
ท่ี่�มีีเกีียรติิประวััติิอัันน่่าภาคภููมิิใจ 

“ผมเกิิดที่่�ตำำ�บลบางภาษีี อำำ�เภอบางเลน  
จัังหวััดนครปฐม เมื่่�อ พ.ศ. 2484 คุุณพ่่อมาจาก 
เมืืองจีีนมาแบบเสื่่�อผืืนหมอนใบ แล้้วก็็มาทำำ�งาน 
เป็็นกรรมกรแบกข้้าวสาร ส่่วนแม่ก่็เ็ป็็นชาวบางภาษีี 

 
ผมมีีพี่�น้้องรวมแล้้ว 11 คน ผมต้้องช่่วยเตี่่�ยและแม่่
ทำำ�งานบ้้านทุุกอย่่าง

“จุุดเริ่่�มต้้นท่ี่�ทำำ�ให้้เป็็นช่่างถ่่ายภาพ มาจาก
 การที่�ไปไหนมาไหนผมแต่่งตััวดีี ใครๆ ก็็ต้้อนรัับ  

เมื่่�อไปเท่ี่�ยวผมก็็อาสาถ่่ายภาพให้้เพื่่�อนๆ เขาชม 
กัันว่่าถ่่ายรููปสวย เลยมีีกำำ�ลัังใจ สมัยนั้้�นยัังไม่่มีี

 
ระบบดิิจิิทัลอััตโนมััติิเหมืือนปััจจุุบััน ผมเรีียนรู้้�
ด้้วยตนเอง เวลาถ่่ายรููปผมจะจดข้้อมููลว่่ารููปนี้้�เปิิด

 หน้้ากล้้องเท่่านี้้� เปิิดความเร็ว็เท่่านี้้� แล้้วมาพิิจารณา
 เองว่า่รููปจะออกมาเป็็นยังัไง บางครั้้�งก็ไ็ปถามร้า้น

ถ่่ายรููปบ้าง ผมฝึึก 2 ปีีฝีีมืือก็็ดีีขึ้�น จึึงไปซ้ื้�อกล้้อง
 

ยี่่�ห้้อ Yashica แบบเลนส์์คู่่� แล้้วเริ่่�มรับัจ้า้งถ่่ายรููป
 โดยคิิดค่่าบริิการในราคาย่่อมเยา และขอเตี่่�ยกัับแม่่

ว่่าจะไปฝึึกงานท่ี่�ร้า้นถ่า่ยรููปที่�กรุุงเทพฯ เมื่่�อกลัับมา
 

จึึงเปิิดร้า้นถ่่ายรููปเองท่ี่�บ้้าน ชื่่�อร้า้นศรีีแสง ธุุรกิิจ
 ก็็ดำำ�เนิินไปด้วยดีี”

หลังัจากเริ่่�มต้้นสร้า้งชีีวิิตครอบครัวั คุุณวิิวัฒัน์์ 
มีีเหตุุการณ์ท่ี่�ทำำ�ให้้ต้้องตััดสิินใจเข้้ามาอยู่่�กรุุงเทพฯ 

 ด้้วยเงิินติิดตััวเพีียง 3,000 บาท แต่่ด้้วยความ
สามารถที่่�โดดเด่น่และความมุมุานะ ก็ส็ามารถนำำ�พา 
ครอบครัวัย้้ายจากสลัมัห้้วยขวางมาเปิิดกิิจการร้า้น
ถ่่ายรููปแห่ง่แรกของตัวัเองในกรุุงเทพฯ ได้้ ภายใต้้

 ชื่่�อร้า้นเอกสยาม ในย่่านเอกมััย ระหว่่างทำำ�งานก็็ได้้
 

ส่ง่ภาพเข้้าประกวดซึ่่�งได้้รับัรางวัลัชนะเลิิศเหรีียญทอง 
 

ด้้วยฝีีมือืการถ่ายภาพท่ี่�ยอดเย่ี่�ยม เปี่่� ยมพรสวรรค์
และทัักษะ บวกกัับความสามารถในการเข้้าสัังคม 
ทุุกระดับั ทำำ�ให้้คุณุวิิวัฒัน์์เป็็นช่่างภาพระดัับแนวหน้้า

 ท่ี่�ได้้รัับความไว้้วางใจจากบุุคคลชั้้�นสููงในประเทศ 
ทั่่�วทุุกวงการ และได้้ขยายธุุรกิิจเติิบโตขึ้�นเรื่่�อยๆ  
จากร้้านถ่่ายรููปในตึึกแถวมาสู่่�การเปิิดสตููดิิโอ

 
ถ่่ายภาพ ต้้นรักัสตููดิิโอ เวดดิ้้�งเซ็็นเตอร์ท่์ี่�มีีชื่่�อเสีียง 
โด่่งดัังมาก ตามมาด้้วยธุุรกิิจทำำ�สติ๊๊�กเกอร์์ ธุุรกิิจ 
โรงพิิมพ์ ์อุุตสาหกรรมกรอบรููปขนาดใหช่ ่สู่่�การทำำ� 
โครงการบ้านต้้นสัักในซอยทองหล่่อ รวมถึึงธุุรกิิจ

 
อััญมณีี ซึ่่�งเคล็็ดลับัความสำำ�เร็จ็ของทุุกงานท่ี่�ทำำ�คือื 
ความใส่่ใจในรายละเอีียด บวกกัับวิิสัยทััศน์์ท่ี่�ยาวไกล 
ไม่่เป็็นสองรองใครและความเชื่่�อมั่่�นในตััวเอง

“ภาพที่่�ได้้เหรีียญทอง เป็็นภาพกะลาสีีเรืือ 
เดิินผ่า่นหน้้าร้า้น ผมก็บ็อกว่า่ขอถ่า่ยรููปแล้้วจะโชว์์ 

 รููปจริิงท่ี่�ส่ง่ไปเขายึึดเอาไว้้ ส่ว่นท่ี่�อยู่่�นี่�เป็็นรููปก๊อบปี้้�  
 รููปจริิงสวยกว่่านี้้�เยอะเลย แล้้วตั้้�งชื่่�อภาพว่่า แมน

“เรื่่�องถ่า่ยภาพผมพิิถีีพิิถันัมาก เปรีียบเหมืือน 
ชีีวิิตคนเรา เราสามารถตััดส่่วนท่ี่�ไม่่ดีีออกและ 
เสริิมส่่วนดีีได้้ ผมชอบทำำ�สิ่่�งยากๆ ไม่่เหมืือนใคร 

 
รู้้�สึึ กว่่าพอสำำ�เร็จ็แล้้วมีีคุณุค่า่ ธรรมชาติิสอนแง่ค่ิิด
เกี่่�ยวกับัชีีวิิต คนมาจากธรรมชาติิ ต้้นสัักเป็็นไม้้ท่ี่�อยู่่� 
กลางแดดลมทนทาน ถ้้าต้้นไม้้ต้้นใดทน ไม้้ก็จ็ะแกร่ง่

 เนื้้�อไม้้ดีี แต่่ต้้องอาศัยัเวลา ค่อ่ยๆ เติิบโตเหมืือนคน 
จากกิิจการกรอบรููปผมก็็เริ่่�มมาจับักิิจการอัญมณีี  
ปััญหาอุุปสรรคผมก็็เจอ แต่่ผมเป็็นคนไม่ห่มดกำำ�ลังใจ 
ง่่าย ผมแน่่ใจในความสามารถของตััวเอง

“ผมชอบคิิดเรื่่�องธุุรกิิจ คิิดเรื่่�องคน สร้า้งคน  
สร้า้งงาน สมัยนั้้�นท่ี่�ผมยึึดอาชีีพเป็็นช่า่งภาพ ถ่า่ย

 

ภาพแล้้วเริ่่�มมาขายกรอบรููป ขายได้้ทั่่�วโลกเลย 
ตอนแรกก็็ทำำ�ในประเทศ พอผลิิตเองจึึงขายทั้้�ง 
ในประเทศแล้้วก็็ส่่งออก ใช้้คนเยอะจ้้างคนเยอะ 

 ก็็ดีีใจท่ี่�ได้้มีีการจ้า้งงาน
“เคล็็ดลัับในการพัฒนาธุุรกิิจให้้สำำ�เร็็จ เมื่่�อ 

ตั้้�งใจจะทำำ�สิ่่�งใดต้้องคิิดแล้ว้กล้า้ทำำ� ต้้องมีีวิิสัยัทััศน์์ 
ส่ิ่�งท่ี่�คิิดนั้้�นไม่่เกิินกำำ�ลัังใจ ต้้องกล้้าพููดให้้คนอื่่�นฟััง 

 คำำ�พููดของเราคือืนายเรา และต้อ้งทำำ�ให้ส้ำำ�เร็จ็ตามท่ี่� 
สััญญากัับตััวเอง ต้้องทำำ�ให้้ได้้ดัังคิิด”

ความสำำ�เร็จ็ของคุุณวิิวัฒน์์ อิิทธิิรัตันะโกมล  
ไม่่ได้้จำำ�กัดอยู่่�แค่่ในวงการธุุรกิิจถ่่ายภาพและ
อััญมณีี แต่่ยัังขยายมาสู่่�วงการอสัังหาริิมทรััพย์์  
สะท้้อนให้้เห็น็ว่า่ บุุคคลท่่านนี้้�มีีสายตาท่ี่�เฉีียบคมใน

 การเลืือกสรรทำำ�เลเพื่่�อการลงทุุนและการอยู่่�อาศััย
อย่า่งแท้้จริิง โดยนอกจากการตัดัสิินใจท่ี่�หลักัแหลม 
ทุุกย่่างก้้าวบนเส้้นทางธุุรกิิจแล้้ว การตัดัสิินใจเลือืก

 ท่ี่�อยู่่�อาศััยคุุณภาพสำำ�หรัับการใช้้ชีีวิิตของตััวเอง 
และครอบครัวั ณ โครงการ ศุุภาลััย พรีีมา ริิวา ก็็ 
ทำำ�ได้้อย่่างยอดเยี่่�ยมไม่่แพ้้กััน  

“สิ่่�งท่ี่�สำำ�คัญคืือฮวงจุ้้� ย ทิิศทางลม อากาศท่ี่� 
บริิสุุทธิ์์� การออกแบบประตููบ้านท่ี่�ถููกหลััก ประตูู
ห้้องน้ำำ�ก็ถููกหลััก ท่ี่�น่ี่�ผมมาดููชั่่�วโมงเดีียวตััดสิินใจ 
ซ้ื้�อเลย ครั้้�งแรกจองท่ี่�โครงการ ศุุภาลััย ริิวา แกรนด์์ 
จ่่ายมััดจำำ�ไปเรีียบร้้อยแล้้ว ก็็เลยขอเงิินมััดจำำ�มา

 
ซื้้�อหลัังนี้้�แทน ทางเจ้้าหน้้าท่ี่�ก็็ดููแลดีีไม่่ขััดข้้อง 

 ก่อ่นจะซ้ื้�อผมกับัคุณอรรถขัับวนอยู่่�หลายรอบ รู้้�สึึก
 

ว่่าแถวนี้้�ไปไหนมาไหนสะดวก รถไม่่ติิดเท่่าโซนอื่่�น
“เป็็นทำำ�เลท่ี่�ดีี รถไม่่ติิดถืือว่่าโชคดีี เดิินทาง 

สะดวกมาก ใกล้้ทางด่่วน ไปไหนก็็ใกล้้ วิิวสวยงาม
มาก ตั้้�งอยู่่�ติิดแม่่น้ำำ�เจ้า้พระยา ตรงข้า้มจะเป็็นเกาะ
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“ทางคุุณพ่่อคุุณแม่่แล้้วก็็ผม พอไม่่ได้้ทำำ�
 ธุุรกิิจอะไรมากมายแล้้ว เราก็็ใช้้ชีีวิิตเรีียบง่าย 
 

ไม่่ต้้องหรููหราฟู่่� ฟ่่ า ไม่่ได้้มีีกิิจกรรมมาก ก็็ถือืว่่าอยู่่�
 ได้้สะดวก แต่่ถ้้าสมัยก่่อนเรามีีธุุรกิิจหลายอย่่างก็็
 แตกต่า่งกันั ตอนนี้้�ลููกๆ ผมก็โ็ตกันัหมดแล้ว้ มีีงาน 

ทำำ�หมดแล้้ว เราก็็ถืือว่่าตรงนี้้�สำำ�หรัับผู้้�ใหช่่อยู่่�ก็็
เงีียบสงบดีี วิิวสวย 

“เราอยู่่�บ้านมา 40-50 ปีี จังัหวะท่ี่�ว่่าเราจะ
 

สร้า้งบ้้านใหม่่ริิมน้ำำ� ใช้้เวลานานหน่่อย ทีีแรกก็็หา
 ท่ี่�พัักชั่่�วคราวง่่ายๆ ของศุุภาลััย ครั้้�งแรกท่ี่�โทรมา 

เขาบอกว่่าโครงการนี้้�เต็ม็ ก็็สำำ�รวจดููไปเจอโครงการ  
ศุุภาลััย ริิวา แกรนด์์ เปิิดโครงการพอดีีก็จองไว้้  
ทำำ�ไปทำำ�มา นึึกยังัไงก็ไ็ม่่รู้้� โทรมาท่ี่�น่ี่�อีีกครั้้�ง เขาบอกว่่า

 
มีีห้องหนึ่่�งเป็็นห้้องชั้้�นบนสุุด พื้้�นท่ี่�มากท่ี่�สุุด ถือืว่่าดีี
ท่ี่�สุดุ ก็ร็ีีบมาดูู มาปุ๊๊� บคุณพ่อ่ถููกใจ นัับว่าโชคดีีที่�มา

 
ได้้ตึึกนี้้� พื้้�นท่ี่� 300 กว่่าตารางเมตร มีี 5 ห้้องนอน

“เราไม่่เคยอยู่่�คอนโดฯ แรกๆ เราจึึงรู้้�สึึ ก
หงุุดหงิิด ไม่อ่ยากอยู่่� เพราะเคยอยู่่�บ้านเราสะดวก

 มาก วิ่่�งข้ึ้�นวิ่่�งลง ว่ิ่�งไปนู่�นไปนี่� เพราะบ้้านเราใหช่่ 
 

เมื่่�อก่่อนบ้้านชื่่�ออาคารต้้นสัักจะดัังมากในสมััยนั้้�น 
 

เราทำำ�ธุุรกิิจหลายอย่่างมีีสตููดิิโอด้้วย แต่พ่อย้้ายมา

ท่ี่�น่ี่� อยู่่�ไปอยู่่�มาพบว่่าคอนโดฯ สะดวก คุุณพ่่อเขา
 ก็็ติิดคอนโดฯ ปลููกบ้้านเสร็็จแล้้วก็็ไม่่อยากจะไป
 

อยู่่�บ้าน ยัังไม่่อยากย้้าย เลยไปๆ มาๆ ลููกเขาก็็ไป
 อยู่่�บ้านบ้้าง มาน่ี่�บ้้าง สำำ�หรับัลููกๆ คงจะอยู่่�ที่�บ้้าน
 มากกว่า่ เพราะมีีพื้้�นท่ี่�มีีบริิเวณเยอะ แต่ส่ำำ�หรับัเรา 

คอนโดฯ สะดวกกว่่า น่ี่�ก็็เพิ่่�งไปออกกำำ�ลังกายท่ี่�
ชั้้�น 7 วิิวตรงโค้้งแม่่น้ำำ�สวยมาก คุ้้�งบางกระเจ้้าน่ี่�

 สวยจริิงๆ
“มุุมโปรดของเราเป็็นระเบีียง ส่่วนใหช่่ไปดูู 

ต้้นไม้้ท่ี่�ปลููกไว้้ แล้้วก็็ยืืนดููฝั่่� งบางกระเจ้้า ฝั่่� งนี้้�
 มองเห็็นสะพานภููมิิพล มุุมนี้้�ถืือว่่าสวยมาก เลืือก 

ได้้ดีีมาก สดชื่่�น เช้้าตื่่�นข้ึ้�นมามองข้้ามไปฝั่่� งโน้้นก็็
 เห็็นวิิวดีี

“ผมชอบไปยืนถ่่ายรููปโค้้งบางกระเจ้้า ถ่่าย
 บ่อ่ยมากจนเพื่่�อนอิิจฉาว่า่มัันมีีโค้ง้สวยมาก ศุภุาลัยั
 

ก็ม็ีีชื่่�อเสีียง ตอนผมเรีียนอยู่่� รู้้�ว่ า่ศุภุาลััยทำำ�คอนโดฯ 
เป็็นเจ้า้แรกๆ อยู่่�ใกล้้ๆ ซอยทองหล่่อ บ้้านเราก็อ็ยู่่�

 ตรงนั้้�น เด็ก็ๆ เราข่ี่�จักัรยานแถวนั้้�น จึึงเห็็นว่่านั่่�นคืือ 
ตึึกศุุภาลััย เป็็นภาพติิดตา เป็็นภาพจำำ� เราทำำ�ธุุรกิิจ 
เรื่่�องอสัังหาริิมทรัพัย์์มาบ้้าง คุุณประทีีปมีีคุณธรรม
คล้้ายคุุณพ่่อ ดููใจดีี เป็็นส่ว่นหนึ่่�งท่ี่�เป็็นความมั่่�นใจ 

 
หลัังแผ่่นดิินไหว ผมว่่าศุุภาลััยเขาน่่าจะใช้้ตรงนี้้�สร้า้ง

 ชื่่�อเสีียงได้้ดีี อาคารเสีียหายน้้อยมาก” คุณุอรรถกร 
ลููกชายคุุณวิิวััฒน์์เพิ่่�มเติิมด้้วยรอยยิ้้�ม

“ทำำ�ให้เ้รายึึดถือืว่า่เจ้า้ของเขาดีี ยังัไงเขาก็ท็ำำ�
 

ของดีีมาให้้เราใช้้” คุณุกัลัยา ภรรยาคุณุวิิวัฒัน์์กล่า่ว 
โดยคุุณวิิวััฒน์์เสริิมต่่อว่่า

“คุุณประทีีปเป็็นคนที่่�เก่่งมาก คุุณประทีีป 
กับัผมมีีแนวคล้้ายๆ กััน ชอบวิิว ทิิวทััศน์์ ธรรมชาติิ 
เวลาน้ำำ�ไหลมาแรงๆ น่ี่�มัันมีีเสีียงนะ ในภาพท่ี่�เห็็น 
มัันจะมีีเสีียงของน้ำำ�มาด้้วย”

นอกจากความสะดวกสบายของการใช้้ชีีวิิต 
ในคอนโดฯ ระดับัคุณุภาพ ท่า่มกลางทัศันีียภาพอันั 
งดงามริิมฝั่่� งแม่่น้ำำ�เจ้า้พระยา อีีกหนึ่่�งความสุขุของ
คุุณวิิวัฒัน์์และครอบครัวัท่ี่�ทำำ�ร่ว่มกันัเสมอคือื การ 

บางกระเจ้้า เป็็นทำำ�เลท่ี่�ดีีและอากาศก็็ยัังบริิสุทธิ์์�  
ถืือเป็็นปอดของกรุุงเทพฯ อยู่่�แล้้วสบายใจ พนัักงาน 
ท่ี่�น่ี่�ก็็บริิการดีี” คุณุวิิวัฒน์์เผยมุมุมองในการเลือืกสรร  
โดยคุุณอรรถกรช่่วยเสริิมว่่า

“ชั้้�น 7 ใช้้ออกกำำ�ลังักาย ฟิิตเนส มีีสระว่่ายน้ำำ�  
ถืือว่่ากำำ�ลัังดีี มุุมก็็ดีี ชั้้�นบนก็็มีีห้องสัันทนาการ  
ได้้ไปใช้้มุุมสงบบ้าง ผมก็็ขึ้้�นไปอ่่านหนัังสืือบ่่อย 

 ถืือเป็็นโครงการที่�พอดีีสำำ�หรัับชีีวิิตครอบครััว  
ดููไม่ไ่ด้้หรููหราอะไรเกิินไป อย่่างท่ี่�จอดรถถือืว่า่ดีีมาก 

 ใกล้้ๆ สะดวกมาก อาจจะบัังเอิิญว่่าท่ี่�น่ี่�เป็็นอาคาร
ใหช่่มีีคนจำำ�นวนมาก แล้้วโซนริิมน้ำำ�อาจจะยููนิิต 
น้้อย คนจึึงพลุุกพล่่านน้้อย ไม่่หนาแน่่น พอเรา

 อยู่่�ตรงนี้้�ก็็ใช้้งานได้้สะดวก” และเมื่่�อคุุณอรรถกร
 

กล่า่วมาถึึงตรงนี้้� คุณุกัลัยา ภรรยาของคุุณวิิวัฒัน์์
ก็็เพิ่่�มเติิมด้้วยรอยยิ้้�มว่่า

“ท่ี่�น่ี่�อยู่่�แล้้วสบายมาก บางทีีก็ขัับรถไปเท่ี่�ยว 
ตลาดบางน้ำำ�ผึ้�ง ไปซื้้�อต้้นไม้้ หาอะไรทาน ตาม 
ประสาคนเฒ่่าคนแก่่”

คุุณวิิวัฒน์์ให้้ความสำำ�คััญกัับความสุุขและ 
ความสัมัพัันธ์ท่์ี่�ดีีในครอบครัวัเป็็นอันัดับัต้้นๆ “บ้า้น” 
จึึงเป็็นศููนย์์รวมความรัักความอบอุ่่�นของสมาชิิก 
ทุุกคน ความตั้้�งใจเริ่่�มแรกท่ี่�มาซ้ื้�อคอนโดมิิเนีียม
แห่่งนี้้� เกิิดจากการที่่�ครอบครััวมองหาที่่�อยู่่�อาศััย 
ชั่่�วคราวระหว่่างรอการก่อสร้า้งโครงการบ้านสำำ�หรับั

 ครอบครัวัท่ี่�จะมีีลููกหลานอยู่่�ร่ว่มกัันในรั้้�วเดีียวบน
พื้้�นท่ี่�ขนาดใหช่่ แต่่เมื่่�อได้้จัับจองพื้้�นท่ี่�และเข้้ามา

 อยู่่�อาศัยัก็พ็บว่า่ โครงการ ศุภุาลัยั พรีีมา ริิวา นั้้�น 
ตอบโจทย์์การใช้้ชีีวิิตของท่่านและเหล่่าสมาชิิก
ครอบครัวัท่ี่�มาเยี่่�ยมเยืือนได้้อย่่างลงตััว  

“บ้้านทำำ�ให้้ครอบครััวของเรามีีที่�รวมตััวกััน  
ท่ี่�ปลููกบ้้านใหม่่ ผมปลููกให้้ลููก 3 ครอบครัวั คนละ
หลััง แต่่เชื่่�อมให้้เป็็นเหมืือนบ้้านเดีียวกััน อยากให้้

 อยู่่�ร่ว่มกันั” คุุณวิิวัฒน์์กล่า่วโดยมีีคุณอรรถกรและ
 คุุณกััลยาช่่วยเสริิมว่่า
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ค้้าขาย ทำำ�ร้้านอาหาร ลููกชายคนท่ี่� 3 อยู่่�พััทยา 
 

ทำำ�ร้้านกลาสเฮ้้าส์์ ส่่วนลููกชายคนเล็็กอายุุ 51 ทำำ�
ร้้านอาหารจีีนอยู่่�กัับเพื่่�อนๆ ชื่่�อร้้านติ่่�งไท้้ฝูู สาขา

 ถนนจันัทน์์ เขาซื้้�อแฟรนไชส์มา
“หนทางที่่�สอนลููกๆ ให้้ประสบความสำำ�เร็็จ  

คืือการทำำ�งานให้้ลููกเห็็น” ภรรยาคุุณวิิวััฒน์์เสริิม  
โดยคุุณวิิวััฒน์์กล่่าวปิิดท้้ายอย่่างหนัักแน่่นว่่า

“ผมยึึดถืือคิิดดีี ทำำ�ดีี พููดดีี ก็็ได้้ตามนั้้�น”

The excellent quality of life of owning 
a Supalai residential project isn’t just about 
living in a quality home in a prime location 
with convenient access to transportation and  
meeting every lifestyle. It also means living  
in a thriving community surrounded by  
comprehensive utilities, impeccable service, 
and, above all, good neighbors, which are 
crucial elements of a good society.

Mr. Viwat Itthiratanakomol, one of the 
owners of the premium condominium at  
Supalai Prima Riva, is a prominent figure  
who has not only achieved success in his 

career but is also widely respected for his  
contributions to society in many dimensions.

His career began as a renowned  
photographer, constantly striving to improve  
himself, and he has since become a leading  
figure in the business world with a proud 
history.

Mr. Viwat Itthiratanakomol’s success  
extends beyond the photography and  
jewelry industries to the real estate industry,  
demonstrating his keen eye for selecting  
locations for investment and living. In  
addition to his shrewd business decisions, he 
also chose quality residences for himself and 
his family at Supalai Prima Riva.

The reasons why Mr. Viwat and his family  
chose Supalai Prima Riva as their home were 
its excellent location, good ventilation, good 
design, that not only adheres to Feng Shui  
principles but also offers beautiful scenery,  
as well as the team’s excellent service.

ทำำ�บุุญตักับาตรและสวดมนต์์ไหว้้พระตามแนวทาง
ของพุทุธศาสนิิกชนที่่�ดีี ในส่ว่นของคอนโดฯ มีีการ 
ออกแบบเพิ่่�มเติิมในส่่วนของหิ้้�งพระ รวมถึึงมีีการ 
ตกแต่ง่ประตููเสริิมฮวงจุ้้� ยตามแนวทางความศรัทัธา 
บวกกัับเฟอร์น์ิิเจอร์ไ์ม้้สัักตามรสนิิยมท่ี่�เจ้า้ของบ้้าน

 มีีความชื่่�นชอบไม้้สัักมาก ร่่วมกัับของสะสมท่ี่�เป็็น 
วััตถุุโบราณ

“กิิจกรรมดีีๆ ที่่�ทำำ�ร่่วมกัันในครอบครััวของ 
เราคืือการทำำ�บุุญใส่่บาตร ปกติิผมใส่่บาตรแล้้ว
ก็็แบ่่งให้้ลููกๆ ไปช่่วยใส่่ ใส่่ครั้้�งละ 100 รููป ผมจะ

 ไปวััดเบญจมบพิิตร ส่่วนลููกๆ ผมไปวััดธาตุุทอง  
วััดธรรมมงคล แบ่่งกัันไปกระจายกัันไป เดืือนละครั้้�ง  
ทำำ�มาจนคนทำำ�กัับข้้าวทำำ�ไม่่ไหว ตอนมาอยู่่�ที่�น่ี่�
ใหม่่ๆ ก็็เหมาเรืือวิ่่�งรอบบางกระเจ้้าเลย สำำ�รวจดูู
ท่ี่�ทางอยากรู้้�อยากเห็น็ เพราะท่ี่�น่ี่�เป็็นปอดเลยดููแล้้ว
สดชื่่�น ชีีวิิตในน้ำำ�กับบนบกมัันต่่างกันั ในน้ำำ�มีีความ 
ร่่มเย็็น บนบกมีีแต่่ฝุ่่� น ผมชอบธรรมชาติิ เป็็น

 
ลููกแม่่น้ำำ� เพราะบ้้านอยู่่�ติิดแม่่น้ำำ�ท่าจีีน”

การใช้้ชีีวิิตอย่า่งมีีคุณภาพในสิ่่�งแวดล้อ้มท่ี่�ดีี 
 

การออกกำำ�ลัังกายพอเหมาะ และการพักผ่่อนทั้้�ง
กายและใจเป็็นส่ิ่�งสำำ�คัญท่ี่�ทำำ�ให้้ทั้้�งคุุณวิิวัฒน์์ใน 
วััย 85 และภรรยาในวััน 79 ยัังคงมีีความสดชื่่�น 
กระฉัับกระเฉง เราแอบถามถึึงเคล็็ดลัับที่�ทำำ�ให้้ท่่าน 
ทั้้�ง 2 ดููแข็็งแรงอ่่อนกว่่าวััย

“ตอนนี้้�ผมนอนตอนกลางวััน 3 ชั่่�วโมง ทาน 
ข้้าววัันละ 2 มื้้�อ กลางวัันทานผลไม้้นิิดหน่่อย ผม

 
เคยเป็็นโรคหัวัใจผ่า่ตััดเปลี่่�ยนเส้้นเลือืด 3 เส้้น ทำำ�

 
บายพาส 10 กว่่าปีีแล้้ว เคล็็ดลัับสุุขภาพดีีคือต้้อง

 
ไม่่เก็็บสะสมความเครีียด ออกกำำ�ลังกายนิิดหน่่อย  
กิินดีีนอนดีี ลููกๆ ก็็ช่ว่ยกันัดููแล” คุุณวิิวัฒน์์เผยด้้วย 
รอยยิ้้�ม โดยคุุณกััลยาช่่วยเสริิมว่่า

“อายุุ 79 แล้้ว ออกกำำ�ลังกายไปฟิตเนส ถ้้า 
ไม่ไ่ด้้ลงไปก็แ็กว่า่งแขนเอง ทำำ�เอง ทำำ�อาหารทานเอง 

 
เพราะแพ้้ผงชููรส กลัวัชููรส บางครั้้�งก็ช็วนลููกไปทาน 
ข้้างนอกบ้้าง มีีความสุุข ตอนนี้้�อยู่่�กัันสบายๆ แต่่
กว่่าจะสบายเราก็ล็ำำ�บากมามาก ดีีที่�พ่อ่เขาบริิหาร 
เงิินเก่่ง ยัังบอกให้้ลููกๆ ดููเป็็นตััวอย่่าง การลงทุุน

 
ต้้องไม่่โลภ ต้้องมีีก๊อก 2 เสมอ ทุ่่�มได้้แต่่ต้้องมีีเงิิน
เผื่่�อพลาด ลููกๆ ท่ี่�ไปทำำ�ข้้างนอกก็็ต้้องระวังัตัวั ไม่่ใช้้

 เงิินผิิดประเภท”
ทั้้�งคุุณวิิวััฒน์์และคุุณกััลยาไม่่เพีียงแต่่เป็็น 

คู่่�ชีีวิิตที่�จัับมือกัันทำำ�ธุุรกิิจได้้ประสบความสำำ�เร็็จ  
แต่่ยัังเป็็นพ่่อแม่่ท่ี่�เลี้้�ยงดููลููกทุุกคนให้้เติิบโตเป็็น

 บุุคคลท่ี่�มีีความรู้้�ความสามารถและประสบความ 
สำำ�เร็จ็บนเส้้นทางท่ี่�เลืือกได้้อย่่างน่่าภาคภููมิิใจ 

“ผมมีีลููก 6 คน ผู้้�ชาย 5 คน ผู้้�หชิิง 1 คน  
เราทำำ�งานเป็็นตััวอย่่างให้้ลููกๆ ดูู ลููกแต่่ละคนก็็

 
แตกต่่างกันั คนโตชื่่�อโอ๋ ๋จบทางด้้านศิิลปะ มีีความ

 
เป็็นศิิลปิินสููง ไปเรีียนท่ี่�บอสตัน บางคนก็็ชอบ
ค้้าขาย บางคนก็็ชอบทั้้�งศิิลปะด้้วย ค้้าขายด้้วย

 ควบคู่่�กัันไป แต่่บุุญหนัักหนาท่ี่�ลููกไม่่เกเร ไหว้้พระ
 ไหว้้เจ้า้ขอให้้ลููกดีี ลููกคิิดดีีทำำ�ดีี ขอให้้เทพช่ว่ย ชอบ
 ทำำ�บุุญ ทอดผ้้าป่่ า ทอดกฐิิน ลููกสาวก็็ 48 แล้้ว ชอบ
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GARDEN 
ARRANGEMENT 
FOR PARTY
จััดสวนรัับปาร์์ตี้้�

หากการจััดงานเล้ี้�ยงสัังสรรค์์เป็็นความสุุขของคุุณ การจััดปาร์์ต้ี้�สนุุกๆ ท่ี่�บ้้านเป็็นหนึ่่�งในทางเลืือกที่่�ดีีสำำ�หรัับคนท่ี่�ชอบความ 
เป็็นส่่วนตััว ไม่่ต้้องห่่วงเรื่่�องข้้อจำำ�กััดมากมายท่ี่�อาจจะมีีในการสัังสรรค์์นอกบ้้าน เช่่น กำำ�หนดเวลา ค่่าใช้้จ่่าย หรืือความรู้้�สึึกอบอุ่่�น 
เป็็นกัันเอง แม้้เจ้้าของบ้้านหรืือเจ้้าภาพอาจจะต้้องลงทุุนลงแรงเพื่่�อเตรีียมความพร้้อมต่่างๆ มากกว่่าการไปจััดงานที่่�ร้้านอาหารหรืือ
โรงแรม แต่่ถ้้าวางแผนได้้ดีีก็็จะไม่่ต้้องเหนื่่�อยมาก ได้้ผลลัพธ์์ท่ี่�คุ้้�มค่่า โดยเฉพาะถ้้าเป็็นปาร์์ต้ี้�ในสวน ก็็จะยิ่่�งให้้ความรู้้�สึึกพิิ เศษยิ่่�งขึ้้�น 
ไปอีีก การเตรีียมจััดปาร์์ตี้้�ในสวนมีีเรื่่�องที่่�ต้้องคำำ�นึึงถึึง ดัังนี้้�

พ้ื้�นที่่�ในการจััดงาน
พิิจารณาจำำ�นวนแขกให้้พอเหมาะกัับขนาด 

พื้้�นท่ี่�เพื่่�อป้้องกัันความแออััด ซึ่่�งก็็ขึ้้�นกัับรููปแบบ 
งานเลี้้�ยงท่ี่�คุุณจัดัว่่า เป็็นแบบนั่่�งโต๊๊ะดินิเนอร์ ์หรืือ 
เป็็นแบบยืืนให้้แขกเดิินเล่่นในงานได้้ตามใจชอบ 
และมีีกิจกรรมอะไรในงานบ้้าง เช่่นถ้้ามีีการแสดง

 
ดนตรีี ให้้แขกลุุกขึ้้�นมาเต้้นรำำ� หรืือมีีการเล่่นเกม 

ร้้องเพลงคาราโอเกะ ฯลฯ ก็็ต้้องจัดัพ้ื้�นท่ี่�เผื่่�อไว้้ให้้
 เพีียงพอสำำ�หรัับกิิจกรรมเหล่านั้้�น โดยความหนา 

แน่่นของจำำ�นวนคนต่่อขนาดพื้้�นท่ี่�ไม่่ควรต่ำำ�กว่่า 
2 ตารางเมตรต่่อคน ถ้้าน้้อยกว่่านั้้�นอาจจะรู้้�สึึก

 อึึดอัดั พููดง่่ายๆ คืือ ถ้้าคุณุมีีพื้้�นท่ี่�จัดังานประมาณ 
50 ตารางเมตร ก็็ไม่่ควรจะมีีคนเกิิน 30 คน หรืือ 
ได้้ราว 25 คนก็็กำำ�ลัังดีี โดยพ้ื้�นท่ี่�ดัังกล่่าวหมายถึึง

ส่่วนท่ี่�แขกสามารถเดินิได้้โดยเท้้าไม่่เปีียกแฉะ หาก
เป็็นไปได้้ควรเล่ี่�ยงพ้ื้�นสนามหญ้้าหรืือส่่วนท่ี่�ปลูกูพืืช

 
คลุมุดิิน เพราะมีีความช้ื้�นสููง เดิินไม่่สะดวก เท้้าอาจ 
เปีียกเลอะเทอะได้้ง่่าย พื้้�นในสวนท่ี่�เหมาะกัับการ 
จัดังานควรเป็็นพื้้�นแข็็งท่ี่�ไม่่ลื่่�นเมื่่�อเปีียก หรืือถ้้าอยาก 
ได้้พ้ื้�นสีีเขีียวสดชื่่�นเพิ่่�มบรรยากาศ อาจปููหญ้้าเทีียม 
เพราะเดิินสบาย ไม่่สกปรก ทำำ�ความสะอาดง่่าย   
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อากาศในสวนดีีขึ้้�น แต่อ่ย่า่ตัดัเยอะไปจนสวนดููร้อ้น
 

แห้้งแล้้ง หากคุุณบัังเอิิชจัดังานในวัันท่ี่�ลมธรรมชาติิ 
ไม่่เป็็นใจ การเตรีียมพััดลมสำำ�หรับัใช้้นอกบ้้านวาง
ไว้้ตามจุุดต่่างๆ จะช่่วยให้้การระบายอากาศใน

 งานเลี้้�ยงดีีขึ้้�น และช่ว่ยลดความร้อ้น ความเหนีียว
เหนอะหนะจากความช้ื้�นในสวนได้้ดีี ซึ่่�งถ้้าคุุณเดิิน 
สายไฟให้้สามารถเสีียบปลั๊๊�กพััดลมได้้สะดวกดัังท่ี่� 
แนะนำำ�ในข้้อก่่อนหน้านี้้� ก็จ็ะทำำ�ให้้คุุณปาร์ต์ี้้�ในสวน
กัับมิิตรสหายได้้ในบรรยากาศเย็็นสบายฉ่ำำ�ใจ

การป้้องกัันยุุง แมลง และสััตว์์มีีพิษ
ปััชหาเรื่่�องยุุงและแมลงรวมถึึงสััตว์์มีีพิิษ  

เริ่่�มต้้นด้้วยการป้้องกัันล่่วงหน้าโดยการตััดแต่่ง
พื้้�นท่ี่�จััดงานให้้โล่่งสะอาด เทน้ำำ�ท่ี่�ขัังตามจุุดต่่างๆ

 
ทิ้้�งให้้หมด ฉีีดสารชีีวภาพสำำ�หรัับไล่่ยุุงและแมลง
ป้้องกันัไว้ล่้่วงหน้าสักัวันัสองวันัต่อ่เนื่่�องกันั ส่ว่นใน

 วัันงานก็็มีีการจุุดเครื่่�องหอมท่ี่�มีีคุณุสมบัตัิใินการไล่่
ยุุงและแมลงเอาไว้้ตามมุุมต่า่งๆ การมีีพัดัลมเป่่าก็็

 
ช่่วยป้้องกัันปััชหาได้้ส่่วนหนึ่�ง ทางท่ี่�ดีีควรหายา

 ฉีีดพ่่นสำำ�หรับักัันแมลงสััตว์์กััดต่่อย ยาฉีีดกัันยุุงท่ี่�
ทำำ�จากสารชีีวภาพ ติดิบ้้านเอาไว้้บริกิารแขกในกรณีี
ท่ี่�จำำ�เป็็น รวมถึึงมีีสำำ�รองยาทาและยาแก้แ้พ้้เอาไว้้ก็็

 
เป็็นความรอบคอบ

สำำ�หรัับการจััดงานในสวนช่่วงกลางวััน ควรคำำ�นึึงถึึง 
การวางตำำ�แหน่่งร่่มเงา ทั้้�งที่่�เป็็นร่่มเงาจากต้้นไม้้  
การวางร่่มสนาม รวมถึึงมีีหลัังคาของส่่วนชายคา 

หรืือระเบีียงช่่วยลดความร้้อนจากแสงแดด

อาจเลืือกใช้ไ้ฟแต่่งสวนโซลาร์เ์ซลล์ติ์ิดตั้้�งไว้้ตามมุมุ
 ต่่างๆ ประกอบกับัไฟราวท่ี่�แขวนประดับัตกแต่่งตาม 

ต้้นไม้้และกำำ�แพงเพื่่�อความสวยงามดููโรแมนติิก  
ถ้้าคุุณชอบเพลงเร็็วๆ ก็็อาจหาไฟดิิสโกมาเปิิดให้้ 
เข้้าจัังหวะด้้วย ส่่วนอุุปกรณ์์เสีียงท่ี่�ขาดไม่่ได้้คืือ 
เครื่่�องเสีียงและลำำ�โพงท่ี่�มีีกำำ�ลังเสีียงพอเหมาะกัับ
ขนาดพ้ื้�นท่ี่� หากเลืือกเป็็นแบบไร้ส้ายก็็จะลดภาระ
ในการเดิินสายไฟ แต่่ถ้้าจะเป็็นแบบเสีียบไฟบ้้าน
ก็็ต้้องหาสายต่่อพ่่วงท่ี่�มีีความยาวเพีียงพอ ซ่ึ่�ง

 
ถ้้าบ้้านคุุณจััดงานบ่่อย จะจ้้างช่่างมาติิดตั้้�งปลั๊๊�ก
เสีียบไว้้ตามจุุดต่่างๆ ท่ี่�ไม่่เปีียกฝนก็็จะสะดวก

 
ขึ้้�นอีีกมาก เพราะนอกจากจะเอาไว้้เสีียบปลั๊๊�กไฟ
ตกแต่่ง ไฟเวทีี และเครื่่�องเสีียงแล้้ว ยัังสะดวกกัับ
การนำำ�อุปกรณ์์เสริิมต่่างๆ ไปเสีียบใช้้ได้้อีีกหลาย

 อย่่าง เช่่น ไมโครโฟน เครื่่�องพ่่นควััน เครื่่�องยิิง
ลููกโป่่ง ฯลฯ ท่ี่�สมััยนี้้�มีีขายมากมายให้้เลืือกใช้้กััน

 
เต็็มท่ี่�ทำำ�ให้้งานเล้ี้�ยงดููสนุุกสนานครบรสได้้เหมืือน 
จัดังานใหช่ในร้า้นดัังๆ

การระบายอากาศ
ปััชหาคลาสสิิกของงานเล้ี้�ยงนอกบ้้านก็็คืือ

อากาศร้้อน ก่่อนวัันงานควรตััดแต่่งกิ่่�งใบต้้นไม้้ท่ี่�
 รกครึ้้�มให้้โปร่่งขึ้้�นสัักหน่อยจะช่่วยให้้การระบาย
 

เฟอร์์นิิเจอร์์
พิจิารณาการจัดัวางเฟอร์นิ์ิเจอร์ใ์นสวนตาม 

ลัักษณะการจััดงานและจำำ�นวนแขก ถ้้าเป็็นปาร์์ตี้้�
แบบนั่่�งโต๊๊ะดิินเนอร์์ ก็็จััดหาโต๊๊ะยาว หรืือโต๊๊ะ ขนาดเล็็กหลายตััวมาเรีียงต่่อกัันและใช้้ผ้้าปููโต๊๊ะ
สวยๆ คลุุมให้้ดููดีี เลืือกใช้้เก้้าอี้้�สนามท่ี่�น้ำำ�หนัก

 
ไม่่มากนััก ฟอร์ม์สวย จะตกแต่่งด้้วยผ้้าหรืือผููกโบ

 ก็็จะยิ่่�งดูหูรูหรา ถ้้าเป็็นแบบค็อ็กเทล เดิินกินิ หรืือ 
แบบบุุฟเฟต์์ท่ี่�ไม่่ต้้องนั่่�งประจำำ�โต๊๊ะ ก็็เพีียงจััดหา

 โต๊ะ๊กลางสำำ�หรับัจัดัวางอาหาร มีีมุมสำำ�หรับัอาหาร
ปิ้้� งย่่างหรืือบาร์์บีีคิิว และมีีโต๊๊ะสููงสำำ�หรัับยืืนกิินไว้้

 ตามมุุมต่่างๆ โดยอาจจะมีีเก้้าอี้้�เอาไว้้จำำ�นวนหนึ่�ง
สำำ�หรัับคนท่ี่�อยากนั่่�งพััก แต่่ไม่่จำำ�เป็็นต้้องมีีเก้้าอี้้�
ครบจำำ�นวนคน เพราะเน้้นให้้แขกยืืนหรืือเดิินไปมา  
พููดคุุยทัักทายกัันได้้สะดวก ถ้้ามีีโซนเวทีีหรืือ 
การแสดง ก็็ควรมีีการจัดัพื้้�นท่ี่�เป็็นสััดส่่วนสำำ�หรัับ
การแสดง เช่่น มีีเก้้าอี้้�สููงสำำ�หรัับนัักดนตรีี ทั้้�งนี้้� 
การจััดงานเลี้้�ยงท่ี่�บ้้านไม่่ซีีเรีียสว่่าจะต้้องซื้้�อชุุด
เก้้าอี้้�จำำ�นวนมากเพื่่�อรองรัับการจััดงานเตรีียมไว้้  
สามารถเอาเก้้าอี้้�ท่ี่�ใช้้ในบ้้านมาวางคละกัันได้้ แต่ถ้่้า
คุุณเป็็นคนจัดังานบ่่อย การมีีห้้องเก็็บของสำำ�หรับั 
จััดงานเพื่่�อไว้้เก็็บเฟอร์์นิิเจอร์์สนามและอุุปกรณ์์

 
ปาร์ต์ี้้�ก็็จะทำำ�ให้้สะดวกขึ้้�น

ระบบแสงสีีเสีียงและอุุปกรณ์์
ไฟแสงสว่า่งในสวนท่ี่�ออกแบบมาเป็็นพิิเศษ 

สำำ�หรับังานสังัสรรค์ช์่ว่ยสร้า้งบรรยากาศท่ี่�ดีีได้้มาก 
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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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พื้้�นภายนอกควรเป็็นพื้้�นแข็็งท่ี่�แห้้ง สะอาด ไม่่ลื่่�น
เมื่่�อเปีียก และไม่่ผ่่านส่่วนท่ี่�มีีต้นไม้้รกหรืือมีีข้าว

 ของระเกะระกะ ควรจััดแต่่งบรรยากาศในการไป
เข้้าห้้องน้ำำ�ให้้ดีีตั้้�งแต่ก้่้าวแรกจนถึึงใช้ง้านเสร็จ็เพื่่�อ
ความประทัับใจของแขกท่ี่�มางานเลี้้�ยง คอยตรวจ
เช็็กความสะอาดและข้้าวของเครื่่�องใช้้ท่ี่�จำำ�เป็็นใน 
ห้้องน้ำำ�ให้้มีีครบถ้้วนตลอดเวลา เพราะห้้องน้ำำ�เป็็น
เสมืือนอีีกหนึ่�งห้้องรับัแขกท่ี่�จะทำำ�ให้้แขกรู้้�สึึกดีีกับั

 
ปาร์ต์ี้้�ของคุุณ

แผนสำำ�รอง
การจััดงานในสวนต้้องคำำ�นึึงถึึงความ 

ไม่่แน่่นอนของลมฟ้้าอากาศเป็็นสำำ�คััช คุุณควร
เปิิดดููพยากรณ์์อากาศล่่วงหน้าให้้มั่่�นใจว่่าจะไม่่มีี
ฝนตกในวัันจััดงาน ทางท่ี่�ดีีควรเลี่่�ยงการจััดงาน 
ในหน้าฝนเพื่่�อป้้องกัันความเสี่่�ยง แต่่ถึึงจะเลืือก

 
จัดังานในฤดููหนาวหรืือซัมัเมอร์ก์็ต้็้องมีีแผนสำำ�รอง
เพื่่�อรัับมืือกัับความแปรปรวนของสภาพอากาศ 
เอาไว้้เช่น่กันั ควรมีีพื้�นท่ี่�สำำ�รองสำำ�หรับัเคลื่่�อนย้้าย
แขกและข้า้วของสำำ�หรับัจัดังานมาในจุุดท่ี่�ปลอดภัยั 
จากลมฝน หากเกิิดอากาศเปลี่�ยนแปลงแบบ 
ไม่่คาดฝััน หรืือหากมีีร่่มสนามหรืือเต็็นท์์สนามท่ี่� 
กางได้้ไม่่ยากสำำ�รองไว้้ก็็จะช่่วยให้้มั่่�นใจได้้มากขึ้้�น 

การเตรีียมความพร้อ้มและจัดัหาสิ่่�งอำำ�นวย
ความสะดวก พร้อ้มท่ี่�จัดัเก็็บข้้าวของให้้พร้อ้มเก็็บ

 พร้้อมใช้้ อาจจะดููเป็็นเรื่่�องใหช่ท่ี่�ต้้องลงทุุนเยอะ
หน่อยในครั้้�งแรกๆ แต่่เมื่่�อคุุณผ่่านครั้้�งแรกไปได้้
ด้้วยดีีและมีีความพร้้อมสำำ�หรัับการจััดงานครั้้�ง 
ต่่อๆ ไป การจัดัปาร์์ตี้้�ท่ี่�บ้้านก็็จะเป็็นเรื่่�องง่่ายและ
สนุุกสนาน อีีกทั้้�งยัังช่่วยประหยััดค่่าใช้้จ่า่ยในการ
ออกไปนอกบ้้านได้้ดีี เหมาะกัับยุุคประหยัด และ 
ได้้ความรู้้�สึึกเป็็นกัันเองท่ี่�หาไม่่ได้้จากการจััดงาน

 นอกสถานท่ี่�

If hosting parties brings you joy, throwing  
a lively one at home is a perfect option for 
those who value privacy. No need to worry 
about venue restrictions or limitations. While 
preparing the space, arranging facilities, and 
keeping everything organized might seem  
like a big investment at first, once you  
get through the initial setup, every party  
afterward becomes easier and way more 
fun. It also helps you save money, fits the  
budget-conscious lifestyle, and offers a cozy, 
intimate vibe you just can’t find at outside 
venues.

Things to consider when hosting a 
garden party at home include making sure 
the space matches the number of guests, 
choosing the right furniture, planning sound 
and lighting setups, ensuring good ventilation, 
protecting guests from mosquitoes, bugs, or 
venomous critters, arranging plants for shade 
and comfort, preparing for sun or rain, having 
accessible restrooms, and most importantly,  
creating a solid backup plan in case of  
unexpected weather.

ต้้นไม้้ในสวน
ควรตััดแต่ง่ต้้นไม้้ใหช่และไม้้พุ่่�มในสวนให้้ดูู

โปร่ง่ สะอาดตา เพื่่�อป้้องกัันไม่่ให้้มีีกิ่่�งผุ ุใบร่ว่ง หรืือ
มีีสิ่่�งไม่พ่ึึงประสงค์ร์่ว่งหล่น่ลงมาเป็็นอัันตรายหรืือ
สร้้างความรำำ�คาชในงานเล้ี้�ยง เล่ี่�ยงการตกแต่่ง 
สถานท่ี่�ด้้วยพืืชท่ี่�มีีกลิ่่�นฉุุน มีีหนามแหลม หรืือล่่อ
ให้้แมลงมารบกวน โดยถ้้าอยากให้้สวนดููมีีสีีสััน
สวยงามเป็็นพิเิศษในช่ว่งงานเลี้้�ยง อาจไปหาซื้้�อไม้้ 
ดอกท่ี่�เป็็นไม้้กระถางตั้้�งพ้ื้�น ตั้้�งโต๊๊ะ หรืือไม้้แขวน
ท่ี่�มีีดอกสีีสวยสดชื่่�น อย่่างเช่่นพิิทููเนีีย โบลิิเวีีย  
บีีโกเนีีย ผกากรอง เจอราเนีียม และคาลิิบราโคว์์ 
มาแขวนประดับัตามจุุดต่า่งๆ ในสวนก็จ็ะยิ่่�งหรูหรา 
และในวันังานควรรดน้ำำ�ต้นไม้้ให้้เต็ม็ท่ี่�ก่่อนถึึงเวลา

 รับัแขกอย่า่งน้้อย 4-6 ชั่่�วโมง เพื่่�อท่ี่�จะได้้ไม่่มีีความ
เปีียกชื้้�นในสวนเมื่่�อถึึงเวลาปาร์ต์ี้้� 

ร่่มเงา กัันแดด กัันฝน
สำำ�หรับัการจัดังานในสวนช่่วงกลางวันั ควร 

คำำ�นึึงถึึงการวางตำำ�แหน่งร่ม่เงา ทั้้�งท่ี่�เป็็นร่ม่เงาจาก
ต้้นไม้้ การวางร่่มสนาม รวมถึึงมีีหลัังคาของส่่วน
ชายคาหรืือระเบีียงช่่วยลดความร้อ้นจากแสงแดด  
แม้้วัันท่ี่�ฝนตก ถ้้าไม่่หนักจนถึึงขั้้�นมีีพายุุ หากบ้้าน
ของคุุณมีีระเบีียงหรืือศาลาท่ี่�มีีชายคายื่่�นยาว 
กัันฝนสาด ก็็สามารถจััดงานในร่่มระเบีียงชายคา 
ท่ี่�ยัังสามารถชมวิิวบรรยากาศสวนได้้  

ห้้องน้ำำ��
การจัดังานเลี้้�ยงท่ี่�บ้้าน ไม่่ว่่าจะในบ้้านหรืือ

ในสวน พื้้�นท่ี่�สำำ�คัชท่ี่�สุุดคืือห้้องน้ำำ� ถ้้าบ้้านของ
คุุณมีีห้้องน้ำำ�ภายนอกท่ี่�สามารถเข้้าถึึงได้้จากสวน 
ก็็จะทำำ�ให้้ทุุกอย่่างสะดวกราบรื่่�น แต่่ถ้้าต้้องให้้

 แขกมาเข้้าห้้องน้ำำ�ในบ้้าน ก็็ควรเตรีียมเส้้นทางและ
สััชลักษณ์์บอกทางไปสู่่�ห้้องน้ำำ�ให้้แขกสามารถเข้้า

 ถึึงได้้ง่่ายๆ ทางเดิินไปเข้้าห้้องน้ำำ�ในสวนหากเป็็น
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Applied Color Management Settings:
Output Intent (Press Profile): CoatedFOGRA39.icc

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

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

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

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

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

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

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

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

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

การปลููกผัักแบบไฮโดรโปนิิกส์ ์กัับการปลููก
ผักัออร์แ์กนิิก ถ้า้มองผิวิเผินิแล้ว้จะคิดิว่า่การปลูกู
พืืชท้ั้�ง 2 วิิธีีนี้้�มีีความแตกต่่างกัันมาก และอาจ 
มองว่่าการปลููกผัักแบบไร้้ดิินไม่่เป็็นธรรมชาติิ แต่่
ถ้้ามองให้้ลึึกซึ้้�งแล้้วเราก็็จะทราบว่่า การปลููกผััก

 ท้ั้�ง 2 วิิธีีนี้้�คืือการปลููกแบบธรรมชาติิเหมืือนกััน 
เนื่่�องจากปุ๋๋� ยธรรมชาติิหรืือปุ๋๋� ยอิินทรีีย์์ท้ั้�งหลาย
เริ่่�มแรกพืืชจะยัังนำำ�ไปใช้้ประโยชน์์ไม่่ได้้ เพราะจะ

 ต้้องถููกย่่อยสลายโดยจุุลิินทรียี์์ในดิินจนกลายเป็็น 
สารอนิินทรีีย์์ก่่อนพืืชถึึงจะนำำ�ไปใช้้ประโยชน์์ได้้ 
แต่่ในระบบไฮโดรโปนิิกส์์เราจะให้้สารละลายธาตุุ 
อาหารที่่�เตรียีมข้ึ้�นจากปุ๋๋� ยอนิินทรีย์ี์บริสิุุทธิ์์� รากและ
ขนอ่อนก็จะดููดธาตุุอาหารและน้ำำ�ได้้ไม่ว่่่าจะจากดิิน

 หรือืจากระบบไฮโดรโปนิิกส์์ สรุุปก็คื็ือ การปลูกูพืชื

ไร้ดิ้ินเป็็นการปลููกแบบเป็็นธรรมชาติเิหมือืนกับัการ 
ปลููกบนดิน เพีียงแต่่เป็็นการปลููกพืืชที่่�ใช้้เทคโนโลยี 
ที่่�มีีการจัดัการที่่�ดีีกว่่า

วิธิีปีลููกผักัไฮโดรโปนิิกส์์นั้้�นไม่ย่าก หากเข้้าใจ
และมีอีุุปกรณ์์ครบ ใครๆ ก็ท็ำำ�ได้้ แบ่ง่ออกเป็็น 5 ขั้้�น  
ประกอบด้้วย

1.	 การเพาะเมล็็ด เตรีียมวััสดุุเพาะ เช่่น 
ฟองน้ำำ�ชุุบน้ำำ� หรือื ถาดเพาะ หยอดเมล็ด็ลงในวัสัดุุ
เพาะ ดููแลให้้มีคีวามชื้้�นและได้้รับัแสงแดดอ่่อนๆ จน
เกิิดเป็็นต้นกล้้า 

2.	 การย้้ายต้้นกล้้า เมื่่�อต้้นกล้้ามีีรากงอก
และแข็็งแรง ย้้ายลงภาชนะปลููก เช่่น ถััง กล่่อง
โฟม หรือืระบบอื่่�นๆ 

3.	 การเตรียมสารละลายธาตุุอาหาร หา
ซื้้�อปุ๋๋� ย AB หรืือสารละลายธาตุุอาหารที่่�เหมาะสม
กัับชนิิดของผัักมาใช้้ โดยสั่่�งซื้้�อออนไลน์ได้้ทั่่�วไป 
ผสมปุ๋๋� ยตามอััตราส่่วนที่่�ระบุุไว้้ข้้างขวด และเติิม
ลงในภาชนะปลููก 

4.	 ก า ร ดูู แ ลรั  ก ษ า  ค อ ย เติิ ม น้ำำ� แ ล ะ
สารละลายธาตุุอาหารเมื่่�อระดับัน้ำำ�ลดลง หมั่่�นตรวจ
สอบค่่า pH และ EC ของสารละลายธาตุุอาหารให้้
อยู่่�ในช่วงที่่�เหมาะสม  และดููแลเรื่่�องแสงแดดและ
อุุณหภููมิิให้้เหมาะสมกัับชนิิดของผััก

5.	 การเก็็บเกี่่�ยว เมื่่�อได้้ขนาดและอายุุที่่�
เหมาะสม ควรเก็็บเกี่่�ยวในช่วงเวลาบ่่าย เพื่่�อลด
ปริมิาณไนเตรตในผััก การเก็็บเกี่่�ยวสามารถทำำ�ได้้
ท้ั้�งแบบเก็บ็ท้ั้�งต้้นหรือืเด็็ดบางส่่วนไปกิินแล้้วปลูกู
ส่่วนที่่�เหลืือต่่อไป

ข้้อดีีของการปลููกผัักไฮโดรโปนิิกส์์คืือ 
สามารถควบคุุมคุุณภาพของผัักได้้ดีีกว่่าการปลููก
ในดินิ ประหยัดัพื้้�นที่่� ประหยัดัน้ำำ� สะอาด ปลอดสาร
พิิษ ปลอดพยาธิจิากดิิน และเก็็บเกี่่�ยวได้้ตลอดปีี แต่่
ต้้องดููแลสภาพแวดล้้อมให้้ดีเีพื่่�อป้้องกันัการระบาด
ของโรคและแมลง เพราะผัักอาจจะไม่่แข็ง็แกร่ง่เท่่า
ผัักที่่�โตตามธรรมชาติิ

Hydroponic gardening is a method 
of growing plants without soil, using water  
enriched with essential nutrients. Often 
called “soilless vegetables,” this technique 
is gaining popularity, especially for edible 
greens. It saves space, avoids chemical  
contamination from soil, and reduces the 
risk of parasites, resulting in clean and fresh 
produce.

อ้้างอิิง:
https://www.opsmoac.go.th/nonthaburi-article_prov-pre-
view-441291791907

การปลูกูผัักไฮโดรโปนิิกส์์ คืือ การปลููกผัักโดยไม่่ใช้้ดินิ โดยปลููกพืืชผัักในน้ำำ��ท่ี่�มีีธาตุุอาหารพืืชละลายอยู่่� เรีียกอีีกอย่า่งหน่ึ่�งว่่า “ผััก
ไร้้ดินิ” ก็็ได้ ้ซึ่่�งนัับว่า่เป็็นวิธีีการใหม่ใ่นการปลูกูพืืชที่่�กำำ�ลังัได้้รัับความนิยิม โดยเฉพาะการปลูกูพืืชผักัที่่�เราใช้เ้ป็็นอาหาร เนื่่�องจากการปลูกู
ผัักแบบไฮโดรโปนิิกส์์จะช่ว่ยประหยัดัพื้้�นท่ี่�ในการปลููกและไม่่ปนเปื้้� อนสารเคมีีต่า่งๆ ในดินิ รวมถึงึลดความเสี่่�ยงการปนเปื้้� อนไข่่พยาธิใินดินิ  
ทำำ�ให้้ได้้พืืชผัักที่่�มีีความสะอาดเป็็นอาหาร
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APHID CONTROL
การกำำ�จััดเพลี้้�ย

น้ำำ�มันสะเดาไล่แ่มลง สะเดาให้้สารสกัดชื่่�อว่่า  
Azadirachtin เป็็นสารสำำ�หรัับใช้้ฆ่่าแมลงศััตรููพืืช 
โดยมีีสููตร คืือ ใบสะเดาสด 4 กิิโลกรัมั หััวข่่าแก่่ 4  
กิิโลกรัมั ตะไคร้ห้อม 4 กิิโลกรัมั นำำ�ท้ั้�ง 3 อย่่างมา
บดหรือืตำำ�ให้้ละเอีียด จากนั้้�นนำำ�ไปหมักกัับน้ำำ� 20  
ลิิตร เป็็นเวลา 1 คืืน จากนั้้�นนำำ�น้ำำ�ยาที่่�กรองได้้มา 
ผสมน้ำำ� ในอััตราส่่วน 1 ลิิตร ต่่อน้ำำ� 200 ลิิตร  
ใช้้ฉีีดพ่่น

น้ำำ�ส้มควัันไม้้ วิิธีีใช้้น้ำำ�ส้มควัันไม้้ไล่่แมลง 
 ให้้นำำ�ไปผสมน้ำำ�ในอัตร 1 ส่่วน ต่่อน้ำำ� 100 ส่่วน 
 โดยวิิธีีฉีีดพ่่นที่่�ใบ หรืือฉีีดพื้้�นที่่�บริิเวณรอบๆ ต้้น

พืืชผััก ทุุกๆ 7-15 วััน 
น้ำำ�ส้มสายชูู และเหล้้าขาว วิิธีีกำำ�จััดเพลี้้�ย

แบบบ้้านๆ ประกอบด้้วย น้ำำ�ส้มสายชูู จำำ�นวน 2 
 

ช้้อนโต๊๊ะ เหล้าขาว 40 ดีีกรีี จำำ�นวน 2 ช้้อนโต๊๊ะ 
 น้ำำ�เปล่่า 20 ลิิตร ผสมรวมกััน แล้้วนำำ�ไปฉีีดพ่่น 

ที่่�ใบ ใต้้ใบให้้ชุ่่�มๆ ทั่่�วท้ั้�งต้้น แนะนำำ�ให้้ฉีีดพ่่นใน
 ช่่วงเย็็น สััปดาห์์ละครั้้�ง 

ใช้้แมลงกลุ่่�มท่ี่�เป็็นศััตรูของศััตรูพืืชเข้้า
ควบคุมุ ตัวัห้ำำ� ตััวเบียีน คือืกลุ่่�มแมลงกำำ�จัดัศััตรููพืชื 
ตามธรรมชาติิ ทำำ�หน้าที่่�ปรัับความสมดุุลทาง
ธรรมชาติิ ด้้วยการปราบแมลงศััตรููพืืชด้้วยกัันเอง  
ตััวห้ำำ� คืือสิ่่�งมีีชีีวิิตที่่�กิินศััตรููพืืชเป็็นอาหาร เช่่น  
มวนพิฆิาต แมลงปอ แมลงช้า้งปีีกใส แมลงเต่า่ทอง 
งูู นก มด ส่่วนตััวเบีียน คืือสััตว์์ที่่�คอยเบีียดเบีียน 
อยู่่�กับศัตัรููพืืชเพื่่�อขยายพันัธุ์์�  หรือืเพื่่�อเจริญิเติบิโต  
โดยจะทำำ�ให้้เหยื่่�ออ่่อนแอและตายในที่่�สุุด เช่่น 

 
ไส้้เดืือนฝอย และแตนเบีียน

จุุลิินทรีย์์กำำ�จัดัเพลี้้�ย เชื้้�อรา แมลงศััตรูพืืช  
ชนิดปลอดภััย ถืือเป็็นเทคโนโลยีีทางชีีวภาพ 
ขั้้�นสูงที่่�สุุดแล้้ว โดยใช้้จุุลินทรีีย์์ แบคทีเรีีย และ
เชื้้�อราที่่�เป็็นปฏิิปัักษ์์ต่่อแมลงศััตรููพืืช โรคพืืช แต่่ 
ไม่ม่ีอัีันตรายต่่อคน สััตว์์เลี้้�ยง และสิ่่�งแวดล้้อมโดย
จุุลินทรียี์ก์ลุ่่�มต่า่งๆ เหล่า่นี้้� จะเข้้าไปทำำ�ลายไข่อ่่อ่น
ให้้ฝ่่อ ทำำ�ลายระบบดููดอาหาร และระบบสืืบพัันธุ์์�   
ของแมลงศััตรููพืืช 

Pest infestations are a major headache 
for home gardeners who avoid chemical 
pesticides. While no one knows exactly why 
cultivated vegetables are more vulnerable 
than wild plants, one theory suggests that 
most farmed varieties are weaker by nature. 
The rise of agrochemicals has also wiped 
out beneficial microbes in the soil, leaving 
only harmful fungi and bacteria. This weakens  
plants from the roots up, disrupting their ability  
to absorb nutrients and making them easy 
targets for pests. Using more chemicals to 
fight pests only worsens the problem, leaving 
plants even weaker and more prone to attack.

อ้้างอิิง:
https://organicslife.co/2022/06/26/aphis/
https://erevthai.com/pesticide

ปััญหาเพลี้้�ยทำำ�ลายพืืชผัักเป็็นเรื่่�องกวนใจลำำ�ดัับต้้นๆ ของคนทำำ�สวนครัว ยัังไม่่มีีใครตอบได้้ว่่า ทำำ�ไมผัักที่่�เราปลููกถึึงโดนเพลี้้�ยมา 
ทำำ�ร้าย ไม่เ่หมืือนพืืชที่่�ขึ้้�นเองตามธรรมชาติิ แต่่มีีข้อสันนิษิฐานว่า่ พืืชที่่�คนปลูกูนั้้�นส่ว่นใหช่่จะมีีสายพัันธุ์์�ที่่�อ่อ่นแอกว่า่พืืชที่่�โตตามธรรมชาติิ
ซึ่่�งมีีความแข็ง็แรงศัตัรูพืูืช เพลี้้�ยหรือืเชื้้�อราต่า่งๆ ก็ไ็ม่ส่ามารถโจมตีีได้ ้แต่พ่อระบบธุรุกิจิสารเคมีีเกษตรเจริญิรุ่่�งเรือืง สารเคมีีเหล่า่นี้้�ได้้ 
ทำำ�ลายจุุลิินทรีีย์์ที่่�มีีประโยชน์์ในดิิน เหลืือแต่่จุุลิินทรีีย์์ เชื้้�อรา ที่่�เป็็นอันตรายต่่อต้้นไม้้ พืืชจึึงถููกทำำ�ลายให้้อ่่อนแอตั้้�งแต่่ระบบราก พอราก
มีีปัญหาไม่่สามารถหาอาหารไปเลี้้�ยงลำำ�ต้้น ใบ ดอก ผล ได้้ พออ่อนแอหนัักเข้้าศััตรููพืืชเลยโจมตีีได้้ง่่าย วิิธีีกำำ�จััดเพลี้้�ยโดยสารสกััดจาก 
ธรรมชาติิ มีีตััวเลืือกหลายสููตร ได้้แก่่ 
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KALE SUPERFOOD
เคล ผัักมากประโยชน์์

หากพููดถึึงพืืชผัักสีีเขีียวท่ี่�มีปีระโยชน์์ต่่อสุุขภาพ นักัโภชนาการยุุคนี้้�ต่่างลงความเห็็นตรงกัันว่า ผัักเคล หรืือคะน้า้ใบหยิิก เป็็นพืชท่ี่�มี ี
คุุณค่่าทางโภชนาการสููงจนถึึงขั้้�นได้้รัับการขนานนามว่่าเป็็น ‘ราชิินีีแห่่งผัักสีีเขีียวทั้้�งมวล’ และได้้รัับการยอมรัับว่่าเป็็น Superfood ที่่�มีี
คุุณค่่าทางโภชนาการสููงและหลากหลาย เมื่่�อเทีียบกัับผัักชนิิดอื่่�นๆ ในน้ำำ��หนัักท่ี่�เท่่ากััน บริิโภคได้้หลายแบบ ไม่่ว่่าจะเป็็นการกิินสด นำำ�มา 
ทำำ�สลัดั กิินกับสเต๊๊ก ตกแต่ง่จานอาหาร เป็็นส่วนประกอบของอาหาร เช่่น นำำ�ไปทำำ�เป็็นเส้้นบะหมี่่� ก๋๋วยเตี๋๋�ยว แปรรููปเป็็นน้ำำ��ผักัเพื่่�อสุุขภาพ  
รวมถึึงทำำ�เป็็นผัักอบกรอบ หรืือแปรรููปเป็็นผงผัักเคล

ภาษาละติิน ท่ี่�แปลว่า่ กะหล่ำำ�ปลีี ในบางถิ่่�นจึงึเรียีก 
เคลว่่า ‘กะหล่ำำ�ปลีีใบ’ เพราะในทางพฤกษศาสตร์ ์
จััดว่่าเคลเป็็นพืืชในกลุ่่�มกะหล่ำำ�ปลีีท่ี่�ปลููกเพื่่�อกิิน
ใบเป็็นหลััก นอกจากนี้้� ยัังใช้้เป็็นไม้้ประดัับได้้ด้้วย 
ใบเคลโดยทั่่�วไปจะมีีลัักษณะเป็็นปุ่่� มๆ หยิิก หรืือ 
แบน และมีีสีีตั้้�งแต่่สีีม่่วงไปจนถึึงสีีเขีียว ในขณะท่ี่� 
ชาวตะวัันตกเรียีกผัักเคลว่่า ‘กะหล่ำำ�ปลีีใบ’ แต่่คน
บ้้านเราเห็็นว่่า ผัักเคล มีีความใกล้้เคีียงกัับคะน้้า
มากกว่่ากะหล่ำำ�ปลีี คนไทยจึงึนิิยมเรีียกผัักเคลว่่า  
‘คะน้้าใบหยิิก’ 

เหตุุผลท่ี่�ผัักเคล หรืือคะน้้าใบหยิิก ได้้รัับ
ความสนใจเป็็นท่ี่�นิิยมมากกว่่าผัักคะน้้าจีีนท่ี่�ราคา 
ถููกกว่่าและหาได้้ง่่ายทั่่�วไป เพราะนอกจากผักัเคลจะ

 
มีีคุุณค่่าทางโภชนาการสููงและหลากหลายกว่่า  
มีีใยอาหารมากกว่่า ยัังเป็็นผัักท่ี่�สามารถนำำ�มา 
บริิโภคและแปรรูปได้้หลากหลาย ประกอบกัับ
พฤติิกรรมการบริิโภคของผู้้�บริิโภคยุุคปััจจุุบัน 
ท่ี่�หัันมาใส่่ใจสุุขภาพมากขึ้้�น ส่่งผลให้้ผัักเคลเป็็นท่ี่�
ต้้องการของตลาดและมีีราคาสููง โดยเฉพาะช่่วง
การแพร่่ระบาดของเชื้้�อไวรััสโควิิด-19 ท่ี่�ผ่่านมา

ผักัเคลจัดัอยู่่�ในกลุ่่�มเดีียวกับคะน้้า กะหล่ำำ�ปลีี 
 

และบรอกโคลีี มีีหลายสายพัันธุ์์�  ลัักษณะของต้้น
ก็็แตกต่่างกัันไปขึ้้�นอยู่่�กับสายพัันธุ์์�  ผัักเคลกัับ 
ผัักคะน้้ามีีหลายอย่่างท่ี่�คล้้ายกััน ต่่างกัันตรงท่ี่�

 คะน้้าส่่วนใหญ่่จะปลููกได้้ดีีทั้้�งในเขตหนาวและ
 เขตร้อ้น มีีต้นกำำ�เนิิดในทวีีปเอเชีีย นิิยมปลูกูมากใน 

จีีน ไต้้หวันั ฮ่่องกง มาเลเซีีย และไทย ส่ว่นผัักเคลมีี
ต้้นกำำ�เนิิดในแถบเมดิิเตอร์์เรเนีียนตะวัันออกและ
เอเชีียไมเนอร์ ์ชอบอากาศท่ี่�แห้้งและเย็็นกว่่า โดย 
ในภาษาอัังกฤษ Kale มีีท่ี่�มาจากคำำ�ว่า่ “Caulis” ใน

ชื่่�อวิิทยาศาสตร์์: Brassica oleracea L. Acephala group 
ชื่่�อสามััญ: Kale, Curl Leaf Kale และ Leaf Cabbage
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ซึ่่�งผู้้�คนพยายามหาอาหารบำำ�รุุงสุุขภาพกัันอย่่าง 
จริงิจังั นอกจากนี้้� การท่ี่�ผักัเคลเป็็นผักัท่ี่�แปรรูปได้้ดีี  
อาหารแปรรูปจากผักัเคลยังัมีีรสชาติดิีีกว่่าผักัอื่่�นๆ 
แถมยัังเก็็บได้้นาน กิินง่่าย ทำำ�ให้้คนรัักสุุขภาพท่ี่�

 
ต้้องการความสะดวกสบาย นิิยมบริโิภคผัักเคลกััน
อย่า่งแพร่ห่ลาย เรามาดููกันัว่า่ คุุณค่่าทางอาหารท่ี่�

 ได้้จากผัักเคลมีีอะไรบ้าง
ผัักเคลมีีไฟเบอร์ส์ููง ช่่วยลดความเสี่่�ยง โรค

เบาหวาน สมาคมโรคเบาหวานอเมริกัิัน แนะนำำ�ให้้ 
บริโิภคอาหารในกลุ่่�มท่ี่�อุุดมไปด้้วยวิิตามิิน แร่ธ่าตุุ 

 
กากใยไฟเบอร์ ์และสารต้านอนุุมูลอิิสระสููง เนื่่�องจาก 
มีีหลัักฐานทางการแพทย์์พบว่่าอาหารในกลุ่่�มนี้้� 
ช่่วยป้้องกันัโรคเบาหวานได้้ นอกจากนี้้� ยังัช่ว่ยลด
ความเสี่่�ยงของโรคมะเร็ง็ลำำ�ไส้้ใหญ่่ได้้ด้้วย

ผัักเคลช่ว่ยลดไขมันัในเส้น้เลือืด ป้้องกันัโรค
 

ความดันัสูงู จากการศึกึษาขององค์ก์ร Cochrane  
เมื่่�อปีี 2559 พบว่่าการบริโิภคอาหารไฟเบอร์ส์ูงูส่่งผล 
ให้้ระดัับไขมัันในเลืือดลดลง และทำำ�ให้้ความดััน
โลหิิตเป็็นปกติิ ผู้้�ท่ี่�บริิโภคกากใยไฟเบอร์์มากขึ้้�น 
มีีแนวโน้้มท่ี่�จะมีีระดัับคอเลสเตอรอลชนิิด “ไม่่ดีี”  
(LDL) ลดลง 

ผัักเคลมีีสารสำำ�คัญัอย่่างลููทีีนและซีีแซนทีีน 
ในปริิมาณสููง ซึ่่�งเป็็นสารต้านอนุุมูลอิิสระกลุ่่�ม 
แคโรทีีนอยด์์ท่ี่�พบมากในผัักเคลหรือืคะน้้าใบหยิิก  
ช่่วยปกป้้องดวงตา ไม่่ให้้สายตาแย่่ลงเมื่่�อมีีอายุุ

 มากขึ้้�น ผู้้�ท่ี่�กิินอาหารท่ี่�มีีสารลููทีีนและซีีแซนทีีน
เพีียงพอจะช่่วยลดความเส่ี่�ยงต่่อโรคจอประสาทตา 
เสื่่�อมและโรคต้้อกระจกได้้

ผัักเคลมีีสารต้านอนุุมูลอิิสระสููง เช่่น วิติามินิซีี  
เบต้้าแคโรทีีน และซีีลีีเนีียม ช่่วยป้้องกัันการเกิิด
มะเร็็ง มีีผลการศึึกษาวิิจััยหลายชิ้้�นพบว่่าคนท่ี่� 
รัับประทานผัักท่ี่�มีีวิิตามิินซีีและเบต้้าแคโรทีีนใน
ปริิมาณสููง จะช่่วยลดความเสี่่�ยงการเกิิดมะเร็็ง 
ต่า่งๆ เพราะสารเหล่่านี้้�จะช่่วยป้้องกัันความผิิดปกติิ

 และการอัักเสบต่่างๆ ของเซลล์์ในร่า่งกายได้้
ผัักเคลมีีคลอโรฟิลล์์สููง ซึ่่�งสามารถช่วย 

ป้้องกัันไม่่ให้้ร่่างกายดููดซึึม “เอมีีนเฮเทอโรไซ

ยาละลายลิ่่�มเลืือดควรปรึึกษาแพทย์ก่่อนบริิโภค  
อีีกทั้้�งการบริิโภคมากเกิินไปอาจส่งผลเสีียต่่อ 
การทำำ�งานของต่่อมไทรอยด์์ ผู้้�ท่ี่�มีีภาวะไทรอยด์์
ทำำ�งานต่ำำ�หรืือท่ี่�เรีียกว่่าไทรอยด์์ทำำ�งานผิิดปกติิ 
ก็็ควรปรึกึษาแพทย์์ก่่อนว่่าสามารถบริโิภคผัักเคล
ได้้มากน้้อยแค่่ไหนจึงึจะพอดีีและไม่่เป็็นผลเสีียต่่อ
ร่า่งกาย

When it comes to healthful green  
vegetables, nutritionists today agree that 
kale is so nutritious that it’s been dubbed 
the “Queen of Greens.” Kale is recognized as 
a superfood, boasting a high nutritional value 
and a wide variety of nutrients compared to 
other vegetables of the same weight.

Kale’s popularity stems from its high 
nutritional value and diversity, high fiber 
content, and versatile edible and processed 
properties. This, coupled with the increasing 
health-conscious consumer behavior, has 
resulted in kale’s high market demand and 
high price, especially during the COVID-19 
pandemic, when people are actively seeking  
healthier options. Furthermore, kale is versatile,  
and can be processed into kale powder or  
baked kale chips, with stable or even higher  
prices. Importantly, processed kale foods taste 
better than other vegetables, have a long 
shelf life, and are easy to consume, making  
them a popular choice for health-conscious 
consumers seeking convenience.

อ้้างอิิง:
ฐานข้อมูลูองค์์ความรู้้�มหาวิิทยาลััยแม่่โจ้้ https://kb.mju.ac.th/article.
aspx?id=1374 
https://mgronline.com/greeninnovation/detail/9650000008657

คลิิก” หรือืสารก่อมะเร็ง็จากอาหารประเภทปิ้้� งย่า่ง 
ได้้ จริิงๆ แล้้วร่่างกายมนุุษย์์ไม่่สามารถดููดซึึม

 คลอโรฟิลล์์ได้้มากนััก แต่่คลอโรฟิลล์์ในผัักเคล
 สามารถดักัจับักับัสารก่อ่มะเร็ง็เหล่า่นี้้�และป้้องกันั
 

ไม่่ให้้ร่า่งกายดููดซึึมเข้้าไปได้้ 
ผัักเคลมีีโพแทสเซีียม ช่่วยส่่งเสริิมสุุขภาพ 

หััวใจ สมาคมโรคหััวใจแห่่งสหรััฐอเมริิกามีี 
คำำ�แนะนำำ�ให้้ผู้้�คนบริิโภคอาหารท่ี่�มีีโพแทสเซีียม 
มากขึ้้�น เพื่่�อลดความเส่ี่�ยงของโรคความดัันโลหิิตสูงู  
ของโรคหััวใจและหลอดเลืือด

ผัักเคลมีีคุุณสมบััติิหลายประการท่ี่�เป็็น
มิิตรต่อการ “ลดน้ำำ�หนััก” นั่่�นคืือ แคลอรีีต่ำำ�มาก  
มีีไฟเบอร์์ และมีีน้ำำ�ปริิมาณมาก แม้้จะกิินเยอะ 
ชามใหญ่่ก็็ไม่่ทำำ�ให้้อ้้วนแถมยัังช่่วยให้้รู้้�สึ ึกอิ่่�มนาน 

ผัักเคลอุุดมไปด้้วยสารเบต้้าแคโรทีีนท่ี่�ดีีซึ่่�ง
เป็็นแคโรทีีนอยด์์ท่ี่�ร่่างกายเปลี่่�ยนเป็็นวิิตามิินเอ 
โดยเบต้า้แคโรทีีนและวิติามินิเอจำำ�เป็็นต่อ่การเจริญิ 
เติิบโตและการบำำ�รุุงรัักษาเนื้้�อเยื่่�อของร่่างกาย 
รวมถึึงผิิวหนัังและเส้้นผม

แม้้ผัักเคลจะมีีประโยชน์์มากมายแต่่ก็็ต้้อง
 บริโิภคในปริมิาณท่ี่�เหมาะสม เพราะผัักเคลอัดัแน่่น

ไปด้้วยวิิตามิินเค ผู้้�ท่ี่�มีีภาวะนิ่่�วในไต และผู้้�ท่ี่�ทาน
 

ผัักเคลมีีคุุณสมบััติิ 
หลายประการที่่�เป็็นมิิตร 
ต่่อการ “ลดน้ำำ��หนััก”  
นั่่�นคืือ แคลอรีีต่ำำ��มาก  

มีีไฟเบอร์์ และมีีน้ำำ��ปริิมาณ
มาก แม้้จะกิินเยอะชามใหญ่่
ก็็ไม่่ทำำ�ให้้อ้้วนแถมยัังช่่วยให้้

รู้้�สึึกอิ่่�มนาน 
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AHMAD ROSDEE

BEER COLLECTION

ใครท่ี่�ชอบกินิซุปุหางวัวั เป็็นท่ี่�รู้้�กัันว่่าต้้องไปท่ี่� อะหมัดัรสดีี & 
 

ครััวไทย เพราะเป็็นร้้านอาหารมุุสลิิมท่ี่�โดดเด่่นสุุดๆ ในเรื่่�อง 
ซุุปหางวััว และจานเด็็ดอีีกหลากหลาย ไม่่ว่่าจะเป็็นข้้าวหมกแพะ 
ข้้าวหมกไก่่ ซุุปไก่่ มะตะบะ สะเต๊๊ะเนื้้�อ เรื่่�อยไปจนถึึงของหวาน 

 และเครื่่�องดื่่�ม ฯลฯ เป็็นร้้านบรรยากาศกันัเอง ท่ี่�เสิิร์ฟ์อาหารฮาลาลิ 
คุุณภาพดีีให้้ได้้อิ่่�มอร่่อยในราคามิิตรภาพ เรีียกว่าได้้ว่่าเป็็น

 ร้้านดังัท่ี่�ยืืนหนึ่่�งในย่า่นพระราม 9 - หัวัหมาก บริกิารรวดเร็ว็ทันใจ 
ท่ี่�จอดรถก็็สะดวกสบาย 

If you love oxtail soup, Ahmad Rosdee & Krua Thai is 
the place to be. This standout Muslim restaurant is famous 
for its rich oxtail soup and many other signature dishes,  
from mutton biryani, chicken biryani, chicken soup, murtabak,  
beef satay, desserts, and drinks. With a friendly atmosphere, 
high-quality halal food, reasonable prices, quick service, 
and convenient parking. It’s a top dining spot in the Rama 9– 
Hua Mak area.

Facebook.com/Ahmad Rosdee - อะหมััดรสดีี&ครััวไท 

ถ้้ากำำ�ลัังมองหาร้้านกิินด่ื่�มท่ี่�มีีทั้้�งอาหารนานาชาติิและ 
เครื่่�องด่ื่�มมีีฟอง สำำ�หรับัการสัังสรรค์์ของมิิตรสหายในย่่านสุุขุมุวิท 26  
(K Village) หนึ่่�งในร้้านท่ี่�จะโดนใจกัับทั้้�งคุุณภาพและราคาอาหาร  
ซึ่่�งมาพร้้อมกับัคอลเลกชันัเบีียร์จ์ากทั่่�วโลกให้้เลืือกสรรก็็คืือ เบีียร์

 ์คอลเลกชัน ร้้านนี้้�เหมาะแก่่การนั่่�งชิิลล์ ดื่่�ม และชิิม ด้้วยเมนููท่ี่�
น่่าลิ้้�มลองมากมาย ทั้้�งพิิซซ่่า ข้้าวมัันกุ้้�ง สลััด สเต๊๊ก เบอร์์เกอร์์

 เนื้้�อทรััฟเฟิิล สปาเกตตีีมัันกุ้้�ง เรื่่�อยไปจนถึึงของหวาน แต่่ละเมัน้
รังัสรรค์ม์าได้้อย่า่งลงตัวั จัดัจานได้้น่ากิินจนชวนให้้น้ำำ�ลายสอ ราคา

 เป็็นกัันเอง
Looking for a hangout spot with both international 

eats and bubbly brews for your crew in the Sukhumvit 26 
area? Beer Collection is your go-to! This place serves up 
quality and value in every bite, paired with an impressive 
lineup of beers from around the globe. Perfect for chilling, 
sipping, and savoring, the menu tempts with everything from 
pizza, prawn rice, salads, and steaks to irresistible desserts. 
Every dish is crafted to perfection, plated beautifully, and 
priced just right—you’ll be drooling before the first bite! 

Facebook.com/beercollectionbkk
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BAAN NA LEY

RUMRUAY 
POCHANA

บ้้าน ณ เล เป็็นหนึ่่�งในร้้านอาหารริมิทะเลใกล้้กรุงเทพฯ ท่ี่�
บรรยากาศดีีท่ี่�สุุดในย่่านบางปูู แม้้ทางเข้้าอาจจะดููลึกลับซัับซ้้อน

 สัักหน่่อย แต่เ่มื่่�อเข้า้ไปถึึงร้้านจะพบกับัวิวิชายทะเลท่ี่�แวดล้้อมด้้วย
ดงแสมดููงดงาม บรรยากาศรื่่�นรมย์แ์ละดููแปลกตาสำำ�หรับัคนท่ี่�มา 
เยืือนครั้้�งแรก เมนููอาหารของร้้านมีีให้้เลืือกครบตรงใจคนรัักซีีฟู้� ด 

 
ทั้้�งกุ้้�ง หอย ปูู ปลา สดจากทะเล ทุุกเมนููรัังสรรค์์มาอย่่างตั้้�งใจ 

 
ใช้้วััตถุดิิบคุุณภาพ รสชาติิดีี และจัดัจานด้้วยความคิดสร้้างสรรค์์ 
เป็็นร้้านท่ี่�เหมาะจะมาช่่วงบ่่ายๆ เย็็นๆ ชมวิิวน้ำำ�ขึ้้�นน้ำำ�ลง ลมพััด

 
เย็็นสบาย ถ่่ายรููปสวย ถููกใจแน่่นอน 

Baan Na Lay is one of the most atmospheric seaside 
restaurants near Bangkok, tucked away in the Bang Pu area. 
The entrance may feel a little mysterious, but once inside, 
you’re greeted with sweeping coastal views framed by lush  
mangrove groves—a serene, unexpected scene for first-time  
visitors. The menu is a seafood lover’s dream: plump 
prawns, juicy shellfish, sweet crab, and fresh-caught fish, all 
prepared with care, top-quality ingredients, and a creative 
touch. It’s the perfect spot to spend a breezy afternoon 
or early evening, watching the tide roll in, soaking up the 
salty air, and snapping photos that are bound to impress.

Facebook.com/baannaley

ถ้้าถามถึึงร้้านอาหารจีีนกวางตุ้้�งท่ี่�ถููกและดีีในกรุงเทพฯ 
 

แน่่นอนว่่าจะต้้องมีีชื่่�อร้้าน ร่ำำ�รวยโภชนา ติิดอัันดัับท็็อปเท็็นอย่่าง
 ไม่่ต้้องสงสััย เพราะเป็็นท่ี่�รู้้�จักักันดีีในหมู่่�คนชอบกินิโต๊ะ๊จีีนว่า่ เป็็นร้้าน

อาหารจีีนท่ี่�ให้้ความคุ้้�มค่า่สุดุๆ ใครชอบเมนููหมููหันั เป็็ดปัักกิ่่�ง มาท่ี่�น่ี่�
 

ไม่่มีีคำำ�ว่่าผิิดหวััง นอกจากนั้้�น ยัังมีีเมนููเด็็ดอีีกมากมายไม่่ว่่าจะเป็็น 
 ปลานึ่่�งซีีอิ๊๊�ว แฮ่่กึ๊๊�น ออร์เ์ดิิร์ฟ์ กระเพาะปลา ข้้าวผััดปูู บะหมี่่�ฮ่่องกง 
 ขาเป็็ดอบบะหมี่่� เนื้้�อเป็็ดทอดกระเทีียม ฯลฯ เรื่่�อยไปจนถึงึของหวาน 

อร่อ่ยๆ อย่่าง ซาลาเปาลาวา และแปะก๊๊วยเย็็นนมสด บริกิารดีีรวดเร็ว็ั
ทัันใจ เหมาะจะมากัันเป็็นครอบครัวั หรืือพาแก๊๊งเพื่่�อนฝููงมาสัังสรรค์์  

If you’re after great-value Cantonese in Bangkok, Rhamruay  
Phochana should be on your list. Beloved for its roast suckling 
pig, Peking duck, steamed fish, and crab fried rice, plus sweet 
treats like molten custard buns. It’s the kind of place that’s 
perfect for family gatherings or lively meals with friends, all 
served fast and fresh with a friendly price.

https://www.facebook.com/rumruaypochana
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คนท่ี่�ต้้องทำำ�งานหนักัมาทั้้�งปีี เมื่่�อถึึงวัันหยุุดยาวก็ย่็่อมจะอยากพัักผ่่อนให้ส้บายใจ แต่ก่็ไ็ม่่ใช่่ทุุกคนที่่�จะสนุุก 
กับัการแพ็็กกระเป๋๋าเดินิทางออกท่่องเที่่�ยวไปพัักตามสถานที่่�ไกลๆ ไม่่ว่่าจะเป็็นการไปต่า่งจังัหวัดั หรืือต่่างประเทศ 
เพราะถึึงจะได้้พัักใจ แต่่ร่า่งกายก็เหน็็ดเหน่ื่�อยกับการเดิินทาง อีีกทั้้�งค่่าใช้้จ่า่ยตลอดทริปยาวๆ ก็็คงไม่่ใช่่เร่ื่�องเล่่นๆ  
แทนท่ี่�จะได้้กลับัมาจากพัักผ่่อนท่่องเท่ี่�ยวแล้้วสดช่ื่�นสบายใจ กลายเป็็นต้้องเครีียดกับัสลิิปบัตัรเครดิติ การพัักผ่่อน 
แบบสุุขสบายด้วยการเปลี่�ยนบ้้านให้้เป็็นที่่�พัักสุุดพิิเศษในวัันหยุุด จึึงเป็็นคำำ�ตอบที่่�น่่าสนใจสำำ�หรัับคนรัักบ้้านและ 
คนขี้้�เกีียจเดิินทาง เรามาดููกัันว่่า การจััดเตรีียมบ้้านรัับวัันหยุุดพัักผ่่อนที่่�แสนร่ื่�นรมย์์ ต้้องทำำ�อะไรบ้้าง

จััดเตรีียมบ้้านรัับวัันหยุุด

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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




Supalai Impression | 27

การเปล่ี่�ยนบรรยากาศสถานท่ี่�เริ่่�มต้้นง่่ายๆ 
ด้้วยหลัักการตอบสนองความสุุขให้้กัับประสาท 
สััมผััสทั้้�ง 5 ก็็คืือ รููป รส กลิ่่�น เสีียง และสััมผััส  
ให้้ได้้รับัความพึงึพอใจในรููปแบบท่ี่�แปลกใหม่อ่ย่่าง

 เต็็มเป่ี่� ยม

รููป 
ปรัับเปลี่่�ยนบรรยากาศโดยรอบท่ี่�ตามองเห็็น 

ทุุกอย่า่งในบ้้านเราให้้เฉิดิไฉไล เริ่่�มต้้นด้้วยการทำำ� 
ความสะอาดเก็บ็กวาดครั้้�งใหญ่่หรือื Big Cleaning 
ซึ่่�งจะลงมือทำำ�เองหรือืจ้า้งมืออาชีีพมาช่่วยทำำ�ก็็ได้้ 
สมััยนี้้�มีีบริิษััทรัับจ้้างทำำ�ความสะอาดจััดระเบีียบ 
บ้้านให้้อย่่างเนี้้�ยบในราคาไม่่แพงให้้เลืือกมากมาย 
เมื่่�อบ้้านโล่่ง สะอาด เป็็นระเบีียบเรีียบร้้อย กำำ�จัดั

 
ของท่ี่�ไม่่ใช้้ ของเก่่าเก็็บ ของรกหููรกตา ออกไปจาก
บ้้านหมดทุกซอกทุุกมุมุแล้้ว ก้้าวต่อ่ไปก็็เป็็นการจัดั
แต่่งบ้านให้้สวยแจ่ม่เหมืือนบ้้านในฝััน หรือืเหมืือน

 รีีสอร์์ตหรูู ตามรสนิิยมและตามแต่่เงิินในกระเป๋๋า
จะอนุุญาต โดยสิ่่�งท่ี่�ช่่วยเปล่ี่�ยนบรรยากาศทาง 
สายตาให้้ได้้รวดเร็็วท่ี่�สุุดก็็คืือสีี เลืือกโทนสีีท่ี่�ชอบ 
แล้้วปรับัเปลี่่�ยนส่ว่นท่ี่�ทำำ�ได้้ง่่ายก่อ่นเลย เช่น่ ผ้้าม่า่น 

 พรม วอลล์เปเปอร์์ ปลอกหมอนอิิง ผ้้าปููโต๊๊ะ ชุุด
เครื่่�องนอน การจัดัแจกัันดอกไม้้สด แต่่งบ้านด้้วย

 ต้้นไม้้ท่ี่�ชอบ จััดสวนใหม่่ ฯลฯ เพื่่�อให้้ผลลัพธ์์
ทางสายตารวมกัันออกมาเป็็นโทนสีีใหม่่ท่ี่�ถููกใจ  
ตามมาด้้วยการปรัับสภาพแสงให้้สวยบาดใจด้้วย
การจััดแสงในบ้้านใหม่่ด้้วยโคมไฟประดัับในจุุด

 
ต่่างๆ คุุมโทนของแสงให้้เป็็นสีีอบอุ่่�นละมุุนสายตา 
แสงสวยๆ ช่่วยสร้้างบรรยากาศให้้เหมืือนรีีสอร์์ต
หรููหรือืโรงแรมห้้าดาวได้้ไม่่ยาก โดยพยายามเลี่่�ยง
การใช้้แสงแบบ Direct Light มาเป็็นพวก Ambient  
Lighting คืือ แสงท่ี่�กระจายความสว่่างทั่่�วไป เพื่่�อ 
สร้้างบรรยากาศและให้้การมองเห็็นท่ี่�นุ่่�มนวล 

 
ไม่่สร้้างเงาเข้้มๆ เช่่น ไฟเพดานท่ี่�กระจายแสง

 ทั่่�วห้้อง ไฟดาวน์์ไลต์์ท่ี่�ให้้แสงสม่ำำ�เสมอ ไฟตั้้�งพื้้�น
 หรือืไฟผนังท่ี่�ให้้แสงนวลตา  

เหมืือนรีีสอร์์ตหรืือโรงแรมชื่่�อดัังแบรนด์์ใดในโลก  
เช่่น กลิ่่�นโรงแรมในเครืือฮิิลตัน กล่ิ่�นโรงแรม 
แมนดาริินโอเรีียนทััล กลิ่่�นโรงแรมเลอเมอริิเดีียน 
ฯลฯ เมื่่�อสั่่�งเครื่่�องหอมเหล่า่นั้้�นมาใช้้ฉีีดหรือืจุุดให้้

 
ฟุ้้� งกระจายในบ้้านแล้้ว ก็จ็ะทำำ�ให้้บ้้านหรือืห้้องของ
เรามีีกลิ่่�นเหมืือนสถานท่ี่�หรููหราเหล่่านั้้�นจริิงๆ ซึ่่�ง
ในทางวิิทยาศาสตร์์มีีผลวิิจััยว่่ากลิ่่�นมีีส่่วนสำำ�คััญ 
ในการสร้า้งความรู้้�สึกและสร้า้งจิินตนาการได้้อย่า่ง
ยอดเย่ี่�ยม ลองนึกถึึงความรู้้�สึกึตอนเปิิดประตููบ้้าน 
แล้้วมีีกลิ่่�นหอมหรููๆ เหมืือนโรงแรมห้้าดาวดููสิิ  
มัันจะเลิิศขนาดไหน!

เสีียง 
กล่่อมอารมณ์์ด้้วยเสีียงดนตรีีท่ี่�ชื่่�นชอบ

 
และเสีียงบรรเลงธรรมชาติท่ิี่�ช่ว่ยปลอบประโลมใจ  
สรรหาเพลย์ลิิสต์์เสีียงดนตรีีท่ี่�โปรดปรานมาเปิิด 
คลอเบาๆ ในทุุกมุุมของบ้าน สมััยนี้้�มีีอุปกรณ์์ 

รส
จััดเตรีียมอาหารการกินและเคร่ื่�องดื่่�มดีีๆ  

เอาไว้้บริิการตัวเองให้้เพีียบพร้อมตลอดวัันหยุด 
สมััยนี้้�เป็็นเรื่่�องง่่ายกว่่าสมััยก่่อนเยอะ ถ้้าอยาก

 พัักผ่่อนวัันหยุุดให้้สุุดหรููโดยไม่่ต้้องลุุกขึ้้�นมาทำำ�
 อาหารกิินเอง และไม่่ต้้องลำำ�บากขัับรถไปกิิน 

นอกบ้้าน ก็็แค่่ใช้้บริิการฟู้้� ดเดลิิเวอรีีสั่่�งอาหาร
 เมนููโปรดมาอร่่อยได้้ถึึงบ้านโดยไม่่ต้้องออกแรง
 เก็็บล้้าง (แค่่เตรีียมเงิินให้้พอละกััน) แต่่แนะนำำ�ว่่า 

ควรสรรหาอาหารสุขุภาพท่ี่�ช่ว่ยฟ้ื้� นฟู ูบำำ�บัดสุขุภาพ 
ไว้้เป็็นทางเลืือกท่ี่�ดีีสำำ�หรัับวัันหยุุดสุดพิิเศษด้้วย  
เพราะเราจะได้้ไม่่ต้้องมาทุุกข์์กัับน้ำำ�หนัักตััวท่ี่�เกิิน
และสุขุภาพท่ี่�เสีียหายหลังัจากการกิินแบบไม่ย่ั้้�งคิิด  
ในวัันธรรมดาเราต้้องกิินแบบเร่ง่รีีบเพราะทำำ�งาน 
หนััก ก็็ควรจะให้้รางวััลตััวเองในวัันหยุุดสุุดพิิเศษ
ด้้วยการกิินท่ี่�มีีคุณุภาพและเอร็ด็อร่อ่ย โดยแนะนำำ�
ว่า่ให้้ทำำ�ลิิสต์์อาหารเตรีียมไว้้ล่่วงหน้้า เพื่่�อท่ี่�จะได้้ทำำ�

 หรือืสั่่�งมาตามแผนท่ี่�วางไว้้ จิินตนาการเหมืือนกัับ
ได้้ไปพักัรีีสอร์ต์ท่ี่�มีีผู้้�เช่ี่�ยวชาญด้้านสุุขภาพมาช่ว่ย

 ดููแลเรื่่�องอาหารการกิินให้น้ั่่�นเอง หรือืถ้้าบ้้านไหนท่ี่�
ชอบทำำ�อาหารแต่ไ่ม่ค่่่อยมีีเวลาทำำ�อาหารกิินเองใน

 
ช่่วงวันทำำ�งาน ก็็อาจจะมาสนุุกกัับการทำำ�อาหาร 
มื้้�อพิิเศษกิินด้ว้ยกันัพร้อ้มหน้้าพร้อ้มตาทั้้�งครอบครัวั 

 ก็็เป็็นอีีกหนึ่่�งความสุุขท่ี่�เป่ี่� ยมด้้วยความหมายดีี

กลิ่่�น 
รัังสรรค์กลิ่่�นหอมจรุุงใจท่ี่�สร้างบรรยากาศ 

สุุดพิิเศษ ไม่่ว่่าจะเป็็นกลิ่่�นหอมนานาชนิิดจาก
ดอกไม้้หอมท่ี่�นำำ�มาจัดัแจกััน หรือืกล่ิ่�นเครื่่�องหอม 
ปรับัอากาศท่ี่�มีีทั้้�งแบบสเปรย์ฉ์ีีดพ่น่ เครื่่�องหอมเผา  
อบร่ำำ� หรืือกำำ�ยาน ฯลฯ ซึ่่�งสมััยนี้้�มีีให้้เลืือกซื้้�อหา
มาใช้้ได้้ง่่าย หลากหลายและราคาไม่แ่พง มีีให้้เลือืก

 ถึึงขั้้�นท่ี่�จำำ�แนกได้้เลยว่่า อยากให้้บ้้านมีีกลิ่่�นหอม

การจััดแสงในบ้้านใหม่่ด้้วย
โคมไฟประดัับในจุุดต่่างๆ  
คุุมโทนของแสงให้้เป็็น 
สีีอบอุ่่�นละมุุนสายตา  
แสงสวยๆ ช่่วยสร้้าง
บรรยากาศให้้เหมืือน 

รีีสอร์์ตหรููหรืือโรงแรม 
ห้้าดาวได้้ไม่่ยาก
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wonder into every corner. Taste comes alive 
when you prepare delicious food and drinks 
to indulge yourself throughout the holiday. 
Let scent weave its spell with fragrances that 
lift the spirit and create an atmosphere of 
serenity. Sound plays its part with melodies 
that soothe the soul or nature’s whispers that 
calm the mind. And touch, the pleasure of 
feeling luxurious textures, soft and special, 
right at your fingertips.

These little touches turn an ordinary 
weekend into an extraordinary escape. So,  
before the next long holiday arrives, dress  
up your home to be a haven of joy and  
memories for you and your loved ones. You’ll 
soon realize that investing in happiness at  
home always pays the best dividends.

After a year of hard work, long holidays  
are meant for pure relaxation. But not everyone  
finds joy in packing bags and traveling to 
distant destinations, whether it’s a province 
away or across borders. Sure, the mind may  
find peace, but the body often pays the price of  
exhaustion, and let’s not forget the not-so-little  
dent in your wallet. Instead of returning home 
refreshed, you might come back to a credit 
card bill that kills the mood.

That’s why turning your home into a 
private retreat is such an alluring idea for 
home lovers and those who’d rather skip the  
travel hassle. The magic begins with pampering  
all five senses, giving each a new spark of 
delight.

Start with sight by transforming what 
your eyes see, bringing a sense of charm and 

อัจัฉริิยะมากมายท่ี่�ช่ว่ยเล่น่เพลงโปรดของคุณุผ่า่น
ลำำ�โพงเสีียงคุณุภาพท่ี่�จัดัหามาติิดตั้้�งไว้้ตามมุมุต่า่งๆ  
บางรุ่่� นมีีเซนเซอร์เ์ปิิด-ปิิดท่ี่�ตอบสนองจังัหวะการ
เคลื่่�อนไหวหรืือตามอุุณหภููมิิของร่่างกาย เมื่่�อเรา 
ก้้าวเข้้าไปในขอบเขตการรัับสััญญาณ ก็็จะมีีเสีียง
บรรเลงเพลงออกมาโดยอััตโนมััติิ เลืือกเพลงท่ี่�มีี 
จังัหวะผ่อ่นคลาย เปิิดเล่่นในระดับัเสีียงท่ี่�พอเหมาะ  
ไม่่รบกวนสมาธิิ โดยในแต่่ละพื้้�นท่ี่�สามารถเลืือก 
เพลย์ล์ิิสต์์ให้้แตกต่่างกันัไปตามความพึึงพอใจและ
ตามกิิจกรรม เช่่น เสีียงท่ี่�บรรเลงในห้้องนอน อาจ 
เป็็นเสีียงคลื่่�นหรืือเสีียงน้ำำ�ไหลท่ี่�ฟัังแล้้วให้้ความ
รู้้�สึึกพัักผ่่อน ช่่วยให้้หลัับสบาย ส่่วนเสีียงในห้้อง

 ออกกำำ�ลังักายอาจเป็็นเสีียงเพลงสนุุกเร้า้ใจ เป็็นต้้น

สััมผัสั 
เปลี่่�ยนผิิวสััมผััสสิ่่�งของเคร่ื่�องใช้้ในบ้้านให้้

เป็็นสััมผััสใหม่่ท่ี่�มีีความพิิเศษ บ่่อยครั้้�งท่ี่�ความ 
รู้้�สึ กหรููหราเวลาไปพัักผ่่อนตามสถานท่ี่�แพงๆ มา
จากผิิวสััมผััสท่ี่�น่่าประทัับใจของสิ่่�งของเครื่่�องใช้้ 
ต่่างๆ อย่่างท่ี่�หลายคนบอกว่่า นอนเตีียงโรงแรม
ห้้าดาวแล้้วสบายจนไม่่อยากจะลุุก นั่่�นก็็เพราะ

 
ผิิวสััมผััสของเครื่่�องนอนโรงแรมหรููๆ นั้้�นมีีความ
ละเอีียดอ่อนนุ่่�มละมุุนกว่่าเครื่่�องนอนท่ี่�ขายอยู่่�

 ทั่่�วไป เช่่นเดีียวกับัข้้าวของเครื่่�องใช้้อื่่�นๆ ท่ี่�ผลิิตจาก
วััสดุุธรรมชาติิซ่ึ่�งนิิยมใช้้กันัในสถานท่ี่�ชั้้�นดีี มัักจะให้้ 
ความรู้้�สึึกละเมีียดไมและสร้้างความประทัับใจแก่่ 
ผู้้�ใช้้งานได้้มากกว่า่ ไม่ว่่า่จะเป็็นพรมทอมือื ผ้้าม่่านท่ี่�

 ทอจากไหมแท้ ้เฟอร์น์ิิเจอร์ไ์ม้้จริิง รองเท้้าสานจาก
 วัสัดุธุรรมชาติิ เก้้าอี้้�พักัผ่อ่นท่ี่�ทอด้้วยหวาย โคมไฟ
 

เพดานแก้้วเจีียรนััย กระเบื้้�องปูพื้้�นจากดิินเผา 
ผ้้าห่่มนอนและผ้้าคลุุมเตีียงท่ี่�ทอพิิเศษ หมอนและ

 
เครื่่�องนอนเกรดโรงแรมห้้าดาว ฯลฯ เหล่่านี้้�เป็็น 
ตััวอย่่างเล็็กๆ น้้อยๆ ของการใส่่ใจในรายละเอีียด
ของผิิวสััมผััสท่ี่�ก่่อให้้เกิิดความรู้้�สึกพิิเศษ ช่่วย

 ทำำ�ให้้ช่่วงเวลาแห่่งการพักัผ่่อนวัันหยุุดในบ้้านเป็็น
 ช่่วงเวลาท่ี่�น่่าประทัับใจ

ก่่อนวัันหยุุดยาวท่ี่�จะมาถึึง อย่่าลืืมเตรีียม 
บ้้านแสนรักัของคุณุให้้พร้อ้มสำำ�หรับัสร้า้งความสุุข

 และความทรงจำำ�ท่ี่�ดีีให้้กัับตััวเองและคนท่ี่�คุุณรััก 
แล้้วคุณุจะพบว่า่ การลงทุนุเพื่่�อความสุขุในบ้า้นนั้้�น

 
ให้้ผลตอบแทนท่ี่�คุ้้�มค่่าเสมอ
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HOME 
INSURANCE
การทำำ�ประกัันภััยบ้้าน

บ้า้นเป็็นสินิทรัพย์์ท่ี่�มีีมูลูค่า่สูงู เหตุรุ้้าย 
ที่่�เกิดิข้ึ้�นกัับบ้้านย่อ่มนำำ�มาซ่ึ่�งความเสีียหาย
ในวงเงิินที่่�สููงเช่่นกััน การทำำ�ประกัันบ้้าน  
คืือ ประกัันวิินาศภััยประเภทหนึ่่�งที่่� ให้ ้
ความคุ้้�มครองทรัพย์์สิินท่ี่� เป็็นบ้้านและ 
สิ่่�งปลููกสร้้างต่่างๆ รวมถึึงสิ่่�งของภายใน 
บ้้านจากความเส่ี่�ยงที่่�อาจเกิิดข้ึ้�น เช่่น  
อััคคีีภััย น้ำำ��ท่่วม การถููกโจรกรรม หรืือ 
ภััยธรรมชาติิต่่างๆ การทำำ�ประกัันภััยบ้้าน 
จะช่ว่ยให้คุุ้ณไม่ต้่้องกังัวลเกี่่�ยวกับัค่า่ใช้จ่้่าย 
ท่ี่�อาจเกิิดข้ึ้�นหากเกิิดเหตุุการณ์์ไม่่คาดฝััน 
ขึ้้�นกัับบ้้านของคุุณ  

ประกัันภััยบ้้านสามารถแยกออกเป็็นหลาย
ประเภทตามความต้้องการและความเส่ี่�ยงท่ี่�ต้้องการ
คุ้้�มครอง โดยทั่่�วไปสามารถแบ่ง่ออกเป็็น 3 ประเภท
หลัักๆ คืือ 

1.	 ประกัันอััคคีีภััย คุ้้�มครองความเสีียหาย
ท่ี่�เกิิดจากไฟไหม้้ โดยจะคุ้้�มครองทั้้�งตััวบ้้านและ

 
ทรััพย์์สิินภายในบ้้าน การทำำ�ประกัันอััคคีีภััยเป็็น 
สิ่่�งสำำ�คัญเพราะไฟไหม้้เป็็นหน่ึ่�งในภััยท่ี่�สามารถ 
เกิิดขึ้้�นได้้ตลอดเวลา

2.	 ประกัันภััยพิิบััติ ิคุ้้�มครองความเสีียหาย 
ท่ี่�เกิิดจากภััยธรรมชาติิต่่างๆ เช่่น น้ำำ�ท่วม พายุุ 

 
แผ่่นดิินไหว และอื่่�นๆ การทำำ�ประกัันภััยพิิบััติิ 
จะช่่วยให้้คุุณมั่่�นใจได้้ว่่า หากเกิิดภััยธรรมชาติิข้ึ้�น 

 บ้้านของคุุณจะได้้รัับการซ่่อมแซมหรืือชดเชย
 

ค่่าเสีียหายท่ี่�เกิิดขึ้้�น 
3.	 ประกัันภััยคุ้้�มครองการโจรกรรม เป็็น 

ประกันัภัยับ้า้นท่ี่�ให้้ความคุ้้�มครองทรัพัย์์สิินภายใน
 บ้้านท่ี่�ถููกโจรกรรมหรือืเสีียหายจากการถููกบุุกรุุก 

ข้้อพิิจารณาในการเลืือกโปรแกรมหรือืบริษัิัท 
ท่ี่�รับัประกัันภััยบ้้าน ได้้แก่่

•	พิิจารณาความต้้องการของตััวเอง 
ประเมิินมููลค่่าทรััพย์์สิินว่่าเราต้้องการความ

 คุ้้�มครองเท่่าใด รวมไปถึึงพิิจารณาความเส่ี่�ยงท่ี่�อาจ
เกิดิขึ้้�น เช่น่ ภัยัธรรมชาติ ิการโจรกรรม หรือืความ 
เสีียหายท่ี่�อาจเกิิดขึ้้�น 

•	 เปรีียบเทีียบแผนประกััน ศึึกษาเงื่่�อนไข
กรมธรรม์์ และเปรีียบเทีียบเบี้้�ยประกัันของแต่่ละ 
บริษัิัทกัับความคุ้้�มครองท่ี่�ได้้รับั อาจสอบถามข้้อมููล
เพิ่่�มเติมิจากตัวแทนประกันัเพื่่�อให้้เข้้าใจรายละเอีียด 
ของแผนประกัันแต่่ละแบบได้้ชััดเจนยิ่่�งขึ้้�น 

•	 เลืือกทำำ�ประกัันกัับบริษััทที่่�น่่าเชื่่�อถืือ 
เลืือกบริิษััทท่ี่�มีีความมั่่�นคงทางการเงิิน และมีี 
ประสบการณ์์ในวงการประกัันภััย และควรอ่่าน
รีีวิิวว่่าบริษัิัทมีีบริกิารเสริมิพิิเศษและบริกิารเคลม 
ท่ี่�รวดเร็ว็หรือืไม่่ 

•	 เลือืกความคุ้้�มครองที่่�เหมาะสม พิจิารณา 
ความคุ้้�มครองว่่าให้้ความคุ้้�มครองครอบคลุุม

 กรณีีใดบ้้าง ไม่่ว่่าจะเป็็นความเสีียหายต่่อตััวบ้้าน 
ความเสีียหายต่่อทรััพย์์สิินภายในบ้้านหรืือความ 
รับัผิิดชอบต่่อบุุคคลภายนอก 

A home is a valuable asset, and any 
mishap can result in significant financial loss.  
Home insurance is a type of property insurance  
that protects your house, structures, and  
belongings against potential risks such as 
fire, flood, theft, or natural disasters. Having 
home insurance gives you peace of mind,  
ensuring you won’t have to worry about  
unexpected expenses if something unforeseen  
happens to your property.

อ้้างอิิง: 
https://www.axa.co.th/what-is-home-insurance-why-important
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FIRE 
PREVENTION
การป้้องกัันอััคคีีภััย

การป้้องกันัอัคัคีีภััยก็เ็ป็็นสิ่่�งที่่�ต้อ้งให้้
ความสำำ�คััญเสมอ สาเหตุุหลัักของการเกิิด 
ไฟไหม้้บ้้านตามข้อมููลของกรมป้องกัันและ
บรรเทาสาธารณภััย กระทรวงมหาดไทย  
ประกอบด้้วย 

•	 ความประมาทและรู้้�เท่่าไม่่ถึงึการณ์์ เช่่น  
การไม่่ดัับบุุหรี่่�ก่่อนทิ้้�ง การจุุดธููปเทีียนหรืือยา 
กัันยุุง การเผาขยะ รวมถึึงการเก็็บวัสดุุเชื้้�อไฟไว้้
ใกล้ความร้อ้น 

•	 ไฟฟ้้าลััดวงจร จากการใช้้เครื่่�องใช้้ไฟฟ้้า
 

ท่ี่�ไม่่ได้้มาตรฐาน สายไฟเสื่่�อมสภาพ การใช้้งาน
 

เครื่่�องใช้้ไฟฟ้้าผิดิวิธิีี รวมถึึงการใช้้ฟิิวส์ห์รือืสายไฟ
ท่ี่�มีีขนาดไม่่เหมาะสม 

•	ก๊ าซหุุงต้้มรั่่�วไหล เนื่่�องจากก๊๊าซหุุงต้้ม  
เป็็นเชื้้�อเพลิิงท่ี่�มีีคุุณสมบััติิไวไฟ หากใช้้งานอย่่าง
ไม่่ถููกวิธีีหรืือถัังก๊๊าซไม่่ได้้มาตรฐานอาจทำำ�ให้้ก๊๊าซ

 รั่่�วไหล หากมีีประกายไฟในบริเิวณดัังกล่่าว ส่่งผล
ให้้เกิิดระเบิิดและเพลิิงไหม้้ได้้

การป้้องกัันอััคคีีภััยท่ี่�ดีีที่�สุุด คืือการเริ่่�มต้้น
แก้้ปััญหาท่ี่�สาเหตุุ โดยการ

•	จั ัดสภาพแวดล้้อมบ้้านให้้ปลอดภััยจาก
เพลิิงไหม้้ กำำ�จััดวััสดุุที่�เป็็นเชื้้�อเพลิิง ให้้ห่่างจาก 
แหล่่งความร้อ้น 

•	 เลือืกใช้้อุุปกรณ์์และเครื่่�องใช้้ ไฟฟ้้าท่ี่�ได้้ 
มาตรฐาน ไม่ใ่ช้้เครื่่�องใช้้ไฟฟ้้าราคาถูกู ใช้้สายไฟท่ี่�
ขนาดเหมาะสม

•	จั ดัวางเครื่่�องใช้้ไฟฟ้้าในบริเวณที่่�ปลอดภัยั  
ไม่่วางใกล้แหล่่งความร้้อน วััสดุุที่�ติิดไฟง่่าย และ
สารไวไฟ 

•	ต รวจสอบเครื่่�องใช้้ไฟฟ้้าให้้อยู่่�ในสภาพ
ใช้้งานอย่างปลอดภััย โดยเฉพาะเครื่่�องใช้้ไฟฟ้้าท่ี่� 
เกี่่�ยวข้้องกัับน้ำำ� 

•	 ติิดตั้้�งอุุปกรณ์์ป้้องกัันและระงัับเหตุุ 
เพลิิงไหม้้ เช่่น ถัังดัับเพลิิงเคมีี เครื่่�องตรวจจัับ 
ควัันไฟ สััญญาณเตืือนเพลิิงไหม้้บริิเวณจุุดเสี่่�ยง 
อาทิิ ห้้องครัวั หรือืห้้องพระ พร้อ้มติดิตั้้�งเครื่่�องตัดั

 
กระแสไฟฟ้้าอััตโนมััติิและเบรกเกอร์ ์

•	 ใช้้งานเครื่่�องใช้้ไฟฟ้้าอย่างถููกวิธิี ีไม่่เปิิดใช้้ 
เครื่่�องใช้้ไฟฟ้้าติิดต่่อกัันเป็็นเวลานาน 

•	 เพิ่่�มความระมััดระวัังในการประกอบ
กิิจกรรมเกี่่�ยวกัับไฟ ไม่่จุุดยากัันยุุง หรือืธููปเทีียน 
ทิ้้�งไว้้โดยไม่่ดููแล ดัับไฟก้้นบุุหรี่่�ให้้สนิิทก่่อนทิ้้�ง 

 ไม่่เผาขยะหรือืหญ้้าแห้้งบริเิวณท่ี่�มีีวััสดุุติิดไฟง่่าย
 และเส่ี่�ยงต่่อการเกิิดไฟลุุกลาม

•	 ใช้้งานก๊๊าซหุุงต้้มด้้วยความระมััดระวััง 
โดยตรวจสอบถังัก๊า๊ซให้้อยู่่�ในสภาพสมบูรูณ์์ วาล์ว์

 ถัังก๊๊าซ สายยาง หรือืท่่อนำำ�ก๊า๊ซไม่ม่ีีรอยรั่่�ว จัดัวาง
ถังัก๊า๊ซให้้ห่า่งจากบริเิวณท่ี่�มีีประกายไฟ รวมถึึงปิิด

 
วาล์์วถัังก๊๊าซทุุกครั้้�งหลัังใช้้

The primary causes of house fires,  
according to the Department of Disaster  
Prevention and Mitigation, Ministry of Interior,  
include negligence and carelessness,  
electrical short circuits, and gas leaks.

The best way to prevent fire hazards 
is to address the root causes, by ensuring  
a safe home environment, choosing certified  
electrical appliances and using them  
properly, exercising caution in activities  
involving fire, and handling cooking gas  
with care. It is important to remember that 
installing fire prevention and suppression 
equipment in every home is not a luxury, but 
a necessity.

อ้้างอิิง: 
https://dpmreporter.disaster.go.th/dpm/assets/uploads/pdf/
pbP29oT0Tj1549298298.pdf
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โดยในประเด็น็น้ี้� รศ. ดร. ฐิติิกิาญจน์์ อัศัตรกุุล  
อาจารย์์ประจำำ�คณะวิิทยาการเรีียนรู้้�และศึึกษา
ศาสตร์ ์มหาวิิทยาลััยธรรมศาสตร์ ์ผู้้�มีีผลงานทาง 
วิิชาการในประเด็็นการเรีียนรู้้�ร่่วมกัันระหว่่างวััย 
และกำำ�ลัังทำำ�งานโครงการเพื่่�อส่งเสริิมเรื่่�องความ 
แตกต่่างระหว่่างวััย ได้้ให้้ความเห็็นว่่า 

เหตุุการณ์์สำำ�คัญัในสัังคมที่่�แตกต่า่งกััน อาจ
ส่่งผลให้้คนมีีแนวโน้้มที่่�จะมีีคุณลัักษณะบางอย่าง

 ต่า่งกััน เช่่น ระหว่่างคนที่่�เกิิดและเติบิโตในยุุคสงคราม
 

หรืือสภาพบ้้านเมืืองเพิ่่�งพ้้นจากสงครามจนเกิิด 
ความเสีียหาย พังัทลาย รวมถึงึเศรษฐกิจิที่่�ตกต่ำำ�ลง  
ผู้้�คนอดอยาก ต้้องดิ้้�นรนเอาตััวรอด กัับคนที่่�เกิิด 
และเติิบโตในยุุคที่่�เศรษฐกิจเจริิญรุ่่�งเรืือง อาจมีี 
ค่่านิิยมหรืือความเช่ื่�อเรื่่�องการใช้้จ่่ายและการ
ดำำ�เนิินชีีวิิตต่างกััน

ช่่องว่่างระหว่่างวััยทำำ�ให้้เกิิดอคติิที่่�เป็็นผล
 มาจากความต่่างของวััย อคติิน้ี้�เรีียกว่่า วยาคติิ  

หมายถึึง อคติิและการเลืือกปฏิิบััติิต่่อบุุคคลหรืือ 
กลุ่่�มบุุคคลด้้วยเหตุุแห่่งอายุุหรืือวััย วยาคติิอาจ

 
เกิิดขึ้้�นจากความเช่ื่�อ ทััศนคติิ ค่่านิิยม หรืือ
บรรทััดฐานในทางลบที่่�มีีต่่อคนบางกลุ่่�มอายุุ ซึ่่�ง 
นำำ�ไปสู่่�ความลำำ�เอีียงและการเลืือกปฏิบัิัติ ิเช่่น การ
มองว่่าผู้้�สููงอายุุเป็็นภาระของสัังคมและครอบครัวั 
ผู้้�สููงอายุุเป็็นผู้้�ที่่�ต้้องพึ่่�งพิิงคนวััยทำำ�งาน หรืือ
ผู้้�สููงอายุุมีีภาพลัักษณ์์ของความทรุุดโทรมจาก
ข้้อจำำ�กัดเชิิงกายภาพ จนไม่่ถููกยอมรัับในฐานะ 
ผู้้�ผลิิตอีีกต่่อไป การกำำ�หนดอายุุที่่�จะให้้ออกจาก
งาน ตลอดจนการไม่่ยอมรัับพฤติิกรรมบางอย่าง 
ของผู้้�สููงอายุุ เพราะมีีทัศนคติิว่่าผู้้�สููงอายุุไม่่ควร
ทำำ�บางสิ่่�งบางอย่่าง ในทางกลัับกัันก็็รวมถึึงการ 
ไม่่รัับฟัังความเห็็นของวััยรุ่่� นเพราะเห็็นว่่าเด็็ก

 
เกินิไป การปฏิเิสธสิิทธิ์์�บางประการที่่�มักัถููกจำำ�กัดัไว้้
ให้้เฉพาะผู้้�ใหญ่่เท่่านั้้�น เช่น่ สิิทธิ์์�ในการแสดงความ

 คิิดเห็็นทางการเมืือง สิิทธิ์์�ในการเลืือกตั้้�ง สิิทธิ์์�ใน
การดำำ�รงตำำ�แหน่่งทางการเมืือง สิทิธิ์์�ในการยิินยอม 
หรืือปฏิิเสธการรักัษาพยาบาล สิิทธิ์์�ในการลงนาม
ในสััญญา เป็็นต้้น

รศ. ดร. ฐิติิิกาญจน์์ ได้้ให้้ข้้อเสนอแนะเกี่่�ยวกับ
 การเริ่่�มต้้นแก้้ปัญหา “ช่่องว่่างระหว่่างวััย” ว่่า

สามารถทำำ�ได้้ด้้วยการยอมรัับความจริิงว่่า การ
 

เติิบโตในช่่วงเวลา ค่่านิิยม และวััฒนธรรมที่่� 
แตกต่่างกััน ทำำ�ให้้คนเรามีีประสบการณ์์ ชุุด 
ความคิิด และความเชื่่�อที่่�แตกต่่างกััน โดยการ 
เริ่่�มต้้นแก้้ปัญหาน้ี้�ในระดัับบุุคคล ทำำ�ได้้โดยเรีียนรู้้�

 ที่่�จะเคารพผู้้�อื่่�นในฐานะเพ่ื่�อนมนุุษย์์ มีีการเข้้าอก 
เข้้าใจ เป็็นแนวทางหนึ่่�งที่่�จะช่่วยให้้เราเข้้าใจถึึง

 สาเหตุุของการกระทำำ�และความคิิดของคนต่่างวััย 
จากเรามากขึ้้�น ส่่วนการแก้้ปัญหาในระดัับสัังคม 
จำำ�เป็็นต้้องมีีการเรีียนรู้้�ร่ว่มกันัระหว่า่งวัยั เพ่ื่�อช่ว่ย

 ลดกำำ�แพงที่่�เกิิดขึ้้�นจากการแบ่่งแยกกลุ่่�ม สร้้าง
สภาพแวดล้้อมที่่�เอื้้�อต่่อการรัับฟัังกัันให้้เกิิดขึ้้�น 

 
โดยในการแก้้ปัญหาที่่�เป็็นรููปธรรม สัังคมเองต้้อง 
ทำำ�งานควบคู่่�กันไปด้้วยในการร่ว่มเปลี่่�ยนวาทกรรม
ของสังัคม ที่่�เป็็นผลจากการมีีอคติต่ิ่อคนบางช่่วงวัยั  
เช่น่ การมองประชากรสููงอายุวุ่า่เป็็นวัยัพึ่่�งพิงิของ
ระบบเศรษฐกิจ มองว่่าเป็็นภาระเพราะไม่่สามารถ 
สร้้างผลผลิตที่่�เอาไปนัับเป็็น GDP ได้้ สัังคมเอง
ก็็ต้้องเริ่่�มตั้้�งคำำ�ถามต่่อการประเมิินคุุณค่่า และ 

 
มููลค่า่ของคนด้้วยว่า่ เพีียงแค่ต่ัวัชี้้�วัดัเดีียวสามารถ

 ประเมิินคุุณค่่ามนุุษย์์ได้้หรืือไม่่  

เป็็นธรรมดาที่่�การอยู่่�ร่่วมกัันในสังัคมของผู้้�คนต่า่งช่่วงวััย ย่่อมมีีปัญหาเกิิดข้ึ้�นจากความคิิดความเห็็นที่่�แตกต่่าง อันัเป็็นผลมาจาก 
ประสบการณ์์และมุุมมองของชีีวิิตที่่�แตกต่่างกัันของผู้้�คนในแต่่ละช่่วงอายุุ ซึ่่�งเราเรีียกว่่าปััญหา “ช่่องว่่างระหว่่างวััย” อาจเกิิดขึ้้�นได้้ทั้้�ง
ในครอบครััว ในองค์์กร และในสัังคมทั่่�วไป 

GENERATION GAP
ช่่องว่่างระหว่่างวััย

Cohabitation among people of different 
generations often leads to problems arising 
from differing thoughts and opinions. This 
is a result of varying life experiences and 
perspectives among people of different age  
groups, a problem we call the “generation gap.”  
This can occur within families, organizations, 
and society at large.

Starting on an individual level, this 
problem can be addressed by learning to 
respect others as fellow human beings and  
having empathy. On a societal level, it’s  
essential to foster intergenerational learning 
to help reduce the barriers created by group 
divisions and build an environment conducive 
to listening to one another.

อ้้างอิิง:
คณะวิิทยาการเรีียนรู้้�และศึึกษาศาสตร์ มหาวิิทยาลััยธรรมศาสตร์ https://
lsed.tu.ac.th/published-message-content-39
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BUILD A SHIELD 
AGAINST FAKE NEWS
สร้้างภููมิิคุ้้�มกััน FAKE NEWS

ไม่่ชััดเจนหรืือไม่่มีีแหล่่งอ้้างอิิง รวมถึึงส่่งเสริิมให้้
ครอบครััวตรวจสอบข้้อมููลร่่วมกัันก่่อนตััดสิินใจ

 
เชื่่�อหรือืแชร์์

ใช้้เทคโนโลยีีให้้เป็็นประโยชน์ เช่น่ เปิิดการ 
แจ้้งเตืือนจากแพลตฟอร์์มท่ี่�น่่าเชื่่�อถืือ ปิิดการ 
แชร์อ์ััตโนมััติิของแหล่่งท่ี่�ไม่่น่่าเชื่่�อถืือ และติิดตาม
หน่่วยงานรัฐัหรือืสำำ�นักข่่าวหลัักเพื่่�ออััปเดตข้้อมููล

 
ท่ี่�ถููกต้อง

สร้้างวัฒันธรรมการแลกเปลี่่�ยนข้้อมููลอย่า่ง
รัับผิิดชอบ ในชุุมชนออนไลน์ ให้้สนับสนุนการแชร์ ์
ข่่าวท่ี่�ตรวจสอบแล้้ว ส่่งเสริิมการตั้้�งคำำ�ถามและ
อภิิปรายด้้วยเหตุุผล ไม่่ปล่่อยให้้ความเชื่่�อหรืือ

 ความรู้้�สึึกนำำ�ไปสู่่�การกระจายข่่าวปลอม
ด้้วยการปฏิิบััติิอย่่างเป็็นระบบเช่่นนี้้� เราจะ

 
สามารถสร้า้งภูมูิคิุ้้�มกััน FAKE NEWS ให้้กัับตัวัเอง
และครอบครััว ลดความเสี่่�ยงจากข้้อมููลบิิดเบืือน  
ปกป้องชื่่�อเสีียงและความน่าเชื่่�อถืือของตัวัเอง และ 
ช่่วยให้้สัังคมออนไลน์มีีความปลอดภััย 

ฝึึกคิิดอย่่างมีีวิจิารณญาณ ทุุกครั้้�งก่อ่นเชื่่�อ
หรืือแชร์์ข้้อมููลบนโซเชีียลมีเดีียหรืือแพลตฟอร์์ม 
ออนไลน์ ควรถามตัวเองว่่า ข้้อมููลนี้้�มาจากแหล่่งข่า่ว

 ท่ี่�น่่าเชื่่�อถืือหรืือไม่่ มีีหลัักฐานหรืือข้้อมููลอ้างอิิง
รองรับัหรือืเปล่่า 

ตรวจสอบแหล่ง่ข่า่วและความถููกต้้องของ
ข้้อมูลู โดยใช้้เว็บ็ไซต์แ์ละเครื่่�องมือื Fact-checking  
หรือืเครื่่�องมืือจากหน่่วยงานรัฐั เพื่่�อยืนืยัันว่่าข่า่วนั้้�น

 
เป็็นจริงิหรือืไม่่ หากพบว่่าเป็็นข่่าวปลอม อย่่าแชร์ต์่อ่

 เด็็ดขาด
สร้้างนิิสััยการบริิโภคข่่าวสารอย่่างมีีสติิ 

เช่่น จำำ�กััดการติิดตามเพจหรือืกลุ่่�มท่ี่�มัักโพสต์ข่่าว
 เกิินจริิงหรืือบิิดเบืือน ใช้้เวลาตรวจสอบก่่อนแชร์์ 

ทุุกครั้้�ง แยกเวลาอ่่านข่่าวออกจากเวลาส่่วนตััว เพื่่�อ
 

ไม่่ให้้ถููกกระแสข่่าวลวงชัักนำำ�
สอนและแนะนำำ�คนในครอบครััว โดยเฉพาะ 

เด็็กและผู้้�สููงอายุุ ให้้รู้้�จั ักการสังเกตสััญญาณ
 

ข่่าวปลอม เช่่น ข่่าวท่ี่�ใช้้ตััวอัักษรใหญ่่ ข้้อความ
 เร่่งด่่วนหรืือสร้้างความตกใจเกิินจริิง มีีลิิงก์์ท่ี่�
 

In today’s world, people are caught in a 
whirlwind of overwhelming information. Even 
worse, we are constantly exposed to false or 
misleading news across nearly every channel 
each day. This can affect our lives in many 
ways, disrupting our mood, concentration, 
mental health, and even finances. Sharing  
such false information unknowingly can  
damage our credibility, harm our reputation,  
and legally. Since there is currently no surefire  
way to completely stop the spread of fake 
news, it is essential to build a personal and 
family shield against fake news by practicing 
critical thinking, verifying news sources and  
information accuracy, developing mindful news  
consumption habits, use technology wisely, and  
foster a culture of responsible information 
sharing.

ผู้้�คนในโลกปััจจุุบัันกำำ�ลัังตกอยู่่�ในวัังวนของข้้อมููลข่่าวสารจำำ�นวนมหาศาลที่่�ท่่วมล้นการรัับรู้้� เราอาจตกเป็็นผู้้�ประสบภััยจากข้้อมููล 
ลวงหรืือข่่าวปลอมที่่�พุ่่�งเข้้ามาหาเราได้้แทบทุุกช่่องทาง ซ่ึ่�งมีีผลกระทบกัับชีีวิตตั้้�งแต่่เสีียอารมณ์์ เสีียสมาธิิ เสีียสุุขภาพจิต เสีียทรัพย์ 
ถ้้าเราเป็็นผู้้�ส่่งต่่อข่่าวปลอมนั้้�นต่่อไปสู่่�สัังคมโดยรู้้�เท่่าไม่่ถึึงการณ์์ ก็็จะทำำ�ให้้เราเสีียความน่่าเชื่่�อถืือ เสื่่�อมเสีียชื่่�อเสีียง ถืือเป็็นผู้้�กระทำำ�ผิิด 
ในการนำำ�เข้า้ข้อ้มูลูข่่าวสารอันัเป็็นเท็จ็ อาจถึึงขั้้�นติดิคุุกติดิตะราง เราจึึงจำำ�เป็็นต้อ้งสร้้างภููมิิคุ้้�มกััน FAKE NEWS ให้กั้ับตัวัเองและคนใน 
ครอบครััว โดยเริ่่�มเป็็นขั้้�นเป็็นตอนดัังนี้้�
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แคลเซีียมจากอาหารธรรมชาติใิห้้เพีียงพอ เลี่่�ยงเค็็ม  
ลดเกลืือ ควบคุุมการกิินเนื้้�อสััตว์์ นม เนย และ 
กิินผัักให้้เยอะช่่วยลดโอกาสเกิิดนิ่่�ว

Kidney stones are a common disease  
in people of all ages and genders. They  
are hard lumps in the body formed by the 
accumulation of various minerals. They are 
most commonly found in the kidneys, the 
renal pelvis, and the urinary tract. There are 
many factors that cause kidney stones, most  
commonly caused by an unhealthy diet.  
People with kidney stones experience  
symptoms such as abdominal pain, back 
pain, and difficulty urinating. Kidney stone 

prevention can be done by drinking plenty  
of water, eating enough calcium from natural  
foods, avoiding salt, reducing salt intake, 
controlling meat, milk, and butter intake, and 
eating plenty of vegetables to help reduce 
the chance of stone formation.

อ้้างอิิง:
https://www.bangkokhospital.com/th/bangkok/content/
kidney-stones

KIDNEY STONES
โรคนิ่่�วในไต

นิ่่�วคืือก้้อนแข็็งในร่่างกายที่่�เกิิดจากการ 
สะสมของแร่่ธาตุุต่่างๆ จนกลายเป็็นก้้อนแข็็งที่่�มีี
ชนิิดและขนาดแตกต่่างกััน โดยมัักจะพบท่ี่�ไตบริเิวณ
กรวยไตและระบบทางเดิินปััสสาวะ ผู้้�ท่ี่�เคยเป็็นนิ่่�ว 
รักัษาหายแล้้วก็็อาจกลัับมาเป็็นซ้ำำ�ได้้

ปััจจัยัท่ี่�ทำำ�ให้้เกิดินิ่่�วในไตมีหีลายอย่่าง ไม่่ว่่า
 จะเป็็นการกิินอาหารแคลเซีียม โปรตีีน เกลืือ และ

น้ำำ�ตาล สููงมากเกินิไป ดื่่�มน้ำำ�น้อยเกินิไป ใส่น่้ำำ�ตาล 
ในเครื่่�องดื่่�มมากเกิินไป กิินอาหารท่ี่�มีีสารออกซาเลต 
ยัับยั้้�งการดููดซึึมแคลเซีียม ต่่อมพาราไทรอยด์์ 
ทำำ�งานมากเกิินไป โรคแทรกซ้้อนจากการเป็็นโรค
เกาต์์ โรคลำำ�ไส้้อักัเสบเรื้้�อรังั โรคอ้้วน โรคเบาหวาน  
นอกจากนี้้� คนท่ี่�กิินวิิตามิินซีีมากกว่่าวัันละ 1,000  
มิิลลิิกรัมั ก็็มีีโอกาสเกิิดนิ่่�วได้้

คนท่ี่�เป็็นนิ่่�วในไตมัักมีีอาการเหล่่านี้้� เช่่น 
ปวดเอว ปวดหลัังหรืือช่่องท้้องช่่วงล่่างข้้างใด

 ข้้างหนึ่่�ง ปวดเสีียด ปวดบิิดเป็็นพัักๆ มีีไข้้หนาว  
คลื่่�นไส้้ อาเจีียน ปััสสาวะขุ่่�นแดง ปััสสาวะเป็็น 
เม็ด็ทราย ปััสสาวะแล้้วเจ็บ็ ปััสสาวะบ่่อย ปััสสาวะ 
น้้อย ปััสสาวะไม่่ออก ปวดบิิดในท้้องรุุนแรงถ้้า

 ก้้อนนิ่่�วตกลงมาท่ี่�ท่่อไต แต่่ผู้้�ป่วยบางรายก็็อาจไม่่มีี
อาการแสดงเลย

การตรวจรัักษานิ่่�วในไตจะมีีลำำ�ดัับขั้้�นตอน 
คืือ ตรวจปััสสาวะ ตรวจเลืือด เอกซเรย์์ช่่องท้้อง  
เอกซเรย์์คอมพิิวเตอร์์ อััลตราซาวด์์ไต และตรวจ
เอกซเรย์์ไตด้วยการฉีีดสีี เมื่่�อพบว่่าเป็็นนิ่่�วใน
ตำำ�แหน่่งใด แพทย์์ก็็จะรัักษาตามชนิิดและสาเหตุุ  
เช่่น การรัักษาแบบไม่่ต้้องผ่่าตััด ถ้้าก่่อนนิ่่�วมีี
ขนาดเล็ก็ แพทย์อ์าจพิจิารณาสั่่�งยาช่ว่ยขับัก้อ้นนิ่่�ว  
หรืือใช้้เคร่ื่�องสลายน่ิ่�ว โดยใช้้คลื่่�นเสีียงความถี่่�สููง 
ทำำ�ให้้ก้้อนนิ่่�วแตกตััวและขัับออกมาทางปััสสาวะ 
การส่่องกล้้องสลายน่ิ่�ว โดยแพทย์์จะใช้้เครื่่�องมืือ 
ท่ี่�มีีกล้้อง Ureteroscopy ติิดอยู่่�ด้วยเข้้าไปทางท่่อ

 ปััสสาวะเพื่่�อทำำ�ให้้ก้้อนนิ่่�วแตกตััวเป็็นชิ้้�นเล็็กๆ เพื่่�อ
ขัับออกมาทางปััสสาวะ และสุุดท้้ายคืือ การรัักษา 
แบบผ่า่ตัดั ในกรณีีท่ี่�ก้้อนนิ่่�วมีขีนาดใหญ่่และรักัษา 
วิิธีอีื่่�นไม่่ได้้ผล

การป้้องกัันนิ่่�วสามารถทำำ�ได้้โดย ดื่่�มน้ำำ�ให้้ 
มากช่่วยลดโอกาสการตกตะกอนของก้้อนนิ่่�ว กิิน 

น่ิ่�วในไตเป็็นโรคที่่�พบได้ใ้นคนแทบทุกุเพศทุกุวััย จากสถิติิจิะพบในเพศชายมากกว่า่เพศหญิงิ โดยช่ว่งอายุขุองผู้้�ป่วยมัักจะอยู่่�ระหว่า่ง  
30-40 ปีี แม้ตั้ัวโรคเองในระยะเบื้้�องต้น้จะไม่ไ่ด้้เป็็นภััยร้้ายแรง แต่ห่ากปล่่อยทิ้้�งไว้น้านไม่ร่ีีบรัักษา อาจเกิิดการติดิเช้ื้�อบ่อ่ยจนเนื้้�อไตเสีีย 
ไตเสื่่�อม และไตวายเรื้้�อรัังได้้ในอนาคต จึึงควรรีีบรัักษาให้้หายก่่อนรุุนแรง

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






36 | Happy Wealth

OPPORTUNITY 
IN CRISIS
โอกาสในวิิกฤต

จากข้อ้เท็จ็จริงิที่่�ประเทศไทยได้เ้ข้า้สู่่�ภาวะ “สังัคมสููงอายุอุย่่างสมบููรณ์”์ แล้ว้ในปีี 2567 โดยมีีสัดัส่่วนผู้้�สููงอายุ ุ60 ปีีข้ึ้�นไปมากกว่่า 
ร้้อยละ 20 ของประชากรทั้้�งหมด โดยสััดส่่วนผู้้�สููงอายุุที่่�เพ่ิ่�มขึ้้�นสวนทางกัับอััตราการเกิิดต่ำำ��ลง ย่่อมมีีความเสี่่�ยงท่ี่�จะนำำ�ประเทศเข้้าสู่่�
วิิกฤตทั้้�งในทางเศรษฐกิิจและสัังคม อย่่างไรก็็ดีี ในทุุกวิิกฤตมัักมีีโอกาสแฝงอยู่่�เสมอ หากเรามองเห็็นช่่องทางในการรัับมืือกัับปััญหา 
และปรัับตััวได้้อย่่างท่่วงทีี 

จำำ�นวนผู้้�สููงอายุุท่ี่�เพ่ิ่�มข้ึ้�น มาพร้้อมกัับภาระด้้าน
 

สุขุภาพ อาจส่ง่ผลให้้มีีปััญหาในการให้บ้ริิการด้้าน
สุุขภาพไม่่เพีียงพอ ทั้้�งในด้้านงบประมาณ และ 
บุุคลากร 

สถานการณ์นี้้�จะทำำ�ให้ช่้่องว่า่งความเหลื่่�อมล้ำำ�
 ทางเศรษฐกิิจและสัังคมขยายกว้้างข้ึ้�น ครััวเรืือน 

รายได้้ต่ำำ�อาจไม่่มีีเงิินออมยามชราท่ี่�เพีียงพอ รวมถึึง 
ปััญหาช่อ่งว่า่งระหว่า่งเมืือง–ชนบทก็จ็ะยิ่่�งรุุนแรงข้ึ้�น 

 
เมื่่�อคนหนุ่่�มสาวชนชั้้�นแรงงานมีีแนวโน้้มย้้ายออก
จากถิ่�นฐานบ้้านเกิิด ทิ้้�งชุุมชนสููงวััยเอาไว้้โดย 
ปราศจากการดููแล ส่่วนในสัังคมชนชั้้�นกลางระดัับบน 
ก็็อาจประสบวิิกฤตสืืบทอดธุุรกิิจ เน่ื่�องจาก SME  

จำำ�นวนมากเผชิิญปััญหาส่งต่่อกิิจการ ทำำ�ให้้
 

สิินทรัพัย์์และงานสููญหาย
วิิกฤตสังคมผู้้�สููงอายุุจะเป็็นแรงผลักดัันให้้ 

ตลาดท่ี่�อยู่่�อาศััยเปลี่่�ยนโครงสร้้าง ความต้้องการ
 

บ้้านครอบครัวัใหช่มีีแนวโน้้มลดลง แต่่อาจกระตุ้้�น
 ความต้้องการ “บ้้านอัจัฉริิยะเพ่ื่�อผู้้�สููงวัยั” และบริิการ
 

ท่ี่�เก่ี่�ยวข้้องให้้ขยายตัว แต่่ในขณะเดีียวกันัก็็จะเกิิด
ปััญหามููลค่่าทรััพย์สิินทรงตััว/ถดถอย หรืือเกิิด 
บ้้านว่่าง-บ้้านร้้างในบางพื้้�นท่ี่� เม่ื่�อเจ้้าของบ้้านสููง
วััยถึึงแก่่กรรมและไม่่มีีผู้้�สืืบทอดมาบริิหารจัดัการ

 
ทรัพัย์์สิิน

การยอมรับัความจริิงในทุุกความเปลี่�ยนแปลง 
ท่ี่�เกิิดขึ้้�น เป็็นก้้าวแรกท่ี่�สำำ�คัญัยิ่่�งในการจัดัการกับั 
สถานการณ์ การท่ี่�ไทยเราเข้้าสู่่�ภาวะสัังคมผู้้�สููงอายุุ
อย่่างสมบููรณ์มีีวิิกฤตทางเศรษฐกิิจและสัังคมท่ี่�ต้้อง 
เผชิิญหลายด้้าน ไม่่ว่่าจะเป็็นปััญหาจากแรงงาน
วััยทำำ�งานลดลง ทำำ�ให้้ต้้นทุุนแรงงานสููงขึ้้�น การ 
ขยายตััวของเศรษฐกิิจช้้าลง เมื่่�อแรงงานสููงวััย
เกษีียณเร็ว็กว่าอัตัราเติิมคนรุ่่�นใหม่เข้้าไปในระบบ

 เศรษฐกิิจ ส่่งผลให้้ภาระการคลัังเพ่ิ่�มข้ึ้�น จากค่า
 

ใช้้จ่่ายด้้านบำำ�นาญ สวััสดิิการผู้้�สููงอายุุ และค่่า
 ใช้้จ่่ายด้้านสาธารณสุุขท่ี่�เพ่ิ่�มข้ึ้�น สวนทางกัับ
 

รายได้้รััฐจากภาษีีรายได้้ท่ี่�มีีแนวโน้้มลดลง ซ่ึ่�ง
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เอกชน อนุุพันัธ์ร์ายได้้ยามชรา ประกันัแบบบำำ�นาญ 
สิินเชื่่�อย้้อนกลัับ ประกัันดููแลระยะยาว รวมถึึง 
อาชีีพท่ี่�ปรึึกษาวางแผนการเงิิน

•	 ธุุรกิจิการศึึกษาท่ี่�มุ่่�งเน้้นการพัฒันาทัักษะ 
ตลอดชีีวิิต (Lifelong Learning) ธุุรกิิจท่ี่�ด้้านการ
เรีียนรู้้�ของผู้้�สููงวััยจะมาแรง ทั้้�งการรีีสกิิล-อััปสกิิล 
คนวััย 45+ สู่่�สายงานต่่างๆ ในอนาคตเราจะได้้ 
เห็็นว่่า สถานศึึกษาจะเปิิดหลัักสููตรระยะสั้้�น– 
ยืืดหยุ่่�น ชุุดทักษะใหม่สำำ�หรับัวััยกึ่่�งเกษีียณมากข้ึ้�น 
เรื่่�อยๆ เพราะเด็็กลดลงแต่่คนสููงวััยเพิ่่�มขึ้้�น

•	 ธุุรกิิจและงานท่ี่�เก่ี่�ยวข้้องกัับการพััฒนา 
เมืืองให้้เป็็นมิตรกัับทุุกวัย (Age-friendly Cities)  
เพราะในอนาคตผู้้�สููงวััยมีีแนวโน้้มจะต้้องพึ่่�งพา

 
ตััวเองมากขึ้้�น องค์์กรหรืือธุุรกิิจท่ี่�มีีความชำำ�นาญ 
ในการออกแบบเมืืองและส่ิ่�งแวดล้้อม ให้้ผู้้�คน

 
ทุุกวัยสามารถใช้้ชีีวิิตอยู่่�ร่ว่มกัันในสัังคมได้้สะดวก
สบาย โดยเป็็นภาระพึ่่�งพิิงน้้อยท่ี่�สุุด จะมีีโอกาส 
เติิบโตมาก เช่่น โครงการอสัังหาริิมทรััพย์์หรืือ 
ชุุมชนท่ี่�พัฒันาทางเท้้า ปลอดภัยจากแดด–ฝน–ฝุ่่� น 
เพื่่�อลดภาระดููแลผู้้�สููงอายุุ ส่่งเสริิมการใช้้ชีีวิิตท่ี่�มีี

 
คุุณภาพ และพััฒนาสุุขภาพดีีขึ้้�น จะเป็็นทางเลืือก
อัันดัับต้้นๆ ของผู้้�บริิโภค รวมถึึงโอกาสทางธุุรกิิจ 
สำำ�หรับัเศรษฐกิิจชุมุชนและผู้้�ประกอบการท้้องถิ่่�น 
ท่ี่�ทำำ�สิินค้้า/บริิการวัยเกษีียณ

•	 เครืือข่่ายดููแลชุุมชน–สัังคมสงเคราะห์ ์
รููปแบบใหม่่ (Community Care Network)  
ในอนาคตจะมีีความต้้องการบุุคลากรด้้านสัังคม 
สงเคราะห์์ท่ี่�เพิ่่�มขึ้้�น จึึงอาจเป็็นโอกาสทางธุุรกิิจ
สำำ�หรัับองค์์กรเอกชนท่ี่�ทำำ�หน้้าท่ี่�ให้้บริิการด้้าน

 ดููแลชุุมชนหรืือสัังคมสงเคราะห์์ท่ี่�รัับช่่วงงานต่่อ
จากภาครััฐ เพราะมีีความเป็็นไปได้้สููงท่ี่�ภาครััฐ
อาจไม่่มีีบุุคลากรมากเพีียงพอและต้้องจ้้างช่่วงให้้

 เอกชนช่่วยรับัภาระ

การเข้้าสู่่�สังคมสููงวััยอาจเป็็นวิิกฤตหนึ่่�งท่ี่�
เราต้้องก้้าวผ่่าน แต่่หากเราสามารถบริิหารจัดัการ

 และปรัับตััวได้้อย่่างมีีประสิิทธิิภาพ นอกจากจะ 
เป็็นโอกาสเติิบโตของธุุรกิิจการงานประเภทใหม่ๆ 
ยัังเป็็นส่ว่นหนึ่่�งในการช่ว่ยแก้้ปััญหาให้ก้ับัประเทศ

 ชาติิและสัังคมให้้ผ่านพ้้นช่่วงเวลาท่ี่�ยากลำำ�บาก
 ไปได้้ด้้วยดีี อีีกทั้้�งยังัเป็็นการวางรากฐานจิิตสำำ�นึึก 

และภููมิิปััญญาใน การสร้้างเมืืองและสภาพแวดล้้อม 
ให้้เป็็นมิิตรกัับทุุกวัย ทำำ�ให้้ประเทศของเรามีีโอกาส
ก้้าวสู่่�เศรษฐกิิจท่ี่�มั่่�นคง ยืืดหยุ่่�น และมีีมนุุษยธรรม

 
มากยิ่่�งขึ้้�นในระยะยาว

According to the fact that Thailand  
officially entered an “Aging Society” in 2024, 
with citizens aged 60 and over accounting 
for more than 20% of the total population. 
This demographic shift, coupled with a  
declining birth rate, carries significant risks 
of economic and social crises.

However, every crisis brings hidden  
opportunities. While the aging society  
may present serious challenges, effective 
management and adaptation could transform 
it into a driving force for new industries and 
careers, while helping the nation navigate this 
critical period successfully. Moreover, it lays 
the foundation for fostering awareness and 
wisdom in building cities and environments  
that are friendly to all generations, ultimately  
steering Thailand toward a more resilient, 
humane, and sustainable economy.

อ้้างอิิง:
https://www.worldbank.org/en/country/thailand/publi-
cation/thailand-economic-monitor-june-2016-aging-soci-
ety-and-economy
https://assets.kpmg.com

ส่่วนปััญหาในเชิิงสัังคมก็็คืือ ภาระดููแลใน 
ครอบครัวัและผลกระทบต่อ่บทบาทสตรีี เน่ื่�องจาก
สัังคมไทยส่่วนใหช่ ลููกหลาน (โดยเฉพาะผู้้�หชิิง) 

 
มักัจะเป็็นผู้้�แบกรับังานดููแลญาติิผู้้�ใหช่สููงอายุ ุส่ง่

 ผลต่่ออััตราการมีีบุุตรและการมีีส่่วนร่่วมในตลาด
แรงงาน ในขณะท่ี่�ผู้้�สููงอายุุท่ี่�ไม่่มีีทายาทก็จะต้้อง

 
เผชิิญปััญหาความโดดเด่ี่�ยว นำำ�มาสู่่�ปััญหาสุขภาพ
จิิตผู้้�สููงอายุุ นอกจากนี้้� ภาระของสัังคมท่ี่�คนวััย 
ทำำ�งานจะต้้องเสีียภาษีีจำำ�นวนมากเพ่ื่�อแบกรับัภาระ
สวัสดิิการผู้้�สููงอายุุ จะทำำ�ให้้เกิิดความตึึงเครีียด 
ระหว่า่งรุ่่� นเรื่่�องภาษีี–สวัสัดิิการ หากไม่ม่ีี “สัญัญา

 
ประชาคมระหว่างรุ่่�น” ท่ี่�ชััดเจน

แต่่ทั้้�งนี้้�ก็็ยัังมีีโอกาสท่ี่�ซ่่อนอยู่่� ภายใต้้ภาพ
 วิิกฤตสัังคมผู้้�สููงอายุุ สำำ�หรัับผู้้�ประกอบการใน

ประเทศท่ี่�สามารถปรับัตััวได้้รวดเร็ว็ ก็็จะสามารถ 
พััฒนาธุุรกิิจได้้อย่่างก้้าวกระโดด ไม่่ว่่าจะเป็็น

•	 ตลาดผู้้�สูงอายุุมููลค่่าสููง (Silver Economy)  
ครอบครััวชนชั้้�นกลางระดัับบน มีีแนวโน้้มจะเป็็น 
กำำ�ลัังซื้้�อสำำ�คััญสำำ�หรัับธุุรกิิจสุขภาพเชิิงป้้องกััน 
ฟ้ื้� นฟูู โภชนาการเฉพาะกลุ่่�ม เวชภััณฑ์์เครื่่�องมืือ 
แพทย์ และบริิการดููแลระยะยาวท่ี่�บ้้าน รวมถึึง 
บริิการรับัฝากดููแลทั้้�งรายวัันและแบบประจำำ�

•	 ธุุรกิิจท่ี่�เก่ี่�ยวกัับเทคโนโลยีีช่่วยเหลืือ 
ผู้้�สููงอายุุ (AgeTech & Assistive Tech) เช่่น 
อุุปกรณ์ช่่วยเดิิน เซนเซอร์ล์้้ม ระบบติิดตามสุุขภาพ

 ระยะไกล ระบบบ้้านอััจฉริิยะ หุ่่�นยนต์์ช่่วยดููแล AI 
 โค้้ชสุุขภาพ

•	 ธุุรกิิจท่ี่�มีีการออกแบบเพื่่�อรองรัับคน 
ทุุกวัยั (Universal/Inclusive Design) เช่่น ธุุรกิิจ
รีีโนเวตท่ี่�อยู่่�อาศััย อาคารสาธารณะ และระบบ 
ขนส่ง่ให้้เป็็นมิิตรกัับผู้้�สูงูอายุ ุธุุรกิิจบริิการ/ท่่องเท่ี่�ยว

 ท่ี่�ตอบโจทย์ผู้้�สููงวััย
•	อุ ตสาหกรรมการเงิินยุุคสููงวััย (Aging  

Financial Industry) เช่่น ผลิิตภัณฑ์์บำำ�นาญ 

ในอนาคตจะมีีความต้้องการ
บุุคลากรด้้านสัังคมสงเคราะห์์

ที่่�เพ่ิ่� มขึ้้�น จึึงอาจเป็็น 
โอกาสทางธุุรกิิจสำำ�หรัับ 
องค์์กรเอกชนที่่�ทำำ�หน้้าที่่� 

ให้้บริิการด้้านดููแลชุุมชนหรืือ
สัังคมสงเคราะห์์ที่่�รัับช่วงงาน

ต่่อจากภาครััฐ
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HUMAN LIFE EXTENSION 
TECHNOLOGIES
เทคโนโลยีีที่่�ช่่วยยืืดอายุุขััยมนุุษย์์ 

จากข้้อมููลล่่าสุุดขององค์์การอนามััยโลก  
(WHO) ในปีี 2021 ซึ่่�งเป็็นข้้อมููลล่่าสุุดท่ี่�มีีการ 
เผยแพร่่ในขณะนี้้� 5 อัันดัับโรคท่ี่�ทำำ�ให้้คนทั่่�วโลก 
เสีียชีีวิิตมากท่ี่�สุุด ได้้แก่่

•	 โรคหลอดเลือืดหััวใจขาดเลือืด เป็็นสาเหตุุ
การเสีียชีีวิตอัันดัับ 1 ทั่่�วโลก คิิดเป็็นร้้อยละ 13  
ของการเสีียชีีวิตทั้้�งหมด โดยมีีผู้้�เสีียชีีวิตประมาณ  
9 ล้้านคนในปีี 2021

การมีีชีวิีิตที่่�ยืนืยาวและสุุขภาพดีีเป็็นความปรารถนาของทุกุคน ข้้อมูลูจาก The World Factbook ของ CIA ประเมิินอายุุขัยัเฉลี่่�ย 
ของไทยในปีี 2024 อยู่่�ที่่� 78.2 ปีี ในขณะที่่� ปีี 2024 คนอเมริิกัันมีอีายุุขัยัเฉลี่่�ยอยู่่�ที่่� 80.9 ปีี และสถิติขิองประเทศทั่่�วโลกที่่�ประชากรมีอีายุขุัยั 
เฉลี่่�ยสูงสุุด 5 อัันดัับแรก ในปีี 2024 จากรายงานของ Worldometer ได้้แก่่ ฮ่่องกง มาเก๊๊า ญี่่�ปุ่่�น สวิตเซอร์์แลนด์์ สิิงคโปร์์ โดย 
ฮ่่องกงครองแชมป์์อัันดัับ 1 ของประเทศที่่�มีอีายุุขััยเฉลี่่�ยประชากรสููงสุุดในโลก คือื 85.83 ปีี ซึ่่�งภาพรวมอายุุขััยเฉลี่่�ยของประชากรโลก 
มีแีนวโน้้มสููงขึ้้�นจากในอดีีตอย่่างมีีนัยัสำำ�คัชั โดยองค์์การอนามััยโลกได้้ให้เ้หตุผลว่่าเป็็นเพราะความก้้าวหน้าทางการแพทย์์และเทคโนโลยี ี
สุขุภาพ การเข้า้ถึึงบริกิารสาธารณสุขุที่่�ดีขีึ้้�น การปรับัปรุงุคุุณภาพชีวีิติและสภาพแวดล้อ้ม การลดอัตัราการตายของเด็ก็และวัยัรุ่่�น ความ 
ตระหนัักด้้านสุขุภาพและพฤติิกรรมการดููแลตััวเอง ส่่งผลให้้ผู้้�คนยุุคใหม่่มีีชีีวิิตยืืนยาวขึ้้�นอย่่างต่่อเนื่่�อง

•	 โรคหลอดเลืือดสมอง เป็็นสาเหตุการ 
เสีียชีีวิติอัันดับั 2 ทั่่�วโลก โดยมีีผู้้�เสีียชีีวิติประมาณ  
6.5 ล้้านคนในปีี 2021

•	 โรคปอดอุุดกั้้�นเรื้้�อรััง เป็็นสาเหตุการ 
เสีียชีีวิตอันัดัับ 3 ทั่่�วโลก โดยมีีผู้้�เสีียชีีวิติประมาณ 
3.2 ล้้านคนในปีี 2021

•	การติิดเช้ื้�อทางเดิินหายใจส่่วนล่่าง เป็็น 
สาเหตุกุารเสีียชีีวิติอันัดับั 4 ทั่่�วโลก โดยมีีผู้้�เสีียชีีวิติ 
ประมาณ 2.5 ล้้านคนในปีี 2021 

•	มะเร็็งหลอดลมและปอด เป็็นสาเหตุกุาร
เสีียชีีวิตอันัดัับ 5 ทั่่�วโลก โดยมีีผู้้�เสีียชีีวิติประมาณ  
2 ล้้านคนในปีี 2021

ข้้อมููลนี้้�สะท้้อนถึึงการเพิ่่�มขึ้้�นของโรค 
ไม่่ติิดต่่อเรื้้�อรััง ซึ่่�งมีีความสัมพัันธ์์กัับพฤติิกรรม 
การใช้้ชีีวิต เช่่น การสููบบุุหรี่่� การบริิโภคอาหาร
ไม่่สมดุล และการขาดการออกกำำ�ลัังกาย ซึ่่�งโดย 
หลักการแล้้วหากการใช้้ชีีวิตของเราเป็็นไปอย่่าง

 
ถููกสุุขลัักษณะ ก็็จะไม่่มีีพฤติิกรรมเสี่่�ยงท่ี่�จะทำำ�ให้้ 
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ในอดีีตอาจเคยจำำ�กัดอยู่่�ในเฉพาะผู้้�มีีกำำ�ลังัซ้ื้�อสูงู แต่่ 
ด้้วยการพัฒันาด้้านวิิทยาการทั้้�งหลายในโลกท่ี่�เป็็น
ไปอย่่างรวดเร็็วในยุุคปัจจุุบััน ได้้ทำำ�ให้้การเข้้าถึึง

 เทคโนโลยีีด้านสุุขภาพหลายรููปแบบมีีราคาท่ี่�ถููกลง 
จนใกล้้เคีียงระดัับท่ี่�คนทั่่�วไปสามารถใช้้ประโยชน์ 
ได้้ในชีีวิตประจำำ�วััน ดัังท่ี่�เราเห็็นได้้มากมาย เช่่น 
การใช้้สมาร์ต์วอตช์ ์อุุปกรณ์์ตรวจวัดัค่า่ต่่างๆ ของ

 ร่า่งกายท่ี่�มีีขายให้้ใช้้ตามบ้านในราคาย่่อมเยา หรืือ
เทคโนโลยีี AI ท่ี่�ช่่วยให้้ข้้อมููลความรู้้�ด้านสุุขภาพท่ี่�

 เชื่่�อถืือได้้โดยไม่ม่ีีค่าใช้้จ่า่ย เหล่า่นี้้�ล้้วนเป็็นเงื่่�อนไข
สำำ�คััญท่ี่�จะช่่วยให้้ผู้้�คนในอนาคตท่ี่�ใส่่ในการดููแล

 สุขุภาพและปรารถนาจะมีีคุณภาพชีีวิตท่ี่�ดีี มีีอายุุขััย 
ท่ี่�ยืืนยาวยิ่่�งขึ้้�น  

Living a long and healthy life is a  
desire shared by everyone. According to the  
CIA’s The World Factbook, the average life 
expectancy in Thailand in 2024 is estimated  
at 78.2 years, while Americans have an  
average life expectancy of 80.9 years. 

Overall, global life expectancy has 
significantly increased over the years. The 
World Health Organization attributes this 
trend to advances in medical care and health 
technologies, improved access to healthcare 
services, enhanced quality of life and living 
environments, reduced mortality rates among 
children and adolescents, and increased 
health awareness and self-care practices.  
These factors collectively contribute to  
longer, healthier lives for people today.

อ้้างอิิง:
https://www.popularmechanics.com/science/health/
a64781298/can-ai-double-human-lifespan/
https://www.tech2biz.net/content/1206-5-เทคโนโลยีีแห่ง่อนาค
ตช่่วยยืืดอายุุขััยของมนุุษย์์
https://www.nih.gov/

เกิิดโรคร้า้ยดัังกล่่าว ข้้อมููลจากสหประชาชาติิเมื่่�อ
 

ปีี 2012 รายงานว่่าผู้้�มีีอายุุยืืนเกิิน 100 ปีี ทั่่�วโลก 
มีีจำำ�นวนประมาณ 316,600 คน และคาดการณ์์
ว่่าความก้้าวหน้าของวิิทยาการทางการแพทย์์จะ

 ทำำ�ให้้ผู้้�ท่ี่�มีีอายุุมากกว่่า 100 ปีีมีีจำำ�นวนเพิ่่�มขึ้้�น
เป็็น 3 ล้้านคนในปีี 2050 โดยเทคโนโลยีีท่ี่�ได้้รัับ
การยอมรับัว่่ามีีประสิิทธิภิาพในการช่ว่ยยืืดอายุุขัยั 
มนุษย์์ 5 อันัดัับแรกท่ี่�ได้้รับัความเชื่่�อถืือในปััจจุุบันั  
ได้้แก่่

•	การแพทย์์แบบแม่่นยำำ� (Precision  
Medicine/Personalized Medicine) เป็็นการ
ใช้้ข้้อมููลพัันธุุกรรม การวิิเคราะห์์ชีีวโมเลกุุล และ 
ไบโอมาร์์กเกอร์์เฉพาะบุุคคลเพื่่�อปรัับการรัักษา 
โรคให้้เหมาะสม ส่ง่ผลให้้ลดอััตราการเสีียชีีวิติจาก

 
โรคเรื้้�อรังัและมะเร็ง็

•	 เทคโนโลยีตีรวจคัดักรองโรคและวินิิิจฉัยั
ล่่วงหน้้า (Early Detection & Screening  
Technologies) โดยการใช้้เทคโนโลยีี AI วิินิิฉััย
ข้้อมููลสุุขภาพเชิิงลึึก การตรวจเลืือดแบบ Liquid  
Biopsy และอุุปกรณ์์ตรวจสุุขภาพอััจฉริิยะ ทำำ�ให้้
ตรวจพบโรคในระยะเริ่่�มต้น เช่่น มะเร็็ง โรคหัวใจ  
และเบาหวาน ลดความเส่ี่�ยงต่่อการเสีียชีีวิิต

•	การบำำ�บััดด้้วยยีีนและเซลล์์ (Gene &  
Cell Therapy) คืือเทคโนโลยีีการปรับเปลี่�ยน- 
ตััดต่่อยีีนในร่่างกายมนุษย์์ท่ี่� เป็็นสาเหตุุทำำ�ให้้

 เกิิดโรค ทำำ�ให้้มนุษย์์คนนั้้�นไม่่มีีความเส่ี่�ยงต่่อโรค
ทางพัันธุุกรรม หรืือการใช้้เซลล์์ต้้นกำำ�เนิิด (Stem 
Cells) ซ่่อมแซมเน้ื้�อเยื่่�อและฟ้ื้� นฟููอวััยวะท่ี่�เสื่่�อม 
สภาพ ทำำ�ให้้ร่า่งกายตอบสนองต่่อโรคได้้ดีียิ่่�งขึ้้�น

•	ปัญญาประดิิษฐ์์เพื่่�อสุุขภาพ (AI in 
Healthcare) เทคโนโลยีี AI สายสุขุภาพ ทำำ�หน้าท่ี่� 
ช่ว่ยวิเิคราะห์์ข้้อมููลผู้้�ป่วย ข้้อบ่่งชี้้�ทางชีีวภาพ และ
รููปแบบพฤติิกรรม ทำำ�ให้้แพทย์สามารถวางแผน 
การรักัษาเฉพาะบุุคคลได้้แม่่นยำำ�ขึ้้�น ช่่วยลดอััตรา
การเสีียชีีวิต คำำ�ตอบสำำ�หรับัสาเหตุความเจ็บ็ป่่วยจะ 
ถูกูประมวลผลโดย AI ให้ผู้้้�ดูแลหรืือแพทย์ร์ู้้�ล่ ว่งหน้า
เพื่่�อป้้องกััน และแก้้ไขปัญหาด้้วยการบำำ�บััดรักัษา 

 
หรืือแจ้้งให้้ผู้้�ป่วยปรัับเปลี่่�ยนพฤติิกรรมเสี่่�ยงต่่อ
โรคภัยไข้้เจ็็บก่่อนท่ี่�จะเกิิดโรคหรืือก่่อนท่ี่�อาการ

 
จะรุุนแรง รวมถึึงการให้้ข้้อมููลท่ี่�เป็็นประโยชน์
แก่่ประชาชนในการดููแลสุุขภาพเพื่่�อป้้องกัันและ 
ควบคุุมรูปแบบพฤติิกรรมไม่่ให้้ป่่วย

•	 เทคโนโลยีสีุขุภาพเชิงิป้้องกันั (Preventive  
Health & Wearable Tech) อุุปกรณ์์สวมใส่่ติิด 
ร่า่งกายเพื่่�อดููแลตรวจสอบสุุขภาพ เช่น่ สมาร์ต์วอตช์์ และเซนเซอร์ติ์ิดตามสัญญาณชีีพ ตรวจจับัภาวะผิิด 
ปกติิ เช่่น ความดันโลหิิตสููง อััตราการเต้้นหััวใจ 
ผิิดปกติิ และระดัับน้ำำ�ตาลในเลืือด ทำำ�ให้้ปรัับ
พฤติิกรรมและป้้องกัันโรคได้้ทัันเวลา

ตััวอย่่างของการใช้้เทคโนโลยีีท่ี่�ช่่วยยืืด
 

อายุุขััยมนุษย์์ ท่ี่�นำำ�เสนอมาโดยสัังเขปดัังข้้างต้้นนี้้�  

ข้้อมููลจากสหประชาชาติิเมื่่�อปีี 2012 รายงานว่่า
ผู้้�มีีอายุุยืืนเกิิน 100 ปีี ทั่่�วโลกมีีจำำ�นวนประมาณ 

316,600 คน และคาดการณ์์ว่่าความก้้าวหน้้าของ 
วิิทยาการทางการแพทย์์จะทำำ�ให้้ผู้้�ที่่�มีีอายุุมากกว่่า 100 ปีี 

มีีจำำ�นวนเพิ่่� มขึ้้�นเป็็น 3 ล้้านคนในปีี 2050
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YOGHURT
โยเกิิร์์ต

อย่่างช้้าๆ ประชากรกลุ่่�มน้ี้�เริ่่�มเล้ี้�ยงสััตว์์ เช่่น วััว 
 แพะ ควาย จามรีี และอููฐ ซึ่่�งผลิิตน้ำำ�นมได้้ โดยมีี

ตำำ�นานเล่่าต่่อกัันมาว่่า คนเล้ี้�ยงสััตว์์ยุุคโบราณใน
 ตะวัันออกกลางนำำ�น้ำำ�นมใส่ถุุ่งท่ี่�ทำำ�จากไส้สั้ัตว์์ การ 

สััมผัสักับัเอนไซม์ใ์นลำำ�ไส้้อาจทำำ�ให้้น้ำำ�นมจับัตัวัเป็็น 
ก้้อนและเปรี้้�ยว ซ่ึ่�งอาจทำำ�ให้้ตระหนักว่า่ผลิิตภััณฑ์์

 นมเปรี้้�ยวน้ี้�สามารถเก็็บรักัษาไว้้ได้้นาน
โยเกิิร์ต์เป็็นท่ี่�รู้้�จั กักัันดีีในจักัรวรรดิิกรีีกและ 

โรมััน และยัังถููกกล่่าวถึึงในพระคััมภีีร์์ไบเบิิลด้้วย  
คำำ�ว่า “โยเกิิร์์ต” เช่ื่�อกัันว่ามาจากคำำ�ในภาษาตุุรกีี 
ท่ี่�แปลว่่า ทำำ�ให้้ข้้น แข็็งตััว หรืือจัับตััวเป็็นก้อน 

 ในศตวรรษที่่� 11 สรรพคุุณในการรัักษาโรคของ 
โยเกิิร์ต์ได้้รับัการประเมิินเป็็นครั้้�งแรกในวรรณคดีี
ตุุรกีี ซึ่่�งบ่ง่ชี้้�ถึึงการนำำ�มาใช้้รักัษาอาการต่่างๆ เช่่น 

อาการท้้องเสีียและอาการปวดเกร็็งในกระเพาะ 
อาหาร นอกจากนั้้�น ยัังมีีเรื่่�องเล่่าว่่า เจงกีีสข่าน 

 
ผู้้�ปกครองมองโกลในศตวรรษที่่� 12 ได้้นำำ�โยเกิิร์์ต 
มาเลี้้�ยงกองทััพของตน โดยเชื่่�อว่่าโยเกิิร์์ตจะช่่วย
ปลูกูฝัังความแข็็งแกร่ง่และความกล้้าหาญ โยเกิิร์ต์ 
ถูกูนำำ�เข้า้มาในยุุโรปตะวันัตกในศตวรรษที่่� 16 โดย 
กษััตริิย์ฟรองซััวส์ท่ี่� 1 แห่่งฝรั่่�งเศส หลังจากท่ี่�แพทย์

 
ชาวตุุรกีีได้้ให้้โยเกิิร์ต์แก่เ่ขาเพื่่�อรักัษาอาการท้้องเสีีย

 อย่่างรุุนแรง
คนไทยกัับโยเกิิร์์ต แม้้โยเกิิร์ต์จะเป็็นอาหาร

ท่ี่�มีีมานานในหลายอารยธรรมทั่่�วโลก และมีีคน 
ต่่างชาติิท่ี่�อาศััยอยู่่�ในประเทศไทยนำำ�โยเกิิร์ต์มากิิน 
เป็็นอาหารในรูปแบบต่่างๆ แต่่คนไทยสมััยก่่อน

 
ก็็จะไม่่ค่่อยนิิยมด่ื่�มนมและไม่่ค่่อยบริิโภคอาหาร

 

นมเป็็นอาหารธรรมชาติิชนิิดแรกที่่�สััตว์์เลี้้�ยงลููกด้วยนมรวมถึึงมนุุษย์์เราต้้องการ เพราะสารอาหารในนมแม่่มีีความสำำ�คัญต่่อการ 
เจริิญเติิบโต ไม่่ว่่าจะเป็็นพลัังงาน โปรตีีน แคลเซีียม ไขมััน และวิิตามิิน รวมถึึงยัังมีีจุลิินทรีีย์์สำำ�คััญจากกรดแล็็กติกที่่�ช่่วยป้้องกัันไม่่ให้้
จุุลินิทรีีย์ก์่อ่โรคเจริิญได้้ ทำำ�ให้้ทารกไม่่เจ็บ็ป่่วยง่่ายจากสภาวะแวดล้้อมท่ี่�ปนเป้ื้� อน โดยนอกจากมนุุษย์จ์ะบริโิภคนมจากแม่่แล้ว้ ยังัเรีียนรู้้� 
ท่ี่�จะบริโิภคน้ำำ��นมจากสััตว์์เลี้้�ยงลูกูด้ว้ยนมประเภทอื่่�นร่ว่มด้ว้ย ไม่่ว่า่จะเป็็นวัวั แพะ ม้้า อูฐู กระบืือ ฯลฯ ซึ่่�งท่ี่�เราบริโิภคกัันอย่า่งกว้า้งขวาง 
ท่ี่�สุุดก็ค็ืือน้ำำ��นมวัวั ท่ี่�ได้้จากการนำำ�น้ำำ��นมดิบิมาผ่่านขั้้�นตอนการฆ่่าเชื้้�อและแปรรูปูเป็็นผลิติภัณัฑ์์นมหลากชนิดิ และหนึ่่�งในผลิติภัณัฑ์์จากนม 
ที่่�ผู้้�คนนิิยมกิินกัันทั่่�วโลกก็็คืือ โยเกิิร์์ต

โยเกิร์ิ์ตคืืออะไร โยเกิิร์ต์คืือนมเปรี้้�ยวท่ี่�เกิิด
จากการหมัักด้้วยแบคทีีเรีียท่ี่�มีีชีีวิิต 2 สายพัันธุ์์�   
ได้้แก่ ่แล็ก็โทบาซิิลลัสั เดลบรููคคิิ ซับัสปีชีีส์ ์บัลัการิิคัสั  
และสเตรปโตค็็อกคััส เทอร์์โมฟิิลััส โดยแบคทีีเรีีย 
แล็็กโทบาซิิลลััสฯ จะกััดกิินน้ำำ�ตาลแล็็กโทสในนม 
และเปลี่่�ยนเป็็นกรดแล็็กติิก ทำำ�ให้้โยเกิิร์ต์มีีรสเปรี้้�ยว  
ข้้น และมีีเนื้้�อครีีม ส่ว่นสเตรปโตค็็อกคััสฯ จะทำำ�งาน
ร่่วมกัับแล็็กโทบาซิิลลััสฯ เพื่่�อสร้้างกรดแล็็กติิก 
ช่่วยปรับัปรุุงรสชาติิและกลิ่่�น ทำำ�ให้้เกิิดรสเปรี้้�ยว

ประวัตัิขิองโยเกิร์ิ์ต พบร่อ่งรอยของโยเกิิร์ต์ 
มานานก่อนคริิสตกาล บางตำำ�ราเชื่่�อว่า่ การบริิโภค 
โยเกิิร์์ตมีีมาตั้้�งแต่่ยุุคหิินใหม่ ซึ่่�งเป็็นยุุคท่ี่�ชนเผ่่า
เร่่ร่่อนเริ่่�มเปลี่่�ยนวิิถีีชีีวิิตใหม่ และการเริ่่�มต้้นของ

 เกษตรกรรมได้้นำำ�ไปสู่่�วิิถีีชีีวิิตแบบอยู่่�ประจำำ�ท่ี่�
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นอกจากเราจะสามารถซื้้�อหาโยเกิิร์์ตมา 
บริิโภคได้้จากร้้านค้าทั่่�วไป หากใครจะลองทำำ�

 
โยเกิิร์ต์ไว้้กิินเองที่่�บ้้านก็ไ็ม่ใ่ช่่เรื่่�องยาก สามารถเอา
นมท่ี่�กิินเหลืือมาทำำ�โยเกิิร์์ต โดยต้มน้ำำ�นมให้้เกืือบ 
เดืือด ท่ี่�อุุณหภููมิิประมาณ 80-90 องศาเซลเซีียส 
เติิมนมผงลงไป คนให้ล้ะลายเป็็นเนื้้�อเดีียวกันั ตั้้�งนม 
ทิ้้�งไว้้ ให้้อุุณหภูมิิในน้ำำ�นมลดต่ำำ�ลง ประมาณ 50-
60 องศาเซลเซีียส หรืือถ้้าใครไม่่มีีเทอร์โ์มมิิเตอร์ก์็็

 ให้้ใช้้วิิธีีหยดทดสอบท่ี่�ท้้องแขน ถ้้ารู้้�สึึ กว่่านมอุ่่�นๆ 
 ไม่่ร้อ้น ก็็ถืือว่่าใช้้ได้้แล้้ว พอนมหายร้อ้นก็เ็ติิมหัวัเชื้้�อ
 โยเกิิร์์ตลงไป คนให้้เข้้ากััน เทใส่่ภาชนะที่่�มีีฝาปิิด
 ไม่ใ่ห้้เชื้้�ออ่ื่�นปนเป้ื้� อนลงไป บ่่มทิ้้�งไว้้ในอุุณหภูมิิห้้อง 
 ประมาณ 4-5 ชั่่�วโมง หรืือถ้้าอากาศในบ้านใคร 

เย็็นกว่่านั้้�น ก็็บ่่มให้้นานขึ้้�นก็็ได้้ เช็็กดููว่่าโยเกิิร์์ต
 เริ่่�มเซ็็ตตัวั เนื้้�อแข็็งเป็็นวุ้้�นก็นำำ�เข้้าตู้้�เย็็น ทิ้้�งไว้้ตู้้�เย็็น
 ประมาณ 12-24 ชั่่�วโมง ก็็นำำ�มากิินได้้

โยเกิิร์ต์ท่ี่�ทำำ�เองมีีข้้อดีีหลายอย่า่ง อย่า่งแรก
 คืือประหยัดเงิิน อย่่างที่่�สองคืือไม่่ต้้องห่่วงว่่าจะได้้

รับัสารปนเป้ื้� อนหรืือสารปรุุงแต่่งรสชาติิ โดยเฉพาะ 
น้ำำ�ตาลท่ี่�มัักจะมีีมากมายในโยเกิิร์ต์ปรุุงรสแบรนด์์
ต่่างๆ นอกจากจะกิินเปล่่าๆ ยัังเอามาประยุุกต์์ทำำ� 
เป็็นเมนููอาหารอื่่�นๆ ได้้หลากชนิิดทั้้�งอาหารคาวและ 
อาหารหวาน โดยถ้าอยากเพิ่่�มรสหวานลงไปใน 
โยเกิิร์ต์เพื่่�อให้้อร่อ่ย กิินง่า่ย ก็เ็พีียงเติิมน้ำำ�ผึ้้�ง หรืือ
ผลไม้้รสหวานท่ี่�ช่ื่�นชอบลงไป ก็็จะได้้ทั้้�งประโยชน์ 
และความอร่่อยท่ี่�ลงตััว แต่่ถึึงจะอร่่อยและมีี
ประโยชน์มากแค่่ไหน ก็็อย่่าลืืมว่่าต้้องบริิโภคใน

 ปริิมาณท่ี่�เหมาะสม เพื่่�อไม่่ให้้เป็็นผลเสีียต่อ่สุุขภาพ

Milk is the first natural food that  
mammals, including humans, need because 
the nutrients in breast milk are essential for 
growth. One of the most popular dairy foods  
worldwide is yogurt.

อื่่�นๆ ท่ี่�ทำำ�มาจากนม วััฒนธรรมการบริิโภคนมและ
ผลิิตภัณัฑ์น์มในบ้านเราเพิ่่�งจะเกิิดขึ้้�นได้้มาประมาณ  
50 ปีี โดยภาครัฐัเริ่่�มสนับสนุุนให้้มีีการเลี้้�ยงวััวนม 
อย่่างจริิงจังัเม่ื่�อปีี 2535 ควบคู่่�ไปกัับการรณรงค์์
ให้้เด็็กไทยดื่�มนมเพื่่�อเสริิมสร้้างความแข็็งแรง 
ของร่่างกาย ทำำ�ให้้อุุตสาหกรรมนมไทยเติิบโตขึ้้�น  
ในขณะท่ี่�การเริ่่�มต้้นบริิโภคโยเกิิร์์ตของคนไทย 
มีีหลักัฐานว่า่มีีที่่�มาจากการที่่� บริิษัท โปร ฟู้้� ด จำำ�กัดั  
ซึ่่�งเป็็นบริิษัทของคนไทยที่่�เริ่่�มต้้นพััฒนาคิิดค้น 
โยเกิิร์ต์กัับนมเปรี้้�ยวพร้อ้มด่ื่�มขึ้้�น เพ่ื่�อให้้เป็็นอาหาร
สุุขภาพสำำ�หรัับผู้้�ท่ี่�แพ้้แล็็กโทสในน้ำำ�นมวััว เพราะ
ในโยเกิิร์์ตไม่่มีีน้ำำ�ตาลแล็็กโทส ก่่อนจะเปลี่่�ยนชื่�อ 
เป็็นบริิษัท ดััชมิิลล์์ จำำ�กััด ในปี 2534 และเป็็น 
ผู้้�นำำ�ตลาดในธุุรกิิจน้ี้�

ประเภทของโยเกิิร์์ตแบ่่งตามลัักษณะอาจ 
จะเแบ่่งได้้เป็็น 3 รููปแบบ ได้้แก่ ่คืือแบบกวน (Stirred 

 Yogurt) เช่น่ โยเกิิร์ต์ผลไม้้ แบบคงตัวั (Set Yogurt)  
เช่่น โยเกิิร์ต์กรีีก บััลแกเรีีย และแบบพร้อ้มด่ื่�ม (Drink  
Yogurt) ซ่ึ่�งเกิิดจากกระบวนการผลิิตที่่�ต่า่งกันั โดย
โยเกิิร์์ตท่ี่�นิิยมบริิโภคมากที่่�สุุดในท้องตลาดจะมีี  
2 ชนิิดคืือ 

โยเกิิร์์ตกรีก เกิิดจากการกรองและคั้้�นเอา
หางโยเกิิร์ต์ น้ำำ� และแล็็กโทสออกไปจนเกืือบหมด  
จนกลายเป็็นเนื้้�อโยเกิิร์์ตท่ี่�เข้้มข้้นและแข็็งตััว มีี 
รสชาติิเปรี้้�ยวฝาด โปรตีีนสูง คาร์โ์บไฮเดรตต่ำำ�มาก  
คุุณประโยชน์แน่่นแต่่ก็็ต้้องระวัังเพราะโยเกิิร์ต์กรีีก

 มีีไขมันมากกว่่าโยเกิิร์ต์ทั่่�วไปถึึง 3 เท่่า และบางครั้้�ง 
ก็็อาจเข้้มข้้นด้้วยการใส่่สารทำำ�ให้้คงตััว ไม่่ใช่่การ

 กรอง ต้้องอ่่านดููส่่วนผสมตรงฉลากให้้ดีี
โยเกิิร์์ตบัลัแกเรีีย มีีรสชาติิท่ี่�เป็็นเอกลักัษณ์์ 

เพราะมักัทำำ�จากน้ำำ�นมแกะ และเกิิดจากการบ่่มหมักั 
แต่่ไม่ผ่่่านการกวน ส่ว่นแบรนด์ท่์ี่�ทำำ�โยเกิิร์ต์ประเภทน้ี้�

 ขายในท้องตลาด ส่่วนใหช่จะอ้้างว่่าเอาจุุลิินทรีีย์์
พัันธุ์์� แท้้จากบััลแกเรีียมาเป็็นหััวเชื้้�อนั่่�นเอง

Yogurt is milk fermented by live bacteria,  
giving it a tangy, thick, and creamy flavor. 
Traces of yogurt consumption date back to 
before Christ.

Although yogurt has a long history 
in many civilizations around the world, in  
Thailand, Thais in the past were not particularly  
fond of drinking milk and other dairy-based 
foods. The origins of yogurt consumption in 
Thailand can be traced to Pro Food Co., Ltd.,  
a Thai company that developed and developed  
ready-to-drink yogurt and fermented milk as 
a health food for those allergic to lactose, as 
it contains no lactose sugar. The company 
later changed its name to Dutch Mill Co., Ltd. 
in 1991.

Besides being able to purchase yogurt 
from general stores, making your own yogurt 
at home is easy. Homemade yogurt has many 
advantages. First, it saves money. Second, 
you don’t have to worry about contaminants 
or flavorings, especially sugar, which is often  
found in flavored yogurt brands. Besides  
eating it plain, it can also be used in a variety  
of dishes. There are many types of both  
savory and sweet dishes.
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โภชนาการ มหาวิิทยาลััยมหิิดล
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วิิทยานิิพนธ์์: ประวััติิศาสตรวััฒนธรรมการบริิโภคนมในสัังคมไทย
ทศวรรษ 2500 ถึึงทศวรรษ 2530 / ผกาพรรณ น้้อยตะริิ
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ในศตวรรษที่่� 11  
สรรพคุุณในการรัักษาโรค

ของโยเกิิร์์ตได้้รัับการประเมิิน
เป็็นครั้้�งแรกในวรรณคดีีตุุรกีี 
ซึ่่�งบ่่งช้ี้�ถึึงการนำำ�มาใช้้รัักษา
อาการต่่างๆ เช่่น อาการ 

ท้้องเสีียและอาการปวดเกร็็ง
ในกระเพาะอาหาร
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NATIONAL CANCER 
INSTITUTE
สถาบัันมะเร็็งแห่่งชาติิ

 สถาบัันมะเร็็งแห่่งชาติิเป็็นหน่วยงาน 
เพ่ื่�อสาธารณประโยชน์์ ซ่ึ่�งมีีวิิสััยทััศน์์ที่่�จะเป็็น
องค์์กรหลัักในการชี้้�นำำ� ขัับเคลื่�อนนโยบายและ 
ระบบบริกิารด้้านโรคมะเร็ง็ของประเทศ โดยมีีพันัธกิจิ 
สำำ�คัญประกอบด้้วย (1) พััฒนาและถ่่ายทอด 
องค์์ความรู้้� นวััตกรรมและเทคโนโลยีี ด้้านการ
ส่่งเสริิมสุุขภาพ ป้้องกัันโรคมะเร็็ง ดููแลรัักษา 
และฟ้ื้� นฟููผู้้�ป่วยโรคมะเร็็ง (2) พััฒนาข้้อเสนอเชิิง
นโยบายระบบบริกิารด้้านโรคมะเร็ง็ที่่�เหมาะสมกับั 
บริิบทของประเทศ และนำำ�นโยบายสู่่�การปฏิิบััติิ  
(3) พัฒันาและให้้บริกิารด้้านการดููแลรักัษาโรคมะเร็ง็ 
ที่่�มีีความยุ่่�งยากซัับซ้อนตามมาตรฐานสากลด้้วย

 
เทคโนโลยีีขั้้�นสููง

ประวััติิของสถาบัันมะเร็็งแห่่งชาติิ เริ่่�มต้้น 
ตั้้� งแต่่  พ .ศ .  2505 เมื่่�อนายแพทย์์สมชาย  
สมบููรณ์เจริญิ ได้้เสนอโครงการจัดัตั้้�งสถานตรวจ 
มะเร็็งระยะเริ่่�มแรกขึ้้�น ที่่� โรงพยาบาลหญิง  
(โรงพยาบาลราชวิิถีี) และคณะรััฐมนตรีีอนุุมััติิ
เสนอจััดตั้้�งสถาบัันมะเร็็งแห่่งชาติิ โดยเห็็นว่่า  
“งานป้้องกัันและควบคุมโรคมะเร็ง็” เป็็นหน้าที่่�ของ
กระทรวงสาธารณสุุข และเม่ื่�อวัันที่่� 28 ธัันวาคม 
2508 คณะรััฐมนตรีีมีีมติิอนุุมััติิให้้กระทรวง 
สาธารณสุุขดํําเนิินการจัดัตั้้�งสถาบันัมะเร็ง็แห่่งชาติิ 
โดยให้้มีีสํํานัักงานไว้้ในสํํานัักงานปลััดกระทรวง 
สาธารณสุุข เริ่่�มโครงการในปีี พ.ศ. 2509

ผู้้�ที่่�มีีความประสงค์์จะสร้้างกุุศลด้้วยการ
 บริิจาคเพื่่�อสนัับสนุุนการดำำ�เนิินงานของสถาบััน

มะเร็็งแห่่งชาติิ สามารถเลืือกได้้ว่่าจะบริิจาคเพ่ื่�อ
 

สนัับสนุุนในเรื่่�องใด เช่่น 
•	การบริิจาคเพ่ื่�อจััดซื้้�อเครื่่�องมืือ อุุปกรณ์  

เวชภััณฑ์์ทางการแพทย์์และสมทบทุนผู้้�ป่วยที่่�
 ขาดแคลนทุุนทรัพัย์์ 

•	การบริจิาคเพื่่�อสมทบทุนช่่วยเหลืือผู้้�ป่วย
ที่่�ยากไร้แ้ละขาดแคลนทุุนทรัพัย์ ให้้ได้้รับัโอกาสใน

 การรักัษาต่่อไป

•	การบริจิาคทำำ�วิกผมเพ่ื่�อผู้้�ป่วยมะเร็ง็ยากไร้้
•	การบริจิาคเพ่ื่�อสนัับสนุุนด้้านวิชิาการโรค 

มะเร็ง็
สามารถดููรายละเอีียดการบริิจาคและ 

ขั้้�นตอนได้้ที่่�เว็็บไซต์ https://www.nci.go.th/th/
Foundation/index.html โดยใบเสร็็จรัับเงิิน และ  
หนังสืือขอบคุณจากสมาคมฯ สามารถนำำ�ไปลด 
หย่่อนภาษีีเงิินได้้ได้้

The National Cancer Institute is a public  
benefit agency with a vision to be the  
primary organization in guiding and driving  
the country’s cancer policy and service  
system. Its key missions include (1) developing  

ข่่าวมิิจฉาชีีพในวงการต่่างๆ กำำ�ลัังขยายตััวลามมาสู่่�วงการทำำ�บุุญและมููลนิิธิิเพ่ื่�อสัังคมมากมาย ที่่�กำำ�ลัังถููกเปิิดโปงว่่าเป็็นแหล่่ง 
หาเงินิแบบผิิดกฎหมาย และบางแห่่งอาจเป็็นแหล่ง่ฟอกเงินิของอาชญากร ทำำ�ให้ค้นใจบุญุเกิดิความไม่ม่ั่่�นใจว่า่ ความปรารถนาดีทีี่่�อยาก
ทำำ�บุญช่่วยเหลืือสัังคมของเรา จะกลายเป็็นการส่่งเสริิมมิิจฉาชีีพหรืือเปล่่า หนึ่�งในช่่องทางการทำำ�บุญที่่�วางใจได้้ในยุุคนี้้� คืือการบริิจาค 
เพ่ื่�อสนัับสนุุน ‘สถาบัันมะเร็็งแห่่งชาติิ’

and transferring knowledge, innovation, and  
technology in health promotion, cancer  
prevention, treatment, and rehabilitation 
for cancer patients; (2) developing policy  
proposals for cancer service systems  
appropriate to the national context and  
putting these policies into practice; and  
(3) developing and providing complex cancer 
care services in accordance with international 
standards using advanced technology.

อ้้างอิิง: 
https://www.nci.go.th/th/Foundation/index.html
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LEGO
เลโก้้

การเล่่นของเล่่นไม่ว่่า่จะสำำ�หรัับเด็ก็หรืือผู้้�ใหญ่ ่นอกจากจะเป็็นไปเพ่ื่�อความสนุกสนานเพลิดเพลินยังัช่ว่ยส่งเสริมพัฒนาการและการ 
เรีียนรู้้� หน่ึ่�งในของเล่่นท่ี่�ได้รั้ับการยอมรับทั่่�วโลกว่า่ ช่ว่ยเสริมสร้างสติปัิัญญาและความคิดสร้างสรรค์ไ์ด้้ดีี อีีกทั้้�งยังัช่ว่ยพัฒนากล้ามเนื้้�อ 
มััดเล็็กในเด็็กช่่วงที่่�กำำ�ลัังเติิบโตก็็คืือ เลโก้้ 

เลโก้้ คืือของเล่่นตััวต่่อท่ี่�ผลิิตจากพลาสติิก
คุุณภาพสูงู สามารถประกอบและถอดแยกได้้หลาย
ครั้้�งโดยไม่่เสีียรููปทรง จุุดเด่่นคืือความสามารถใน
การสร้้างสรรค์์สิ่่�งก่่อสร้้างหรืือโมเดลหลากหลาย

 รููปแบบตามจินิตนาการ เช่น่ บ้้าน รถยนต์ ์หุ่่�นยนต์์ 
 หรือืกระทั่่�งเมืืองทั้้�งเมืือง

ของเล่่นเสริิมพััฒนาการท่ี่�ชื่่�อว่่า เลโก้้ นี้้�มีี
 

ต้้นกำำ�เนิิดจากประเทศเดนมาร์์ก โดย Ole Kirk 
Christiansen ช่่างไม้้ชาวเดนมาร์ก์ ท่ี่�เมือืง Billund 
ซ่ึ่�งเริ่่�มต้้นด้้วยการผลิิตของเล่่นไม้้หน้้าตาเหมืือนอิิฐ

 ก้้อนเล็ก็ๆ สามารถนำำ�มาประกอบต่อ่กัันเป็็นรููปทรง 
ต่่างๆ ได้้ตามจินิตนาการ ในปีี พ.ศ. 2475 และตั้้�ง
ชื่่�อบริษัิัทว่า่ LEGO มาจากคำำ�เดนมาร์ก์ “leg godt”  
แปลว่่า “เล่่นให้้ดีี” หรือื “เล่่นให้้สนุุก” 

ในปีี พ.ศ. 2492 บริิษััทได้้พััฒนารููปแบบ 
ของตััวต่่อจากเดิิมท่ี่�เป็็นไม้้มาเป็็นตััวต่่อเลโก้้แบบ
พลาสติิก แต่ย่ังัคงรููปแบบไว้้เป็็นรููปทรงของอิิฐท่ี่�มีี
ปุ่่� มและช่อ่งว่า่งสำำ�หรับัสอดประสาน เพื่่�อประกอบ

 
เข้้าด้้วยกัันเป็็นรููปร่า่งต่่างๆ เรีียกว่่า “Automatic 
Binding Bricks” และของเล่่นชนิดนี้้�ได้้รัับความ 
นิิยมจากผู้้�คนมากมายในเวลาอันัรวดเร็ว็และขยาย
ความนิิยมไปทั่่�วโลกตั้้�งแต่ปี่ี พ.ศ. 2503 เป็็นต้้นมา 
จนถึึงปััจจุุบััน 

บริษัิัทได้้สืืบทอดจากรุ่่�นสู่่�รุ่่� น และยัังคงเป็็น
 ของครอบครัวั Kirk Christiansen มาจนถึึงทุกุวันนี้้�  

ซ่ึ่�งถือืว่า่บริษัิัทได้้ก้้าวหน้้ามาไกลมากในช่ว่ง 90 ปีี
 ท่ี่�ผ่่านมา จากโรงงานช่่างไม้้เล็็กๆ สู่่�บริิษััทระดัับ

โลกท่ี่�ทัันสมััย ปััจจุุบัันพวกเขากลายเป็็นผู้้�ผลิิต 
ของเล่่นรายใหญ่่ท่ี่�สุดุแห่่งหน่ึ่�งของโลก มีีการขยาย

ไลน์์ผลิิตภัณฑ์์ เช่่น LEGO Technic, LEGO City,  
LEGO Star Wars และ LEGO Mindstorms (ท่ี่� 
ผสมผสานหุ่่�นยนต์กั์ับโปรแกรมมิ่่�ง) สร้า้งสวนสนุุก 
LEGOLAND หลายแห่่งทั่่�วโลก ปััจจุุบััน LEGO 
กลายเป็็นของเล่น่ระดัับโลกท่ี่�ช่่วยส่ง่เสริมิความคิดิ

 
สร้า้งสรรค์์ วิศิวกรรม และการแก้้ปััญหา เป็็นหน่ึ่�ง 
ในของเล่่นท่ี่�ไม่่เคยตกยุุคและมีีแนวโน้้มว่่าจะยัังมีี

 คนท่ี่�รักัการเล่่นเลโก้้ต่่อไปอีีกนานเท่่านาน
เลโก้้เป็็นของเล่่นท่ี่�สามารถเล่่นได้้ทั้้�งแบบ

 คนเดีียว เป็็นคู่่� และเป็็นกลุ่่�ม เหมาะสำำ�หรับัครอบครัวั 
ท่ี่�อยากใช้้เวลาว่่างคุุณภาพร่่วมกัันระหว่่างพ่่อแม่่
และเด็็กๆ หรืือแม้้แต่่ผู้้�สููงอายุุก็็สามารถเล่่นเลโก้้

 เพื่่�อออกกำำ�ลัังกายกล้ามเนื้้�อมััดเล็็ก และบริิหาร
สมองได้้ จััดว่่าเป็็นของเล่่นสุุดสร้้างสรรค์์ท่ี่�ไม่่มีี
พิิษมีีภััยกัับใคร แต่่อาจต้้องระวัังสำำ�หรับัเด็็กเล็็กท่ี่�
ยัังไม่่รู้้�ค วาม อาจมีีความเสี่่�ยงท่ี่�จะนำำ�ชิ้้�นส่่วนเล็็กๆ 
เข้้าไปในปากและติดิคอได้้ รวมถึึงควรซื้้�อเลโก้้จาก

 
แบรนด์ท่์ี่�ได้้มาตรฐานเพื่่�อให้้มั่่�นใจได้้ว่่าผลิติจากวัสัดุุ

 ท่ี่�ปลอดภััย ไม่่มีีสารอัันตราย หรืือสีีท่ี่�อาจเป็็นพิิษ
ต่่อร่า่งกาย 

Playing with toys, whether for children  
or adults, is not only for enjoyment and  
entertainment but also helps promote  
development and learning. One of the toys 
widely recognized around the world for  
enhancing intelligence and creativity in  
players, as well as developing fine motor 
skills in growing children, is LEGO.

LEGO is a construction toy designed 
to be assembled and disassembled multiple  
times without losing its shape. Its main  
feature lies in its ability to inspire the creation 
of various structures and models based on 
imagination, such as houses, cars, robots, or  
even entire cities. LEGO originated in  
Denmark and was created by Danish  

carpenter Ole Kirk Christiansen in the town of 
Billund. It began in 1932 with the production 
of small wooden brick-like toys that could be 
assembled into different shapes according to 
one’s imagination. The company was named 
LEGO, derived from the Danish words “leg 
godt,” meaning “play well” or “play with fun.”

อ้้างอิิง:
https://www.lego.com/en-us/aboutus/lego-group/the-le-
go-group-history?locale=en-us
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มลพิิษจากสารกััมมัันตภาพรัังสีี หมายถึึง 
การปนเป้ื้� อนของสารท่ี่�แผ่่รัังสีีในสิ่่�งแวดล้้อม เช่่น 

 
ดิิน น้ำำ� อากาศ หรืืออาหาร ซ่ึ่�งอาจเกิิดจากแหล่่ง
ธรรมชาติิเช่่นหิินและดิิน หรืือจากกิิจกรรมของ
มนุุษย์์ เช่่น โรงไฟฟ้้านิิวเคลีียร์์ อุุบััติิเหตุุทาง

 นิิวเคลีียร์์ หรืือการจััดการของเสีียจากการใช้้สาร 
กััมมัันตรังัสีี 

แม้้รังัสีีจะเป็็นสิ่่�งท่ี่�อยู่่�รอบตัวเราในธรรมชาติิ 
แต่่การได้้รัับรัังสีีเพิ่่�มเติิมจากการปนเป้ื้� อนเพิ่่�ม 
โอกาสการเกิิดอัันตราย โดยเฉพาะรัังสีีไอออไนซ์์ 
เช่่น อััลฟา เบตา และแกมมา ที่่�มีีพลัังงานสููง 
สามารถเปลี่่�ยนแปลงโมเลกุลุในเซลล์ข์องร่า่งกายได้้ 

อัันตรายที่่� ส่่ งผลต่่อสุุขภาพมีีทั้้� งแบบ 
ผลกระทบทันทีี และผลกระทบระยะยาว การได้้รับั
ผลกระทบทันัทีี จากปริมิาณรังัสีีสููงในระยะเวลาสั้้�น
อาจทำำ�ให้้เกิิดอาการ เช่่น คลื่่�นไส้้ อาเจียีน ผมร่ว่ง 

 ผิิวหนัังไหม้้ และกลุ่่�มอาการเฉีียบพลันจากการได้้
รับัรังัสีี ส่ว่นผลกระทบระยะยาว เกิิดจากการสััมผัสั
กัับปริมิาณรังัสีตี่ำำ�แต่่สะสมเป็็นเวลานาน เพิ่่�มโอกาส
เสี่่�ยงต่่อการเกิดิโรคมะเร็ง็อย่า่งมะเร็ง็ไทรอยด์์ และ 
อาจเกิิดภาวะผิิดปกติิทางพัันธุุกรรมหรืือความ 
ผิิดปกติิท่ี่�ดวงตา อาทิิ ต้้อกระจก

ตััวอย่่างจากเหตุุการณ์์จริิงของผู้้�ท่ี่�ได้้รัับ
 ผลกระทบจากสารกััมมัันตภาพรังัสีี คืือท่ี่�เชอร์โ์นบิิล 

ประเทศยููเครนในสมััยท่ี่�ยัังเป็็นส่่วนหนึ่่�งของสหภาพ 
โซเวีียต ซึ่่�งเกิิดวิิกฤตโรงไฟฟ้้าระเบิิดในปีี 1986 
ทำำ�ให้้มีีการปนเป้ื้� อนรังัสีีในวงกว้้าง มีีผู้้�ป่วยมะเร็ง็
ไทรอยด์์จำำ�นวนมากในเด็็กท่ี่�อาศััยในพื้้�นท่ี่�รอบๆ  
และอุุบััติิเหตุุกีีซตัม ท่ี่�เกิิดขึ้้�นในปีี 1957 ท่ี่�โซเวีียต 

ชีีวิิตคนเราในแต่่ละวัันต้้องเผชิิญกัับสารพิิษสารพััดรููปแบบ ไม่่ว่่าจะเป็็นมลพิิษทางอากาศ มลพิิษที่่�ปนเป้ื้� อนผ่่านทางอาหารและน้ำำ��  
แต่่ที่่�แย่่ไปกว่่านั้้�นและเรามีีความรู้้�เกี่่�ยวกัับมัันน้้อยมากก็็คืือ มลพิิษจากสารกััมมัันตภาพรัังสีี 

RADIOACTIVE 
CONTAMINATION
การปนเป้ื้� อนสารกััมมัันตภาพรัังสีี

เช่่นกันั เป็็นหนึ่่�งในอุุบััติเิหตุนิุิวเคลียีร์ท่์ี่�เลวร้า้ยสุดุ 
ส่่งผลให้้เกิดิการปนเป้ื้� อนในหลายหมู่่�บ้านและมีีการ

 อพยพจำำ�นวนมาก การทิ้้�งระเบิิดนิิวเคลีียร์์ในช่่วง
สงครามโลกครั้้�งท่ี่� 2 ท่ี่�ฮิิโรชิิมาและนางาซากิิ ในปีี  
ค.ศ. 1945 ปล่่อยพลังงานรังัสีีมหาศาลสู่่�สิ่่�งแวดล้้อม 

 
ส่่งผลให้้มีีผู้้�เสีียชีีวิิตทัันทีีราว 200,000 คน และ

 
ผู้้�รอดชีวีิติจำำ�นวนมากประสบปัญหาสุุขภาพระยะยาว  
เช่่น มะเร็ง็และความผิิดปกติิทางพัันธุุกรรม

สิ่่�งท่ี่�น่่ากลััวคืือ มลพิิษจากรัังสีีอาจมาโดย 
ไม่่ทัันรู้้�ตัวผ่่านอากาศ ดิิน น้ำำ� หรือือาหาร แม้้รังัสีี

 ในปริมิาณน้้อยอาจไม่แ่สดงผลทันัทีี แต่ค่วามเสี่่�ยง
 

สะสมทำำ�ให้้โรคร้า้ยบางชนิดเกิิดในภายหลัังได้้ เราจึงึ
 

ควรหาความรู้้�เกี่่�ยวกับัมลพิิษจากสารกัมัมันัตภาพ 
รังัสีี ให้้มากขึ้้�นเพื่่�อจะได้้ระวัังภััยได้้อย่่างถููกวิิธีี

Radioactive pollution refers to the  
contamination of the environment by  
radioactive substances, such as soil, water,  
air, or food. This can occur from natural 

sources such as rocks and soil, or from  
human activities such as nuclear power 
plants, nuclear accidents, or radioactive 
waste management. Health hazards include  
both immediate and long-term effects.  
Immediate exposure to high doses of radiation  
over a short period of time can cause symptoms  
such as nausea, vomiting, hair loss, skin  
burns, and acute radiation syndrome. Long-term  
effects, however, occur from exposure to low 
doses of radiation over a long period of time, 
increasing the risk of cancers such as thyroid 
cancer, and possibly genetic disorders or eye 
disorders such as cataracts.

อ้้างอิิง:
https://www.who.int/news-room/fact-sheets/detail/ioniz-
ing-radiation-and-health-effects?utm_source=chatgpt.com
https://www.environmentalpollutioncenters.org/radia-
tion/?utm_source=chatgpt.com
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DEHUMIDIFIER
เครื่่�องลดความชื้้�น

เครื่่�องลดความชื้้�นทำำ�งานอย่่างไร
หลัักการคืือการดููดอากาศท่ี่�มีีความชื้้�นสููง

เข้้าไป ผ่่านระบบท่ี่�ทำำ�ให้้น้ำำ�ในอากาศควบแน่่น
 ออกมาเป็็นหยดน้ำำ� จากนั้้�นปล่่อยอากาศท่ี่�แห้้งและ 

สบายตัวัออกมาแทน ซึ่่�งมีีเทคโนโลยีีหลักัๆ 2 แบบ
1.	Compressor Type ใช้้คอมเพรสเซอร์ ์

ทำำ�งานคล้้ายตู้้�เย็็น ดููดความชื้้�นได้้เยอะ เหมาะกัับ
ห้้องใหญ่่ แต่่เสีียงดััง

2.	Desiccant Type ใช้้สารดููดความช้ื้�น 
ภายใน หมุุนเวีียนด้้วยความร้้อน เสีียงเงีียบกว่่า 

 
ใช้้ได้้แม้้ในห้้องอุุณหภููมิิต่ำำ�

เลืือกเครื่่�องลดความช้ื้�นอย่่างไรให้้เหมาะ
กัับบ้้าน?

•	พื้้�นท่ี่�ห้้อง ห้้องขนาดเล็็ก เลืือกรุ่่�นขนาด  
10–20 ลิิตร/วััน แต่่ถ้้าห้้องใหญ่่ ควรใช้้ 20–30 

 ลิิตร/วัันขึ้้�นไป
•	 เสีียงเบา ถ้้าจะใช้้ในห้้องนอน เลืือกเครื่่�องท่ี่�

 
ระดัับเสีียงต่ำำ�กว่่า 40 เดซิเบล จะได้้ไม่่รบกวนการนอน

•	ถังัเก็บ็น้ำำ�ใหญ่ ่ถังัเล็็กจะต้้องเทน้ำำ�ทิ้้�งบ่อ่ย  
แต่่บางรุ่่�นสามารถต่อท่่อระบายน้ำำ�ทิ้้�งได้้

•	 ฟีีเจอร์์เสริม บางเครื่่�องจะตั้้�งเวลาปิิด 
อััตโนมััติิได้้ และเชื่่�อมต่อ Wi-Fi ให้้ควบคุุมผ่่าน

 มืือถืือได้้
ข้้อควรระวัังคืือ อย่่าตั้้�งค่่าความชื้้�นให้้ต่ำำ�

 เกิินไป เพราะถ้้าอากาศแห้้งจนเหลืือไม่่ถึึง 40% 
 

จะทำำ�ให้้ผิิวแห้้งและเจ็็บคอได้้ ควรใช้้คู่่�กับเครื่่�อง
 วััดความช้ื้�น (Hygrometer) เพื่่�อเช็็กว่่าอากาศ 

อยู่่�ในระดัับท่ี่�พอดีี เครื่่�องลดความชื้้�นอาจไม่่ใช่่
เครื่่�องใช้้ไฟฟ้้าท่ี่�ทุุกบ้้านนึึกถึึงเป็็นอันัดับัแรก แต่่ถ้้า

 ใครเคยเจอปััญหากลิ่่�นอับั เช้ื้�อรา หรือืเสื้้�อผ้้าไม่ย่อม 
แห้้ง จะรู้้� เลยว่า่มัันคืือ “ฮีโีร่เ่งีียบๆ” ท่ี่�ช่่วยยกระดับั

 คุุณภาพชีีวิตให้้ดีีขึ้้�นแบบไม่่ทัันรู้้�ตััวเลยครับั 

The ideal humidity level for living in a  
home should be between 40 and 60%. However,  
during the rainy season, humidity levels often  
soar above 70%, turning your home into a 
haven for mold, dust mites, and all sorts of 
musty odors. So how do you fix this? The 
answer is a “dehumidifier,” which works on a 
simple principle: it sucks in high-humidity air 
through a system that condenses the water  
in the air into water droplets, then releases  
dry, comfortable air into our room.

เคยไหมครับั อยู่่�บ้้านแล้้วรู้้�สึึกอัับๆ เหนีียวตััว ท้ั้�งที่่�เปิิดแอร์ก็์็แล้ว้ เปิิดพััดลมก็็แล้้ว บางทีี
เสื้้�อผ้้าที่่�ซัักไว้แ้ห้้งช้า้ แถมยังัมีีกล่ิ่�นอับั หรืือเลวร้้ายกว่่านั้้�นคืือเชื้้�อราข้ึ้�นตามมุุมห้้องและตู้้�เสื้้�อผ้้า 
จนเริ่่�มสงสัยัว่่า “นี่่�บ้า้นฉันัอยู่่�กรุงุเทพฯ หรืืออยู่่�ในป่่าดิิบชื้้�นกัันแน่่?” สาเหตุไุม่่ได้เ้กิิดจากบ้า้น
สกปรก แต่่เป็็นเพราะความช้ื้�นในอากาศสููงเกิินไปครับั

โดยปกติิแล้้ว ระดัับความชื้้�นท่ี่�เหมาะสม 
สำำ�หรับัการอยู่่�อาศััยควรอยู่่�ท่ี่� 40–60% แต่่บ้้านเรา

 โดยเฉพาะหน้้าฝน ความชื้้�นมัักพุ่่�งสููงเกิิน 70% 
ขึ้้�นไป และน่ี่�แหละคืือสวรรค์ข์องเชื้้�อรา ไรฝุ่่� น และ 
กลิ่่�นอัับทั้้�งหลาย แล้้วจะแก้้อย่่างไรดีี? คำำ�ตอบคืือ 

 
“เครื่่�องลดความช้ื้�น” หรือื Dehumidifier ครับั

ความช้ื้�นท่ี่�สููงไปในบ้้านทำำ�ให้้เสื้้�อผ้้าและ
 

ผ้้าเช็ด็ตัวัแห้ง้ช้้า มีีกลิ่่�นอับัติดิทนนาน มีีคราบเชื้้�อรา
 

ขึ้้�นตามกำำ�แพง เฟอร์์นิิเจอร์์ หรืือหนัังสืือ รู้้�สึึ ก
เหนีียวเหนอะ ทั้้�งท่ี่�อุุณหภูมิูิก็็ไม่่สููงมาก คนในบ้้าน 
มีีอาการภููมิิแพ้้ จาม น้ำำ�มูกไหลบ่่อยขึ้้�น

ไฟเซ็็นเซอร์ค์ืืออะไร?
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แสงสว่่างทำำ�ให้้บ้้านน่่าอยู่่�และปลอดภััย การติิดตั้้�งไฟเซนเซอร์์เป็็นทางเลืือกดีีๆ ที่่�มีี 
ประโยชน์ส์ำำ�หรัับบ้า้นยุคุใหม่่ ใครที่่�คิิดจะเปลี่่�ยนไฟในบ้า้น ลองฟังัทางนี้้�ก่่อนครัับ

SENSOR LIGHT
ไฟเซนเซอร์์ ผู้้�ช่่วยอััจฉริิยะในทุุกมุุมบ้้าน

ประเภทของไฟเซนเซอร์ ์มีีหลายแบบ แต่่ท่ี่� 
นิิยมหลัักๆ ได้้แก่่

•	ตรวจจับัความเคล่ื่�อนไหว ไฟจะติิดเมื่่�อมี ี
คนหรือืสััตว์เดิินผ่่าน เหมาะกัับบัันได ทางเดินิ หรือื 
โรงรถ

•	ตรวจจัับแสง ไฟจะติิดเฉพาะเวลาท่ี่�แสง 
รอบตัวัน้้อย เช่่น กลางคืนื เหมาะสำำ�หรับัสวนหรือื 
ไฟสนาม

•	แบบผสม รวม 2 ระบบเข้้าด้้วยกััน ใช้้ได้้
 ทั้้�งในและนอกบ้้าน ประหยััดไฟท่ี่�สุุด

นอกจากนี้้� ยัังมีีไฟเซนเซอร์์เสีียง และไฟ 
เซนเซอร์์สััมผััส ท่ี่�มัักใช้้กัับโคมไฟหััวเตีียงหรืือไฟ 
ตั้้�งโต๊ะ๊ เพิ่่�มความสะดวกให้้ชีีวิติประจำำ�วันัได้้ไม่่น้้อย

ตำำ�แหน่่งที่่�ติิดตั้้�ง 
ขึ้้�นกัับความต้องการใช้้งาน เช่่น บัันได ช่่วย

 ลดอุบััติิเหตุุในความมืด โถงทางเดิินและห้้องน้ำำ�  
จะได้้ไม่่ต้้องลำำ�บากหาสวิิตช์ไฟ รวมถึึงโรงรถและ
หน้้าบ้้าน เพิ่่�มความปลอดภััยตอนเข้้าออกและ

 
ป้้องกัันขโมย

การเลืือกไฟเซนเซอร์์ให้้เหมาะกัับบ้้าน 
ควรพิิจารณาให้้เหมาะกับัพื้้�นท่ี่� เช่่น ห้้องเล็ก็

 
ใช้้ระยะตรวจจับัสั้้�น พื้้�นท่ี่�กว้้าง ใช้้รุ่่� นท่ี่�ตรวจจับัได้้
ไกล ถ้้าจะติิดนอกบ้้าน เลืือกรุ่่�นท่ี่�กัันน้ำำ�มาตรฐาน 

 
IP44 ขึ้้�นไป แต่่ถ้้าใช้้ในห้้องนอน เลืือกรุ่่�นท่ี่�แสงไม่จ่้า้

 เกิินไปและเสีียงเงีียบ จะได้้ไม่่รบกวนการพัักผ่่อน
ไฟเซนเซอร์์อาจดููเป็็นของชิ้้�นเล็็กๆ แต่่ 

เชื่่�อไหมครัับว่่าพอได้้ใช้้จริิงแล้้วชีีวิิตง่่ายขึ้้�นเยอะ 
 ถ้้าใครอยากเริ่่�มอัปเกรดบ้านไปสู่่�บ้านอััจฉริยิะโดย

ไม่่ต้้องลงทุุนเยอะ ลองเริ่่�มจากไฟเซนเซอร์น่์ี่�แหละ 
ครับั เป็็นก้้าวเล็็กๆ ท่ี่�ให้้ผลลััพธ์ค์ุ้้�มค่าเกิินคิิด

Lighting makes a home more comfortable  
and safe. Sensor lights are bulbs or lamps 
that can be turned on and off automatically 
using sensors to detect things like movement, 
brightness, or even sound. When a preset 
trigger occurs, the light will turn on and turn 
off automatically when not in use. With this  
great function, sensor lights have many benefits,  
including safety, savings, and ease of use.

ไฟเซนเซอร์เ์ป็็นหลอดไฟหรือืโคมไฟท่ี่�สามารถ 
เปิิด–ปิิดเองได้้อัตัโนมัติัิ โดยใช้ตั้ัวเซนเซอร์ต์รวจจับั  
เช่่น ความเคลื่่�อนไหว ความสว่่าง หรือืแม้้แต่่เสีียง 
เมื่่�อมีีสิ่่�งกระตุ้้�นตามท่ี่�ตั้้�งค่่าไว้้ ไฟก็จ็ะติดิขึ้้�นมา และ

 
เมื่่�อไม่่มีกีารใช้้งานก็็จะดัับเอง ด้้วยฟัังก์์ชัันดีี  แบบนี้้� 

 ประโยชน์ของไฟเซนเซอร์์จึึงมีีเยอะ ไม่่ว่่าจะเป็็น 
 ความปลอดภัยั ลดความเสี่่�ยงอุุบัตัิเิหตุเุวลาเดินิใน 

ท่ี่�มืดื โดยเฉพาะบัันไดและโถงทางเดิิน ความประหยัด  
ไฟจะติิดเฉพาะเวลาจำำ�เป็็น ไม่่ต้้องกัังวลเรื่่�องลืืม 
ปิิดไฟอีีกต่่อไป และ ใช้้งานง่่าย เหมาะสำำ�หรับัทุุกคน 
ในบ้้าน ไม่่ว่่าจะเป็็นเด็็กหรือืผู้้�สููงอายุุ
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มีีข้้อมููลทางวิิชาการอ้้างอิิงจากเว็็บไซต์์ของ 
ศููนย์ม์านุุษยวิิทยาสิิรินิธร (องค์์การมหาชน) ระบุุไว้้ 
อย่่างน่่าสนใจว่่า ในบางวััฒนธรรม หน้้ากากทำำ�
หน้้าที่่�เชิงิสัญัลักัษณ์์บอกถึึงพวกเดีียวกันั ทั้้�งเรื่่�อง 
ศาสนาหรืือการเมืือง และบ่่อยครั้้�งหน้้ากากก็็ยก
ฐานะ ให้้อำำ�นาจกับัผู้้�สวมใส่ ่ทั้้�งยามที่่�มีชีีีวิติอยู่่�หรืือ

 ลาจากโลกนี้้� เป็็นเครื่่�องมืือในการส่ื่�อสาร ต่่อรองกัับ 
เทพเจ้า้ และปกป้้องสิ่่�งชั่่�วร้า้ยจากอำำ�นาจที่่�มองไม่เ่ห็น็ 

 หน้้ากากยัังเป็็นตััวแทนของจิินตนาการ ความคิิด 
ความรู้้�สึึกของผู้้�คนในสัังคมที่่�มีีต่่อสิ่่�งต่่างๆ เช่่น 

 เทพเจ้้า ปีีศาจ ความสวยความงามตามอุดมคติ ิ 
ความน่าเกลียีด และความหวาดกลัวั ขณะที่่�วััสดุทุี่่�
ใช้้ทำำ�หน้้ากากก็็ยัังสะท้้อนถึึงสภาพแวดล้อม หรืือ
ทรัพัยากรที่่�สัังคมนั้้�นมีี เช่่น ไม้้ ใบไม้้ ผ้้า หนัังสััตว์ 
ทองแดง ทองคำำ� ดิินเหนีียว หรืือแม้้แต่่กระดููก 
มนุษย์์

แม้้สัังคมยุคใหม่่จะไม่่ได้้มีกีารใช้้หน้้ากากเพ่ื่�อ
สื่่�อสารสถานะบุุคคลมากเท่่าในประวััติิศาสตร์์ แต่่ 
หน้้ากากโบราณก็ย็ังัเป็็นศิลิปวัตัถุอุันัทรงคุณุค่า่ที่่�มีี
คนจำำ�นวนมากสนใจเก็็บเป็็นของสะสม โดยมีีราคา 
ต่่างกันัไปตามอายุแุละเรื่่�องราวที่่�ยกระดับัวัตัถุทุาง
วััฒนธรรมให้้กลายเป็็นสมบัติัิทางอารยธรรม และ 
อย่่างไรก็็ตาม การใช้้หน้้ากากในสัังคมมนุษย์์นั้้�น

 ไม่ไ่ด้้ลดน้อยไปจากอดีีตเลย เพีียงแต่มี่ีวััตถุประสงค์์
ในการใช้้งานที่่�ต่่างออกไป นั่่�นก็็คืือการใช้้หน้้ากาก

 เพื่่�อเหตุุผลทางสุุขอนามััย 
โดยในช่่วงทศวรรษที่่� 1600 วงการแพทย์์ 

ทั้้�งโลกตะวัันตกและตะวัันออกมีีทััศนะตรงกัันว่่า 
ความเจ็บ็ป่่วยของผู้้�คนเกิิดจากไอพิิษที่่�ล่อ่งลอยอยู่่�
ในอากาศ ซึ่่�งเป็็นความเช่ื่�อก่่อนที่่�แพทย์์จะรู้้�จักักัับ
เชื้้�อโรค แพทย์ใ์นยุุโรปจึงึมีกีารคิิดค้นหน้้ากากเพื่่�อ 
ป้้องกัันพิิษจากสิ่่�งสกปรกในอากาศ เป็็นหน้้ากาก
ทำำ�ขึ้้�นจากหนััง ตรงจมููกมีีลัักษณะเรียีวยาวแหลม 
คล้ายปากของนก มีีช่่องใส่่สมุุนไพรหรืือเครื่่�อง
เทศที่่�ให้้กลิ่่�นหอม เน้้นป้้องกัันกลิ่่�นเหม็็นมากกว่่า
ป้้องกัันเชื้้�อโรค เพราะในยุุคนั้้�นวงการแพทย์์ยััง 
ไม่่มีีความรู้้�เรื่่�องเชื้้�อจุุลิินทรีีย์์ที่่�ทำำ�ให้้เกิิดโรค ซึ่่�ง
ต่่อมาก็็มีีการใช้้หน้้ากากเพื่่�อป้้องกัันการติิดโรคใน

 รููปแบบต่่างๆ ตามมาในอีีกหลายประเทศ อย่่าง 

MASK
‘หน้้ากาก’ เป็็นหนึ่่�งในวััตถุุทางวััฒนธรรมของมนุษุยชาติทิี่่�ปรากฏอยู่่�ในดิินแดนต่่างๆ  

ทั่่�วโลก โดยในยุคุแรกเริ่่�ม การใส่ห่น้า้กากมีีวัตัถุปุระสงค์ห์ลักัคืือปิิดอำำ�พรางใบหน้า้บุคุคล
เพื่่�อสร้า้งอัตัลักัษณ์ห์รือืตัวัตนสมมุตุิขิึ้้�นมาใหม่่ในสถานที่่�หรือืโอกาสพิเศษ เช่่น ในการสู้้�รบ  
การล่่าสัตัว์์ เข้า้ร่่วมงานสังัสรรค์ห์รืือประกอบพิิธีีกรรมความเชื่่�อ การแสดงมหรสพ ฯลฯ 

เช่่นในปีี 1911 “หน้้ากากป้้องกัันโรคระบาด” 
ถููกแนะนำำ�ให้้ใช้้ในช่่วงโรคระบาดแมนจููเรีีย 

 
โดยคุุณหมออู่่� เหลีียน เต๋๋อ ที่่�อธิบิายว่า การ

 
ระบาดที่่�เกิิดขึ้้�นเกิิดจากโรคปอดบวมที่่�เกิิด
จากเชื้้�อกาฬโรค โดยเช่ื่�อกัันว่่าหน้้ากาก
ป้้องกัันโรคของคุุณหมออู๋๋�นี่่�เองที่่�เป็็นต้้นแบบ

 
ในการต่่อยอดพััฒนามาเป็็นหน้้ากาก N95 
ที่่�ถููกผลิตขึ้้�น เพื่่�อป้้องกัันแก๊๊สพิษในอากาศ 
ช่่วงสงครามโลก และเป็็นต้้นแบบหน้้ากาก 

 
N95 ของบริิษััท 3M ที่่�ช่่วยกรองอากาศให้้
คนงานขณะที่่�ทำำ�งานภายในเหมืือง และมีีการ 
พัฒันาอย่า่งต่่อเน่ื่�องมาจนกลายเป็็นหน้้ากากที่่�

 
สามารถป้องกันัเชื้้�อโรคเข้า้สู่่�ระบบทางเดิินหายใจได้้ 

 รวมถึึงต่่อมาก็มี็ีการพััฒนาหน้้ากากเพื่่�อกรองฝุ่่� นพิษิ 
 

PM2.5 และหน้้ากากอนามัยัที่่�ป้้องกันัการติดิต่อ่ของ
เชื้้�อไวรัสัโควิิด-19 ที่่�ผู้้�คนใช้้กัันทั่่�วโลกในปััจจุุบัันที่่� 
เราคุ้้�นเคยกันดีนีั่่�นเอง 

จากเรื่่�องราวการพััฒนาของหน้้ากากที่่�เล่่ามา 
โดยสัังเขปนี้้� ก็็จะเห็็นได้้ว่่า ‘หน้้ากาก’ นั้้�นอยู่่�คู่่�
สัังคมมนุษย์์มาโดยตลอด และหากเรายัังต้้องอยู่่� 
ในสิ่่�งแวดล้อมที่่�ไม่่ปลอดภัย การใช้้หน้้ากากก็็จะ

 ต้้องดำำ�เนิินต่่อไปอย่่างไม่่สิ้้�นสุุด

Masks are cultural artifacts found 
throughout the world. In the earliest days, 
masks were primarily used to conceal a 
person’s face and create a new identity for 
special occasions, such as battles, hunting, 
social gatherings, religious ceremonies, and  
performances. Although masks may not  
be used as much in modern society to  
communicate personal status as they were 
in history, their usages have not diminished. 
They simply serve different purposes for  
hygiene reasons. If we continue to live in 
unsafe environments, the use of masks will 
continue unabated.

อ้้างอิิง:
https://www.sac.or.th/portal/th/article/detail/110

หน้้ากาก
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HAPPINESS 
ON THE BALCONY
ความสุุขริิมระเบีียง

พ้ื้�นที่่�ระเบียีงของหลายบ้้านมัักเป็็นบริเิวณท่ี่�ถูกูมองข้า้ม ไม่่ได้ใ้ช้ป้ระโยชน์เท่า่ท่ี่�ควร ในขณะท่ี่�เวลาซื้้�อท่ี่�ดินิหรืือสร้างบ้้านเราต้อ้งจ่า่ยเงินิ 
สำำ�หรัับทุกตารางนิ้้�ว การปล่อยให้้มีีพ้ื้�นที่่�เปล่าประโยชน์จึึงเป็็นเรื่่�องน่่าเสีียดาย เรามาดููกันัว่่า จะจััดการกับพ้ื้�นที่่�ระเบีียงบ้้านท่ี่�มักัถููกละเลย 
อย่่างไรให้้เกิิดประโยชน์สููงสุุด

ก่่อนท่ี่�จะลงมืือจััดการแก้้ปััญหา เราก็็ต้้อง
 

สำำ�รวจข้้อเท็็จจริงิกันัก่อ่นว่า่ เหตุุผลหลัักๆ ท่ี่�ทำำ�ให้้
เราไม่่ค่่อยอยากไปใช้้พื้้�นท่ี่�ริมิระเบีียงบ้้านนั้้�นมีีอะไร

 บ้้าง และน่ี่�คืือคำำ�ตอบมาตรฐานท่ี่�เราพบเจอบ่่อยๆ 
•	สภาพอากาศไม่่เอื้้�ออำำ�นวย ร้้อนเกิินไป  

ฝนสาด ลมแรง หรือืมีีฝุ่่� นละอองมาก ทำำ�ให้้ไม่อ่ยาก
 

นั่่�งพัักหรือืทำำ�กิิจกรรมท่ี่�ระเบีียง
•	ขาดการตกแต่่งและฟัังก์์ชัันใช้้งาน พื้้�นท่ี่� 

โล่ง่ ไม่่มีีเฟอร์นิ์ิเจอร์ห์รือืการจัดัสรรพ้ื้�นท่ี่�ให้้เหมาะ
 กัับการพัักผ่่อนหรือืทำำ�กิิจกรรม

•	ความเป็็นส่่วนตััวต่ำำ� ระเบีียงอาจอยู่่�ใน 
ตำำ�แหน่่งท่ี่�เพื่่�อนบ้้านหรืือคนผ่่านไปมามองเห็็น

 
ได้้ง่่าย ทำำ�ให้้รู้้�สึ กไม่่สบายใจ

•	 เสีียงรบกวนจากภายนอก เสีียงรถ เสีียง 
ผู้้�คน หรือืเสีียงจากถนนทำำ�ให้้พื้้�นท่ี่�ไม่่น่่าใช้้งาน

•	กลััวความสกปรกหรืือสััตว์์รบกวน ฝุ่่� น  
คราบสกปรก นก แมลง หรืือยุุงทำำ�ให้้ไม่่อยากใช้้ 
พื้้�นท่ี่�

•	 ไม่่ได้้คิิดว่่าระเบีียงเป็็นพ้ื้�นท่ี่�ใช้้งานจริิง 
 หลายบ้้านมองว่่าเป็็นเพีียงทางออกฉุุกเฉิิน จุุดตากผ้า 
 

หรือืพ้ื้�นท่ี่�เก็็บของเท่่านั้้�น
•	 ไม่่มีีการวางแผนตกแต่่งตั้้�งแต่่แรกสร้้าง

บ้้าน พ้ื้�นท่ี่�ไม่ไ่ด้้ถููกออกแบบให้เ้ป็็นส่ว่นหนึ่่�งของการ
 ใช้้ชีีวิิตตั้้�งแต่่ต้้น ทำำ�ให้้ยากต่่อการปรับัเปลี่่�ยน

เมื่่�อเรารู้้�ชัดเจนแล้้วว่่า สาเหตุุท่ี่�ทำำ�ให้้เรา
 ไม่่อยากออกไปใช้้งานระเบีียงบ้้านเราคืืออะไร ซ่ึ่�ง

แน่่นอนว่่าแต่่ละบ้้านก็็มีีปััญหาต่่างๆ กััน เราก็็จะ
 สามารถแก้้ปััญหาท่ี่�สาเหตุุได้้ หรืือถ้้าบางปััญหา

แก้้ไขท่ี่�สาเหตุุไม่่ได้้โดยตรง ก็็อาจใช้้ไอเดีียการ
 ออกแบบ-ตกแต่่ง ปรัับปรุงพ้ื้�นท่ี่� เพื่่�อลดปััญหา 

ให้้น้้อยลงจนถึึงระดัับท่ี่�เราสามารถปรัับตััวเข้้าไป
 

ใช้้งานพื้้�นท่ี่�นั้้�นได้้ โดยเรามีีแนวทางท่ี่�น่่าสนใจและ
 

ใช้้ได้้จริงิในการเปลี่่�ยนระเบียีงท่ี่�ถููกมองข้า้ม ให้เ้ป็็น
 พื้้�นท่ี่�ใช้้งานท่ี่�คุ้้�มค่่ามาแบ่่งปััน ดัังนี้้�

เริ่่�มต้้นด้้วยการกำำ�หนดเป้้าหมายในการ
ปรัับปรุุงรููปแบบการใช้้งานพ้ื้�นที่่�ระเบีียง
ให้้ชััดเจน

ก่่อนจััดการพื้้�นท่ี่� ควรถามตััวเองก่่อนว่่า 
สนใจให้้ระเบีียงเป็็นมุุมนั่่�งพััก ผ่่อนคลาย ทำำ�งาน  
หรือืต้้อนรับัแขก เช่่นเดีียวกัับท่ี่�นัักออกแบบเน้้นว่่า 
“ออกแบบให้้สอดคล้องกับัภายในบ้้าน” เพื่่�อให้้เกิดิ

 ภาพรวมและความเชื่่�อมโยงในการออกแบบ การ
ออกแบบให้ต้รงกับัฟังก์ช์ันัเป๊๊ะๆ จะทำำ�ให้้เราใช้ง้าน

 พื้้�นท่ี่�นั้้�นได้้อย่่างสะดวกสบาย หนึ่่�งในเหตุุผลด้้าน
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พื้้�นระเบีียงให้้ดููสวยขึ้้�น โดยไม่่ต้้องถึึงขั้้�นต้้องทุุบ
 สร้า้งใหม่่ แต่่อาจใช้้แผ่น่พื้้�น Interlocking หรือืพรม
 กลางแจ้้ง ท่ี่�ปลอดภััยและใช้้งานได้้ยาวนานปููทับ

ลงไป เลืือกแบบท่ี่�ไม่่ลื่่�นเมื่่�อเปีียกฝน และทนร้้อน
ได้้ดีี ส่่วนใครท่ี่�อยากรื้้�อพื้้�นเดิิมออกและปููวัสดุุใหม่่ 
อย่า่ลืมืทำำ�ระดัับความลาดชัันให้้สามารถระบายน้ำำ� 
ออกจากพ้ื้�นได้้เร็็ว ระเบีียงก็็จะแห้้งสะอาดน่่าใช้้
อยูู่�เสมอ

สร้้างบรรยากาศด้้วยแสงสวยๆ และ
เปลี่่�ยนผิิวสััมผััสของเครื่่�องใช้ร้วมถึึง
ของตกแต่่งต่่างๆ ให้้มีีความน่่าใช้้

ลองหาตะเกีียงไฟฟ้้าเก๋๋ๆ มาแขวนหรืือวาง 
ประดัับตามมุมุต่างๆ  และเสริมิความอบอุ่่�นด้้วยไฟ

 
ราวแบบ LED สร้้างบรรยากาศโรแมนติิกชวนฝััน 
รวมถึึงหาซื้้�อโคมไฟประดัับสวนชนิดโซลาร์์เซลล์์
ท่ี่�เปิิดปิิดอััตโนมััติิมาเสริิม จะช่่วยให้้บรรยากาศ 
สวยงามขึ้้�น ร่่วมกัับการเลืือกใช้้วััสดุุตกแต่่งท่ี่�มีี

 
ผิวิสัมัผัสเป็็นมิิตร เลืือกใช้้งานผ้้า Outdoor เกรดดีี   
สำำ�หรับั ปลอกหมอนอิิงและผ้้าคลุมเฟอร์นิ์ิเจอร์ห์รือื
เบาะรองนั่่�งท่ี่�สามารถถอดซัักทำำ�ความสะอาดได้้ 
บ่อ่ยๆ เพื่่�อให้มุ้มุนั่่�งตรงระเบียีงมีีบรรยากาศสบายๆ  
เหมืือนห้้องนั่่�งเล่่นท่ี่�ต่่อเนื่่�องจากภายในบ้้าน 

ตกแต่่งเพ่ิ่�มชีีวิิตชีีวาด้้วยการปลููกต้้นไม้้
สวยๆ ขนาดพอเหมาะกัับพ้ื้�นที่่�

นอกจากการปลููกต้้นไม้้หรืือสมุุนไพรใน 
กระถางช่ว่ยเพิ่่�มความสดชื่่�นและร่ม่เงากับัระเบียีง 
ของเรา ยังัเป็็นกุศุโลบายท่ี่�ทำำ�ให้้เราต้้องเปิิดประตูู
ออกไปตรงระเบีียงบ่่อยๆ เพราะต้้องไปดููแลรดน้ำำ�  
ถ้้าระเบียีงมีีพ้ื้�นท่ี่�ไม่ม่าก อาจจะเปลี่่�ยนมาเป็็นสวน
แขวน และสวนแนวตั้้�งก็ไ็ด้้เพื่่�อประหยัดัพื้้�นท่ี่� หรือื 
ถ้้าไม่่อยากปลููกอะไรเยอะแยะ ไม่่อยากมีีภาระใน

 
การดููแล ก็็อาจจะแค่่เลี้้�ยงไม้้น้ำำ�ไว้้ในอ่่างสวยๆ บน

 โต๊๊ะนั่่�งเล่่นริิมระเบีียงก็็ได้้ และถ้้ากลัวยุุงก็็หาปลา

หางนกยููงมาเลี้้�ยงสัักคู่�หนึ่่�ง ระวัังอย่่าวางไว้้ในจุุด
 

ท่ี่�มีีแดดจััด ระเบีียงของเราก็็จะดููสดชื่่�นมีีชีีวิตชีีวา 
น่่าใช้้งาน   

เห็็นไหมว่า การปรัับปรุงระเบีียงให้้น่่าใช้้
ไม่่ต้้องอาศััยหลัักการอะไรเลย แค่่ตั้้�งใจว่่า เราจะ

 สร้า้งความรู้้�สึกึดีีให้้เกิิดขึ้้�นในทุุกตารางนิ้้�วของบ้้าน 
ก็็เท่่านั้้�นเอง เริ่่�มจากการวางแผนให้้ชััดเจน เลืือก 
เฟอร์์นิิเจอร์์และวััสดุท่ี่�เหมาะสม เสริิมให้้พื้้�นท่ี่� 
อบอุ่่�น และเอื้้�อต่่อการใช้้งานทุุกช่ว่งเวลา เพีียงเท่่านี้้� 

 “ระเบียีงมุมุลืมื” ก็จ็ะกลายเป็็น “มุมุโปรดท่ี่�ใช้้จริงิ”  
ของบ้้านคุุณ

Many balconies are often overlooked 
and underutilized. Before addressing these 
issues, we need to examine the main reasons  
why we don’t want to use our balconies.  
Examples include unfavorable weather  
conditions, a lack of decoration and functionality,  
low privacy, external noise, and concerns 
about dirt or pests. These are all the results 
of a lack of planning from the start. Improving 
a balcony’s usability begins with the intention 
of creating a positive feeling in every square 
inch of your home. This begins with clear 
planning and selecting appropriate furniture 
and materials to enhance the space’s warmth 
and make it convenient for use at all times.  
Simply put, the “forgotten balcony” will become  
your “real favorite corner” in your home.

อ้้างอิิง:
https://www.countessinthekitchen.com/small-balcony-
apartment-patio-ideas
https://www.architecturaldigest.com/story/small-
balcony-ideas

ฟัังก์์ชัันท่ี่�คาดไม่่ถึึงคืือ ประตููท่ี่�เปิิดออกสู่�ระเบีียง 
ของหลายๆ บ้้านนั้้�นถููกออกแบบมาให้้เปิิดยาก 
เหลืือเกิิน ทำำ�ให้้เราไม่่อยากเปิิดบ่่อยๆ และเมื่่�อ
ไม่่เปิิดบ่่อยก็็ยิ่่�งทำำ�ให้้ไม่่อยากเปิิด บางบ้้านประตูู

 ระเบีียงถููกทิ้้�งไว้้จนฝืืดถึึงขั้้�นเปิิดไม่่ออกก็มีี ถ้้าเรา
กำำ�หนดเป้้าหมายชััดแล้้วว่่า เราจะออกไปใช้้งาน

 ระเบีียงบ่่อยๆ ก้้าวแรกก็คืือต้้องทำำ�ประตููท่ี่�เปิิด
 

ออกไปใช้้งานได้้ง่่าย 

ปรัับปรุุงให้้ตอบโจทย์์สภาพอากาศและ
ความเป็็นส่่วนตััว

เมืืองไทยกัับความร้อนเป็็นของคู่่�กัน แทนท่ี่� 
เราจะหนีีความร้อ้นภายนอกแล้้วจับัเจ่า่อยู่่�แต่ข้่้างใน 

 ก็็ลองลุุกขึ้้�นมาสู้้�กัับมัันสัักตั้้�ง ด้้วยการติิดตั้้�งร่่ม 
กัันแดด หรือืแผงกัันแดดแบบเลื่่�อนเปิิดปิิดได้้ อาจ 
เป็็นแบบบานเกล็ดหรืือมู่่�ลี่่�วััสดุุโปร่่งท่ี่�ขยับปรัับ
องศาให้้กัันแสงได้้ ในกลางวัันช่่วงท่ี่�อากาศร้้อนก็็

 ปิิดไว้้ และเมื่่�อแดดร่ม่ลมตกก็เ็ปิิดออกรับัลมชมวิวิ  
เพื่่�อป้้องกันัแดดและฝน แถมช่ว่ยจัดัขอบเขตพื้้�นท่ี่�  
ช่่วยบัังสายตาได้้ด้้วย หรืือใช้้การออกแบบสวน

 แนวตั้้�งหรืือกระถางแขวน เพื่่�อเป็็นม่่านธรรมชาติิ 
ช่่วยบัังแสงแดดตอนกลางวััน และสร้้างความ 
เป็็นส่่วนตััวโดยไม่่กิินพื้้�นท่ี่�เดิิน 

เลืือกใช้้เฟอร์์นิิเจอร์์ประหยััดพ้ื้�นที่่�และทน
แดดทนฝน

หนึ่่�งในเหตุผุลท่ี่�เรารู้้�สึ กไม่ส่ะดวกสบายหรือื 
ไม่่อยากอยู่่�ตรงระเบีียงนานๆ ไม่่ใช่่เพราะระเบีียง
ไม่่น่่านั่่�ง แต่่เราไม่่มีีท่ี่�นั่่�งสบายๆ เอาไว้้รองรัับการ

 ใช้้งาน เลืือกใช้้เฟอร์์นิิเจอร์์สนามท่ี่�ทนแดดทนฝน 
นั่่�งสบาย และถ้้าจะให้้ดีีควรเป็็นแบบท่ี่�สามารถพัับ 
เก็็บได้้เมื่่�อไม่่ใช้้ เลืือกวัสดุท่ี่�ทำำ�ความสะอาดง่่าย 

 ไม่เ่ป็็นสนิม สำำ�หรับัพื้้�นท่ี่�ระเบีียงท่ี่�ไม่่กว้างมากก็ควร
 

เลืือกเฟอร์์นิิเจอร์์ชิ้้�นท่ี่�น้ำำ�หนัักเบาและเส้้นสาย 
เรีียบง่่าย เพื่่�อให้้ระเบีียงดููโปร่ง่โล่่ง 

ปรัับแต่่งพ้ื้�นระเบีียงให้้สวยน่่าออกไปใช้้
งานและทำำ�ความสะอาดง่าย

พื้้�นระเบีียงเขรอะๆ เป็็นหนึ่่�งในเหตุุผลท่ี่�เรา 
ไม่่อยากเหยีียบออกไปใช้้พื้้�นท่ี่�ริิมระเบีียง ถ้้าเรา

 
จะแก้้ปััญหาท่ี่�สาเหตุุก็็ควรลงทุุนจััดการปรัับปรุง 
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Device Independent RGB/Lab Image:
Rendering Intent: Perceptual
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Device Independent RGB/Lab Graphic:
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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
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Pure black to overprint: no
Turn Overprint CMYK White to Knockout: yes
Turn Overprinting Device Gray to K: yes
CMYK Overprint mode: set to OPM1 if not set
Create "All" from 4x100% CMYK: yes
Delete "All" Colors: no
Convert "All" to K: no
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TURN A MESSY CORNER 
INTO A BEAUTIFUL 
AREA

เปลี่่�ยนมุมุรกเป็็นมุุมสวย

ส่่วนมุุมรกท่ี่�มัักเกิิดขึ้้�นเป็็นประจำำ�สำำ�หรัับ 
พื้้�นท่ี่�ภายนอกบ้้าน ได้้แก่่

•	ข้ างโรงรถหรืือพ้ื้�นท่ี่�จอดรถ มัักวาง 
อุุปกรณ์์ซ่่อมรถ เครื่่�องมืือช่า่ง หรืือของท่ี่�ไม่ค่่่อยใช้้ 

 ทำำ�ให้้รกและเต็็มไปด้วยฝุ่่� น
•	 พื้้�นท่ี่�ข้้างบ้้านหรืือหลัังบ้้าน กลายเป็็นท่ี่�

 
เก็็บของเหลืือจากการก่่อสร้้าง วััสดุุเก่่า กระถาง

 
แตก หรืือขยะรีีไซเคิิล

•	 พ้ื้�นท่ี่�รอบถัังขยะหรืือจุุดทิ้้�งขยะ มัักมีี 
เศษขยะหรืือของใช้้แล้้วกองอยู่่� ทำำ�ให้้ดููสกปรกและ

 ดึึงดููดแมลง

ก่อ่นท่ี่�จะไปสู่�การตอบคำำ�ถามว่าเราจะเปลี่�ยน
 

พ้ื้�นท่ี่�นั้้�นเป็็นมุุมสวยขนาดเล็็กได้้อย่่างไร ก้้าวแรก
 

คืือเราต้องกำำ�จัดัความรกในพื้้�นท่ี่�เหล่่านั้้�นเสีียก่่อน 
 

โดยมีีขั้้�นตอนคืือ

•	ทำำ�ความสะอาดและคััดแยก เริ่่�มจาก 
คััดแยกของใช้้กัับของท่ี่�จะทิ้้�ง ทำำ�ให้้มุุมรกมีี 
พื้้�นท่ี่�ว่่างในการปรับัปรุง

•	จัดัหาพื้้�นท่ี่�เก็็บของใช้้และจัดัระเบีียบให้้
หยิิบใช้้ง่่าย จััดประเภทสิ่่�งของตามหมวดหมู่่�และ 
ตามความถี่่�ในการใช้้งาน แล้้วหาตู้้�หรืือภาชนะ
สำำ�หรัับจััดเก็็บ และติิดป้้ายบอกให้้ชััดเจนว่่าอะไร

 
อยู่่�ท่ี่�ไหน 

•	วางแผนการจััดพื้้�นท่ี่� เมื่่�อพ้ื้�นท่ี่�เดิิมโล่่ง 
สะอาดแล้้วก็็ต้้องมาวางแผนการใช้้งานพื้้�นท่ี่�บริเิวณ
นั้้�นๆ ว่่าจะปรัับใช้้สำำ�หรัับฟัังก์์ชัันใด เพื่่�อท่ี่�จะได้้

 เตรีียมวัสดุุอุุปกรณ์์ในการปรับัปรุงและจัดัพื้้�นท่ี่�
•	 เพิ่่�มแสงสว่า่งให้้ทุุกมุมุท่ี่�เคยรก แสงสว่า่ง 

ท่ี่�เพีียงพอจะทำำ�ให้้เราสามารถใช้้งานพื้้�นท่ี่�ได้้สะดวก 
ไม่่ว่่าจะเป็็นการจัดั เก็็บ หรืือหยิิบใช้้ข้้าวของต่า่งๆ 

 รวมถึึงง่่ายต่่อการทำำ�ความสะอาด 

เมื่่�อเริ่่�มต้นด้้วยการสำำ�รวจมุมุรกในบ้า้น เรา
 

ก็็จะพบว่่า พื้้�นท่ี่�ภายในบ้้านท่ี่�มักัจะเป็็นมุมุรก ได้้แก่่ 
•	 พ้ื้�นท่ี่� ใต้้บัันได พื้้�นท่ี่� เล็็กและมัักถููกใช้้ 

เก็็บของแบบไร้้ระเบีียบ ทำำ�ให้้รกและยากต่่อการ
 

ทำำ�ความสะอาด
•	 มุุมหลัังประตูู เป็็นพ้ื้�นท่ี่�ท่ี่�ถููกละเลย มัักวาง 

ของชั่่�วคราว เช่่น ถุุงของใช้้ รองเท้้า หรืือกระเป๋๋า
•	ห้ องเก็็บของ กลายเป็็นท่ี่�กองสิ่่�งของไม่่ใช้้

 
แล้้ว ทำำ�ให้้หาของยากและไม่่อยากเปิิดเข้้าไปจัดั

•	 มุมุครัวัหรืือบนตู้้�เย็น็ มักัเป็็นพ้ื้�นท่ี่�แคบและ 
เข้้าถึึงยาก มัักมีีคราบสกปรกสะสม หรืือวางของ 
จนดููไม่่เป็็นระเบีียบ

•	ข อบหน้้าต่่างหรืือมุุมระเบีียงในบ้้าน 
 

บางบ้้านวางของไม่่จำำ�เป็็นไว้้ เช่่น กระถางท่ี่�รดน้ำำ� 
 ของตกแต่่งท่ี่�ชำำ�รุุด

การมีีมุุมรกในบ้้าน ไม่่ว่า่จะเกิดิจากความไม่่ต้ั้�งใจหรืือความไม่่ใส่ใ่จ ล้้วนทำำ�ให้เ้กิดิปััญหาต่อ่คุณุภาพชีีวิต เพราะนอกจากจะไม่่สวยงาม 
แล้้วยัังก่่อให้้เกิิดอัันตราย เช่่น เป็็นพื้้�นที่่�ซุุกซ่่อนของสััตว์ร้้าย เป็็นที่่�สะสมของเชื้้�อโรคและแมลง เส่ี่�ยงต่่ออััคคีีภััย ใครที่่�กำำ�ลัังปวดหััวกัับ 
มุมุรกทั้้�งข้้างในและข้้างนอกบ้้าน เรามีีไอเดีียเปลี่่�ยนมุุมรกเป็็นมุุมสวยมาฝากกัันค่่ะ
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•	 ใช้้ถาดหรืือกล่่องจััดระเบีียบ สิ่่�งของบน 
ตู้้�เย็็น เพื่่�อลดความรก

5. ขอบหน้้าต่่างหรืือมุุมระเบีียงในบ้้าน
•	 วางกระถางต้น้ไม้้เล็ก็ๆ หรืือไม้้แขวน เพื่่�อ

 
เพิ่่�มพื้้�นท่ี่�สีีเขีียวแทนของรกๆ

•	จั ดัเก้้าอี้้�และโต๊ะ๊ขนาดเล็็ก ทำำ�เป็็นมุมุนั่่�งจิบิ 
กาแฟหรืืออ่่านหนัังสืือ

•	 หาชั้้�นวางแนวตั้้�งหรืือชั้้�นวางติิดผนััง  
สำำ�หรับัของตกแต่่งเล็็กๆ วางได้้เป็็นระเบีียบ

6. ข้้างโรงรถหรืือพื้้�นท่ี่�จอดรถ
•	จั ัดหาชั้้�นวางโลหะหรืือชั้้�นแขวนผนััง  

สำำ�หรับัเครื่่�องมืือช่่าง
•	ทำ ำ�เป็็นมุมุซักัล้า้งภายนอก และทำำ�สวนใน 

ร่ม่เล็็กๆ โดยใช้้ชั้้�นวางต้้นไม้้และอุุปกรณ์์ทำำ�สวน
•	จั ดักล่อ่งใส่ข่องไม่ใ่ช้้บ่่อย ปิิดฝาเรีียบร้อ้ย 

 ลดฝุ่่� นและความรก
7. พื้้�นท่ี่�ข้้างบ้้านหรืือหลัังบ้้าน
•	 เคลีียร์์ให้้โปร่่ง ติิดไฟให้้สว่่างแล้้วจัดัสวน

 ขนาดเล็็กหรืือสวนแนวตั้้�ง

•	 ใช้้ลังัไม้้หรืือกล่อ่งเก็็บวัสัดุเุก่า่ จัดัเรีียงให้้
 เป็็นระเบีียบ

•	ติ ิดตั้้�งประตููหรืือผนัังโปร่่ง เพื่่�อแยกพ้ื้�นท่ี่� 
เก็็บของกัับสวน

8. พื้้�นท่ี่�รอบถัังขยะหรืือจุุดทิ้้�งขยะ
•	ติ ดิตั้้�งไฟแสงสว่า่งให้เ้พีียงพอ ทำำ�กรงหรืือ 

กล่่องปิิดฝา สำำ�หรับัถัังขยะ เพื่่�อลดกลิ่่�นและแมลง
•	 ใช้้ป้้ายและถัังแยกขยะรีีไซเคิิล เพื่่�อความ 

เป็็นระเบีียบ
•	ปลูู กไม้้คลุุมดินหรืือไม้้พุ่่�มเล็็ก รอบพื้้�นท่ี่�

 
เพื่่�อบัังสายตาไม่่ให้้เห็็นถัังขยะ 

การจััดการตามท่ี่�แนะนำำ�มาทั้้�งหมดนี้้� จะ
เปลี่�ยนพื้้�นท่ี่�รกๆ ให้้มีีความเป็็นระเบีียบเรีียบร้้อย  
และคุุณจะพบว่่า บ้้านท่ี่�ดููเป็็นระเบีียบนั้้�นจะดููดีี
สวยงามขึ้้�นมาโดยอััตโนมััติิ เมื่่�อบ้้านหายรกแล้้ว  
ก็ห็าสิ่่�งประดับัตกแต่ง่ตามใจชอบมาปรุงแต่ง่เล็ก็ๆ 
น้้อยๆ พอหอมปากหอมคอ และคอยเตืือนสติตัิัวเอง 
อยู่่�เสมอว่่า ต้้องพยายามไม่่สะสมของเยอะจนทำำ�

 บ้้านรกอีีก	

Having cluttered areas in a home can 
negatively impact quality of life. Besides  
being visually unappealing, cluttered spaces 
can pose real hazards, such as hiding spots 
for pests, breeding grounds for germs and 
insects, or even fire risks. The key to tackling 
clutter is first sorting items into essentials 
and non-essentials. Once unnecessary items  
are discarded, organize the remaining  
essentials into appropriate storage solutions 
that make them easy to access, store, and 
clean. With clutter under control, simply  
adding a touch of decoration can quickly  
transform the space into an attractive,  
functional home.

•	 จัดัหาภาชนะหรืืออุุปกรณ์จ์ัดัเก็บ็ข้้าวของ 
ท่ี่�จะจัดัวางในมุมุท่ี่�ต้้องการปรัับพ้ื้�นท่ี่� เช่่น ชั้้�นวางของ  
กล่อ่ง ตู้้�ติดผนััง ตะขอแขวนผ้้าและสิ่่�งของเครื่่�องใช้้ 

 การมีีพื้้�นท่ี่�หรืือภาชนะท่ี่�เหมาะสมสำำ�หรัับจััดเก็็บ 
สิ่่�งของในมุุมต่่างๆ อย่่างเป็็นระเบีียบ จะช่่วย
สร้้างระบบในการจััดวางข้้าวของให้้เป็็นระเบีียบ

 
เรีียบร้อ้ยได้้ง่่าย 

ไอเดีียการปรัับมุุมรกเป็็นมุุมใช้้งาน มีีได้้ 
หลากหลาย เช่่น

1. พื้้�นท่ี่�ใต้้บัันได 
•	ต่ ่อเติิมหรืือติิดตั้้�งชั้้�นวางของแบบลิ้้�นชััก 

หรืือแบบตู้้�สููงต่ำำ� เพื่่�อเก็็บของใช้้ประจำำ�วััน
•	ทำ ำ�เป็็นมุุมอ่านหนัังสืือหรืือมุุมทำำ�งาน 

ขนาดเล็็ก โดยใส่่เก้้าอี้้�และไฟ 
•	ทำ ำ�เป็็นตู้้�เก็็บรองเท้้า/ของใช้้ประจำำ�บ้้าน 

 ปิิดบานให้้เรีียบร้อ้ยเพื่่�อลดความรก
2. มุุมหลัังประตูู
•	 ใช้้ท่ี่�แขวนแบบติิดผนััง สำำ�หรัับแขวน 

กระเป๋๋า ร่ม่ หรืือเสื้้�อผ้้า
•	ติ ิดกระจกส่่องเต็็มตัวและไฟส่่องสว่าง 

 
เพื่่�อเช็็กความเรีียบร้อ้ยก่่อนออกจากบ้้าน

3. ห้้องเก็็บของ
•	 ใช้้ชั้้�นวางแบบโมดููลาร์ ์เพื่่�อจัดัระเบีียบและ 

แบ่่งประเภทของใช้้
•	 หากล่อ่งหรืือลิ้้�นชักัท่ี่�มีีป้ายระบุขุองแต่่ละ

ชนิด
•	ติ ดตั้้�งตะขอแขวนอุุปกรณ์์
4. มุุมครััวหรืือบนตู้้�เย็็น
•	 ใช้้ชั้้�นวางแบบแขวนผนััง สำำ�หรัับวาง 

เครื่่�องปรุงหรืือกระปุุกเครื่่�องเทศ
•	จั ัดเป็็นมุุมต้นไม้้ในครััวขนาดเล็็ก เช่่น 

 
สมุุนไพรกระถาง มีีการติิดไฟแสงสว่่าง
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MIGRATION
การอพยพและโยกย้้ายถิ่่�นฐาน

แวดล้้อมท่ี่�หลากหลาย บางคนต้้องการพััฒนา 
ทัักษะด้้านภาษา บางคนต้้องการสร้้างเครืือข่่าย
ทางธุุรกิิจหรือืเปิิดโลกทััศน์์ใหม่่ๆ  ขณะเดีียวกัันการ
โยกย้้ายออกไปก็ต้้องแลกมาด้้วยความกล้้าและการ

 ปรับัตััวต่่อความท้้าทายทั้้�งด้้านวััฒนธรรม กฎหมาย 
 

และสภาพสังคมท่ี่�แตกต่่างไป

ข้้อพิิจารณาสำำ�หรัับคนไทยที่่�ต้้องการโยก
ย้้ายถิ่่�นฐานไปทำำ�งานต่่างประเทศ

การตัดัสินิใจไปทำำ�งานหรือืย้้ายถิ่่�นฐานไปอยู่่� 
ต่่างประเทศเป็็นการเปลี่่�ยนแปลงครั้้�งใหญ่่ใน 
ชีีวิต ควรพิิจารณาหลายปััจจัยัอย่่างรอบคอบก่อ่น 
ตััดสิินใจ ได้้แก่่

•	เป้้าหมายระยะส้ั้�นและระยะยาว ตอบ 
ตััวเองให้้เคลีียร์์ว่่าไปเพื่่�ออะไร เช่่น ไปเพื่่�อทำำ�งาน

ระยะสั้้�น สะสมประสบการณ์์ หรือืมีีเป้้าหมายเพื่่�อ 
ย้้ายถาวร หรือืไปเพื่่�อต้้องการสร้า้งรายได้้อย่่างเดีียว

 หรือืเน้้นโอกาสพััฒนาทัักษะ
•	ประเทศปลายทางและโอกาสทางอาชีีพ  

ก่่อนจะเลืือกว่่าไปท่ี่�ไหน ควรศึึกษาตลาดแรงงาน
ประเทศนั้้�นๆ ว่่าเปิิดรัับแรงงานต่่างชาติิสาขาใด  
โดยพิิจารณาว่่ามีีการขาดแคลนแรงงานในสายงาน 
ท่ี่�เราเช่ี่�ยวชาชหรือืไม่่

•	เงื่่�อนไขด้้านกฎหมายและการขอวีีซ่่า  
ตรวจสอบประเภทวีีซ่่าท่ี่�เหมาะสม เช่่น วีีซ่า่ทำำ�งาน 
วีีซ่า่ฝึึกงาน หรือืวีีซ่า่แรงงานฝีีมือื ควบคู่่�กับศึกึษา

 
กฎหมายแรงงาน การจ้้างงาน และสิิทธิิของ 
แรงงานต่่างชาติิ

•	ค่่าใช้้จ่า่ยและการเงิิน ประมาณค่่าใช้้จ่า่ย
 

ก่่อนเดิินทาง เช่่น ค่่าวีีซ่่า ค่่าเดิินทาง ค่่าประกััน

ข้้อมููลจากหลายองค์์กรท่ี่�จััดทำำ�สถิิติเิกี่่�ยวกับัความน่า่อยู่่�ของประเทศต่า่งๆ ระบุวุ่า่ ประเทศไทยของเราเป็น็หนึ่่�งในประเทศท่ี่�น่า่อยู่่�และน่า่เท่ี่�ยว 
ติิดอัันดัับต้้นๆ ของโลก แต่่ก็็มีีคนไทยจำำ�นวนนัับล้้านคนเลืือกอพยพย้้ายถิ่่�นฐานไปอยู่่�ประเทศอื่่�นๆ โดยข้้อมููลสถิิติิของกระทรวงการ
ต่่างประเทศรายงานว่่า ในปีี 2568 มีีคนไทยในต่่างประเทศรวม 1,471,703 คน โดยแบ่่งเป็็นกลุ่่�มประเทศในยุุโรป อเมริิกา ออสเตรเลีีย 
และนิิวซีีแลนด์์/ เอเชีียตะวัันออก และเอเชีียใต้้/ แอฟริิกา และตะวัันออกกลาง สอดรัับกัับข้้อมููลจากกระทรวงแรงงานที่่�ระบุุว่่า  
ปััจจุุบัันมีีแรงงานไทยทำำ�งานอยู่่�ทั่่�วโลกใน 139 ประเทศ ซ่ึ่�ง 5 อัันดัับแรกท่ี่�คนไทยไปทำำ�งานมากท่ี่�สุุด ได้้แก่่ ไต้้หวััน สาธารณรััฐเกาหลีี 
ญี่่�ปุ่่�น รััฐอิิสราเอล และมาเลเซียีตามลำำ�ดับ โดยปีงีบประมาณ พ.ศ. 2567 เพีียงปีเีดีียวก็ม็ีีการจัดัส่ง่คนหางานไปทำำ�งานต่า่งประเทศแล้ว้ 
ถึึง 67,208 คน ประมาณการรายได้เ้ฉพาะปีงีบประมาณ พ.ศ. 2567 ท่ี่�คนหางานในต่า่งประเทศส่ง่กลัับประเทศไทยผ่่านระบบธนาคารแห่ง่ 
ประเทศไทยรวม 181,492 ล้้านบาท และยัังดำำ�เนิินการขยายตลาดแรงงานในต่่างประเทศอย่่างต่่อเนื่่�อง

ข้้อมููลจากการทำำ�สำำ�รวจของกระทรวงการต่่าง 
ประเทศระบุุว่่า ประเทศท่ี่�คนไทยไปอยู่่�มากท่ี่�สุุด 
10 อัันดัับแรก ได้้แก่่ สหรััฐอเมริิกา ออสเตรเลีีย  
ช่ี่�ปุ่่� น ไต้้หวััน สวีีเดน เยอรมนีี สหราชอาณาจัักร 
เกาหลีีใต้้ นอร์์เวย์์ และอิิสราเอล โดยสาเหตุุหลััก
ท่ี่�คนไทยย้้ายไปอยู่่�ต่างประเทศมัักมาจากความ

 
ต้้องการคุุณภาพชีีวิิตท่ี่�ดีีขึ้้�น โอกาสทางการศึึกษา  
ค่่าตอบแทนท่ี่�สููงกว่่า และสภาพแวดล้้อมท่ี่�

 
เอื้้�ออำำ�นวย 

การอพยพโยกย้้ายถ่ิ่�นฐานจากประเทศไทยซึ่่�ง 
เป็็นบ้้านเกิดิของเราไปหาโอกาสท่ี่�ดีีกว่า่ในต่า่งแดน

 
นั้้�นเป็็นเรื่่�องท้้าทาย แต่่ก็็เป็็นความใฝ่่ฝั นของ

 
คนรุ่่�นใหม่อ่ีีกมากมายท่ี่�ปรารถนาจะออกไปท่อ่งโลก

 
กว้้าง หาประสบการณ์์ แสวงหาความก้้าวหน้้าใน
ชีีวิตการทำำ�งาน การศึกึษา และการใช้ช้ีีวิติในสภาพ 
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เช่่น กระทรวงต่่างประเทศ กระทรวงแรงงาน  
สถานทููต หรือืสถานกงสุลุไทยในประเทศต่่างๆ จะ
ช่่วยให้้เราได้้ข้้อมููลท่ี่�เชื่่�อถือืได้้ และปลอดภัยัในการ

 เดิินทาง

Data from several organizations  
compiling global livability rankings indicate 
that Thailand is consistently rated among  
the top countries to live in and visit. However,  
statistics also reveal that millions of Thais  
choose to migrate and settle abroad. According  
to the Ministry of Foreign Affairs, in 2025, 
the number of Thai nationals living overseas 
reach 1,471,703. Complementing this, the 
Ministry of Labour reports that Thai workers 
are currently employed across 139 countries  
worldwide, with the top five destinations 
being Taiwan, the Republic of Korea, Japan, 
Israel, and Malaysia.

The primary reasons Thais relocate to  
other countries often include the desire for a  
better quality of life, educational opportunities,  
higher earnings, and more supportive living 
environments. Nonetheless, moving abroad 
for work or permanent settlement represents  
a major life transition, requiring careful  
consideration of multiple factors before  
making such a decision.

อ้้างอิิง:
https://image.mfa.go.th/mfa/0/zE6021nSnu/stat/walkin/
stat0302/citizen/สถิิติิจำำ�นวนคนไทยใน_ตปท._2567.pdf
https://world.nia.go.th/media/almanac/2024/12/Ranking.pdf

สุุขภาพ และเงิินสำำ�รองช่่วงแรก รวมถึึงคำำ�นวณ 
รายได้้ท่ี่�คาดว่า่จะได้้รับั และหักัค่า่ครองชีีพภายใน

 ประเทศปลายทาง
•	ภาษาและการปรัับตััวด้้านวััฒนธรรม  

เตรีียมตััวให้้พร้อ้มโดยพััฒนาทัักษะภาษาเพื่่�อการ
สื่่�อสารและการทำำ�งาน รวมถึึงศึึกษาวััฒนธรรม  
กฎระเบีียบ และมารยาทของสัังคมปลายทางเพื่่�อ 
ปรับัตััวได้้ง่่ายขึ้้�น

•	ความปลอดภััยและคุุณภาพชีีวิิต ศึึกษา 
ข้้อมููล ประเมิินความปลอดภััยด้้านการทำำ�งาน
และการใช้้ชีีวิต โดยเฉพาะระบบสาธารณสุุข การ 
คุ้้�มครองสิิทธิิ ความมั่่�นคงทางกฎหมาย รวมถึึง 
เครือืข่่ายคนไทยในประเทศนั้้�นๆ

เมื่่�อเราพิิจารณาข้้อมููลสำำ�คััชเพื่่�อการ 
ตััดสิินใจข้้างต้้นเรีียบร้้อยดีีแล้้ว ก็็มาถึึงขั้้�นตอน

 การเตรีียมตััวและดำำ�เนิินการ

•	สำำ�รวจตััวเองและวางแผน  กำำ�หนด 
เป้้าหมายการทำำ�งาน ประเมิินทัักษะและประสบการณ์์ 
ท่ี่�มีี พร้อ้มวางแผนการเงิินอย่่างรัดักุุม

•	ค้นหาข้้อมููลประเทศปลายทางให้้ครบถ้้วน
 ทุุกมิิติิ ศึึกษากฎหมายแรงงาน วััฒนธรรม และ 

ค่่าใช้้จ่า่ยในชีีวิิตประจำำ�วััน
•	สมััครงานหรืือสมััครผ่า่นหน่่วยงานจััดหา

งาน เลืือกสมััครโดยตรงกัับบริิษััท หรืือผ่่านกรม 
การจัดัหางาน/บริษัิัทจัดัหางานท่ี่�ได้้รับัอนุุชาต

•	ขอวีซ่ี่าและเอกสารสำำ�คััญ เช่น่ วีีซ่า่ทำำ�งาน  
ใบอนุุชาตทำำ�งาน หนัังสืือรัับรองสุุขภาพ และ 
ประกัันการเดิินทาง

•	เตรียมด้้านภาษาและการปรัับตัวั ลงคอร์ส์ 
เรีียนภาษา ฝึึกการสื่่�อสาร และศึกึษาขนบธรรมเนีียม 
ของประเทศท่ี่�จะไป

•	วางแผนการเงิินและการใช้้ชีีวิิตหลััง 
เดิินทาง จัดัเตรีียมเงินิทุุนสำำ�รอง วางแผนการโอน
เงิินกลัับประเทศ และติิดตามข้้อมููลสิทธิแิรงงาน

•	วางแผนสำำ�หรัับกรณีีฉุุกเฉิิน เมื่่�อไปอยู่่� 
ต่า่งแดนตามลำำ�พังั ควรมีีบุคคลผู้้�ติดิต่่อหรือืหน่่วย
งานท่ี่�ให้้ความช่ว่ยเหลือืได้้ทัันท่่วงทีีในกรณีีเกิิดเหตุุ

 ฉุุกเฉิินหรือืเหตุุไม่่คาดฝััน 

การเตรีียมตัวัท่ี่�เป็็นระบบ และการหาข้้อมููล 
ล่่วงหน้้าอย่่างละเอีียดถี่่�ถ้้วนจะทำำ�ให้้การโยกย้้าย
ถิ่่�นฐานเพื่่�อการไปทำำ�งานหรืือใช้้ชีีวิิตในต่่างแดน 
เป็็นไปได้้อย่่างราบรื่่�น ไม่่เสี่่�ยงต่่อการปฏิิบััติิผิิด

 ข้้อกฎหมายหรืือธรรมเนีียมปฏิิบััติิต่่างๆ และ 
ท่ี่�สำำ�คัชัยังัช่ว่ยป้้องกันัความเสี่่�ยงจากมิจิฉาชีีพและ 
ผู้้�ไม่ห่วัังดีีท่ี่�อาจแฝงเข้้ามาในคราบของธุุรกิิจจัดัหา
งานหรือืบริษัิัทนายหน้้าต่่างๆ โดยการติิดต่่ออย่่าง

 เป็็นรููปธรรมกับัหน่่วยงานท่ี่�เก่ี่�ยวข้้องโดยตรงอย่า่ง
 

การอพยพโยกย้้ายถิ่่�นฐาน
จากประเทศไทยที่่�เป็็น 

บ้้านเกิิดของเราไปหาโอกาส 
ท่ี่�ดีีกว่่าในต่่างแดนน้ั้�น 

เป็็นเรื่่�องที่่�ท้้าทาย แต่่ก็็เป็็น
ความใฝ่ฝ่ันัของคนรุ่่�นใหม่่ 
อีีกมากมายที่่�ปรารถนาจะ 
ออกไปท่่องโลกกว้้าง
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SUPALAI BLUE WHALE 
HUA HIN

ศุภุาลัยั บลููเวล หัวัหิิน

หากคุณุกำำ�ลังัมองหา คอนโดมิิเนีียม วิวิทะเล 
หััวหิน สุุดตระการตาความปรารถนาของคุุณกำำ�ลััง
จะเป็็นจริิงแล้้ววัันนี้้� ที่่� “ศุุภาลััย บลููเวล หััวหิิน”  
โครงการคอนโดมิิเนีียมสููง 28 ชั้้�น วิิวสวย พร้้อม
เข้้าอยู่่�! 

โครงการคุุณภาพแห่่งนี้้�ตั้้�งอยู่่�บนทำำ�เล 
ศัักยภาพ ซอยหััวหินิ 70 ติิดถนนหััวหินิ–ห้้วยมงคล  
ใกล้้ตััวเมืืองหััวหิน แบบที่่�ไม่่ต้องเลืือกระหว่่าง

 ธรรมชาติิกัับความสะดวกสบาย ห้้องพัักอาศััย
รวม 523 ยููนิิต มีีให้้เลืือกตั้้�งแต่่ห้องสตูดิิโอ–

 
2 ห้้องนอน พื้้�นที่่�ใช้้สอยกว้้างขวางเริ่่�มตั้้�งแต่่ 29.5–

 64.5 ตารางเมตรเริ่่�มต้้น 1.89 ล้้านบาท พร้้อม
เฟอร์์นิิเจอร์์ ชุุดผ้้าม่่านครบชุุด ทุุกยููนิิตออกแบบ

 

อย่่างพิถีิีพิิถััน เปิิดรับัวิวิธรรมชาติแิบบพาโนรามา  
ทั้้�งวิิวทะเลและวิิวภููเขา เติิมเต็็มชีีวิิตให้้สมบููรณ์์
แบบด้้วยสิ่่�งอำำ�นวยความสะดวกระดัับพรีีเมีียม  
ได้้แก่่ Lighthouse Park สวนน้ำำ�ผจญภััยสำำ�หรัับ 
เด็็ก, สระว่่ายน้ำำ�ขนาดใหช่่, Island Fitness, ห้้อง
ซาวน่่า, Paradise Living & Paradise Working  
บนชั้้�น 28 ใต้้ท้้องวาฬ พร้อ้มจุุดชมวิวิพระอาทิิตย์์
ขึ้้�นเหนืือทะเล และทิิวเขาที่่�เติิมเต็็มความสดชื่่�นใน 
ทุุกวันั นอกจากนี้้� โครงการยังัมีีทางเลือืกสำำ�หรับัผู้้�ที่่�
ต้้องการพักัอาศัยัแบบรายเดืือนในรููปแบบห้้องเช่่า 

 
พร้้อมการบริิหารจััดการอย่่างมืืออาชีีพ ในราคา 
เริ่่�มต้้นเพีียง 9,500 บาท/เดืือน เท่่านั้้�น!  

ลูกูค้้าที่่�สนใจสามารถเยี่่�ยมชมโครงการได้้แล้้ว
 

วัันนี้้� หรือืสอบถามข้้อมููลเพิ่่�มเติิมได้้ที่่� Facebook: 
ศุุภาลััย หััวหิิน และ  www.supalai.com

Supalai Blue Whale Hua Hin is a 
28-story condominium project located in  
a prime location on Hua Hin-Huai Mongkol  
Road. The project offers 523 residential units, 
ranging from studios to two-bedrooms, with 
living spaces ranging from 29.5 to 64.5 
square meters. Fully furnished and equipped 
with premium amenities, including Lighthouse 
Park, an adventure water park for children, a 
large swimming pool, Island Fitness, a sauna, 
and Paradise Living & Paradise Working on 
the 28th floor, located beneath the whale’s  
belly. Prices start at 1.89 million baht. For 
those seeking monthly rentals, the project 
offers professional management, starting at  
just 9,500 baht per month!

Customers can visit the project today 
or find more information on Facebook: Supalai 
Hua Hin and www.supalai.com
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SUPALAI LAGOON 
HUA HIN

ศุภุาลัยั ลากููน หัวัหินิ

สััมผััสบรรกาศธรรมชาติิ และขุุนเขาใน 
บ้้านเดี่่�ยว 2 ช้ั้�น ระดัับพรีีเมีียม สไตล์์ Classic  
European ออกแบบเพื่่�อตอบโจทย์์ทั้้� งการ 
เป็็นบ้้านตากอากาศและการอยู่่�อาศััยจริิง ด้้วย
ดีีไซน์์หรููหราแบบคลาสสิก ผสานฟัังก์์ชัันทัันสมัย  
พร้้อมสิ่่�งอำำ�นวยความสะดวกครบครัันในราคา 
5.19–15 ล้้านบาท* มอบพื้้�นที่่�ใช้้สอยกว้้างขวาง
ตั้้�งแต่่ 178–417 ตารางเมตร ออกแบบอย่่างประณีีต 
เพื่่�อตอบโจทย์์การใช้้ชีีวิิต ทั้้�งในด้้านฟัังก์์ชัันและ
ความสบาย พร้้อมนวััตกรรม Smart Living ที่่� 
ช่่วยยกระดัับความสะดวกและปลอดภััยในทุุกวััน 

ของการอยู่่�อาศััย โดดเด่่นด้้วยสวนสาธารณะ
 

ขนาดใหช่่ กว่่า 3 ไร่่ และบ่่อลากููนธรรมชาติ ิ
 นอกจากนี้้�ยัังมีพีื้้�นที่่�ส่่วนกลางที่่�รองรับัทุุกไลฟ์สไตล์์ 

อย่่างลงตััว ไม่่ว่่าจะเป็็นสระว่่ายน้ำำ�ระบบน้ำำ�แร่่, 
 Co-working Space, ฟิิตเนส, สนามพััตต์์กอล์์ฟ 

และ Game Area สำำ�หรัับกิิจกรรมของทุุกคนใน
ครอบครััว เสริิมด้้วยระบบรัักษาความปลอดภััย 
ครบวงจร เข้้า–ออกโครงการด้้วยระบบ LPR  
(License Plate Recognition), กล้้อง CCTV และ
เจ้้าหน้้าที่่�รัักษาความปลอดภััยตลอด 24 ชั่่�วโมง  
หากคุุณกำำ�ลัังมองหาบ้า้นเดี่่�ยวที่่�ให้้ทั้้�งฟัังก์ชั์ันครบ บรรยากาศดี และมููลค่่าเพิ่่�มในอนาคต อย่่าพลาด

โอกาสในการเป็็นเจ้้าของบ้้านระดัับพรีีเมีียมใน 
โครงการ “ศุุภาลััย ลากููน หััวหิิน”

Supalai Lagoon Hua Hin is a premium 
two-story detached house project in Clas-
sic European style. Available in sizes ranging 
from 178–417 square meters with Smart Living 
innovations for convenience and security. The 
project features over 3 rai of shared ame-
nities, including a mineral-water swimming 
pool, co-working space, fitness center, put-
ting green, and game area. Security is top-
notch with LPR access control, CCTV, and 24-
hour guards. Prices range from 5.19–15 MB*.
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คุุณอาจแปลกใจท่ี่�ได้้ทราบว่่า คนรุ่่�นใหม่่
กำำ�ลังสนใจหันัมาเลี้้�ยงผึ้้�งเป็็นสััตว์เ์ลี้้�ยง ซึ่่�งมีีทั้้�งการ 
เลี้้�ยงแบบฟาร์์มขนาดย่อมๆ ในครััวเรืือนเพ่ื่�อเก็็บ
น้ำำ�ผึ้้�ง และเลี้้�ยงแบบธรรมชาติิ โดยปล่่อยให้้ผึ้้�ง 
ทำำ�รัังในจุุดท่ี่�ปลอดภััย ไม่่เป็็นอัันตรายต่่อคนและ
สัตัว์์เลี้้�ยงในบ้้าน และปล่่อยให้้หากิินตามธรรมชาติิ

 ในสวน เพื่่�อเพิ่่�มความสมบูรณ์์ให้้ระบบนิิเวศ
ผึ้้�งไม่่ใช่่แค่่ผู้้�ผลิิตน้ำำ�ผึ้้�ง พวกมัันเป็็นนััก

 ออกแบบสวนตััวจริิง เวลาเก็็บเกสรดอกไม้้แต่่ละ 
ดอก ผึ้้�งจะเลือืกเส้้นทางท่ี่�เหมาะสมท่ี่�สุุด เหมือืนมีี
แผนท่ี่�ส่่วนตััวนำำ�ทางจากดอกไม้้หนึ่่�งไปยัังอีีกดอก
หนึ่่�ง นอกจากนี้้� พฤติกิรรมสังัคมของผึ้้�งก็ท็ำำ�ให้้เรา 
เห็น็ว่่าความร่ว่มมือและการแบ่่งหน้้าท่ี่�สามารถเกิิด

 ขึ้้�นได้้ แม้้กัับเพื่่�อนบ้้านตััวเล็ก็ท่ี่�สุุด โดยมีีนางพญา

เป็็นหัวัหน้้า มีีผ้ึ้�งงานคอยดูแูลรังั และผ้ึ้�งทหารคอย 
ตรวจตราสภาพแวดล้้อม การได้้เห็็นผ้ึ้�งบินิวนรอบ
ดอกไม้้เหมือืนการแสดงศิิลปะเล็ก็ๆ ของธรรมชาติิ  
การเก็บ็เกสรแต่ล่ะครั้้�งเป็็นเหมืือนการตกแต่ง่สวน
ให้้สมบูรูณ์์แบบ ผ้ึ้�งจึึงเป็็นทั้้�งเพ่ื่�อนบ้้านและศิลิปิิน 
ของบ้้านเราในเวลาเดีียวกัน การปลููกดอกไม้้สีีสัน
สดใสและจัดัพื้้�นท่ี่�ให้้มีีแสงแดดเพีียงพอ จะช่่วยให้้

 
ผึ้้�งมาอยู่่�ใกล้้คุุณมากขึ้้�น บางครั้้�งผึ้้�งอาจมานั่่�งพััก
บนขอบกระถางหรืือใบไม้้ใหช่่ ทำำ�ให้้คุุณได้้เรีียน

 รู้้�พ ฤติิกรรมของพวกมัันอย่่างไม่่รู้้�ตั ว และคุุณ
สามารถช่่วยเหลืือฝููงผึ้้�งท่ี่�หิิวกระหายในหน้้าแล้้ง
ได้้ด้้วยการจัดัแหล่่งน้ำำ�เล็็กๆ ในสวน ให้้พวกมัันได้้

 ดื่่�มกิน

คนท่ี่�อยากลองเริ่่�มเลี้้�ยงผ้ึ้�ง ต้้องใช้้ความรู้้� 
และความอดทน โดยคนท่ี่�สนใจเลี้้�ยงแบบระบบ
ปิิด สามารถหาข้้อมููลวิธิีีการเลี้้�ยง และซื้้�ออุุปกรณ์์ 
เลี้้�ยงผ้ึ้�ง อย่่างเช่่นกล่่องเลี้้�ยงผึ้้�งสำำ�เร็็จรููปได้้ตาม
ช่่องทางออนไลน์์ท่ี่�มีีอยู่่�ทั่่�วไป แต่่ถ้้าคุุณอยาก

 เลี้้�ยงตามธรรมชาติิ ก็็เริ่่�มต้นด้้วยการปลููกดอกไม้้
 

เยอะๆ งดการใช้้สารเคมีีท่ี่�เป็็นพิิษในสวน ไม่่ช้้า
 

ไม่่นานก็็จะเจอผ้ึ้�งบิินมาเยืือน และถ้้าในสวนของ
คุุณมีีมุมท่ี่�ปลอดภััย ผึ้้�งก็็จะมาทำำ�รังั โดยส่่วนมาก 
ผึ้้�งธรรมชาติิมัักจะทำำ�รังับนต้้นไม้้สููง

ท่ี่�น่่าสนใจคืือวิิธีีท่ี่�ผึ้้�งสื่่�อสารกััน พวกมััน 
เต้้นรำำ�เพื่่�อบอกตำำ�แหน่่งดอกไม้ท่้ี่�ดีีท่ี่�สุดุ เหมือืนเป็็น
รหััสลัับสำำ�หรัับเพื่่�อนบ้้านตััวเล็็ก ซ่ึ่�งหากเรามอง 
อย่่างใจเย็็น จะเห็็นโลกของผึ้้�งท่ี่�เต็็มไปด้้วยความ 
ชาญฉลาดและระเบีียบเรีียบร้อ้ย

ผึ้้�งอาจไม่ใ่ช่สั่ัตว์เ์ลี้้�ยงท่ี่�คุณุอุ้้�ม กอดได้้เหมืือน
สุุนััขหรือืแมว แต่พ่วกมัันสามารถเป็็นส่่วนหนึ่่�งของ 
บ้้านและสวน เติิมความสดใสให้้ทุุกวันั และสอนให้้
เราเห็็นความงามของชีีวิตท่ี่�เรีียบง่่ายแต่ส่มบูรณ์์แบบ

ดัังนั้้�นครั้้�งต่่อไปท่ี่�คุุณมองไปยัังสวนเล็็กๆ 
ของตััวเอง ลองสัังเกตเพื่่�อนบ้้านตััวจิ๋๋�วเหล่่านี้้� คุุณ
ไม่เ่พีียงแต่จ่ะพบว่่าผึ้้�งคืือสััตว์์เลี้้�ยงท่ี่�ไม่ธ่รรมดา แต่่
ยังัเป็็นเพื่่�อนตััวเล็ก็ท่ี่�ทำำ�ให้้บ้้านเต็ม็ไปด้้วยชีีวิติชีีวา
และแรงบัันดาลใจ

A growing number of people are  
discovering the charm of beekeeping,  
treating bees not just as honey producers 
but as fascinating companions in a more 
sustainable lifestyle. This new wave ranges  
from small-scale household farms for honey  
collection to natural beekeeping, where 
bees are encouraged to nest in safe spaces 
that pose no harm to people or pets. These  
buzzing pollinators are also free to forage 
naturally in gardens, enriching the surrounding  
ecosystem.

Beekeeping, however, requires more 
than curiosity. It demands knowledge, care,  
and patience. For those drawn to closed-loop  
beekeeping, resources and ready-made 
equipment, such as bee boxes, are widely 
available online. But for those who prefer a 
more organic approach, the journey begins 
with planting an abundance of flowers and 
avoiding harmful chemicals in the garden. 
Before long, you may find your space alive 
with the gentle hum of visiting bees.

อ้้างอิิง: 
https://www.rakbankerd.com/agriculture/print.php?id=
3988&s=tblanimal

BEE
ผึ้้�ง เพ่ื่�อนตััวเล็็กในบ้้านและสวน

ลองหลัับตาแล้้วจิินตนาการ... แทนท่ี่�จะมีีเพีียงแจกันดอกไม้้สวยๆ บนโต๊๊ะกาแฟ  
คุุณอาจมีีเพ่ื่�อนตััวเล็็กบิินว่่อนอยู่�รอบๆ บริเิวณสวนหลัังบ้้านอย่าง “ผ้ึ้�ง” แมลงตััวจิ๋๋�วแต่่ 
เต็็มไปด้้วยชีีวิิตชีีวา เป็็นเหมืือนเพ่ื่�อนบ้้านตััวเล็็กท่ี่�ไม่่ได้้รบกวน แต่่กลัับเติิมความสดใส 
ให้้กัับพื้้�นที่่�สีีเขีียวของคุุณ
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มาลัับสมองกัับเกม Crossword ที่่�เต็็มไปด้้วยคำำ�ใบ้้เกี่่�ยวกัับ ‘อาชีีพ’ ใครกัันนะที่่�จะไขปริิศนานี้้�ได้้ครบก่่อน

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




62 | Entertainment

Movie

Music Book

Tron: Ares
เม่ื่�อ Ares โปรแกรม AI ข้ั้�นสููงจากโลกดิิจิทัิัล 

ถููกส่่งมายัังโลกจริงิเป็็นครั้้�งแรก มนุษยชาติิจึงึต้้อง
เผชิิญหน้้ากัับสิ่่�งมีีชีีวิิตจาก Grid ที่่�อาจเป็็นท้ั้�งภััย 
คุุกคามหรืือความหวัังใหม่่ นี่่�คืือการปะทะกัันของ
เทคโนโลยีีและความเป็็นมนุษย์์ที่่�ไม่่เคยเกิิดขึ้้�นมา 
ก่่อน

Predator: Badlands
พาผู้้�ชมสู่่�อนาคตบนดาวเคราะห์ห์่า่งไกล ที่่�ซึ่่�ง 

 Predator หนุ่่�ม (รัับบทโดย Dimitrius Schuster- 
Koloamatangi) ถููกขัับไล่่ออกจากเผ่่าของตััวเอง 
และต้้องออกเดิินทางเพีียงลำำ�พัังเพื่่�อค้้นหาคู่่�ต่่อสู้้�

 ที่่�คู่่�ควรที่่�สุุด และค้้นหาความหมายของการเป็็น  
“Predator” ที่่�แท้้จริงิ

Avatar: Fire and Ash
ท่่ามกลางสงครามอัันโหดร้า้ยกัับ RDA และ 

ความโศกเศร้า้จากการสูญูเสียีบุตรชายคนโต Jake 
Sully และ Neytiri ต้้องพบกัับภััยคุกคามใหม่่บน
ดาวแพนโดรา ครอบครััวของ Jake ต้้องต่่อสู้้�เพื่่�อ

 
เอาชีีวิิตรอดในความขััดแย้้งที่่�จะผลัักดัันทุุกคน 
ไปยัังขีีดสุุดของท้ั้�งร่า่งกายและจิติใจ

Maroon 5 - Love Is Like
“Love Is Like” อััลบั้้�มใหม่่ในรอบ 4 ปีีของ Maroon 5 นัับต้ั้�งแต่่ 

อััลบ้ั้�ม JORDI ที่่�ปล่่อยออกมาในปีี 2021 ที่่�คว้้ายอดขายระดัับแพลทิินััมไป
ได้้อย่า่งสวยงาม Maroon 5 ได้้กล่า่วถึงึอััลบ้ั้�มนี้้�ไว้้ว่า่ พวกเขาจะพาแฟนๆ 

 กลัับไปยังัแนวดนตรีเีดิิมของ Maroon 5 ที่่�ทุุกคนคิดิถึงึ นำำ�โดยเพลงที่่�ปล่อ่ย
ออกมาก่่อนหน้้านี้้�อย่่าง “Priceless” ที่่�เป็็นครั้้�งแรกของ Maroon 5 กัับ

 
การร่ว่มงานกัับ LISA จาก BLACKPINK สร้างเซอร์ไ์พรส์ใ์ห้้กัับวงการดนตรี ี

Laufey - Snow White
ศิลิปิิน นัักแต่ง่เพลง และโปรดิวิเซอร์เ์จ้า้ของรางวััลแกรมมี ลููกครึ่่�ง

ไอซ์แ์ลนด์์ - จีนี ‘Laufey’ ปล่่อยเพลงใหม่่ออกมาให้้ฟัังกัันแล้้วกัับ “Snow 
 White” พร้้อมมิวสิกวีีดีีโอ โดยเพลงนี้้�ยัังคงความเป็็นเอกลัักษณ์์ของเธอ

เอาไว้้ได้้อย่า่งครบถ้้วน โดย “Snow White” ได้้พูดูถึงความกดดััน และการ
 ค้้นหาความสมบูรูณ์์แบบ ของผู้้�หญิิงที่่�ต้้องเป็็นไปตามมตรฐานความงาม

ในสัังคม

Ed Sheeran - A Little More
เพลง “A Little More” มีีเนื้้�อหาที่่�เฉีียบคมและเสีียดสีอีย่า่งมีชีั้้�นเชิงิ  

เสริิมด้วยดนตรีีที่่�มีีกลิ่่�นอายบลููส์์ จัังหวะสนุกแบบกวนๆ ซ่ึ่�งสร้้างความ
สนุกสนานและติิดหูู มาพร้้อมมิวสิิกวิิดีีโอสุุดฮา ที่่�กำำ�กัับโดย Emil Nava  
ซึ่่�งได้้สานต่่อเรื่่�องราว จากมิิวสิิกวิิดีีโอเพลง “Lego House” ที่่�ปล่่อยเมื่่�อ

 
ปีี 2011 หรืือเม่ื่�อ 14 ปีีก่่อน โดยได้้ Rupert Grint กลัับมาปรากฏตััวให้้

 
แฟนๆ ได้้หายคิิดถึึงอีีกครั้้�ง

คิิดมากไปทำำ�ไม ขนาดพระพุุทธเจ้้ายัังเคย
ทำำ�พลาดเลย
สำำ�นัักพิิมพ์์: 	วีีเลิิร์น์ (WeLearn)
ผู้้�เขีียน: 	ฟุ ุกาอิิ ริวิโนะซุุเกะ
ผู้้�แปล:	ภ าณุุพัันธ์ ์ปััญญาใจ
ราคา:	 230 บาท

หลายครั้้�งเรารู้้�สึ ึกไม่่พอใจกัับชีี วิิต อด 
เปรีียบเทีียบไม่่ได้้ว่่าตััวเองไม่่ประสบความสำำ�เร็็จ
เหมืือนคนอ่ื่�น แต่่แท้้จริิงแล้้วปัญหาแบบนี้้�มนุษย์์

 เคยเผชิิญกัันมาเป็็นพัันปีีแล้้ว การลองมอง 
ประวััติศิาสตร์ใ์นมุมุสนุกๆ อาจทำำ�ให้้เราตระหนัักว่า่ 
คนยิ่่�งใหญ่่ในประวััติิศาสตร์์ก็็เคยเป็็นเพีียง “คน
ธรรมดา” เหมืือนเรา หากแม้้แต่พ่ระพุทุธเจ้า้ยังัเคย

 
ก้้าวพลาด แล้้วเราจะต้้องมััวจมทุกข์์ไปทำำ�ไมกััน
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NONTHABURI
นนทบุุรีี…ของดีีใกล้้กรุุง

สถานที่่�ท่อ่งเที่่�ยวลำำ�ดับัแรกๆ ที่่�คนกรุงุเทพฯ มัักนึกึถึงึเวลามีใีครชวนไปเที่่�ยวนนทบุรีุี มัักจะเป็น็ ‘เกาะเกร็ด็’ ในขณะที่่�หลายคนอาจจะ 
ส่า่ยหน้้านึกึไม่อ่อกเลยว่า่ คนกรุุงเทพฯ อย่า่งเราจะไปเที่่�ยวนนทบุุรีีทำำ�ไม ในเมื่่�ออยู่่�ใกล้้กับักรุุงเทพฯ นิิดเดีียวจนแทบจะรู้้�สึกึว่า่เป็็นจังัหวััด 
เดียีวกััน นั่่�งรถไฟฟ้า้จากกลางใจกรุุงไปแค่่ไม่่นานก็็ถึึงแล้ว้ ใครที่่�คิดิแบบนี้้� บอกเลยว่่าคุณุกำำ�ลังเข้้าใจผิดิอย่่างหนััก เพราะถึึงนนทบุรุีจีะอยู่่� 
แนบสนิิทติิดกัับกรุุงเทพฯ แต่่ก็็มีีอะไรดีีๆ มากมายที่่�หลายคนยัังไม่่รู้้�และควรค่่าแก่่การไปเยืือน 

อย่่างแรกท่ี่�คนส่่วนมากไม่รู้่้�เกี่่�ยวกับันนทบุรุีี
 ก็คื็ือ เมือืงนี้้�มีีประวัติัิยาวนานกว่า่กรุุงเทพฯ เสีียอีีก  

เพราะกรุุงเทพฯ เพิ่่�งถููกสถาปนาเป็็นราชธานีีใน 
สมััยพระเจ้า้ตากสิินมหาราช เมื่่�อปีี พ.ศ. 2325 ใน 
ขณะท่ี่�นนทบุุรีีนั้้�นก่่อตั้้�งมากว่่า 400 ปีีเป็็นท่ี่�รู้้�จััก
มานานกว่่า ในชื่่�อ “บ้้านตลาดขวััญ” เป็็นชุุมชนท่ี่�มีี 
ผู้้�คนอาศััยอยู่่�หนาแน่่น และเป็็นแหล่่งผลิิตผลไม้้

 ท่ี่�มีีชื่่�อเสีียงในสมัยกรุุงศรีีอยุุธยา โดยสมเด็็จ 
พระมหาจัักรพรรดิิผู้้�ปกครองกรุุงศรีีอยุุธยา 
ตอนปลายได้้ยกฐานะ “บ้้านตลาดขวััญ” ซึ่่�งเป็็น
ชุุมชนเก่่าแก่่ให้้เป็็น “เมืืองนนทบุุรีี” ตั้้�งแต่่ปีี พ.ศ. 
2092 

ตััว เ มืืองนนทบุรีีแต่่ เ ดิิมตั้้� งอยู่่� ท่ี่� ตำำ�บล 
บางกระสอ โดยมีีวััดหััวเมืืองเป็็นเขตเหนืือ และ
มีีวัดท้้ายเมืืองเป็็นเขตใต้้ ต่่อมาใน พ.ศ. 2179 

 
พระเจ้า้ปราสาททองทรงโปรดเกล้้าฯ ให้้ขุดคลอง

 
เพื่่�อเปล่ี่�ยนเส้้นทางไหลของกระแสน้ำำ�ในแม่่น้ำำ�
เจ้า้พระยา ทำำ�ให้้เส้้นทางแม่่น้ำำ�เจ้า้พระยาเดิิมตื้้�นเขินิ

 กลายเป็็นคลองไปในท่ี่�สุุด และเมื่่�อคราวสมเด็็จ 
พระนารายณ์มหาราชขึ้้�นครองราชย์์ ในปีี พ.ศ. 
2208 พระองค์์ทรงเห็็นว่า่ แม่่น้ำำ�เจ้า้พระยาเปล่ี่�ยน

 ทางเดิินทำำ�ให้้ข้้าศึึกเข้้าประชิิดพระนครได้้ง่ายขึ้้�น 
จึึงโปรดเกล้้าฯ ให้้สร้้างป้้อมปราการตรงปากแม่่น้ำำ�

 อ้้อม และให้้ย้้ายเมืืองนนทบุรีีมาอยู่่�ปากแม่่น้ำำ�อ้้อม
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ทางวััฒนธรรมยอดนิิยมท่ี่�มีีชื่่�อเสีียงในหมู่่�นัก 
ท่่องเท่ี่�ยวทั้้�งชาวไทยและชาวต่่างประเทศ

เกาะเกร็็ดเป็็นเกาะขนาดใหช่่กลางแม่่น้ำำ� 
เจ้า้พระยา ศููนย์ก์ลางวัฒันธรรมไทยรามัญั (มอญ)  
อัันมีีชื่่�อ ตัวัเกาะเกิดิจากการขุดุเจาะคลองลัดัแม่น่้ำำ� 
เจ้า้พระยา สมัยัสมเด็จ็พระเจ้า้อยู่่�หัวท้้ายสระ แห่ง่

 กรุุงศรีีอยุุธยา เมื่่�อปีี พ.ศ. 2265 เรีียกว่า่ “คลองลัดั  
เกร็็ดน้้อย” ต่่อมากระแสน้ำำ�เปล่ี่�ยนทิิศทางไหล 
กััดเซาะริิมตลิ่่�งทำำ�ให้้คลองขยายกว้้างขึ้้�น แผ่่นดิิน
ตรงแหลมจึึงกลายเป็็นเกาะ เป็็นท่ี่�ตั้้�งถิ่่�นฐานของ 
ชุมชนชาวมอญ โดยชาวมอญบนเกาะนี้้�เข้้ามาอาศัยั 
ตั้้�งรกรากอยู่่�ตั้้�งแต่่สมัยกรุุงธนบุุรีีและรััชกาลท่ี่� 2 
สถานท่ี่�ท่่องเท่ี่�ยวสำำ�คัญบนเกาะ ได้้แก่่ วััดปรมััย-
ยิิกาวาสวรวิิหาร วััดเสาธงทอง วััดไผ่่ล้้อม วััดฉิิมพลีี  
ศููนย์์เครื่่�องป้ั้� นดิินเผา นัักท่่องเท่ี่�ยวสามารถเช่่า 
จักัรยานข่ี่�ชมวิถิีีชีีวิตชุมุชนดั้้�งเดิิมได้้รอบเกาะเกร็ด็

ส่่วนใครท่ี่�อยากมาชมและร่่วมบรรยากาศ 
งานเทศกาลท้้องถิ่่�นท่ี่�มีีเอกลัักษณ์์และมีีกลิ่่�นอาย 
ของวััฒนธรรมดั้้�งเดิิม นนทบุุรีีก็็มีีงานเทศกาลท่ี่� 
น่่าสนใจ ได้้แก่่ พิิธีีสมโภชศาลหลัักเมืืองนนทบุุรีี 
เป็็นงานประจำำ�ปีของชาวนนทบุรุีี ท่ี่�จัดัต่่อเนื่่�องกััน 
มาเป็็นประจำำ�ช่่วงต้้นเดืือนธัันวาคมของทุุกปีี งาน 

มีีความเจริิญไม่่แพ้้กรุุงเทพฯ แต่่ยัังมีีหลายพื้้�นท่ี่�
 

เป็็นเรืือกสวนไร่่นาและพื้้�นท่ี่�สีีเขีียวตามธรรมชาติิ 
ท่ี่�สวยงาม เหมาะแก่่การอยู่่�อาศััยและท่่องเท่ี่�ยว 
ประชากรในจัังหวััดนนทบุรีีดั้้�งเดิิมประกอบด้้วย
หลายเชื้้�อชาติิ ทั้้�งไทย จีีน มอญ และมลายูู มีีการ 
อยู่่�ร่่วมกัันอย่่างผสมกลมกลืืนของวััฒนธรรมท่ี่�

 
หลากหลาย

“พระตำำ�หนัักสง่างาม ลืือนามสวนสมเด็็จ 
เกาะเกร็็ดแหล่่งดิินเผา วััดเก่่านามระบืือ เลื่่�องลืือ 
ทุุเรีียนนนท์์ งามน่่ายลศููนย์์ราชการ” คืือคำำ�ขวััญ 
ของจังัหวััดนนทบุุรีี  

สถานท่ี่�ท่่องเท่ี่�ยวสำำ�คัญัของนนทบุรุีีส่่วนใหช่่
 

จะเป็็นแหล่่งท่่องเท่ี่�ยวเชิิงวััฒนธรรมประเภทชม
วััดวาอารามและชมอาคารโบราณ ซึ่่�งน่่าจะโดนใจ 
สายบุญุ ได้้แก่่ วัดัปรมัยัยิกิาวาส วัดัเฉลิมิพระเกีียรติิ 
วรวิิหาร วััดชลประทานรัังสฤษดิ์์� วััดชมภููเวก  
วัดัราษฎร์ป์ระคองธรรม วัดักู้้� วัดัชลอ วััดบรมราชา 
กาญจนาภิิเษกอนุุสรณ์์ (วััดเล่่งเน่่ยยี่� 2) วััดแดง 
ธรรมชาติิ ตลาดน้ำำ�วััดไทรน้้อย ตลาดน้ำำ�วััดใหช่่
สว่่างอารมณ์์ ตลาดน้ำำ�วััดตะเคีียน ศาลากลาง 
นนทบุรีีหลัังเก่่า และส่่วนท่ี่�ทุุกคนมัักจะไม่่พลาดเมื่่�อ
มานนทบุรีีก็คืือ เกาะเกร็ด็ ซึ่่�งเป็็นแหล่่งท่่องเท่ี่�ยว 

ร้้านบ้้านระเบีียงน้ำำ��วััดสนามเหนืือตลาดผ้านาข่่า

สถานที่่�ท่่องเที่่�ยวสำำ�คััญของนนทบุุรีีส่่วนใหช่่
จะเป็็นแหล่่งท่่องเที่่�ยวเชิิงวััฒนธรรมประเภทชม

วััดวาอารามและชมอาคารโบราณ

ในคราวเดีียวกััน เมืืองนนทบุรีีจึึงตั้้�งอยู่่�บริิเวณ 
ปากแม่่น้ำำ�อ้้อมตั้้�งแต่่นั้้�นมา 

นนทบุรุีีได้้รับัการประกาศจัดัตั้้�งเป็็นจังัหวัดั 
เมื่่�อวัันท่ี่� 9 พฤษภาคม 2489 เป็็นจังัหวััด 1 ใน 5  
ของจังัหวััดปริมิณฑล คืือ นนทบุุรีี สมุทรปราการ 
นครปฐม สมุุทรสาคร และปทุุมธานีี มีีเนื้้�อท่ี่� 
ประมาณ 622.38 ตารางกิิโลเมตร โดยแม่่น้ำำ� 
เจ้า้พระยาได้้ตัดัแบ่่งพื้้�นท่ี่�ของจังัหวััดออกเป็็น 2 ส่ว่น 

 คืือ ฝ่ั่� งตะวัันตกและฝ่ั่� งตะวัันออก นนทบุรีีอยู่่�ห่่าง 
จากกรุุงเทพฯ ประมาณ 20 กิิโลเมตร ประกอบด้้วย
อำำ�เภอทั้้�งหมด 6 อำำ�เภอ ได้้แก่่ อำำ�เภอเมืืองนนทบุรีี  
อำำ�เภอปากเกร็ด็ อำำ�เภอบางบัวัทอง อำำ�เภอบางใหช่่ 
อำำ�เภอบางกรวย และอำำ�เภอไทรน้้อย พื้้�นท่ี่�ส่่วนใหช่่

 
เป็็นท่ี่�ราบลุ่่�ม แต่่เดิิมประชาชนส่่วนใหช่่มีีอาชีีพ

 ทำำ�สวนผลไม้้ และทำำ�ไร่่ ทำำ�นา ปััจจุ บัันพื้้�นท่ี่�ของ
จังัหวัดัซ่ึ่�งเคยเป็็นสวนผลไม้้ และมีีอาณาเขตติิดต่อ่ 
กับักรุุงเทพฯ เริ่่�มมีีการเปลี่่�ยนแปลงเป็็นท่ี่�อยู่่�อาศัยั
ของประชาชนท่ี่�อพยพมาจากทุุกภาคของประเทศ  
นอกจากนี้้� พื้้�นท่ี่�บางส่่วนของจังัหวัดัในบางอำำ�เภอ 
ยัังเป็็นท่ี่�รองรัับการขยายตััวในด้้านอุุตสาหกรรม  
มีีการจัดัสรรท่ี่�ดิิน และก่่อสร้้างโรงงานอุุตสาหกรรม 
เป็็นจำำ�นวนมาก ประกอบกัับการขยายโครงข่่าย 
คมนาคมท่ี่�ทัันสมัยช่วยในการเดิินทางเชื่่�อมต่่อ 
เข้้าออกกับักรุุงเทพฯ ได้้สะดวกสบาย ทำำ�ให้้นนทบุรุีี

วััดปรมััยยิิกาวาส
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วััฒนธรรมสองฝ่ั่� งเจ้้าพระยาใต้้ฟ้้านนท์์ ท่ี่�จััดขึ้้�น
ทุุกปีีในช่่วงปลายเดืือนมีีนาคม-ต้้นเดืือนเมษายน  
บริิเวณสองฝ่ั่� งแม่่น้ำำ�เจ้้าพระยา ภายในอุุทยาน 
กาญจนาภิิเษก จ. นนทบุรีี ประเพณีีทำำ�บุญุตัักบาตร
พระร้้อยแปด ท่ี่�จะขึ้้�นในวัันแรม 7 ค่ำำ� เดืือน 12 ซ่ึ่�ง 
จัดัเป็็นประจำำ�ทุกปีี ต่่อเนื่่�องมาประมาณ 80 ปีีเศษ
มาแล้้ว และท่ี่�น่่าสนใจอีีกงานคือื งานสงกรานต์ข์อง 
ชาวมอญ ซึ่่�งเป็็นเทศกาลสำำ�คัญัประจำำ�ปีของชาวมอญ  
จะมีีการทำำ�บุุญเฉลิิมฉลองกัันอย่่างมโหฬารในทุุก 
หมู่่�บ้้านของชุุมชนคนมอญ โดยจะเริ่่�มตั้้�งแต่่วัันท่ี่� 

 
13 เมษายนไปจนถึึงต้้นเดืือนพฤษภาคมของทุุกปีี  
มีีขบวนแห่่และการละเล่่นแบบมอญ กิิจกรรม
ประกอบด้้วยการแห่่ข้้าวแช่่ แห่่น้ำำ�หวาน ปล่อ่ยปลา 

 แห่่สงกรานต์์ และจบลงด้้วยการทำำ�บุญกลางบ้้าน 
 และรำำ�เจ้า้ประจำำ�ปีของแต่่ละหมู่่�บ้้าน

เสน่ห์์ท่ี่�พลาดไม่ไ่ด้้อีีกอย่า่งหน่ึ่�งของนนทบุรุีี
 คืือร้้านอาหารอร่่อยท่ี่�มีีมากมาย ซึ่่�งถ้้าจะให้้ได้้

ครบทั้้�งรสชาติิและบรรยากาศ ส่่วนใหช่่ก็็ต้้อง
 

ไปตามร้้านอาหารริิมน้ำำ�เจ้้าพระยาท่ี่�มีีให้้เลืือก
หลากหลาย และส่่วนใหช่่จะมีีคุุณภาพดีีไม่่แพ้้กััน 

 เพราะมีีแหล่่งวััตถุดิิบคุุณภาพสดใหม่่อยู่่�ในพื้้�นท่ี่� 
จากความอุุดมสมบููรณ์์ของจังัหวััดนนทบุุรีี หลาย 
ร้้านเป็็นอาหารไทยสููตรโบราณท่ี่�มีีเมนููหากิินยาก  

ไม่่ว่่าจะเป็็นขนมจีีนน้ำำ�พริกิ ข้้าวตัังหน้้าตั้้�ง ข้้าวตััง
 เมี่่�ยงลาว หมููโสร่่ง ข้้าวเหนีียวมะม่่วงยายกล่ำำ� 
 

ทอดมัันหน่่อกะลา ข้้าวแช่่ ขนมโก๋๋ไส้้เค็็ม โรตีีไข่่ดาว 
ข้้าวตอกน้ำำ�กะทิิทุุเรีียน ฯลฯ โดยมีีจุดเด่น่ของร้้าน

 
อาหารเมืืองนนท์์ส่่วนใหช่่คืือความสะดวกสบาย 
ไม่แ่ออััด ได้้ชมวิิวธรรมชาติริิมิฝ่ั่� งน้ำำ�ท่ี่�สวยงามร่ม่รื่่�น 

 
และราคามิิตรภาพ 

ทั้้�งนี้้�ถ้้าพููดถึึงความอุุดมสมบููรณ์์ของนนทบุรุีี 
แล้้วไม่่พููดถึึงผลไม้้ท่ี่�มีีชื่่�อเสีียงระดัับโลกก็็คงไม่่ได้้ 

 นั่่�นก็็คืือ ทุุเรีียนนนท์์ ซ่ึ่�งได้้รัับการยอมรัับว่่าเป็็น
หน่ึ่�งในสายพัันธุ์์�ทุ เรีียนท่ี่�ดีีท่ี่�สุุดในโลก หรืือถ้้าใคร 
เป็็นสายดริงิก์์อยากต้้อนรับัแขกบ้้านแขกเมือืงด้้วย
การพามาจิิบคราฟต์์เบีียร์์ในร้้านเด็็ดเมืืองนนท์์ 
ท่ี่�มีีชื่่�อเสีียงดัังไปทั่่�วโลก ก็็ต้้องพานั่่�งเรือืข้้ามไปยััง 
เกาะเกร็ด็เพื่่�อตรงไปร้้าน “ชิิตเบีียร์”์ ร้้านสนุกครบรส 
ท่ี่�ใครได้้ลองแล้้วจะต้้องติิดใจกลัับมาอีีกบ่่อยๆ ซ่ึ่�ง
ได้้รัับการกล่่าวขานว่่าเป็็นหน่ึ่�งของดีีแห่่งนนทบุรีี
ท่ี่�คนรักัการสัังสรรค์์ไม่่ควรพลาด หรือืถ้้าใครอยาก 
ชิิมอาหารไทยสููตรต้้นตำำ�รัับแบบไฟน์ไดนิิงสุุดหรูู 
ในร้้านลัับของนนทบุรีี (ท่ี่�ใครๆ ก็็ต้้องบอกต่่อ) ก็็ต้้อง

 นั่่�งเรืือลัับๆ ไปท่ี่�ร้้าน ร.ศ. 127 ในข้้าวมีีคำำ� ร้้านนี้้�
 

ไม่่ธรรมดาจริงิๆ แม้้จะจองยากสัักหน่่อยและไปถึึง
 

ได้้โดยทางเรือืเท่่านั้้�น

จุุดเด่่นของร้้านอาหาร
เมืืองนนท์์ส่่วนใหช่่คืือ

ความสะดวกสบายไม่่แออััด 
ได้้ชมวิิวธรรมชาติิริิมฝั่่� งน้ำำ��
ที่่�สวยงามร่่มรื่่�น และราคา

มิิตรภาพ 

ท่่าเรืือไปเกาะเกร็็ด

พิิพิิธภััณฑ์์นนทบุุรีีวััดอััมพวััน วััดเล่่งเน่่ยยี่่� 2
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สำำ�หรับัคนรักัต้้นไม้้ ชอบจัดัสวน นนทบุรีียัง
มีีตลาดค้้าส่่งต้้นไม้้ขนาดใหช่่ เป็็นท่ี่�รู้้�กัันของนััก

 จัดัสวนทั้้�งในกรุุงเทพฯ และจังัหวััดใกล้้เคีียงว่า่ต้้อง
มาท่ี่�ซอยวัดพระเงิิน เพราะเป็็นสถานท่ี่�ศููนย์์รวม 
พรรณไม้้นานาชนิิดพร้้อมอุุปกรณ์์เก่ี่�ยวกัับสวนครบ 
วงจร ซ่ึ่�งด้้วยความท่ี่�มีีต้้นไม้้สวยๆ ให้้ชมมากมาย 

 แม้้แต่ค่นไม่ไ่ด้้ตั้้�งใจจะซื้้�อก็ยั็ังสามารถเข้้าไปตื่่�นเต้้น
 เท่ี่�ยวชมได้้ ราวกับัเป็็นสวนพฤกษศาสตร์ข์นาดย่อ่มๆ  

ขัับรถมาจอดแล้้วเดินิเท่ี่�ยวเล่่นก็็ตื่่�นตาตื่่�นใจ และถ้้า 
คนรักัต้้นไม้้ยังัไม่่จุุใจยังมีีอีีกหน่ึ่�งสถานท่ี่�ให้้ไปชื่่�นชม

 ดอกบััวนานาชนิิด นั่่�นก็็คือืท่ี่� ปางอุุบล แหล่่งเรีียนรู้้� 
ศึึกษาบััว ท่ี่�มีีดอกบััวสวยงามพัันธุ์์�ต่ างๆ ให้้ชม 
มากกว่่า 650 พัันธุ์์�  เป็็นอีีกหน่ึ่�งของดีีเมืืองนนท์์ 
เช่่นกััน

ใครท่ี่�อยากเท่ี่�ยวนนทบุุรีีแต่่เบื่่�อจะขัับรถมีี 
เส้้นทางการเดิินทางชิิลล์์ๆ ให้้เลืือกแทนการขัับ
รถส่่วนตัวั มีีทั้้�งโดยสารรถไฟฟ้้าท่ี่�เชื่่�อมโยงมาจาก 
กลางใจเมืืองกรุุงเทพฯ ถึึงนนทบุรีีแบบนั่่�งสบายๆ 
แอร์์เย็็นฉ่ำำ� หรืือจะนั่่�งเรืือเท่ี่�ยวล่่องเจ้้าพระยามา 
แบบชิิกๆ คููลๆ ก็็มีีบริกิารให้้เลืือกสรรตามรสนิยม  
ทั้้�งแบบเรือืหรููอลัังการ และเรือืหางยาวแบบบ้้านๆ 

สะดวกกระเป๋๋าสตางค์์ ก็็สนุกสนานไม่่แพ้้กััน แต่่
 ถ้้าขัับรถมาเองและเป็็นสายช็อป ก็็หิ้้�วของฝากไป

ได้้เต็็มท่ี่�สะดวกดีี โดยของฝากยอดนิิยมสำำ�หรัับ 
คนมาเท่ี่�ยวนนทบุรีีจะเป็็นหััตถกรรมพื้้�นถิ่่�นท่ี่�มีี 
ชื่่�อเสีียง ก็็คืือเครื่่�องป้ั้� นดิินเผาจากเกาะเกร็็ด ท่ี่�มีี 
รููปแบบสวยงามเป็็นเอกลัักษณ์์และราคาไม่่แพง  
เรีียกว่่ามาแล้้วได้้ประสบการณ์์ครบรส ทั้้�งเท่ี่�ยว 

 ชม ชิิม ช็็อป สนุกจุุใจ วัันเดีียวก็็เท่ี่�ยวได้้คุ้้�ม
ด้้วยสิ่่�งท่ี่�น่่าสนใจสารพััดรููปแบบท่ี่�บอกเล่่า

 
มานี้้� นนทบุุรีีจึึงเป็็นอีีกหน่ึ่�งเป้้าหมายท่องเท่ี่�ยว 
ดีีๆ ใกล้้กรุุงท่ี่�คุุณควรบัันทึึกไว้้ในลิิสต์์สำำ�หรัับการ
พัักผ่่อนท่่องเท่ี่�ยววัันหยุุดครั้้�งต่่อไปกัับมิิตรสหาย

 
และคนรู้้�ใจ รับัรองว่่าจะไม่่ผิิดหวัังแน่่นอน

Many people in Bangkok might wonder 
why we would travel to Nonthaburi when it’s 
so close to Bangkok that it almost feels like 
the same province. Although Nonthaburi is  
right next to Bangkok, it has many wonderful  
attractions that many people don’t know 
about and are worth visiting.

Nonthaburi is an old city with a history  
longer than Bangkok. Originally known as 
“Ban Talad Khwan,” it’s a densely populated  
community and a renowned fruit production  
center during the Ayutthaya period. The  
province’s former orchards and borders  
Bangkok have begun to transform into  
residential areas, with immigrants from 
all over the country. However, many areas  
remain, transforming into beautiful orchards 
and green spaces, perfect for living and  
sightseeing. The original population of  
Nonthaburi is a mix of many ethnic groups, 
including Thai, Chinese, Mon, and Malay, who 
live together harmoniously.

Nonthaburi’s major attractions are 
cultural attractions, such as visiting temples  
and ancient buildings. A must visit destination  
when visiting Nonthaburi is Koh Kret, a popular  
cultural attraction among both Thai and  
international tourists.

Koh Kret is not only home to an ancient 
Mon community that showcases its rich and 
ancient culture, but also a place to observe  
local life, enjoy arts and culture, enjoy delicious  
food and drink, and enjoy meaningful local 
shopping.

อ้้างอิิง:
https://ww2.nonthaburi.go.th/
เครดิิตรููปภาพ:
https://ww2.nonthaburi.go.th/travel//?page=1
https://www.nont-pro.go.th/public/list/data/detail/id/7368/
menu/1545/page/2
https://thai.tourismthailand.orgวััดราษฎร์์ประคองธรรม ชุุมชนมอญ

เจดีีย์์เอีียง เกาะเกร็็ดอุุทยานเฉลิิมกาญจนาภิิเษก
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ENJOY ART AT 
RIVERCITY BANGKOK
ดููงานศิิลป์์ที่่� ริิเวอร์์ซิิตี้้�

ถ้้าใครท่ี่�อยากเปลี่่�ยนประสบการณ์์เดินิช็็อปปิงตากแอร์ต์ามห้า้งสรรพสินิค้า้วันัหยุดุแบบเดิมิๆ มาเป็น็การเดินิห้า้งแบบคูลูๆ ที่่�แวดล้อ้ม 
ด้้วยงานศิิลปะสุุดตระการตา จุดุหมายใหม่ของคุุณในวัันหยุุดนี้้�และวัันหยุุดต่่อๆ ไป คืือ ริิเวอร์์ ซิิตี้้� แบงค็็อก ห้้างสรรพสิินค้้าแห่่งศิิลปะ 
เพีียงหนึ่่�งเดีียวในประเทศไทยริิมแม่่น้ำำ��เจ้้าพระยา 
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พร้อ้มต้้อนรับัทุุกคนอย่า่งอบอุ่่�นและเป็็นมิติร ไม่ว่่่า
 คุุณจะมาเดินิเล่่นชมงานศิิลป์์เฉยๆ หรือืเป็็นเศรษฐี ี

พัันล้้านมาซื้้�องานศิิลปะไปสะสม พื้้�นที่่�แห่่งนี้้� 
เปิิดกว้า้งสำำ�หรับัทุุกคนที่่�มีหัีัวใจเดียีวกันั ด้้วยความรักั 
ในศิิลปะนั่่�นเอง

นอกจากแกลเลอรีีศิิลปะ ร้้านค้้าแอนทีีก
ภายในห้้างสรรพสิินค้้าริิเวอร์์ ซิิตี้้� แบงค็็อก ยััง
เพีียบพร้้อมไปด้้วยพื้้�นที่่�ไลฟ์์สไตล์์ ร้้านค้้าสำำ�หรัับ

 ขาช็อ็ป ร้า้นขายของแต่่งบ้้าน ร้า้นอาหาร บาร์เ์ก๋๋ๆ 
 พื้้�นที่่�จัดัปาร์ต์ี้้� โรงละคร และกิจิกรรมเชิิงสร้า้งสรรค์์

ริิเวอร์์ ซิิตี้้� แบงค็็อก เป็็นศููนย์์รวมศิิลปะ 
วััตถุุทางวััฒนธรรม และโบราณวััตถุุอัันล้ำำ�ค่่า ที่่� 
เหล่า่อาร์ต์เลิฟิเวอร์แ์ละนัักสะสมสามารถมาสำำ�รวจ 
แกลเลอรี ีชมนิิทรรศการระดัับนานาชาติิ จัดัว่า่เป็็น 
อาร์ต์สเปซอัันดัับหน่ึ่�งของประเทศที่่�เปิิดโอกาสให้้
คนรัักศิิลปะได้้พบปะกัับศิิลปิินดัังๆ แบบใกล้้ชิิด  
เข้้าร่ว่มการสนทนา ชมภาพยนตร์ ์ประมููลชิ้้�นงาน 
แอนทีีก เพลิิดเพลิินไปกับดนตรีี ได้้เรีียนรู้้�ถึึง 
คุุณค่่าของงานศิิลปะไทยร่่วมสมััยได้้อย่่างเต็็ม

 รููปแบบ ท่่ามกลางบรรยากาศหรููหรามีีระดัับแต่่

อีกีมากมาย มองไปทางไหนก็เ็ห็น็แต่ส่ิ่่�งสวยงามและ 
คนเท่่ๆ ทั้้�งชาวไทยและต่่างชาติิเดิินกัันขวัักไขว่่  
บรรยากาศไม่่ธรรมดาเหมืือนไปอยู่่�ในหอศิิลป์์ดััง

 
ในต่่างประเทศ การเดิินทางมาถึึงก็็แสนสบาย จะ
นั่่�งรถไฟฟ้า นั่่�งเรืือ ก็็ง่่ายนิดเดีียว หรืือจะขัับรถ 
มาก็็มีีที่่�จอดรถบริิการสะดวกมาก รัับรองว่่าใคร
ได้้มาแล้้วจะต้้องติิดใจแวะมาอีีกเรื่่�อยๆ เพราะเขา

 
มีีนิิทรรศการและผลงานศิิลปะใหม่่ๆ เปลี่่�ยนเวีียน 
มาจัดัให้้ชมได้้ไม่่เบื่่�อไม่่ซ้ำำ�ตลอดทั้้�งปีี

If you’re looking to swap your usual  
weekend mall stroll for a cooler, more inspiring  
experience, River City Bangkok is calling your 
name. Nestled along the scenic Chao Phraya 
River, this one-of-a-kind art mall is Thailand’s 
premier destination for culture enthusiasts 
and collectors alike.

Here, art lovers can wander through 
world-class galleries, marvel at captivating 
exhibitions, and immerse themselves in an 
atmosphere where creativity meets luxury. 
River City isn’t just a place to admire art. It’s 
where you can meet celebrated artists, join  
thought-provoking talks, enjoy film screenings,  
bid on exquisite antiques, and experience 
the richness of Thai contemporary art in all 
its forms.

Whether you’re casually exploring or  
hunting for your next prized masterpiece, the  
space welcomes everyone, from curious  
visitors to seasoned collectors, with the 
same warm, sophisticated charm. At River 
City Bangkok, shopping becomes more than  
a weekend pastime. It transforms into an  
artistic journey.

เครดิิตรููปภาพและอ้้างอิิง:  
https://rivercitybangkok.com/
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Artist: Chaiporn Panichrutiwong
Venue: Number 1 gallery

นิิทรรศการเด่ี่�ยวครั้้�งท่ี่� 5 ของ ชััยพร พานิิชรุทติิวงศ์ ์ผู้้�ได้้รัับรางวััล Designer of  
the Year 2024 สาขา Digital Design คนแรกของประเทศไทย ศิิลปิินผู้้�มีีชื่่�อเสีียงใน
วงการแอนิิเมชัันดิิจิทิััลและ NFT ระดัับโลก ในครั้้�งนี้้� ชััยพรนำำ�เสนอผลงานชุดใหม่่บน 
ผ้้าใบ แปลงร่า่งงานสร้้างสรรค์ ์NFT ดิจิิทิััลล้้วน ซึ่่�งไม่่สามารถสััมผััสได้้ในรููปแบบดั้้�งเดิมิ 
ให้้กลายเป็็นภาพวาดที่่�จัับต้้องได้้ ผ่่านลายเส้้นฝีีแปรงที่่�โดดเด่่นและมีเีอกลัักษณ์์ ทำำ�ให้้

 วิิสััยทััศน์์ดิิจิทิััลท่ี่�เคยไร้้รููปธรรม กลายเป็็นศิลปะในโลกจริงิอย่่างสมบููรณ์์

The fifth solo exhibition by Chaiporn Panichrutiwong, Thailand’s first-ever  
recipient of the Designer of the Year 2024 award in the Digital Design category.  
Renowned in the world of computer digital animation and NFTs, Chaiporn 
presents a new series of artworks on canvas transforming his own purely  
digital NFT creations, which cannot be physically touched in their original 
form, into tangible paintings. Through his masterful and distinctive brushwork,  
these once-intangible digital visions are brought into the physical world. 

I PREPARED MY HEART FOR THE NEXT 
MOON’S VOYAGE 
Artist: Phannapast Taychamaythakool
Venue: Lalanta Fineart, Rivercity Bangkok

ปััณพััท เตชเมธากุุล (ยููน) เป็็นศิิลปิินและนัักออกแบบร่่วมสมััยท่ี่�มีีพื้้�นฐานจาก 
การออกแบบแฟชั่่�น เธอได้้ร่่วมงานกัับแบรนด์ระดัับโลก เช่่น Gucci, Sulwhasoo, 

 Anthropologie, Jim Thompson, Lucaris, Balvenie และ Swatch ผลงานของเธอ
มัักจะสะท้้อนถึึงเรื่่�องราวของตำำ�นาน นิิทานพื้้�นบ้้าน การสำำ�รวจตััวตนผ่า่นความคิดิ และ

 
อารมณ์์ โดยการผสมผสานองค์ป์ระกอบแบบด้ั้�งเดิิมเข้้ากัับความร่ว่มสมััย งานเธอเป็็น
ท่ี่�รู้้�จัักในการสะท้้อนเรื่่�องเล่่า ความเชื่่�อทางวััฒนธรรม และสััญลัักษณ์์เพื่่�อส่ื่�อสารความ

 หมายต่่างๆ ผ่่านภาษาภาพของเธอ ในการนิิทรรศการ “I Prepared My Heart for the 
Next Moon’s Voyage” ปััณพััทได้้เล่า่เรื่่�องของการเดินิทางส่ว่นตััวในการยอมรัับความ

 
เปราะบางและเวลา การเผชิญหน้้ากัับความกลััว การค้้นหาสมดุลุระหว่่างสััญญาณของ

 
จินิตนาการและสััญชาตญาณ

Phannapast Taychamaythakool is a contemporary artist and designer 
with a background in fashion. She has collaborated with global brands. Her 
works often weave mythology, folklore, and personal exploration of thoughts 
and emotions, blending traditional elements with modern sensibilities. In her  
exhibition “I Prepared My Heart for the Next Moon’s Voyage,” Phannapast 
shares a personal journey of embracing vulnerability and time, confronting  
fear, and finding balance between imagination and instinct.

PROJECT X TO THE POWER OF 5: TANGIBLE
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ท่า่มกลางปััญหาด้า้นการเพ่ิ่�มขึ้้�นของอุณุหภูมูิิเฉลี่่�ย
ของโลกจากภาวะโลกร้อ้น (Global Warming) และวิิกฤต 
ปััญหาด้้านการเปลี่่�ยนแปลงของสภาพภููมิิอากาศแบบ 
สุุดขั้�ว (Climate Change) ส่่งผลให้้เทรนด์์ของพลัังงาน 
สะอาด (Clean Energy) กลายมาเป็็นหนึ่่�งในเมกะเทรนด์์
ที่่�กำำ�ลัังได้้รัับความนิิยม และได้้รัับการสนัับสนุนุในวงกว้า้ง 
จากหน่่วยงานทั้้�งในภาครััฐและภาคเอกชน 

โซลาร์์เซลล์์
SOLAR CELL
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พลัังงานสะอาดเหล่่าน้ี้� ยัังเป็็นอีีกหน่ึ่�ง 
ทางเลืือกสำำ�คััญที่่�จะช่่วยให้้ภาคธุุรกิิจและภาค
อุุตสาหกรรมสามารถลดการใช้้พลัังงาน และ 
ประหยััดค่่าใช้้จ่า่ยโดยเฉพาะค่่าไฟฟ้้าในระยะยาว

 ได้้อย่่างยั่่�งยืืนมากยิ่่�งขึ้้�น 

หลัักการทำำ�งานของระบบโซลาร์์เซลล์
การทำำ�งานของโซลาร์์เซลล์์เริ่่�มต้้นจากการ

ที่่�แผงโซลาร์์เซลล์รัับพลัังงานแสงอาทิิตย์์ในช่่วง
 

กลางวััน โดยแผงจะประกอบด้้วยสารก่ึ่�งตััวนำำ� เช่่น  
ซิิลิิคอน ที่่�ถููกออกแบบให้้มีีคุุณสมบััติิพิิเศษในการ
ดููดซัับพลัังงานแสง เมื่่�อแสงตกกระทบบนแผง จะ
ทำำ�ให้้เกิดิการเคลื่่�อนที่่�ของอิเิล็ก็ตรอนภายในเซลล์์  
ก่่อให้้เกิิดกระแสไฟฟ้้ากระแสตรง (DC)

จากนั้้�นกระแสไฟฟ้้าที่่�ผลิิตได้้จะถููกส่่งไปยััง
 

อินิเวอร์เ์ตอร์ ์(Inverter) เพื่่�อแปลงเป็็นไฟฟ้้ากระแส 
สลัับ (AC) ที่่�สามารถนำำ�ไปใช้้กัับอุุปกรณ์์ไฟฟ้้าใน
บ้้านหรืือสถานประกอบการได้้ ระบบน้ี้�สามารถ
ทำำ�งานได้้อย่่างอััตโนมััติิและมีีประสิิทธิิภาพสููง 
โดยในวัันที่่�มีีแสงแดดจัดั จะสามารถผลิิตไฟฟ้้าได้้ 
มากกว่่าวัันที่่�มีีเมฆมาก

ประโยชน์์ของระบบโซลาร์์เซลล์ (Solar 
Cell)

•	 โซลาร์์เซลล์สามารถเปลี่่�ยนพลัังงาน
ธรรมชาติิอย่่างพลัังงานแสงอาทิิตย์์ให้้มาอยู่่�ใน
รููปแบบของพลัังงานไฟฟ้้าได้้ โดยที่่�สามารถนำำ� 
พลังังานไฟฟ้้านั้้�นมาใช้้งานได้้ทัันทีีหรือืเก็็บสะสมไว้้

 ในรููปแบบแบตเตอรี่่�เพื่่�อใช้้ภายหลััง
•	 โซลาร์เ์ซลล์สามารถช่่วยประหยััดพลังังาน

และไม่ก่่่อให้้เกิดิมลพิษิทางอากาศที่่�อาจเกิดิขึ้้�นจาก
 

การผลิิตไฟฟ้้า

•	 โซลาร์์เซลล์์ช่่วยประหยััดค่่าไฟฟ้้าภายใน
 บ้้านพัักอาศััย และโรงงานได้้ในระยะยาว

•	 การติดิตั้้�งระบบโซลาร์เ์ซลล์เ์ป็็นการลงทุุน
ระยะยาวและสามารถเลือืกราคาที่่�ย่่อมเยาว์์ เพราะ 
ในปััจจุุบัันมีีจำำ�หน่่ายโซลาร์์เซลล์ที่่�มีีคุณภาพตาม 
ท้้องตลาดมากมาย

•	 โซลาร์์เซลล์์สามารถผลิิตกระแสไฟฟ้้าให้้
เหมาะสมกับัการใช้ง้านได้้หลากหลาย ไม่ว่่า่จะเป็็น

 การใช้้ภายในบ้้านบ้้านพัักอาศััย โรงงานอุุตสาหกรรม 
 

หรือืการเกษตร

เทคนิิคการเลืือกโซลาร์์เซลล์์สำำ�หรัับ 
ติิดตั้้�งใช้้งาน

การเลือืกโซลาร์เ์ซลล์ใ์นปััจจุุบันัมีีหลากหลาย 
รุ่่� น แต่่ควรเลืือกให้้เหมาะกัับการใช้้งาน เช่่น 

 โซลาร์เ์ซลล์ติิดบ้้าน อาคารสำำ�นักงาน หรือืโรงงาน
อุุตสาหกรรม เพื่่�อประสิิทธิิภาพการใช้้งานสููงสุุด 
โดยมีีเทคนิคการเลืือก ดัังน้ี้�

เลืือกโซลาร์์เซลล์จากกำำ�ลังัการผลิติกระแส
ไฟฟ้้า การเลือืกหรือืการติดิตั้้�งโซลาร์เ์ซลล์เ์พื่่�อการ 
ใช้้งาน สิ่่�งที่่�ควรคำำ�นึึงถึึง คืือ การใช้้ไฟในแต่่ละวััน

 
ว่า่ใช้้มากน้้อยเพีียงใด ดูขูนาดกำำ�ลัังไฟให้้เหมาะกับั

 การใช้้งาน เพราะแผงโซลาร์์เซลล์์แต่่ละรุ่่� นจะมีี
 ตัวัเลืือกการผลิิตกำำ�ลังัไฟฟ้้าที่่�ต่า่งกันั วิิธีีการเลืือก 

โซลาร์์เซลล์์คืือ ต้้องดููความต้้องการในการใช้้งาน 
 จริิงว่่ามีีปริิมาณมากน้้อยเพีียงใด เพื่่�อที่่�จะได้้นำำ�

ข้้อมููลไปคำำ�นวณให้้เหมาะสมกัับความต้้องการที่่�
 

จะใช้้งาน
เลืือกโซลาร์์เซลล์ท่ี่�เหมาะสมกัับพ้ื้�นท่ี่�ติิดตั้้�ง  

และการใช้้งาน โซลาร์เ์ซลล์ต์ิดิบ้้าน อาคารสำำ�นักงาน  
หรืือโรงงานอุุตสาหกรรมขนาดใหช่่ ก่่อนการ 
ติิดตั้้�งทุุกครั้้�ง ควรตรวจสอบว่่ามีีพื้้�นที่่�เพีียงพอ 
สำำ�หรับัการติิดตั้้�งหรือืไม่่ เช่่น การติิดตั้้�งตามอาคาร  
ติิดตั้้�งบนหลัังคาบ้้าน หรืือติิดตั้้�งตามโรงงาน
อุุตสาหกรรม เพราะแผงโซลาร์์เซลล์์จำำ�เป็็นต้้อง 
รัับพลัังงานจากแสงอาทิิตย์์ เพื่่�อการกัักเก็็บ และ
แปลงเป็็นพลัังงานไฟฟ้้า จึึงควรติิดตั้้�งให้้ถููกจุุด  
เพื่่�อให้้แผงโซลาร์์เซลล์รัับแสงอาทิิตย์์ได้้เต็็มที่่� 

 หากใครไม่่มั่่�นใจเรื่่�องการติิดตั้้�ง รวมถึึงการเลืือก
ขนาดให้้เหมาะกัับพื้้�นที่่� ก็็ควรปรึึกษาผู้้�เชี่่�ยวชาญ 
เพื่่�อขอคำำ�แนะนำำ�

เลืือกโซลาร์์เซลล์์แบบพกพา สำำ�หรัับการ 
ใช้้งานนอกสถานท่ี่� นอกจากแผงโซลาร์เ์ซลล์ต์ิดิบ้้าน  
อาคารสำำ�นักงาน หรืือสถานที่่�อื่่�นๆ ปััจจุุบัันก็็ยัังมีี
อีีกแผงโซลาร์เ์ซลล์สำำ�หรับัพกพาโดยเฉพาะ ซ่ึ่�งผลิติ 
ข้ึ้�นมาเพื่่�อให้้ใช้้งานง่่ายข้ึ้�น สามารถพกพาได้้ 

 มีีขนาดกะทััดรััด น้ำำ�หนัักเบา และพัับได้้ เพื่่�อให้้ 
พกพาไปได้้ทุุกที่่� เผื่่�อเกิิดกรณีีฉุกเฉิินก็็สามารถ
นำำ�ออกมาใช้้งานได้้ โดยการใช้้งานก็็จะใช้้ร่่วมกัับ

 อปกรณ์์แปลงไฟฟ้้า ขั้้�วต่อ่สายโซลาร์เ์ซลล์ MC4 และ
 

พอร์์ต USB ที่่�เชื่่�อมต่่อกัับอุุปกรณ์์ไฟฟ้้าได้้ง่่ายๆ 
 ไม่่ต้้องยุ่่�งยาก

โซลาร์เ์ซลล์มีีประโยชน์มากกว่า่ที่่�หลายๆ คน
 

คิิดเอาไว้้ แต่่ทั้้�งหมดน้ี้�ต้้องดำำ�เนิินการติิดตั้้�งโดย
 

ทีีมงาน ผู้้�ชำำ�นาญและประสบการณ์์ เนื่่�องจากวััสดุุ
ของแผงโซลาร์เ์ซลล์ มีีความจำำ�เป็็นต้้องติิดตั้้�ง ให้้ได้้
มาตรฐานและติิดตั้้�งให้้ถููกวิิธีี จึึงจะได้้รับัประโยชน์
แบบสููงสุดุ นอกจากน้ี้� ยังัต้้องผ่า่นการ ขออนุุญาต  
จากหน่่วยงานที่่�เกี่่�ยวข้้องให้้ถููกต้้องตามกฎหมาย

 อีีกด้้วย

Solar cells are one of the most  
important clean energy alternatives that 
can help businesses and industries reduce  
energy consumption and save costs,  
especially electricity, in a sustainable way 
over the long term. Solar cell operation  
begins with the solar panel receiving sunlight 
during the day. The panel is composed of a 
semiconductor material, such as silicon, that  
is specially designed to absorb light energy.  
When light strikes the panel, it causes  
electrons to move within the cell, generating 
direct current. This generated electricity is 
then sent to an inverter to be converted to 
alternating current, which can be used for 
electrical devices in homes or businesses.  
This system is highly efficient and can  
produce more electricity on sunny days than 
on cloudy days.
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ศุภุาลัยัปฏิิวัตัิวิงการสินิเชื่่�อ เปิิดตััว “D.E.A.L.” แพลตฟอร์์มดิิจิทิัลัครบวงจร

ศุภุาลัยัคว้้า 2 รางวัลัใหญ่ ่ตอกย้ำำ��ผู้้�นำำ�อสัังหาฯ คุุณภาพ

บริิษััท ศุุภาลััย จำำ�กััด (มหาชน) เปิิดตััว 
“D.E.A.L.” (Digital Easy Application for Loan)  
แพลตฟอร์ม์สิินเช่ื่�อบ้้านดิิจิทัิัลรายแรกของวงการ 
อสัังหาฯ ยกระดัับการซื้้�อบ้้านยุุคใหม่่ ให้้ลููกค้า
สามารถประเมินิความพร้อ้ม เปรียีบเทียีบข้้อเสนอ 
และย่ื่�นกู้้�ธนาคารได้้ครบจบในที่่�เดียีว พร้อ้มฟีีเจอร์์
เด่น่ที่่�ช่่วยวางแผนการเงิินอย่่างมั่่�นใจ เลืือกข้อเสนอ
ที่่�ตรงใจ และลดขั้้�นตอนซ้ำำ�ซ้อนเพื่่�อผลอนุุมััติิที่่�
รวดเร็ว็ยิ่่�งขึ้้�น

•	รู้้�ก่่อนย่ื่�น: ประเมิินโอกาสอนุุมััติิล่่วงหน้้า 
วางแผนการเงิินได้้มั่่�นใจ

•	เทีียบครบในที่่�เดีียว: เปรียีบเทีียบดอกเบี้้�ย 
และเงื่่�อนไขจากหลายธนาคาร ไม่่เสีียเวลา

และผ่่อนชำำ�ระได้้ตามศัักยภาพอย่่างแท้้จริิง ก้้าวสู่่�
 อนาคต Mortgage Tech ไทย ที่่�สะดวก โปร่่งใส  

และยั่่�งยืืน

Supalai Public Company Limited has 
launched “D.E.A.L.” (Digital Easy Application 
for Loan), the first digital home loan platform  
in the real estate industry. This platform  
allows customers to assess their financial  
potential, compare offers, and apply for loans  
from banks all in one place. It helps customers  
plan their finances with confidence, select 
the right offer, and eliminate redundant steps  
for faster approvals.

•	เลืือกตรงใจ:  ข้้อเสนอเหมาะสมกัับ 
งบประมาณและความต้้องการ

•	เร็็วกว่่าเดิิม: ลดขั้้�นตอนซ้ำำ�ซ้อน รู้้� ผล 
อนุุมัตัิไิว

พร้อ้มผนึึกกำำ�ลัังกัับธนาคารชั้้�นนำำ� 10 แห่่ง  
อาทิิ ทหารไทยธนชาติิ, กสิิกรไทย, กรุงไทย,  
ไทยพาณิิชย์์, กรุงศรีีอยุุธยา, อาคารสงเคราะห์์,  
ออมสิิน, ยููโอบีี, กรุงเทพ และแลนด์์ แอนด์์ เฮ้้าส์์  
เพื่่�อมอบสิทิธิพิิเิศษด้า้นดอกเบี้้�ยและเง่ื่�อนไขสินิเชื่่�อ 
เฉพาะลููกค้าศุุภาลััย แพลตฟอร์์ม D.E.A.L. เริ่่�ม 
ใช้้งานจริงิทั่่�วประเทศตั้้�งแต่เ่ดืือนมิถุิุนายน 2568 และ 
ได้้รับัการตอบรับัอย่า่งดี ีพร้อ้มอัตัราดอกเบี้้�ยพิเิศษ

 
อัปัเดตทุกเดืือน เพื่่�อให้้ลูกูค้าเข้้าถึึงสินิเช่ื่�อที่่�เหมาะสม

 

ศุุ ภ า ลัั ย ต อ กย้ำ ำ� ค ว า ม เ ป็็ น ผู้้�นำ ำ�ด้  า น
อสัังหาริิมทรััพย์์ คว้้า 2 รางวััลเกีียรติิยศจาก 
LivingInsider Thailand Developer Awards 
2025 ภายใต้้แนวคิิด “Quality Begins Inside” –  
คุุณภาพเริ่่�มต้้นจากภายใน สะท้้อนความใส่่ใจใน

 
ทุุกรายละเอีียด ตั้้�งแต่่การออกแบบ ก่่อสร้้าง 

 
ไปจนถึึงการส่่งมอบบ้้านที่่�พร้อ้มสำำ�หรับัชีีวิิตจริงิ

•	Best Affordable Quality Awards –  
Home: โครงการ ศุภุาลัยั พรีมีา วิลิล่า ถนนอุุทยาน  
บ้้านคุุณภาพคุ้้�มค่่า ฟัังก์์ชัันครบ ดีีไซน์ลงตััว 

 ตอบโจทย์ก์ารอยู่่�อาศััยยุุคใหม่่
•	Best Concept Design Awards – 

Condo: โครงการ ศุุภาลััย บลูู สาทร–ราชพฤกษ์  
คอนโด High Rise 32 ชั้้�น 771 ยูนิูิต โดดเด่น่ด้้วยสีี  
Blue Nova และคอนเซปต์์ “BLUniverse of  
Yourself – ออกแบบจักัรวาลที่่�ชอบ ให้้โคจรรอบ 
ตััวคุุณ”

ศุุภาลััยเช่ื่�อมั่่�นว่่า “คุุณภาพที่่�แท้้จริงิ” ไม่่ได้้
 อยู่่�แค่ภ่ายนอก แต่เ่กิดิจากความตั้้�งใจในทุกุขั้้�นตอน 
 

พร้อ้มมุ่่�งพััฒนาโครงการที่่�มีีมาตรฐานสููง ฟัังก์์ชััน 
ครบ และตอบโจทย์์ความต้้องการของลููกค้าอย่่าง

 แท้้จริงิ

Supalai won two prestigious awards 
from the LivingInsider Thailand Developer  
Awards 2025 under the theme “Quality  
Begins Inside,” reflecting attention to every  
detail, from design, and construction to the  
delivery of homes ready for real life.
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ศุภุาลัยัเปิิดเวทีสัมัมนาสุุดเอ็็กซ์ค์ลููซีฟ
เจาะลึึกศาสตร์ “ฮวงจุ้้�ย x สุุขภาพดีี” เคล็็ดลับัการใช้้ชีวิีิตอย่่างสมดุุล

บริษัิัท ศุุภาลััย จำำ�กััด (มหาชน) จัดังานสััมมนา 
พิิเศษสุุดเอกซ์์คลููซิิฟ ที่่�ผสาน 2 ศาสตร์์สำำ�คัญ  
“การอยู่่�อาศััยและการดูแลสุขภาพ” ไว้้บนเวทีีเดียีว 
เมื่่�อวัันที่่� 30 สิิงหาคม 2568 ณ ชั้้�น 33 อาคาร 
ศุุภาลััย แกรนด์ ์ทาวเวอร์ ์ถนนพระราม 3 โดยได้้รับั 
ความสนใจจากลููกค้าและผู้้�เข้้าร่ว่มจำำ�นวนมาก

ในหััวข้้อ “ฮวงจุ้้� ย ศาสตร์์และศิิลป์เพื่่�อ
คุุณภาพชีีวิิตที่่�ดี”ี ดร. ประทีีป ตั้้�งมติิธรรม ประธาน 
กรรมการบริิหาร บริิษััท ศุุภาลััย จำำ�กััด (มหาชน) 
ถ่่ายทอดความรู้้�ด้านฮวงจุ้้� ยเชิิงวิิทยาศาสตร์์แบบ

 เข้้าใจง่าย ตั้้�งแต่ก่ารเลืือกทำำ�เลบ้าน การจัดัวางที่่�อยู่่�
 อาศััย ไปจนถึึงเคล็็ดลัับการปรัับสมดุุลพลัังงาน

ในบ้้านเพื่่�อเสริิมสุุขภาพและคุุณภาพชีีวิิต พร้้อม
แชร์์ประสบการณ์จริิงจากการพััฒนาโครงการ 
กว่า 40 ปีี

ขณะเดียีวกันั รศ. พญ. ประภาพร พิสิิิษฐ์กุ์ุล  
แพทย์์ผู้้�เชี่่�ยวชาญจากโรงพยาบาลรามาธิิบดีี ได้้ 
บรรยายในหัวัข้้อ “รู้้�ทั นอักัเสบเรื้้�อรังั ห่า่งไกล NCDs 

 
และแพ้้ภูมูิตัิัวเอง” ชี้้�ให้้เห็น็ภัยัเงีียบของการอักเสบ 
เรื้้�อรังัที่่�เป็็นต้้นตอของโรคไม่ต่ิดิต่อ่เรื้้�อรังั (NCDs) 
และโรคภููมิิคุ้้�มกัันทำำ�ร้้ายตนเอง พร้้อมทั้้�งแนะ

 
แนวทางการสัังเกตสััญญาณเตืือนร่่างกาย และ 
การปรับัพฤติิกรรมเพื่่�อสุุขภาพที่่�ยั่่�งยืืน

บรรยากาศงานเต็็มไปด้้วยสาระและ 
แรงบัันดาลใจ ผู้้�เข้้าร่่วมได้้รัับทั้้�งองค์์ความรู้้�ด้าน

 ฮวงจุ้้� ยและสุุขภาพที่่�สามารถนำำ�ไปปรัับใช้้ใน 
ชีีวิิตจริิง งานครั้้�งนี้้�ไม่่เพีียงสะท้้อนวิิสััยทััศน์ของ 
ศุุภาลััยในการสร้้างที่่�อยู่่�อาศััยคุุณภาพ แต่่ยััง
ตอกย้ำำ�ความห่ว่งใยที่่�มีตี่อ่คุณุภาพชีวีิติและสุขุภาพ 
ของลููกค้าในทุุกมิิติิ

Supalai Public Company Limited held  
an exclusive seminar combining two important  
disciplines, “living and health care,” on a  
single stage. The seminar included the topic  
“Feng Shui: Science and Art for a Better 
Quality of Life,” presented by Dr. Prateep  
Tangmatitham, Chairman of the Executive Board  
of Supalai Public Company Limited, and the 
topic “Understanding Chronic Inflammation, 
Avoiding NCDs and Autoimmune Diseases,”  
presented by Assoc. Prof. Dr. Prapaporn Pisitkul,  
a medical specialist from Ramathibodi  
Hospital.
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SUPALAI ELITE SUKHUMVIT 39
ศุุภาลััย เอลีีท สุุขุุมวิิท 39 
Perfection for the Chosen – ชีีวิิตด่ั่�งใจ เลืือกได้้ทั้้�งหมด

Hob & Hood และ Built-in Microwave เครื่่�อง 
ปรับัอากาศแบบ Cassette Type ท่ี่�มาพร้อ้มการ 
กรองฝุ่่� นละเอีียดระดัับ PM 1.0 ไปจนถึึงห้้องน้ำำ�ท่ี่� 
ติิดตั้้�งโถสุุขภััณฑ์์อััตโนมััติิแบบ Full Function 
พร้้อม Rain Shower และฉากกั้้�นอาบน้ำำ�กระจก 
นิิรภััย ดููแลทั้้�งความสะดวกสบายและสุุขอนามััย
ทุุกวััน

ไลฟ์์สไตล์บ์น Rooftop ถูกูยกระดับัให้้พิเิศษ
กว่่าเดิิม Elite Azure Pool แบบ Infinity-Edge 
พร้้อมจากุุซซีี, The Sky Parlour พื้้�นท่ี่�รัับรอง 
ลอยฟ้้าสำำ�หรับัทำำ�งาน/พัักผ่่อน/สัังสรรค์, Elite Fit  
Studio อุุปกรณ์ครบ, Elite Playroom & Kid’s 
Pool สำำ�หรัับเด็็ก และ The Cliffs at 39 โซนปีีน 
ผาจำำ�ลอง ความเป็็นส่ว่นตัวัสูงูด้ว้ยจำำ�นวนยูนิูิตเพีียง 
192 ยููนิิต และท่ี่�จอดรถมากถึึง 108% ของจำำ�นวน
ยููนิิต ช่่วยให้้ชีีวิติประจำำ�วันัราบรื่่�นไร้ก้ังัวล คุ้้�มค่า่ใน

 ระยะยาวด้้วยมาตรฐานงานสร้้างระดัับศุุภาลััย  
รัับประกัันโครงสร้้าง 10 ปีี และส่่วนควบห้้องชุุด 

 
3 ปีี เยี่่�ยมชมห้้องตััวอย่่างได้้ท่ี่�สำำ�นักงานขาย
โครงการ อาคารศุุภาลััย เพลส สุุขุุมวิิท 39

Supalai Elite Sukhumvit 39, a high-rise 
luxury condominium in the heart of Phrom  
Phong-Asok, stands out with its Modern  
Classic design and spacious layout. The  
average price range is approximately 120,000 
baht/sq m, with prices starting from 6.3–27 
million baht.

Located in a prime location on Sukhumvit  
Soi 39, it offers convenient access to Sukhumvit  
Road and Petchburi Road. Transportation is  
also seamless with the comprehensive electric  
train network, including the BTS, MRT, and 
Airport Rail Link, as well as the Saen Saep 
Canal Pier and the Petchburi Expressway.

The project offers spacious residential  
units in 2- 3-bedroom and 2-3 duplexes,  
ranging from 56.5–150.5 sq m. with a  
2.8-meter-high ceiling.

Enjoy a full range of amenities, including  
an infinity-edge Elite Azure Pool on the rooftop,  
jacuzzi, The Sky Parlor, a sky lounge area for  
work, relaxation, and socializing, the fully 
equipped Elite Fit Studio, the Elite Playroom &  
Kid’s Pool, and The Cliffs at 39, a rock climbing  
zone. The project offers perfect privacy with  
only 192 units and 108% parking. This is a  
worthwhile long-term investment with Supalai’s  
construction standards, a 10-year structural  
warranty, and a 3-year warranty on unit  
accessories.

Visit our show unit at the project sales 
office, Supalai Place Sukhumvit 39.

“ศุุภาลััย เอลีีท สุุขุุมวิิท 39” คอนโดมิิเนีียม 
High-Rise Luxury บนทำำ�เล Prime ใจกลาง 
พร้อ้มพงษ์์–อโศก โดดเด่น่ด้้วยงานออกแบบสไตล์์ 
Modern Classic และการจัดัแปลนท่ี่�ให้้พื้้�นท่ี่�ใช้้สอย 
กว้้างขวาง ตอบโจทย์ครอบครัวัเมืืองระดัับพรีีเมีียม 
ท่ี่�ต้้องการทั้้�งภาพลัักษณ์์และความสบายในชีีวิิต
ประจำำ�วััน ในระดัับราคาเฉล่ี่�ยราว 120,000 บาท/ 
ตร.ม. ราคาเริ่่�ม 6.3–27 ล้้านบาท 

ทำำ�เลคืือหััวใจของโครงการ ตั้้�งอยู่่�ในซอย
สุุขุุมวิทิ 39 เช่ื่�อมต่อ่ถนนสุุขุุมวิทิและถนนเพชรบุุรีี
ได้้สะดวก อยู่่�ใกล้้แหล่่งไลฟ์์สไตล์์ครบเครื่่�องอย่่าง 

 The Em District, Tops Food Hall และ Fuji UFM 
Supermarket รวมทั้้�งสถานพยาบาลคุุณภาพและ
สถาบันัการศึกึษาชั้้�นนำำ� การเดินิทางคล่อ่งตัวัด้้วย 
โครงข่่ายรถไฟฟ้าครบ ทั้้�ง BTS พร้อ้มพงษ์์, MRT 
เพชรบุุรีี และ Airport Rail Link มัักกะสััน รวมถึึง
ท่่าเรืือคลองแสนแสบและทางด่่วนด่่านเพชรบุุรีี 

 
เพีียงไม่่ก่ี่�นาทีีถึึงทุุกจุุดหมายสำำ�คัญัของกรุุงเทพฯ

ไฮไลต์์ของโครงการ คััดสรรเฉพาะยููนิิต 
ขนาดใหช่สำำ�หรัับอยู่่�อาศััยจริิงในรููปแบบ 2–3  
ห้้องนอน และ 2–3 ห้้องดููเพล็็กซ์์ พื้้�นท่ี่� 56.5–
150.5 ตร.ม. ทุุกห้้องโปร่่งสููง 2.8 เมตร ให้้ฟีีลลิิง

 
บ้้านเดี่่�ยวในแนวตั้้�ง พร้้อมสเปกระดัับพรีีเมีียม
ตั้้�งแต่ป่ระตูู Digital Door Lock ชุุดครััวบิิลต์์อินิครบ  
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SUPALAI PALM SPRINGS LOPBURI

SUPALAI PALM SPRINGS 
CHAIYAPHRUEK–CHAENGWATTANA

ศุภุาลัยั ปาล์์มสปริงิส์์ ลพบุรุีี
บ้า้นเดี่่�ยวฟังัก์ช์ันัครบ เริ่่�มเพีียง 2.99 ล้้าน

ศุภุาลัยั ปาล์ม์สปริงิส์ ์ชัยัพฤกษ์–์แจ้ง้วััฒนะ บ้า้นซีรีีีส์ใ์หม่่ Romantic Charm  
เริ่่�มต้้น 4.89 ล้้านบาท*

A premier housing project located 
along the main road of Nikhom Sang Ton Eng 
Subdistrict, Mueang Lopburi District, just 8 
minutes from Robinson Lifestyle.

This project is designed in a tropical 
modern style on over 93 rai of land with 390 
units, offering 9 different designs and usable 

areas ranging from 122–330 sq m. Prices start  
at just 2.99–13 million baht*.

Complete amenities include a clubhouse,  
fitness center, swimming pool, expansive 
communal gardens, Smart Home Automation,  
and top-tier security with 24-hour CCTV 
surveillance.

ศุุภาลัยัเปิิดตัวัโครงการแรกในลพบุุรีี “ศุุภาลััย  
ปาล์์มสปริิงส์์ ลพบุุรีี” บนทำำ�เลศัักยภาพ ต. นิิคม 
สร้า้งตนเอง ใกล้้โรบิินสััน ไลฟ์์สไตล์ เพีียง 8 นาทีี 
ตอบโจทย์ค์รอบครัวัท่ี่�มองหาบ้้านคุุณภาพ เดิินทาง
สะดวก พร้อ้มวิิวธรรมชาติิและภูเูขาในบรรยากาศ
ผ่่อนคลาย

โครงการออกแบบสไตล์ Tropical Modern  
บนพื้้�นท่ี่�กว่า่ 93 ไร่ ่รวม 390 ยููนิิต กัับแบบบ้้านถึงึ 
9 แบบ บนพื้้�นท่ี่�ใช้้สอย 122–330 ตร.ม. เริ่่�มเพีียง  
2.99–13 ล้้านบาท* ให้้คุุณได้้บ้้านท่ี่�สวยงามและ

 ใช้้สอยได้้จริงิ
ครบครันัด้้วยคลัับเฮาส์์ ฟิิตเนส สระว่่ายน้ำำ�  

และสวนส่่วนกลางขนาดใหช่ พร้อ้มระบบ Smart 
Home Automation ในบ้้านทุุกหลััง พร้้อมระบบ 
รักัษาความปลอดภัยัมาตรฐานสููง และกล้้อง CCTV 
24 ชั่่�วโมง สามารถเยี่่�ยมชมโครงการได้้แล้้ววัันนี้้�  
(*เงื่่�อนไขเป็็นไปตามท่ี่�บริษัิัทฯ กำำ�หนด)

บ้้านเดี่่�ยวและบ้้านแฝด 2 ชั้้�น บนพื้้�นท่ี่�กว่่า 
42 ไร่่ รวม 183 ยููนิิต พร้้อมแบบบ้้านให้้เลืือก 6 
แบบ พื้้�นท่ี่�ใช้้สอย 154–317 ตร.ม. ฟัังก์์ชัันครบ 4 
ห้้องนอน 3–6 ห้้องน้ำำ� 1–2 ห้้องนั่่�งเล่่น และท่ี่�จอด
รถ 2–3 คััน รองรัับไลฟ์์สไตล์์ครอบครััวยุุคใหม่่ได้้
อย่่างลงตััว

สิ่่�งอำำ�นวยความสะดวกครบครััน อาทิิ 
คลัับเฮาส์์ Co-working Space ฟิิตเนส สระว่่าย

น้ำำ�ระบบน้ำำ�แร่่ Kids Room และสวนสาธารณะ
ขนาดใหช่ พร้้อมระบบรัักษาความปลอดภััย 24 
ชั่่�วโมง ระบบเข้้า–ออกแบบอ่่านป้้ายทะเบีียน และ
เทคโนโลยีี Home Automation เช่ื่�อมต่่อ SABAI 
APP เพิ่่�มความสะดวกและความปลอดภัยัในทุุกวััน

ทำำ�เลศัักยภาพชััยพฤกษ์์–แจ้้งวััฒนะ ใกล้้
ถนนหอการค้าไทย ถนน 345 และทางด่่วน 
แจ้้งวััฒนะ รายล้้อมด้้วยสิ่่�งอำำ�นวยความสะดวก 
อาทิิ โรงเรีียนนานาชาติิ SISB และเซ็็นทรััล  
แจ้ง้วััฒนะ เหมาะทั้้�งการพัักผ่่อน การทำำ�งาน และ 
เดิินทางเข้้าสู่่�ใจกลางเมืืองได้้อย่่างคล่่องตััว

สััมผััสเสน่ห์์ของบ้้านซีีรีีส์์ใหม่ Romantic 
Charm ได้้แล้้ววัันนี้้� ท่ี่� “ศุุภาลััย ปาล์์มสปริิงส์์ 

 ชััยพฤกษ์์–แจ้้งวััฒนะ” (*เง่ื่�อนไขเป็็นไปตามท่ี่�
บริษัิัทฯ กำำ�หนด)

Two-story detached houses and twin 
houses on over 42 rai of land, totaling 183 

units, with six house designs to choose from.  
Usable areas range from 154–317 sq m. Fully 
functional, these units offer four bedrooms, 
three to six bathrooms, one to two living  
rooms, and parking for two to three cars.

Complete amenities include a clubhouse,  
co-working space, fitness center, mineral water  
swimming pool, kids’ room, large public park, 
24-hour security, license plate recognition  
access system, and home automation  
technology connected to the SABAI APP.

Located in a prime location on  
Chaiyaphruek–Chaengwattana Road, near 
Thai Chamber of Commerce Road, Road 
345, and the Chaengwattana Expressway. 
The project is conveniently surrounded by 
international schools, shopping malls, and key 
amenities for everyday living.
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ศุุภาลััยสร้้างดีี จุุดพลััง SMEs อสัังหาฯ รุ่่�นใหม่่ เติิมไฟนัักพััฒนาโครงการรุ่่�นใหม่่ 
ใน “Big Brother ปีีที่่� 9”

กว่่ า  36  ปีีบนเ ส้้นทาง ธุุร กิิจ พััฒนา 
อสัังหาริิมทรััพย์์ ศุุภาลััยไม่่ได้้มุ่่�งเพีียงการสร้้าง
บ้้านหรืือคอนโดฯ แต่่ยัังให้้ความสำำ�คััญกัับการ 

 
“สร้้างคน” และ “สร้้างสัังคม” ภายใต้้โครงการ 

 
“Big Brother” ที่่�เดินิหน้้าต่อ่เนื่่�องจนก้า้วเข้้าสู่่�ปีีที่่� 9 

 หััวใจของโครงการนี้้�คืือแนวคิด “พี่่�ช่่วยน้อง” ที่่� 
ผู้้�บริหิารศุุภาลัยัลงมาร่ว่มแบ่่งปัันความรู้้�ด้้วยตนเอง 

 ไม่่ว่่าจะเป็็นการวางระบบบััญชีีและการเงิิน การ 
จััดการภาษีี หรืือกลยุทธ์์การตลาดดิิจิิทััล ทุุก 
บทเรียีนล้้วนถ่า่ยทอดจากประสบการณ์์จริงิ เพื่่�อให้้

 ผู้้�ประกอบการรุ่่�นใหม่่ได้้ทั้้�งความรู้้�และแรงบัันดาลใจ

ปีีนี้้�มีี 3 บริษัิัทน้้องร่ว่มเส้้นทาง ได้้แก่่ บููทีค 
 โฮมส์์ (สมุทรสาคร), เอ เอ็็ม ทีี ดีีเวลลอปเมนท์์ 

(ปราจีนีบุรุี)ี และ สิิทธินัิันท์์ ดีเีวลลอปเมนท์์ (ลพบุรี)ี  
ซึ่่�งนอกจากการอบรมเข้้มข้้น ยัังได้้ลงพื้้�นที่่�เยี่่�ยมชม
โครงการจริิงของศุุภาลััย เพื่่�อเรีียนรู้้�จากตััวอย่่าง
ที่่�จัับต้้องได้้และนำำ�ไปต่่อยอดธุุรกิิจ สิ่่�งที่่�ทำำ�ให้้

 โครงการนี้้�พิิเศษคือการที่่�ศุุภาลััยเป็็นผู้้�พััฒนา 
อสัังหาฯ เพีียงรายเดีียวที่่�เข้้าร่่วมอย่่างต่่อเนื่่�อง
ตั้้�งแต่่เริ่่�ม ตอกย้ำำ�ความตั้้�งใจที่่�จะไม่่เพีียงเป็็นผู้้�นำำ�
ในธุุรกิิจ แต่่ยัังเป็็นแรงสนับสนุนให้้ผู้้�ประกอบการ

 
ท้้องถิ่่�นเติบิโตอย่า่งมั่่�นคง และก้้าวสู่่�ระดัับประเทศ

 ได้้อย่่างภาคภููมิิ

สำำ�หรับัศุุภาลััย “Big Brother” ไม่่ใช่่แค่่การ
ถ่่ายทอดความรู้้� แต่่คืือการสร้้างวััฒนธรรมการ

 แบ่ง่ปััน ที่่� “รุ่่� นพี่่�” ส่ง่ต่อ่ประสบการณ์์ให้้ “รุ่่� นน้้อง” 
เดิินไปได้้อย่่างมั่่�นใจ และนั่่�นคืือพลัังของการทำำ� 
ธุุรกิิจเพื่่�อสัังคมอย่่างแท้้จริงิ

Over 36 years in the real estate  
development business, Supalai has prioritized 
“people building” and “society building” in  
addition to building houses and condominiums  
under the “Big Brother” project, which has 
continued for 9 years. Supalai executives 
have come together to share knowledge in  
accounting and financial systems, tax  
management, and digital marketing strategies.  
This year, three companies joined the journey:  
Boutique Homes (Samut Sakhon), AMT  
Development (Prachinburi), and Sittinan  
Development (Lopburi). They participated in 
intensive training and field visits to Supalai 
projects to learn from tangible examples and 
apply them to their businesses.
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ศุุภาลััยผุุดโปรเจกต์์ ‘สวนผัักสร้้างดีี’ พััฒนาคุุณค่่าชุุมชนอย่่างยั่่�งยืืน

ให้้กลายเป็็นสวนผลไม้้และผัักปลอดสารพิิษกว่่า 
 

200 ต้้น อย่่างมะม่่วง ฝรั่่�ง และมะละกอ พร้อม
แปลงผัักสวนครััวอีก 10 แปลง เช่่น พริิก มะเขืือ 
มะนาว กะเพรา และน้ำำ�เต้้า ผลผลิิตเหล่่านี้้�จะช่่วย
ลดค่่าใช้้จ่่ายอาหารกลางวัันของโรงเรีียนได้้กว่่า 
48,000 บาทต่่อปีี และยัังสร้้างความมั่่�นคงทาง
อาหารระยะยาวให้้บุุคลากรและนัักเรียีน

“สวนผัักสร้้างดีี” ไม่่เพีียงเป็็นแหล่่งอาหาร 
 

แต่่ยัังเป็็นห้้องเรีียนธรรมชาติิที่่� เปิิดโอกาสให้้
เยาวชนได้้เรีียนรู้้�ทักษะเกษตร นำำ�ไปต่่อยอดใน

 
ชีีวิติจริงิ อีีกทั้้�งยังัเชื่่�อมโยงกัับเป้้าหมายการพััฒนา

ที่่�ยั่่�งยืนื (SDGs) ทั้้�งด้้านสิ่่�งแวดล้อ้ม การศึึกษา และ 
สุุขภาวะที่่�ดีี

นี่่�คืืออีีกหน่ึ่�งก้้าวที่่�สะท้้อนความตั้้�งใจของ 
ศุุภาลััยในการอยู่่�เคีียงข้้างสัังคมไทยอย่่างอบอุ่่�น
และยั่่�งยืืน ผ่่านการสร้้างพื้้�นที่่�สีีเขีียวเล็็กๆ ที่่�จะ 
งอกงามเป็็นรากฐานที่่�แข็ง็แรงของชุมุชนในอนาคต

Supalai continues its “Supalai Good  
Build” project under the concept “Built a 
Better World Together.” With the intention  
of improving the quality of life of communities 
and youth in the areas where the company 
develops its projects, the company recently  
held the “Good Vegetable Garden” activity 
at Ban Chakna School in Chonburi Province. 
This activity aims to create a sustainable food  
source and a learning space for children in 
organic farming.

“Good Vegetable Garden” is not only 
a food source, but also a natural classroom, 
providing opportunities for youth to learn  
agricultural skills, applying them to real-life 
situations. It also ties in with the Sustainable  
Development Goals (SDGs) regarding the  
environment, education, and well-being.

ศุุภาลััยเดิินหน้้าสานต่่อโครงการ “ศุุภาลััย  
สร้้างดีี” ภายใต้้แนวคิด Built a Better World  
Together – สร้า้งโลกที่่�ดีไีปด้้วยกัน ด้้วยความตั้้�งใจ
ที่่�จะยกระดัับคุุณภาพชีีวิิตของชุุมชนและเยาวชน 
ในพื้้�นที่่�ที่่�บริิษััทเข้้าไปพััฒนาโครงการ ล่่าสุุดจััด
กิิจกรรม “สวนผัักสร้า้งดีี” ณ โรงเรียีนบ้้านชากนา  
จังัหวัดัชลบุรุี ีเพื่่�อสร้า้งแหล่ง่อาหารยั่่�งยืนืและเป็็น 
พื้้�นที่่�เรียีนรู้้�ด้้านเกษตรอิินทรียี์์ให้้กัับเด็็กๆ

โดยมีนายประตินัิันท์์ วัชัราจิติติธิรรม ผู้้�จัดัการ 
ฝ่่ายสายงานบริิการชุุมชน นำำ�ทีมศุุภาลััยลงพื้้�นที่่�
ร่่วมกัับครููและนัักเรีียน เปลี่่�ยนพื้้�นที่่�ว่่างกว่่า 3 ไร่ ่
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COMMON AREA FEE
ค่่าส่่วนกลาง หรืือค่่าบริิการสาธารณะ

“ค่่าส่่วนกลาง หรืือค่่าบริิการสาธารณะ” 
คืือ ค่า่ใช้้จ่า่ยในการให้บ้ริกิาร หรือืสิ่่�งอำำ�นวยความ
สะดวกในโครงการจัดัสรรท่ี่�ดินิ ซึ่่�งกำำ�หนดไว้้ตามท่ี่� 
ขออนุุญาตจััดสรร ได้้แก่่ ค่่าบริิการรัักษาความ

 
ปลอดภััย ค่า่รักัษาความสะอาด ค่า่เก็บ็ขยะ ค่า่ไฟฟ้้า

 ส่ว่นกลาง รวมไปถึงึสิ่่�งอำำ�นวยความสะดวกอื่่�นๆ ซ่ึ่�ง
ในเรื่่�องของค่่าส่่วนกลางหลายคนเข้้าใจผิิดว่่าหาก
ซื้้�อบ้้านไว้้ไม่ไ่ด้้เข้้าอยู่่�อาศัยั ก็จ็ะไม่จ่่า่ยค่า่ส่ว่นกลาง 

 
หรืือบางท่่านนำำ�ปัญหาต่่างๆ เช่่น ได้้รัับความ

 เดือืดร้อ้นจากเพ่ื่�อนบ้้าน การแจ้ง้ซ่อ่มบ้้าน เป็็นต้้น 
นำำ�มาเป็็นเหตุุผลท่ี่�ไม่่จ่่ายค่่าส่่วนกลาง หรืือชะลอ

 การจ่า่ยค่่าส่่วนกลางออกไป
การชำำ�ระค่่าส่่วนกลางเป็็นหน้้าท่ี่�ของเจ้า้ของ

บ้้านตามกฎหมายท่ี่�ได้้บัญัญััติไิว้้ ฉะนั้้�นไม่่ว่่าอย่า่งไร 
 จะได้้ใช้้หรืือไม่่ก็็ต้้องจ่่ายนะครัับ การไม่่ชำำ�ระค่่า
 ส่่วนกลางนั้้�นกฎหมายให้้อำำ�นาจในการเรีียกเก็็บ 

ค่่าส่่วนกลางได้้ โดยการงดให้บ้ริกิารสาธารณะ และ
 อายััดสิิทธิ์์�กัับผู้้�ท่ี่�ค้้างชำำ�ระค่่าส่่วนกลาง ดัังนี้้�

•	ถ้ าค้้างชำำ�ระค่่าส่่วนกลางตั้้�งแต่่ 3 เดืือน
ขึ้้�นไป อาจถููกระงัับให้้บริิการ หรืือการใช้้สิิทธิ์์�ใน 
สาธารณููปโภคส่่วนกลาง

•	ถ้ าค้้างชำำ�ระค่่าส่่วนกลาง 6 เดืือนขึ้้�นไป 
อาจถููกระงัับการจดทะเบีียนสิิทธิิ และนิิติิกรรมใน 
ท่ี่�ดิินจััดสรร หรืืออาจมีีการนำำ�เรื่่�องเข้้าสู่่�ศาลเพื่่�อ 
บังัคัับชำำ�ระหนี้้�พร้อ้มดอกเบี้้�ย/ค่่าปรับั และค่่าใช้้จ่า่ย

 ท่ี่�เกิิดขึ้้�นจากการดำำ�เนิินคดีีทั้้�งหมด 
ทราบอย่า่งนี้้�แล้้ว และเพื่่�อเป็็นการรับัผิิดชอบ 

ต่่อการอยู่่�อาศััย เรามาร่่วมกัันชำำ�ระค่่าส่่วนกลาง 
เพื่่�อบ้้านและสิ่่�งแวดล้้อมให้้ “สะอาด น่่าอยู่่� อบอุ่่�น 

 และเพิ่่�มมููลค่่าบ้้าน” กัันทุุกท่่านดีีกว่่าครับั

“Common area fees or public service 
fees” refer to the costs of providing services  
or facilities in a land development project,  
as specified in the development permit  
application. These include security fees, 
cleaning fees, garbage collection fees,  
common area electricity fees, and other 
amenities. Many people misunderstand that 
if they purchase a house and do not move 
in, they do not have to pay the common area 
fees. Some people also use issues such as 
distress from neighbors or home repairs as 
reasons for not paying the common area fees 
or delaying payment.

Paying common area fees is the legal 
responsibility of the homeowner. Therefore, 
regardless of whether they use them or not, 
they must pay them. Failure to pay common  
area fees under the law authorizes the  
collection of common area fees by suspending  
public services and seizing the rights of 
those who are in arrears.

จากนิติยสาร Supalai@Home ฉบับั Q3/2025 คอลัมัน์ ์Community Care ได้้ทราบเกี่่�ยวกับั “พ้ื้�นที่่�ส่่วนกลาง” กัันแล้ว้ ฉบัับนี้้� 
มาทำำ�ความเข้้าใจเกี่่�ยวกับั “ค่า่ส่่วนกลาง หรืือค่่าบริิการสาธารณะ” กัันครัับ ซึ่่�งถืือเป็็นส่่วนหนึ่่�งที่่�สำำ�คััญ ที่่�ส่่งผลต่่อการอยู่่�อาศััยร่่วมกััน
ไม่่น้้อยทีีเดีียวครัับ
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SUNFLOWER
ดอกทานตะวััน

ชื่่�อวิิทยาศาสตร์์: Helianthus annuus
ชื่่�อวงศ์์ : Asteraceae (Compositae)

ทานตะวัันเป็็นดอกไม้้ที่่�เป่ี่� ยมด้วยความหมายและคุุณค่่า คำำ�ว่า ทานตะวััน  
หรืือ Helianthus annuus ในภาษาละติิน มีีความหมายว่่า “ดอกไม้้แห่่ง 
ดวงอาทิิตย์์” สื่่�อถึึงลัักษณะอัันโดดเด่่นของดอกทานตะวัันที่่�มัักจะหัันหน้้า 
เข้า้หาดวงอาทิติย์เ์สมอ นอกจากนี้้� ทานตะวันัยังัเป็็นสัญัลักัษณ์์ของความรักั 
ความภัักดีี ความเชื่่�อมั่่�น ความเคารพ และความสดใส

ในมิิติิทางวััฒนธรรมและความเช่ื่�อ ตำำ�นานของดอกทานตะวัันมีีหลากหลายและ 
น่่าสนใจ หน่ึ่�งในตำำ�นานที่่�โด่่งดัังที่่�สุุดมาจากเทพนิิยายกรีีกโบราณ กล่่าวถึึงนางไม้้ชื่่�อ 
Clytie ที่่�หลงรักัเทพ Apollo เทพแห่่งดวงอาทิิตย์ ์Clytie เฝ้้ามอง Apollo ขัับรถม้าสุรุิยิะ

 ข้้ามท้องฟ้้าทุุกวััน จนกระทั่่�งร่่างกายของเธอกลายเป็็นดอกทานตะวัันที่่�คอยหัันตาม
 ดวงอาทิิตย์

ทานตะวัันมีีถิ่่�นกำำ�เนิิดในอเมริิกาเหนืือ แต่่การปลูกเชิิงพาณิิชย์เกิิดขึ้้�นในรััสเซีีย 
ทานตะวัันเป็็นพืืชที่่�พบได้้ทั่่�วไปในหมู่่�ชนเผ่่าอิินเดีียนแดงอเมริิกััน มีีหลัักฐานบ่่งชี้้�ว่่าพืืช
ชนิดนี้้�ปลูกโดยชนพื้้�นเมืืองอเมริิกัันในรััฐแอริิโซนาและนิิวเม็็กซิิโกในปััจจุุบัันเม่ื่�อประมาณ 
3,000 ปีีก่่อนคริิสตกาล นัักโบราณคดีีเช่ื่�อว่่าทานตะวัันอาจถููกนำำ�มาเพาะปลููกก่่อนข้้าวโพด 
เมล็็ดทานตะวัันถููกบดหรืือตำำ�เป็็นแป้้งสำำ�หรับัทำำ�เค้้ก ข้้าวต้ม หรืือขนมปัง บางเผ่่าผสมเมล็็ด
ทานตะวัันกัับผัักอ่ื่�นๆ เช่่น ถั่่�ว ฟัักทอง และข้้าวโพด เมล็ดทานตะวัันยัังถููกบดและนำำ�มาเป็็น
อาหารว่่าง มีีการคั้้�นน้ำำ�มันจากเมล็็ดและนำำ�ไปใช้้ทำำ�ขนมปัง

ทานตะวัันเป็็นพืืชอาหารที่่�มีีคุุณค่่าทางโภชนาการสููงและมีีสรรพคุุณทางยา เมล็ด 
ทานตะวันัเป็็นแหล่ง่ของโปรตีีนแทนเนื้้�อสััตว์ไ์ด้้ ในเมล็ด็มีีธาตุุเหล็ก็สูงูใกล้้เคีียงกับัไข่่แดงและ
ตับั น้ำำ�มันัที่่�สกััดจากเมล็ด็ทานตะวัันเป็็นน้ำำ�มันัคุุณภาพสูงู ประกอบด้้วยกรดไขมันัที่่�ไม่่อิ่่�มตัว  
ยัังประกอบไปด้้วยวิิตามิินอีี ต้้นอ่่อนทานตะวัันเป็็นอาหารสุุขภาพซึ่่�งกำำ�ลัังได้้รัับความนิยม 

 มีงีานวิจิัยัระบุวุ่่า ต้้นอ่่อนทานตะวัันประกอบด้้วยสารประกอบฟีีนอล ซึ่่�งมีคีุณุสมบัติัิเป็็นสาร
 ต้้านอนุุมููลอิสิระ เป็็นประโยชน์แก่ร่่า่งกาย เปลืือกของลำำ�ต้นมีลีักัษณะเหมืือนเยื่่�อไม้้นำำ�มาทำำ�

กระดาษ รากใช้้ทำำ�แป้้งเค้้ก กากที่่�เหลืือจากการสกััดน้ำำ�มันสามารถนำำ�ไปใช้้ในอุุตสาหกรรม
 อาหารสััตว์์ และยัังมีีงานวิิจััยถึึงฤทธิ์์�ทางเภสััชวิิทยาระบุุว่่า กลีีบดอกทานตะวัันมีีสาร  

Triterpene Glycosides มีีฤทธิ์์�ต้้านการอัักเสบในหนููทดลองได้้ จะเห็็นได้้ว่่านอกจากความ
สวยงามของดอกทานตะวัันแล้้ว ส่ว่นต่า่งๆ ของทานตะวัันยัังสามารถนำำ�ไปใช้้ประโยชน์

 ได้้ทั้้�งใช้้ในการบริโิภคและการผลิตทางอุุตสาหกรรม
แม้้จะเป็็นพืืชที่่�มีีต้้นกำำ�เนิิดมาจากต่่างถิ่่�น แต่่ทานตะวัันก็็สามารถ

ปลููกในบ้้านเราได้้ดีี เกษตรกรไทยจะปลููกทานตะวัันเพื่่�อเอาเมล็็ด 
ไปผลิิตน้ำำ�มัน และในช่่วงที่่�ดอกผลิิบานก็็มีีความสวยงาม  
จนทำำ�ให้้ทุ่่�งดอกทานตะวัันเป็็นจุุดหมายยอดนิิยมของการ 
ท่่องเที่่�ยว นอกจากนี้้� ยัังสามารถปลูกประดับัในสวนหรืือตาม 
บ้้านเพ่ื่�อชื่่�นชมความสวยงาม และส่ื่�อความหมายดีีๆ ได้้มากมาย 

The sunflower is a flower full of meaning and value. The word Helianthus 
annuus in Latin means “flower of the sun,” reflecting the sunflower’s distinctive 
characteristic of always turning its face toward the sun. In addition, the sunflower 
is a symbol of love, loyalty, faith, respect, and brightness.

อ้้างอิิง:
https://pharmacy.mahidol.ac.th/th/knowledge/article/249/ทานตะวััน/
https://flowerlabstudio.com/meaning-sunflower/
https://www.sunflowernsa.com/all-about/history/
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