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คนท่ี่�สนใจศึึกษาประวััติิศาสตร์์ส่่วนใหญ่่คงเห็็นตรงกัันนะครัับว่่า การ
 เปล่ี่�ยนแปลงของยุุคสมััยในขณะนี้้�ใช้้ระยะเวลาน้้อยลงกว่่าอดีีตมาก จากเดิมิท่ี่�
 

เราจะเห็น็ความเปลี่่�ยนแปลงซึ่่�งสร้า้งความแตกต่า่งครั้้�งใหญ่่ในประวัตัิศิาสตร์์
 ของมนุษยชาติิได้้นั้้�นต้้องใช้เ้วลานัับร้อ้ยปีี แต่ต่อนนี้้�เราจะพบว่า่มีีความเปล่ี่�ยนแปลง
 มากมายเกิิดขึ้้�นกัับโลกของเรา จนทำำ�ให้้เกิิดการเปลี่่�ยนยุุคสมััยได้้ในช่่วงเวลา

สั้้�นๆ ทั้้�งเรื่่�องของเทคโนโลยีี สิ่่�งแวดล้อม ภััยธรรมชาติิ โรคระบาด เศรษฐกิิจ 
และสัังคมั

สำำ�หรัับประเทศไทยและอีีกหลายประเทศในโลก หนึ่่�งในภาพความั
เปล่ี่�ยนแปลงทางสังัคมท่ี่�เห็็นได้้ชััดสำำ�หรับัยุคุนี้้�คืือ รููปแบบของครอบครัวัขยาย 
ในสัังคมไทยแบบเดิมิท่ี่�มีีการพึ่่�งพาอาศัยักัันในระบบเครืือชาติ ิได้้เปลี่่�ยนแปลง 
มาเป็็นแบบครอบครัวัเดี่่�ยวท่ี่�แต่ล่ะคนต้้องพึ่่�งพาตััวเองมากขึ้้�น หลายครอบครัวัั
เลืือกท่ี่�จะไม่ม่ีีลูกู อีีกทั้้�งยังัมีีรูปแบบและเป้้าหมายในการใช้ช้ีีวิติท่ี่�แตกต่า่งจาก

 สังัคมคนรุ่่�นก่่อน โดยเฉพาะกลุ่่�มคนชั้้�นกลางท่ี่�มีีการศึึกษาดีี มีีรายได้้เพีียงพอ
 ในการใช้้ชีีวิตอย่่างสุุขสบาย จะให้้ความสำำ�คัชกัับการแสวงหาและสั่่�งสมั
 

ประสบการณ์์ท่ี่�ดีีเพื่่�อเติิมเต็็มความสุขในชีีวิตตัวเอง มากกว่่าการสั่่�งสมความั 
มั่่�งคั่่�งเพื่่�อส่่งต่่อไปยัังคนรุ่่�นลููกหลาน 

วิิถีีชีีวิติท่ี่�เปล่ี่�ยนไปของผู้้�บริโิภคมีีผลมากต่อ่ทิิศทางการสร้า้งผลิติภััณฑ์์
ใหม่่ๆ  ของธุุรกิิจอสังัหาริมิทรัพัย์ ์ขอบคุณุความก้าวหน้้าทางเทคโนโลยีีท่ี่�ช่่วย
ให้้เราสามารถสร้้างสรรค์์คุุณภาพชีีวิิตท่ี่�ดีี มอบความหรููหราสุุขสบายในการ 
อยู่่�อาศััยให้้กัับลููกค้้าของเราได้้อย่่างสมบููรณ์์แบบมากขึ้้�น แต่่หััวใจสำำ�คััชคืือ
การพััฒนาอย่่างไม่่หยุุดนิ่่�งในการวิิจััยและพััฒนา เพื่่�อสร้้างสรรค์์ท่ี่�อยู่่�อาศััย

 ให้้ตอบโจทย์ความต้องการท่ี่�เปลี่่�ยนไปทุุกยุุคสมััย เป็็นเง่ื่�อนไขสำำ�คััชท่ี่�ทำำ�ให้้
 ศุุภาลััยครองความเป็็นท่ี่�หนึ่่�งในใจผู้้�บริโิภคมาโดยตลอดี

การรับัมืือกัับความเปลี่่�ยนแปลงต้้องทำำ�ทั้้�งเชิงิรับัและเชิิงรุุกครับั บางเรื่่�อง 
ท่ี่�เราทำำ�นายไม่ไ่ด้้ ก็็ต้้องเตรีียมกำำ�ลังัตัวัเองให้้มั่่�นคงแข็ง็แกร่ง่เพื่่�อสู้้�กับปััชหา

 หนัักๆ ให้้ได้้ ในขณะเดียีวกันัก็ต้็้องมีีความยืืดหยุ่่�นสูงู พร้อ้มปรับัตััวให้เ้หมาะสมั
 กัับสถานการณ์์อยู่่�เสมอ และบางเรื่่�องท่ี่�เราสามารถคาดการณ์์ได้้ล่ว่งหน้้า ก็ต้็้อง
 มีีการวางแผนเตรีียมรับัมืือท่ี่�ดี ีป้้องกันัไม่ใ่ห้้เกิดิปัชหา หรืือสามารถผ่อนปััชหา

จากหนัักเป็็นเบา เพื่่�อให้้ลููกค้้าและผู้้�เกี่่�ยวข้องทุุกคนได้้รับัประโยชน์สููงสุุดี
เพราะสายลมแห่ง่ความเปลี่่�ยนแปลงจะพัดัพาสิ่่�งใหม่่ๆ  เข้้ามาทดสอบเรา

อยู่่�เสมอ เราไม่่เคยกลััวความเปล่ี่�ยนแปลงครับั แม้้นิิยามของคำำ�ว่่า ‘บ้้านท่ี่�ดีี’ 
อาจจะเปล่ี่�ยนไปเรื่่�อยๆ ตามกาลเวลา แต่ด้่้วยความมุ่่�งมั่่�นท่ี่�จะพััฒนาธุุรกิิจของ

 
เราให้ด้ีท่ีี่�สุดุในทุกุมิติิ ิผมและทีีมงานศุภุาลัยัทุกุคนมั่่�นใจว่า่ แบรนด์อ์สังัหาฯ ท่ี่�
ทุุกคนเช่ื่�อถืือและยอมรับัว่่าเป็็นผู้้�สร้า้ง ‘บ้้านท่ี่�ดี’ี ควบคู่่�ไปกัับการสร้า้ง ‘สัังคมั

 ท่ี่�ดีี’ จะยัังคงเป็็น ‘ศุุภาลััย’ ตลอดไปในทุุกยุุคสมััย

(ดร. ประทีีป ตั้้�งมติิธรรม)
ประธานกรรมการบริหิาร

Most history enthusiasts would agree that the changes in the 
present era take a much shorter period of time than before. In the 
past, the transition of each era took hundreds of years. But nowadays, 
the era is changing very quickly, whether it be changes in technology, 
environment, natural disasters, epidemics, economics and society.

One of the social changes in this era is that the traditional 
form of extended family in Thai society, which relied on one another 
in the kinship system, has changed to a nuclear family model in 
which people must rely on themself. Many families choose not to 
have children. They also have different styles and goals in life than 
previous generations.

The changing lifestyles of consumers have a great impact on 
the direction of creating new products of real estate business. Thanks 
to advances in technology, we are able to create a better quality of 
life, providing luxury and comfortable living to our customers more 
perfectly. However, the key to the success of the real estate business 
is continuous development in research and development to create 
housing to meet the changing needs of every era.

Coping with change must be done both defensively and  
proactively. The wind of change always brings new things to test 
our wisdom and strength and we are never afraid of it. Although the 
meaning of the word ‘good home’ may change over time, on behalf 
of the entire Supalai team, I believe that Supalai will be Thailand’s 
number one real estate company that builds good homes and good 
society in all eras.

.

(Dr. Prateep Tangmatitham)
President
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PAKEE PRACHARKTAM
CHAIRMAN OF THE EXECUTIVE BOARD
BETTER VISION GROUP COMPANY LIMITED

สุขุภาพสายตาและคุณุภาพการมองเห็น็เป็็นส่่วนสำำ�คัญัของการมีีคุณุภาพชีีวิิตท่ี่�ดี ีเม่ื่�อพููดถึงึธุรุกิิจท่ี่�ดููแลสายตาให้้กัับคนไทย ซ่ึ่�งยืืนหยัดี 
อย่่างสง่า่งามและเติบิโตอย่า่งมั่่�นคงด้ว้ยความไว้ว้างใจจากผู้้�บริโิภค ทั้้�งเรื่่�องคุุณภาพสินิค้า้และบริกิารจนมีชีื่่�อเสียีงเป็็นอันัดับั 1 ในบ้า้นเรา  
ไม่่ว่า่ใครก็็ต้้องนึึกถึงึช่ื่�อ “หอแว่น่” ร้้านแว่่นตาท่ี่�ให้บ้ริิการปรึกษาปััญหาสายตาและตรวจวััดสายตาท่ี่�มีมีาตรฐานระดัับสากล ด้้วยระบบการ 
ตรวจวััดสายตา BVAX 12 ขั้้�นตอน โดยบุุคลากรที่่�เชี่่�ยวชาญและมีีประสบการณ์์เป็็นที่่�ยอมรัับมาเป็็นเวลากว่่า 50 ปีี  

คุุณภาคีี ประจัักษ์์ธรรม 
ประธานคณะกรรมการบริิหาร บริิษััท หอแว่่นกรุ๊๊�ป จำำ�กััดี

คุุณภาคีี ประจัักษ์์ธรรม ประธานคณะ
กรรมการบริิหาร บริิษััท หอแว่่นกรุ๊๊�ป จำำ�กััด เป็็น 
ผู้้�บริิหารรุ่�นล่่าสุุดขององค์์กรท่ี่�มีีบทบาทสำำ�คััญ

 ในการสร้้างนวัตักรรมและสืืบสานความสำำ�เร็จ็ของ 
‘หอแว่่น’ ซึ่่�งเริ่่�มต้้นในรููปแบบธุุรกิจครอบครัวั จาก
ร้้านแรกท่ี่�เปิิดดำำ�เนิินการโดยคุุณพ่่อและคุุณลุุง
เมื่่�อปีี พ.ศ. 2508 ในศููนย์์การค้้าเพลิินจิิต ซ่ึ่�งเป็็น 
ศููนย์์การค้้าแห่่งแรกในประเทศไทย และเติิบโต 
จนกลายเป็็นกลุ่่�มธุุรกิจอุุตสาหกรรมแว่่นตาครบวงจริ 
ระดัับบริษัิัทมหาชนในปััจจุุบััน 

“ผมเกิดิและเติบิโตมาในครอบครัวัท่ี่�ทำำ�ร้้าน
แว่่นตา สมัยก่่อนธุุรกิจร้้านแว่่นตาไม่่ค่่อยมีีคู่่�แข่่ง
และเราเป็็นตััวแทนของสิินค้้าต่่างๆ ก็็มีีโอกาสุ 
ได้้ไปต่่างประเทศ ไปดููสินค้้า ดููว่่าร้้านต่่างประเทศ
เขาทำำ�ร้้านแว่่นตาอย่่างไร และอยากทำำ�ร้้านแบบนั้้�น

 ในประเทศไทย เราเลยเป็็นผู้้�นำำ�ตลาดตั้้�งแต�ย่ค์ 
เริ่่�มต้้น หอแว่่นเป็็นเชนสโตร์์ร้้านแว่่นตาแห่่งแรก
ในประเทศไทย

“ธุุรกิจของเราเริ่่�มต้้นจากยุุคคุุณพ่่อ ต่่อมาก็็
เป็็นยุุคคุุณอาซึ่่�งท่่านอายุุห่่างกัับคุุณพ่อ่เกืือบ 20 ปีี 

 
และปััจจุุบันัก็็เป็็นยุุคของผมซึ่่�งห่่างจากคุุณอา 20 ปีี  
ในยุุคก่่อนๆ เราจะเน้้นท่ี่�โรงงานและค้้าส่่ง รุ่่�นผู้มี
ก็็คืือนำำ�เข้้าสิินค้้าหรืือผลิตเลนส์์มาขายให้้กับร้้าน
แว่่นตาอื่่�น พัฒันาจากร้้านค้้าปลีีกไปสู่่�เชนสโตร์ท่์ี่�มี่

 ระบบบริิหารงานชััดเจน เติิบโตไปตามธรรมชาติิ  
ผมสามารถพััฒนาโปรแกรมคอมพิวเตอร์์มาเก็็บ
ข้้อมููลควบคุุมได้้ ซึ่่�งก็เ็รีียกว่่าทัันสมัยมากในวันันั้้�น

“ผมเข้้ามาทำำ�งานปีี พ.ศ. 2534 สมัยันั้้�นมีีร้้าน 
แว่่นตาต่่างๆ อยู่่�เยอะแถวสี่�แยกราชเทวีี ช่่วงท่ี่�

 พีีคสุุดคืือ พ.ศ. 2501-2530 มีีถึึง 50 ร้้าน เรามี่ 
ร้้านหอแว่่นอยู่่� 9 แห่่งอยู่่�ในกรุุงเทพฯ ตอนนั้้�น

 ศููนย์ก์ารค้้ายังัไม่่ค่่อยมี ีผมจบ Computer Science 
 ต้้องมาเตรีียมงานเพื่่�อจะเปิิดร้้านในศููนย์์การค้้า 
 ก็็เข้้ามาพัฒันาโปรแกรมควบคุุมร้้าน ควบคุุม Data  

เก็็บประวััติิลููกค้้า ประวััติิสายตา ข้้อมููลการขาย  
ข้้อมููลสต๊อกสิินค้้า ตอนนั้้�นอิินเทอร์์เน็็ตยัังไม่่มีี 

 เราเชื่่�อมข้้อมููลโดยการบันัทึึกข้้อมููลแต่่ละร้้านไว้้ใน
ดิสิเก็็ต แล้้ววิ่่�งกลับัมารวมไฟล์กั์ันท่ี่�ออฟฟิิศ เพื่่�อจะ 
Analyse ข้้อมููล ก็็เริ่่�มต้้นจากตรงนั้้�นครับั 

“บุุคคลท่ี่�เป็็นแรงบันัดาลใจและแบบอย่่างใน 
การทำำ�งาน แรกๆ เป็็นผู้้�ใหช่่ในครอบครัวัคือื คุุณอา 
ของผม แล้้วก็เจ้้านายผมคนแรกๆ ผมมีี Role Model  
ตอนนั้้�นคือื คุุณสุุทธิธิรรม จิริาธิวัิัฒน์์ และมีีผู้้�ใหญ�
อีีกหลายท่่านท่ี่�ได้้รู้�จัักและเรีียนรู้้�ว่่าแต่่ละท่่านม่ี

 จุุดแข็็งในเรื่่�องใด ทำำ�ให้้เข้้าใจจุุดอ่่อนจุุดแข็็งของ
 

ตััวเอง รู้้�ว่่าเราสามารถแข่่งขัันได้้ในเรื่่�องใด
“จากจุุดเริ่่�มต้้นจนปััจจุุบันั เราผ่่านมาได้้หลาย

 
วิิกฤต วิิฤกตแรกเลยคืือต้้มยำำ�กุ้้�ง พ.ศ. 2540  
ก็็สามารถรอดมาได้้ ซึ่่�งตอนนั้้�นธุุรกิจประเทศไทย 
เจ๊๊งเยอะมาก วิิกฤตต่่อมาก็็คืือน้ำำ�ท่่วม ท่ี่�มี่ผู้ล่

 
กระทบต่่อค้้าปลีีกมากครัับ ต่่อมาอีีกช่่วงก็็วิิกฤต
แฮมเบอร์เ์กอร์ ์อัันนี้้�ก็็กระเทืือนหนัักแต่่ยัังรุุนแรง
น้้อยกว่่าปีี 40 และล่่าสุุดก็็คืือวิิกฤตโควิิด ซึ่่�งม่ี
ล็็อกดาวน์ เราก็็ผ่่านมาได้้ โดยท่ี่�ไม่่มีีการเลย์์ออฟ
พนักงาน ยังัสามารถจ่่ายเงิินเดือืนตามปกติไิด้้ แล่�วั
ยอดขายก็็กลัับมาอย่่างรวดเร็ว็ั

“ขณะนี้้�เรามีีร้้านทั้้�งหมดราว 130 สาขา และ
มีีหลายแบรนด์์อยู่่�ในเครือื หอแว่่น Better Vision  
ก็็ถืือว่่าเป็็นร้้านเดีียวกัน ล่า่สุุดเราเริ่่�มมีเีชนสโตร์ใ์หมี�

 ชื่่�อว่่า มองเด้้ เปิิดในปั๊๊� มน้ำำ�มันแล้้วก็เปิิดในตลาด 
 

เป็็นร้้านขนาดเล็ก็ท่ี่�มีหีลายสาขา ตอนนี้้�กลุ่่�มเทรดดิ้้�ง 
ทั้้�งหมด ทั้้�งค้้าปลีีกค้้าส่่งมีีพนักงานประมาณ 600 
กว่่าคน ส่่วนธุุรกิิจโรงงานนั้้�นเข้้าตลาดหลัักทรัพัย์์

 ไปแล้้วไม่่ถือว่่าอยู่่�ในกลุ่่�มธุุรกิิจเดีียวกััน โดยใน
 ส่่วนนั้้�นครอบครัวัของผมเป็็นผู้้�ถืือหุ้้�นใหช่่ 

“ในส่่วนกลุ่่�มเทรดดิ้้�งเรามีกีาร Restructure 
โดยมีกีองทุุนมาถืือหุ้้�น มีกีารเปลี่�ยนแปลงผู้้�บริหิาร  
ปรับัโครงสร้้างจากการใช้้คนในครอบครัวัเป็็นผู้้�บริหิาริ

 
มาเป็็นการใช้้ผู้้�บริิหารมืืออาชีีพทั้้�งหมด วัันนี้้�ผู้มี 
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แสงสีีฟ้าจึึงเป็็นสิ่่�งจำำ�เป็็น เรามีีแว่่นท่ี่�ทำำ�ให้้อาการตาล้้า
 น้้อยลง ถึึงแม้้หนุ่่�มสาวท่ี่�ยัังไม่่ต้้องการแว่่นตาก็็
 สามารถใช้้ได้้ ผลลัพธ์์คืือช่่วยให้้ทำำ�งานกัับจอได�
 นานขึ้้�น แก้้ตาล้้า หมายความว่่าคุุณใส่่แว่่นตานี้้�มอง

ออกไปแล้้วไม่่มีเีบลอ รวมกันัแสงสีีฟ้าด้้วยในตัวัครับั”
นอกจากนวััตกรรมด้้านสิินค้้าและบริิการิ

แล้้ว การพััฒนาช่่องทางการตลาดก็็สำำ�คััญมาก
“เราคำำ�นึึงถึึง Omnichannel ลููกค้้าอาจจะซื้้�อ 

ออนไลน์แล้้วมารับับริกิารออฟไลน์ เราสามารถให�
ความรู้�และสร้้างความต้้องการซื้้�อได้้ทางช่่องทาง
ออนไลน์ Digital Marketing ทำำ�ให้้เรารู้้�จัักลููกค้้า
มากขึ้้�น โดยธรรมชาติิของร้้านแว่่นตาเราต้้อง

 
เก็็บข้้อมููลลููกค้้าอยู่่�แล้้วเพราะเราต้้องเก็็บประวััติิ

 สายตา เมื่่�อมีีข้้อมููลลููกค้้าจากการลงโฆษณาใน
โซเชีียลมีีเดีียท่ี่�สามารถเช็็กผลลัพธ์์ในการทำำา 
การตลาดได้้แม่่นยำำ� ก็ท็ำำ�ให้้เราเข้้าใจตลาดและรู้้�จักั

 ลููกค้้ามากขึ้้�น”
อีีกหน่ึ่�งกุุญแจสู่่�ความสำำ�เร็จ็ท่ี่�ทำำ�ให้้ ‘หอแว่่น’ 

เป็็นผู้้�นำำ�ตลาด คืือการพััฒนาองค์์ความรู้�ภายใน 
องค์ก์รอย่่างเข้้มข้้นต่่อเนื่่�อง ควบคู่่�กัับระบบบริหิาริ

 และพััฒนาบุุคลากรท่ี่�มีีประสิิทธิภิาพ่

“ความแตกต่่างระหว่่างหอแว่่นกัับร้้าน
แว่่นตาอื่่�นคืือ เนื่่�องจากเราเติิบโตมาจากค้้าส่่ง 

 
เราจะมีีวิชาการในการตรวจวัดัสายตาได้้ดีี สมัยัก่่อน 
จนถึึงประมาณ 10 ท่ี่�ผ่่านมา เริ่่�มมีีโรงเรีียนและ
มหาวิิทยาลััยสอนทััศนมาตร ก่่อนหน้้านั้้�นถ้้าเรีียน

 
ต้้องเหมืือนไปเรีียนวััดเส้้าหลิิน คืือต้้องกราบไหวั�

 อาจารย์ ์อาจารย์ส์อนหรือืเปล่า่ไม่่รู้� ต้้องไปแบกน้ำำา
 ก่่อน พููดง่่ายๆ เราต้้องทำำ�หลัักสููตรตัวเอง มีีระบบ
 

การเรีียนการสอนของตััวเอง มีีบทเรีียนเอง  
ไม่่อย่่างนั้้�นจะพััฒนาบุุคลากรไม่่ทันกัับการขยาย
ธุุรกิิจ การท่ี่�เรามีีวิชาการจริิงๆ มีีประวััติิศาสตร์์
ยาวนาน ก็็จะมีีระบบรุ่่�นพี่่�รุ่่�นน้้องเกิิดขึ้้�น แชร์์

 ประสบการณ์กััน 
“อีีกส่่วนหน่ึ่�งคืือการดููแลลููกน้้องเหมืือนคน 

ในครอบครัวั เราจริงิใจในการดููแลเขา ถ้้าใครเดือืดร้้อน 
เราก็็ดููแล ทำำ�ให้้อยู่่�กัันยาวนาน จนถึึงทุุกวัันนี้้�
พนักงานท่ี่�อยู่่�มีีอายุุงานมากกว่่า 10 ปีี คนทำำ�งาน 
กัับเราจะไม่่ค่่อยเปลี่่�ยนอาชีีพ เพราะเขาอยู่่�กัับเรา
แบบแฮปปี้้�  ประกอบกัับการท่ี่�เราได้้ขยายธุุรกิจ  
ทำำ�ให้้ทีีมงานมีีโอกาสในการเลื่่�อนตำำ�แหน่่ง คุุณเข้้ามา

 
วัันนี้้�อาจจะเป็็นพนักงานขายหรืือพนักงานช่่าง  

เป็็นประธานกรรมการไม่่ใช่่กรรมการผู้้�จััดการ 
 

มี ีCEO ใหม่่มาจากเซ็น็ทรัลัเป็็นมือือาชีีพ สามารถ 
ทำำ�งานได้้อย่่างรวดเร็ว็กว่่าผมทำำ�เองเยอะ มีีทีีมงาน

 
ท่ี่�เก่่งกาจ ทำำ�ให้้การแข่่งขัันดีีกว่่าเดิิมมาก มีีการิ
พััฒนาร้้านใหม่่ๆ อย่่างมองเด้้นี่�ก็็เป็็นผลงานของ

 ทีีมงานใหม่่ ท่ี่�มาจากการคิดิวิเิคราะห์แ์บบมือือาชีีพ 
และจะเปิิดสาขาได้้อีีกมากมาย พร้้อมชนกัับคู่่�แข่่ง

 เบอร์ใ์หช่่ๆ ในตลาดได้้ เม็ด็เงิินหมุุนเวีียนในตลาด 
แว่่นตาตอนนี้้�คาดว่่าประมาณ 7-8 พันัล้้าน แต่่ไม่่มี่
ใครบอกได้้ชััดเจน เพราะไม่่มีีใครเก็็บตััวเลขจริงิๆ”

คุุณภาคีีบอกว่่า ธุุรกิิจแว่่นตาของหอแว่่น 
 

เป็็นธุุรกิจิท่ี่�มีีความยั่่�งยืนืในตัวัเอง เพราะมีกีารปรับัตัวัั 
และพััฒนานวััตกรรมใหม่่อย่่างต่่อเนื่่�องทั้้�งสิินค้้า

 และบริกิาร แม้้แต่่ช่่วงโควิดิซึ่่�งเป็็นวิกิฤตของธุุรกิจิอื่่�น
 

ก็็ยัังเป็็นโอกาสของธุุรกิิจแว่่นตา
“ตอนโควิดผู้้�คนต้้องใช้้สายตามากขึ้้�น เพราะ

 
ต้้องทำำ�งานกัับจอ ไม่่ว่่าจะเรีียนหนัังสือืหรือืทำำ�งาน 

 
มีีผลโดยตรงต่่อสายตา ธุุรกิจแว่่นตาจึึงโตแบบ 
ก้้าวกระโดด โดยเรามีีการพััฒนาเลนส์์ป้้องกััน 
แสงสีีฟ้า เพราะจออิิเล็ก็ทรอนิิกส์ม์ีแีสงสีีฟ้าออกมา  
ระยะยาวจะทำำ�ให้้เกิิดต้้อกระจก การใช้้แว่่นป้้องกััน
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Rendering Intent: Perceptual
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Delete "All" Colors: no
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อีีกระดัับหน่ึ่�งคืือได้้ใบประกาศอบรมเรีียนแว่่นตา  
พอเรีียนแว่่นตามีีโอกาสขึ้้�นตำำ�แหน่่งเป็็นรองผู้้�จัดัการิ

 
สาขา แล้้วก็ผ้็ู้�จัดัการสาขา ทำำ�ให้้คนในธุุรกิจิของเรา

 
มี ีCareer Path ท่ี่�เติบิโตไปได้้เรื่่�อยๆ และทุุกตำำ�แหน่่ง 
จะเป็็นการเติิบโตอย่่างโปร่่งใส หมายความว่่าคุุณ

 
ต้้องมีีความสามารถจริงิ มีีการสอบจริงิ ถึึงจะขึ้้�นมาได้้  
สมมุุติว่่าปีีนี้้�เราจะเปิิดสาขาอีีก 5 แห่่ง เราก็็มีีสอบ
รอเลย ว่่าใครจะไปท่ี่�ไหน เป็็นพื้้�นฐานท่ี่�ยืนืยัันได้้ว่่า 
เราไม่่มีีเรื่่�องการเมืือง”

เพื่่�อให้้การเติิบโตขององค์์กรเป็็นไปอย่่างมี่
ประสิิทธิิภาพ ก็็มีีการพััฒนาระบบบริิหารองค์์กริ
จากธุุรกิิจครอบครัวัมาสู่่�การใช้้มืืออาชีีพ และการิ
พััฒนาระบบตรวจสอบท่ี่�ทำำ�ให้้วััดความสำำ�เร็็จได�
ชััดเจนเป็็นรููปธรรม ใช้้โครงสร้้างการบริิหารท่ี่�
โปร่่งใสเทีียบเท่่ากัับธุุรกิิจมหาชน

“เราสร้้างระบบขึ้้�นมาเพราะว่่าผมไม่่มีีทาง
ทำำ�คนเดีียวได้้ การสร้้างลููกน้้องให้้เขารู้้�สึึกว่่ามีีใจ
เป็็นธรรม มีีจรรยาบรรณ โปร่่งใสท่ี่�จะผลัักดัันใคร  
โปรโมตใคร โดยมีีการสอบ มีีบุุคลากรระดัับ  
Professional เข้้ามาบริิหาร มีีกองทุุนท่ี่�ให้้เข้้ามา
ลงทุุนเพราะเห็็นว่่าเรามีีพื้้�นฐานท่ี่�แน่่น มีีศักยภาพ่ 
ท่ี่�โตได้้ หากเรายังับริหิารในรููปแบบธุุรกิจครอบครัวัั
อย่่างเดิิมคงไม่่มีีใครกล้้าเข้้ามา เพราะมีีแต่่อาเจ๊๊ก

 อาแปะนั่่�งอยู่่�คงไปไม่่รอด เมื่่�อมีีระบบท่ี่�ดีีก็็ทำำ�ให� 
รููปแบบการทำำ�งานเหมืือนมหาชนมากขึ้้�น

“ถ้้าถามว่่าวัันนี้้�บริิษััทแว่่นตาของใครใหญ�
 ท่ี่�สุุดในประเทศไทย ก็็ยัังไม่่มีีใครตอบได้้ แต� 

เป้้าหมายของเราคืือการอยู่่�ในตำำ�แหน่่งนั้้�น คืือเริ่่�มี
จากเป็็นท่ี่� 1 ในประเทศไทย ตามมาด้้วยการเป็็น 
ท่ี่� 1 ในภููมิภาคเอเชีียตะวัันออกเฉีียงใต้้ ตอนนี้้�ผู้มี 
มีีร้้านท่ี่�มาเลเซีีย 5 ร้้าน สิิงคโปร์ ์7 ร้้าน 

“เรื่่�องท่ี่�ท้้าทายในการทำำ�ธุุรกิจนี้้�คืือบุุคลากร 
บุุคลากรท่ี่�จะมาขายต้้องมีีความรู้�ความเช่ี่�ยวชาญ 
มากพอในการขายได้้เพราะว่่าลููกค้้าต้้องให้้ความี

 

ไว้้วางใจ ยกตัวัอย่่างการเปิิดร้้านอาหาร ถ้้าเจ้้าของ
ไม่่เป็็นกุ๊๊�กเอง คุุณก็็ต้้องจ้้างกุ๊๊�ก จ้้างกุ๊๊�กแล้้วคุุณจะ

 รักัษาสแตนดาร์ด์อย่่างไร เช่่นเดีียวกันถ้้าคุุณเปิิดร้้าน
 แว่่นตา ก็็ต้้องมีีคนตรวจวััดสายตา คอยแนะนำำ�ลููกค้้า 
 

ต้้องมีีความรู้�ท่ี่�เราต้้องหล่่อหลอมฝึึกเขามานาน
 พอสมควร ทัักษะของบุุคลากรจึึงเป็็นกำำ�แพงอย่่างหน่ึ่�ง 

ท่ี่�กัันคู่่�แข่่งรายใหม่่ไม่่ให้้เข้้ามาในตลาดได้้ง่่าย
“การท่ี่�เราสามารถก้้าวผ่่านทุุกวิิกฤตมาได้้  

เป็็นเพราะเรากัับพนักงานทั้้�งหมดเหมืือนคนใน 
ครอบครัวัท่ี่�จับักัันแน่่น เมื่่�อเจอวิกิฤต เราก็็บอกว่่า
เราจะมีีแผนยัังไง ทุุกคนก็็ทำำ�ตาม ก่่อนหน้้าโควิด 
ประมาณ 2 ปีีเราเริ่่�มใช้้ไลน์ติิดต่่อลููกค้้า เพราะ

 ตอนนั้้�นรู้้�สึึกว่่าการโทร. หาลููกค้้าว่่าแว่่นเสร็จ็แล้้วนะ 
 เป็็นการรบกวน เราไม่่รู้�ว่่าโทร. ไปเวลาไหนเขา
 

กำำ�ลังติิดธุุระอยู่่�หรืือเปล่่า ไลน์จึึงเป็็นการสื่่�อสาริ
ท่ี่�สุุภาพท่ี่�สุุด เพราะลููกค้้าเข้้ามาอ่่านเมื่่�อไรก็็ได้้ 

 ในช่่วงวิิกฤตโควิดเราก็็เซอร์์วิิสลููกค้้าด้้วยไลน์ เรา
 สามารถติดิต่่อลููกค้้าได้้ตลอด แม้้ในช่่วงล็อ็กดาวน์ 

คนใช้้แว่่นตาหากแว่่นตามีีปัญหาจะทำำ�ยัังไง เขาก็็
 

อยากมาร้้านท่ี่�คุ้้�นเคย ทีีนี้้�เราก็็จะบอกว่่ามีีร้้านท่ี่�อยู่่�
 นอกศููนย์์นะให้้บริิการอยู่่� ไปตรงนั้้�นตรงนี้้� ตอน 

ล็็อกดาวน์เราได้้ยอดขายแค่่ 10 เปอร์เ์ซ็น็ต์์ของยอด
ปกติิ เพราะร้้านค้้าส่่วนใหช่่เราอยู่่�ในห้้าง

“สิ่่�งท่ี่�เราได้้ใจพนักงานคืือตอนนั้้�นไม่่ต้้อง
 

พููดถึึงคำำ�ว่่าขาดทุุน เราขาดทุุนแน่่นอน แต่่สิ่่�งท่ี่�องค์ก์ริ
 ต้้องการเพื่่�อท่ี่�จะเลี้้�ยงพนักงานได้้คืือ ผมบอกว่่า

ขอให้้ช่่วยกัันขายของ มีีเงิินสดเข้้ามา เงิินสดนั้้�น
 

ก็็เท่่ากัับค่่าใช้้จ่่ายของบริิษััท ซึ่่�งใหช่่ท่ี่�สุุดเลยคืือ
 เงิินเดืือนพนักงาน 

“พนักงานก็็ถืือเป็็นพาร์์ตเนอร์์ธุุรกิิจ เรา
บอกว่่าถ้้าคุุณขายได้้เงิินสดเท่่านี้้� ผมก็มีีปัญญา
จ่่ายเงิินเดืือน ถ้้าไม่่ถึึงก็็ดููว่่าขาดกี่่�เปอร์์เซ็็นต์์ ผู้มี
ก็็จ่่ายได้้เท่่านั้้�น ทุุกคนก็็พยายาม มีีขายออนไลน์ 

 ขายผ่่านไลน์ด้้วย ลููกค้้าทัักมาว่่าต้้องการแว่่นตา
พนักงานก็็กุุลีีกุุจอกัันใหช่่ ทำำ�ให้้เกิิดยอดขาย  
ตอนนั้้�นไม่่ต้้องคุุยเรื่่�องกำำ�ไรขาดทุุนเลย ขอให� 
ขายของได้้ มีีสตางค์์เข้้ามา กระแสเงิินสดเหมืือน 
เลืือดในร่่างกาย ไม่่มีีเลืือดวิ่่�งก็็ตาย บริิษััทตาย 
ผมจะดููแลลููกน้้องอย่่างไร เราสื่่�อสารแบบนี้้�กัับทุุกคน 
เข้้าใจก็็ช่่วยกัันทำำ� หััวหน้้าทุุกระดัับชั้้�นก็็พยายาม 

 
ผมบอกว่่าผมต้้องการตัวเลขนี้้� ทุุกคนก็็บอกว่่าวันัท่ี่�

 
เท่่านี้้� สมมุุติิวัันท่ี่� 15 แล้้วมันก็็ต้้องถึึงครึ่่�งแล้้วนะ 

 

พอยอดถึึงทุุกคนก็็แฮปปี้้�  ถึึงแม้้ว่่าตอนนั้้�นมีีร้้อยๆ 
 

สาขา ทุุกคนก็็มีีกำำ�ลัังใจท่ี่�จะทำำ�”
ธุุรกิจิแว่่นตาเป็็นหน่ึ่�งในธุุรกิจิท่ี่�ต้้องมีีความี

ละเอีียดสููง และมีีปัญหาอุุปสรรคท่ี่�ต้้องฝ่่าฟััน 
มากมายในการเผชิิญวิิกฤตต่่างๆ ท่ี่�ผ่่านมา การิ
รับัมืือกับัปััญหาจึึงต้้องมาจากการบริหิารความคิดิ 
ท่ี่�มีีประสิิทธิภิาพ และมีีเทคนิคท่ี่�ดีีในการจัดัการกับั 
ความเครีียด

“ผมเคยบวชและได้้เรีียนรู้้�ว่่าการท่ี่�เราจะ 
 

Relax จิิตใจคืือการนั่่�งสมาธิิ ผมก็ไม่่ได้้เก่่งการิ
 

นั่่�งสมาธิ ิแต่่เชื่่�อในเรื่่�องศีีล สมาธิ ิและปััญญา ศีีลคือ 
การปฏิบิัตัิดิีี โดยหลัักการวิทยาศาสตร์ถ์้้าเราปฏิบิัตัิดิ ่
มีีคนรักัใคร่่เราก็็สบายใจ  ส่่วนสมาธิกิ็เ็ป็็นการพักผ่่อน

 
จิติใจ การสร้้างสมาธิขิองผมใช้้วิธิีีสวดมนต์ง์่่ายท่ี่�สุดุ 
เมื่่�อจิติมีีสมาธิกิ็็ทำำ�ให้้เกิิดปััญญา” 

ด้้วยปััญญาท่ี่�เฉีียบแหลมนำำ�มาสู่่�วิิสััยทััศน์์ 
ธุุรกิจิท่ี่�แตกต่่าง ในขณะท่ี่�ร้้านแว่่นตาทั่่�วไปจะขยันัทำำา

 
โปรโมชัันลดราคา แต่่สำำ�หรัับหอแว่่น การพััฒนา
บุุคลากรให้้มีีคุุณภาพเพื่่�อบริกิารลููกค้้าให้้ได้้ดีีท่ี่�สุดุ

 เป็็นหััวใจสำำ�คััญสู่่�ความสำำ�เร็จ็ท่ี่�ยั่่�งยืืน
“โดยทั่่�วไป ร้้านแว่่นตาจะมีี 2 ธุุรกิจิอยู่่�ในตััว 

ส่่วนแรกเป็็นการแก้้ไขปััญหาสายตา คืือเลนส์์ ท่ี่�คุุณ 
บอกว่่าร้้านอื่่�นมีีเลนส์์ท่ี่�ดีี ใช่่ทุุกคนมีีเลนส์์ท่ี่�ดีี แต�

 คนเขีียนใบสั่่�งเลนส์์คืือ คนวััดตา สิ่่�งท่ี่�จะทำำ�ให้้คุุณ 
มองเห็็นชัดัต้้องมาจากคนตรวจวัดัสายตา ส่่วนท่ี่� 2  
คืือการประกอบแว่่น วัดัสายตาถููกต้้องแต่่ประกอบ

 
ไม่่ถููกต้้องก็็ใช้้ไม่่ได้้ คุุณต้้องวัดั Parameter ให้้แม่่นยำำ� 

 ต้้องประกอบแว่่นให้้ตรงตาม Parameter ของลููกค้้า 
 โดยเฉพาะเลนส์์โปรเกรสซีีพท่ี่�ค่่อนข้้างซัับซ้้อน 
 คนเหล่า่นี้้�ต้้องให้้คำำ�ปรึึกษาปััญหาลููกค้้า ลููกค้้าถููกเสมอ

“งานของเราเป็็นงานบริิการ ลููกค้้าปาแว่่น
ใส่่หน้้าก็ต็้้องยิ้้�มรับั ปััญหาอยู่่�ตรงไหน มีเียอะเลยท่ี่�

 เราวััดสายตาให้้ตรงแต่่ลููกค้้าใช้้ไม่่ได้้ เราต้้องมองว่่า

 ลููกค้้าใส่่แว่่นอะไรมา สายตาอาจจะผิิดมาตั้้�งแต่่ต้้น
 แล้้วก็็ได้้ แล้้วเราจะ Judge เขาอย่่างไร ท่ี่�ถููกเป็็น
 แบบหน่ึ่�ง แต่่ท่ี่�เขาใส่่มาเป็็นอีีกแบบหน่ึ่�ง คุุณต้้องหา

ตรงกลางให้้เขาก่่อน ค่่อยๆ อธิบิายลููกค้้า ต้้องสร้้าง
 ความน่่าเชื่่�อถืือให้้กับลููกค้้าก่่อนว่่าเรารู้้�จริงินะ ลููกค้้า
 ต้้องเชื่่�อมั่่�นเรา แล้้วตอนนั้้�นพููดอะไรลููกค้้าก็็จะฟััง 

และสิ่่�งท่ี่�เราพููดทดสอบให้้ลููกค้้าดููอันนี้้�ก็ต็้้องเป็็นการิ
 

สร้้างความเชื่่�อมั่่�น ถ้้าเราเก่่งจริงิ ในห้้องวััดตาเรา
 สามารถเทสต์์ให้้ลููกค้้าดููได้้ว่่าท่ี่�เราพููดจริงิไหมี

ร้้านแว่่นที่่�ดีี คืือร้้านที่่�สามารถให้้คำำ�ปรึึกษา
ลููกค้้าในเรื่่�องปัญัหาสายตาของเขาได้้จริิงๆ แล้้วก็ 

เลืือกสิินค้้าให้้เหมาะกัับลููกค้้า
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“หอแว่่น เมนหลัักของลููกค้้าท่ี่�เข้้ามาหาเรา 
คืือต้้องการแก้้ไขปััญหาสายตา แต่่ส่่วนอื่่�นเป็็นรองๆ

 ลงไป ผมมีีกำำ�ลังซื้้�อผมก็็ต้้องการแว่่นตายี่่�ห้้อดีี ใสุ�
แล้้วรู้�สึึกว่่าเป็็นเครื่่�องประดับับนใบหน้้า ใส่่แล้้วรู้�สึึก

 มีีความแตกต่่าง บ่่งบอกฐานะหน่่อย เราก็็มีีให�
“ถ้้าคุุณเข้้าไปในศููนย์์การค้้า มีีร้้านไหนท่ี่�

 ต่่อราคาได้้บอกผมหน่่อย คำำ�ตอบก็คื็ือร้้านแว่่นตา ผู้มี
 เป็็นบริิษััทแรกท่ี่�กล้้าพลิกราคา พลิิกราคาไม่่ใช�

ไม่่มีีส่่วนลดนะ มัันต้้องมีี แต่่ไม่่ใช่่ว่่าเราขายลููกค้้า

 ได้้เพราะเราขายถููกกว่่า การขายแบบนี้้�ไม่่มีีความี
 

ยั่่�งยืืน เราต้้องขายเพราะว่่าลููกค้้าอยากมารับัเซอร์ว์ิสิุ
 จากเรา อย่่างนั้้�นความรู้�ท่ี่�คุุณวััดสายตามา 10 ปีี 

คุุณไม่่มีีค่่าเหรอ
“นอกจากนั้้�น ในปีีแรกเรามีีประกัันเรีียกว่่า 

3 พลัส 3 อย่่างหลัักๆ ก็็คืือ ถ้้าแว่่นเสีียหายจาก
 

การผลิติอัันนี้้�เปลี่่�ยนให้้ฟรีี ถ้้าเสีียหายจากการใช้้งาน 
 

นั่่�งทัับ หรือืใช้้ไม่่ถููกวิธิีี ลููกค้้าสามารถซื้้�อใหม่่ลด 50 
เปอร์์เซ็็นต์์ และถ้้าเลนส์์ใส่่ไม่่สบายเรารัับประกััน

 1 ปีี ท่ี่�เรากล้้ารับัประกันัเพราะเราเป็็นโรงงานผลิติ 
เลนส์์ตัวัเอง ลููกค้้ารู้้�สึึกว่่าการรับัประกัันพวกนี้้�ทำำ�ให�

 เราต่่างจากคนอื่่�น ช่่วยให้้ลููกค้้าตััดสิินใจง่่ายขึ้้�น 
 ไม่่เกี่่�ยงเรื่่�องราคา คุุณใช้้แว่่นตาเพื่่�ออะไร ใช้้เพราะ

ถููกกว่่าหรือืเพราะแว่่นตามัันดีีและมีีคนดููแลคุุณ
“การท่ี่�จะก้้าวไปสู่่�การเป็็นผู้้�นำำ�ในตลาด ก็็ต้้อง

 อาศััยความแข็็งแกร่่งของทีีมงานบริิหาร เพราะ 
การทำำ�รีีเทลรายละเอีียดเยอะมาก คุุณจะเอาความี 
สำำ�เร็็จท่ี่�น่ี่�ก็็อปปี้้� ไปทำำ� สิิงคโปร์์ก็็ทำำ�ไม่่ได้้ โมเดล่ 
ธุุรกิจไม่่เหมืือนกััน การสื่่�อสารกับโปรโมชันต้้อง 
คนละแบบ 

“ถ้้าเป็็นเชนธุุรกิจต่่างประเทศท่ี่�เขาประสบ
ความสำำ�เร็็จ อย่่างแมคโดนััลด์์ สตาร์์บััคส์์ ร้้าน

 เสื้้�อผ้้าอะไรก็แ็ล้้วแต่่ เขาเริ่่�มจากการมีีโมเดลธุุรกิจท่ี่�
 

แข็็งแกร่่ง และมีีการปรับัเปลี่�ยนบ้้างในตลาด Local  
เพื่่�อให้้ เหมาะสมกัับผู้้�บริิ โภคในท่ี่�นั้้�น อัันนี้้� ก็็ 
เหมืือนกััน เรามีีทีีมงานท่ี่�แข็็งแกร่่งพอ เขาทำำ�ให�ด้ 

เลยว่่า Professional ทำำ�งานอย่่างไร เขาลงทุุนทำำ�  
Research เสีียเงิิน 2-3 ล้้าน และเขาค้้นพบว่่าร้้าน
แว่่นตาเชนใหม่่ มองเด้้ ต้้องทำำ�อย่่างไร บวกกัับ

 ความรู้�ท่ี่�เรามีีว่่าร้้านแว่่นตาแบบนี้้�ควรทำำ�อย่่างนี้้� 
 เอาความรู้�จาก Research มาผสมกัันหาสููตรใหมี�

“การทำำ�ธุุรกิจิค้้าปลีีก มีีปัญหามากมายจาก
ลููกค้้า แต่่ส่่วนใหช่่เป็็นปััญหาท่ี่�เคยเกิิดขึ้้�นแล้้ว 
ตอนท่ี่�ผมเป็็น MD ผมเหมืือนคนเล่่นหมากรุุก ผู้มี 
ไม่่ได้้ไปเผชิญปััญหาแบบเดย์์ทููเดย์ ์ผมถือว่่าปััญหา
ท่ี่�เคยเกิิดขึ้้�นซ้ำำ�ๆ เราต้้องมีีโซลููชันท่ี่�ดีี แก้้ไขปััญหานั้้�น 
ได้้แล้้ว เราเพีียงวางตััวบุุคคลท่ี่�สามารถจัดัการตรงนั้้�น 
ได้้เอาไว้้รัับมืือ มีีคนมา Handle เป็็นขั้้�นเป็็นตอน  
แต่่ถ้้าเมื่่�อไรมีีปัญหาใหม่่ท่ี่�ยัังไม่่มีีคำำ�ตอบ ผมจะ

 เป็็นคนรัับมืือเอง อย่่างเจอโควิดไม่่มีีใครทำำ�ได� 
แน่่นอน

“การทำำ�การตลาดวัันนี้้� Digital Marketing  
เราต้้องไล่่ล่่าลููกค้้าเป็็น Funnel หมายความว่่า 

 ข้้างบนคืือสื่่�อสารทั่่�วๆ ไปแล้้วค่่อยแคบลงมาเรื่่�อยๆ 
 

ถ้้าเกิิดเขาสนใจเรา มัันก็็เท่่ากัับแคบลงมาเรื่่�อยๆ 
จนกระทั่่�งก็็คืือพามาดููงาน มากไปกว่่านั้้�น CRM  
เราใช้้ไลน์เป็็นตััวทำำ�งาน เมื่่�อลููกค้้าซื้้�อไป เราทััก 
ไปเลยในหน่ึ่�งอาทิิตย์์แรกว่่าแว่่นตาคุุณมีีปัญหาไหม  
มีีปัญหากลัับมานะ ไม่่ใช่่มีีปัญหาปุ๊๊� บไปร้้านแว่่นตา

 อีีกร้้านหน่ึ่�ง แน่่นอนมันัต้้องเกทัับอีีกหลายๆ อย่่าง 
ทำำ�ท่ี่�ฉัันก็็ได้้ แล้้วคนไทยค่่อนข้้างเกรงใจ ดัังนั้้�นเรา

 ทัักไปว่่าถ้้าแว่่นตาคุุณใส่่ไม่่สบายเชิิญกลัับมาเลย 
 เรายิินดีีดููแลให้้ ตามท่ี่�เราให้้คำำ�มั่่�นสััญญา ผมว่่า 

สิ่่�งเหล่่านี้้�มัันทำำ�ให้้เราอยู่่�ได้้เพราะลููกค้้ากลัับมา
 ซื้้�อซ้ำำ�เรื่่�อยๆ ซื้้�อทั้้�งครอบครัวัั

“แว่่นท่ี่�ดีี คือืแว่่นท่ี่�แก้้ปัญหาสายตาให้้คุุณได้้ 
 เลนส์ท่์ี่�เราให้้ได้้มันัมีหีลายระดับั คุุณต้้องการระดับัไหน
 อยู่่�ท่ี่�กำำ�ลังทรััพย์์ แว่่นท่ี่�ดีีต้้องแก้้ปัญหาสายตาให�
 คุุณได้้ด้้วยคุุณภาพของสิินค้้าตััวนั้้�น ความแตกต่่าง
 ในเรื่่�องคุุณภาพเลนส์์ เทคโนโลยีีเลนส์์เป็็นสิ่่�งท่ี่�ทำำ�ให� 

ราคาสููงต่ำำ�ต่่างกัันไป แต่่ราคาของกรอบแว่่นตา
 

จะขึ้้�นอยู่่�กัับดีีไซน์และชื่่�อเสีียงของแบรนด์์ เราก็็ม่ี 
ทุุกแบบให้้ลููกค้้าเลืือก 

“ร้้านแว่่นท่ี่�ดีี คืือร้้านท่ี่�สามารถให้้คำำ�ปรึึกษา
ลููกค้้าในเรื่่�องปััญหาสายตาของเขาได้้จริงิๆ แล้้วก็

 
เลืือกสิินค้้าให้้เหมาะกัับลููกค้้า ประการแรกคืือ

 
เหมาะกัับค่่าสายตาท่ี่�ลููกค้้าต้้องการ และประการท่ี่� 2 

 
คืือเหมาะกัับกำำ�ลัังซื้้�อลููกค้้าหรืือภาพลักษณ์ของ
ลููกค้้าครับั”

นอกจากการบริิหารธุุรกิิจท่ี่�ประสบความี
สำำ�เร็็จ มีีทีีมงานท่ี่�เข้้มแข็็ง และมีีระบบ CRM ท่ี่�มี่
ประสิิทธิิภาพจนทำำ�ให้้ธุุรกิิจเป็็นท่ี่�หน่ึ่�งในใจลููกค้้า
มาโดยตลอดแล้้ว หอแว่่นยัังให้้ความสำำ�คััญกัับ

 
การทำำ� CSR เพื่่�อช่่วยเหลือืสังัคม โดยล่า่สุดุได้้จัดัทำำา

 
โครงการความร่่วมมืือระหว่่างหอแว่่นกรุ๊๊�ป กัับ 
บมจ. ศุุภาลัยั ในกิจิกรรมแว่่นสร้้างสุขุ เพื่่�อตัดัแว่่น
ให้้คนงานก่่อสร้้าง

“แว่่นตาเ ป็็นปััจจััยสำำ�คัญมากท่ี่�ทำำ� ให�
ประชากรไทย ไม่่ว่่าจะเรีียนหนัังสืือหรืือทำำ�อะไริ
ก็็แล้้วแต่่สามารถทำำ�งานได้้อย่่างมีีประสิิทธิิภาพ 
สำำ�หรัับคนท่ี่�ขาดแคลนทุุนทรััพย์์ ถ้้าเราหยิิบยื่่�น 
แว่่นตาให้้เขา เพื่่�อช่่วยเหลืือให้้เขาผ่่านความยาก
ลำำ�บากนั้้�นให้้ได้้ พอเขาผ่่านตรงนั้้�นได้้เขาอาจจะ

 เริ่่�มทำำ�งาน เริ่่�มมีีสตางค์ ์เขาก็จ็ะจดจำำ�และคิดิถึึงเราว่่า  
เขาเคยได้้แว่่นนี้้�จากหอแว่่น แว่่นตานี้้�ช่่วยฉัันได�

 จริงิๆ วันัหน่ึ่�งเขาก็จ็ะมาเป็็นลููกค้้าของเรา เราอยาก 
จะเป็็นร้้านท่ี่�เด่่นท่ี่�สุุดเป็็น Destination อัันดัับ 1  
ในใจของทุุกคนท่ี่�มีีปัญหาสายตา อยากให้้คนจดจำำา
ได้้ว่่า ถ้้าเขาต้้องการจะไปร้้านแว่่นท่ี่�ดีีก็ต้้องนึึกถึึง 

 หอแว่่น เหมืือนซื้้�อบ้้านท่ี่�ดีีก็็ต้้องนึึกถึึงศุุภาลััย”

Having clear eyesight is an important part  
of having a good quality of life. Better Vision 
(Hor Wan) is one of top optical chain stores 
with a large number of branches in Thailand 
which conducts business under the concept 
of “Better Vision for Better Living”. 

Starting as a family business, Better 
Vision’s success in the optical business has 
grown steadily with the trust of consumers  
in both product quality and service, becoming  
a market leader of the optical industry in 
Thailand for over 50 years.

Mr. Pakee Pracharktam, chairman of 
the executive committee of Better Vision 
Group, is a third-generation leading executive  
of the company who plays an important role  
in creating business innovation for the  
organization and developing the business  
system from originally being a family  
company to a system that has efficiency 
comparable to today’s public companies.
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AGILE TEAM
BUILT FOR CAT’S LIFE
บ้้านดีีๆ สำำ�หรัับคนรัักแมว จากทีีมอไจล์์ Built for Cat’s Life

เพราะการสร้า้งบ้า้นที่่�ดีใีห้ต้อบโจทย์ท์ุกุความต้อ้งการของยุคุสมัยัเป็็นสิ่่�งที่่�ศุภุาลัยัมุ่่�งหน้า้พััฒนาอย่่างไม่่เคยหยุดุนิ่่�ง ล่่าสุดุบริิษัทัฯ  
ก็็ได้เ้ปิิดเกมรุกุรับัเทรนด์ ์Pet Humanization สร้า้งสรรค์ไอเดียีที่่�อยู่่�อาศัยัที่่�เข้้าใจคนรุ่่�นใหม่่ ให้ต้อบโจทย์ท์ุกุความสุขุของคนรักัสัตัว์เ์ลี้้�ยง  
ภายใต้้โมเดล Supalai Pets Friendly Community 

คุณุไตรเตชะ ตั้้�งมติธิรรม กรรมการผู้้�จัดัการ 
บริษัิัท ศุภุาลัยั จำำ�กััด (มหาชน) ได้้บอกเล่า่ถึงึแนวคิดิ 
และจุุดเริ่่�มต้้นของการพััฒนาท่ี่�อยู่่�อาศััยยุุคใหม่่

 
เพื่่�อให้้ตอบทุุกโจทย์์ไลฟ์์สไตล์์ของคนรัักสััตว์์เลี้้�ยง 
ซึ่่�งเป็็นหนึ่่�งในเทรนด์์ความต้้องการของผู้้�บริโิภคที่� 
เปลี่่�ยนแปลงไปในปััจจุบััน

“ปััจจุบัันมีีหลายเทรนด์์ท่ี่�กำำ�ลังัเกิิดขึ้้�นในโลก 
ของเรา ไม่่ว่า่จะเป็็น Aging Population หลายประเทศุ 
รวมถึงึประเทศไทย ตอนนี้้�ลููกหลานไม่่ได้้มาอยู่่�ด้้วย

 เป็็น Extened Family เหมืือนแต่ก่่อ่นแล้้ว หลายคน
 

ก็็เริ่่�มเอาสััตว์์เลี้้�ยงมาอยู่่�ด้้วยเพื่่�อคลายเหงาใน
บั้้�นปลายของชีีวิิต หลายคู่่�เป็็น DINKs ซึ่่�งตั้้�งใจั
ไม่่มีีลููก ก็็จะรัับเลี้้�ยงสััตว์์เป็็นลููกของพวกเขาเอง  
ในขณะท่ี่�ผู้้�บริิโภคสมััยใหม่่หลายคนซื้้�อบ้้านเพื่่�อ

 

อยู่่�อาศััยเอง หลายครอบครััวก็็ซื้้�อบ้้านให้้สััตว์์เลี้้�ยง
 ท่ี่�เขารัักเหมืือนลููก ฟีีเจอร์ใ์นการท่ี่�ลููกค้้าหาท่ี่�อยู่่�อาศััย 

สมััยนี้้�ได้้เปลี่่�ยนแปลงไป 
“และด้้วยเทคโนโลยีี Healthcare ท่ี่�พัฒันาขึ้้�น  

สััตว์เ์ลี้้�ยงก็็จะมีีอายุุขััยท่ี่�อยู่่�กัับเราได้้นานขึ้้�น ทำำ�ให� คนเราเอ็็นจอยการใช้้ชีีวิิตอยู่่�กัับสััตว์์เลี้้�ยงมากขึ้้�น
“Pets Friendly Community ในปััจจุบัันนี้้�กำำ�ลังั 

มีีเพิ่่�มขึ้้�นเรื่่�อยๆ เราจะเห็็นว่า่หลายห้้างสรรพสินค้้า 
หรืือกระทั่่�งโรงแรมต่า่งๆ ก็ม็ีีการเปิิดรัับให้้คนสามารถึ 
ใช้้ชีีวิตกัับสััตว์์เลี้้�ยงท่ี่�เขารัักในท่ี่�ต่่างๆ ได้้มากขึ้้�น 

 ไม่่ใช่แ่ค่เ่พีียงในบริเิวณบ้้านเท่่าน้ั้�น แต่เ่ป็็นในทุุกๆ ท่ี่�
 ท่ี่�เขาไป็

“เช่่นเดีียวกัันกัับในสัังคมของศุุภาลััย ก็็ม ่
การสร้้างสรรค์์ให้้ตอบโจทย์์ความต้้องการของ

ลููกค้้าท่ี่�รัักสััตว์์เลี้้�ยง อย่่าง Dog Park ซ่ึ่�งเป็็นหนึ่่�ง
ในสิ่่�งท่ี่�ศุุภาลััยมีีอยู่่�ในหลายโครงการ เราเคยทำำา 
ทาวน์์เฮาส์์ท่ี่�ให้้เห็็นการใช้้ชีีวิตร่่วมกัับแมว เป็็น

 ทาวน์์โฮมขนาด 5.5 เมตร ซึ่่�งมีีมุมุให้้แมวอัันเป็็นที่่�รััก 
ของลููกบ้้านศุุภาลััยสามารถเข้้ามาใช้้ชีีวิตร่่วมกััน
กัับเจ้้าของได้้อย่่างมีีความสุุข สิ่่�งอื่่�นๆ ท่ี่�เราใช้้ใน

 โครงการล้้วนมีีองค์์ประกอบที่่�แสดงถึึงความใส่่ใจั 
ในความต้้องการของคนที่่�รัักสััตว์์เลี้้�ยง และบน 
โซเชีียลมีีเดีีย เราก็็ได้้ให้้ความรู้้�เรื่่�องเหล่่านี้้�มาอย่่าง
ต่่อเน่ื่�อง รวมถึึงส่่วนลดในการซื้้�อสิินค้้าจาก Pets 

 
Shop เรามีีการจัดัโครงการพิิเศษต่างๆ ให้้ลููกบ้้าน

 
ศุุภาลััยหลายโครงการ ได้้แก่่ การร่่วมมืือกัับ

 
โรงพยาบาลสััตว์์ทองหล่่อ ให้้ลููกบ้้านของเรา
สามารถนำำ�สััตว์์เลี้้�ยงเข้้าไปตรวจสุุขภาพได้้ หรืือ
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การร่่วมมืือกัับอาหารแมว Kaniva ซ่ึ่�งเป็็นหนึ่่�งใน 
หลายบููธท่ี่�น่่าสนใจซึ่่�งได้้มาร่ว่มกิิจกรรมของเรา

“นอกจากการเปลี่�ยนแปลงท่ี่�เราเห็็นว่่า 
คนใช้้ชีีวิตกัับสััตว์์เลี้้�ยงมากขึ้้�น ท่ี่�จริิงแล้้วไม่่ใช่่

 แค่่น้ั้�น เพราะโลกเรากำำ�ลัังเปลี่�ยนไปอย่่างสิ้้�นเชิิง 
และรวดเร็็วมาก ในแง่่ของสิินค้้าและบริิการท่ี่� 
ศุุภาลััยเรานำำ�มามอบให้้ลููกค้้าก็็ต้้องเปลี่่�ยนไป็

 
เช่่นกัันรวมถึึงกระบวนการ หลายท่่านซึ่่�งติิดตาม 
ก็จ็ะเห็็นว่่าเรามีีการเปลี่�ยนแปลงมากขึ้้�นในหลายปีี 
หลััง ไม่่ว่่าจะเป็็นด้้านการออกแบบ หรืือด้้านของ 

 Service ต่่างๆ ท่ี่�มีีเข้้ามามากขึ้้�น 
“การเปลี่�ยนแปลงเหล่่านี้้� ถามว่่ามาจาก 

ผู้้�บริหิารใช่่ไหม หลัังๆ ไม่่ใช่่ หนึ่่�งในสิ่่�งท่ี่�ทุุกบริษัิัท
 จำำ�เป็็นต้้องมีีคืือการต้ั้�งคำำ�ถามว่่า ทำำ�อย่่างไรเรา
 

จึึงจะสามารถนำำ�แนวคิิดของเพื่่�อนๆ พนัักงาน
ท้ั้�งหมดมาร่่วมกัันกลั่่�นกรอง และส่่งมอบเป็็น 
ผลิตภััณฑ์์ท่ี่�ดีีขึ้้�น เพื่่�อสร้้าง Service ท่ี่�ดีีขึ้้�นให้้กัับ
ลููกค้้าได้้ เราเชื่่�อว่่าลููกค้้าจะได้้ประโยชน์์มากขึ้้�น 

 เราพยายามปรัับเปลี่่�ยนองค์์กร จากการท่ี่�หลายๆ 
บริษัิัทเม่ื่�อ 20-30 ปีีก่อ่น ส่่วนใหญ่่ทำำ�งานกัันแบบ 

 
Top Down พนัักงานจะเป็็นคนคอยปฏิิบััติเม่ื่�อ 
ผู้้�บริหิารอยากได้้อะไร อยากเห็็นอะไร แต่่ ณ วัันนี้้� 

 
เราให้้พนัักงานพููดให้้เราฟัังถึึงสิ่่�งท่ี่�เขาไปพบเห็น็มา  
ซึ่่�งปกติิเขาอาจไม่่ได้้พููดกัับผู้้�บริิหาร รวมถึึง 

 
Generation Gap ที่่�พนัักงานสามารถบอกได้้ว่่า 
ท่ี่�จริงิแล้้วลููกค้้าต้้องการอะไร

“Agile Team เรามีีโครงการต่่างๆ ท่ี่�ให�
พนัักงานทุุกคนเข้้ามามีีส่วนร่่วมผลัักดััน เกิิดมา
เป็็นหลาย Product หลาย Service ในช่่วงหลายปีี 
ท่ี่�ผ่า่นมา วัันนี้้�ก็เ็ช่น่กััน ทีีมท่ี่�เราทำำ�คืือ Agile Team -  
Built for Pet’s Life ซ่ึ่�งตั้้�งโจทย์์มาจากการท่ี่�เรา
ช่่วยกัันตอบคำำ�ถามว่่า ถ้้าเราเป็็นคนท่ี่�รัักหมา

 
รัักแมว ต้้องการใช้้ชีีวิิตร่่วมกัันกัับสััตว์์เลี้้�ยง เขา
สามารถมีีบ้้านซึ่่�งจะอยู่่�ร่ว่มกัันอย่า่งมีีความสุขุได�ด่

 ท่ี่�สุุดอย่่างไร ทีีมนี้้�เราไม่่ได้้เลืือกคนมา แต่่ใช้้การ
เปิิดรัับอาสาสมััคร เราบอกพนัักงานว่่าเราอยาก 
จะสร้้างทีีม ถ้้าใครอยากทำำ�โปรเจกต์์นี้้�ร่ว่มกัับบริษัิัท 
ก็็ให้้สมััครกัันเข้้ามา และในวัันนี้้�ก็เ็กิดิเป็็นโครงการ 
ดีี  Built for Cat’s Life อัันเกิดิจากการแชร์ค์วามคิดิ 
ของทีีมงานศุุภาลััย”

โครงการนี้้�เกิิดขึ้้�นด้้วยการระดมความคิิด
ของทีีมอไจล์ “Built for Pet’s Life” ซ่ึ่�งได้้ศึึกษา
พฤติกิรรมความต้้องการของลููกค้้าท่ี่�สนใจโครงการ
และมีีสััตว์์เลี้้�ยง พร้้อมท้ั้�งประสบการณ์์การเลี้้�ยง 
สััตว์์ของสมาชิิกในทีีมอไจล์เอง มาต่่อยอดและ
พัฒันาจนออกมาเป็็นบ้้านต้้นแบบท่ี่�จับัต้้องได้้ ด้้วย

 การดีีไซน์พื้้�นท่ี่�ใช้้สอย ฟัังก์์ชัันการใช้้งาน และ
 สิ่่�งอำำ�นวยความสะดวก เพื่่�อให้้เจ้้าของและสััตว์เ์ลี้้�ยง 

ได้้ใช้้ชีีวิตร่ว่มกัันอย่า่งลงตััวและมีีความสุขุ ในแนวคิดิ 
 “Built for Cat’s Life” ที่่�นำำ�มาสู่่�การดีีไซน์และ

จััดสเปซให้้ปังกว่่าเดิิม ด้้วยการออกแบบพื้้�นที่่�
 

บ้้านแฝดแบบศุุภชวาล ซีีรีีส์ล่่าสุุดสไตล์์ Tropical 
Modern โครงการศุภุาลัยั วิลิล์ ์วงแหวน-ลำำ�ลููกกา 

คลอง 7 ตอบโจทย์์คนรัักสััตว์์และเหมาะสำำ�หรัับ 
ครอบครััวของคนรุ่่�นใหม่่ ด้้วยพื้้�นท่ี่�ใช้้สอย 133 

 ตารางเมตร 3 ห้้องนอน  3 ห้้องน้ำำ� 1 ส่ว่นพัักผ่อ่น 
 2 ท่ี่�จอดรถึ

“ตอนแรกเราไม่ไ่ด้้ตั้้�งโจทย์เ์ป็็นบ้้านแมว เรา
ตั้้�งโจทย์์เป็็นบ้้านสำำ�หรัับสััตว์์เลี้้�ยง แต่่เพื่่�อความ
เหมาะสมของโครงการ เราก็็ Built สิ่่�งต่า่งๆ ขึ้้�นมา
จนเป็็นบ้้านแมวอย่า่งท่ี่�ท่่านเห็น็ ก่อ่นจะมาถึงึจุุดนี้้�

 ต้้องบอกว่่า นอกจากความรัักในสััตว์์เลี้้�ยงท่ี่�เขาม ่
อยู่่�แล้้ว เรามีีการรวมไอเดีียกัันหลายครั้้�ง และทีีมงาน 
ได้้ไปศึึกษาเพิ่่�มเติิมค่่อนข้้างเยอะ จนสุุดท้้ายแล้้ว

 ก็ม็าสู่่�คำำ�ถามว่า่ ถ้้าเป็็นคนรัักสััตว์์เลี้้�ยงไม่ว่่า่จะเป็็น
 หมาหรืือแมว จะมีีคาแรกเตอร์ท่์ี่�แตกต่า่งกัันอย่า่งไร  

สิ่่�งท่ี่�เราจะใส่่ลงไปในบ้้าน หรืือการเตรีียม Facility 
ในโครงการควรจะต่่างกัันอย่่างไร”

คุณุไตรเตชะและทีีมอไจล์ไ์ด้้ร่ว่มกัันให้้ข้้อมล้ั
ของบ้้านตััวอย่า่งในคอนเซปต์ ์Built for Cat’s Life  
ว่่าเป็็นการดีีไซน์พื้้�นท่ี่�และฟัังก์์ชัันภายในบ้้านด้้วย

 จุุดเด่่น Shared Space พื้้�นท่ี่�ตอบโจทย์์ต่่อการ 
ใช้้งานร่่วมกัันของน้้องแมวและเจ้้าของ ออกแบบ
เปิิดโล่่ง ให้้ความรู้้�สึึกโปร่่งสบาย มีีการแบ่่งแยก

 พื้้�นท่ี่�ใช้้สอยเป็็นสััดส่ว่นและต่อ่เน่ื่�อง เพื่่�อแชร์พ์ื้้�นท่ี่�
 ความสุุขและกิิจกรรมร่่วมกัันในห้้องต่่างๆ ได้้แก่่ 
 ห้้องรัับแขก ห้้องทานอาหาร ห้้อง Master Bedroom 
 

และห้้องทำำ�งาน Relaxing Space มีีพื้้�นที่่�สำำ�หรัับ 
กิิจกรรมของน้้องแมว และเจ้้าของสามารถดููแลั 
ได้้อย่่างทั่่�วถึึง จััดเตรีียมพื้้�นท่ี่�สำำ�หรัับต่่อเติิมเพ่ื่�อ
รองรัับการเลี้้�ยงสััตว์ใ์นระบบปิิด เพ่ื่�อให้้น้้องแมวได� ผ่อ่นคลายกัับสภาพแวดล้้อมท่ี่�ปลอดภััยและเป็็นมิิตร  
Cat’s Parents Storage พื้้�นท่ี่�สำำ�หรัับเก็บ็ของของ 
น้้องแมวและผู้้�อยู่่�อาศััย คำำ�นึงถึงึสุขุลัักษณะและการ

 
ใช้้พื้้�นท่ี่�ร่่วมกัันระหว่่างสััตว์์เลี้้�ยงและผู้้�อยู่่�อาศััย 

 ได้้แก่่ พื้้�นท่ี่�ใต้้บัันไดแยก Storage เป็็นสััดส่ว่นเพื่่�อ
 ใช้้เป็็นพื้้�นท่ี่�เก็็บของสััตว์์เลี้้�ยงได้้ ออกแบบให้้เป็็น
 

โจทย์์มาจากการที่่�เรา
ช่่วยกัันตอบคำำ�ถามว่่า 
ถ้้าเราเป็็นคนที่่�รัักหมา

รัักแมว ต้้องการใช้้ชีีวิต
ร่่วมกัันกัับสััตว์์เลี้้�ยง 
เขาสามารถมีีบ้้านที่่�

อยู่่�ร่่วมกัันอย่่างมีีความสุุข
ได้้ดีีที่่�สุุดอย่่างไร

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




14 | Supalai Living

ห้้องครััวปิิดและมีีพื้้�นท่ี่�ทำำ�ตู้�เก็บ็อาหารหน้้าบานปิิด 
 

ห้้องนอนใหญ่่กั้้�น Walk-in Closet ได้้ ป้้องกััน
 ขนแมวติดิเสื้้�อผ้้า Pet Friendly Materials เลืือกใช� 

วััสดุุท่ี่�ปลอดภััยกัับสััตว์เ์ลี้้�ยงและดููแลรัักษาง่า่ย เช่น่  
พื้้�นไม้้ลามิเินตป้้องกัันแบคทีีเรีีย ทนต่อ่รอยขีีดข่ว่น

 ได้้ดีี สีีทาพื้้�นผิิว Organic Care ผ้้าบุุเฟอร์์นิิเจอร์
 ์รุ่่� น Pet Friendly รองรัับการเกาของน้้องแมวได้้  

ป้้องกัันเชื้้�อโรค ผ้้าม่า่นม้้วนเก็บ็ง่า่ย ป้้องกัันแบคทีีเรีีย 
 ลามิเินตสำำ�หรัับปิิดผิวิเฟอร์นิ์ิเจอร์ ์ป้้องกัันเชื้้�อโรคุ

และน้ำำ� Technology for Cat เลืือกใช้้อุปกรณ์์
ไฮเทค และ Gadget สุุดล้ำำ�ตััวเลืือกใหม่่สำำ�หรัับ 
คนรัักสััตว์์ Plant for Cats ยัังมีีการจััดสวนและ
เลืือกปลููกต้้นไม้้ ท่ี่�เป็็นมิติรกัับสััตว์เ์ลี้้�ยง เช่่น ไผ่เ่งินิ 

 ผัักชีีช้้าง ตำำ�แยแมว เปปเปอร์์มิินต์์ สร้้างสรรค์์
 ภายใต้้คอนเซปต์์ “Cat Journey in The World” 

ด้้วยแรงบัันดาลใจที่�อยากพาน้้องแมวไปเท่ี่�ยวกัับ 
เราได้้ทุกท่ี่� เริ่่�มจากพื้้�นท่ี่�ภายในบ้้าน ชั้้�นล่่าง: Cat 

 
In The Forest ช้ั้�น 2 ห้้องนอน Master Bedroom:  
Cat Meows Underwater ชั้้�น 2 ห้้องนอนที่่� 2: Cat  
In The North Pole และชั้้�น 2 ห้้องทำำ�งาน: Cat In  
The Sahara

“ไอเดีียท่ี่�รวมกัันมาเหล่่าน้ั้�น ก็็ได้้นำำ�มา 
กลั่่�นกรองจนเป็็นบ้้านแมว Built for Cat’s Life ซ่ึ่�ง

ไม่่ใช่่แค่่เพีียงการตกแต่่งท่ี่�ทำำ�ให้้ท่านท่ี่�มีีน้้องแมว
 อาจจะว้้าวกัับการตกแต่่งภายใน แต่่เราคิิดถึึงการ
 

ตอบสนองฟัังก์์ชัันอื่่�นๆ ถ้้าลููกค้้าจะมีีส่่วนเพิ่่�มเติิม
 อย่า่งไร จะสต๊๊อกของอย่่างไร จนกระทั่่�งสวนรอบบ้้าน
 ท่ี่�ผ่า่นการคิิดมาอย่่างละเอีียด สิ่่�งท่ี่�เราภููมิใจนำำ�เสนอ 

คืือความอิินกัับโปรเจกต์์ของทีีมนี้้�ตั้้�งแต่่แรกเริ่่�มท่ี่� 
ชััดเจนมากจนเราสััมผััสได้้ ซึ่่�งเป็็นสิ่่�งท่ี่�ชััดเจนว่่า  
เมื่่�อเราเอาคนที่่�รัักในสิ่่�งท่ี่�ทำำ� Put the right man  
on the right job ก็็จะได้้ผลลััพธ์์ท่ี่�ออกมาดีี ไม่่ว่่า ท่่านไหนได้้เข้้าไปเห็็นก็็คงจะรู้้�สึึกเช่่นเดีียวกัับผม 

 ว่่าเป็็นผลงานท่ี่�เต็็มไปด้้วย Passion”
ทีีมงานอไจล์์ได้้ให้้ข้้อมููลในรายละเอีียด

 เพิ่่�มเติิม ถึึงการออกแบบท่ี่�มอบความสุุขให้้กัับ 
คนรัักแมวอย่่างเต็็มอิ่่�ม

“จากการท่ี่�เราเลี้้�ยงสััตว์์เลี้้�ยงมานาน เรา 
ค้้นพบว่่า เราอยากพาน้้องแมวของเราไปด้้วยทุุกท่ี่� 

 และอยากเก็็บความประทัับใจเหล่่าน้ั้�นมาเป็็น 
แรงบัันดาลใจในการตกแต่ง่ เพื่่�อให้้เราและน้้องแมว

 
เกิดิความผ่อ่นคลายเมื่่�ออยู่่�บ้้าน เหมืือนน้้องแมวได�

 

ไปเท่ี่�ยวกัับเราในทุุกท่ี่�จริงิๆ ซึ่่�งคอนเซปต์์ก็็จะแบ่่ง 
ตามฟัังก์ช์ััน ตามสถานท่ี่�อัันเหมาะสมกัับการออกแบบ 
บ้้านเป็็นห้้องต่่างๆ ได้้แก่่ Cat In The North Pole, 
Cat In The Forest, Cat Underwater และ Cat 
In The Sahara 

“ในส่่วนท่ี่�เรีียกว่่า Cat In The Forest เป็็น 
พื้้�นท่ี่�ท่ี่�เชื่่�อมต่่อกัับสวน ต่อ่เติมิให้้เป็็นพื้้�นท่ี่�ส่ว่นตััว

 ของน้้องแมว ให้้มีีบรรยากาศเป็็นธรรมชาติิ
“ห้้อง Master Bedroom ตกแต่่งในคอนเซปต์  

Cat Underwater มีีที่่�นอนของแมวไว้้ให้้เขา 
สามารถเข้้าไปนอนด้้วยกัันในห้้องของคุุณแม่่ 

 เฟอร์์นิิเจอร์์ต่่างๆ เราออกแบบให้้มีีช่่อง มีีรูู ซ่ึ่�ง
 น้้องแมวจะเข้้าไปนอนได้้ ในส่่วนบ้้านแฝดของเรา 
 จะจััดพื้้�นท่ี่�ให้้แมวสามารถอยู่่�ร่่วมกัับเจ้้าของใน
 ห้้องนอน โดยในส่่วน Walk-in Closet จะแบ่่ง 
 

2 โซนแยกชััดเจน ป้้องกัันขนแมวติิดเสื้้�อผ้้า  
“คอนเซปต์ Cat in The North Pole เป็็น 

ห้้องท่ี่�ออกแบบมาสำำ�หรัับรัับรองแขก คืือจะม ่
เตีียงเหน่ี่�ยว การท่ี่�มีีเตีียงเหน่ี่�ยวก็็จะสามารถใช� 
พื้้�นท่ี่�ข้้างล่่างกัับสััตว์์เลี้้�ยงของเราได้้ ถ้้ามีีแขกมา
หลายคนก็็สามารถดึงออกมาได้้ เป็็นลายหิิมะ ให� 
ความรู้้�สึกึเหมืือนหิิมะกำำ�ลังัตก เวลาปิิดไฟก็จ็ะรู้้�สึกึ 
เหมืือนแสงเหนืือ เหมืือนเราได้้ไปอยู่่�ขั้้�วโลกเหนืือ

“สำำ�หรัับ Cat In The Sahara เราจะพาน้้องแมว 
ไปผจญภััยในดิินแดนทะเลทราย เป็็นมุมุทำำ�งานโดย
มีีพื้้�นท่ี่�ด้้านข้้างออกแบบไว้้ให้้เป็็นพื้้�นท่ี่�เล่่นสำำ�หรัับ

 น้้องแมว ตกแต่่งด้้วยโทนสีีส้้มให้้ความรู้้�สึึกถึึง
 ดิินแดนทะเลทราย น้้องแมวสามารถหลบอยู่่�ด้้านบน
 

คอยมองดููว่า่เราทำำ�อะไรอยู่่� ในห้้องจะมีีกระบองเพชร
 

ไว้้ให้้น้้องแมวใช้้ฝนเล็บ็ได้้ เฟอร์นิ์ิเจอร์ใ์นห้้องจะทำำา

 เป็็นบานปิิดท้ั้�งหมดเพื่่�อป้้องกัันน้้องแมวคุ้้�ยเอกสาร 
 

ทำำ�ให้้เราสามารถทำำ�งานร่ว่มกัับน้้องอย่า่งมีีความสุขุ

จากการท่ี่�เราเล้ี้�ยงสััตว์์เล้ี้�ยง
มานาน เราค้้นพบว่่า 

เราอยากพาน้้องแมวของเรา
ไปด้้วยทุุกท่ี่� และอยากเก็็บ
ความประทัับใจเหล่่านั้้�น
มาเป็็นแรงบัันดาลใจ

ในการตกแต่่ง เพ่ื่� อให้้เรา
และน้้องแมวเกิิดความ 
ผ่่อนคลายเม่ื่�ออยู่่�บ้้าน
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“ส่่วนของ Shared Space คืือพื้้�นท่ี่�ท่ี่�แมวจะได� 
อยู่่�ร่ว่มกัับเราในเวลาทำำ�งาน จะเป็็นโต๊๊ะทำำ�งานที่่�ม่

 
พื้้�นท่ี่�ด้้านข้้างให้้น้้องแมวได้้นั่่�งเล่่น นอนเล่่น โดยท่ี่�

 เจ้้าของก็็ได้้อยู่่�ใกล้้ชิิดกัับแมว
“ในส่่วนของห้้องรัับประทานอาหาร ตรงขาโต๊๊ะ

 
จะมีีจุดให้้แมวได้้ฝนเล็บ็ เวลาที่่�เรานั่่�งกินิข้้าว น้้องแมว

 ก็็จะได้้มาใช้้พื้้�นท่ี่�ใกล้้กัับเรา ในทุุกส่่วนของบ้้าน
 มีีวิธีีการตกแต่ง่ให้้เราสามารถใช้้ชีีวิตร่ว่มกัับน้้องแมว
 ได้้ทุกจุุด

“ส่ว่น Relaxing Space จะเป็็นจุุดท่ี่�ให้้น้้องแมว
 

ผ่อ่นคลายมากท่ี่�สุุด บริเิวณนี้้�เป็็นพื้้�นท่ี่�ส่ว่นต่อ่เติมิ
 

ท่ี่�จะให้้น้้องแมวได้้ใช้้ประตููติดผนัังสำำ�หรัับน้้องแมว 
เชื่่�อมต่่อระหว่า่งพื้้�นท่ี่�ส่ว่นตััวของแมวกัับห้้องนั่่�งเล่่น 

 ในส่่วนของห้้องนั่่�งเล่่นมีีเฟอร์์นิิเจอร์์บิิลต์์อิินตรง
ส่่วนผนัังด้้านบนเป็็นจุุดท่ี่�ให้้น้้องแมวปีีนขึ้้�นไปเล่น่ 

 ผ่อ่นคลายความเครีียดให้้กัับน้้องแมว
“ส่ว่น Storage เป็็นพื้้�นท่ี่�เก็บ็ของแยกสำำ�หรัับ

สััตว์เ์ลี้้�ยง เราจะออกแบบตู้้�ให้้มีีหน้้าบานปิิดเพื่่�อกััน
 น้้องแมวที่่�ซุุกซนรื้้�อข้้าวของออกมาให้้เกิิดความ
 

เสีียหาย ในส่ว่นของที่่�เก็บ็ของสำำ�หรัับคน พื้้�นท่ี่�ของ 
บ้้านศุุภาลััยออกแบบมาให้้ตกแต่่งและต่่อเติิมได�

 อยู่่�แล้้ว อาทิิ ในส่่วนใต้้บัันได เราสามารถตกแต่ง่ให�
 เป็็นท่ี่�เก็บ็ของ และเป็็นท่ี่�ให้้น้้องแมวอยู่่� เก็็บสิ่่�งของ

น้้องแมวแยกให้้เป็็นสััดส่่วนออกจากของเรา 
“วััสดุุท่ี่�เหมาะสมสำำ�หรัับคนท่ี่�มีีสััตว์์เลี้้�ยง

ภายในบ้้าน ปััญหากวนใจสามารถแก้้ไขได้้ด้้วยการ
เลืือกสรรวััสดุภุายในบ้้าน อย่า่งเช่น่การที่่�น้้องแมว

 หรืือน้้องหมาชอบเกาโซฟา วิธิีีแก้้ปัญหาก็ค็ืือการใช� 
ผ้้าบุเุฟอร์นิ์ิเจอร์ส์ำำ�หรัับสััตว์เ์ลี้้�ยงโดยเฉพาะ มีีความ
หนาแน่่นของเส้้นด้้ายในการทอผ้้าท่ี่�หนากว่่าปกติ ิ

 นอกจากน้้องแมวจะเกาได้้แล้้ว ยัังสามารถเช็็ดทำำา
 

ความสะอาดได้้ มีีการกัันน้ำำ� มีีสารเคลืือบเพ่ื่�อป้้องกััน 
แบคทีีเรีียต่่างๆ ใช้้สีี Organic Care ท่ี่�สามารถเช็็ด 
ทำำ�ความสะอาดได้้ มีีสารเคลืือบป้้องกัันเชื้้�อรา  
ไม่่เป็็นพิิษต่อท้ั้�งคนและสััตว์์ หรืือแม้้แต่่การเลืือก

ท็็อปปููสำำ�หรัับชุุดเฟอร์์นิิเจอร์์ครััว เราควรเลืือก 
ท็็อปที่�มีีรอยต่่อน้้อยท่ี่�สุุด หรืือเลืือกพวกหิินเทีียม 
เทอร์ร์าซโซที่�ผ่า่นกรรมวิธิีี ทำำ�ให้้ป้องกัันการดููดซึมึ

 ของน้ำำ� ป้้องกัันแบคทีีเรีียได้้ดีียิ่่�งขึ้้�น วััสดุุท่ี่�ทาผนััง  
Silk Plaster เป็็นวััสดุุธรรมชาติิผสมกัับกาวเคลืือบ
ผนััง ก็็จะช่่วยให้้เราสามารถซ่่อมแซมได้้ง่่าย ถ้้า

 น้้องแมวเกาจนผนัังชำำ�รุด เราก็ส็ามารถซ่อมแซมเองได� 
โดยใช้้กาวผสมน้ำำ�ฉาบลงบนผนััง หรืือแม้้แต่ม่่า่น ซึ่่�ง

 น้้องแมวจะเป็็นสััตว์์ท่ี่�ชอบปีีน ถ้้าเราใช้้ม่่านม้้วน
 ท่ี่�เป็็นบานเลื่่�อนก็็จะช่่วยป้้องกัันความเสีียหายได้้  

“ในส่่วนของ Technology for Cat เราก็็จะ 
นำำ�เสนอ Ebo Camera เป็็นหุ่่�นยนต์์ท่ี่�สามารถึ 
เคลื่่�อนท่ี่�ตามหาน้้องแมวได้้ว่่าทำำ�อะไรอยู่่�ตรงไหน 

 และสามารถคุยุกัับน้้องแมวได้้ Real-time บัันทึกึภาพั 
เป็็นวิดิีีโอ เครื่่�องให้้อาหารอััตโนมััติ ิห้้องน้ำำ�อััตโนมััติิ  
ทำำ�งานผ่่าน Tag ท่ี่�ปลอกคอ เจ้้าของสามารถดููได้้  
Real-time ว่า่ น้้องแมวตััวไหนกำำ�ลังัดื่่�มน้ำำ� ตััวไหน 
กำำ�ลังัเข้้าห้้องน้ำำ� โดยท่ี่�เราสามารถรู้�ข้้อมููลได้้ว่า่เขา

 ทานน้ำำ�เยอะไหม ตรวจสอบได้้เมื่่�อบางตััวมีีอาการ 
ผิดิปกติิ เช่่น 3 วัันมานี้้�ทำำ�ไมทานน้ำำ�น้้อยจังั เข้้าห้้องน้ำำา

 น้้อยจังั จะมีีปัญหาทางเดินิปััสสาวะหรืือเปล่า่ เราก็็
จะสามารถพาน้้องแมวไปหาหมอได้้ทัันท่่วงทีี เพราะ

 
แมวท่ี่�เจ็็บป่่วยจะแสดงอาการก็็ต่่อเม่ื่�อเป็็นหนััก  
การมีีเครื่่�องมืือต่า่งๆ เหล่า่นี้้�ก็จ็ะช่ว่ยดููแลให้้น้้องแมว
อยู่่�กัับเราไปได้้นานๆ นอกจากนี้้� ยัังมีีเพิ่่�มเติิมในส่ว่น
เครื่่�องเป่่าขนแมวท่ี่�กำำ�จััดเชื้้�อโรคและป้้องกัันโรค  
รวมถึึงซิิงก์์ระบบน้ำำ�ร้้อนท่ี่�สามารถกำำ�จัดักลิ่่�นคาว

“เราไม่่ได้้ใส่่ใจแค่่ส่่วนภายในบ้้านเท่่าน้ั้�น 
 ในส่่วนของบ้้านแฝด บ้้านศุุภชวาล มีีพื้้�นท่ี่�บริเิวณ

ข้้างบ้้านสำำ�หรัับทำำ�สวน เราจะปลููกพืืชที่่�น้้องแมว
สามารถใช้้งานได้้จริิงอย่่างเช่่น เปปเปอร์์มิินต์์
ช่่วยลดน้ำำ�มููกและเสมหะแมว ผัักชีีช้้างช่่วยขัับลำำ�ไส�
แมว ตำำ�แยแมวจะมีีกลิ่่�นท่ี่�แมวชอบ ผัักไผ่่เงิินจะม่
ประโยชน์์คืือช่่วยป้้องกัันขนอุุดลำำ�ไส้้”

รายละเอีียดท่ี่�บอกเล่่ามาท้ั้�งหมดนี้้� เป็็น 
ส่่วนหนึ่่�งของสิ่่�งดีี  ท่ี่�มาจากความใส่่ใจของทีีมงาน 
อไจล์ Built for Cat’s Life ในการสร้้างสรรค์์บ้้าน
ต้้นแบบสำำ�หรัับความสุุขของน้้องแมวจากเหล่่า 
ทาสผู้้�คลั่่�งรััก ซ่ึ่�งเริ่่�มต้้นท่ี่�บ้้านตััวอย่่าง ‘บ้้านแฝด

 แบบศุุภชวาล’ ซีีรีีส์์ล่่าสุุดสไตล์์ Tropical Modern  
โครงการศุุภาลััย วิิลล์์ วงแหวน-ลำำ�ลููกกา คลอง 7  
เปิิดบ้้านต้้อนรัับเจ้้าเหมีียวและเหล่่าทาสท้ั้�งหลาย 
มาร่ว่มฟิินกัับทุุกมุมุ ทุุกฟัังก์์ชัันภายในบ้้าน ให้้คุุณ

 แชะและแชร์โ์มเมนต์ข์ี้้�อ้้อนสุดุน่่ารััก สร้้างคอนเทนต์์
 สุดุคิิวต์์ ผ่า่นกิิจกรรม “TikTok Challenge” อวดให� 

คนท้ั้�งโลกได้้รู้�ว่่า…ทุุกพื้้�นท่ี่�มีีแต่่เหมีียว 
ผู้้�สนใจลงทะเบีียนเยี่่�ยมชมได้้ที่� https://

bit.ly/3DtEe0B สำำ�หรัับลููกค้้าท่ี่�ซื้้�อบ้้านและถููกใจั
การออกแบบบ้้านสำำ�หรัับน้้องแมว สามารถติิดต่่อ

 
สอบถามขอแปลนการออกแบบฟรีี! ณ โครงการ 
ศุุภาลััย วิิลล์์ วงแหวน-ลำำ�ลููกกา คลอง 7 ติิดตาม
ข้้อมููลของโครงการได้้ที่� www.supalai.com หรืือ 
สอบถามข้้อมููล โทร. 1720

Creating a good home that meets all 
the needs of the era is something Supalai 
strives to continuously develop. Recently, the 
company has embraced the Pet Humanization 
trend, creating housing ideas that understand  
the new generation, meeting all the happiness  
needs of pet lovers under the Supalai Pets 
Friendly Community model. 

‘Built for Cat’s Life’ is one of the projects  
initiated by Suapalai’s Agile team: Built for 
Pet’s Life, to develop modern housing to meet 
all the lifestyle needs of pet lovers which is 
one of the trends in consumer demand that is 
currently changing. The house under the Built 
for Cat’s Life concept came from studying the 
behavior and needs of customers who have  
pets along with the experience of raising  
animals of the Agile team members as data  
for development until it came out as a  
prototype house. The living space and all  
facilities are designed with an understanding  
of the true needs of pet lovers, so that owners  
and pets can live together harmoniously and 
happily.
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MINIMAL GARDEN
จััดสวนสไตล์์มิินิิมอลลิิสต์์

การจััดสวนแบบมิินิมิอลลิสิต์เ์ป็็นรูปูแบบสวนท่ี่�มีีมานานในหลายอารยธรรม แต่อ่าจจะมีีช่ื่�อเรีียกขานท่ี่�แตกต่า่งกันัออกไป ขึ้้�นอยู่่�กับัว่า่ 
ได้้รัับอิิทธิิพลหรืือแรงบัันดาลใจมาจากอะไร บ้้างก็็อาจมาจากปรัชญาความเช่ื่�อทางศาสนา อาทิิ สวนแบบเซน บ้้างก็็อาจมาจากปรัชญา
ทางศิิลปะที่่�ได้้รัับอิิทธิิพลมาจากเทคโนโลยีีในช่่วงปฏิิวััติิอุุตสาหกรรมิ

มิินิิมอลลิิสต์์มีีพื้้�นฐานมาจากผู้้�คนท่ี่�เข้้าใจ 
ในตััวเองอย่่างถ่่องแท้้ จนสามารถแยกแยะความิ

 
ต้้องการและความจำำ�เป็็นออกจากกัันได้้อย่่าง

 
เป็็นเหตุุเป็็นผล เกิิดเป็็นแนวทางการออกแบบท่ี่� 
มีีประสิิทธิิภาพการใช้้งานสููง ใช้้ทรััพยากรน้้อย 

 
ประหยััดต้้นทุนในการสร้้าง และลดภาระการดููแล 
รักัษา แต่ข่ณะเดียีวกันัก็ม็ีคีวามงามอย่่างสมบููรณ์์ 

แบบในตััวเอง ด้้วยองค์์ประกอบเพีียงน้้อยชิ้้�น  
ถืือเป็็นแนวทางท่ี่� ‘น้้อยแต่่มาก’ 

การจััดสวนแบบมิินิิมอลลิิสต์์คืืออะไร
คนท่ี่�อยากมีีสวนสไตล์์มิินิิมอลลิิสต์์เป็็นของ 

ตััวเอง ไม่่ว่่าจะจ้้างนัักออกแบบมาทำำ�ให้้ หรืือ
 ทำำ�เอง ควรเริ่่�มต้้นด้้วยการทำำ�ความเข้า้ใจในปรัชัญา 

Minimalism เพราะสวนสไตล์ม์ินิิิมอลไม่ไ่ด้้เป็็นเพียีง 
สวนท่ี่�มีอีงค์์ประกอบน้้อยอย่่างท่ี่�คนส่วนใหช่่เข้้าใจ 

 แต่เ่ป็็นสวนท่ี่�สวยสมบููรณ์์และมีคีวามยั่่�งยืืน จากใช้�
ทรัพัยากรอย่า่งรู้้�คุณุค่า่ เต็ม็ประสิทิธิภิาพ รวมถึง

 
ไม่่มีอีงค์์ประกอบส่่วนเกิิน และไม่่เป็็นภาระด้้านการ
บำำ�รุงรักัษาในระยะยาว เพราะสิ่่�งท่ี่�ชาวมินิิิมอลลิสิต์์ 
ให้้ความสำำ�คัญัไม่ไ่ด้้มีแีค่เ่รื่่�องเงิิน หรืือวัตัถุสุิ่่�งของที่่�
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3.	กำำ�หนดกรอบของการดีีไซน์์ให้้ชััดเจน
แก่่นของความเป็็นมิินิิมอลลิิสต์์ คืือการ

ให้้ความสำำ�คััญกัับองค์์ประกอบที่่�จะนำำ�เข้้ามาใช้� ให้้อยู่่�ในกรอบหรืือธีีมท่ี่�วางไว้้อย่่างเคร่่งครัดั และ
กำำ�จััดสิ่่�งท่ี่�ไม่่เกี่่�ยว ไม่่จำำ�เป็็น ถืือว่่าเป็็นส่วนเกิิน 

 ออกไปให้้หมดหรืือเหลืือน้้อยท่ี่�สุุด ไม่่ว่่าจะเป็็นิ
 ชนิิดของพืืช สิ่่�งของตกแต่่ง เฟอร์์นิิเจอร์์ในสวน  

ท่ี่�นอกจากจะต้้องตอบสนองฟัังก์์ชัันการใช้้งานได้� เต็็มประสิิทธิิภาพ ไม่่เป็็นภาระในการดููแลรัักษา 
ยัังต้้องมีีรููปแบบ รููปทรง สีี ขนาด สััดส่วน และ 
ผิิวสััมผััส ที่่�เข้้ากัันได้้อย่่างลงตััวเป็็นหนึ่่�งเดีียวกัับ
ดีีไซน์์โดยรวม ซึ่่�งเมื่่�อมองโดยภาพรวมแล้้วจะสัมัผัสั 
ได้้ถึงความมีีเอกภาพ และความเรีียบง่่าย ลงตััว 
และมีีรสนิิยม เช่่น หากตััดสินใจใช้้ธีีมสีีโดยรวมิ 
ของสวนให้้เป็็นสีีเขีียวและขาว ก็็ควรคััดสรร 
องค์์ประกอบส่่วนใหช่่ในสวนให้้เป็็นสีีเดีียวกััน 

 โดยอาจจะมีกีารเล่น่กับัโทนอ่อ่นแก่ ่หรืือใช้้ผิวิสัมัผัส
 

ต้้องใช้้อย่า่งรู้้�คุุณค่่า แต่ย่ังัเป็็นการให้้ความสำำ�คัญักัับ
 คุณุค่า่ของเวลาที่่�ควรถููกใช้ไ้ปกับัสิ่่�งท่ี่�มีคีวามหมาย่

ต่่อชีีวิิตจริงิๆ นั่่�นแปลว่่า ถึึงสวนของคุุณจะดููโล่่งๆ
 

เรีียบๆ ดููเผิินๆ คล้้ายจะเป็็นสวนมิินิิมอลลิิสต์์ แต่่ 
ถ้้าสวนนั้้�นสร้้างภาระในการดููแลรัักษามากมาย  
ทั้้�งเงิิน แรงงาน และเวลา โดยหลักัการก็ไ็ม่ถ่ืือเป็็นิ
สวนมิินิิมอลลิิสต์์

แนวทางในการจััดสวนแบบมิินิิมอลลิิสต์์ 
1.	 กำำ�หนดขอบเขตความจำำ�เป็็นในการใช้้งาน 
ระบุุประโยชน์ใช้้สอยท่ี่�ต้้องการจากสวนให�

แน่่ชััด ว่่าต้้องการอะไรบ้้าง เช่่น ให้้ร่ม่เงา บัังสายตา 
ประดัับพ้ื้�นท่ี่�และประดัับตัวัอาคาร สร้้างทััศนีียภาพื้
หรืือเป็็นจุดนำำ�สายตาให้้ตัวับ้้าน ใช้เ้ป็็นพ้ื้�นที่่�พักัผ่อ่น 

 หรืือทำำ�กิจิกรรมภายนอก ฯลฯ เพื่่�อท่ี่�จะได้้ออกแบบ 
สวนให้้มีีรููปแบบท่ี่�ตอบสนองการใช้้งานได้้อย่่าง

 ตรงจุุดและไม่่มีสี่ว่นเกิินท่ี่�ไม่จ่ำำ�เป็็น ทั้้�งในเรื่่�องของ
 

การเลืือกปลููกต้้นไม้้ การเลืือกเฟอร์์นิิเจอร์์ในสวน 
และการจััดการรููปแบบพื้้�นท่ี่�ในสวน ให้้ตอบโจทย์ ์
การใช้้งานท่ี่�ต้้องการจริงิๆ

2.	ประเมิินภาระในการดููแลรัักษาสวนท้ั้�งใน
ปััจจุุบัันและอนาคตให้้ถี่่�ถ้้วน

คำำ�นึงถึึงไลฟ์์สไตล์ เวลา แรงงาน และ 
งบประมาณที่่�คุุณตั้้�งใจจะใช้้กับการดููแลสวนในิ 
ระยะยาว ได้้แก่ ่การรดน้ำำ�ต้้นไม้้ท่ี่�ต้้องทำำ�ทุกวันั การ
บำำ�รุงดิินและการตััดแต่่งกิ่่�งท่ี่�ต้้องทำำ�ทุก 3 เดืือนิ 
หรืือ 6 เดืือน การตััดหช้้าท่ี่�ต้้องทำำ�ทุกเดืือน 
การกวาดเก็็บใบไม้้ทำำ�ความสะอาดพื้้�นท่ี่�สวนท่ี่� 
ต้้องทำำ�อย่่างต่่อเนื่่�องสม่ำำ�เสมอ ฯลฯ ระดัับความิ

 
รับัผิิดชอบและต้้นทุนในการดููแลรักัษาท่ี่�พร้้อมจ่า่ย 

 
จะเป็็นอีีกหนึ่่�งในปัจจััยท่ี่�กำำ�หนดรููปแบบสวนของ 
คุุณ ซึ่่�งแต่่ละคนก็็มีีความพร้้อมแตกต่่างกัันไป 

สวนสไตล์์มินิิิมอลไม่่ได้้เป็็นเพีียงสวนที่่�มีี
องค์์ประกอบน้้อยอย่่างที่่�คนส่่วนใหญ่่เข้้าใจ 
แต่่เป็็นสวนท่ี่�สวยสมบููรณ์์และมีีความยั่่�งยืืน 

จากใช้้ทรััพยากรอย่่างรู้้�คุุณค่่า เต็็มประสิิทธิิภาพ 
รวมถึึงไม่่มีีองค์์ประกอบส่่วนเกิิน และไม่่เป็็นภาระ

ด้้านการบำำ�รุุงรัักษาในระยะยาว
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6.	ควบคุุมลัักษณะพืืชพัันธุุ์์
ความต้้องการต้้นไม้้ในสวนสไตล์์นี้้�อาจมีี

อยู่่�เพีียงเล็็กน้้อย แต่่ก็็เป็็นกุุญแจสำำ�คััญในการ
 

ออกแบบเช่่นกันั สีเีขีียวของพืืชช่วยให้้การออกแบบ
ดููนุ่่�มนวลขึ้้�น และช่่วยบรรเทาความกดดันของ 
การจััดสวนที่่�แข็็งกระด้้าง ทางที่่�ดีีพยายามจำำ�กััด้
การปลููกพืืชไว้้ไม่่เกิิน 3 สายพันธุ์์�  และเน้้นการจัดั้

 องค์ป์ระกอบด้ว้ยการทำำ�ซ้ำำ�จะดีกีว่า่การเลืือกปลููก
ต้้นไม้้หลากหลายชนิิด เน้้นปลููกเป็็นกลุ่่�มหรืือเป็็นิ

 แถวเป็็นแนวชััดเจน การควบคุุมสายพันธ์ุุ�พืืชให้้มีี
จำำ�นวนจำำ�กัดัไม่่เพียีงแต่ส่วนเราจะดููเรียีบเท่่เท่่านั้้�น 

 แต่่ยัังทำำ�ให้้การบำำ�รุงรัักษาง่่ายขึ้้�นด้้วย ตััวเลืือก
 ยอดนิิยมสำำ�หรับัสวนสไตล์ม์ินิิิมอล มัักเป็็นพันัิธุิพ์ื้ช้้ 

ท่ี่�ใบเขีียวชอุ่่�มตลอดปี สามารถตัดแต่่งทรงได้้ง่าย 
 มีีฟอร์ม์สวยชัดเจน และไม่เ่ปลี่่�ยนแปลงรููปทรงเมื่่�อ 

ฤดููกาลผ่่านไป็
 คนท่ี่�รัักสวนแบบมิินิิมอลลิิสต์์ส่่วนใหช่่ 

นอกจากจะชอบในรููปแบบท่ี่�ดููเรีียบเก๋๋ สะอาด้ 
สะอ้้าน เป็็นระเบีียบ โปร่ง่ตา ยัังหลงใหลในความง่า่ย่

 
ของการดููแลรักัษา และความเปลี่่�ยนแปลงท่ี่�เกิิดขึ้้�นิ 
อย่า่งช้้าๆ ของพืืชพันธุ์์� ในสวนจนบางครั้้�งแทบสังัเกต์ 
ไม่ไ่ด้้ และทำำ�ให้้ดููเหมืือนสวนนั้้�นเป็็นภาพวาดถาวร

ในอุดมคติิ แต่ใ่นขณะเดียีวกัันก็มีีเสน่่ห์จ์ากแสงและ 
เงาท่ี่�เปลี่่�ยนไปในแต่ล่ะช่ว่งเวลา เป็็นอีกหนึ่่�งความสุขุ  
ท่ี่�มาพร้้อมความสงบในใจ

The minimalist garden ideas are more 
of a ‘less is more’ approach in the gardening 
world. A minimalist garden design focuses on  
aesthetic principles based on a ‘minimal’  
perspective. It’s a method that any landscaping  
scheme can benefit from. Starting to design 
a minimalist garden should begin with a deep  
understanding of the philosophy of minimalism.  
Because a minimalist garden is not just a  
garden with few elements, but a garden that is  
completely beautiful and self-sustaining 
without excess elements or burdens of  
long-term maintenance.

อ้้างอิิง:
https://billyoh.com/extra/diy-guides/minimalist-gar-
den-ideas-list/

ท่ี่�หลากหลายได้้ แต่พ่ยายามคุมุโทนให้้ภาพรวมเป็็น 
Scheme เดียีวกันั เช่น่เดียีวกับัการเลืือกรููปทรงในิ 
การจััดองค์์ประกอบ หากใช้้รููปทรงหรืือเส้้นสาย่
แนวเรขาคณิิตในส่ว่นของฮาร์ด์สเคป ก็็ควรคุมุส่ว่นิ 
ซอฟต์์สเคปให้้มีฟีอร์ม์ไปในทิศทางเดียีวกััน เพื่่�อให� กลมกลืืนเป็็นหนึ่่�งเดีียว    

4.	สีีและผิิวสััมผััสของวััสดุุ
ในการออกแบบแนวมินิิิมอลลิิสต์ ์สีีของวััสดุุ

ท่ี่�มีีความเป็็นกลาง (Neutral) มัักจะได้้รัับความิ 
นิิยมมากท่ี่�สุุด เนื่่�องจากเป็็นสีีท่ี่�ให้้ความรู้�สึึกสงบ 
และเรีียบง่่าย อาจมีีการผสมผสานผิวสััมผััสโลหะ
หลายชนิิดเข้้าด้้วยกันั แต่คุุ่มโทนสีใีห้้เป็็นกลาง เช่น่ 

 ใช้้แผงโลหะลููกฟููกท่ี่�ไม่ท่าสี ีสังักะสี ีหินิ ร่ว่มกับัการ
ใช้้วัสดุุธรรมชาติิท่ี่�มีีสีีกลางๆ ไม่่หลุุดธีีม มาสร้้าง

 
ความน่าสนใจให้้กัับพื้้�นผิิว และการเล่่นกัับแสงเงา

5.	วางแผนงานระบบให้้ละเอียีดรอบคอบ
เพราะในสวนไม่่ได้้มีีแค่่ต้้นไม้้ใบหช้้าและ

 สิ่่�งของตกแต่ง่ แต่ย่ังัมีีส่ว่นใช้้งานอื่่�นๆ ได้้แก่ ่งานระบบ
 สุุขาภิบิาล ปั๊๊� มน้ำำ� ระบบไฟแสงสว่า่ง รวมถึงึโซนจัดัเก็บ็ 

สิ่่�งของต่า่งๆ ฯลฯ ซึ่่�งเหล่า่นี้้�เป็็นส่วนประกอบที่่�ขาด้
 

ไม่ไ่ด้้และเป็็นส่วนของระบบท่ี่�ต้้องใช้้งานสม่ำำ�เสมอ 
 จึงึต้้องวางแผนในส่วนต่างๆ เหล่่านี้้�ให้้มีคีวามเข้้ากันัิ

ได้้กับแบบของสวนโดยรวม ไม่ว่่่าจะเป็็นตำำ�แหน่่งท่ี่�
 จัดัวาง รููปร่า่งรููปทรงที่่�ต้้องสะดวกกับัการใช้้งาน ต้้อง
 มีีความเป็็นอัันหนึ่่�งอัันเดีียวกัับภาพรวมของสวน  

ไม่่ก่่อให้้เกิิดทััศนอุจาด พยายามเลืือกสีีและแบบ
 

ของวััสดุุให้้กลมกลืืนกัับวััสดุุตกแต่่งสวนโดยรวมิ
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CONDENSED STEM CUTTING
การปัักชำำ�แบบควบแน่่น่

สำำ�หรับัการปัักชำำ�แบบควบแน่่น จะเป็็นก�รั
ปัักชำำ�พืืชในสภาพแวดล้้อมแบบปิิดท่ี่�ควบคุุม 
อุุณหภููมิิ ระดัับความชื้้�น และระดัับการคายน้ำำ�  
ให้้มีีความชื้้�นเพีียงพอให้้ต้้นใหม่่สามารถเจริิญ
เติิบโตได้้โดยไม่่ต้้องคอยดููแลรดน้ำำ� 

อุุปกรณ์ท่ี่�ใช้้ในการปัักชำำ�แบบควบแน่่น่
หลัักๆ มีี 2 ส่่วนคืือ ภาชนะพร้้อมวััสดุุปลูกท่ี่�ม่
ความชื้้�น ภาชนะสำำ�หรัับปิิดกัักเก็็บความชื้้�นอย่่าง
ขวดหรืือถุุงพลาสติิก โดยอาจมีีการใช้้เทปหรืือ
เชืือกรััดขอบของภาชนะท่ี่�ใช้้ปิิดรัักษาความชื้้�นให้้
แนบสนิทกับภาชนะปลูก เพื่่�อไม่่ให้้ความชื้้�นภายใน่ 
พื้้�นท่ี่�ปัักชำำ�ระเหยออกไปสู่่�ภายนอกได้้

วิิธีีการก็็ไม่่ยาก เพีียงแค่่ใช้้มีีดคมๆ เลืือก
 

ตัดักิ่่�งพัันธุ์์� ท่ี่�เราต้้องการ เลือืกกิ่่�งท่ี่�มีีลักัษณะไม่อ่่อ่น 
หรือืแก่่จนเกิินไป ตััดปลายแนวเฉีียงให้้กิ่่�งมีีขนาด  
12-18 ซม. ริิดใบออกให้้เหลืือเอาไว้้ 2-3 ใบ แล้้ว

ตััดใบออกครึ่่�งใบเพื่่�อลดการคายน้ำำ� เอาตาบนกิ่่�ง  
และหนามออก ถ้้ามีีน้ำำ�ยาเร่่งรากก็็เอากิ่่�งท่ี่�ตััดจุ่่� ม 
ในน้ำำ�ยาเร่ง่รากสัักครึ่่�งชั่่�วโมงก่่อนปัักชำำ�ลงในวัสดุ 
ปลูก แต่่ถ้้าไม่่มีีก็็ไม่่เป็็นไร 

การเตรีียมวััสดุุปลูก ใช้้ดิินร่ว่นท่ี่�มีีความชื้้�น่
ประมาณ 60% หรืือแค่่รดน้ำำ�ให้้ชุ่่�มแต่ไ่ม่่แฉะก็็ใช้้ได้้ 
ดินิท่ี่�แฉะเกินิไปอาจทำำ�ให้้เกิดิเชื้้�อรา แล้้วใช้้ไม้้หรือื
ตะเกีียบปัักนำำ�ร่อ่งลงไปในดินก่อนแล้้วจึึงปัักกิ่่�งชำำ�
ลงไปปลูกู ไม่ค่วรเอากิ่่�งปัักลงไปเลย ปลายกิ่่�งจะช้ำำ�
เสีียหาย อาจทำำ�ให้้รากไม่ง่อกได้้ จากนั้้�นก็หาภาชนะ
มาครอบ หรือืเอาถุงพลาสติกมาปิดไว้้ด้้านบน แล้้ว
พัันด้วยเทปกาว นำำ�ไปวางไว้้ในท่ี่�ร่ม่มีีแสงแดดรำำ�ไร 
พืืชแต่่ละชนิดมีีระยะเวลาในการงอกรากไม่่เท่่ากันั 
ถ้้าสังัเกตเห็น็ว่า่มีีการแตกยอดใหม่ ่ก็็แสดงว่า่ก�รั
ปัักชำำ�ของเราเป็็นผลสำำ�เร็็จ สามารถนำำ�ต้้นใหม่่ไปั
ปลูกลงดิินได้้

Instead of trimming a plant and throwing  
away the debris, make mindful cuts and  
create new plants from the mother plant. 
Growing from stem cuttings is easy if you 
know the right steps to take care of cuttings. 
With enough water and humidity in a closed 
environment for condensation, stem cuttings 
can create new pots of favorite plants that 
can add to a personal collection or be given 
away to friends and family.

การปัักชำำ� เป็็นหนึ่่�งในการขยายพัันธ์ุ์�พืืชแบบไม่่อาศััยเพศท่ี่�ได้้รับัความนิยิมกันัมาก ใช้ก้ารนำำ�ส่่วนต่่างๆ ของพืืช เช่น่ กิ่่�ง ลำำ�ต้น้ ใบ 
หรืือแม้้แต่ร่าก ที่่�ตััดออกมาจากต้น้แม่ ่มาเลี้้�ยงไว้้ในสภาพแวดล้อ้มที่่�ทำำ�ให้้เกิิดราก และเติบิโตเป็็นต้น้ใหม่น่ำำ�ไปปลูกต่อ่ไป มีีข้อ้ดีีคือ ต้น้ใหม่่ 
ที่่�ได้้จะมีีลักษณะทางพัันธุุกรรมเหมืือนต้นเดิิม โดยเฉพาะการปัักชำำ�กิ่่�งจะทำำ�ให้้ต้้นใหม่่ที่่�ได้้มีีอายุุเท่่ากัับต้้นเดิิม หากต้้นแม่่อยู่่�ในช่่วงอายุุที่่�
พร้อ้มให้ผ้ลผลิติ ต้้นที่่�ได้จ้ากการปัักชำำ�ก็มีีแนวโน้ม้จะให้ผ้ลผลิติในเวลาไล่เ่ลี่่�ยกันัถ้า้ได้ร้ับัการบำำ�รุุงให้ม้ีีความสมบูรูณ์์มากพอที่่�จะออกดอก
ออกผลได้้ 
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DESK GARDEN
สวนจิ๋๋�วบนโต๊๊ะทำำ�งาน่

ธรรมชาติิสามารถอยู่่�กับเราได้้ทุุกที่่�  
ต้้นไม้้ใบหญ้้าขนาดเล็็กในกระถาง หรืือสวน่
ถาด ก็็ช่่วยสร้างบรรยากาศสดชื่่�นบนโต๊๊ะ
ทำำ�งานได้้ไม่่ยาก และมีีรูปแบบที่่�หลากหลาย
ให้้เลืือก เช่่น่

สวนไม้้อวบน้ำำ�ในกระถางจิ๋๋�ว ต้้นไม้้อวบน้ำำ�
จะเป็็นพืืชท่ี่�เก็็บความชื้้�นในตัวเองเอาไว้้ได้้นานๆ 
ไม่่ต้้องรดน้ำำ�บ่่อย และหลายชนิดก็็มีีฟอร์์มสวย 
เช่่น กุุหลาบหิิน อากาเว ฮาโวร์์เทีีย ซีีดัม กุุหลาบ
แพนด้า สามารถจััดปลููกแบบเดี่่�ยวๆ หรืือนำำ�ม�
ออกแบบเป็็นสวนถาด

สวนกระบองเพชรจิ๋๋�ว เช่่นเดีียวกัับไม้้อวบน้ำำ�  
กระบองเพชรก็เป็็นพืืชแสนสวยท่ี่�ปลููกประดัับ 
โต๊๊ะทำำ�งานได้้ดีี ไม่่ต้้องดููแลมาก นานๆ รดน้ำำ�ทีี 

 โตช้า ฟอร์ม์สวย ไม่่มีีใบร่ว่งให้้รำำ�คาญใจ
สวนในขวดแก้้ว จำำ�ลองบรรยากาศของ

สวนป่าชุ่่�มชื้้�นใกล้้แหล่่งน้ำำ�เอาไว้้ในขวดแก้้วหรืือ
ถาดสวยๆ สามารถทำำ�ได้้ทั้้�งระบบปิิดและระบบ
เปิิด ถ้้าเป็็นระบบเปิิดก็็จัดัเป็็นสวนถาด รดน้ำำ�หรือื 
พรมน้ำำ�นานๆ ทีี แต่่ถ้้าเป็็นระบบปิิดคืือสวนขวดก็็ 
ไม่ต้่้องรดน้ำำ�เลย โดยปลูกมอส เฟิิร์น์ ทิิลล์แ์อนด์เซีีย 

 เคราฤๅษีี หรือืไม้้อวบน้ำำ�ขนาดจิ๋๋�ว

สวนไม้้น้ำำ�จิ๋๋�ว ใครชอบให้้บรรยากาศบนโต๊๊ะ
ทำำ�งานดููชุ่่�มฉ่ำำ�สบายตา ไม้้น้ำำ�ก็็เป็็นทางเลืือกท่ี่�ดีี 
เช่่น ไผ่่กวนอิิมเล็็ก พลูด่่าง ปลููกในภาชนะใสหรืือ
ทึึบให้้ส่่วนของลำำ�ต้้นและใบชููขึ้้�นด้านบน หรืือจะ

 ปลูกพืืชน้ำำ�ในอ่างสวยๆ (แถมเลี้้�ยงปลาด้วยก็็ 
ไม่ว่่า่กันั) เช่น่ บัวัอเมซอน ผักัเป็็ดแดง พลับัพลึึงน้ำำ� 

 
อนููเบีียส เฟิิร์์นรากดำำ�ใบใหช่่ เดหลีี สาหร่่ายฉััตร 
สาหร่่ายเดนซ่่า เป็็นต้้น พืืชน้ำำ�เหล่่านี้้�มีีสีีสัันและ
ฟอร์ม์ท่ี่�สวยงาม สามารถจัดัเป็็นสวนใต้้น้ำำ�ในภาชนะ
แก้้วสวยๆ นั่่�งดููเล่่นเพลิินตาเพลิินใจ  

Nature can be with us everywhere.  
Small plants in pots or garden trays can easily  
create a fresh atmosphere on your work desk. 
And there are many styles to choose from 
such as succulent garden, mini cactus garden,  
terrarium and mini water plant garden.
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MUNG BEAN 
SPROUT
ถั่่�วงอก

ใครบ้้างท่ี่�ชอบส่ั่�งก๋๋วยเต๋ี๋�ยวหรืือผััดไทยแล้้วตามด้้วยคำำ�ว่่า “ไม่่งอก” ? ถ้้าคุุณเป็็นหน่ึ่�งในคนเหล่่านั้้�น บอกเลยว่่าอาจต้้องคิิดใหม่่ 
หากคุุณได้้รู้้�ว่่า “ถั่่�วงอก” (ที่่�มาจากการเพาะถั่่�วเขีียว) หนึ่่�งในวััตถุุดิิบที่่�แสนคุ้้�นเคยในอาหารเอเชีียนานาชนิิด หรืือจะเพาะเองที่่�บ้้านก็็แสน
ง่่ายดายนั้้�น มีีประโยชน์์ต่่อสุุขภาพอย่่างมาก และที่่�สำำ�คััญยัังช่่วยต้้านความแก่่ ซึ่่�งเรื่่�องนี้้�อาจฟังัดููน่่าตื่่�นเต้้นสำำ�หรัับคนที่่�ไม่่เคยรู้้�มาก่่อน  
แต่่เป็็นเรื่่�องที่่�วงการแพทย์และนัักโภชนาการรู้้�กัันมาตั้้�งแต่่สมััยโบราณ

ชื่่�อภาษาอัังกฤษ: Mung Bean
ชื่่�อวิิทยาศาสตร์์: Vigna radiata
ชื่่�อวงศ์์: Fabaceae.

การกิิน “ถ่ั่�วงอก” เป็็นหน่ึ่�งในภููมิิปััญญา
ด้้านโภชนาการของชาวเอเชีียมาช้้านาน คนไทย
เรารู้้�จัักการกิินถั่่�วงอกเพราะได้้รัับอิิทธิิพลมาจาก 
วััฒนธรรมอาหารจีีน ซึ่่�งเป็็นประเทศแรกในโลก 
ที่่�รู้้� จัักการเพาะถ่ั่�วงอกหััวโตกิินเป็็นอาหาร มีี 
หลัักฐานแสดงว่่าจีนีกิินถั่่�วงอกมาตั้้�งแต่่ 2,930 ปีี 

ก่่อนคริิสตกาล คนจีีนโบราณใช้้ 
ถั่่�วเหลืืองงอกเป็็นแหล่่ง 

วิิตามินิซีีในฤดููหนาวที่่�ผักัและผลไม้้หายาก กะลาสีีเรือื 
จะเพาะถั่่�วงอกกิินในเรือืเพื่่�อป้้องกัันและรัักษาโรค 
ลัักปิิดลัักเปิิด ซึ่่�งน่่าสนใจที่่�ในถั่่�วเหลืืองงอกนั้้�น 
มีีวิิตามิินซีี ในขณะที่่�ถั่่�วเหลืืองดิิบและเต้้าหู้้�ที่่�
ผลิิตจากถั่่�วเหลืืองกลัับไม่่มีีวิิตามิินซีีเลย เพราะ
กระบวนการที่่�เมล็ด็ถั่่�วงอกขึ้้�นมาทำำ�ให้้เกิดิวิติามิินซีี 
ขึ้้�นในถั่่�วงอก

การเพาะถั่่�วงอกกิินเพื่่�อเป็็นอาหารบำำ�รุง 
สุุขภาพแพร่่หลายไปในหลายวััฒนธรรม (ถ่ั่�วงอก 
100 กรััม มีวิีิตามินิซี ี5 มิลิลิกิรััม) กินิถั่่�วงอกทำำ�ให้้
ร่่างกายได้้รัับโปรตีีน ต่่างจากการกิินผัักท่ั่�วไป 

 
โปรตีีนในถ่ั่�วงอกจะมีีมากกว่่าถั่่�วธรรมดา นอกจากนั้้�น 
กระบวนการงอกยัังทำำ�ให้้เกิดิวิตามินิบีี 12 ซึ่่�งจำำ�เป็็น
สำำ�หรัับการเติบิโตและซ่อ่มแซมเซลล์ ์อีกีทั้้�งถ่ั่�วงอก 
ยัังมีีธาตุุเหล็็กที่่�ร่่างกายย่่อยได้้ง่่ายกว่่าผัักอื่่�นๆ 

 มีวีิติามิินบีี 17 และมีสีารเลซิธิินิ (Lecithin) ช่ว่ย
บำำ�รุงประสาทและการทำำ�งานของสมอง 

นัักการแพทย์แ์ละนัักโภชนาการแผนจีนี 
นิิยมนำำ�ถั่่�วงอกหััวโตไปต้มแกงจืดืกินิ ช่ว่ย
ขัับเสมหะ ทำำ�ให้ป้อดโล่ง่ และขัับปััสสาวะ 
และเนื่่�องจากโมเลกุุลของสารอาหารใน 
เมล็ด็ของถ่ั่�วที่่�งอกได้้เปลี่่�ยนแปลงไปอยู่่�ใน 
ลัักษณะที่่�ร่า่งกายเราสามารถย่อยได้้ง่า่ย 

 โปรตีนีถูกูย่อ่ยเป็็นกรดอะมิิโน แป้้งเป็็น 
คาร์โ์บไฮเดรตธรรมดาหรือืกลูโูคส และ 
ไขมัันเป็็นกรดไขมัันเรียีบร้อ้ยแล้ว้ ถั่่�วงอก 
จึึงเป็็นอาหารที่่�ย่่อยง่่าย ช่่วยประหยััด
การทำำ�งานให้้กัับระบบย่่อยอาหาร ลด
ของเสียีและสิ่่�งตกค้้าง (Toxin) ในร่า่งกาย  

เมื่่�อระบบร่่างกายไม่่ต้้องทำำ�งานหนััก
 

เกิินไป ร่า่งกายจึึงเสื่่�อมช้า ไม่่แก่่เร็ว็
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ข้้อมููลน่่าท่ึ่�งที่่�ปรากฏในองค์์ความรู้้�สาขา
เวชศาสตร์์ชะลอวััยระบุุว่่า การกิินถั่่�วงอกสดๆ 
ช่่วยให้้คนไม่่แก่่เร็็ว เนื่่�องจากในถ่ั่�วงอกมีีสารต้้าน
ความแก่ช่ื่่�อ ออซินิอน (Auxinon) มีคุีุณสมบััติช่ว่ย 
ให้้ร่่างกายเป็็นหนุ่่�มสาวได้้นาน ใครไม่่อยากแก่่ก็็

 กิินถ่ั่�วงอกกัันเยอะๆ แถมไม่่ต้้องกลััวอ้้วน เพราะ
ถ่ั่�วงอกให้้พลัังงานต่ำำ� การกิินถ่ั่�วงอกเป็็นประจำำ� 
ช่่วยป้้องกัันหลายโรค เช่่น โรคเบาหวาน (เพราะ
ถั่่�วงอกมีีสารต้้านอนุุมูลูอิิสระชื่่�อ ฟีีนอลิิก ที่่�อาจช่วย 
ให้้ร่่างกายดููดซึึมอาหารประเภทน้ำำ�ตาลและนำำ�ไป
ใช้้ได้้ดีีขึ้้�น ซ่ึ่�งส่่งผลดีีต่่อการควบคุุมระดัับน้ำำ�ตาล

 ในเลืือด ช่่วยกระตุ้้�นการผลิตไกลโคเจนและปรัับ 
ระดัับไขมัันในร่่างกาย) ลดความดัันโลหิิต (เพราะ
กรดอะมิโินและโปรตีีนที่่�พบในสารสกััดจากถั่่�วงอก 
มีคีุณุสมบััติช่่วยลดระดัับของความดัันโลหิิต) เป็็นต้้น

สารอาหารหลายชนิิดที่่�สกััดได้้จากถั่่�วงอก  
เช่น่ โพลีีฟีีนอล กรดแกลลิิก และฟลาโวนอยด์์ มีส่ี่วน 
ช่่วยกระตุ้้�นการทำำ�งานของระบบภููมิิคุ้้�มกััน จึึงเชื่่�อ

 
กัันว่่าการบริโิภคถั่่�วงอกอาจบรรเทาอาการของโรค 

ถั่่�วงอกไปกิินได้้ โดยเอาไปล้างเปลือกเขีียวๆ  
ออกก่่อน ด้้วยการใส่่ตะแกรงร่่อนให้้เปลือกหลุุด 

 ซึ่่�งถ้้าเราปลููกเองก็็สบายใจได้้ว่่าปลอดภััยจากสาร
ฟอกขาวและเชื้้�อโรคแน่่นอน ส่่วนใครที่่�ชอบกิิน 
บ่อ่ยๆ อย่่าลืมืว่า่กินิแบบสุกุจะดีตี่อ่สุขุภาพมากกว่า่
กินิถ่ั่�วงอกดิิบ สามารถทำำ�เมนูอร่อ่ยได้้มากมาย เช่่น 
ผััดน้ำำ�มัันหอย ผััดเต้้าหู้้� แกงจืดื ผััดไทย ขนมผัักกาด  
หรือืใครจะนำำ�มาลวกใส่่ในสลััดก็็แสนง่่ายดาย เป็็น
อาหารสุุขภาพที่่�เหมาะกัับทุุกคน

Mung bean sprouts are a culinary  
vegetable grown by sprouting mung beans. 
They can be grown by placing and watering 
the sprouted beans in the shade until the 
hypocotyls grow long. Mung bean sprouts 
are extensively cultivated and consumed in 
East and Southeast Asia and are very easy 
to grow, requiring minimal care other than a 
steady supply of water. Bean sprouts contain  
many nutrients, including protein, amino  
acids, calcium and antioxidants that help 
slow down the degeneration of cells in the  
body.

อ้้างอิิง: 
สำำ�นัักงานกองทุุนสนัับสนุนการสร้้างเสริิมสุุขภาพ(สสส.)
หน่ว่ยสารสนเทศมะเร็ง็  โรงพยาบาลสงขลานครินิทร์ ์http://medinfo2.
psu.ac.th/cancer/db/news_showpic.php?newsID=768&tyep_
ID=2
https://www.pobpad.com
https://thaicityfarm.com

สารอาหารหลายชนิิด
ที่่�สกััดได้้จากถ่ั่�วงอก เช่่น 
โพลีีฟีนีอล กรดแกลลิิก 

และฟลาโวนอยด์์ มีีส่วนช่่วย
กระตุ้้�นการทำำ�งานของ

ระบบภูมูิิคุ้้�มกััน จึึงเชื่่�อกัันว่่า
การบริิโภคถั่่�วงอกอาจ
บรรเทาอาการของโรค
ที่่�ทำำ�ให้้เกิิดการอัักเสบ

ที่่�ทำำ�ให้้เกิิดการอัักเสบ เช่่น โรคภูมิูิแพ้้ โรคเบาหวาน 
หรืือโรคข้้ออัักเสบรููมาตอยด์์ และช่่วยแก้้ปััญหา

 ผิิวหนััง เช่่น รัักษาสิิว ลดริ้้�วรอย และจุุดด่่างดำำ� 
แต่ถ่ึึงจะมีีประโยชน์์มากอย่่างไม่่น่่าเชื่่�อ การ

กินิถ่ั่�วงอกก็ต้็้องกินิอย่า่งพอดี ีก่อ่นนำำ�มากินิสดหรือื
ปรุงอาหารควรล้้างให้้สะอาด เพื่่�อป้้องกัันเชื้้�อโรค
จากขั้้�นตอนการปลููก การขนส่่งหรืือเก็็บรัักษาที่่� 
ไม่่ดีีอาจทำำ�ให้้ถ่ั่�วงอกปนเป้ื้� อนเชื้้�อที่่�อาจทำำ�ให้้

 
ท้้องเสีีย อาเจีียน และอาหารเป็็นพิิษ ที่่�สำำ�คััญคืือ
ต้้องระมััดระวัังสารฟอกขาวที่่�พ่่อค้้าแม่่ค้้าหรืือ
เกษตรกรใส่่ให้้ถั่่�วงอกดููขาวสะอาด ไม่่มีีรอยช้ำำ� 
หากร่า่งกายได้้รัับสารฟอกขาวในปริมิาณมากอาจ 
ตกค้้างภายในร่า่งกายและเป็็นอัันตราย

การกิินถั่่�วงอกดิิบก็็ต้้องระวัังผลเสีียจาก 
สารไฟเตต เพราะสารนี้้�มีคีุณุสมบััติยัับยั้้�งการดููดซึึม
โปรตีีนและแร่ธ่าตุ ุเช่่น ธาตุเุหล็ก็ แคลเซีียม สัังกะสีี 
หรืือแมกนีีเซีียม จึึงไม่่ควรกิินถั่่�วงอกดิิบปริิมาณ
มากและต่่อเนื่่�อง แทนที่่�จะได้้ประโยชน์์อาจกลาย
เป็็นโทษ ทำำ�ให้้เกิิดโรคขาดสารอาหาร โดยเฉพาะ
หญิิงตั้้�งครรภ์์ควรกิินถั่่�วงอกที่่�ปรุงสุุกแล้้วเท่่านั้้�น

การเพาะถั่่�วงอกกิินเองจะทำำ�ให้้เราได้้กิิน 
อาหารที่่�ปลอดภััยจากสารพิิษ ซ่ึ่�งทำำ�ไม่่ยากเลย  
เริ่่�มต้นจากการเอาเมล็ด็ถั่่�วเขียีวไปแช่่น้ำำ�อุ่่� นประมาณ 

 
6-8 ชั่่�วโมง เพื่่�อฆ่า่เชื้้�อโรค และช่ว่ยกระตุ้้�นการงอก 

 
เทถ่ั่�วเขีียวใส่่ชามหรืือขวด ใช้้ผ้้าไนลอนหรืือผ้้า

 ขาวบางปิิดปากขวด ใช้้หนัังยางรััดให้้แน่่น เปิิดน้ำำ�
 

ใส่่ขวดให้้ท่่วมเมล็็ดถั่่�ว แล้้วเทน้ำำ�ทิ้้�ง วางขวดใน
 แนวนอน เก็บ็ไว้ใ้นที่่�มืดื หรือืใส่ไ่ว้้ในถุงุกระดาษทึึบ

สััก 3 ช่ั่�วโมง เปิิดน้ำำ�ใส่่ขวด และเทน้ำำ�ทิ้้�งเหมืือนเดิมิ 
อีีกทุุกๆ 3-4 ชั่่�วโมงในวัันแรก แล้้วเก็็บไว้้ในที่่�มืืด 
ตามเดิิม อดใจรอประมาณ 3 วััน ก็็สามารถนำำ� 
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ACQUA RESTAURANT 
BANGKOK

PAGARANG 
RESTAURANT

ถ้้ามีกีารจัดัอันัดับัร้า้นอาหารอิติาเลียีนไฟน์์ไดนิ่่�งท่ี่�ดีท่ีี่�สุดุในประเทศไทย  
หน่ึ่�งในอัันดัับต้้นๆ จะต้้องมีีชื่่�อของร้า้น Acqua ของเชฟอะเลซซานโดร เฟรา 

 
ซ่ึ่�งเป็็นเชฟชื่่�อดังท่ี่�รังัสรรค์อ์าหารขึ้้�นมาจากการนำำ�สูตรอาหารอิติาเลียีนดั้้�งเดิมิ 
จากประวััติิศาสตร์์นัับร้้อยปีีมาตีีความและประกอบขึ้้�นเป็็นเมนูใหม่่สุุดพิิเศษ  
แต่่คงไว้้ซึ่่�งรสสัมผัสัแบบอิิตาเลียีนแท้้ๆ มีใีห้้บริกิารทั้้�งรููปแบบอะลาคาร์ต์ เซ็ต็เมนู 

 และชุดุเทสติ้้�งเมนูสำำ�หรับัคนท่ี่�อยากลิ้้�มลองอาหารหลากหลายจานในปริมิาณ 
ท่ี่�เหมาะกัับการชิิม สามารถเลืือกไวน์ชั้้�นเลิิศจัับคู่่�กัับอาหารได้้ตามรสนิยม  
จุุดเด่น่ท่ี่�ทำำ�ให้้ร้า้นนี้้�ได้้รับัความนิยมอย่างสูงู นอกจากรสชาติิ การบริกิาร และ

 ร้้านท่ี่�ออกแบบสวยงาม ก็็คืืออาหารสุุดสร้้างสรรค์์ของเชฟ เช่่น เส้้นพาสตา
 ทาเกลีียเทลลิท่ิี่�ทำำ�มาจากเนื้้�อหมึึก เมนูกุ้้�งสดจากซิิซิลีิีท่ี่�เสิริ์ฟ์คู่่�กุ้้�งญ่ี่�ปุ่่� นกินิกับั
 ซอสไข่ห่อยเม่น่ รีซีอตโต้้เห็ด็ป่่ าตามฤดูกูาลกับัฟััวกราส์แ์ละหอยทาก และอื่่�นๆ 

อีีกมากมาย 
Acqua Ristorante is the brainchild of chef and owner Alessandro  

Frau, a modern Italian restaurant with innovative approach, using  
traditional centenary recipes reinvented with today’s cooking  
techniques and sophistication. This is a perfect place to experience 
a journey through the flavors of the rich Italian haute cuisine.

https://www.acquarestaurantbangkok.com/

ปะการัังเรืือนน้ำำ� บางแสน เป็็นร้้านอาหารทะเลเก่่าแก่่ท่ี่�
ครองใจนักชิิมมายาวนานไม่่ต่ำำ�กว่่า 30 ปีี ด้้วยบรรยากาศร้้าน
และบริิการท่ี่�เป็็นกัันเอง ตั้้�งอยู่่�ในทำำ�เลริิมฝ่ั่� งท่ี่�เปิิดให้้เห็็นวิิวทะเล
บางแสนสวยๆ แบบพาโนรามา บริกิารอาหารทะเลคุณภาพเยี่่�ยม 
ในราคาเป็็นมิิตรมาโดยตลอด ใครท่ี่�มาบางแสนจึึงไม่่พลาดความ 
อร่อ่ยของร้า้นนี้้� ซ่ึ่�งมีีเมนูเด็ด็มากมายทั้้�งกุ้้�ง หอย ปูู ปลาสดๆ จาก
ทะเล ปรุุงรสชาติิได้้จัดัจ้า้นถููกใจคนไทย

A legendary seafood restaurant that has won the 
hearts of foodies for more than thirty years with a friendly 
atmosphere and great food. Located in a seaside location  
that opens up to the beautiful panoramic sea view of  
Bangsaen, it has always served top-quality seafood at a 
friendly price with good service.

https://www.facebook.com/pagarangbs
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PAGODA 
CHINESE RESTAURANT

HUA SENG HONG

เป็็นท่ี่�รู้้�กั ันมานานในหมู่่�คนรัักอาหารจีีนว่่า ถ้้าอยากลิ้้�มรสอาหารจีีน
 กวางตุ้้�งระดัับพรีีเมีียมท่ี่�ผสมผสานสููตรอาหารคลาสสิกและสไตล์์ร่่วมสมััย  

ด้้วยรสชาติิต้้นตำำ�รัับ ใช้้วััตถุุดิิบเกรดดีีเยี่่�ยมและบริิการระดัับ 5 ดาว ต้้องมา
 ท่ี่�ร้า้นอาหารพาโกดา ซ่ึ่�งมีีทั้้�งชุดุโต๊ะ๊จีนีและติ่่�มซำำ�อร่อ่ยๆ ด้้วยเมนูขึ้้�นช่ื่�อ ได้้แก่่ 

เกี๊๊�ยวนึ่�ง เปาะเปี๊๊� ยะกุ้้�ง ซาลาเปาหมูู และหมููย่่าง หรืือเมนูพิิเศษ เช่่น ขนมจีบี
เป๋๋าฮ้ื้�อ ฝ่ั่� นโก๋๋กุ้้�งและหอยเชลล์์ ฮััมสุุยโก๋๋ว ไส้้กุ้้�งหมูู เห็็ดชิิตาเกะ ถุุงทอง และ

 อื่่�นๆ อีีกมากมาย ให้้ได้้สัังสรรค์์กัันเพลินๆ ควบคู่่�กัับการจิบิชารสเลิิศ เหมาะ
 สำำ�หรับัเลี้้�ยงสัังสรรค์์ครอบครัวัและมิิตรสหายในโอกาสพิิเศษ

 One of the best places to discover upscale Cantonese  
“cuisine that blends classical recipes and contemporary style, serving 
authentic Cantonese cuisine with premium ingredients and many 
other delicious delicacies, including delectable dim sum, sumptuous 
steamed dumplings, perfect prawn spring rolls and pork buns, and 
sticky barbecued pork, all prepared in a classical yet contemporary 
Cantonese style. These timeless dishes can be enjoyed alongside a 
selection of premium Chinese teas.

https://www.pagodabangkok.com/

อีีกหน่ึ่�งร้า้นอาหารจีนีเก่า่แก่่ท่ี่�เป็็นเจ้า้อร่อ่ยจากร้า้นดั้้�งเดิมิท่ี่�
เยาวราช และประสบความสำำ�เร็จ็จนขยายไปหลายสาขา ซึ่่�งนอกจาก
จะการันัตีีด้้วยชื่่�อเสียีงยาวนานแล้ว้ ยังัเป็็นร้า้นท่ี่�ได้้รับัการจัดัอันัดับั
เป็็น 1 ใน 50 ร้้านอร่อ่ยในตำำ�นานของ Lonely Planet Traveller 
Thailand มีีให้้บริกิารอาหารจีนี-ไทย ทั้้�งโต๊ะ๊จีนี อาหารตามสั่่�งจาก
เมนู ติ่่�มซำำ� ซีฟีู้้� ด และอาหารจานเดียีวยอดนิิยมหลากหลายรายการ  
คุุณภาพสมราคา  

The restaurant which has been around for half a 
century began serving its patrons in Yaowarat district or 
Chinatown, the area well-known for Bangkok’s famous good 
eats. This restaurant offers a wide variety of menu ranges 
from Chinese, Thai, seafood, hot pot, and one dish meals, 
to Hong Kong noodles and dim sum. Hua Seng Hong has 
been chosen by Lonely Planet Traveller Thailand as one of 
the restaurants on their 50 Legends of Taste list.

https://huasenghong.co.th/
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Minimalist คืืออะไร
แนวคิิดของคำำ�ว่่า Minimalist ท่ี่�อธิิบายใน 

เว็บ็ไซต์์ The Minimalists.com ซ่ึ่�งเป็็นหน่ึ่�งในส่ื่�อท่ี่� 
เป็็นผู้้�นำำ�ทางความคิิดสายมิินิิมอลท่ี่�โด่่งดัังทั่่�วโลก 
ระบุวุ่า่ “ผู้้�คนอาจคิิดว่่าจุดประสงค์์ของ Minimalism 

 คืือการกำำ�จัดัทรัพัย์์สินิทางวััตถุุเท่่านั้้�น ไม่ว่่า่จะเป็็น 
 การขจััด การโยนทิ้้�ง การสกััด การถอด ความ 

กระจััดกระจาย การตััด และการปล่อย แต่่นั่่�นเป็็น 
ความผิิดพลาด... จริงิอยู่่� การเอาส่่วนเกิินออกเป็็น
ส่ว่นสำำ�คัญั แต่ก่็เ็ป็็นเพีียงองค์ป์ระกอบเดีียวเท่า่นั้้�น 

 

หากเรากังัวลกับัสิ่่�งนี้้�เพีียงอย่า่งเดีียว เราก็จ็ะพลาด 
ประเด็็นท่ี่�ใหญ่่กว่า่นี้้�ไป เพราะ Minimalist ไม่เ่น้้นท่ี่�
การมีีน้้อยลง เรามุ่่�งเน้้นท่ี่�การสร้้างพื้้�นท่ี่�ให้้มากขึ้้�น 

 คืือ มีีเวลามากขึ้้�น สงบมากขึ้้�น ความคิดิสร้้างสรรค์ ์
มากขึ้้�น ประสบการณ์์มากขึ้้�น มีีส่่วนร่่วมมากขึ้้�น  
พึึงพอใจมากขึ้้�น และมีีอิสระมากขึ้้�น การกำำ�จัดัสิ่่�งท่ี่� 
ยุ่่�งเหยิิงจะทำำ�ให้้พื้้�นท่ี่�ว่่างมากขึ้้�น Minimalism คืือ
สิ่่�งท่ี่�ทำำ�ให้้เราก้้าวผ่า่นสิ่่�งต่า่งๆ เพื่่�อท่ี่�เราจะได้้มีีพื้้�นท่ี่�
สำำ�หรับัสิ่่�งสำำ�คััญของชีีวิิต ซึ่่�งไม่่ใช่่สิ่่�งของเลย”

Minimal Lifestyle จากปรััชญาทาง
สุุนทรีียภาพ Minimalism 

คำำ�จำำ�กััดความท่ี่� เป็็นทางการของคำำ�ว่่า 
Minimalism ถืือว่่า Minimalism เป็็นหลัักทาง 
สุุนทรีียภาพประเภทหน่ึ่�ง แต่่เมื่่�อเวลาผ่่านไป  
คำำ�นี้้�ก็็พัฒันาไปสู่่�ความหมายท่ี่�แตกต่า่งหลากหลาย 
สำำ�หรับัผู้้�คนจำำ�นวนมาก โดยมีีสาเหตุุหลัักมาจากการ 
ท่ี่�ความยืืดหยุ่่�นของแนวคิิด Less is More - 
“น้้อยแต่่มาก” นั้้�น สามารถนำำ�ไปประยุุกต์์ใช้้ได้้กัับ

 หลายแง่่มุุมและศาสตร์์หลายแขนง ไม่่ว่่าจะเป็็น 

MINIMAL 
LIFESTYLE
วิิถีีชีีวิิตแบบมิินิิมอลลิิสต์์

บ่่อยครั้้�งที่่�เราได้้ยิินคำำ�ว่่า ไลฟ์ส์ไตล์์แบบมิินิมิอล แล้้วนึึกไปถึึงภาพบ้้านสวยเก๋๋ที่่�ตกแต่่งอย่่างเรีียบหรููด้้วยสิ่่�งของน้้อยชิ้้�น จนอาจ 
คิดิไปว่า่ Minimal Lifestyle เป็็นเพีียงสไตล์ห์นึ่่�งในการประดิษิฐ์์ตกแต่ง่วิิถีีชีีวิิต แฟชั่่�น หรืือที่่�อยู่่�อาศัยัให้ดู้โูล่่งๆ เท่่ๆ  โดยปราศจากความิ 
เข้้าใจถึึงสาระที่่�แท้้ของคำำ�ว่่า Minimalist ซึ่่�งการเป็็นมิินิิมอลลิิสต์์นั้้�นไม่่ได้้เป็็นกัันแค่่เปลืือกๆ แต่่มาจากแนวคิิดที่่�ชััดเจน มีีความยั่่�งยืืนิ 
ในตััวเอง และท่ี่�สำำ�คััญยัังเป็็นแนวคิิดท่ี่�มีีความเชื่่�อมโยงกัับการอนุุรัักษ์์ หรืือจะกล่่าวว่่าเป็็นหนึ่่�งในแนวคิิดรัักษ์์โลกก็็ว่่าได้้ 
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ไลฟ์์สไตล์ ศิลิปะ แฟชั่่�น สถาปัตยกรรม วรรณกรรม 
ดนตรีี และการตกแต่่งบ้้าน โดยการนำำ�หลัักการ  
Minimalism มาใช้้กับัแนวทางการใช้้ชีีวิต ก็ไ็ด้้นำำ�ม�
สู่่�รููปแบบวิิถีีชีีวิติแบบมินิิิมอลลิิสต์ ์ซ่ึ่�งแม้้ว่า่วิถิีีชีีวิติ์

 ในรููปแบบดัังกล่่าวอาจจะมีีอยู่่�แล้้วในโลก แต่่การ
 เรีียกขานวิิถีีนั้้�นว่า่เป็็น Minimalist Lifestyle น่่าจะ 

เกิิดขึ้้�นต่่อมาหลัังจากท่ี่�ปรัชัญาทางสุุนทรีียภาพท่ี่�
ชื่่�อว่่า Minimalism ได้้ถืือกำำ�เนิิดขึ้้�น 

ประวััติิของ Minimalism 
ถ้้าอ้้างจากหลักัฐานฝ่ั่� งโลกตะวันัตก เชื่่�อกันัว่า่ 

 
แนวคิิด Minimalism มีีจุดกำำ�เนิิดในช่่วงปีี 1800-
1850 ซ่ึ่�งเป็็นยุุคท่ี่�ปรััชญาลััทธิิเหนืือธรรมชาติิม่ 
อิทิธิพิลในอเมริกิา และได้้รับัความนิิยมจากนัักคิิด 
ช่ื่�อดัังอย่่าง ราล์ฟ วัลัโด เอเมอร์สั์ัน และ เฮนรีี เดวิิด  
ธอโร พวกเขายึึดถืือมุมุมองในอุุดมคติท่ิี่�ว่า่ ความรู้้�แจ้้ง 
และการตรััสรู้�สามารถได้้มาโดยความสัันโดษและ
ความเรีียบง่่าย ซ่ึ่�งแม้้ว่่าจะยัังไม่่ได้้ตีีความไว้้อย่่าง

 ชัดัแจ้้งว่า่ความเรีียบง่า่ยนั้้�น หมายถึึง Minimalism 
 

ในช่่วงเวลานั้้�น แต่่แนวคิิดนี้้�ก็็ ได้้พััฒนาไปสู่่� 
 Minimalism ในเวลาต่่อมา จนถึึงช่่วงปีี 1920- 

1930 คืือยุุค Modern เป็็นยุุคสมัยัท่ี่�คำำ�ว่่า Minimal  
มีีความเกี่่�ยวข้้องและได้้รัับอิิทธิิพลอย่่างมากจาก
อุุดมคติขิอง Bauhaus School ในการสร้้างสมดุลุ
ระหว่่างความงามกัับประโยชน์ใช้้สอยในการ
ออกแบบผลิตภัณัฑ์ ์โดยในยุุค Bauhaus เป็็นยุุคท่ี่� 
ให้้ความสำำ�คััญกัับปรัชัญาการออกแบบท่ี่�เน้้นการ 
ใช้้สอยให้้เกิิดประโยชน์สููงสุุด ใช้้วัสดุุให้้คุ้้�มค่่าท่ี่�สุุด 

 

ประหยััดท่ี่�สุุด ด้้วยความคิิดสร้้างสรรค์์และ 
แรงบัันดาลใจขั้้�นสููง

การขยายตััวของแนวคิิด Minimalism ของ 
โลกตะวัันตกชััดเจนในปีี 1960-1970 โดยคำำ�นี้้�เริ่่�ม 
ถููกนำำ�มาใช้้เป็็นศััพท์์เรีียกในการเขีียน จิิตรกรรม 
สถาปัตยกรรม และสาขาสุุนทรีียศาสตร์์ การ 
ออกแบบ และความคิิดสร้้างสรรค์์อื่่�นๆ โดยถุ�� 
เป็็นงานออกแบบแนวนี้้�ก็จ็ะมุ่่�งเน้้นไปท่ี่�การใช้้วัสดุุ
อุุตสาหกรรม พื้้�นท่ี่�สีีขาว และผลงานท่ี่�ดููเรีียบง่่าย 
และทันัสมัยั โดยในช่ว่งทศวรรษท่ี่� 70 มีีการเผยแพร่ ่
ผลงาน Principle of Good Design ของ Dieter 
Rams และได้้รับัการยอมรับัอย่า่งกว้้างขวาง จนเข�

 
ได้้รัับการยกย่่องว่่าเป็็นหน่ึ่�งในบุุคคลท่ี่�มีีอิทธิิพล
มากท่ี่�สุุดในกลุ่่�มเทรนด์์การออกแบบผลิิตภััณฑ์์ท่ี่� 
เป็็นมิิตรกัับผู้้�ใช้้ ซึ่่�งเรีียกกัันทั่่�วไปว่่า Minimalist 
Design

Minimalism เป็็นหลััก 
ทางสุุนทรีียภาพประเภทหนึ่่�ง 
แต่่เมื่่�อเวลาผ่่านไป คำำ�นี้้�ก็็
พััฒนาไปสู่่�ความหมายที่่� 

แตกต่่างหลากหลายสำำ�หรัับ
ผู้้�คนจำำ�นวนมาก โดยมีี 
สาเหตุุหลัักมาจากการที่่� 

ความยืืดหยุ่่�นของแนวคิิด  
Less is More -  

“น้้อยแต่่มาก” นั้้�น สามารถ 
นำำ�ไปประยุุกต์์ใช้้ได้้กับ 
หลายแง่่มุุมและศาสตร์์ 

หลายแขนง

อย่า่งไรก็็ดีี ความเคลื่�อนไหวทางอารยธรรม
ในโลกตะวัันออกก็็สะท้้อนปรััชญา Minimalism 
ไม่่แพ้้ในโลกตะวัันตก นั่่�นก็็คืือ ปรััชญาทางพุุที่ธิ
ศาสนา ท่ี่�มีีจุดสููงสุุดคืือการปล่่อยวางจากกิิเลส  
ซึ่่�งกล่่าวได้้ว่่าท่ี่�สุุดแห่่ง Minimalism ก็็คืือความ
ไม่่มีี อย่่างเช่่นคำำ�สอนในพุุทธศาสนานิกายเซนท่ี่�

 
นัับถืือกันัในญ่ี่�ปุ่่� น จีีน และเกาหลีี มุ่่�งเน้้นการฝึึกสติิ 

 
ยึึดถืืออริิยสััจ 4 มรรค 8 ไม่่นิิยมสิ่่�งศัักดิ์์�สิิทธิ์์�  
รููปเคารพ อิิทธิิปาฏิิหาริิย์์ เน้้นการฝึึกปฏิิบััติิจิิต  
การรักัษาศีีล ให้้เกิดิสมาธิ ิปััญญา ไม่่ยึึดติิดรููปแบบ 
พิิธีีกรรม ส่่งผ่่านปรััชญาชีีวิิตท่ี่�นำำ�ไปใช้้ได้้จริิง
อย่่างถึึงแก่่นและเป็็นธรรมชาติิ มีีความเรีียบง่่าย 

 
จริิงแท้้ นำำ�ไปสู่่�อิิสรภาพของชีีวิตด้้วยความรู้้�แจ้้ง 
ไม่่ยึึดติิดวััตถุุ หรืือแม้้แต่่คำำ�สอนตามคััมภีีร์์ใดๆ 

 แนวทางของพุทุธศาสนานิกายเซนจึึงเป็็นตัวัอย่า่งหน่ึ่�ง 
ของปรัชัญา Minimalism ท่ี่�หยั่่�งรากฝัังลึึกมานานแล้้ว 
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A minimalist lifestyle involves living 
with fewer resources whether in terms of 
a house or possession. It is a part of the 
thought process how a person chooses to live 
with all the minimal things in life and yet be 
satisfied. A minimalist lifestyle is by no means 
a radical lifestyle but rather an optimal one. 
The true essence of a minimalist lifestyle is 
determining what provides us the most value  
in life and removing everything that is simply  
excess. It works on the concept that less 
is more. Minimalist living is about intention. 
You make room and time in your life for the 
things you love and eliminate everything that  
distracts you from them.

อ้้างอิิง
https://www.medicinenet.com/what_is_the_minimalist_
lifestyle/article.htm
https://minimalism.co/articles/history-of-minimalism
https://www.theminimalists.com/about/#the_mins

ไปในหลายพื้้�นท่ี่�ทั่่�วโลกเช่่นเดีียวกััน แม้้จะยัังเป็็น
เพีียงคนกลุ่่�มน้้อยหรืือยัังเป็็นเพีียง Sub-culture  
เมื่่�อเปรีียบเทีียบกัับผู้้�คนส่่วนมากของโลกท่ี่�ใชี�
ชีีวิตในวิถิีีบริโิภคนิยมท่ี่�เป็็นกระแสหลักั แต่ก่็ถ็ืือว่�่ 
เป็็นกลุ่่�มท่ี่�กำำ�ลัังเติิบโตอย่่างต่่อเน่ื่�อง ในขณะท่ี่�

 
คนส่่วนใหญ่่พยายามต่่อสู้้�เพื่่�อให้้สามารถเข้้าถึึง
และครอบครองทรัพยากรให้้ได้้มากท่ี่�สุุด ยัังม ่
คนอีีกส่่วนหน่ึ่�งท่ี่�ดำำ�เนิินวิิถีีชีีวิตได้้ใกล้้เคีียง หรืือ
อย่่างน้้อย พยายามครอบครองข้้าวของเครื่่�องใชี�

 ให้้น้้อยท่ี่�สุุด และดำำ�เนิินวิิถีีชีีวิตภายใต้้ความ
 

เรีียบง่า่ยนั้้�นให้้มากท่ี่�สุดุ เพราะมีีความเชื่่�อว่า่ การ
 

บริโิภคท่ี่�มากเกิินพอดีีเป็็นสาเหตุุสำำ�คััญของความ 
ไม่่ปกติิสุุขในชีีวิต และเป็็นหน่ึ่�งในสาเหตุุสำำ�คััญท่ี่�
ทำำ�ให้้โลกของเราถููกทำำ�ลายให้้พิินาศย่่อยยัับ การ
ดำำ�เนิินชีีวิิตแบบมิินิิมอลลิิสต์์อย่่างแท้้จริิง และ
การส่ื่�อสารแนวคิิดมิินิิมอลลิิสต์์ไปในวงกว้้าง จึึง 
เป็็นสิ่่�งท่ี่�กลุ่่�มคนผู้้�เรีียกตััวเองว่่า The Minimalist 
พยายามทำำ�อยู่่�อย่่างต่่อเน่ื่�อง ด้้วยความมุ่่�งหวัังว่่�

 จะเป็็นพลัังส่ว่นหน่ึ่�งท่ี่�ช่ว่ยกอบกู้้�วิิกฤตให้้กับัโลกนี้้�
 ได้้ทันเวลา 

เมื่่�อได้้อ่่านมาถึึงตรงนี้้� ก็็คงทำำ�ให้้หลายคน
เข้้าใจถึึง Minimalist Lifestyle ได้้อย่่างถููกต้้อง
มากขึ้้�น และหากเห็็นว่่าเป็็นแนวทางท่ี่�มีีประโยชน์ 
สำำ�หรัับตััวเองและต่่อโลก ก็็สามารถเริ่่�มต้้นได� 
ไม่ย่าก นอกจากการลดทอนสิ่่�งต่า่งๆ ในชีีวิติจะทำำ�ให� 
คุุณพบกัับอิิสรภาพมากขึ้้�น ยัังเป็็นช่่องทางหน่ึ่�งท่ี่� 
ช่่วยรักัษ์์โลกได้้อีีกด้้วย  

ในอารยธรรมตะวัันออก ก่่อนท่ี่�โลกตะวัันตกจะ
ตื่่�นตััวกัับแนวคิิดนี้้�ในช่่วงปฏิิวััติิอุุตสาหกรรม ซึ่่�ง 
จััดว่่าน่าทึ่�งหากจะเปรีียบเทีียบว่่า Minimalism 
เป็็นปรัชัญาท่ี่�เกิิดมายาวนานกว่า่สองพันัปีีมาแล้้ว  
โดยสอดแทรกอยู่่�ในแก่น่ของศาสนาพุทุธอย่า่งผสม

 
กลมกลืืน 

พื้้�นฐานแนวคิิดของไลฟ์ส์ไตล์แบบ 
มิินิิมอลลิิสต์์

•	ให้้ความสำำ�คัญักับัการสั่่�งสมประสบการณ์์
ท่ี่�มีีคุุณค่่ามากกว่่าการสะสมวััตถุุสิ่่�งของนอกกาย

•	เลืือกท่ี่�จะใช้้ชีีวิตอย่่างมีีอิสระมากกว่า่การ
ดำำ�เนิินไปตามกรอบความคาดหวัังของสัังคม

•	เลืือกท่ี่�จะมีีชีีวิตท่ี่�ปลอดโปร่่งเบาสบาย
ปราศจากภาระและสิ่่�งของท่ี่�ไม่่จำำ�เป็็น

•	เน้้นการเลืือกสรรและซื้้�อหาเฉพาะสิ่่�งของ
ท่ี่�จำำ�เป็็นมากกว่่าสิ่่�งของท่ี่�อยากได�

•	ให้้เวลาสำำ�หรับัสิ่่�งสำำ�คััญและมีีความหมาย
กัับชีีวิิต อาทิ การทำำ�งานอดิิเรกและทำำ�กิิจกรรมท่ี่�
ทำำ�ให้้มีีความสุุขจริงิๆ

•	ลดการสร้้างขยะในโลกและในชีีวิตให้้เหลืือ
น้้อยท่ี่�สุุด ด้้วยการบริโิภคอย่่างรู้้�คุุณค่่�

กลุ่่�มคนที่่�เป็็น Minimalist มีีอยู่่�ทั่่�วโลก
ท่่ามกลางความเปลี่่�ยนแปลงอย่่างรวดเร็็ว

ของโลกในกระแสบริิโภคนิยม และแนวคิิดแบบ
วััตถุุนิิยมท่ี่�แพร่่ระบาดไปทั่่� วทุุกหย่่อมหญ้้า 
แนวทาง Minimalist Lifestyle ก็็กำำ�ลัังขยายตััว 
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CONDOMINIUM 
RENTAL
การปล่่อยเช่่าคอนโดมิิเนีียมิ

คนที่่�มีีคอนโดมิิเนีียมแบรนด์์คุุณภาพ
ในทำำ�เลดีี นอกจากจะได้้มีีคุุณภาพชีีวิิตที่่�ดีี  
ยัังสามารถปล่อ่ยเช่า่ได้ไ้ม่่ยาก และได้ร้าคาดีี 
โดยคุุณสามารถเลืือกได้้ว่า่ จะเป็็นผู้้�ปล่่อยเช่่า 
ด้ว้ยตัวัเอง หรือืพ่ึ่�งตัวัแทนมาช่่วยจัดัการให้้  
โดยในปััจจุุบัันก็็มีีช่่องทางท่ี่�อำำ�นวยความิ 
สะดวกในการปล่อ่ยเช่า่มากมายหลายช่อ่งทาง  
และบางโครงการ ทางนิิติิบุุคคล่ยัังช่่วยทำำา
หน้้าที่่�เป็็นตััวแทนให้้ด้้วย สำำ�หรัับคนที่่�อยาก
ปล่่อยเช่่าด้้วยตััวเอง ก็็มีีกระบวนการดัังนี้้�

ศึึกษาหาข้้อมููล ไม่่ว่่าจะเป็็นเงื่่�อนไขหรืือ
กฎข้้อบัังคัับของอาคารท่ี่�ควบคุมและกำำ�หนดโดย 
นิิติิบุุคคลของโครงการให้้ละเอีียดรอบคอบว่่า  
มีีเรื่่�องใดท่ี่�ทำำ�ได้้ เรื่่�องใดท่ี่�ทำำ�ไม่่ได้้ หรืือไม่่ควรทำำ� 
ศึึกษาข้้อมููลราคาท่ี่�คนอื่่�นๆ ปล่่อยเช่่าในทำำ�เลนั้้�น 

 
ศึึกษาหาแพลตฟอร์์มท่ี่�น่่าเชื่่�อถืือสำำ�หรัับประกาศึ 
ปล่อ่ยเช่่า รวมถึงข้อกำำ�หนดของแต่ล่ะแพลตฟอร์ม์่

จัดัเตรีียมห้องให้้พร้้อมสำำ�หรัับการปล่อ่ยเช่่า  
ทำำ�การซ่อ่มแซม ตกแต่ง่ จัดัเฟอร์นิ์ิเจอร์แ์ละเครื่่�องใช้้ 

 เช่่น ม่่าน เตีียง โต๊๊ะทำำ�งาน โซฟารับัแขก อุุปกรณ์์
 เครื่่�องครัวั ทีีวีี ตู้้�เย็น็ เครื่่�องซักัผ้้า ไมโครเวฟ เครื่่�องทำำา 

น้ำำ�อุ่่� นน้ำำ�ร้อ้น เป็็นต้้น ให้้พร้อ้ม่
เตรีียมสัญญาเช่่าท่ี่� ได้้มาตรฐาน โดย

สามารถหาต้้นแบบได้้จากเว็บ็ไซต์ต์่า่งๆ แล้้วนำำ�มา
 ปรัับให้้ตรงกัับรายละเอีียดของโครงการเรา ระบุุ

ราคาค่่าเช่่าต่่อเดืือน เงิินประกััน ระยะเวลาเช่่า 
 ค่่าสาธารณูปโภคท่ี่�ผู้้�เช่า่แยกจ่า่ยเองตามจริงิ และ

เงื่่�อนไขอื่่�นๆ เช่่น ห้้ามเลี้้�ยงสัตว์์ ห้้ามปรัับเปลี่่�ยน
 งานตกแต่่งห้อง เป็็นต้้น รวมทั้้�งลิิสต์รายการื

เฟอร์์นิิเจอร์์สิ่่�งของทั้้�งหมดท่ี่�เราจััดให้้แนบไว้้ด้้วย 
 เพื่่�อป้้องกันของหายและชำำ�รุดเวลาคืืนห้้องเมื่่�อ 

หมดสััญญา
เตรีียมข้้อมููลสำำ�หรัับประกาศให้้เช่า่ เพื่่�อลงื่

ในแพลตฟอร์์มหรืือสื่่�อต่่างๆ โดยห้้องจััดเก็็บเป็็น 
ระเบีียบ เปิิดประตููทุุกบาน เปิิดม่่านเห็็นวิิวกว้้าง  
จัดัแสงธรรมชาติิอย่่างถูกทิิศทางเพื่่�อให้้เกิิดความ่

โปร่่งสว่่าง ภาพชััดทุุกมุุมห้อง เห็็นผัังห้องชััดเจน 
 พ่่วงด้วยภาพส่่วนกลางของโครงการเพื่่�อแสดงื่

คุุณภาพชีีวิตของผู้้�อยู่่�อาศััย และคััดเลืือกรููปท่ี่�ด ่
ท่ี่�สุุดเป็็นภาพหน้้าปกของโพสต์ บางแพลตฟอร์์ม่
อนุุญาตให้้เราใส่่ข้้อมููลวิิดีีโอ ภาพถ่่าย 360˚ ของื่

 ห้้องลงไปด้วยได้้ ก็็ควรเตรีียมถ่ายไว้้ให้้พร้อ้ม โดยใส่่
 รายละเอีียดห้้องชุด ขนาดพื้้�นท่ี่� ชั้้�น ทำำ�เลใกล้้เคีียง 

เฟอร์์นิิเจอร์์ ค่่าเช่่า และช่่องทางการติิดต่่อให้้
 ครบถ้วน

เตรีียมเวลาสำำ�หรัับการรับนััดหมายจาก
ลููกค้้า เพื่่�อการติิดต่่อพููดคุุยให้้ข้้อมููลเชิิงลึึก และ
พาไปชมห้องเพื่่�อการตััดสิินใจ โดยต้้องจััดการื
อย่่างรอบคอบและรััดกุุม การพบปะผู้้�เช่่าไม่่เพีียงื่

 เปิิดโอกาสให้้ผู้้�เช่่าได้้ตรวจสอบห้องของเรา แต่่ยัังื่
เป็็นโอกาสให้้เราได้้ตรวจสอบผู้้�เช่า่ก่อ่นตัดัสินิใจด้้วย 

 และเมื่่�อสามารถปิดการขายได้้ ก็็จะต้้องมีีการวางื่
เงินิจอง เซ็น็สัญัญาเช่า่ห้้องชุดุระหว่า่งเจ้า้ของห้อ้งื่

 และผู้้�เช่่า โดยหลักัเกณฑ์ท์ั่่�วไป เจ้า้ของห้องจะเรีียก
 เก็็บค่าเช่่าล่่วงหน้้าจำำ�นวน 1 เดืือน บวกกัับเงิิน

ประกันัห้้องชุดจำำ�นวน 2 เดืือน เท่่ากับัค่าเช่่าจำำ�นวน
 ทั้้�งสิ้้�น 3 เดืือนท่ี่�ลููกค้้าผู้้�เช่่าต้้องชำำ�ระให้้ครบถ้วน
 ในวันัทำำ�สัญญาเช่า่ก่อ่นย้้ายเข้้าอยู่่� เมื่่�อเรีียบร้อ้ยแล้้ว่
 ก็เ็ซ็น็รับัมอบกุญแจและอุุปกรณ์์ในห้้องให้้เรีียบร้อ้ย 

พร้อ้มให้้ผู้้�เช่่าตรวจสภาพพร้อ้มใช้้งานของห้องและ
 รับัห้องต่่อไป็

People with quality branded condo-
miniums in good locations will not only have 
a good quality of life in their residences but 
will also be able to rent them out easily and 
at a good price. It is one of the investment 
assets that can generate satisfactory returns. 
You can choose whether to handle the rental 
yourself or rely on an agent to do it for you. 

อ้้างอิิง: 
https://property101thailand.com/process/technique-condo-
for-rent/
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REAL ESTATE 
COMMON FEES
ค่่าส่่วนกลาง

สำำ�หรัับคนท่ี่�เป็็นเจ้้าของบ้้านจััดสรร 
หรือืเจ้า้ของห้อ้งชุดุในคอนโดมิิเนียีม หนึ่่�งใน 
ค่า่ใช้้จ่า่ยท่ี่�คุณุจะต้้องเตรีียมไว้้อย่่างต่่อเนื่่�อง 
คืือ ค่่าส่่วนกลาง ภาษาอัังกฤษเรีียกว่่า 
Maintenance Fee หรือื Common Fee 
เป็็นค่่าใช้้จ่่ายที่่�นิิติิบุุคคลของโครงการที่่�อย่้ 
อาศััยเรีียกเก็็บจากลููกบ้้านหรืือเจ้้าของ 
ห้้องชุุด/บ้้านในโครงการ

ราคาค่่าส่่วนกลางของโครงการแต่่ละ
 

ประเภท แต่่ละทำำ�เล และแต่่ระดัับนั้้�นไม่่เท่่ากััน 
 ขึ้้�นอยู่่�กัับ ว่่าโครงการนั้้�นมีีความพร้้อมของื่

สาธารณูปโภค สิ่่�งอำำ�นวยความสะดวกส่่วนกลาง 
และความหรููหรามากน้้อยเพีียงใด โดยค่า่ส่ว่นกลางื่

 
บ้้าน/คอนโดมิิเนีียมในกรุุงเทพฯ มีีด้วยกัันหลาย 
ระดัับราคา แบ่่งเป็็น

•	ค่ าส่ว่นกลางคอนโดมิิเนีียมู เริ่่�มต้นประมาณ  
30 บาท/ตารางเมตร สููงสุุดอยู่่�ท่ี่�ประมาณ 170 
บาท/ตารางเม่ติรื

•	ค่า่ส่ว่นกลางบ้้านจัดัสำรีรี เริ่่�มต้นประมาณ 
29 บาท/ตารางวา สููงสุดอยู่่�ท่ี่�ประมาณ 200 บาท/
ตารางวา

โดยทั่่�วไปแล้้ว อัตัราค่า่ใช้้จ่า่ยของค่า่ส่ว่นกลางื่
 จะมากหรือืน้้อยก็พ็ิจิารณาจากปััจจัยัพื้้�นฐานต่า่งๆ 

เช่่น 
•	จำำ�นวนหลััง/ยููนิิตทั้้�งหมดในโครงการี  

คิดิง่า่ยๆ คืือ ยิ่่�งมีีจำำ�นวนยูนิูิตมาก ก็็ยิ่่�งมีีตัวหารมาก  
จึงึทำำ�ให้้จ่า่ยถููกลงื่

•	สาธารณูปูโภคและสิ่่�งอำำ�นวยความสะดวก
ในโครงการ ถ้้ามีีเป็็นโครงการในทำำ�เลแพงๆ ม่ ่
สิ่่�งอำำ�นวยความสะดวกมากขึ้้�น ก็ต้็้องเสีียค่า่ใช้้จ่า่ย
ในการดููแลรักัษามากขึ้้�น 

•	ความหรููหราในการออกแบบตกแต่่ง 
ถ้้าเป็็นโครงการหรููมากๆ มีีการออกแบบท่ี่�วิิจิิติรื
ตระการตา ใช้ว้ัสัดุตุกแต่ง่ราคาแพง ค่า่บำำ�รุงรักัษา
ก็็จะแพงตามไปด้วย 

•	ระดัับชื่่�อเสีียงและคุุณภาพของบริิษััที่
ท่ี่�มาทำำ�หน้้าท่ี่�นิิติบิุคุคล ถ้้าเป็็นบริษัิัทท่ี่�ดีี มีีชื่�อเสีียงื่ 
มากๆ มีีมาตรฐานการบริกิารท่ี่�สูงู ก็ม็ีีต้นทุุนบริกิารื 
มากกว่่าบริิษััทโนเนม ค่่าจ้้างก็็จะสููง ส่่งผลให้้ค่่า

 ส่่วนกลางเพิ่่�มขึ้้�น
นอกจากนี้้� เจ้้าของบ้านและคอนโดมิิเนีียม่

ต้้องเข้้าใจและพร้้อมรัับมืือกัับข้้อเท็็จจริิงว่่า ค่่า
 ส่่วนกลางท่ี่�เราจ่่ายมีีแนวโน้้มท่ี่�จะต้้องแพงขึ้้�น
 ในอนาคตจากต้้นทุุนท่ี่�เพิ่่�มสูงู ได้้แก่ ่ค่า่แรง ค่่าวัสัดุุ

อุุปกรณ์์ต่่างๆ ค่่าน้ำำ� หรืือค่่าไฟท่ี่�ปรัับตััวเพิ่่�มขึ้้�น 
 แต่่เพื่่�อความเป็็นระเบีียบเรีียบร้้อยของโครงการื 

ท่ี่�อยู่่�อาศัยัในระยะยาว ทุกุคนก็ค็วรพร้อ้มใจกันัจ่า่ย
ค่่าส่่วนกลางตามกำำ�หนดเวลาเสมอ เราจะได้้อยู่่�ใน

 โครงการท่ี่�น่่าอยู่่� และทำำ�ให้้โครงการพัักอาศััยของื่
เราเป็็นสัังคมคุุณภาพไปนานๆ

Common fees in real estate are regular  
charges that homeowners of a shared  
community, such as condominiums or  
townhouses and villages, pay to cover the 
expenses of shared amenities and services.
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3.	รู้้�จัักชื่่�นชมตนเอง ไม่่ต้้องรอให้้คนอ่ื่�น
 

มาชม ไม่่ต้้องรอให้้ประสบความสำำ�เร็็จ สามารถ
ทำำ�ได้้ทุุกวััน

4.	ฝึึกย้ิ้�มบ่่อยๆ การย้ิ้�มจะส่ง่ผลให้้โลหิิตแดง
ท่ี่�ไปเลี้้�ยงสมองมีีอุณหภููมิิลดลง จะทำำ�ให้้รู้้�สึ กึสบาย 
ผ่่อนคลายจากความเครีียดได้้ เมื่่�ออารมรณ์์แจ่ม่ใส

 เบิิกบานจะช่่วยให้้กำำ�ลัังใจดีีขึ้้�น
5.	คิิดถึงึข้้อดีขีองตััวเอง การจดบันทึึกสิ่่�งท่ี่�ดีี  

ข้้อความดีีๆ ท่ี่�เราได้้เคยทำำ� จะคอยเตืือนใจเราเมื่่�อ
เรารู้้�สึ กึท้้อแท้้สิ้้�นหวังั เมื่่�อเราต้อ้งการกำำ�ลังัใจหรืือ

 ต้้องการหาสิ่่�งดีีๆ ในตััวเรา จะช่่วยเรีียกกำำ�ลัังใจ
กลัับมาได้้

6.	พยายามเอาชนะความกลััว บ่่อยครั้้�งท่ี่�
ความกลัวัอาจทำำ�ให้้เราเสีียโอกาสดีี  ท่ี่�จะเข้้ามาใน
ชีีวิิต ความกลัวัจะทำำ�ให้้หยุดอยู่่�กับท่ี่� ไม่ก่ล้้าก้้าวเดิิน

 ต่่อไป ถ้้าเราสามารถควบคุุมเอาชนะความกลััวได้้ 
 

จะทำำ�ให้้เราเข้้มแข็็งขึ้้�น มีีกำำ�ลัังใจต่่อสู้้�กัับทุุกอย่่าง
7.	ตั้้�งเป้้าหมายไม่่ว่่าจะเล็็กหรืือใหญ่่ เป็็น 

เป้้าหมายเล็็กๆ เรื่่�องง่่ายๆ ในแต่่ละวัันก็็ได้้ เช่่น 
 หััดทำำ�กับข้้าว ทำำ�ขนม ทำำ�ความสะอาดบ้าน เพื่่�อให้้ม่่
 

กำำ�ลัังใจตั้้�งเป้้าหมายที่�ใหญ่่ขึ้้�นได้้

8.	เชื่่�อมั่่�นในเร่ื่�องการทำำ�ดีได้้ดีี อย่่าท้้อใจ 
เพราะการทำำ�ดีีเมื่่�อเริ่่�มทำำ� เราจะมีีความสุุขใน 
ตนเอง กลัับกัันถ้้าเราทำำ�ความชั่่�วก็็จะมีีความทุุกข์์
เพราะกลััวคนอ่ื่�นรู้้�  ความสุขหรืือความทุกข์จ์ึงึอยู่่�ที่� 
ใจเรา การทำำ�ความดีีย่อมจะนำำ�พาสิ่่�งท่ี่�ดีีเข้้ามาใน
ชีีวิิตของเราอย่่างแน่่นอน

Self-encouragement is about building 
yourself up instead of tearing yourself down. 
Self-encouragement is believing in yourself  
and in your ability to overcome your limitations  
and handicaps. Self-encouragement is  
focusing on your strengths, positive attributes 
and skills instead of your weaknesses and 
limitations. Without self-encouragement, you 
will tend to slip back into your old habits 
of self-blaming and self-criticizing instead 
of using self-compassion to motivate you to 
continue on your healing journey.

อ้้างอิิง:
วิิธีีการสร้้างกำำ�ลัังใจ ช่่อง Purifilm Channel  
https://www.psychologytoday.com

เป็็นธรรมดาสำำ�หรัับคนเราซึ่่�งอาจมีี 
บางวัันท่ี่�เจอปัญหา รู้้�สึึกท้้อแท้้ โดดเดี่่�ยว 
สิ้้�นหวััง ต้้องการกำำ�ลัังใจจากใครสัักคน 
แต่่รู้้�หรืือไม่่ว่่า แหล่่งของกำำ�ลัังใจที่่�ดีีที่่�สุุด 
คืือกำำ�ลัังใจท่ี่�เกิิดขึ้้�นภายในตััวเราเอง ไม่่ว่่า
อะไรจะเกิดิขึ้้�น สิ่่�งที่่�สำำ�คัญัที่่�สุดุคือืต้้องรู้้�จักั 
ให้้กำำ�ลัังใจตััวเราเองด้้วยวิิธีีง่่ายๆ ดัังนี้้�

1.	ต้้องรู้้�จัักให้้อภััยตััวเอง ไม่่มีีใครไม่่เคยิ้ 
ผิิดพลาด เมื่่�อเราเคยทำำ�ผิิดพลาดกัับชีีวิิตมาแล้้ว 
อย่่าซ้ำำ�เติิมตนเอง ต้้องรู้้�จัักให้้อภััยตัวเรา เพราะ

 การท่ี่�เราทำำ�ผิิดพลาดถืือเป็็นบทเรีียนท่ี่�เราจะนำำ�มา
แก้้ไข ปรับัปรุุง เตืือนสติิตนเองในการก้้าวเดิินต่อ่ไป 
เพื่่�อจุุดหมายที่�วางไว้้

2.	ไม่่เปรียบเทีียบตนเองกัับผู้้�อื่่�น การ 
เปรีียบเทีียบมีีแต่่จะทำำ�ให้้ตััวเรารู้้�สึ ึกแย่่ ทางที่่�ถููก
ควรหัันมาดููตััวเราว่่ามีีดีีอะไรบ้้าง แล้้วทำำ�ในสิ่่�งท่ี่�
เราทำำ�ได้้ให้้ดีีที่�สุุด ถ้้าผลลััพธ์์ออกมาดีี ตััวเราเอง

 ก็็จะมีีกำำ�ลัังใจมากขึ้้�น

SELF ENCOURAGEMENT
การสร้้างกำำ�ลัังใจ
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AI DEEPFAKE
การป้้องกัันภััยจาก AI Deepfake

AI Deepfake คืือ Generative AI รููปแบบหน่ึ่�ง  
ท่ี่�สามารถสร้า้งสื่่�อสังัเคราะห์์ ทั้้�งภาพน่ิ่�ง เสีียง ภาพ
เคลื่่�อนไหวพร้อ้มเสีียง ท่ี่�เหมือืนเป็็นคนมาพูดูหรือื 
คุุยจริิงๆ จนแทบแยกไม่่ออก ไม่่สามารถล่่วงรู้้�ได้้เลยว่่า 

 ภาพ VDO หรืือแม้้แต่่เสีียง ท่ี่�เราแชร์์ต่่อๆ กัันบน
โลกออนไลน์ภายในเสี้้�ยววิินาทีีนี้้� คืือ ความจริิงหรือื 
ภาพลวง 

การสร้า้งคลิิปภาพและเสีียงจาก AI Deepfake  
หลัักๆ จะมีี 2 แบบ คืือ การปลอมแค่บ่างส่ว่น หรือื  
Face Wrap เช่่น เอาหน้้าท่ี่�อยากปลอม ไปแปะใส่่ 
หน้้าคนจริิงท่ี่�ถ่่าย แล้้วพยายามเลีียนแบบเสีียง 
และพฤติิกรรมให้้เหมืือนคนนั้้�นๆ อีีกวิิธีีการสร้้าง
คืือ การปลอมทั้้�งหมด หรือื Face Reenactment  
โดยใช้้ AI ท่ี่�เกิิดจากการเรีียนรู้้�จากข้้อมูลูต่า่งๆ ทั้้�ง

 การให้้แสงเงา การกะพริิบตา การยิ้้�ม เลีียนแบบ
ทุุกอย่่าง ก่่อนสร้า้งภาพเสีียงสัังเคราะห์์ออกมาให้้

 เหมืือนจนยากจะแยกออก
อ่า่นมาถึึงตรงนี้้� หลายคนก็ค็งกลัวัว่่า ถ้้า AI 

 
Deepfake ปลอมเป็็นคนได้้เหมืือนเป๊๊ะ จะทำำ�ให้้

 
การทำำ�ธุรกรรมทางออนไลน์ท่ี่�มีีความสำำ�คััญมาก 
โดยเฉพาะการทำำ�ธุรกรรมทางการเงิิน เสี่่�ยงต่อ่การ 
ถููกปลอมแปลงหรือืไม่่ ซ่ึ่�งในประเด็น็นี้้�ผู้้�เชี่่�ยวชาญ 
บอกว่่า แม้้เทคโนโลยีี AI Deepfake จะมีีความ 
ฉลาดล้ำำ� แต่่ปััจจุุบัันมันยังไม่่สามารถเลีียนแบบ 

อัตัลักัษณ์์ สะท้้อนความเป็็นเราจริิงๆ ได้้ ไม่ว่่า่จะเป็็น 
 ม่่านตา เลืือด DNA ฟััน หรือืแม้้แต่่ลายนิ้้�วมืือ โดย

อััตลัักษณ์์เหล่่านี้้� หน่่วยงานภาครัฐั เอกชน ต่่างก็็
 นำำ�มาใช้้ในกระบวนการพิิสูจูน์์และยืนืยันัตัวัตนทาง 

ดิิจิิทัล หรือืท่ี่�เรามัักได้้ยิินบ่อยๆ คืือ บริิการ Digital  
ID เพื่่�อยืืนยันว่าเป็็นเราจริิงๆ ท่ี่�มาทำำ�ธุรกรรมนั้้�น 
ไม่่ใช่่ใครท่ี่�มาแอบอ้้างเป็็นเรา ซึ่่�งการยืนยันตัวตน

 
ด้้วยวิิธีีนี้้�ค่อ่นข้้างมีีความปลอดภััย น่่าเชื่่�อถือื ทำำ�ให้้
การทำำ�ธุรกรรมออนไลน์ โดยเฉพาะเรื่่�องการเงิิน  
มีีความปลอดภััยมากย่ิ่�งขึ้้�น ในช่วงท่ี่�ผ่่านมาหลาย
คนจึึงได้้รัับการติิดต่่อจากธนาคารและหน่่วยงาน

 
ต่า่งๆ ให้ไ้ปทำำ� Digital ID เพื่่�อบันัทึึกข้้อมูลูร่า่งกาย
ของเราเอาไว้้ป้้องกัันภััยจาก Deepfake ก็็อย่่าไป

 
รำำ�คาญเขา ไม่่ยอมไป หรือืกลััวเสีียเวลา เพราะนั่่�น 
คืือผลประโยชน์์ของเราเอง 

ส่ว่นการป้องกันัภัยัจาก Deepfake ในเรื่่�อง
ของการบริิโภคและส่่งต่่อข้้อมููลข่่าวสารในชีีวิิต

 ประจำำ�วัน ผู้้�เช่ี่�ยวชาญแนะนำำ�ว่า ส่ิ่�งท่ี่�จะทำำ�ให้้เรา
 

รู้้�ทั น AI Deepfake ได้้ คืือ “วิิจารณญาณ” ของ
เราเอง ท่ี่�อย่่ารีีบเชื่่�อแค่่ภาพท่ี่�เราได้้เห็็น เสีียงท่ี่�

 
เราได้้ยิิน แล้้วกดไลก์์ กดแชร์์ต่่อ หรืือแสดงความ
คิิดเห็็น แต่่ต้้องมององค์์ประกอบ หรืือปััจจัยัอื่่�นๆ 
ตลอดจนบริิบทท่ี่�เกิิดขึ้้�นว่่ามีีโอกาสท่ี่�เขาคนนี้้�จะ 
พููดแบบนี้้�จริิงหรือืไม่ ่หรือือย่า่เชื่่�อแค่ส่ิ่่�งท่ี่�สื่่�อสำำ�นัก 
ต่่างๆ นำำ�เสนอ เพราะเราต้้องยอมรัับว่่า ส่ิ่�งท่ี่�สื่่�อ

 
นำำ�เสนอบางทีีอาจไม่่ใช่เ่รื่่�องจริิง และในขณะเดีียวกััน  
เราก็็ควรป้องกัันตัวเองไม่่ให้้ข้้อมููลของเราตกไปเป็็น

 วััตถุุดิิบในการสร้้าง Deepfake ให้้เหล่่ามิิจฉาชีีพ
 

นำำ�ไปใช้ ้ด้้วยการระมัดัระวังัในการแชร์ห์รือืให้้ข้้อมูลู
 ส่่วนตัวของเราในโลกออนไลน์

Deepfake AI is a type of artificial  
intelligence used to create convincing  
images, audio and video hoaxes. The term  
describes both the technology and the  
resulting bogus content, and is a portmanteau  
of deep learning and fake. The greatest 
danger posed by deepfakes is their ability 
to spread false information that appears to 
come from trusted sources.

อ้้างอิิง: 
https://www.etda.or.th/th/Useful-Resource/Knowledge-Shar-
ing/Articles/aigc/AI-Deepfake.aspx

ในชีวีิติประจำำ�วันที่่�ผู้้�คนอย่่างเราๆ ต้้อง
เสียีสุขุภาพจิติและเสียีทรัพัย์ไ์ปมากมายกับั 
มิิจฉาชีีพทั้้�งออฟไลน์์และออนไลน์์สารพััด
รููปแบบ ต่่อไปเรายัังต้้องเผชิญกัับภััยร้้าย
จาก AI Deepfake ซ่ึ่�งเป็็นเคร่ื่�องมืือของ
มิิจฉาชีพีพัันธุ์์�ใหม่่ที่่�กำำ�ลังระบาด สร้า้งความ
เสีียหายหนัักในปััจจุุบันั และจะหนัักขึ้้�นเร่ื่�อยๆ 
ในอนาคต
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รููปแบบการทำำ� IF มีีหลากหลายแต่่ที่่�ได้้รัับ
ความนิิยมได้้แก่่

•	แบบ Lean Gains (สููตร IF 16/8) การกิิน 
อาหารในช่่วงเวลา 8 ชั่่�วโมงและอดอาหารใน 
ช่่วงเวลา 16 ช่ั่�วโมง เป็็นสูตูรท่ี่�เหมาะสำำ�หรัับผู้้�ท่ี่�เริ่่�ม
ทำำ� เพราะง่่ายและทำำ�ได้้ต่่อเน่ื่�อง

•	แบบ Fast 5 เป็็นการกิินอาหารเพีียง 5 
ชั่่�วโมง และอดอาหาร 19 ชั่่�วโมงอย่่างต่่อเน่ื่�อง

•	แบบ Eat Stop Eat อดหาร 24 ช่ั่�วโมง 
1-2 ครั้้�งต่่อสััปดาห์์ ส่่วนวัันท่ี่�ไม่่อดสามารถกิินได�
ตามปกติิ 

•	แบบ 5.2 การกินิอาหารตามปกติ ิ5 วัันและ
กิินแบบ Fasting 2 วัันต่่อสััปดาห์์ โดยจะเลืือกกิิน
แบบ Fasting ติดิกััน 2 วัันหรืือไม่่ก็็ได้้ วิิธีีนี้้�ไม่่ใช่่การ
อดอาหารทั้้�งวััน แต่่เป็็นการลดปริิมาณอาหารให�
น้้อยลงแทน

•	แบบ Alternate Day Fasting เป็็นการ 
อดอาหารแบบวัันเว้้นวััน คืือการอดอาหาร 1 วััน  
กิินอาหาร 1 วััน และกลัับมาอดอีีก 1 วััน

ประโยชน์์ของการทำำ� IF 
เม่ื่�อน้ำำ�หนัักลดลง ปริิมาณไขมัันในร่่างกาย

จะลดลง ช่่วยลดความเสี่่�ยงในการเกิิดโรคเรื้้�อรััง
แบบไม่่ติิดต่่อ เช่่น เบาหวาน ไขมััน ความดััน โรค

 
หลอดเลืือดหััวใจ โรคหลอดเลืือดสมอง เป็็นต้้น  
ช่่วยให้้ระบบประสาททำำ�งานดีีขึ้้�น ลดความเสี่่�ยง 
การเป็็นโรคอััลไซเมอร์ ์จากการวิิจััยการอดอาหาร
มีีแนวโน้้มทำำ�ให้้ชีีวิิตยืืนยาวขึ้้�น

ข้้อจำำ�กัดในการทำำ� IF
•	การจำำ�กััดการกิินอาหาร ร่่างกายอาจเกิิด

ภาวะขาดสารอาหาร
•	เมื่่�ออดอาหารเป็็นเวลานาน ความรู้้�สึึก

อยากอาหารอาจมีีมากขึ้้�นกว่่าเดิิม
•	นอนไม่่หลัับและอาจเกิิดภาวะเครีียด
•	อาจมีีผลต่อ่สุขุภาพของผู้้�หญิิงในเรื่่�องของ 

ประจำำ�เดืือน อาจเลื่่�อนมาไม่่ตรงกำำ�หนด
•	ผู้้�ป่่วยเบาหวาน ผู้้�ท่ี่�มีีโรคประจำำ�ตััวควร

 
ปรึึกษาแพทย์์ก่่อนพิิจารณาทำำ� IF

การลดน้ำำ�หนัักแบบ IF ควรดููความเหมาะสม 
กัับร่่างกายของแต่่ละคน ถ้้าทำำ�ไม่่ถููกต้้องอาจเกิิด

 ผลเสีียได้้ ควรเลืือกวิิธีีลดน้ำำ�หนัักท่ี่�ยั่่�งยืืนและ 
เหมาะสมกัับตััวเรา ท่ี่�สำำ�คััชต้้องทานอาหารให้้ครบ 
5 หมู่

Intermittent fasting is any of various 
meal timing schedules that cycle between 
voluntary fasting and non-fasting over a given  
period. Methods of intermittent fasting  
include alternate-day fasting, periodic fasting,  
and daily time-restricted feeding. Fasting is 
an ancient tradition, having been practiced by 
many cultures and religions over centuries.

อ้้างอิิง: 
IF ให้้ถููกวิิธีี ลดไซส์์ ลดโรค โรงพยาบาลกรุุงเทพ : 
https://www.bangkokhospital.com/content/intermittent-fasting

INTERMITTENT 
FASTING (IF)
การลดน้ำำ��หนัักด้้วยการอดอาหารเป็็นช่่วงๆ 

IF ที่่�มาจากคำำ�ว่า่ Intermittent Fasting  
เป็็นโปรแกรมการลดน้ำำ��หนักที่่�กำำ�ลังได้้รัับ
ความนิยิมในปัจจุุบันั ด้้วยการอดอาหารแบบ 
กำำ�หนดช่่วงเวลาที่่�อดและกิินอาหารได้้ โดย
ไม่่ได้้เน้้นที่่�การปรับเปลี่่�ยนรูปแบบการบริิโภค  
แต่่กำำ�หนดเวลาในการรัับประทาน ทำำ�ให้้ลด 
ปริิมาณการกิินอาหารและลดพลัังงานจาก 
อาหารที่่�ได้้รัับ
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PERSONAL INCOME 
TAX PLANNING
การวางแผนภาษีีบุุคคล

เริ่่�มต้น้ด้ว้ยการทำำ�ความเข้า้ใจประเภทของ 
เงิินได้้และสิิทธ์ิ์�ในการหัักค่่าใช้้จ่่าย

ตามระเบีียบของสรรพากร รายได้ท่้ี่�เราต้้อง 
นำำ�มาคำำ�นวณเพ่ื่�อเสียีภาษีีแบ่ง่ออกเป็็น 8 ประเภท  
ได้้แก่่ 

(1)	 เงิินเดืือน ผลประโยชน์์จากสััญญาจ้้าง 
แรงงาน 

(2)	เงิินได้้จากการรัับจ้้าง ค่่านายหน้้า ค่่า
บรรยาย ค่่าวิิทยากร 

(3)	ค่าลิิขสิิทธิ์์� กู๊๊�ดวิลล์์ 
(4)	เงิินได้้จากการลงทุุน เช่่น ดอกเบี้้�ย  

เงิินปันผล กำำ�ไรจากการลงทุุน เป็็นต้น

การเสีียภาษีีให้้ถููกต้้องเป็็นหน้า้ที่่�ของพลเมืืองดีี หากเรามีกีารวางแผนภาษีีที่่�ดีีก็จ็ะได้รั้ับสิทธิิประโยชน์ต่์่างๆ ตามกฎหมาย ที่่�ช่่วยให้้ 
เสียีภาษีนี้อ้ยลง ซึ่่�งการศึกึษาสิทิธิปิระโยชน์ท์างภาษีอีย่่างละเอียีดนั้้�น นอกจากจะทำำ�ให้เ้ราไม่ต่้อ้งเสียีภาษีเีพิ่่�มแล้ว้ ยังัอาจมีโีอกาสได้้เงินิคืืน 
จากเงิินภาษีีบางส่่วนท่ี่�ถููกหัักไปล่่วงหน้าในระหว่่างปีีภาษีีอีีกด้้วย

(5)	เงิินได้้จากการให้เ้ช่่าทรัพัย์สิ์ิน ทั้้�งการเช่า่
อสัังหาริมิทรัพัย์์และสัังหาริมิทรัพัย์์ 

(6)	เงิินได้้จากวิิชาชีีพอิิสระ ซึ่่�งได้้แก่่ วิิชา
กฎหมาย การประกอบโรคศิิลปะ วิิศวกรรม 
สถาปััตยกรรม การบััญชีี ประณีีตศิลิปกรรม หรืือ
วิิชาอื่่�นท่ี่�กฎหมายกำำ�หนด

(7)	เงิินได้้จากการรัับเหมาที่่�ผู้้�รัับเหมาต้้อง
 

ลงทุุนด้้วยการจัดัหาสััมภาระในส่วนสำำ�คัญันอกจาก 
เครื่่�องมืือ 

(8)	เงิินได้้จากการทำำ�ธุรกิจิ เช่น่ การทำำ�ธุรกิจิ 
พาณิิชย์์ การทำำ�สวนเลี้้�ยงสััตว์์ รายได้้จากการเป็็น 
นัักแสดง หรืือเงิินได้้อื่่�นๆ นอกจากที่่�ระบุุไว้้ใน (1)  
ถึึง (7) 

เงินิได้้แต่่ละประเภทก็จ็ะมีเีกณฑ์ใ์ห้้หัักต้้นทุน
หรืือค่่าใช้้จ่า่ยออกไม่่เท่่ากััน ซึ่่�งเราต้้องดููข้อมููลให้้

 ละเอีียดจากสรรพากรตอนที่่�กรอกข้้อมููลยื่่�นภาษีี  
ว่่าเราสามารถหัักต้้นทุนจากรายได้้ประเภทไหนได้้

 เท่่าใด และทางที่่�ดีีควรมีีหลัักฐานมายืืนยัันต้้นทุน 
ค่่าใช้้จ่่ายท่ี่�หัักออกด้้วยในกรณีีท่ี่�สรรพากรเรีียก

 ตรวจสอบข้อมููล ในระหว่า่งปีีจึึงต้้องรวบรวมเอกสาร
 

การรัับเงิินและใบเสร็็จเม่ื่�อจ่่ายเงิินเป็็นการลงทุุน
จัดัเข้้าแฟ้้มไว้้ให้้ครบถ้วน โดยเฉพาะอย่่างยิ่่�ง อาจ

 มีีเงิินได้้บางรายการที่่�เราถููกหัักภาษีีล่่วงหน้้าไป 
 

เช่่น ดอกเบี้้�ยเงิินฝาก หรืือเงิินปันผลหุ้้�นท่ี่�ได้้รัับ
 

สิิทธิปิระโยชน์์ทางภาษีีสามารถนำำ�มาเคลมคืืนได้้ 
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วางแผนภาษีีควรทำำ�ตั้้�งแต่่เริ่่�มปีีภาษีี หรืือช่่วงกลางปีี  
ไม่่ใช่่ไปทำำ�ตอนช่่วงใกล้้สิ้้�นปี หรืือใกล้้ช่่วงเสีียภาษีี

 ซึ่่�งเป็็นประมาณเดืือนมีนาคมปีีถััดไป เพราะเรา 
ไม่่สามารถกลัับไปเพิ่่�มหรืือแก้้ไขการลงทุุนเพื่่�อรับั
สิิทธิ์์�ลดหย่่อนใดๆ ได้้แล้้ว 

ยื่่�นภาษีีแต่่เนิ่่�นๆ เพ่ื่�อให้้ได้้เงิินคืืนภาษีีเร็็ว  
และไม่ต่้อ้งเสี่่�ยงกัับการเสีียค่่าปรับัหากยื่่�นช้า้

สำำ�หรัับคนรุ่่�นใหม่่ท่ี่�คุ้้�นเคยกัับโลกออนไลน์์ 
การยื่่�นแบบภาษีีออนไลน์์ ผ่่านเว็็บไซต์์ของ 
กรมสรรพากรเป็็นวิธีีท่ี่�ง่่าย ประหยััด และสะดวก
ท่ี่�สุุด เตรียีมเอกสารหลัักฐานให้้พร้อ้มเพื่่�อประโยชน์์
ในการขอคืืนภาษีี หากเราคำำ�นวณแล้ว้พบว่า่มีสิีิทธิ์์� 
ได้้รับัเงินิคืืนภาษีี ต้้องกรอกรายละเอีียดให้้ครบถ้วน 

 ระบุุบัญัชีีท่ี่�รับัเงิินภาษีีคืืน และลงลายมืือช่ื่�อผู้้�ขอคืืน 
อย่่างชััดเจน ก็็จะได้้รัับเงิินคืืนเต็็มเม็็ดเต็็มหน่่วย 

 
และไม่่ต้้องรอนาน 

ใช้ช้่อ่งทางออนไลน์ใ์ห้เ้ป็น็ประโยชน์สูงูสุดุ
ในปัจจุุบันั หน่่วยงานท่ี่�เป็็นผู้้�จ่า่ยเงินิได้้ ไม่่ว่่า

 จะเป็็นเงิินเดืือน ค่่าจ้้าง หรืือเงิินได้้จากการลงทุุน 
 

ได้้แก่่ สถาบัันการเงิิน ธนาคาร บริิษััทประกััน 

ตลาดหลัักทรััพย์์ ฯลฯ จะมีีระบบที่่�เสนอให้้ผู้้�มีี 
เงิินได้้แสดงความจำำ�นงเปิิดเผยรายรัับจากแหล่่ง 
ต่่างๆ เช่ื่�อมโยงโดยตรงกัับระบบของสรรพากร  
ทำำ�ให้้ข้้อมููลเงิินได้้ของเราปรากฏในข้้อมููลการ

 ย่ื่�นแบบภาษีีเงิินได้้โดยอััตโนมัติิ หากไม่่มีีอะไรต้้อง
 

ซ่่อนเร้้นหรืือเจตนาหลบเลี่่�ยง ระบบนี้้�ก็็จะช่่วยลด
 

ภาระในการจัดัเก็็บเอกสารและการจัดัเตรียีมข้้อมููล 
รายได้้ ซึ่่�งเดิิมเราจะต้้องคอยรวบรวมหลัักฐาน 
ทั้้�งหมดด้้วยตัวัเอง และมีีความแม่่นยำำ�สููง การท่ี่�เรา
ไม่ต้่้องยุ่่�งยากกัับขั้้�นตอนเหล่่านี้้� ก็็จะช่่วยประหยััด

 เวลาและประหยััดค่าใช้้จ่า่ยในการดำำ�เนิินการได้้ใน
 อีีกช่่องทางหน่ึ่�ง

เมื่่�อเรามีีความรู้้�ในวิธีีการคำำ�นวณภาษีีและ
การเตรีียมข้้อมููลเพื่่�อยื่่�นแบบ รวมถึึงใช้้โปรแกรม 
คำำ�นวณภาษีีได้้อย่่างเข้้าใจถี่่�ถ้้วน เราก็็จะสามารถ

 นำำ�ข้อมููลท่ี่�ได้้มาวางแผนภาษีีให้้เกิิดประโยชน์์สููงสุุด 
 ซึ่่�งนอกจากจะทำำ�ให้้เราไม่่ต้้องเสีียเงิินในส่วนท่ี่�
 ไม่่ควรจะเสีีย ยัังอาจทำำ�ให้้เราได้้เงิินในส่ว่นท่ี่�ควรจะ
 ได้้กลัับคืืนมา ช่ว่ยลดค่า่ใช้้จ่า่ย ประหยัดัเวลา ทำำ�ให้้
 เราเหลืือเงิินออมและเวลาอัันมีีค่่าเพ่ื่�อไปลงทุุนใน 

สิ่่�งท่ี่�เป็็นประโยชน์์อย่่างอื่่�นได้้มากขึ้้�น 

Tax planning is the analysis of a  
financial situation or plan to ensure that 
all elements work together to allow you to 
pay the lowest taxes possible. A plan that  
minimizes how much you pay in taxes is  
referred to as tax efficient. Tax planning  
should be an essential part of an individual’s  
financial plan. Reduction of tax liability  
and maximizing the ability to contribute to 
retirement plans are crucial for success.  
Considerations of tax planning include the  
timing of income, size, the timing of purchases,  
and planning for expenditures. 

อ้้างอิิง: 
https://www.set.or.th/th/education-research/education/
happymoney/tax

ศึึกษาค่่าลดหย่อนเพ่ื่�อช่่วยลดภาษีี
ผู้้�มีีรายได้้จะได้้รัับสิิทธิ์์�ให้้หัักค่่าลดหย่่อน

 ประเภทต่างๆ เพื่่�อให้้เสีียภาษีีน้้อยลง ได้้แก่่ 
(1)	สิ ทธิ์์�ลดหย่่อนขั้้�นพื้้�นฐานของชีีวิิต เช่่น  

ค่า่ลดหย่อ่นของผู้้�มีเงินิได้้ ค่า่ลดหย่อ่นของคู่่�สมรส 
 ค่่าลดหย่่อนบุตร ค่่าเลี้้�ยงดููบิดามารดา ถ้้าเป็็น
 ผู้้�หญิิงก็็จะมีีค่่าฝากครรภ์์และค่่าคลอดบุุตร

(2)	สิทธิ์์�ลดหย่่อนเพื่่�อการออมและการ 
ลงทุุน เช่่น ประกัันชีีวิิต ประกัันสุุขภาพ กองทุุน
ประกัันสังคม กองทุุนสำำ�รองเลี้้�ยงชีีพ กองทุุน 
บำำ�เหน็็จบำำ�นาญข้้าราชการ (กบข.) กองทุนุการออม 
แห่่งชาติิ (กอช.) กองทุุนรวมเพื่่�อการออม (SSF)  
กองทุุนรวมเพื่่�อการเลี้้�ยงชีีพ (RMF) ดอกเบี้้�ยกู้้� 
ซื้้�อบ้้าน เงิินลงทุุนในหุ้้�นท่ี่�เป็็นวิสาหกิิจเพื่่�อสัังคม

(3)	สิทิธิ์์�ลดหย่่อนจากเงิินบริจิาค เช่่น บริจิาค 
ให้้องค์์กรสาธารณกุุศล สถานศึึกษา เป็็นต้น

(4)	สิทิธิ์์�ลดหย่อ่นพิเศษจากรัฐั ได้้แก่่ ค่า่ซื้้�อ
 สินิค้าหรืือค่า่บริกิาร ช้้อปดีมีีคีืืน หัักลดหย่่อนได้้เท่่าท่ี่�
 จ่า่ยจริงิ ค่่าซื้้�อสิินค้าหรืือบริกิารจากผู้้�ประกอบการ

จดทะเบีียนภาษีีมููลค่า่เพิ่่�ม ค่า่ซื้้�อหนัังสืือ ค่่าบริกิาร
 

ซื้้�ออีีบุ๊๊�ก ค่่าซื้้�อสิินค้าโอทอป ฯลฯ

ศึึกษาโปรแกรมการคำำ�นวณภาษีีให้้เข้้าใจ
ถี่่�ถ้้วน

ก่่อนที่่�เราจะยื่่�นภาษีีจริิงๆ มีีช่่องทางให้้เรา
 

ทดลองคำำ�นวณภาษีีดููก่อนว่า่ เรามีีรายรับัรวมทั้้�งปีี
เท่่าไร มีสิีิทธิ์์�หัักค่า่ใช้้จ่า่ยและค่า่ลดหย่อ่นส่วนไหน

 เท่่าไรบ้้าง เหลืือเป็็นรายได้้สุทุธิท่ิี่�ต้้องนำำ�มาคำำ�นวณ
ภาษีีเท่่าไร ซึ่่�งเม่ื่�อเห็็นตัวเลขแล้้วก็็จะทำำ�ให้้เรา

 
วางแผนได้้ว่า่ ควรทำำ�อย่า่งไรเพื่่�อให้้ได้้สิิทธิ์์�ลดหย่่อน
เพิ่่�มขึ้้�น เช่น่ เพิ่่�มวงเงิินในกองทุุนรวมเพ่ื่�อการออม 
เลี้้�ยงชีีพให้้สููงขึ้้�น เพิ่่�มวงเงิินซื้้�อประกัันชีวิิต หรืือ
จ่่ายเงิินกู้้�บ้านในวงเงิินท่ี่�สููงขึ้้�นเพื่่�อประโยชน์์ทาง

 ภาษีี (และช่่วยปลดหนี้้�ให้้เร็ว็ขึ้้�น) โดยการคำำ�นวณ 

เมื่่�อเรามีีความรู้้�ในวิิธีีการคำำ�นวณภาษีีและการเตรีียม
ข้้อมููลเพ่ื่� อยื่่�นแบบ รวมถึึงใช้้โปรแกรมคำำ�นวณภาษี ี
ได้้อย่่างเข้้าใจถี่่�ถ้้วน เราก็็จะสามารถนำำ�ข้้อมููลที่่�ได้้ 

มาวางแผนภาษีีให้้เกิิดประโยชน์์สููงสุุด ซึ่่�งนอกจากจะ
ทำำ�ให้้เราไม่่ต้้องเสีียเงิินในส่่วนที่่�ไม่่ควรจะเสีีย ยัังอาจ

ทำำ�ให้้เราได้้เงิินในส่่วนที่่�ควรจะได้้กลัับคืืนมา
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DINKS
DOUBLE INCOME NO KIDS
DINKs เทรนด์์การใช้้ชีีวิิตของคนรุ่่�นใหม่่ที่่�น่่าจัับตามอง

กลุ่่�มคนแบ่่งตามเทรนด์์การใช้้ชีีวิิตใน
สัังคมยุุคใหม่่

ในโลกธุุรกิจิและการตลาดมักัมีกีารวิเิคราะห์์ 
และจััดประเภทประชากรกลุ่่�มเป้้าหมาย มีีการ
กำำ�หนดคำำ�ที่่�เรียีกและคำำ�จำำ�กัดความถึงึคนกลุ่่�มต่่างๆ 
ให้้เราเข้้าใจรููปแบบการใช้ช้ีวีิติ พฤติกิรรม ฐานะทาง

 
เศรษฐกิจิ สังัคมได้้อย่่างชัดัเจน มีชีื่่�อเรียีกประเภท
กลุ่่�มคนใหม่่ๆ ที่่�จััดว่่าเป็็นปััจจััยชี้้�นำำ�ทิศทางของ

 
โลกธุุรกิิจให้้เราได้้รับัรู้้�ม ากขึ้้�น เช่่น 

HENRYs ย่่อมาจาก High Earners, Not  
Rich Yet หมายถึึงคนที่่�มีีรายได้้สููง แต่่ยัังไม่่รวย 

 
ส่่วนใหญ่่หมายถึงึคนที่่�มีหีน้าที่่�การงานดี ีรายได้้สูงู 

 

ทััศนคติกิารใช้้ชีวิีิตโดยเฉพาะแนวทางในการสร้า้งฐานะและสร้า้งครอบครัวัของคนทุุกวันันี้้� มีรีูปูแบบที่่�หลากหลายต่่างจากคนยุุคก่่อน 
อย่่างเห็็นได้้ชััด และความเปลี่่�ยนแปลงนี้้�ส่่งผลกระทบต่่อโลกในหลายด้า้น ทั้้�งเศรษฐกิิจ สัังคม วััฒนธรรม และเป็็นแรงขัับเคลื่่�อนให้้เกิิด 
นวััตกรรมและเทคโนโลยีีใหม่่ๆ เพ่ื่�อตอบสนองพฤติิกรรมที่่�เปลี่่�ยนไปของผู้้�คน 

แต่่มีพฤติิกรรมการใช้้จ่่ายที่่�เน้้นความหรูหรา ไม่่มีี
เงิินเก็็บ ไม่่มีีเงิินลงทุุน จััดเป็็น Working Rich  
คืือเป็็นคนที่่�รวยเม่ื่�อทำำ�งานแต่่เมื่่�อหยุดทำำ�งาน 
ความรวยจะหายไปทัันทีี 

DINKs ย่่อมาจาก Double Income No Kids 
หมายถึึง คู่่�ชีีวิิตที่่�มีีรายได้้ทั้้�งคู่่�และไม่่มีีลููก ซึ่่�งไม่่ได้้

 หมายถึึงเฉพาะคู่่�สมรสหนุ่่�มสาว แต่่ยัังรวมไปถึึง
 

คู่่�สามีภีรรยาสููงอายุุที่่�ลููกๆ โตจนย้้ายออกจากบ้้าน
 

แล้้ว (Empty Nester) และรวมถึงึคู่่�รักัเพศเดีียวกัน 
หรืือคู่่�เพื่่�อนที่่�ใช้้ชีีวิิตร่่วมกัันด้้วย โดยในทััศนะของ
นัักการตลาดมองว่่า คนกลุ่่�มนี้้�เป็็นประชากรที่่�มีี 
กำำ�ลังซื้้�อสููงในวััยทำำ�งาน การที่่�ไม่่ต้องมีีค่่าใช้้จ่่าย

เรื่่�องลููก นอกจากจะทำำ�ให้้ใช้้จ่่ายเพื่่�อความสะดวก
สบายของตััวเองได้้มากขึ้้�น ยัังมีีความสามารถใน 
การออมและการลงทุุนสููงกว่่าคนที่่�ต้้องเลี้้�ยงลููก

PANKs ย่่อมาจาก Professional Aunt,  
No Kids หมายถึึงกลุ่่�มผู้้�หญิงวััย 30 ขึ้้�นไปที่่�เป็็น 
Working Woman หน้าที่่�การงานดีี รายได้้สููง ที่่� 
เห็น็ว่่าความก้าวหน้าในเส้้นทางอาชีีพสำำ�คัญต่่อชีวีิติ

 มากกว่่าการแต่่งงานมีีลูกู ซ่ึ่�งเปลี่่�ยนทััศนะจากเดิมิ
ในการเรียีกผู้้�หญิงว่่า Aunt เป็็นความหมายในเชิงิ 
ดููถูกู มาเป็็นความหมายในเชิิงบวกซ่ึ่�งสื่่�อถึงึผู้้�หญิง
ที่่�ประสบความสำำ�เร็็จในหน้าที่่�การงาน มีีรายได้้ดีี  
มีีอิิสรภาพในการใช้้ชีีวิิต
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ปลอดภาระจากการดููแลบุุตร และมีีข้้อได้้เปรีียบ 
จากการมีีคู่่�ชีีวิิตมาช่่วยหารภาระค่่าใช้้จ่่าย ทำำ�ให้้มีี
อำำ�นาจในการจัับจ่่ายสููง แต่่หากคนกลุ่่�มนี้้�ไม่่ได้้ให้้

 ความสำำ�คัญกับการออมและการวางแผนการ 
ทางเงิินที่่�ดีีสำำ�หรัับวััยเกษีียณ การเป็็นผู้้�สููงอายุุ 
ที่่�ไม่่มีีทายาทช่่วยแบ่่งเบาภาระในการใช้้ชีีวิิตช่่วง

 บั้้�นปลายจะกลายเป็็นปััญหาใหญ่่ของสัังคม 
หากคุณุและคู่่�ชีวิีิตเป็็นหนึ่่�งในประชากรกลุ่่�ม  

DINKs สิ่่�งสำำ�คััญคืือการเปิิดใจพููดคุุยถึึงอนาคต 
ที่่�จะดููแลร่่วมกัันไปในระยะยาว เพราะชีีวิิตคู่่�ที่่�
สนุกสนานกัับการทำำ�งานหาเงิิน และการใช้้เงิิน
อย่่างสุุขสบายนั้้�นจะมีีจุุดสิ้้�นสุุดเม่ื่�อคุุณถึึงวััยที่่� 
ทำำ�งานหาเงิินต่่อไปไม่่ได้้ และจะเข้้าสู่่�ช่่วงการของ
แบ่่งเบาภาระในการดูแูลชีวิีิตของกันัและกันัเมื่่�อถึึง 
วััยชราหรืือความเจ็บ็ป่่วยเข้้ามาเยืือน เริ่่�มต้นคิดิถึึง

 
แง่่มุุมเหล่่านี้้�และวางแผนร่่วมกััน

•	 การใช้้เงินิกระเป๋๋าเดียีวกันั ดููแลสถานะทาง 
การเงินิร่่วมกัน ด้้วยความตั้้�งใจที่่�จะรับัผิดิชอบดููแล
ชีีวิติบั้้�นปลายร่่วมกันในระยะยาว นอกเหนืือจากเงินิ
ส่่วนที่่�ใช้้จ่่ายส่่วนตััวในช่่วงที่่�ต่่างคนยัังมีีรายได้้

•	ว างแผนการใช้้จ่่ายร่่วมกัันในกิิจกรรมที่่�
 

ทำำ�ด้วยกันั เช่่น การซื้้�อบ้า้น การซื้้�อรถยนต์ ์หรืือการ
 ท่่องเที่่�ยวต่่างประเทศ โดยคำำ�นึงถึงึการเหลืือสัดัส่่วน
 

เงิินออมและเงิินลงทุุนเพ่ื่�อชีีวิิตในอนาคตร่่วมกััน
•	ว างแผนชีีวิิตหลัังเกษีียณร่่วมกััน พููดคุุย 

กันัให้้ชัดัเจนถึงึเป้้าหมายและรููปแบบ รวมถึงึวางแผน 
ค่่าใช้้จ่่ายในอนาคต ให้้รู้้�ว่่ าจะต้้องมีีภาระอะไรที่่�
ต้้องเตรียีมรับัมืือในวัยัที่่�ไม่่มีรีายได้้จากการทำำ�งาน 
เพื่่�อที่่�จะสามารถร่่วมทางกันัไปได้้อย่่างราบรื่่�นจนถึึง
บั้้�นปลายของชีวีิติ อาทิิ ถ้้าวางแผนว่่าจะเลิกิทำำ�งาน 
ตอนอายุุ 60 และมีีชีีวิิตอยู่่�ต่่อไปจนถึึง 85 ปีี ใน 
แต่่และเดืือน แต่่ละปีี ต้้องใช้้เงิินเท่่าไร

•	ว างแผนการลงทุุนร่่วมกันั รวมถึึงการทำำา 
ประกัันต่่างๆ ร่่วมกัน ไม่่ว่่าจะเป็็นประกัันชีีวิิต 
ประกันัสุขุภาพ ประกัันทรัพัย์ส์ินิ ฯลฯ เพื่่�อป้้องกันั 

ความเสี่่�ยง ที่่�จะช่่วยดููแลทั้้�งตััวเองและคู่่�ชีีวิิต 
ไม่่ให้้ประสบกัับความยากลำำ�บากในกรณีีเกิิดเหตุุ
ไม่่คาดฝััน 

วิถีิีชีวีิติในแบบที่่�คุณุเลืือกเป็็นสิิทธิขิั้้�นพื้้�นฐาน
ที่่�ทุุกคนสามารถใช้้ได้้เต็็มที่่� แต่่สิ่่�งที่่�พึึงตระหนักไว้้
เสมอคืือ ทุุกสิ่่�งที่่�เราเลืือกนั้้�นมีต้ี้นทุุนค่่าใช้้จ่่ายที่่�เรา
ต้้องรับัผิิดชอบให้ไ้ด้้ด้้วยตัวัเอง เราจึงึต้้องเลืือกและ
วางแผนดููแลชีีวิิตอย่่างรอบคอบ เพื่่�อให้้ใช้้ชีีวิิตได้้

 อย่่างมีคีวามสุขุ โดยไม่่เป็็นภาระของใคร และไม่่เป็็น
 

ภาระของสัังคมั

“Double income, no kids” (DINKs) is a 
slang phrase for a household in which there 
are two incomes and no children. Couples 
living in a DINKs household frequently have 
more disposable income because they do 
not have the added expenses that come with  
children. They also often spend less per person  
on housing than singles because of their 
ability to share kitchens, bathrooms, and  
living rooms. DINKs are often targets of  
marketing efforts for investment products 
and luxury items, such as expensive cars 
and vacations. Types of DINKs can be; New 
Couples, Empty Nesters, Gay Married Couples 
and Friends or Other Childless Couples.

อ้้างอิิง
https://www.scb.co.th/th/personal-banking/stories/life-style/
henrys-sinks-dinks-panks.html
https://www.krungsri.com/th/krungsri-the-coach/life/good-
life/dinks-financial-plan
https://www.chula.ac.th/highlight/79067/

ไลฟ์ส์ไตล์์ที่่�คุุณเลืือกมีีผลต่่อโครงสร้าง
ประชากรของประเทศ

ในบรรดากลุ่่�มคนที่่�ยกตััวอย่่างมาข้้างต้้น
นั้้�น กลุ่่�มที่่�กำำ�ลังมีีอิิทธิิพลต่่อความเปลี่่�ยนแปลง
ทางเศรษฐกิจิและสังัคมทั่่�วโลกอย่่างมีนัีัยสำำ�คัญคืือ 
กลุ่่�ม DINKs - Double Income No Kids สำำ�หรับั
ในบ้้านเรา ข้้อมููลสถิติิจากสำำ�นักงานสถิิติิแห่่งชาติิ

 
ระบุุว่่า ในช่่วงเวลา 10 ปีีที่่�ผ่่านมา จำำ�นวนเด็ก็เกิิดให์มั�

 ในประเทศไทยลดลงอย่่างต่่อเน่ื่�อง ปีี 2555 มีีเด็ก็ 
เกิิดใหม่่ 820,000 คน แต่่ในปีี 2564 มีีเพีียง 
540,000 คนเท่่านั้้�น สะท้้อนให้้เห็น็ว่่า ทััศนะในการ

 ใช้้ชีีวิิตของผู้้�คนกำำ�ลังส่่งผลกระทบต่่อโครงสร้้าง
ประชากรในประเทศเราอย่่างเห็็นได้้ชััด เพราะ 
สถิิติิที่่�สวนทางกัับการเพิ่่�มของจำำ�นวนประชากร 
เกิิดใหม่่ในประเทศไทย คืือจำำ�นวนผู้้�สููงอายุุที่่� 
เพิ่่�มขึ้้�น และอายุุขััยที่่�ยาวนานขึ้้�นของผู้้�สููงอายุุ 
ในปััจจุุบััน

สัังคมไร้้บุุตรหลาน
เทรนด์์การใช้้ชีีวิิตแบบ DINKs เป็็นหนทาง

เข้้าสู่่� “สัังคมไร้้บุุตรหลาน” จากข้้อมููลการสำำ�รวจ
 ภาวะการทำำ�งานของประชากรของสำำ�นักงานสถิิติิ

แห่่งชาติิ ตั้้�งแต่่ปี 2549-2561 พบว่่า โครงสร้้าง
 ของครััวเรืือนที่่� “ไร้้บุุตรหลาน” ในปีี 2561 นั้้�น 

มีีสััดส่่วนสููงถึึงร้อ้ยละ 37.4 ของครัวัเรืือนทั้้�งหมด 
เป็็นอัตัราการเติบิโตที่่�สูงูถึึงร้อ้ยละ 43.3 โดยถ้า้คิดิ
เป็็นจำำ�นวนจะพบว่่า ประชากรไทยในปััจจุุบัันกว่่า 
21 ล้้านครัวัเรืือน เป็็นครัวัเรืือน “ไร้บุ้ตุรหลาน” ซ่ึ่�ง
เป็็นตัวัเลขที่่�น่่าตกใจมาก และที่่�น่่าเป็็นห่่วงมากขึ้้�น 

 
คืือตััวเลขนี้้�มีีแนวโน้้มที่่�จะเพิ่่�มขึ้้�นในอนาคต

เป็็น DINKs ต้้องวางแผนให้้รอบคอบ่
เทรนด์์การใช้้ชีีวิิตแบบ DINKs อาจเป็็น

โอกาสที่่�หอมหวานสำำ�หรัับนัักการตลาดในช่่วงที่่� 
ประชากรกลุ่่�มนี้้�ยัังอยู่่�ในวััยทำำ�งาน มีีรายได้้สููง 

DINKs ย่่อมาจาก Double Income No Kids  
หมายถึึง คู่่�ชีีวิิตที่่�มีีรายได้้ท้ั้�งคู่่�และไม่่มีีลููก  
ซึ่่�งไม่่ได้้หมายถึึงเฉพาะคู่่�สมรสหนุ่่�มสาว  

แต่่ยัังรวมไปถึึงคู่่�สามีีภรรยาสููงอายุุที่่�ลููกๆ โต 
จนย้้ายออกจากบ้้านแล้้ว (Empty Nester) 
และรวมถึึงคู่่�รัักเพศเดีียวกัันหรืือคู่่�เพื่่� อนุ่

ที่่�ใช้้ชีีวิิตร่่วมกัันด้้วิย่
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ALL ABOUT 
PASTA
สารพััดเส้้นพาสตาน่่ารู้้้

1. Pastine พาสตาจิ๋๋�ว
หรืือพาสตาซุุป ด้้วยขนาดท่ี่�เล็็กมาก ทำำ�ให้้ 

ไม่เ่หมาะกัับซอสข้้น เพราะจะละลายกลืืนไปกัับซอส 
จึงึเหมาะกัับการกินิกับัซุุปใสมากกว่่า ทั้้�งยังัเหมาะ
สำำ�หรับัการใส่่ในสลััด เพราะมีีขนาดเล็็ก และรููปทรง 
แข็็งแรง ไม่่ขาด ไม่่เละง่่าย หรืือจะใช้้เหมืือนข้้าว

 ไปเลย อย่่างนำำ�มาทำำ�ริซิอตโตก็็ได้้เช่่นกััน 
•	 ออร์์โซ (Orzo) หรืือ ริิโซนีี (Risoni) คืือ

พาสตาเมล็็ดข้้าว ซึ่่�งก็น่็่าสงสัยัว่า่คนเราจะเอาข้้าว
 บาร์เ์ลย์ม์าผ่า่นกรรมวิธิีมีากมายในการทำำ�เป็็นพาสตา  

เพื่่�อท่ี่�จะกินิมันัในรููปทรงท่ี่�เหมือืนเมล็็ดข้า้วอีีกทำำ�ไม

•	 สเตลลีีเน (Stelline) คืือพาสตารููปดาว
ขนาดจิ๋๋�ว มีีรูกลมๆ ตรงกลาง ว่่ากัันว่่าถููกคิิดค้น

 
มาเพื่่�อให้้เด็็กๆ ยอมกิินอาหารื

•	 อะกิินีี ดิ ิเพเพ (Acini di pepe) ถูกูตั้้�งชื่่�อ 
ตามรููปทรง แปลตรงตััวว่่า เม็็ดพริกิไทย ด้้วยความท่ี่� 
พาสตาเม็็ดกลมๆ นี้้�เป็็นสััญลัักษณ์์ของความอุุดม
สมบููรณ์์และการเจริญิพัันธุ์์�  จึงึมักัถูกูนำำ�มาปรุุงเป็็น 
อาหารสำำ�หรับังานแต่ง่งาน อาทิิ Italian Wedding 
Soup

•	ดิ ตาลีีนีี (Ditalini) แม้้จะเป็็นพาสตาทรงท่่อ  
แต่ด่ิติาลีีนีีถูกูจัดัอยู่่�ในหมวดของพาสตาซุปุ เพราะ
ขนาดท่ี่�เล็็กเกิินกว่่าจะกิินกัับซอสข้้น 

2. Short Cuts พาสตาสั้้�น
พาสตากลุ่่�มนี้้�เหมาะกัับการกิินกัับซอสข้้นๆ 

หรืือซุุปข้้นท่ี่�มีีชิ้้�นเนื้้�อชิ้้�นผัักอยู่่� เพราะด้้วยรููปทรง
 

ประหลาดๆ มีีร่่องมีีรู ทำำ�ให้้สามารถดัักซอสได้้ดีี 
 

ปกติิจะมีีขนาด 1-2 นิ้้�วต่่อชิ้้�น
•	 ฟาร์ฟั์ัลเล (Farfalle) ถึงึเราจะมองมันัเป็็น 

รููปโบ แต่อ่ันัท่ี่�จริงิชื่่�อของพาสตาชนิดนี้้�มาจากคำำ�ว่า่  
Farfalla ท่ี่�แปลว่่า ผีีเสื้้�อ ในภาษาอิิตาเลีียน เป็็น
พาสตาท่ี่�สามารถนำำ�ไปใช้้ได้้หลากหลาย จะกิินกัับ 
ซอสข้้นก็็ได้้ เอามาผััดแห้้งๆ ก็็เหมาะ หรืือใส่่ใน

 สลััดก็็ด้่
•	 ออริิเกีียตเต (Orecchiette) แปลจาก

ภาษาอิิตาเลีียนเป็็นไทยได้้ว่่า “หููจิ๋๋�ว” (ห้้ามผวน
 

เด็ด็ขาด) มาจากทางใต้้ของอิิตาลีี มีีรูปทรงเหมืือน 
เปลืือกหอยกลมๆ

•	 โรติินีี (Rotini) เป็็นพาสตาทรงเกลีียวถ่ี่�ๆ  
ท่ี่�ไม่ไ่ด้้มีีความเก่ี่�ยวข้้องกัับโรตีีแต่อ่ย่า่งใด บางคนจะ
จำำ�สลัับกัับ ฟููซิลิีี (Fusili) ซึ่่�งมีีหน้้าตาคล้ายๆ กััน แต่

 ่
ฟูซูิลิีีจะมีีลักัษณะเหมือืนสปริงิขดๆ มากกว่า่เกลีียว  
และเหมาะกัับซอสข้้นเป็็นหลััก ในขณะท่ี่�โรตินีีจะ
ใช้้งานได้้หลากหลายกว่่า ผััดกับซอสเบาๆ อย่่าง

 น้ำำ�มัันมะกอกก็็ได้้

3. Tubular Pasta พาสตาทรงท่่อ 
เมนููจากพาสตาทรงท่่อท่ี่�เป็็นท่ี่�นิิยมท่ี่�สุุดจะ

เป็็นอะไรไปไม่่ได้้ นอกจาก Mac n Cheese หรืือ
มัักกะโรนีีอบชีีสนั่่�นเอง พาสตาทรงท่่อท่ี่�มีีขนาด้ 
เล็ก็หน่่อยมัักถูกูนำำ�ไปใช้้กัับซอสข้้นอย่่างชีีส บ้้างก็็

 ใส่่ในสลััดพาสตา หรือือบเป็็น Casserole (ถ้้าเล็็ก 
มากๆ ก็อ็าจจัดัอยู่่�ในหมวดพาสตาซุปุได้ ้เช่น่ ดิติาลินิีี) 

 
แต่่ถ้้าใหช่่หน่่อยก็็จะสามารถนำำ�ไปยััดไส้้แล้้วอบ 

 ก็็อร่อ่ยไปอีีกแบบ โดยทั่่�วไปแล้้วพาสตาท่ี่�มีีพื้้�นผิิว
ไม่่เรีียบ อาทิิ เป็็นร่อ่งๆ จะทำำ�ให้้ซอสเกาะได้้ดีีกว่่า 

 ทำำ�ให้้เหมาะกัับซอสข้้น ยิ่่�งเมื่่�อเป็็นทรงท่่อด้้วยแล้้ว 
 ก็จ็ะสามารถดักัซอส หรือืชิ้้�นเนื้้�อชิ้้�นผักัมาได้้เยอะขึ้้�น

•	ซีีติ  (Ziti) มีีขนาดเท่่าหลอด ความยาว 
ประมาณ 1.5-3 นิ้้�ว ผิวิเรีียบ ขอบตััดเป็็นแนวตรง

‘พาสตา’ เป็็นวััฒนธรรมอาหารตะวัันออกที่่�แพร่หลายไปทั่่�วโลก แม้้จะมีีข้้อมููลทาง
ประวัติัิศาสตร์์ระบุวุ่า่ การถนอมอาหารประเภทแป้้งโดยการนำำ�มาทำำ�เส้น้จะมีีจุดกำำ�เนิดิมาจาก 
เอเชียี จากหลักัฐานที่่�พบว่า่ชาวจีีนทำำ�อาหารคล้า้ยบะหมี่่�ตั้้�งแต่ ่3,000 ปีก่ี่อนคริสิตกาล แต่ก่็็ 
ปฏิเิสธไม่่ได้ว้่า่วัฒันธรรมการกิินเส้้นในโลกตะวันัตกนั้้�นถููกพััฒนาให้้มีีความสลัับซับัซ้อ้นใน 
แถบเมดิิเตอร์เ์รเนีียน มีีตำำ�นานโด่่งดังักล่่าวอ้า้งว่่า มาร์์โค โปโล เป็็นบุคุคลแรกที่่�แนะนำำ�พาสตา 
แก่่อิิตาลีี หลัังจากการสำำ�รวจตะวัันออกไกลของเขาในปลายศตวรรษที่่� 13 แต่่ปรากฏว่่า
ประวััติขิองพาสตาสามารถสืบืย้อ้นไปได้ไ้กลถึงึศตวรรษท่ี่� 4 ก่อ่นคริสิต์ศ์ักัราช สุสุานของ 
ชาวอิิทรุุสกัันแสดงให้้เห็็นกลุ่่�มชนพื้้�นเมืืองกำำ�ลัังทำำ�สิ่่�งที่่�ดููเหมืือนจะเป็็นพาสตา

ถึงึจะเป็็นเรื่่�องท่ี่�ยังัเถีียงกันัไม่จ่บว่า่ ต้้นกำำ�เนิิด้
 

พาสตามาจากไหนแน่่ แต่่ด้้วยความหลากหลาย 
เก็็บได้้นาน และราคาถููกของพาสตา ประกอบกัับ 
ภููมิิอากาศท่ี่�เอื้้�อต่อ่การเจริญิเติบิโตของเครื่่�องเทศ 
นานาชนิด ทำำ�ให้้เมนููเส้้นนี้้�กลายเป็็นส่่วนสำำ�คัญัของ
วััฒนธรรมอิิตาเลีียน ก่่อนจะเป็็นท่ี่�นิิยมไปทั่่�วโลก
ในเวลาต่่อมา

ปััจจุุบันัมีีพาสตาอยู่่�หลายประเภท การแยก 
ประเภทก็มีีหลากหลายวิิธี ีไม่่ว่่าจะเป็็นขนาด รููปทรง  
การใช้้งาน หรืือวััตถุุดิิบ เราจะมาจำำ�แนกประเภที่ 
ของพาสตาอย่า่งคร่า่วๆ พร้อ้มแนะนำำ�วิธิีกีารเลือืกใช้้ 

 ให้้ชาวศุุภาลััยได้้ลองมาทำำ�กััน
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•	พั ับปารเดลเล (Pappardelle) ตรงข้้าม 
กัับเฟตตููชีีนีี พัับปารเดลเลนั้้�นกว้้าง แต่บ่างกว่่าเมื่่�อ
เทีียบกัับตััลลิิยาเตลเล 

•	ล าซััญญา (Lasagna) ในขณะท่ี่�พาสตา 
แบบอื่่�นๆ ยัังมีีลัักษณะเป็็นเส้้นอยู่่� ลาซััญญานั้้�น
มีีรูปทรงเหมืือนแผ่่นแป้้งบางๆ มากกว่่า และมีีไว้้

 สำำ�หรัับทำำ�เมนููลาซััญญาโดยเฉพาะ ไม่่นิิยมนำำ�ไป 
ผััด หรือืกิินในรููปแบบอื่่�น

•	ลิ งิกวีีนีี (Linguine) แคบสุุดในบรรดาพาสตา 
เส้้นแบน แม้จ้ะแบน แต่แ่คบมาก และขอบมนกลม 
เหมือืนสปาเกตตีีท่ี่�ถููกนั่่�งทัับ มากกว่า่จะเป็็นพาสตา 
ท่ี่�ถููกตััดให้้แบนตั้้�งแต่่แรก

5. Rod Pasta พาสตาเส้้นกลม
นิิยมกิินกัับซอสท่ี่�มีีเบสเป็็นมะเขืือเทศ หรือื

น้ำำ�มันมะกอก เพราะซอสท่ี่�ไม่ข้่้นมากนั้้�นเคลือบเส้้น
 

พาสตาแต่่ละเส้้นได้้เป็็นอย่่างดีี การนำำ�มาใช้้แม้้จะ
ใกล้้เคีียงกัับพาสตาเส้้นแบน แต่่สิ่่�งหนึ่่�งท่ี่�แตกต่่าง

 กัันโดยสิ้้�นเชิิงก็็คืือ หากคุุณ (หรืือเชฟท่ี่�ทำำ�) ไม่่ได้้
นึึกพิิเรนทร์ค์ิดิเมนููใหม่ข่ึ้้�นมาเองสนุุกๆ แล้้ว เราจะ 
แทบไม่่มีีโอกาสได้้เห็็นพาสตาเส้้นกลมเหล่่านี้้�ใน

 เมนููอบเลย 
•	 สปาเกตตีี (Spaghetti) คืือชื่่�อแรกท่ี่�เราจะ

นึึกถึงึในตระกููลพาสตาเส้้นกลม สมััยก่อ่นศตวรรษ 
ท่ี่� 20 เส้้นสปาเกตตีีมีีความยาวเกืือบครึ่่�งเมตร แต่่
ปััจจุุบัันนั้้�นหดมาเหลืือครึ่่�งเดีียว เพื่่�อให้้สะดวกใน 
การใช้้และขนส่่ง

•	ค าเปลิินีี (Capellini) หรืือท่ี่�เรีียกกัันว่่า 
แองเจิลิแฮร์ ์คือืพาสตาท่ี่�เส้้นบางท่ี่�สุดุในบรรดาท่ี่�ม ่
ทั้้�งหมด ด้้วยความหนาท่ี่�ไม่่ถึึง 1 มิิลลิเมตร ทำำ�ให้้
เละง่่ายมาก หากถููกทำำ�ให้้สุุกเกิินไป นิิยมเสิิร์ฟ์กัับ 
ซอสอาหารทะเล อาทิิ หมึึก

•	 เวอร์์มิิเชลลีี (Vermicelli) แปลตรงตััวว่่า 
หนอนตััวเล็็กๆ คนเอเชีียเรามัักจะสัับสนว่่า ตกลง 
คำำ�นี้้�แปลว่า วุ้้�นเส้้น หรือืขนมจีีนกันัแน่่ แถมพอไป

 กิินอาหารอิตาเลีียน กลัับพบว่่าพาสตาชื่่�อนี้้�ไม่่ม ่
อะไรใกล้เ้คีียงกับัเวอร์ชั์ันเอเชีียท่ี่�เคยกินิมา ทั้้�งรููปทรง  
และรสสัมัผััส แต่ไ่ม่่ต้้องคิดิมาก ฝรั่่�งเองก็ง็งเหมือืนกันั 

 
เพราะในโซนท่ี่�ใช้้ภาษาอังักฤษ Vermicelli จะมีีเส้้น 
บางกว่่าสปาเกตตีี แต่่ในอิิตาลีีกลัับตรงกัันข้้าม 

•	บู คูาทีีนีี (Bucatini) แม้้จะมีีหน้้าตาเหมือืน
กับัสปาเกตตีี แต่พ่ิเิศษกว่่าตรงท่ี่�มีีรูตรงกลาง ทำำ�ให้้
สุุกเร็ว็กว่่า และอุ้้�มซุุปหรือืซอสได้้มากกว่่า

•	 เพอร์ช์ีีอาเทลลีี (Perciatelli) เป็็นพาสตา 
เส้้นกลมท่ี่�มีีรูตรงกลางเช่่นเดีียวกัับบููคาทีีนีี แต่่ 
หนากว่่า และหายากกว่่า

6. Stuffed Pasta พาสตายััดไส้้
คล้ายกัับเกี๊๊�ยวจีีน แต่่นิิยมนำำ�มาผััดกัับซอส 

หรืืออบมากกว่่าทอดหรืือต้้ม ไส้้ท่ี่�นิิยมกัันท่ี่�สุุดคืือ
 

ชีีส แต่่ท่ี่�เป็็นผัักหรือืเนื้้�อก็็ม่

•	ร าวิโิอลีี (Ravioli) คือืแผ่่นพาสตา 2 แผ่่น 
มาประกบกัันโดยมีีใส้้อยู่่�ตรงกลาง ทรงกลมบ้้าง 

 
ส่ี่�เหลี่่�ยมจัตัุุรัสับ้้าง แล้้วแต่่รสนิิยมคนทำำา

•	 ตอร์เ์ตลลีีนีี (Tortellini) มีีลัักษณะเป็็นวง
เล็็กๆ แบบใหช่่จะเรีียกว่่า ตอร์เ์ตลโล็น่

•	 แคปเปลเลตตีี (Cappelletti) พัับเป็็นวง 
คล้ายๆ กัับตอร์์เตลลินีี แต่่ทำำ�จากแผ่่นแป้้งทรง

 ส่ี่�เหลี่่�ยม จึงึดููเหมืือนหมวกใบเล็็กๆ แหลมๆ
•	อั นัโยลอตติ ิ(Agnolotti) คล้า้ยกับัราวิโิอลีี 

แต่่ใช้้พาสตาแผ่่นเดีียวมาพัับเป็็นสี่่�เหลี่่�ยมผืืนผ้้า 
 หากใช้้พาสตากลมมาพัับเป็็นครึ่่�งวงกลม จะเรีียกว่่า  

เมซเซลููเน (Mezzelune)
•	 ฟากอตติินีี (Fagottini) พาสตาห่่อจับัจีีบ

กระปุ๋๋� มกระป๋ิ๋� มน่่ารักันี้้� หากไม่อ่ยู่่�ในรููปทรงสี่่�เหล่ี่�ยม 
จับัจีีบเป็็นกากบาท ก็็จะเป็็นทรงกลมๆ ท่ี่�จับัจีีบบิดิๆ 
มาเหมืือนดอกไม้้ นิิยมยััดใส่่แครอต ถั่่�ว หััวหอม  
หรือืชีีสริคิอตตา

ด้้วยตััวเลืือกท่ี่�มากมายท่ี่�เล่่ามานี้้� คงทำำ�ให้้
หลายคนสนุุกกัับการเลืือกสรรพาสตาเพื่่�อครีีเอต
เมนููอร่่อยได้้เต็็มท่ี่� เหตุุผลหนึ่่�งท่ี่�ทำำ�ให้้วััฒนธรรม
การกินพาสตาขยายไกลไปทั่่�วโลก เพราะวััฒนธรรม
พาสตาเป็็นวััฒนธรรมท่ี่�ยัังไม่่ตาย ไม่่มีีกฎบัังคัับ 
ตายตััวว่่าพาสตาต้้องเป็็นแบบนั้้�นแบบนี้้� จึงึมีีการื 
รังัสรรค์สิ่่�งใหม่่ขึ้้�นมาอยู่่�เสมอ จึงึไม่่แปลกท่ี่�หลาย

 คนจะเห็็นชื่่�อพาสตาท่ี่�ไม่่คุ้้�นเคยในนี้้� และไม่่แน่่ว่่า
 ในอีีกไม่่ก่ี่�ปีี เราอาจจะต้้องมาอััปเดตข้้อมููลกัน
 

อีีกรอบก็็ได้้ เพราะคงจะมีีคนออกแบบพาสตาใหม่่ๆ  
มาประดัับโลกอีีกมากมาย

Pasta has been a favored family food for 
countless years – so long that many people  
often question where exactly pasta came 
from. Although popular legend claims Marco 
Polo introduced pasta to Italy following his 
exploration of the Far East in the late 13th 
century, pasta can be traced back as far as 
the 4th century B.C., where an Etruscan tomb  
showed a group of natives making what  
appears to be pasta. However, the Chinese 
were making noodle-like food as early as 
3000 B.C.

Pasta made its way to the New World 
through the English, who discovered it while 
touring Italy. Today, pasta remains a family 
favorite and is produced in countless shapes 
and sizes, with wheat, veggie, and gluten-free 
options all available.

•	 เพนเน (Penne) มีีหลายขนาด แต่่ท่ี่�นิิยม 
กิินกัันท่ี่�สุุดจะอยู่่�ท่ี่� 2 นิ้้�ว ขอบตััดเป็็นแนวเฉีียง 
แหลมๆ ผิิวมีีร่อ่งหยััก

•	มั ักกะโรนีี (Macaroni) แบบท่ี่�เป็็นท่ี่�รู้้�จั ัก 
ท่ี่�สุุดนั้้�นเรีียกว่่า Elbow Macaroni คืือมัักกะโรืน่ 
ท่ี่�มีีความยาวประมาณ 0.5-0.75 นิ้้�ว และงอเป็็น
รููปตััว C หลวมๆ

•	ริ กิาโทนีี (Rigatoni) ความยาวเกืือบ 2 นิ้้�ว 
พอๆ กัับเพนเนและซีีติ แต่จ่ะมีีขนาดใหช่่กว่า่ ขอบ

 
ตััดเป็็นแนวตรง ผิิวมีีร่อ่งหยััก งอเล็็กน้้อย

•	 แคนเนโลนีี (Cannelloni) โดยทั่่�วไปจะม่
ความยาว 4 นิ้้�ว กว้้าง 1 นิ้้�ว ผิิวเรีียบ ขอบตััดเป็็น
แนวตรง นิิยมนำำ�ไปยัดัใส้้ เช่น่ เนื้้�อบด หรือืผักัโขม 
แล้้วอบกัับชีีส

•	 มานิิคอตตีี (Manicotti) เหมืือนกัับ 
แคนเนโลนีีแทบทุุกอย่า่ง แต่ข่อบตัดัเฉีียง แป้้งหนา

 
กว่่าเล็็กน้้อย และผิิวมีีรอยหยััก เรีียกได้้ว่่าหาก

 แคนเนโลนีีคืือเวอร์์ชัันขยายของซีีติิ มานิิคอตต่ 
ก็็คืือเวอร์ช์ัันขยายของเพนเนนั่่�นเอง

4. Ribbon-cut Pasta พาสตาเส้้นแบน
กฎพื้้�นฐานในการเลือืกพาสตาเส้น้แบนมาใช้้ 

กัับซอสชนิดต่่างๆ นั้้�นง่่ายมาก กล่่าวคืือ ยิ่่�งตััว
 

พาสตามีีความกว้า้งเท่่าไร ก็ย็ิ่่�งเหมาะกับัซอสท่ี่�ข้้น 
 

มีีเนื้้�อแดงเป็็นส่ว่นประกอบ เช่่น ลาซััญญา ในขณะท่ี่� 
เส้้นพาสตาท่ี่�แคบกว่่า ก็็จะเหมาะกัับครีีมซอส 
อย่่างอััลเฟรโด และโปรตีีนจากอาหารทะเล โดย 
เส้้นเหล่่านี้้�มัักมีีส่วนผสมของไข่่

•	ตั ลลิยาเตลเล (Tagliatelle) หรือืพาสตาท่ี่� 
ชื่่�ออ่า่นออกเสีียงยากท่ี่�สุดุ จัดักว่่าเป็็นริบิบอนพาสตา 
ท่ี่�มีีความกว้้างกลางๆ ประมาณ 6 มิิลลิิเมตร 

•	 เฟตตููชีีนีี (Fettucine) แปลเป็็นไทยว่่า 
ริิบบิ้้�นน้้อย จะมีีความหนากว่่าพาสตาเส้้นแบน

 
ชนิดอื่่�นๆ เล็็กน้้อย ไม่่กว้้างเท่่าตััลลิิยาเตลเล แต่่
ความแตกต่่างของพาสตา 2 แบบนี้้�น้้อยมากจน 
สามารถใช้้แทนกัันได้้
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FOUNDATION FOR 
THE BLIND IN THAILAND 
UNDER THE ROYAL PATRONAGE 
OF H.M. THE QUEEN
มููลนิิธิิช่่วยคนตาบอดแห่่งประเทศไทย ในพระบรมราชิินููปถััมภ์์

การมีสีายตาที่่�เป็็นปกติ ิสามารถมองเห็น็ิ 
โลกที่่�สวยงามได้ใ้นทุกุวันั อาจเป็น็เพีียงสิ่่�ง
ธรรมดาๆ ที่่�คนตาดีสี่ว่นใหญ่ม่องข้า้มไปว่่า 
ตนเองนั้้�นโชคดีเีพีียงใด และอาจหลงลืมืไปว่า่  
เรามีีเพื่่�อนร่่วมสัังคมจำำ�นวนไม่่น้้อยที่่�ต้้อง
สููญเสีียความสามารถในการมองเห็็น หรืือ 
บางคนก็เ็ป็็นผู้้�พิการทางสายตามาแต่่กำำ�เนิิด  
ที่่�ต้้องประสบกัับความยากลำำ�บากในการ 
ใช้ช้ีวีิติ และต้้องการความช่ว่ยเหลือืให้พ้วกเขา 
ได้้มีีโอกาสพััฒนาความรู้้�ความสามารถและ 
ประสบการณ์์ ที่่�จำำ�เป็็นในการดำำ�เนิินชีวิิต
ประจำำ�วััน เพื่่�อให้้สามารถพึ่�งพาตััวเอง อยู่ 
ร่่วมกับัคนอื่่�นๆ ในสังคมได้อ้ย่า่งมีคีวามสุขุ  
และมีีคุุณภาพชีีวิิตที่่�ดีี

มููลนิิธิิช่่วยคนตาบอดแห่่งประเทศไทย ในิ 
พระบรมราชินูิูปถัมัภ์ ์เป็็นองค์ก์รเอกชนสาธารณกุศุล 
ท่ี่�ได้้รัับการยกเว้้นภาษีีเงิินได้้และภาษีีมููลค่่าเพิ่่�ม 
ตามประกาศกระทรวงการคลัังลำำ�ดัับท่ี่� 75 เป็็นิ
มููลนิิธิิฯ ท่ี่�ให้้ความช่่วยเหลือคนพิการแห่่งแรกในิ

 
ประเทศไทย โดยมุ่่�งช่่วยเหลือผู้้�พิิการทางการ
มองเห็็นด้วยการพััฒนาความรู้้�ความสามารถและ 
ประสบการณ์์ ท่ี่�จำำ�เป็็นในการดำำ�เนิินชีีวิิตโดย 

มิิได้้หวัังผลตอบแทน จััดตั้้�งขึ้้�นในปี พ.ศ. 2482  
มีีวัตถุุประสงค์์สำำ�คััญ 3 ประการ ดัังนี้้�

1.	 เพื่่�อช่ว่ยเหลือืผู้้�พิกิารทางการเห็น็ทั้้�งชาย
หญิง โดยไม่่จำำ�กััดเชื้้�อชาติิและศาสนา

2.	เพื่่�อให้้การศึึกษาสายสามััญและการฝึึก
อบรมด้านอาชีีพ เพื่่�อช่่วยให้้ผู้้�พิการทางการเห็็นิ
สามารถดำำ�รงชีีวิิตอยู่่�ในสัังคมได้้อย่่างเป็็นสุุขึ้

3.	เพื่่�อร่ว่มมือกับัหน่วยงานราชการและองค์ก์ร 
ต่่างๆ ทั้้�งในประเทศและต่่างประเทศ เพื่่�อส่่งเสริิมู

 
กิิจกรรมที่�เป็็นประโยชน์แก่่ผู้้�พิิการทางการเห็็นิ

มููลนิิธิฯิ จึึงมีีการบริหิารและดำำ�เนิินงานด้า้นิ
ต่่างๆ 5 ส่่วน คืือโรงเรีียนสอนคนตาบอดกรุุงเทพ  
ศููนย์พัฒันาสมรรถภาพคนตาบอด ศููนย์เทคโนโลย่
การศึึกษาเพื่่�อคนตาบอด ศููนย์พััฒนาอาชีีพคนิ
ตาบอด และศููนย์์ฝึึกอาชีีพหญิงตาบอดสามพราน  
โดยมีีสำำ�นักบริหิารมููลนิิธิฯิ เป็็นศูนูย์ก์ลางประสานงานิ 

สำำ�หรัับผู้้�ที่�ปรารถนาอยากมีีส่วนช่่วยเหลือ
 

ผู้้�พิกิารทางสายตา สามารถติดต่่อส่ง่ความช่่วยเหลือ
 ได้้ทั้้�งในรูปแบบการบริจิาคเงินิ สิ่่�งของ และการให้้

ความช่่วยเหลือด้้านต่างๆ นำำ�มาซ่ึ่�งความหวังและ
โอกาสท่ี่�ดีีแก่่ผู้้�พิิการทางการเห็็น เพื่่�อช่่วยให้้เกิิด
แสงสว่่างในชีีวิต โดยติิดต่่อสอบถามข้อมููลได้้ท่ี่� 

มููลนิิธิิช่่วยคนตาบอดแห่่งประเทศไทยในิ
พระบรมราชิินููปถััมภ์์

ท่ี่�อยู่่�: 420 ถนนราชวิถีี แขวงทุ่่�งพญาไท เขต
ราชเทวีี กรุุงเทพมหานคร 10400

โทรศััพท์์: 0-2354-8365-68, 0-2354-
8370-71

โทรสาร: 0-2354-8369
อีีเมล: service@blind.or.th
เว็็บไซต์์: https://www.blind.or.th

Foundation for the blind in Thailand  
under the Royal patronage of H.M. the Queen 
is the private organization for public charity  
which is exempt from income and value added  
taxes according to the 75th ministry of  
finance notification. It is the first foundation  
giving support to the disabled aiming to  
foster the blind by enhancing their knowledge,  
capabilities and experiences that are essential  
in their daily living without expected returns. 
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SCRAPBOOK
สมุุดภาพปะติิด

ในยุุคที่่�การบัันทึึกเร่ื่�องราวสามารถทำำ�ได้้ง่่ายหลากหลายวิิธีี มีีเคร่ื่�องมืือมากมายทั้้�งในรููปแบบออนไลน์์และออฟไลน์์ให้้เราเลืือกใช้้  
แต่่การทำำ� Scrapbook สมุุดบัันทึึกภาพแบบตัดแปะด้้วยมืือ ซ่ึ่�งเป็็นหนึ่่�งในศิิลปะแห่่งการบัันทึึกเร่ื่�องราวที่่�มีีประวััติิยาวนานหลายร้อยปี 
ก็็ยัังไม่่เคยหลุุดไปจากความนิยมของผู้้�คน และเป็็นหนึ่่�งในงานอดิิเรกสุุดเก๋๋ของยุุคปััจจุุบััน

Scrapbook เป็็นศิิลปะการทำำ�หนัังสืือขึ้้�นโดย 
คนธรรมดาท่ี่�ไม่่ได้้อยู่่�ในแวดวงการพิิมพ์์ จากการ
รวบรวมเรื่่�องราวท่ี่�น่่าประทัับใจในชีีวิตของตนเอง  
ครอบครััว หรืือคนท่ี่�เราเคารพรััก ผ่่านสิ่่�งของ 
รููปภาพ บัตัรอวยพร ข่า่วท่ี่�ตัดัมาจากหนัังสือืพิิมพ์์ 
หรืือนิิตยสาร และวััตถุุดิิบต่่างๆ เช่่น ปอยผม  
ช่่อดอกไม้้แห้้ง ตั๋๋�วหนััง ตั๋๋�วเดิินทาง ปีีกผีีเสื้้�อ และ

 
สิ่่�งละอันัพัันละน้้อยท่ี่�มีีความหมายต่อ่ความทรงจำำ�  
ซึ่่�งสามารถติิดปะลงไปในหน้้ากระดาษได้้ บางท่ำ
ก็็มีีการประพรมน้ำำ�หอม เขีียนด้้วยลายมืือ หรืือ 
แปะข้้อความจากหนัังสืือท่ี่�ตััดหรืือฉีีกมาติิดลงไป็
แทนการพิิมพ์์เล่า่เรื่่�อง เมื่่�อมาเปิิดดููแต่ล่ะหน้้าก็จ็ะ

 นำำ�พาให้ห้วนคิดิถึึงความทรงจำำ�อันงดงามเกี่่�ยวกับั
เหตุุการณ์์ต่่างๆ ท่ี่�เกิิดขึ้้�นในชีีวิิต

Scrapbook บางเล่่มนั้้�นเป็็นงานฝีีมืือท่ี่� 
สวยงามและเปี่่� ยมด้้วยความคิิดสร้า้งสรรค์์ จนอาจ
เทีียบได้้กัับงานศิิลปะขั้้�นสููง ใครที่่�ชอบการบัันทึึก
เรื่่�องราว แต่ไ่ม่ถ่นัดเขีียนหรือืวาด ก็ส็ามารถสร้า้ง

 
งานศิิลปะ Scrapbook ของตัวัเองได้้ไม่ย่าก โดยใน 
ยุุคนี้้� นอกจากเราจะหาวััตถุุดิิบจากสิ่่�งของรอบตััว
แล้้ว ยัังมีีผู้้�ผลิิตสติ๊๊�กเกอร์์เก๋๋ๆ ลวดลายวิินเทจ ให้้
เราเลืือกซื้้�อหามาติิดแปะได้้ง่่ายๆ เป็็นหนึ่่�งในงาน
อดิิเรกที่่�ดีีต่อใจ และสามารถให้้เป็็นของขวััญท่ี่�สุุด 
โรแมนติิกสำำ�หรับัคนพิิเศษได้้ด้้วย

Scrapbooking is an art of preserving,  
presenting and arranging personal stories, family  
history or a casual journal in the form of a book.  
Typical memorabilia include photographs, 
printed media, and artwork. Scrapbook albums  
are often decorated and frequently contain  
extensive journal entries or written descriptions.  
Scrapbooking started in the United Kingdom  
in the nineteenth century and now it is popular  
around the world.
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4.	ไม่่ปล่่อยน้ำำ�เสีียและท้ิ้�งสิ่่�งปฏิิกููลลงทะเล  
น้ำำ�เสีียจากโรงงานอุตสาหกรรมและชุุมชนทำำ�ให้้ 
น้ำำ�ทะเลขุ่่�นไม่่สะอาดปะการังัตาย

5.	เป็็นนักท่องเที่่�ยวที่่�ดี ีไม่่เก็็บ ไม่่ซ้ื้�อ ไม่่ขาย
 ปะการังัเป็็นของที่่�ระลึกึ หากไปดำำ�น้ำำ� ควรดูปูะการังั 

ด้้วยความระมัดัระวังั ไม่แ่ตะต้้อง ไม่เ่ดิินเหยียีบย่ำำ�
 บนแนวปะการังั

6.	มีการอบรมให้้ความรู้้�อย่่างต่่อเนื่่�องใน้ำ
 เรื่่�องการอนุุรักัษ์์ปะการังักับัข้้าราชการ ครูู มััคคุเุทศก์์  

กลุ่่�มผู้้�ประกอบธุุรกิิจ เรืือหางยาว เป็็นต้น้ำ
7.	ส่่งเสริิมการวิิจัยัด้้านชีววิิทยาและนิิเวศ- 

วิิทยาทางทะเลเป็็นปัจจััยที่่�สนับสนุนโครงการ
อนุุรักัษ์์และฟ้ื้� นฟููแนวปะการังัในปัจจุุบััน้ำ

ปััจจุุบันัมีแีนวปะการังัหลายพ้ื้�นที่่�ที่่�สามารถ
ฟ้ื้� นฟูตูนเองได้้ตามธรรมชาติิ และมนุษย์ยั์ังสามารถ 
ช่่วยกัันปลููกปะการัังเพื่่�อเป็็นวิิธีีในการช่่วยฟ้ื้� นฟู ู
แนวปะการัังอีีกวิิธีีการหนึ่่�ง ใครที่่�ชอบไปดำำ�น้ำำ� 
ดูปูะการังัก็อ็ย่า่ลืืมช่วยอนุุรักัษ์์ปะการังัด้้วย เพื่่�อให้้

 ปะการังัสวยๆ คงอยู่่�กัับท้้องทะเลตลอดไป

Coral reefs are one of the most sensitive  
ecosystems in the world, acting as a  
barometer for global warming. Urgent action 
is needed to protect these vibrant underwater 
habitats from the effects of climate change, 
pollution, overfishing and other problems  
caused by people – such as cyanide fishing,  
coral mining and poor tourism practices. 
The decline of these precious underwater 
ecosystems can be prevented.  It might be 
possible to regenerate them – as long as the 
commitment to do so starts now – to ensure 
they can be enjoyed by future generations. 

อ้้างอิิง: 
การอนุรุักัษ์ป์ะการังั โดย คณะเทคโนโลยีกีารประมงและทรัพัยากรทางน้ำำ�� 
มหาวิิทยาลััยแม่่โจ้้ จ. เชีียงใหม่่

CORAL REEFS 
CONSERVATION

การอนุุรักัษ์์ปะการังั

ปััญหาความเสื่่�อมโทรมของปะการัังมีีทั้้�ง 
การเสื่่�อมโดยธรรมชาติิและจากมนุษย์ การเสื่่�อมโทรม่ 
ตามธรรมชาติิสร้้างความเสีียหายไม่่ร้้ายแรงเท่่�

 จากฝีีมืือมนุษย์์ เพราะปะการัังสามารถฟ้ื้� นฟู ู
ตนเองได้้ การอนุุรัักษ์์ปะการัังเพื่่�อดำำ�รงรัักูษ์� 
สภาพแวดล้้อมจึึงมีีความจำำ�เป็็นที่่�เราสามารถ 
ช่่วยกัันได้้ โดยวิิธีดีัังนี้้�

1.	 แบ่่งเขตการใช้้ประโยชน์พื้้�นที่่�แนวปะการังั
ทั่่�วประเทศอย่่างชััดเจน กำำ�หนดมาตรการควบคุุม่ 
กิิจกรรมที่่�ส่่งผลกระทบเพื่่�อให้้แนวปะการัังคงอยู่ 
ในสภาพสมดุล่

2.	ทำำ�การประมงอย่่างถููกวิิธีีโดยไม่่ส่่งผู้ล่
 

กระทบต่่อแนวปะการััง ไม่่ท้ิ้�งซากอวนลงทะเล  
ไม่ท้่ิ้�งสมอลงแนวปะการังั ใช้้ทุ่่�นผูกในแนวปะการังั

3.	ไม่่ท้ิ้�งเศษอาหาร ถุุงพลาสติิก กล่่องโฟม  
เปลืือกขนมลงทะเล เพราะจะส่ง่ผลให้แ้นวปะการังั 
เสีียหาย

ปะการัังเป็็นทรััพยากรธรรมชาติิที่่�เปราะบาง ใช้้เวลายาวนานในการเติบิโตเป็็น 10 ปีี หรืือ 100 ปีี ประเทศไทยมีีแนวปะการัังตามชายฝ่ั่� ง 
และเกาะต่่างๆ ที่่�งดงามติิดอัันดัับ 1 ใน 10 ของโลก ประโยชน์์ของปะการัังมีีมากมาย ได้้แก่่ เป็็นแหล่่งกำำ�เนิิดทราย เป็็นกำำ�แพงป้้องกัันุ 
ชายฝ่ั่� งพัังทลายจากคลื่่�นลม กระแสน้ำำ��และพายุุ เป็็นแหล่่งอาศััยของสััตว์์น้ำำ��เศรษฐกิิจและสััตว์์น้ำำ��ใกล้้สููญพัันธุ์์� เป็็นแหล่่งท่่องเที่่�ยว และ 
ยัังเป็็นแหล่่งที่่�ให้้ศึึกษาวิิจััยด้้านระบบนิิเวศวิิทยาชายฝ่ั่� งและด้้านการแพทย์์ 
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สตููดิิโอทำำ�เพลงในบ้้าน

ให้้เรีียบร้้อย หากเป็็นหน้าต่่างไม้้ให้้ใช้้ซิิลิิโคนอุุด
 ระหว่่างวงกบ ใช้้ซีลียางปิิดช่อ่งว่่างประตูู ในกรณีีท่ี่�
 ช่่องว่่างใหญ่่จนปิิดด้้วยยางขอบประตููไม่่ได้้ ให้้ติิด
 แผ่่นไม้้อััดเข้้าไปตรงฐานประตููก่่อน หรืือหากมีี

แผนท่ี่�จะเปลี่่�ยนประตููหน้าต่่างอยู่่�แล้้ว แนะนำำ�ให้้
 เลืือกบานกระจกแบบ 2 ชั้้�น พร้้อมกัับติิดตั้้�งขอบ

กัันเสีียง จะช่่วยป้้องกัันเสีียงได้้ดีีกว่่าบานประตูู
 หน้าต่่างแบบทั่่�วไป็

ติิดต้ั้�งฝ้้าซัับเสีียง ปััชหาในการอัดเสีียง
นอกจากจะมาจากเสีียงรบกวนภายนอก ยัังอาจ
เกิิดจากเสียีงที่่�สะท้้อนภายใน ซึ่่�งสาเหตุหุลักัๆ จาก 
พื้้�นผิิวของวััสดุต่่างๆ ภายในห้้อง เนื่่�องจากพื้้�นผิิว่ 
ท่ี่�เรีียบและแข็็งอย่่างผนังฉาบเรีียบธรรมดาจะ 
ไม่่สามารถดููดซัับเสีียงได้้ดีีพอ ทำำ�ให้้เสีียงสะท้้อน

 กลับัออกมามากเกิินจนเกิิดเสีียงก้้อง การหยุดหรือื 
ลดการก้องสะท้้อนท่ี่�จะส่ง่ผ่่านจึึงต้้องทำำ�ทั้้�งพื้้�น ผนัง 

 และเพดานควบคู่่�กัน การติดิตั้้�งวัสัดุทุ่ี่�มี ีTexture มีี

ความนุ่่�มหรือืรููพรุุน จะช่่วยป้้องกัันเสีียงก้้องได้้ดี ีซ่ึ่�ง
 ปััจจุุบัันมีีผลิิตภััณฑ์์แผ่่นฝ้้าเพดานท่ี่�มีีคุุณสมบััติิ 

ซัับเสีียงหรืือฉนวนบนเพดานท่ี่�สามารถกัันเสีียง 
มาให้้เลืือกใช้้ด้้วย

ปููพรมบนพ้ื้�น พรมสำำ�หรับัปููพื้้�นไม่่ได้้มีไีว้้เพื่่�อ
 

ตกแต่่งบ้้านเพิ่่�มความสวยงามและความอบอุ่่�นเท่่านั้้�น 
 แต่ย่ังัมีสี่ว่นช่่วยลดเสียีงรบกวนในห้้อง ชนิดวัสัดุทุ่ี่�
 ใช้้ทอพรมเป็็นเส้้นใยมีีคุุณสมบัติิช่่วยดููดซัับเสีียง
 

ค่่อนข้้างดีี เมื่่�อใช้้ปููท่ี่�พื้้�นจะดููดซัับเสีียงในระดัับพื้้�น 
ลดเสีียงสะท้้อนภายในห้้องและเสีียงฝีีเท้้าได้้ พรมท่ี่�

 นิิยมใช้้มัักเป็็นพรมอััดชนิดลููกฟููกเพราะหาซื้้�อง่่าย 
และราคาไม่่แพง

การทำำ�ห้้องสตููดิิโอทำำ�เพลงต้้องทำำ�ทุกองค์์
ประกอบ ตั้้�งแต่่พื้้�นจรดเพดาน โดยวััสดุุแต่่ละ
ประเภทมีคีวามสามารถดูดูซับัเสียีง ลดเสียีงสะท้้อน  
หรือืกั้้�นเสีียงได้้ในระดัับท่ี่�แตกต่่างกัันไป การตัดสิินใจ 
เลืือกใช้้วััสดุใดๆ จึึงต้้องทำำ�ความเข้้าใจในวััสดุและ

 
เทคโนโลยีแล้้วเลืือกให้้เหมาะสม เพื่่�อให้้ออกมา

 
มีีประสิิทธิภิาพและตรงตามการใช้้งาน

Creating a home music studio requires  
consideration of soundproofing both 
from outside and inside. The installation 
of sound-absorbing, echo-reducing and 
noise-blocking materials is something that 
must be carefully considered. Soundproofing 
materials must be installed on the entire floor, 
walls, ceiling, doors, and windows to achieve 
the best recording sound quality and prevent 
noise from the recording studio from causing 
annoyance to neighbors.

เห็็นแววศิิลปิินในตััวลููกชาย เพราะได้้ยิินเขาซ้้อมร้้องเพลง  
ฝึึกเล่่นกีีตาร์ในห้้อง เลยตั้้�งใจว่่าอยากทำำ�ห้้องสตูดูิโิอสำำ�หรับทำำ�เพลง  
เขาจะได้ม้ีสีมาธิเิต็็มที่่� และป้้องกันัเสีียงไม่่ไปรบกวนเพ่ื่�อนบ้า้นด้้วยครัับ้

ชื่่�นชมในความตั้้�งใจของคุุณพ่อท่ี่�อยากสานฝััน 
ของลููกชายครับั ช่่างยิ้้�มเองก็็ขอเป็็นส่่วนหนึ่�งช่่วย

 
ผลัักดัันอีีกแรง จะทำำ�ห้้องสตููดิิโอทำำ�เพลง เริ่่�มจาก 
อะไร มาดููกัันเลยครับั

ลดเสียีงรบกวนเริ่่�มต้้นจากผนััง ผนังบ้้านท่ี่� 
ก่่ออิิฐฉาบปููนทาสีีทั่่�วไป ยัังไม่่มีีคุุณสมบััติิในการี 
ดููดซัับเสีียงหรืือลดเสีียงสะท้้อนครัับ เนื่่�องจาก 
“เสียีง” เป็็นคลื่่�นท่ี่�จะสะท้้อน (Reflection) เมื่่�อเจอ 
วััสดุผุิวิเรียีบแข็ง็ เพื่่�อลดเสียีงรบกวนแบบมือือาชีพี 
จำำ�เป็็นต้้องติดิตั้้�งผนังด้้วยวัสัดุท่ี่�ช่่วยลดเสียีงรบกวน

 
จากภายนอก และช่่วยกัันเสีียงสะท้้อนจากภายใน

ปิิดช่่องโหว่่ตรงขอบประตูู หน้้าต่่าง เสีียง 
จากภายนอกสามารถเข้้ามาได้้จากหลายทิิศทาง 
ไม่่เว้้นแม้้แต่่ช่่องเล็็กๆ ใต้้ขอบประตููหรืือหน้าต่่าง 

 วิิธีีสัังเกตง่ายๆ หากปิิดประตููหน้าต่่างแล้้วแต่่ยััง
มีีเสีียงจากภายนอกชััดเจน มีีแนวโน้้มสููงว่่าเสีียง 
อาจเล็็ดลอดมาจากช่่องทางนี้้� จึึงควรปิดช่่องโหว่่
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ที่่�บ้้านมีีผู้้�สูงอายุเยอะ เลยอยากหาซื้้�อไฟเซนเซอร์์ติิดตั้้�งตาม 
จุุดต่่างๆ ภายในบ้้านเพ่ื่�อความปลอดภัย เวลาตื่�นกลางดึึกมาเข้้�
ห้้องน้้ำำ��� จะได้้ไม่่ต้้องคลำำ�หาสวิิตช์ไฟ หรืือเดิินชนข้้าวของจนอาจ
เกิิดอัันตราย

MOTION SENSOR 
LIGHT
ไฟเซนเซอร์์ 

ไฟเซนเซอร์์เป็็นของจำำ�เป็็นครัับ ช่่างยิ้้�ม้
แนะนำำ�ลูกูบ้้านศุุภาลััยว่่าควรมีติดิบ้้านไว้้เลย เพราะ
มีปีระโยชน์หลายด้้าน ตั้้�งแต่เ่รื่่�องความสะดวกสบาย 
ความปลอดภััย และยัังช่่วยประหยัดค่่าไฟ ลองมาดูู
วิิธีกีารเลืือกซื้้�อไฟเซนเซอร์ใ์ห้้ตอบโจทย์การใช้้งาน 
ว่่าควรดููเรื่่�องอะไรบ้าง

1. ประเภทของไฟเซนเซอร์์ 
ไฟเซนเซอร์์ท่ี่�นิิยมใช้้งานมากท่ี่�สุุดในท้้อง

ตลาด จะมีี 2 แบบ คืือ
หลอดไฟเซนเซอร์์ เป็็นหลอดไฟท่ี่�มีีหน้าตา

เหมือนหลอดไฟปกติิท่ี่�ใช้้อยู่่�ตามบ้านทั่่�วไป มีีทั้้�ง
แบบหลอดกลม (LED Bulb) และหลอดยาว (LED 
Tube) โดยสามารถนำำ�ไปเปลี่่�ยนกัับหลอดไฟปกติิ
ท่ี่�ใช้้อยู่่�ได้้เลย

ไฟเซนเซอร์์สำำ�เร็็จรููป เป็็นไฟท่ี่�มาในรููปแบบ
ต่่างๆ สามารถติิดตั้้�งตามจุดต่่างๆ ได้้อย่่างอิิสระ 
โดยไม่่จำำ�เป็็นต้้องมีีรางหลอดไฟ หรือืขั้้�วหลอดไฟู

ดัังนั้้�นหากต้้องการติดตั้้�งบริเิวณรอบๆ บ้้าน 
หรืือหน้าประตููบ้้าน ก็็ควรจะเลืือกแบบหลอดไฟ 
เพราะมีีความสว่่างสููงกว่่า แต่่ถ้้าติิดตั้้�งในจุุดท่ี่�

 อัับแสง เช่่น ในตู้้� ทางเดิิน หรืือทางขึ้้�นบัันได  
ไฟเซนเซอร์ส์ำำ�เร็จ็รููปก็็จะเหมาะกว่่า

2. แบตเตอรี่่�หรืืออายุุการใช้้งาน
ไฟเซนเซอร์ม์ีทีั้้�งแบบหลอดไฟท่ี่�ต้้องใช้้คู่่�กับั

รางหรือืขั้้�วหลอดไฟ และไฟเซนเซอร์แ์บบสำำ�เร็จ็ท่ี่�มา
พร้อ้มแบตเตอรี่่�ในตัวั โดยบางรุ่่�นอาจใช้้เป็็นถ่่านไฟู
ปกติท่ิี่�พอหมดแล้้วก็ต้็้องเปลี่่�ยน ส่่วนบางรุ่่�นก็เ็ป็็น
แบตเตอรี่่�แบบชาร์จ์ ส่ว่นอายุกุารใช้้งานของหลอด
ไฟก็ใช้้ได้้นานเป็็นปีี หมั่่�นคอยเช็็กสภาพโดยสังัเกต่
การทำำ�งานของตััวเซนเซอร์ว์่า่ทำำ�งานผิดิปกติหิรือืไม่่  

ถ้้าแสงของหลอดไฟเริ่่�มไม่่สว่่างเหมือนตอนแรก
 

ใช้้งานก็็ควรเปลี่่�ยนใหม่่

3. ค่่าที่่�สำำ�คััญอื่่�นๆ ของหลอดไฟ
เซนเซอร์์

กำำ�ลัังไฟ หน่วยเป็็น วัตัต์ ์(W) เป็็นค่า่ท่ี่�บ่ง่บอก
 ว่่าหลอดไฟใช้้กำำ�ลังไฟท่ี่�เท่่าไร ซึ่่�งค่่านี้้�จะเห็น็เด่น่ชัดั

ท่ี่�สุุดบนกล่่องหลอดไฟู
ค่่าฟลัักซ์ ์หรือื ค่า่ความสว่า่ง หน่วยเป็็น ลูเูมน 

 
(Lumen หรืือ LM) เป็็นค่่าความสว่่างของแสงไฟู
ท่ี่�ปล่อยออกมา ยิ่่�งมีีค่่า LM สููงมาก แสงสว่่างก็็จะ

 
สว่่างมากขึ้้�น

ระยะตรวจจัับของเซนเซอร์์ ไฟแต่่ละรุ่่� นใช้
 ้

เซนเซอร์์ไม่่เหมืือนกััน ทำำ�ให้้ได้้คุุณภาพท่ี่�ต่่างกััน 
โดยส่่วนใหญ่่ก็็จะมีีมุุมกว้้าง 120 องศา หมายถึึง

 
ด้้านหน้าแสงไฟ 120 องศา จับัได้้หมด และมีีระยะ

 
มาด้้วย โดยส่่วนใหญ่่จะอยู่่�ท่ี่� 6 เมตร หากเดินิเฉีียด

 มาในรัศัมีี 6 เมตร ไฟก็็จะตรวจจับัได้้
ระยะเวลาการเปิิด-ปิิดไฟอััตโนมััติิ เมื่่�อ

เซนเซอร์จ์ับัการเคลื่่�อนไหวได้้ ไฟก็็จะเปิิดอััตโนมััติิ
ทัันทีี แต่่เมื่่�อเราออกนอกระยะไฟก็จะดัับเอง 
อัตัโนมัตัิ ิซึ่่�งระยะเวลาในการเปิิด-ปิิดไฟจะไม่่เท่่ากันั 
ในแต่่ละรุ่่�น จะมีีแค่่บางรุ่่�นท่ี่�เลืือกได้้ว่่าเปิิดนาน
เท่่าไร และบางรุ่่� นท่ี่�มีเีซนเซอร์จ์ับัแสงมาในตัวัด้วย 

 เพื่่�อเปิิดเมื่่�อแสงน้้อย และปิิดเมื่่�อมีีแสงอาทิิตย์์

Motion sensor lights are a great way to 
get reliable lighting for your home. They offer  
several advantages, such as energy efficiency,  
security, convenience, and cost savings. The  
main goal of motion sensor lights is to give you  
a sense of safety and security for your property. 
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ไม่่ขึ้้�น จนเขาได้พ้บกับัหญิิงสาวแปลกหน้้าท่ี่�เข้้ามา
 ช่่วยเหลืือและทำำ�ให้้พืืชผลงอกงาม ด้้วยเหตุุนี้้�จึึง
 

ถืือว่่าเป็็นผู้้�ท่ี่�นำำ�โชคลาภและสิ่่�งดีีๆ มาให้้
ในวงการกีีฬามีีการนำำ�มาสคอตมาใช้้เพื่่�อสื่่�อ 

ถึึงโชคดีี ปีี 1884 เริ่่�มมีีมาสคอตท่ี่�เป็็นสััตว์์ขึ้้�นมา  
ซึ่่�งถืือเป็็นสััตว์์นำำ�โชคให้้กัับทีีม ปีี 1892 ถืือกำำ�เนิิด้
มาสคอตตัวแรกเป็็นหมาพัันธุ์์� บลููด็อกชื่่�อ Dan 

ประจำำ�ทีีมมหาวิิทยาลััย Yale ซ่ึ่�งยัังคงใช้้มาจน
ปััจจุุบัันนี้้� และในปีี 1962 มาสคอตคาแรกเตอร์์
ตััวแรกคืือ มิิสเตอร์ ์Met ประจำำ�ทีีมเบสบอล New 
York Mets

สำำ�หรัับวงการธุุรกิิจ มาสคอตจะทำำ�หน้้าท่ี่�
เป็็นสื่่�อสิินค้้าให้้กัับแบรนด์์ ไม่่ได้้มีีความหมาย

 เหมืือนอย่่างวงการกีีฬา เช่่น มาสคอตของยาง 
มิิชลิิน Bibendum ถืือกำำ�เนิิดข้ึ้�นในปีี 1898 และ 
ยัังคงทำำ�หน้้าท่ี่�มาจนถึึงปััจจุุบันั บริษัิัทอื่่�นๆ จึึงเริ่่�ม่
เกิดิไอเดีียในการสร้า้งสรรค์ม์าสคอตเป็็นของตนเอง

ปััจจุุบัันการออกแบบคาแรกเตอร์ม์าสคอตุ 
มีีหลากหลาย เน้้นการออกแบบให้โ้ดดเด่น่ แตกต่า่ง
จากรููปร่า่งปกติขิองคนและสัตัว์ท่ี่�เป็็นต้้นแบบ เช่น่ 
หััวโต ตาโต ยิ้้�มกว้าง ตััวอ้้วนกลม แขนขาสั้้�นป้้อม 
ขนนุ่่�มนิ่่�ม สีีสันัสดใส เพื่่�อท่ี่�จะทำำ�ให้้มาสคอตมีีความ่
น่่าสนใจมากขึ้้�น ขึ้้�นอยู่่�กัับจุุดมุ่่�งหมายของแต่่ละ

 แบรนด์์ หรือืองค์์กร
เป้้าหมายของการสร้า้งมาสคอตคือให้้ผู้้�คน

จดจำำ�แบรนด์์ได้้ การสร้า้งมาสคอตต้องมีีเรื่่�องราว
เบื้้�องหลังัท่ี่�ทำำ�ให้้รู้้�ว่ามาสคอตนั้้�นเป็็นใครมาจากไหน 
เพื่่�อให้้รู้้�สึึกผููกพันและจดจำำ�ได้้ ทำำ�ให้้ผู้้�ผลิิตเข้้าถึึง

 ผู้้�บริโิภคได้้ง่่ายขึ้้�น นำำ�เสนอเรื่่�องราวและรููปลักัษณ์์
คาแรกเตอร์ท่์ี่�สื่่�อถึึงแบรนด์อ์ย่า่งชัดัเจน จึึงไม่แ่ปลกั
ท่ี่�ปััจจุุบัันแบรนด์์ส่่วนใหช่่จะมีีมาสคอตเป็็นของ
ตนเอง เพราะถึึงแม้้เราจะไม่่ได้้ใช้้สิินค้้าแบรนด์์นั้้�น 

 รู้้�ตัวัอีีกทีีเราอาจจะซื้้�อพราะความน่ารักัของมาสคอตุ 
ตััวนั้้�นก็็เป็็นได้้

A mascot is any human, animal, or  
object thought to bring luck, or anything used 
to represent a group with a common public  
identity, such as a school, sports team,  
society, military unit, or brand name. Mascots  
are also used as fictional, representative 
spokespeople for consumer products.

The word ‘mascot’ originates from the 
French term ‘mascotte’ which means lucky 
charm. This was used to describe anything 
that brought luck to a household. The word 
was first recorded in 1867 and popularized 
by a French composer Edmond Audran who 
wrote the opera La mascotte, performed in 
December 1880.

อ้้างอิิง: 
รายการ 100 ล้้านแรงบัันดาลใจ ตอน มาสคอตมาจากไหน ทำำ�ไมถึึงมีี
มาสคอต โดย Prime Channel

MASCOT
มาสคอต

สัันนิิษฐานว่่ามาสคอตเกิิดข้ึ้�นในศตวรรษั
ท่ี่� 19 ท่ี่�ฝรั่่�งเศส คำำ�ว่่ามาสคอตในประเทศฝรั่่�งเศส 
แปลว่่า แม่่มด เทพธิิดา หรืือหมอผีี มาสคอตใน 
ช่่วงแรกใช้้เพื่่�ออวยพรให้้โชคเข้้าข้้างนัักพนััน และ
ได้้รัับความสนใจมากขึ้้�นในช่่วงปีี 1880 ท่ี่�ฝรั่่�งเศส
ได้้มีีละครโอเปราชื่่�อ La Mascotte ซ่ึ่�งมีีเนื้้�อหา 
เก่ี่�ยวกัับเกษตรกรอิิตาเลีียนท่ี่�เพาะปลููกอะไรก็็ 

มาสคอตเป็็นสิ่่�งที่่�เราพบเห็น็ได้บ้่อ่ยในชีวีิติประจำำ�วันั ในฐานะที่่�เป็็นตัวัแทนสัญัลักัษณ์์
ของสิ่่�งต่่างๆ ไม่่ว่่าจะเป็็นทีีมกีีฬา แบรนด์์สิินค้้าต่่างๆ แม้้กระทั่่�งธนาคารก็็เริ่่�มมีีมาสคอต 
เป็็นของตนเอง
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PERFECT 
RETIREMENT PLAN
เตรีียมพร้้อมให้้สุุขกัับทุุกไลฟ์ส์ไตล์์วััยเกษีียณ

คำำ�ว่่า “เกษีียณ” หรืือท่ี่�นิิยมเรีียกทัับศััพท์์
กัันว่่า “รีีไทร์์” แปลตรงๆ ว่่า ส้ิ้�นสุดอายุ มัักใช้้กัับ

 การทำำ�งานในตำำ�แหน่่งหน้้าท่ี่�ต่า่งๆ ซ่ึ่�งมีกีารกำำ�หนด
 

ช่ว่งอายุสุูงูสุดุของบุุคลากรท่ี่�ต้้องออกจากงาน เช่น่ 
การเกษีียณอายุรุาชการมักักำำ�หนดไว้้ท่ี่� 60 ปีี ส่ว่่นิ 
รัฐัวิิสาหกิิจหรือืภาคเอกชนมัักกำำ�หนดไว้้ท่ี่� 55 ปีี 

การเกษีียณไม่ไ่ด้้จำำ�กัดัว่่าจะต้้องเป็็นการถูกู
 ปลดออกจากการว่่าจ้้างเมื่่�ออายุครบเกณฑ์์เพีียง

อย่า่งเดียีว ในกรณีท่ี่�เจ้า้ของกิิจการคิดว่่าอยากหยุุด
 

ทำำ�งานเพราะมีีผู้้�สืบืทอดกิิจการของตนเองแล้้ว หรือื 
พนัักงานท่ี่�ทำำ�งานมาถึึงระดับัท่ี่�คิดิว่่าตนเองมีคีวาม 
มั่่�นคงพอท่ี่�จะไม่่ต้้องทำำ�งานหาเงิินอีกต่่อไปแล้้ว 

 ก็็สามารถเกษีียณตััวเองออกจากตำำ�แหน่่งได้้ โดย
ไม่่ต้้องคำำ�นึึงว่่าจะต้้องมีีอายุุเท่่าใด โดยถ้้าสิ้้�นสุุด

 การทำำ�งานก่อนท่ี่�จะมีอีายุ 55 หรือื 60 ปีี ก็เ็รียีกว่่า  
Early Retire

สำำ�หรับัคนทำำ�งานทั่่�วไปท่ี่�ไม่ไ่ด้้มีเีงินิถุงุเงินิถังั 
หรืือมีีมรดกมหาศาลจากบรรพบุุรุุษ ไลฟ์์สไตล์์ 
หลังัเกษีียณของใครจะดีีมากหรือืน้้อยแค่่ไหน ขึ้้�นอยู

 ่
กัับการวางแผนล่วงหน้้าท่ี่�รอบคอบ โดยทางท่ี่�ดีคีำว่รื 
วางแผนล่ว่งหน้้าก่อ่นเกษีียณอย่า่งน้้อยสักั 10-15 ปีี 

 เช่่น หากคุุณตั้้�งใจจะเกษีียณเมื่่�ออายุุ 60 ปีี ก็็คำว่รื 
เตรีียมการสำำ�หรัับชีีวิิตหลัังเกษีียณตั้้�งแต่่อายุุ  
45-50 ปีี ยิ่่�งคุุณเตรียีมการได้้เร็ว็ก็็ยิ่่�งดีี เพราะถ้้�
รอให้้ใกล้้วััยเกษีียณแล้้วอาจคิิดไม่่ทัันิ

รููปแบบชีีวิิตหลัังเกษีียณของใครจะเป็็นิ 
แบบไหนขึ้้�นอยู่่�กัับความพร้้อมของ 4 ปััจจััย 
ประกอบกันั ได้้แก่ ่เงินิ สุขุภาพ ความสัมัพันัธ์ ์และ 
ความใฝ่่ฝัันในชีวิิต

คำำ�ว่่า “เกษีียณ” เป็็นอนาคตและ 
ความฝัันของใครหลายคน ที่่�อาจเป็็นได้้ทั้้�ง 
ฝัันดีีและฝัันร้้าย ขึ้้�นอยู่่�กัับว่่าคุุณวางแผน 
อนาคตหลังัเกษียีณล่ว่งหน้า้เอาไว้ไ้ด้ด้ีแีค่ไ่หน
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ลููกหลาน หรือืพ่อ่แม่ว่ัยัชรา ภาพชีวีิติท่ี่�ตั้้�งใจไว้้อาจ
 

ไม่เ่ป็็นอย่า่งท่ี่�คิดิ เพราะเรายังัมีีภาระท่ี่�ต้้องรับัผิดิชอบ 
 

ทั้้�งเรื่่�องเงิินและเวลา ซึ่่�งในกรณีของภาระความ 
สััมพัันธ์์ท่ี่�สามารถจััดการได้้ด้้วยเงิินและคุุณไม่่ได้้
ลำำ�บากเรื่่�องเงินิ ก็็อาจไม่่เป็็นอุปสรรคในการใช้้ชีวีิติ 
มากนััก อย่า่งการส่ง่ลูกูเรียีนให้้จบ หรือืการจ้า้งคำนิ

 มาดูแูลพ่อ่แม่ ่แต่ห่ากเป็็นบุคุคลในความสัมัพันัธ์ท่์ี่�
 ความเห็็นของเขามีอิิทธิิพลต่่อการตัดสิินใจเลืือก 

วิิถีชีีวีิติของคุณุ โดยเฉพาะคู่่�ครอง ก็ต้็้องมีกีารพูดูคุยุ 
ตกลงกันัให้้ลงตัวัก่อ่น ถึึงทิิศทางความเปลี่่�ยนแปลง 
ท่ี่�จะเกิิดขึ้้�นหลัังเกษีียณ เช่่น คุุณอยากเดิินทาง 
ท่่องเท่ี่�ยวรอบโลก หรือือยากเริ่่�มต้้นชีวิีิตใหม่ไ่ปเป็็นิ

 
ชาวสวนที่่�ต่า่งจังัหวัดัอย่า่งท่ี่�เคยฝัันไว้้มานาน ก็ต้็้อง

 ดููด้้วยว่่า คนข้างๆ เขาพร้อ้มจะร่ว่มทางฝัันไปด้้วย
หรือืไม่่

ความใฝ่่ฝัันในชีีวิิต 
คุุณมีีสิิทธิ์์�ท่ี่�จะปล่่อยใจฝัันได้้อย่่างอิิสรเสรี ี

 
แต่่ความใฝ่่ฝัันใดๆ ท่ี่�จะเป็็นจริิงได้้นั้้�นมาจาก

 
การประเมิินความเป็็นไปได้้บนพื้้�นฐานของความ 
เป็็นจริิง เพราะความฝัันของแต่่ละคนมีต้้นทุนท่ี่�
แตกต่า่งกันั ไม่ว่่า่จะเป็็นเงินิ เวลา ความพร้อ้มทาง

 ร่่างกาย ความรู้้�ความสามารถ ฯลฯ ยกตััวอย่่าง
 

เช่น่ คุุณใฝ่่ฝัันอยากเปิิดร้า้นอาหารเล็็กๆ ของตััวเอง
 

หลัังเกษีียณจากงานราชการ ความรู้้� เกี่่�ยวกัับก�รื
ทำำ�อาหารและการจััดการธุรกิจส่่วนตัวก็ควรเป็็นิ 
สิ่่�งท่ี่�สั่่�งสมไว้้อย่่างเพีียงพอก่่อนท่ี่�จะลงมืือทำำ�  
เพราะการเริ่่�มต้้นเรีียนรู้้�สิ่่�งใหม่่ๆ โดยเฉพาะก�รื

 
เริ่่�มต้้นลงทุุนกัับธุุรกิิจท่ี่�คุุณไม่่เคยมีีประสบการณ์ 
มาก่อ่นในช่วงวัยัเกษีียณอาจเป็็นเรื่่�องท่ี่�ยากลำำ�บาก 
มากกว่่าช่วงวัยัหนุ่่�มสาว แต่ท่ั้้�งนี้้�ก็ไ็ม่่ได้้หมายความว่่า 

 คนวัยเกษีียณจะไม่่มีีสิทิธิ์์�ริเิริ่่�มทดลองทำำ�อะไรใหม่่ๆ  
หรือืทำำ�เรื่่�องยากๆ เพีียงแค่ต้่้องเตรียีมความพร้อ้ม

 
อย่่างจริงิจังัเพื่่�อให้้มั่่�นใจว่่า คุุณจะสามารถทำำ�ตาม

 
ความฝัันได้้จริงิๆ

หากคุณุวางแผนในสิ่่�งท่ี่�จำำ�เป็็นข้างต้้นเอาไว้้
 

ครบถ้้วนดีีแล้้ว ก็็สามารถมีีความสุุขกัับไลฟ์์สไตล์์
 หลังัเกษีียณในแบบท่ี่�ชอบได้้ตามความพอใจ ไม่ว่่�่
 

คุุณจะเลืือกพัักผ่่อน ทำำ�งานอดิิเรก ท่่องเท่ี่�ยว ไปเข้้�
 

สัังคมเพื่่�อพบปะผู้้�คนใหม่่ๆ หรืือถ้้าคุณยัังสนุก
กัับการทำำ�งานในอาชีพต่่อไปก็็สามารถทำำ�ได้้ตาม
ต้้องการ โดยไม่่ต้้องกัังวลกัับเรื่่�องการหาเงิินให้้

 พอใช้้ ไม่่ต้้องเคร่่งเครีียดกัับภาระใดๆ ทำำ�ให้้
 ช่่วงเวลาหลัังเกษีียณเต็็มไปด้้วยสิ่่�งดีีๆ เติิมเต็็ม

คุุณค่่าและความหมายให้้กัับชีีวิิตได้้เต็็มท่ี่�

Having a retirement life full of happiness  
and freedom is possible with good advance 
planning.Things that need to be prepared for  
a quality life after retirement include; Financial  
freedom, health care, relationship preparation 
and setting realistic goals for what you want  
to do. And of course, the sooner the better.  
Good preparation will prevent you from 
stressing out about any burdens, making the 
time after retirement filled with good things 
to fully fill your life with value and meaning.

ความพร้้อมทางการเงิิน 
คนที่่�จะเกษีียณได้้อย่่างสบายใจ คืือคนที่่�

ปลอดภาระทางการเงิินในเรื่่�องหนี้้�สินิต่า่งๆ สาม�รืถู 
มั่่�นใจได้้ว่่ามีีเงิินเก็็บหรืือเงิินรายรัับท่ี่�ได้้มาโดย

 
ไม่่ต้้องทำำ�งานเข้้ามาอย่่างต่่อเนื่่�องและเพีียงพอ

 ท่ี่�จะใช้้จ่า่ยได้้อย่่างสุุขสบายได้้ไปจนสิ้้�นอายุุขััย ซึ่่�ง
 หมายถึึงเพีียงพอสำำ�หรับัการใช้้ชีวีิติอย่า่งมีีคุณุภาพ 

ได้้ทำำ�ในสิ่่�งท่ี่�ต้้องการตามความใฝ่่ฝััน และเพียีงพอ
 

สำำ�หรับัการดูแลสุุขภาพในยามชราหรือืเจ็บ็ไข้้ได้้ป่่วย 
 

ยกตััวอย่่างเช่่น ถ้้าคุุณตั้้�งเป้้าว่่าหลัังเกษีียณตอนิ
 อายุ ุ60 ปีี และคาดว่า่จะมีอีายุยุืนืยาวถึึง 80 ปีี โดย 

มีไีลฟ์์สไตล์แ์บบท่ี่�ต้้องใช้้เงินิเฉลี่่�ยเดือืนละ 50,000 
 บาท x 12 เดือืน x 20 ปีี นั่่�นหมายถึึงว่า่ ก่อ่นเกษีียณ 

คุุณก็็ควรมีีเงิินเก็็บอย่่างน้้อย 12 ล้้านบาท หรืือมีี
สิินทรััพย์์ท่ี่�สร้้างรายได้้จำำ�นวนดัังกล่่าวให้้คุุณใช้้

 ได้้ตลอดโดยไม่่ต้้องทำำ�ง�นิ

ความพร้้อมในเร่ื่�องสุุขภาพ 
ความใฝ่่ฝัันมากมายท่ี่�คุุณอยากทำำ�ในวัย

เกษีียณอาจปลาสนาการไปหมดหากคุุณมีีปััญห�
สุุขภาพ เพราะถึึงคุุณจะมีีเงิินมากมายพร้อ้มเท่ี่�ยว่ 
รอบโลก หรือืทำำ�งานอดิิเรกท่ี่�ชื่่�นชอบ แต่ห่ากสังัข�รื 
ไม่่พร้้อมก็็คงทำำ�ได้้ยาก และท่ี่�สำำ�คััญ เงิินเก็็บท่ี่�

 
เตรีียมไว้้ทำำ�ตามฝัันอาจต้้องเสีียไปกัับค่่ารัักษี�
พยาบาล การดูแลสุุขภาพให้้ดีีพร้้อมสำำ�หรัับชีีวิิต 
หลัังเกษีียณท่ี่�สมบููรณ์แบบจึึงเป็็นสิ่่�งท่ี่�สำำ�คััญยิ่่�ง 
และการทำำ�ประกัันสุขภาพก็็เป็็นสิ่่�งท่ี่�ต้้องให้้ความ 
สำำ�คััญ โดยควรทำำ�ไว้้แต่่เนิ่่�นๆ อย่่ารอให้้ถึึงช่่วงท่ี่�

 อายุมากหรืือเจ็บ็ป่่วยแล้้วจะทำำ�ยาก อาจต้้องจ่า่ย
 เงิินประกัันในวงเงิินท่ี่�สููงกว่่ามาก

ความพร้้อมในเร่ื่�องความสััมพัันธ์์ 
หน่ึ่� ง ในเรื่่� องสำำ�คััญท่ี่� มีีผลอย่่างยิ่่� งต่่อ 

ไลฟ์์สไตล์์วััยเกษีียณคืือความสััมพัันธ์์ ถ้้าชีวิิตของ
 เรายังัมีีผู้้�คนรอบข้้างท่ี่�ต้้องดูแูล ไม่ว่่า่จะเป็็นคู่่�ชีวีิติ 
 

คนที่่�จะเกษีียณได้้อย่่าง 
สบายใจ คืือคนที่่�ปลอดภาระ
ทางการเงิินในเรื่่�องหนี้้�สิิน 
ต่่างๆ สามารถมั่่�นใจได้้ว่่า 

มีีเงิินเก็็บหรืือเงิินรายรัับที่่�ได้้มา
โดยไม่่ต้้องทำำ�งานเข้้ามาอย่่าง

ต่่อเนื่่�องและเพีียงพอที่่�จะ 
ใช้้จ่่ายได้้อย่่างสุุขสบายได้้ 

ไปจนสิ้้�นอายุุขััย
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Output Intent (Press Profile): CoatedFOGRA39.icc

RGB Image:
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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:
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Device Independent CMYK/Gray Image:
Rendering Intent: Perceptual
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Device Independent CMYK/Gray Graphic:
Rendering Intent: Perceptual
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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
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Applied Miscellaneous Settings:
Colors to knockout: no
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Pure black to overprint: no
Turn Overprint CMYK White to Knockout: yes
Turn Overprinting Device Gray to K: yes
CMYK Overprint mode: set to OPM1 if not set
Create "All" from 4x100% CMYK: yes
Delete "All" Colors: no
Convert "All" to K: no
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TIDY YOUR HOME
เปลี่่�ยนบ้้านรกเป็็นบ้้านโล่่ง

เป้้าหมายหรือืความปรารถนาท่ี่�ชัดัเจนในชีีวิต อาจ
ทำำ�ให้้ความต้้องการในชีีวิตของคุุณคลุุมเครือื และ 
ก่่อให้้เกิิดนิิสััยท่ี่�คนเราจะชอบเก็็บสิ่่�งของต่่างๆ 

 
เอาไว้้เผ่ื่�อต้้องใช้้ในโอกาสนั้้�นโอกาสนี้้� ทั้้�งท่ี่�ส่ว่นใหญ่่

 แล้้วโอกาสเหล่่านั้้�นอาจไม่่เคยมาถึึง หรืือกว่่าจะ
 มาถึึง ของท่ี่�คุุณเก็็บไว้้ก็็อาจหมดอายุุใช้้ไม่่ได้้แล้้ว 

บ้้างก็็กองรวมอยู่่�ในมุุมรกๆ หยิิบหาไม่่เจอ ในท่ี่�สุดุ
 

ก็็ต้้องซื้้�อใหม่่อยู่่�ดีี 

ตััดสิินใจเลืือกอย่่างมีสีติิ
การท่ี่�เราจะตัดัสินิใจได้้ว่่า เราควรมีีอะไรหรือื

ไม่่มีีอะไร เริ่่�มต้้นจากการพิิจารณาเป้้าหมายหรืือ
 

ความปรารถนาท่ี่�แท้้จริิงในชีีวิิตตััวเองเพื่่�อทำำ�ให้้
ภาพชีีวิิตของคุุณชััดเจนขึ้้�น เช่่น งานหลัักของคุุณ 
ท่ี่�ต้้องทำำ�ให้้สำำ�เร็จ็คือือะไร งานอดิิเรกท่ี่�คุุณชื่่�นชอบ 
มีีอะไรบ้้าง ผู้้�คนในชีีวิิตท่ี่�มีีความหมายสำำ�คััชกัับ 
คุณุคืือใครบ้าง เมื่่�อคุณุพิจิารณาอย่่างถ่ี่�ถ้้วนในเรื่่�อง

 
เหล่่านี้้�แล้้ว ก็็จะทำำ�ให้้ได้้คำำ�ตอบว่่า สิ่่�งของและ

 

พื้้�นท่ี่�สำำ�หรัับสิ่่�งสำำ�คัชในชีีวิตท่ี่�คุุณต้้องมีีประกอบ 
ไปด้วยอะไรบ้าง หากงานหลัักของคุุณคืือภารกิจ 
ท่ี่�ทำำ�นอกบ้้านเป็็นส่่วนใหญ่่หรืือทั้้�งหมด สิ่่�งของ

 
ส่่วนใหญ่่ท่ี่�เกี่่�ยวข้้องกัับหน้้าท่ี่�การงานของคุุณก็็
ควรจะอยู่่�ท่ี่�ทำำ�งานมากกว่่าท่ี่�บ้้าน หากงานอดิิเรก

 
ของคุุณคืือ การทำำ�ขนม วาดรููป ร้้องเพลง หรืือ
ปลููกต้้นไม้้ คุุณก็็ควรเตรีียมพื้้�นท่ี่�ให้้กัับสิ่่�งของและ

 
กิิจกรรมท่ี่�เก่ี่�ยวข้้องกัับงานอดิิเรกแต่่ละประเภที่
ของคุณุอย่า่งเป็็นสััดเป็็นส่ว่น เพื่่�อให้้พร้อ้มใช้้ และ

 ง่า่ยต่่อการจัดัเก็บ็ให้้เป็็นระเบีียบ หากคนสำำ�คัชัใน
 

ชีีวิิตของคุุณคืือ คู่่�ครอง ลููก หรืือพ่่อแม่่วััยชรา 
 

ก็ค็วรเตรีียมพื้้�นท่ี่�อย่า่งเป็็นสัดัเป็็นส่ว่นให้แ้ต่ล่ะคน
 อย่่างชััดเจน โดยไม่่จำำ�เป็็นต้้องใช้้พื้้�นท่ี่�มากมาย 

แค่่ให้้แต่่ละคนมีีพื้้�นท่ี่�ส่่วนตััวสำำ�หรัับสิ่่�งของและ
 กิจิกรรมท่ี่�เขามีีอย่า่งเป็็นระบบ ไม่ม่ารบกวนการใช้้

งานพื้้�นท่ี่�ส่่วนกลางของบ้้าน ก็จ็ะทำำ�ให้้บรรยากาศ
 

บ้้านโดยรวมมีีความเป็็นระเบีียบเรีียบร้อ้ย และง่่าย
 

ต่่อการจัดัการ 

หลายคนท่ี่�มีคีวามสุุขกับัการนั่่�งดููรูปูบ้้านสวยๆ ใน Pinterest มักัแอบสงสัยัว่า่ ทำำ�ไมบ้้านคนอื่่�นจึึงดููโล่ง่สวยสะอาดตา แต่บ่้า้นเรามักัจะ 
รกอยู่่�บ่อยๆ ไม่่ว่่าจะพยายามจัดเก็็บเท่่าไร ผ่่านไปไม่่ก่ี่�วัันก็็กลัับมารกเหมืือนเดิิมอีีกแล้้ว จะมีีวิิธีีใดบ้้างหนอที่่�ทำำ�ให้้บ้้านเราหายรก และดูู
โล่่งสวยไปได้้นานๆ เรามีีคำำ�ตอบที่่�ทำำ�ได้้จริิงไม่่ยากมาแบ่่งปััน

แก้้ปััญหาที่่�สาเหตุุ
เคยตั้้�งคำำ�ถามกัับตััวเองไหมว่่า ทำำ�ไมบ้้าน

ของเราถึึงรก คำำ�ตอบของแต่่ละคนจะต่่างกัันไป  
ท่ี่�แน่่ๆ ก็็คืือ ปััชหาความรกส่่วนใหญ่่ไม่่ได้้เกิิดขึ้้�น
เพราะบ้้านของคุุณเล็็กเกิินไป หรืือมีีพื้้�นท่ี่�ไม่่พอ
สำำ�หรับัเก็บ็ของ แต่เ่ป็็นเพราะคุณุมีีของมากเกินิไป  
และไม่รู่้้� จะจัดัเก็บ็มันัอย่า่งไรต่า่งหาก การแก้ส้าเหตุุ

 ของบ้้านรกจึึงเริ่่�มต้้นด้้วยการหาคำำ�ตอบให้้ได้้ว่่า 
 ในชีีวิิตของคุุณและในบ้้านของคุุณนั้้�น มีีสิ่่�งของใด 

บ้้างท่ี่�จำำ�เป็็นต้้องมีี ชอบหรืืออยากมีี และของท่ี่� 
ไม่่จำำ�เป็็นต้้องมีีหรือืไม่่ควรมีี  

จััดระเบีียบความคิิดและชีีวิิตั
การค้นหาคำำ�ตอบสำำ�หรัับคำำ�ถามนี้้� เ ป็็น 

กระบวนการสำำ�คัชัท่ี่�ไม่เ่พีียงทำำ�ให้คุ้ณุรู้้�ว่ า่มีีสิ่่�งของ
ประเภทใดอยู่่�รอบตััวบ้้าง แต่่ยัังเป็็นกระบวนการื

 
สำำ�คััชท่ี่�อาจทำำ�ให้้คุุณรู้้�จัักตััวเองมากขึ้้�น เพราะ 
การใช้้ชีีวิตประจำำ�วัันไปเรื่่�อยๆ โดยไม่่ได้้คิิดถึึง
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ไม่ว่่่าคุณุจะมีีของมากแค่่ไหน หากมีีการจัดัระเบีียบ
 

ชััดเจนก็็ไม่่ถืือเป็็นความรก แต่่สิ่่�งท่ี่�คุุณควรกำำ�จััด 
ออกไปให้้เด็ด็ขาดคืือ ของท่ี่�คุณุไม่่ได้้มีีความจำำ�เป็็น

 
ต้้องใช้้ในเร็ว็ๆ นี้้� หรือือย่่างน้้อย 6 เดืือน และไม่่ม่

 คุุณค่่าทางจิิตใจใดๆ นอกจากความรู้้�สึ ึกเสีียดาย
หรืือผููกพัันอย่่างไม่่เป็็นเหตุุเป็็นผล เช่่น นิิตยสารื

 
หรือืหนัังสืือท่ี่�อ่่านจบแล้้วและคงไม่่กลัับไปอ่านซ้ำำ� 
เครื่่�องแต่่งกายท่ี่�ไม่่ใช้้แล้้ว บรรจุภััณฑ์์ต่่างๆ (เช่่น 

 กล่อ่ง ขวด กระป๋๋อง ถุุง ริบิบิ้้�น ยางรัดัของ เป็็นต้้น) 
 

ของขวััช-ของท่ี่�ระลึึกหรืือของสมนาคุุณท่ี่�ไม่่เคย
หยิิบมาใช้้ อุุปกรณ์เครื่่�องใช้้ไฟฟ้้าท่ี่�เสีียหรืือหมด

 อายุกุารใช้ง้าน เรื่่�อยไปจนถึงึสิ่่�งของท่ี่�ยังัดีีแต่ห่มด 
ประโยชน์ไปแล้้วเพราะลููกหลานโตขึ้้�น เช่่น เตีียง 
เด็็กอ่่อน เครื่่�องล้้างขวดนม เป็็นต้้น      

การกำำ�จัดัของท่ี่�ไม่่ควรออกจากบ้้านควรทำำา
อย่า่งเป็็นระบบ โดยคัดัแยกประเภทระหว่า่งของท่ี่�
ยัังใช้้การได้้กัับของท่ี่�ทิ้้�งเป็็นขยะ เพื่่�อท่ี่�จะจััดการื 
ให้้มีีประโยชน์สููงสุุดและสร้า้งภาระน้้อยท่ี่�สุุด ไม่่ว่่า
จะเป็็นการบริจิาค การขาย หรือืแม้้แต่ก่ารทิ้้�ง หาก 
สามารถแยกขยะเป็็นประเภทท่ี่�รีีไซเคิิลได้้และขยะ 
ท่ี่�รีีไซเคิิลไม่่ได้้ก็็จะเป็็นผลดีีต่่อสิ่่�งแวดล้้อม

ป้้องกัันปััญหาเดิิมกลัับมาเกิิดซ้ำำ�า
โดยทั่่�วไปหากคุุณเริ่่�มต้้นแก้้ปััชหาบ้้านรก

ด้้วยการแก้้ท่ี่�สาเหตุอุย่า่งท่ี่�เราแนะนำำ�ข้างต้้น บ้้าน
 ของคุุณจะรัักษาความโล่่งเป็็นระเบีียบเรีียบร้้อย 

ได้้นาน เพราะเป็็นการแก้้ปััชหาระดัับโครงสร้้าง 
 

แต่เ่พื่่�อไม่ใ่ห้้ปััชหากลับัมาเกิิดซ้ำำ� สิ่่�งท่ี่�ควรทำำ�ก็คือื
 

หมั่่�นตั้้�งสติิพิิจารณาชีีวิิตตััวเองให้้ถ่ี่�ถ้้วนอยู่่�เสมอ 
เพื่่�อให้้ได้้คำำ�ตอบว่่า ชีีวิิตของคุุณต้้องการอะไร 

 และไม่ต้่้องการอะไร ก็จ็ะเป็็นหนทางท่ี่�ช่่วยป้้องกันั
สิ่่�งของท่ี่�ไม่่จำำ�เป็็นหรือืไม่่ต้้องการเข้้ามาสร้า้งความ

 รกในบ้้านและในชีีวิตของคุณุได้้อย่า่งเด็ด็ขาด และ
 

หากในบ้้านของคุุณมีีสมาชิิกคนอื่่�นอยู่่�ร่่วมด้้วย 
 ก็็ควรพููดคุุยทำำ�ความเข้้าใจเพื่่�อปรับัทััศนคติิในการื

จัดัการกัับสิ่่�งของต่่างๆ และจัดัการพื้้�นท่ี่�ในบ้้านให้้
 

ทุุกคนดำำ�เนิินการไปในทิิศทางเดีียวกััน โดยเฉพาะ
การปลููกฝัังนิิสััยในการจัดัระเบีียบชีีวิตให้้กัับเด็็กๆ  
นอกจากจะเป็็นการหล่่อหลอมให้้พวกเขาไม่่สร้้าง

 ความรกให้้กัับท่ี่�อยู่่�อาศััยแล้้ว ยัังช่่วยให้้พวกเขาม่
 วิิถีีชีีวิิตและวิิธีีคิิดท่ี่�เป็็นระบบระเบีียบชััดเจน เป็็น 

จุุดเริ่่�มต้้นสำำ�คัชให้้กัับความสุุขและความสำำ�เร็็จ 
ทั้้�งในการทำำ�งานและในการใช้้ชีีวิิต 

Transforming a cluttered home into  
an orderly and pleasant home starts with 
organizing your thoughts.Solving a cluttered 
home doesn’t mean you have to throw away 
all the stuff you don’t use. Determining what  
you want and don’t want in your life is a surefire  
way to prevent unnecessary or unwanted 
items from cluttering your home and your life.

เตรีียมพ้ื้�นท่ี่�ให้้เหมาะสิมี
เพราะเหตุุผลลึึกๆ ท่ี่�บ้้านรกมาจากการื 

มองข้้ามรายละเอีียดเหล่่านี้้� ทำำ�ให้้ขาดการเตรีียม
 

พื้้�นท่ี่�ใช้้สอยรองรัับแยกส่่วนไว้้อย่่างจริิงจััง ทำำ�ให้้
 ตััวคุณุเองและคนในบ้า้นไม่รู่้้�ว่ าจะเก็บ็หรือืวางของ

ท่ี่�เขามีีหรือืต้้องใช้้ตรงไหนดีีในแต่ล่ะวััน ยกตััวอย่่าง
 เช่่น คุุณชอบเล่่นกีีฬาแต่่ไม่่มีีมุมเก็็บอุุปกรณ์กีีฬา
 ให้้เป็็นกิิจจะลัักษณะ เมื่่�อคุุณกลัับมาบ้้านก็็อาจจะ 

วางสิ่่�งของเหล่า่นั้้�นไว้้ท่ี่�บันัได หรือืโต๊ะ๊กลางในห้้อง
 รับัแขกจนติิดเป็็นนิิสัยั ร่ว่มกับัสิ่่�งของท่ี่�คนอื่่�นๆ ใน

บ้้าน ซึ่่�งไม่ม่ีีท่ี่�จัดัเก็บ็เหมือืนกันันำำ�มากองรวมกันัไว้้  
บ้้านของคุุณก็็จะรกบ่่อยๆ

กำำ�จััดส่่วนเกิิน
การเปลี่่�ยนบ้้านรกเป็็นบ้้านโล่่งนั้้�น ไม่่ได้้

หมายความว่่าคุุณจะต้้องทิ้้�งของทั้้�งหมดท่ี่�ไม่่ได้้ใช้้ 
 หากเป็็นของท่ี่�คุุณอยากมีีไว้้ในชีีวิิต แม้้จะไม่่ได้้ม่

ประโยชน์ใช้้สอย แต่่มีีคุณค่่าทางจิิตใจ ก็็ควรเก็็บ
 และหาท่ี่�จัดัวางเอาไว้้ให้้ดีี โดยเฉพาะถ้้าเป็็นของท่ี่�
 

คุุณชอบสะสมก็็ควรวางแผนพื้้�นท่ี่�สำำ�หรัับการื 
ขยับัขยายรองรับัจำำ�นวนท่ี่�อาจจะเพิ่่�มขึ้้�นในอนาคต  
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CLEAN ENERGY 
LIFESTYLE
ไลฟ์ส์ไตล์์คนรุ่่�นใหม่่ใช้้พลัังงานสะอาด

นอกเหนืือจากการเปลี่่�ยนมาใช้้รถพลัังงาน 
ไฟฟ้้าแทนน้ำำ�มันหรืือติิดโซลาร์์เซลล์ เราสามารถ 
ปรับัเปลี่่�ยนไลฟ์สไตล์ใ์นการทำำ�กิจิกรรมต่่างๆ ของ 
ชีีวิิตให้้เป็็นการใช้้พลัังงานสะอาดได้้อีีกหลายวิิธี ี

 
ไม่่ว่่าจะเป็็นในกระบวนการทำำ�อาหาร การอยู่่�อาศััย 
การเดิินทาง เรื่่�อยไปจนถึึงการทำำ�งานอดิิเรกหรืือ
เล่่นกีีฬา 

การประกอบอาหาร
เป็็นหนึ่่�งในกิิจกรรมท่ี่�ใช้้พลัังงานมาจาก

ขั้้�นตอนการผลิิต เตรีียม และปรุุงอาหาร ซึ่่�งใน 
กระบวนการผลิิตวััตถุุดิิบอาหารและการขนส่่งนั้้�น  
คนธรรมดาอย่า่งเราๆ อาจไม่ส่ามารถเข้า้ไปเกี่่�ยวข้อง

 หรือืเปลี่่�ยนแปลงอะไรได้้มาก เพราะเป็็นเรื่่�องของ
อุุตสาหกรรมอาหาร แต่่สำำ�หรัับในระดัับครััวเรืือน 

แม้ว้่า่เราจะเคยพููดถึงึเรื่่�องราวของพลังังานสะอาดกัันมาบ้า้งแล้ว้ใน Supalai@Home ฉบับัก่่อนๆ แต่่ท่ี่�ผ่่านมาก็เ็ป็็นการบอกเล่่าในเชิงิ 
หลัักการ หรืือในแง่่ของนโยบายพลัังงานระดัับองค์์กร ซ่ึ่�งพอมาถึงึระดัับของการเปลี่�ยนพฤติิกรรมมาใช้พ้ลัังงานสะอาดในชีีวิตประจำำ�วันั  
หลายคนก็็อาจจะยัังงงๆ ว่่า เราจะหัันมาปรัับไลฟ์ส์ไตล์์ในการใช้้พลัังงานอย่่างไรไม่่ให้้เป็็นสาเหตุุในการก่่อมลพิิษ และไม่่เป็็นสาเหตุุในการุ่ 
ทำำ�ลายสภาพแวดล้อ้ม การรณรงค์ใ์ห้ผู้้้�คนหันัมาใช้ร้ถไฟฟ้า้แทนรถที่่�ขัับเคลื่่�อนด้ว้ยน้ำำ��มันัเชื้้�อเพลิงิจากฟอสซิลิ หรืือการติดิตั้้�งแผงโซลาร์เ์ซลล์์ 
ไว้้บนหลัังคาเพ่ื่�อผลิตพลัังงานไฟฟ้า้ อาจไม่่ใช่่สิ่่�งที่่�ทุุกคนสามารถลุุกขึ้้�นมาทำำ�ได้้ในทัันทีี เพราะต้้องใช้ง้บประมาณที่่�สูงู ฉบัับนี้้�เราจึึงมาบอกเล่่า 
วิิธีีที่่�ทำำ�ได้้จริิงๆ ในการปรัับเปลี่�ยนไลฟ์ส์ไตล์์คนรุ่่�นใหม่่เพ่ื่�อใช้้พลัังงานสะอาด

พลัังงานสะอาดหมายถึึง พลัังงานท่ี่�ไม่่ก่่อ 
ให้้เกิิดมลพิษและสร้า้งผลกระทบต่อ่การเปลี่่�ยนแปลง

 
สภาพภููมิิอากาศ การใช้้พลัังงานสะอาดจะช่่วยลด 
ปริมิาณการใช้้เชื้้�อเพลิงิจากฟอสซิลิและปล่อ่ยก๊๊าซ

 
คาร์บ์อนไดออกไซด์ส์ู่่�ชั้้�นบรรยากาศ เช่น่ พลัังงานท่ี่�

 ได้้จากธรรมชาติ ิพลังังานหมุนุเวีียนจากแสงอาทิติย์  
น้ำำ� หรือืลม
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กระบวนการผลิิต หากสามารถเปล่ี่�ยนจากการใช้้ 
พลัังงานเชื้้�อเพลิิงจากฟอสซิิลมาเป็็นพลัังงานจาก 
ธรรมชาติ ิได้้แก่ ่พลังัน้ำำ� พลัังลม หรือืพลังังานจาก 
แสงอาทิิตย์์ได้้ ก็็จะช่่วยลดมลภาวะได้้อีีกทางหนึ่่�ง

ที่่�อยู่่�อาศััยู่
การออกแบบอาคารท่ี่�ดีีจะช่่วยให้้การใช้้

 
พลัังงานสะอาดเป็็นไปอย่่างมีีประสิิทธิิภาพ การ 
จััดวางรููปทรงอาคารและช่่องเปิิดท่ี่�ทำำ�ให้้อาคาร 
ได้้รัับแสงสว่่างท่ี่�เพีียงพอในเวลากลางวััน มีีการ 
ป้้องกันัความร้อ้นเข้้าสู่่�ตัวัอาคาร และมีีเทคนิิคต่่างๆ

 ในการลดอุุณหภููมิิภายในตััวอาคาร รวมถึึงการ 
เปิิดรับัพลังัลมธรรมชาติเิพื่่�อให้้มีีการระบายอากาศั 
ท่ี่�ดีี ผู้้�อยู่่�อาศััยภายในอยู่่�ในสภาวะน่่าสบาย โดย

 ไม่ต้่้องใช้้เครื่่�องปรับัอากาศ ก็็จะเป็็นอีีกหนทางหนึ่่�ง
ในการใช้้พลัังงานสะอาดและลดการเพิ่่�มอุุณหภููมิ
สู่่�สิ่่�งแวดล้้อม ซึ่่�งหากเจ้า้ของอาคารมีีงบประมาณ

 
เพีียงพอในการติิดตั้้�งอุุปกรณ์์โซลาร์์เซลล์เพื่่�อนำำา 
พลัังงานแสงอาทิิตย์มาใช้้ในอาคาร ก็็จะยิ่่�งช่่วยให้้

 เราได้้ใช้้พลัังงานสะอาดและลดค่่าไฟได้้ด้้วย

การสััญจร
นอกจากการเลืือกเดิินทางด้้วยยานพาหนะ

ท่ี่�ใช้้พลัังงานสะอาด ไม่่ว่่าจะเป็็นรถไฟฟ้้าส่่วนตััวิ
หรืือรถไฟฟ้้าสาธารณะ การสััญจรในระยะสั้้�นๆ  
ด้้วยการเดิินเท้้าหรืือการขึ้้�นลงบัันไดแทนการใช้้
บัันไดเลื่่�อนหรืือลิิฟต์์ยัังมีีส่วนช่่วยในการประหยััด 
พลัังงาน และเป็็นการออกกำำ�ลังกายท่ี่�ช่่วยเสริมิสร้า้ง 
สุุขภาพ นอกจากนี้้� หากในชุุมชนสามารถใช้้ระบบ 
Car Pool เพื่่�อลดการสััญจรด้้วยยานพาหนะก็็จะ 
ช่่วยลดการใช้้พลัังงานได้้อีีกทางหนึ่่�ง รวมถึึงการ

 
เปลี่่�ยนมาใช้้ยานพาหนะที่่�ใช้้พลัังงานสะอาดหรืือ 
ใช้้แรงคนอย่่างการป่ั่� นจัักรยาน การพายเรืือ ซึ่่�ง 
บางคนฟัั งแล้้วอาจคิิดว่่าเป็็นเรื่่�องขำำ�ขััน แต่่เป็็น

 
หนึ่่�งในทางเลืือกที่่�ผู้้�คนในหลายประเทศที่่�พััฒนา 
แล้้วใช้้กัันมาก อาทิิ ในสวิิตเซอร์แ์ลนด์์มีีคนว่่ายน้ำำา
ไปทำำ�งานแทนการนั่่�งรถ

งานอดิิเรกและการเล่่นกีีฬา
มีีงานอดิเิรกและกีีฬาหลายชนิดท่ี่�ใช้้พลังังาน 

สิ้้�นเปลือืงและสร้า้งมลภาวะอย่า่งมาก หากเราเป็็น
คนท่ี่�ใส่ใ่จสิ่่�งแวดล้้อม ควรเลืือกงานอดิิเรกและการ 
เล่่นกีีฬาประเภทท่ี่�ใช้้พลัังงานสะอาดแทนการใช้้
พลัังงานท่ี่�ก่่อให้้เกิิดมลพิษ เช่่น เปลี่่�ยนจากการ
เล่น่เจ็ต็สกีีที่�ใช้้น้ำำ�มันมาเป็็นแบบท่ี่�ใช้้พลังังานไฟฟ้้า 

 หรือืเล่น่กีีฬาท่ี่�ใช้้แรงคนหรือืแรงลม เช่น่ วินิด์์เซิริ์ฟ์ 
 คายักั และเปลี่่�ยนจากการเล่น่กีีฬาหรือืงานอดิเิรก

ในสภาพแวดล้อ้มท่ี่�ต้้องใช้้พลัังงานและใช้ท้รัพัยากร
 มาก เช่น่ กอล์ฟ์ สควอต ขี่่�มอเตอร์ไ์ซค์์ ขับัรถแข่ง่ 
 เป็็นต้้น มาเป็็นกิิจกรรมที่่�ใช้้พลัังงานสะอาดและ 

ไม่่เป็็นผลเสีียต่่อสิ่่�งแวดล้้อม 
วิธิีกีารเหล่า่นี้้�เป็็นส่ว่นหนึ่่�งของการใช้้พลัังงาน

 
สะอาดในชีีวิิตประจำำ�วััน ท่ี่�เราทุุกคนสามารถทำำ�ได้้
โดยปรัับเปล่ี่�ยนให้้เหมาะสมกัับวิิถีีชีีวิิตของตััวเอง 
เพีียงแค่่เริ่่�มต้้นด้้วยการมีีจิติสำำ�นึกท่ี่�ดีีต่่อโลก

We have been hearing a lot of information  
about the adoption of clean energy at the 
policy level, most of which is a transformation 
process at the large corporate level, and may 
be wondering how we can transition to clean 
energy at the individual level. The truth is  
that we all play a part in the transition to  
using clean energy to preserve the environment  
in our homes, cooking, farming, transportation, 
hobbies and sports. By choosing the right 
approach that reduces or changes from using 
traditional energy to clean energy and helps 
reduce global warming problems.

อ้้างอิิง:
https://www.unileverfoodsolutions.co.th

และในชีีวิิตประจำำ�วััน เราสามารถเลืือกวิิธีีการ 
ประกอบอาหารที่่�ใช้้พลัังงานสะอาดได้้ เช่น่ เปลี่่�ยน

 
จากการทำำ�เมนููปิ้้� งย่่างท่ี่�ใช้้การเผาไหม้้เชื้้�อเพลิิง
ประเภทถ่่านไม้้ซึ่่�งทำำ�ให้้เกิดิก๊า๊ซคาร์บ์อนไดออกไซด์์  

 มาเป็็นการปรุุงให้้สุกุด้้วยความร้อ้นจากก๊า๊ซหุงุต้้ม
 ท่ี่�ปลอดมลภาวะ เปลี่่�ยนมาใช้้พลัังงานแสงแดดใน

การถนอมอาหารแห้ง้แทนการทำำ�ให้้สุกุด้้วยการอบ
 

หรือืรมควััน นอกจากนี้้� การปิิดหม้้อหรือืกระทะใน 
ระหว่่างประกอบอาหาร ยัังช่่วยลดเวลาเดืือดของ 
น้ำำ�ลง และไม่่ปล่่อยความร้อ้นทิ้้�งออกสู่่�ในห้้องครัวั 

 รวมถึึงไม่่เปิิดหม้้อบ่่อยๆ ขณะประกอบอาหาร
ยัังไม่่เสร็็จ วางแผนทำำ�เมนููประเภทอบตามความ 
จำำ�เป็็น เพราะการเตรีียมอาหารในเตาอบไฟฟ้้าจะ 
ใช้้พลัังงานมาก

การซัักล้้างและทำำ�ความสะอาดิ
เปลี่่�ยนจากการใช้้อุุปกรณ์์อิิเล็็กทรอนิิกส์์ท่ี่�

ทำำ�ให้้เกิิดอุุณหภููมิสููง และมีีการปล่่อยน้ำำ�ทิ้้�งท่ี่�เป็็น 
น้ำำ�ร้้อน สารเคมีี หรืือไอร้้อนออกสู่่�สิ่่�งแวดล้้อม 

 ไม่ว่่่าจะเป็็นเครื่่�องล้้างจาน เครื่่�องซักัผ้้า เครื่่�องอบผ้้า 
 เครื่่�องขััดล้้างพื้้�นผิิว ฯลฯ มาเป็็นกระบวนการท่ี่� 

ไม่่ก่่อให้้เกิิดมลภาวะ เช่่น ในการตากผ้้าหรือืภาชนะ
 ให้้แห้้ง ควรเปลี่่�ยนจากการใช้้เครื่่�องอบลมร้้อน
 มาเป็็นการตากให้้แห้้งด้้วยแสงแดด เปล่ี่�ยนสารเคม่
 

ในการซัักล้้างท่ี่�เป็็นพิษิต่่อสิ่่�งแวดล้้อมเป็็นสารชีีวภาพ
 

ท่ี่�ไม่่เป็็นพิิษต่่อสิ่่�งแวดล้้อม เป็็นต้้น 

การเพาะปลููก
การเพาะปลููกพืืชผักสวนครััวหรืือการ 

จัดัสวนในบ้้านโดยทั่่�วไปไม่่ค่่อยมีีการใช้้พลัังงานที่่�
 ก่่อให้้เกิิดมลภาวะ แต่่เมื่่�อมีีการรื้้�อหรืือไถพื้้�นท่ี่�
 

เพาะปลููกเดิมิเพื่่�อปลููกพืืชชุดใหม่่แล้้วต้องการกำำ�จัดั
 

ขยะทางการเกษตรด้ว้ยวิิธีกีารเผาทิ้้�งทำำ�ลาย จะก่อ่ 
ให้้เกิิดมลพิษทางอากาศ ควรเปล่ี่�ยนมาเป็็นการ 
กำำ�จัดัด้้วยกระบวนการรีีไซเคิิล อาทิิ นำำ�มาหมักัเป็็น 
ปุ๋๋� ยหมักัชีีวภาพ ส่ว่นการเพาะปลููกขนาดใหช่ใ่นระดับั

 
ท่ี่�ทำำ�เพื่่�อการค้้า ท่ี่�ต้้องใช้้พลัังงานหลายรููปแบบใน

การเปิดิรัับพลัังลมธรรมชาติิ
เพ่ื่� อให้ม้ีีการระบายอากาศ 
ที่่�ดีี ผู้้�อยู่่�อาศััยภายในอยู่่�ใน

สภาวะน่่าสบาย โดยไม่่ต้้องใช้้
เครื่่�องปรัับอากาศ ก็็จะเป็็นอีีก
หนทางหนึ่่�งในการใช้้พลัังงาน
สะอาดและลดการเพิ่่� มอุุณหภููมิิ 

สู่่�สิ่่�งแวดล้้อม
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SUPALAI ESSENCE 
ANGSILA
ศุุภาลััย เอสเซ้้นส์์ อ่่างศิิลา

อ่่างศิลิาเป็็นหนึ่่�งในโซนท่อ่งเท่ี่�ยวและย่า่นพัักอาศััยที่่�มีีศักยภาพของจังัหวััดชลบุุรี ีด้ว้ยเสน่ห่์ข์องความเป็็นเมืืองชายทะเลที่�ยังัคงไว้ซ้ึ่่�งบรรยากาศ
ธรรมชาติิและวิิถีีชีีวิิตเรีียบง่่ายของผู้้�คน แต่่ในขณะเดีียวกัันก็็เพีียบพร้้อมด้้วยความเจริญและสิ่่�งอำำ�นวยความสะดวกครบครัันไม่่แพ้้เมืืองใหช่่ๆ

สำำ�หรัับใครท่ี่�กำำ�ลัังมองหาบ้านพัักอาศััย 
คุุณภาพเยี่่�ยมในย่่านอ่่างศิิลา ศุุภาลััย เอสเซ้้นส์์  
อ่่างศิิลา เป็็นหน่ึ่�งในตััวเลืือกท่ี่�ดีีท่ี่�สุุด ซึ่่�งคุุณจะได้้ 
สััมผััสประสบการณ์ความหรููหราอย่า่งเหนืือระดับั 
กัับบ้้าน New Series 3 ช้ั้�น สไตล์ Modern Luxury  
ท่ี่�หลอมรวมสถาปัตยกรรมอัันโดดเด่่นอย่่างลงตััว 
ด้้วยแบบบ้้านท่ี่�ตอบโจทย์ทุุกไลฟ์์สไตล์์การใช้้ชีีวิิต

 ถึึง 4 แบบ จำำ�นวนเพีียง 147 ยููนิิต ในราคาเริ่่�มต้้น  
4.5-18 ล้้านบาท 

เลือืกสรรแบบบ้้านสวยท่ี่�มาพร้อ้มฟัังก์ช์ันัครบ 
สมบูรูณ์แบบตามขนาดและรููปแบบของครอบครัวั 

ได้้อย่า่งลงตััว ไม่ว่่่าจะเป็็น “บ้้านเดี่่�ยว” ศุุภศรััณย์์  
และศุุภศิริิิ แบบบ้้านหรููขนาดใหญ่่ ท่ี่�มาพร้อ้มพื้้�นท่ี่�

 
ใช้้สอยกว้างขวาง 321-380 ตารางเมตร โปร่ง่โล่่ง

 ด้้วย Double Volume บริิเวณห้้องนั่่�งเล่่นช้ั้�น 1 
 

ประกอบด้ว้ย 5 ห้้องนอน 5-7 ห้อ้งน้ำำ� 2 ห้้องพักัผ่อ่น 
 และ 4 ท่ี่�จอดรถ 

“บ้้านแฝด” ศุุภศิิลป์์ พื้้�นท่ี่�ใช้้สอย 243  
ตารางเมตร 4 ห้้องนอน 4 ห้้องน้ำำ� 3 ท่ี่�จอดรถ  
อีีกหน่ึ่�งตััวเลืือกท่ี่�โดดเด่่นด้้วยระเบีียงขนาดใหญ่่

 
ด้้านข้้างบริิเวณช้ั้�น 2 ท่ี่�สามารถเป็็น Garden  
Balcony และทํํากิจกรรมต่่างๆ ได้้ และมีีมุมทํํางาน 

ท่ี่�ชั้้�น 1 ตอบโจทย์ต่่อการ Work From Home  
และการใช้้ชีีวิตยุคใหม่่ท่ี่�หลอมรวมการพัักอาศััย 
เพื่่�อความสุุขสบายอย่่างมีีระดัับเข้้ากับัไลฟ์์สไตล์การ

 ทำำ�งานได้้อย่่างมีีประสิิทธิภิาพ
 “ทาวน์์โฮม” ศุุภนรา พื้้�นท่ี่�ใช้้สอย 160 

ตารางเมตร 3 ห้้องนอน พื้้�นท่ี่�อเนกประสงค์์ 2 จุุด 
ท่ี่�ออกแบบเพื่่�อเอาใจคนรุ่่�นใหม่ท่่ี่�รักัอิสรภาพในการ 
ใช้้ชีีวิต ด้้วยดีีไซน์ท่ี่�สามารถปรับัเปลี่�ยนการใช้้งาน

 ได้้ตามใจทุุกไลฟ์์สไตล์์และมาพร้้อม 3 ห้้องน้ำำ� 
 2 ท่ี่�จอดรถ ใส่่ใจทุุกรายละเอีียดกับบ้้านอััจฉริิยะ  

Home Automation พร้อมระบบรักัษาความปลอดภัย 
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ตลอด 24 ชั่่�วโมง ปลอดภัยัยิ่่�งขึ้้�นด้้วยมาตรฐานการ 
เข้้า-ออกด้วยระบบตรวจจับัและอ่า่นป้้ายทะเบีียน

 รถยนต์์ พร้อ้มทั้้�งติดิตั้้�งกล้อง CCTV ภายในโครงการ 
 

อีีกทั้้�งมาพร้อ้ม Green Concept ระบบ EV Charger  
เพื่่�อรองรับัรถยนต์์ไฟฟ้า และ Solar Roof System  
ท่ี่�ช่่วยประหยััดค่่าไฟฟ้า 

เต็็มอิ่่�มกัับคุุณภาพชีีวิตและสัังคมคุุณภาพ 
ท่ี่�สามารถเชื่่�อมต่่อทุุกความสะดวกในการเดิินทาง 
บนทํําเลศัักยภาพ ติิดถนนใหญ่่อ่่างศิิลา เชื่่�อมต่่อ

 
ถนนสุุขุุมวิิทเพีียง 2 กิิโลเมตร ใกล้สิ่่�งอํํานวย 
ความสะดวกใจกลางชลบุุรีี ได้้แก่่ เซ็็นทรััล ชลบุุรีี 

แม็ค็โคร โรงพยาบาลเอกชล 2 โรงพยาบาลชลบุรุีี  
โรงพยาบาลสมิติเิวช ชลบุรีี และโรงเรีียนชลราษฎร 
อำำ�รุุง ใครกำำ�ลังัมองหาบ้านท่ี่�ดีท่ีี่�สุดุในโซนนี้้� ศุภุาลัยั  
เอสเซ้้นส์์ อ่า่งศิิลา คืือคำำ�ตอบท่ี่�ดีีท่ี่�สุุดสำำ�หรับัคุุณ

Angsila is one of the potential residential  
areas in Chonburi Province, with its charm  
of a seaside town that still maintains the  
natural atmosphere and simple way of life 
of the people, but at the same time is fully 
equipped with public utilities and comforts. 

For anyone looking for a perfect quality  
residence in the Angsila area, Supalai  
Essence Angsila is one of the best options. 
The project offers 4 home types including: 

Supasaran and Supasiri, luxurious  
detached homes with 321-380 square  
meters usable area, 5 bedrooms, 5-7 bathrooms,  
2 living room and 4 parking spaces, airy  
design with double-volume in the living room 
area on the 1st floor.

Supasilp twin home with 243 square 
meters usable area, 4 bedrooms, 4 bathrooms, 
3 parking spaces, a large balcony on the 2nd 
floor that can be a Garden Balcony for various 
activities and a Work-From-Home corner on 
the 1st floor.

Supanara Townhome with 160 square  
meters usable area, 3 bedrooms, 2 multipurpose  
areas, 3 bathrooms, 2 parking spaces, a smart 
Home Automation system, a 24-hour security 
system, Green Concept EV Charger system  
to support electric cars and a Solar Roof 
System.

Located on the prime location that can  
connect to all the conveniences of transportation  
and close to lifestyle conveniences such 
as shopping malls, hospitals and leading 
schools.
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ปลามังักรเป็็นปลาน้ำำ�จืดืท่ี่�มีีมาต้ั้�งแต่ยุ่คุก่่อน
ประวััติิศาสตร์์ รููปร่่างยาวเรีียว ลำำ�ตััวแบนคล้้ายุ 
มีีด ดวงตาโต เกล็็ดใหญ่่ หนา และเรีียงกัันเรีียบ 
เป็็นระเบีียบ ลวดลายบนเกล็ด็เหมือืนตาข่า่ย ปาก 
กว้้างเฉีียงข้ึ้�นด้้านบน มีีฟัันแหลม ครีีบหลัังยาว  
มีีหนวดอยู่่�ใต้้คางใกล้้ปาก ท้้องเป็็นสัันและแคบ 
ปลาท่ี่�โตเต็็มวััยจะมีีความยาวประมาณ 1 เมตร  
ถ่ิ่�นท่ี่�อยู่่�เดิิมตามธรรมชาติิคืือแม่่น้ำำ�ท่ี่�ใสสะอาด 
ลัักษณะอุุปนิิสััยค่่อนข้้างดุุร้้าย ก้้าวร้้าว ขี้้�ตกใจ 
หวงถิ่่�น ชอบหากิินแบบเดี่่�ยวๆ ล่่าเหยื่่�อบนผิิวน้ำำ� 
และอาศััยเพีียงลำำ�พัง จะอยู่่�เป็็นคู่่�ต่่อเมื่่�อถึึงฤดูู

 
วางไข่่หรือืเลี้้�ยงดููลููก ถ้้าอยู่่�เป็็นฝููงก็็ไม่่เกินิ 3-5 ตัวั 

 อาหารท่ี่�ชอบ ได้้แก่่ สััตว์น้ำำ�ขนาดเล็็ก แมลง สััตว์
เลื้้�อยคลาน และสััตว์์ครึ่่�งบกครึ่่�งน้ำำ�ขนาดเล็็ก

สายพัันธุ์์� ท่ี่�นิิยมเลี้้�ยง ได้้แก่่ อะโรวานาเขีียว 
อะโรวานาแดงอินิโดนีีเซีีย อะโรวานาทองอินิโดนีีเซีีย  
อะโรวานาทองมาเลย์์ อะโรวานาเงิิน และอะโรวานา 
ดำำ� 

การเลืือกซื้้�อปลามังักร แนะนำำ�ให้้ซื้้�อปลาท่ี่�มั ่
ความยาวขนาด 2 นิ้้�วขึ้้�นไป ไม่ม่ีีถุงุไข่่แดงท่ี่�หน้้าท้้อง 

 ลำำ�ตััวปลาไม่่คด ไม่่งอ ว่่ายน้ำำ�ตลอดเวลา ไม่่ม่ั

ลัักษณะตื่่�นกลััว ไม่่โฉบไปมา หรืือลอยนิ่่�งๆ อยุู่ 
ตามมุุมของตู้้� เหงืือกปลาไม่่อ้้าออก ครีีบไม่่ขาด

 ไม่่แหว่่ง เกล็็ดปลาเรีียงเป็็นระเบีียบ ไม่่หัักหรืือ
 

เป็็นแผล กรณีีท่ี่�ปลามัังกรบางประเภทมีีหนวด 
หนวดต้้องเหยีียดตรง ไม่่คดไม่่งอ ไม่่ขาดไม่่แหว่่ง 
ตาต้้องอยู่่�ในเบ้้าพอด่

ตู้้�เลี้้�ยงปลาควรมีีขนาด 60 นิ้้�วขึ้้�นไป น้ำำ�ต้อง
สะอาด ใส มีีระบบกรองท่ี่�ดีี การจัดัตู้้�ไม่่จำำ�เป็็นต้้อง

 
ตกแต่่งอะไรมาก เพราะปลามัังกรเวลาตกใจจะ 
ว่่ายน้ำำ�อย่่างเร็็ว ทำำ�ให้้มีีโอกาสชนโขดหิิน หรืือ

 
ของตกแต่่งในตู้้�ปลาได้้

การให้้อาหารมีีทั้้�งแบบสดและแบบแห้้ง  
โดยแบบสดจะเป็็นอาหารท่ี่�มีีชีีวิต เช่่น ลููกปลาท่ี่�
ไม่่ใช่่ปลานิิล หรือืลููกอ๊๊อดก็็ได้้เพราะมีีโปรตีีนสููง แต่่

 ไม่แ่นะนำำ�ให้้เลี้้�ยงด้้วยลูกอ๊อ๊ดบ่อ่ยๆ เพราะย่่อยยาก 
 เวลาให้้อาหาร ต้้องให้้กิินหมดเป็็นมื้้�อๆ ห้้ามเหลืือไว้้

ในตู้้� เพราะเหยื่่�ออาจไปตอดหางและครีีบของปลา 
มัังกร รวมถึึงมีีโอกาสเป็็นพาหะนำำ�โรค และถ้้าเกิิด 
เหลืืออาหารอยู่่�ในตู้้�เยอะ ปลามัังกรจะมองหา 
อาหารตามพื้้�นตู้้� ซึ่่�งส่่งผลให้้ตาของปลามัังกร

 
เสีียรูปทรงได้้ 

สำำ�หรัับอาหารสด ควรทำำ�ความสะอาดเพื่่�อ 
ป้้องกัันเชื้้�อโรคท่ี่�อยู่่�ในอาหารซึ่่�งสามารถทำำ�อันตรายุ 
กับัปลามัังกรได้้ ส่ว่นอาหารแห้้งมีีทั้้�งแบบสำำ�เร็จ็รูป

 
และแบบแช่่แข็็ง ข้้อดีีคือสะดวก หาซื้้�อง่่าย สารอาหาร

 
ครบถ้้วน แต่่ปลามัังกรมัักจะไม่่ชอบกิิน ผู้้�เลี้้�ยงจึึง
จำำ�เป็็นต้้องค่่อยๆ ฝึึกให้้ปลาหััดกิิน ไม่่ควรให้้ปลา

 มัังกรกิินแมลงสาบ จิ้้�งจก และเนื้้�อหมูู เพราะจะ 
ทำำ�ให้้ปลาท้้องร่่วง และยัังทำำ�ให้้ปลาสีีตก สีีซีีด 

 ส่ว่นเนื้้�อหมููก็ย็่อ่ยยาก ไขมันัเยอะ ไม่ใ่ช่อ่าหารตามั
 ธรรมชาติิของปลา อาจทำำ�ให้้ปลาท้้องอืืด และ 

ตายได้้

Arowana fish are pets that are believed 
in Asian cultures to be auspicious animals 
that will bring good luck to their owners. 
Arowanas are freshwater bony fish of the 
subfamily Osteoglossidae, also known as 
bony tongues. Arowanas are solitary fish and 
only allow company while young; adults may 
show dominance and aggression. 

AROWANA FISH
ปลามัังกร

‘ปลามังักร’ หรือื ‘ปลาอะโรวานา’ เป็น็หนึ่่�งในสัตัว์เ์ลี้้�ยงยอดนิยิมสำำ�หรับัสายมู ูด้้วยชื่่�อที่่�เป็็นมงคล สอดคล้อ้งกับัความเชื่่�อของชาวจีนี 
ที่่�ถืือว่่ามัังกรคืือสััตว์์แห่่งพลัังอำำ�นาจและความโชคดีี ทำำ�ให้้มีีการนำำ�ปลาชนิดน้ี้�มาเล้ี้�ยงในบ้้าน โดยเช่ื่�อว่่าจะช่่วยคุ้้�มครอง เสริมบารมีี ให้้ 
โชคลาภและความมั่่�งคั่่�งแก่่คนเลี้้�ยง สีีสัันของปลามัังกรจะเน้้นสีีแดงกัับสีีทองซึ่่�งเป็็นสีีของโชคลาภ อีีกทั้้�งเวลาปลาเคลื่่�อนไหวในน้ำำ�า 
ก็็เหมืือนกัับเงิินทองไหลมาเทมา
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การทานอาหารให้้ครบ 5 หมู่่� ถืือเป็็นหลัักโภชนาการท่ี่�ร่่างกายควรได้้รัับในแต่่ละวััน ซ่ึ่�งเป็็นสารอาหารท่ี่�จำำ�เป็็นและมีีประโยชน์์
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Movie

Music Book

Perfect Days
เหมืือนกัับว่่า ฮิิรายามะ จะพอใจกัับชีีวิิต

ท่ี่�เรีียบง่่ายในฐานะคนทำำ�ความสะอาดห้้องนํ้าใน
โตเกียีว โดยนอกเหนืือไปจากตารางชีวีิติประจำำ�วันั
อัันเข้้มงวดของเขาแล้ว้ เขายังัพึงพอใจกับัการได้้ฟััง่
ดนตรีแีละอ่า่นหนัังสือื และเขาก็ร็ักัต้นไม้ร้วมไปถึึง่

 
การถ่่ายรููปพวกมัน ก่่อนหลากหลายเหตุุการณ์์ท่ี่�
เขาพบเจอจะเริ่่�มเปิิดเผยอดีตีของเขาขึ้้�นมาทีลีะนิิด

The Marsh King’s Daughter
เฮเลน่า หญิิงสาวธรรมดาคนหนึ่่�งได้้ซ่่อน

 
ความลับัดำำ�มืดืบางอย่า่งเอาไว้้ ซึ่่�งก็ค็ือืการท่ี่�พ่อ่ของ่

 
เธอเป็็น “ราชาแห่ง่หนองนํ้า” ชายผู้้�โด่ง่ดังัซึ่่�งจับัตัวั่

 
เธอและแม่่ของเธอคุุมขังเอาไว้้ในป่่ามายาวนาน

 
หลายปีี หลังัจากท่ี่�พยายามจะหนีีจากอดีตีของเธอ  
เฮเลน่าจำำ�เป็็นท่ี่�จะต้้องเผชิิชหน้้ากัับฝัันร้้ายเมื่่�อ

 พ่่อของเธอหลบหนีีออกจากคุุกั

Wonka 
เรื่่�องราวสุุดแสนมหััศจรรย์์ของนักมายากล  

นัักประดิิษฐ์์ และนัักลงทุนท่ี่�ยิ่่�งใหช่่ท่ี่�สุุดในโลก  
กว่่าเขาจะก้้าวเข้้ามาเป็็น วิิลลี วองก้า เจ้้าของ่
โรงงานช็็อกโกแลตอัันสุุดแสนวิิเศษราวกัับต้้อง่
มนตร์ท่์ี่�ทำำ�ให้้แฟนๆ รักัได้้จวบจนทุุกวันันี้้�ได้้อย่า่งไร

Paris Jackson - Hit Your Knees
ปารีสี แจ็ก็สัน (Paris Jackson) ลูกูสาวราชาเพลงป็อบอย่า่ง ไมเคิลิ 

แจ็ก็สันั (Michel Jackson) ได้้เปิิดตััวซิงิเกิลิใหม่ ่“Hit Your Knees” ท่ี่�มา 
ในแนวดนตรีีอััลเทอร์์เนทีีฟร็็อก เพลงท่ี่�ปล่่อยต่่อจาก “Bandaid” โดย 
เธอนั้้�นเป็็นคนลงมืือแต่ง่เอง และยังัได้้ ลินิดา เพอร์ร์ี ี(Linda Perry) ศิลิปิน 
มากความสามารถมาร่ว่มเขีียนเพลงและโปรดิิวซ์์ด้้วย

Olivia Rodrigo - Bad Idea Right?
ซูเูปอร์ส์ตาร์ส์าวแห่่งยุคุ โอลิิเวียีร์ ์โรดรีโีก (Olivia Rodrigo) กลับมา

 
พร้อ้มซิงิเกิลิล่า่สุดุ “Bad Idea Right?” ซึ่่�งเป็็นเพลงที่่� 2 จากอัลับั้้�ม GUTS  
โดยเป็็นเพลงท่ี่�เล่่าถึึงความสัับสนในตััวเอง หลัังจากแฟนเก่่าของเธอขอ 
นััดเจอ ซาวด์ดนตรีมีีเีสีียงกีตาร์ ์และจังัหวะกลองท่ี่�หนัักหน่่วงแสดงให้้เห็็น
ถึงึความวุ่่�นวาย สัับสน โดยซิิงเกิิลดังกล่าวเธอได้้ทำำ�ร่ว่มกับัโปรดิวิเซอร์ค์ู่่�ใจ
อย่่าง “Daniel Nigro” อีีกด้วย

V - Love Me Again
วีี (V) หนึ่่�งในสมาชิิกวงบอยแบนด์์ชื่่�อดังัจากเกาหลีีใต้้อย่า่ง BTS ได้้

ปล่่อยมิิวสิกวิดีโีอเพลง “Love Me Again” หนึ่่�งในผลงานจากอัลบั้้�มโซโล่่แรกั 
ของเขา สไตล์์ทำำ�นองเพลงนำำ�เสนอออกมาในแนวอาร์์แอนด์์บีี ผสมผสาน
กัับเสีียงของ V ที่่�มีีเอกลัักษณ์์เป็็นของตััวเองอยู่่�แล้้ว และเขายัังได้้แสดง่
เอ็็มวีเองด้วย ซึ่่�งอััลบั้้�มเดี่่�ยวชุุดแรกของ V จะมาในชื่่�อ Layover

พิินััยกรรมของแฟนเก่่า 
(Will of Ex-Boyfrieng)
สำำ�นัักพิิมพ์์: 	น้ำำ�พุุสำำ�นักพิิมพ์์
ผู้้�เขีียน: 	ชิ ินคาวะ โฮตาเตะ
ผู้้�แปล:	อิ ิศเรศ ทองปัสโณว์์
ราคา:    	 325 บาที่

เมื่่�ออดีีตแฟนหนุ่่�มบ้านโคตรรวยเสีียชีีวิิต 
กะทัันหันั และทิ้้�งพินััยกรรมสุดุพิิสดารไว้้ให้้ดูตู่า่งหน้้า 

 เคมโมจิิ เรโกะ ทนายความสุดสวยท่ี่�รวยความงก 
มีีหรือืจะต้้านทานพลัังเย้้ายวนของเงิินหมื่่�นล้้านได้้ 
เธอก็็เลยร่ว่มมืือกัับหนึ่่�งใน "ว่่าท่ี่�ฆาตกร" ซะเลย
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LAMPANG
ลำำ�ปาง

จัังหวััดลำำ�ปาง เป็็นอีีกหน่ึ่�งจัังหวััดท่ี่�สวยงามน่่าเท่ี่�ยวในภาคเหนืือของประเทศไทย ซ่ึ่�งนอกจากจะเพีียบพร้อมด้้วยความสะดวกสบาย
และความเจริญไม่่แพ้้เมืืองใหช่่ เมืืองนี้้�ยัังมีีเสน่่ห์ท์ี่่�บรรยากาศอัันสงบร่่มเย็็นเหมาะแก่่การอยู่�อาศัย มีีแหล่่งท่่องเท่ี่�ยวทางธรรมชาติิท่ี่�อุดุม 
สมบููรณ์์งดงาม มีีประวััติิศาสตร์และวััฒนธรรมท่ี่�น่า่สนใจ ลำำ�ปางมีชีื่่�อเรีียกอย่างหลากหลาย ได้้แก่่ เขลางค์น์คร เวียีงละกอน นครลำำ�ปาง  
ฯลฯ และมีีชื่่�อเสีียงในฐานะเป็็น “เมืืองรถม้้า” ท่ี่�มีีเอกลัักษณ์์โดดเด่่นไม่่เหมืือนใคร

ลำำ�ปางอยู่่�ห่่างจากกรุุงเทพฯ ประมาณ 600 
กิิโลเมตร สามารถเดิินทางไปได้้ไม่่ยากท้ั้�งรถยนต์์ 
ส่่วนตััว รถทััวร์ ์รถไฟ และเครื่่�องบินิ ถ้า้ขัับรถไปเอง 
ก็็ใช้้เวลาประมาณ 8 ชั่่�วโมง นั่่�งเครื่่�องบินิราวชั่่�วโมง 
ครึ่่�ง หรืือถ้้าจะนั่่�งรถไฟไปเท่ี่�ยวก็ป็ระมาณ 11 ชั่่�วโมง 

ลำำ�ปางเป็็นจัังหวััดที่�มีีพื้้�นท่ี่�ใหญ่่เป็็นอัันดัับ 3  
ของภาคเหนืือ สภาพภููมิประเทศโดยรวมเป็็นพื้้�นท่ี่� 
ราบลุ่่�มรอบล้้อมด้้วยหุุบเขาจากทุุกด้้าน ทำำ�ให้้ม่
ลัักษณะเป็็นแอ่่งกระทะ มีีแม่่น้ำำ�สำำ�คััชคืือ แม่่น้ำำ�วััง

 
ซ่ึ่�งมีีต้้นน้ำำ�อยู่่�ท่ี่�ตอนเหนืือบริิเวณอำำ�เภอวัังเหนืือ 
พื้้�นท่ี่�ราบที่�กว้้างใหญ่่ที่�สุดุอยู่่�บริเิวณตอนกลางคืือ

 
บริเิวณอำำ�เภอเมืืองลำำ�ปาง อำำ�เภอเกาะคา และอำำ�เภอ 
ห้้างฉััตร โดยพื้้�นท่ี่�ของลำำ�ปางน้ั้�นมีีประวััติิศาสตร์ ์
ท่ี่�ยาวนานจากหลัักฐานซ่ึ่�งค้้นพบว่่า มีีการตั้้�งถิ่่�นฐาน 
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ของผู้้�คนอยู่่�ในดิินแดนนี้้�มาตั้�งแต่่ยุคุก่่อนประวััติศาสตร์ ์
 เป็็นท่ี่�ตั้้�งของเวีียงเล็็กเวีียงน้้อย ทัับซ้อนกัันกว่่า 

1,300 ปีีแล้้ว ท่ี่�เชื่่�อว่่าเกิิดร่่วมยุคุร่่วมสมััยกัับเมืือง
หริภิุุชไชย หรืือจัังหวััดลำำ�พููนในยุุคปััจจุุบััน 

จากสภาพภููมิประเทศท่ี่�น่่าสนใจ ประกอบิก้บิ 
เป็็นเมืืองเก่่าแก่่ จึึงทำำ�ให้้ลำำ�ปางเป็็นจัังหวััดที่�ม่

 
แหล่่งท่่องเท่ี่�ยวมากมายให้้นัักท่่องเท่ี่�ยวได้้มาศึึกษ�

 หาความรู้้� และมาพัักผ่่อนหย่่อนใจ ท้ั้�งแหล่่งท่่องเท่ี่�ยว
 ทางธรรมชาติ และแหล่่งท่่องเท่ี่�ยวเชิิงวััฒนธรรม

แหล่่งท่่องเท่ี่�ยวทางธรรมชาติจิะมีีทั้�งป่่าไม้้ใน
ขอบเขตอุุทยานแห่่งชาติแจ้ซ้้้อน อุุทยานแห่่งชาติ

 ดอยขุนตาล ท่ี่�ยัังคงมีีความอุุดมสมบููรณ์ เป็็นแหล่่ง
ต้้นน้ำำ�ลำำ�ธารที่่�สำำ�คััชที่�รัักษาระบบนิเวศวิทิยา และ 
หล่่อเลี้้�ยงชีีวิิตความเป็็นอยู่่�ของชาวจัังหวััดลำำ�ปาง

มาตราบเท่่าทุกวัันนี้้� มีีถ้ำำ� น้ำำ�ตก น้ำำ�พุุร้้อนและ 
ขุุนเขาที่่�ยืืนตระหง่่านรอให้้นัักท่่องเท่ี่�ยวได้้เข้้าม�
ศึึกษาและเย่ี่�ยมชม ได้้แก่่ เขตรัักษาพัันธุ์์�สัั ตว์์ป่่�

 ลำำ�ปาง อุุทยานแห่่งชาติดอยหลวง อุุทยานแห่่งชาติ 
ดอยหลวง อำำ�เภอวัังเหนืือ อุุทยานแห่่งชาติดอยจง  
อำำ�เภอเสริมิงาม อุุทยานแห่่งชาติถิ้ำำ�ผาไท อำำ�เภองาว  
อุุทยานแห่่งชาติแม่่วะ อำำ�เภอเถิิน อุุทยานแห่่งชาติ

 
ดอยขุนตาน อำำ�เภอห้้างฉััตร และพื้้�นท่ี่�สงวนชีีวมณฑลำ 
ป่่าสัักห้้วยทาก อำำ�เภองาว

แหล่่งท่่องเที่่�ยวทางด้้านโบราณสถานและ
โบราณวััตถุุมีีหลากหลายในลำำ�ปาง แต่่ละแห่่ง 
จะแสดงถึึงประวััติศาสตร์์และความเป็็นอยู่่�ของ 
ชาวจัังหวััดลำำ�ปางในแต่่ละยุุคสมััย ท้ั้�งวิิถีีชีีวิต 
ขนบธรรมเนีียมประเพณีี ตลอดจนศิลิปวััฒนธรรมท่ี่� 

น้ำำ��ตกแม่่แก้้อุุทยานแห่่งชาติิแจ้้ซ้้อน

บ้้านป่่องนััก

วััดพระธาตุุดอยพระฌาน
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สืืบทอดกัันมายาวนานจนถึึงปััจจุุบััน ได้้แก่่ วััดพระธาตุ  
ลำำ�ปางหลวง วััดไหล่่หิน และวััดที่�มีีการผสมผสาน
ของศิิลปะแบบล้านนากัับสถาปัตยกรรมของพม่่า 
ทำำ�ให้้ลำำ�ปางน้ั้�นได้้ช่ื่�อว่่าเป็็นดิินแดนท่ี่�มีีวััดและ

 
อาคารบ้านเรืือนตามแบบสถาปัตยกรรมพม�� 
มากท่ี่�สุดุในประเทศไทย อีีกท้ั้�งยัังเป็็นเมืืองท่ี่�มีีความ 
หลากหลายทางชาติิพัันธุ์์�  ได้้แก่่ ชาวไทยพื้้�นราบ  
ประกอบไปด้้วยชาวไทยวนหรืือคนเมืือง มีีทั้�งท่ี่� 
เป็็นชาวไทยวนเดิิมและไทยวนอพยพมาจากเมืือง 
เชีียงแสน (เชีียงราย) ในสมััยรััชกาลที่� 1 และชาว 
ไทลื้้�อท่ี่�อพยพมาจากสิิบสองปัันนาในประเทศจีีน  
ชาวไทยเชื้้�อสายจีีน ประกอบไปด้้วยชาวจีีนแต้้จิ๋๋�ว  
ชาวจีีนไหหลำำ� ชาวจีีนฮากกา ชาวจีีนยููนนานหรืือฮ่่อ  
ชาวไทยภููเขา ประกอบไปด้้วยชาวกะเหรี่่�ยง ชาว 
เม่ี่�ยน ชาวม้้ง ชาวอาข่่า ชาวลีีซูู ชาวลาหู่� ชาวลััวะ 

 
ชาวขมุุ และชาวไทยเชื้้�อสายพม่่า อาหารการกิน
และวััฒนธรรมการใช้้ชีีวิติของคนท้้องถิ่่�นในลำำ�ปาง 

จึึงมีีรููปแบบที่�หลากหลาย ชวนลิ้้�มลอง เพราะเป็็น 
รสชาติท่ี่�มาจากหลากหลายแหล่่งและมีีราคาไม่่แพง  
ค่่าครองชีีพในลำำ�ปางจััดว่่าถููกเม่ื่�อเทีียบกัับเมืือง 
ท่่องเท่ี่�ยวอื่่�นๆ ในภาคเหนืือ

นอกจากนี้้� จัังหวััดลำำ�ปางยัังคงความเป็็น 
เมืืองเก่่าและรููปแบบการสััชจรแบบดั้้�งเดิิมเอาไว้้
เป็็นเอกลัักษณ์์ โดยมีีการใช้้รถม้้าเป็็นพาหนะใน 
การรัับส่่งผู้้�โดยสารอย่่างต่่อเน่ื่�องมากว่่า 80 ปีี 

 จวบจนถึึงปััจจุุบัันก็็ยัังคงใช้้รถม้้าเป็็นพาหนะ 
ให้้บริกิารนำำ�นัักท่่องเท่ี่�ยวนั่่�งเย่ี่�ยมชมสถานท่ี่�สำำ�ค้ญ่
ของจัังหวััด ดื่่�มด่ำำ�กัับบรรยากาศโบราณ ถููกใจ 
คนรัักไลฟ์สไตล์์แนววิินเทจ เหมาะกัับการแต่่งตััว 
ในสไตล์์ย้้อนยุุคมาถ่่ายรููปเช็็กอิิน ได้้ท้ั้�งความ

 สนุุกสนานและความโรแมนติกิของภาพจำำ�ลองชีีวิต 
วัันวาน ได้้ช่ื่�มชมอาคารสถาปัตยกรรมโบราณ เช่่น  
กาดกองต้้า ซึ่่�งเป็็นย่่านการค้้าเก่่าแก่่ริิมแม่่น้ำำ�วััง 

 สะพานรััษฎาภิิเศกหรืือสะพานขาว แลนด์์มาร์์ก 

จัังหวััดลำำ�ปางยัังคง
ความเป็็นเมืืองเก่่าและ

รููปแบบการสััญจัรู
แบบดั้้�งเดิิมเอาไว้้เป็็น
เอกลัักษณ์์ โดยมีีก่�รู
ใช้้รถม้้าเป็็นพาหนะ

ในการรัับส่่งผู้้�โดยัสั�รู
อย่่างต่่อเนื่่�องมากว่า 

80 ปีี 

วััดป่่าพร้้�วั

วิิหารโคมคำำ�

วััดรััตนคููห�

กาดกองต้้าถนนคนเดิิน
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เก่่าแก่่ของลำำ�ปางอายุกว่่าร้อ้ยปี และอุุโมงค์์ขุนุตาน 
ซ่ึ่�งขึ้้�นช่ื่�อว่่าเป็็นอุุโมงค์์รถไฟท่ี่�สวยงามและยาวท่ี่�สุดุิ 
ในไทย โดยนอกจากจะนั่่�งรถม้า้ชมเมืือง นัักท่่องเที่่�ยว 
ยัังสามารถเที่่�ยวชมเมืืองลำำ�ปางได้้ด้้วยการขี่่�จัักรยาน  
หรืือขึ้้�นรถรางท่่ามะโอ ซ่ึ่�งวิ่่�งผ่่านสถานที่่�ท่่องเที่่�ยว

 
สำำ�คััช ได้้แก่่ วััดประตููป่อง วััดปงสนุุก กู่่�เจ้า้ย่่าสุตา 

 วััดพระแก้้วดอนเต้้าสุชาดาราม บ้้านเสานััก และ
 

บ้้านหลุยส์ 
สำำ�หรัับคนท่ี่�ชอบเท่ี่�ยววััด ลำำ�ปางก็็ม่ว้ดิ

มากมายให้ไ้ปเยืือน ได้้แก่่ วััดพระธาตุลุำำ�ปางหลวง 
 

วััดไหล่่หินหลวง วััดพระธาตุจอมปิิง วััดเจดีีย์ซาวหลััง  
วััดพระแก้้วดอนเต้้าสุชุาดาราม วััดศรีีรองเมืือง ว้ดิ
ศรีีชุุม วััดพระธาตุุเสด็็จ วััดพระธาตุุดอยพระฌาน  
และวััดเฉลิิมพระเกีียรติิพระจอมเกล้้าราชานุสรณ์  
ซ่ึ่�งก็็มีีทั้�งวััดที่�โด่่งดัังในเรื่่�องของประวััติศาสตร์ ์
ความศัักดิ์์�สิิทธิ์์� และสถาปัตยกรรมท่ี่�สวยงามของ 
อารยธรรมล้้านนาและศิิลปะแบบพม��

นอกจากการเที่่�ยววััด ชมเมืืองเก่่า และเที่่�ยวชม 
ธรรมชาติิ ลำำ�ปางยัังมีีกิิจกรรมท่่องเท่ี่�ยวอื่่�นๆ ท่ี่� 
ไม่่ควรพลาด ได้้แก่่ การลงแช่่บ่่อน้ำำ�แร่่ร้อ้นแจ้ซ้้้อน 

 

ทััวร์ร์อบเหมืืองแม่่เมาะ ล่่องแพท่ี่�เข่ื่�อนกิ่่�วลม ด่ื่�มด่ำำ� 
ความสวยงามแบบฉบัับอัันซีีนของสระน้ำำ�สีีมรกตใส 
ท่ี่�หล่่มภููเขีียว รวมถึึงแวะซื้้�อผลิติภััณฑ์เ์ซรามิกิและ
ชามตราไก่่ ซึ่่�งเป็็นซิิกเนเจอร์์ของจัังหวััดลำำ�ปาง  
กลัับไปเป็็นของฝาก และท่ี่�พลาดไม่่ได้้คืือการชิม
อาหารอร่่อยสููตรดั้้�งเดิิม 

อาหารพื้้�นเมืืองเด็ด็ๆ ของลำำ�ปางมีีมากมาย  
เช่่น น้ำำ�พริกิอ่่อง น้ำำ�พริกิหนุ่่�ม น้ำำ�พริกิน้ำำ�ผััก น้ำำ�พริกิ

 
กบ น้ำำ�พริกิตาแดง น้ำำ�พริกิแคบหมูู แกงแคไก่่ แกงโฮะ  
แกงหยวกกล้้วยกัับไก่่ ผัักจอ แกงขนุนอ่่อน แกง

 
หน่่อไม้้ ยำำ�มะเขืือเปราะ ยำำ�หน่่อไม้้ไร่่ ตำำ�ขนุน 

 ซ่่าผัักกาดน้อย ลาบปลาดุก แอบปลา แอบหมูู  
ห่่อน่ึ่�งไก่่ จิ้้�นปิ้้� ง ไข่่ผััดกัับจิ้้�นส้้ม ผััดหน่่อไม้้ หมููยอ 

 ไส้้อั่่�ว และข้้าวหลามแคบหมูู ซึ่่�งโดยมากจะใช้้ 
ผัักพื้้�นบ้้านมาทำำ�อาหารโดยผสมกัับเครื่่�องปรุุง
ต่่างๆ พริิกท่ี่�ใช้้แกงมัักจะเป็็นพริิกสดกัับพริิกแห้้ง 

 
โดยอาหารบางชนิดจะได้้รัับอิทธิิพลมาจาก พม่่า  
จีีนฮ่่อ ได้้แก่่ แกงฮัังเล ขนมจีีนน้ำำ�เงี้้�ยว และอ�ห่�รุ

 
ด้ั้�งเดิิมของชนเผ่่าจากหลากหลายชาติพัันธุ์์�  

ใครที่�มาลำำ�ปางและมีีเวลาเพีียงพอท่ี่�จะได้้ 
สััมผััสกัับสิ่่�งดีีๆ ของลำำ�ปางอย่่างเต็็มอิ่่�ม ไม่่ว่่าจะ
เป็็นแหล่่งท่่องเท่ี่�ยวทางวััฒนธรรม ประวััติศาสตร์ ์
แหล่่งท่่องเท่ี่�ยวทางธรรมชาติ ชมวิิถีีชีีวิตผู้้�คน 

 
อาหารการกิน ฯลฯ รัับรองว่่าจะต้้องหลงรัักเมืือง
ท่ี่�น่่ารัักแห่่งนี้้� จนต้้องแวะมาอีีกบ่่อยๆ หรืือหาก

 ใครคิดอยากมีีบ้านตากอากาศท่ี่�น่ี่�สัักหลัังก็็เป็็น 
ไอเดีียที่�ไม่่เลว

Lampang is one of the northern provinces  
of Thailand with the third largest area in 
the northern region. Traditional names for 
Lampang include Wiang Lakon, and Khelang 
Nakhon. The city is still growing rapidly as a 
center of trade and transport.It is a province 
with beautiful natural areas, historical sites 
worth visiting, peacefulness and at the same  
time complete with prosperity and convenience  
for living. Many Thais visit Lampang to get 
a taste of a more sedate urban life. The 
main attractions for foreign travelers are the  
famous Thai Elephant Conservation Center, 
and Wat PhraThatLampang Luang, which for 
many is the most beautiful wooden temple 
in northern Thailand.

อ้้างอิิง 
https://www.lampang.go.th/travel/travel1.htm
https://thai.tourismthailand.org
http://sps.lpru.ac.th/script/show_article.pl?mag_id=1&group_
id=2&article_id=50
ช่่างภาพ: อำำ�นาจ ดวงใย (ตากล้้องก๊๊อกแก๊๊ก)

ศาลหลัักเมืืองลำำ�ปาง

วััดพุุทธบาทสุุทธาวาส

วััดพระธาตุุลำำ�ปางหลวง

เขื่่�อนกิ่่�วลม
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TALING CHAN 
FLOATING MARKET 
ตลาดน้ำำ��ตลิ่่�งชันั 

สายกิินสายช้อ้ปที่่�หลงรักัการท่อ่งเที่่�ยวตลาดน้ำำ��และไม่อ่ยากขับัรถไปไกลถึงึต่า่งจังัหวัดั ขอแนะนำำ�ให้ล้องแวะมาเท่ี่�ยวตลาดน้ำำ��ตลิ่่�งชันั  
ตลาดน้ำำ��ของแท้ท้ี่่�อยู่่�ในกรุงเทพฯ แต่ส่ามารถเดิินทางมาได้แ้สนสะดวกสบายด้ว้ยรถไฟฟ้า้ มาพบกับับรรยากาศย้อ้นยุคท่่ามกลางธรรมชาติิ
ที่่�อบอวลด้้วยกลิ่่�นอายวิิถีีชีีวิิตชาวบ้้านริิมน้ำำ��แบบไทยๆ เขีียวขจีีไปด้้วยเรืือกสวน 2 ฝ่ั่� งคลอง ทั้้�งสวนกล้้วยไม้้ สวนผัักผลไม้้ มีีพ่อค้้า 
แม่ข่ายพายเรือืขายอาหารพื้้�นบ้า้นรสชาติิอร่อ่ยแบบอาหารท้อ้งถิ่่�นสมัยัโบราณและอาหารทะเลรสเด็ด็ เพลิิดเพลิินราวกับัได้น้ั่่�งไทม์แ์มชชีีน 
ย้้อนไปในความหลััง จะเรีียกซ้ื้�อจากบนฝ่ั่� ง หรือืจะลงนั่่�งเรือืแพชิิมอาหารก็ได้ ้นอกจากจะได้ก้ิินและช้อ้ปกันัสนุกุแล้ว้ ยังัมีีเสีียงดนตรีีไทย 
ขัับกล่่อมให้้ฟัังแสนระรื่่�นหูู 
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ตลาดน้ำำ�ตลิ่่�งชััน กรุุงเทพฯ ตั้้�งอยู่่�ริิมฝ่ั่� ง
แม่่น้ำำ�บางขุุนศรีี แขวงคลองชัักพระ เขตตลิ่่�งชััน 
เปิิดให้้บริิการทุกวัันเสาร์์-อาทิิตย์์ เวลา 08.00- 
17.00 น. เดิินทางมาได้้ด้้วยการนั่่�งรถไฟฟ้้า MRT 
มาลงที่่�สถานีีบางขุุนนนท์์ เดิินตามป้้ายทางออก 2  
แล้้วขึ้้�นรถบััสไฟฟ้้าจากสถานีีบางขุุนนนท์ มาลงที่่� 
วััดตลิ่่�งชััน จากนั้้�นก็็เดิินทอดน่่องสบายๆ มาราว  
5 นาทีี ก็็จะได้้พบกัับตลาดน้ำำ�ตลิ่่�งชััน 

สำำ�หรับัใครที่่�ขับัรถส่่วนตัวั ตลาดน้ำำ�ตลิ่่�งชััน้ำ
สามารถไปได้้ 2 เส้้นทาง คืือ

1.	 จากถนนจรััญสนิิทวงศ์์ เลี้้�ยวเข้้าแยก
บางขุุนนนท์ไปตามเส้้นทางหลักั เมื่่�อถึึงแยกตล่ิ่�งชันั้ำ
ให้้เลี้้�ยวซ้้าย ขัับไปตามทางหลักเรื่่�อยๆ จะเห็็นป้ายู่

 
สำำ�นักงานเขตตลิ่่�งชัันอยู่่�ด้้านหน้า

2.	ห ากมาทางถนนบรมราชชนนี ผ่่าน้ำ 
สายใต้้ใหม่่ จะเห็็น สน. ตลิ่่�งชันัอยู่่�ทางซ้้ายมือ เลี้้�ยว
เข้้าซอยนั้้�นและขัับมาตามทางหลักเรื่่�อยๆ จะเห็็น้ำ 
ป้้ายสำำ�นักงานเขตตลิ่่�งชัันอยู่่�ทางขวามืือ

ก่่อนถึึงตลาดน้ำำ�ตลิ่่�งชัันมีทีี่่�จอดรถให้บ้ริิการ 
นอกจากนั้้�น ยัังมีีรถเมล์์สาย 79, 83 ผ่่าน้ำ

Foodies and shoppers who love traveling  
to floating markets and don’t want to drive  
far to other provinces. We recommend that 
you try stopping by the Taling Chan Floating  

Market. A Thai style floating market in Bangkok  
that can be easily reached by Skytrain. Come 
experience the retro atmosphere amidst  
nature, filled with the scent of the local  
lifestyle of villagers along the river.

เครดิิตรููปภาพ: 
ตลาดน้ำำ��ตลิ่่�งชััน - Taling Chan Floating Market 
https://www.facebook.com/Talingchanfloatingmarket.bkk
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PRATEEP’S VISION V 

SHITO SHITO

Artist: Dr. Prateep Tangmatitham
Venue: Bangkok Art and Culture Centre

นิิทรรศการศิิลปะภาพถ่่ายคู่่�วรรณกรรมปรัญัชา โดยฝีีมือืของ ดร. ประทีีป  
ตั้้�งมติธิรรม ศิลิปิินและสถาปนิิกผู้้�ประสบความสำำ�เร็จ็ทั้้�งบนเส้้นทางศิลิปะการ 
ออกแบบและเส้้นทางธุุรกิจิ จากการเดินิทางครั้้�งใหม่ ่ที่่�นำำ�มาสู่่�การเปิิดตััวหนัังสือื 

 
“ประทีีปทััศน์์ 5” ซ่ึ่�งถ่า่ยทอดเรื่่�องราวจากจินิตนาการและมุุมมองสุุนทรียีภาพ
อัันหลากหลาย ผ่า่นการกดชัตัเตอร์ก์ล้้องคู่่�ใจ บอกเล่า่ประสบการณ์์ชีีวิติในการ
ท่่องโลกกว้้าง นำำ�มาคััดสรรเป็็นศิิลปะภาพถ่่ายอัันทรงคุุณค่่า พร้้อมปรััชญา
แนวคิิดที่่�ผสมผสานกลมกลืืน ทั้้�งเชิิงวรรณกรรมและสััญลักัษณ์์ภาพ ถ่่ายทอด 
เป็็น 3 ภาษา ไทย-จีนี-อัังกฤษ เพื่่�อสื่่�อสุนุทรียีภาพและความสุุขได้้อย่า่งกว้้างขวาง

 
ในระดัับสากล

A photographic art exhibition with philosophical literature from a 
new journey of Dr. Prateep Tangmatitham, an artist and architect who 
has achieved success in both the art, design and business paths. This 
exhibition coincides with the launch of the book “Prateep’s Vision V”, 
telling stories from imagination and various aesthetic perspectives 
through his lenses, together with life experiences of traveling around  
the world to create outstanding photographic art, along with philosophy  
and concepts that are a harmonious blend of both literary and  
visual symbols, conveyed in 3 languages, Thai-Chinese-English, to 
communicate aesthetics and happiness world-wide.

Artist: Aya Ito
Venue: Atta Gallery

Shito Shito เป็็นหน่ึ่�งในคำำ� Onomatopoeia ที่่�ใช้้ในภาษาชี่่�ปุ่่� น เพื่่�อ 
บรรยายถึึงสายฝนที่่�ตกลงมาแบบปรอยๆ อย่่างเงีียบเชีียบ เป็็นที่่�มาของ 
แรงบัันดาลใจในงานศิลปะของ อาญะ อิิโต ศิิลปิินหชิิงชาวชี่่�ปุ่่� น ผู้้�ถ่่ายทอด

 
ความงดงามชั่่�วขณะในช่ว่งเวลาแห่ง่สายฝน Shito Shito  ที่่�ลอยอยู่่�ในอากาศ 

 
ทำำ�ให้้ศิลปิินรู้้�สึึกเหมืือนอยู่่�ในสภาวะว่่างเปล่่า ราวกัับว่่าสิ่่�งรบกวนสมาธิิทั้้�งในใจ 

 และในหัว ถููกชะล้้างออกไปอย่่างหมดจดงดงามที่่�ปลายเส้้นสายซึ่่�งวาดโดย
เม็็ดฝน 

Shito Shito is one of the Onomatopoeia words used in Japanese 
to describe light rain. This word is the source of inspiration for the art 
of Aya Ito, a female Japanese artist who captures the fleeting beauty 
of rain Shito Shito that floats in the air, which makes the artist feel 
like she is in a state of nothingness.
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SOLAR CELL
โซลาร์์เซลล์์

ซ่ึ่�งพลัังงานท่ี่� ได้้มานั้้�นเราเรีียกว่่าเป็็น  
“พลัังงานสะอาด” ปราศจากมลพิษิ เราสามารถใช้้
พลัังงานนี้้�ได้้อย่่างไม่่มีีขีีดจำำ�กััด โดยกระแสไฟฟ้้า

 ท่ี่�ผลิิตได้้จากโซลาร์์เซลล์์นั้้�นจะเป็็นกระแสไฟฟ้้า
โดยตรง DC มีีขั้้�ว + และ ขั้้�ว - ซึ่่�งเราสามารถนำำา 
พลัังงานนั้้�นมาใช้้ประโยชน์ได้้ทัันท่ี่

การใช้้โซลาร์์เซลล์์เข้้ามาผลิิตกระแสไฟฟ้้า
 แทนการใช้้เช้ื้�อเพลิิงแบบพลัังงานฟอสซิิลนั้้�น 

นอกจากจะประหยััดค่่าใช้้จ่่ายไปได้้เยอะมากๆ 
 แล้้วยัังช่่วยลดปัญหาสิ่่�งแวดล้้อมต่่างๆ ได้้ด้้วย 

เพราะว่่าพลัังงานท่ี่�ผลิิตได้้นั้้�นไม่่สร้้างผลกระทบ
 ต่่อสิ่่�งแวดล้อม ไม่่มีีการปล่อยก๊๊าซเรืือนกระจก

เหมืือนกัับแหล่่งพลัังงานอื่่�นๆ นั่่�นเอง

โซลาร์์เซลล์์ (Solar Cell) ทำำ�งานอย่่างไร์
กระบวนการท่ี่�จะทำำ�ให้้เกิิดกระแสไฟฟ้้า 

ต้้องอาศััยแสงอาทิิตย์์ ซึ่่�งเมื่่�อมีี “แสงอาทิิตย์์” 
มาตกกระทบกัับ “แผงโซลาร์์เซลล์” จะเกิิดการ 
ถ่่ายทอดพลัังงาน และกลายเป็็นไฟฟ้้ากระแสตรง 
และพลัังงานนั้้�นจะถููกส่่งไปยัังเครื่่�องแปลงกระแส 
ไฟฟ้้า (Inverter) เพื่่�อเปลี่�ยนเป็็นไฟฟ้้ากระแสสลัับ 
จากนั้้�นพลัังงานดัังกล่่าวจะถููกส่่งไปยังมิิเตอร์์วััด้ 
กระแสไฟฟ้้า และหม้้อแปลงไฟฟ้้าเพื่่�อเพิ่่�มแรงดััน

 
ไฟฟ้้าแล้้วจ่่ายไฟไปยังส่่วนต่่างๆ ภายในบ้้าน แต่่

 หากเกิิดกรณีีท่ี่�แผงโซลาร์์เซลล์์นั้้�นได้้รัับพลัังงาน 
ไม่่เพีียงพออัันเนื่่�องมาจากว่่าฝนตก มีีเมฆปกคลุุม 
ท้้องฟ้้าเยอะ ระบบไฟฟ้้าก็จ็ะสลับัไปใช้้กระแสไฟฟ้้า

 แบบปกติินั่่�นเอง

เม่ื่�อผู้้�คนเร่ิ่�มอยู่่�บ้้านมากข้ึ้�น เนื่่�องจากต้้อง Work From Home และช่่วงน้ี้�เทรนด์์รัักษ์์โลกและประหยััดพลัังงานก็็มาแรง ทำำ�ให� 
ผู้้�คนหัันมาใช้้พลัังงานสะอาดและประหยััดค่่าใช้้จ่่ายในครััวเรืือนกัันมากข้ึ้�น โซลาร์์เซลล์์ถืือเป็็นอุุปกรณ์์อิิเล็็กทรอนิิกส์์ที่่�ถููกประดิิษฐ์์ขึ้้�นมา  
ให้้สามารถแปลงพลัังงานแสงอาทิิตย์์ให้้เป็็นพลัังงานไฟฟ้า้ได้้ 
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7 เหตุุผลทำำ�ไมถึึงควรติดตั้้�งโซลาร์์เซลล์์
1.	 พลัังงานแสงอาทิิตย์์ใช้้ได้้ฟรีี! ไม่่มีีวันหมด้
2.	พลัังงานแสงอาทิิตย์์เป็็นพลัังงานสะอาด 

ไม่่ก่่อให้้เกิิดมลภาวะ
3.	การติิดตั้้�งโซลาร์เ์ซลล์์ช่่วยทำำ�ให้้บ้้านเย็็น
4.	โซลาร์์เซลล์์สามารถใช้้ผลิิตไฟฟ้้าได้้ทุุก

 ขนาด้
5.	การติิดตั้้�งโซลาร์์เซลล์ช่่วยประหยััดค่่า

ไฟฟ้้าได้้ตั้้�งแต่่เริ่่�มใช้้งาน
6.	การติิดตั้้�งโซลาร์เ์ซลล์ในปััจจุุบันัทำำ�ได้้ง่า่ย

 และสะดวกขึ้้�น
7.	 เป็็นการลงทุุนท่ี่�คุ้้�มค่่า สามารถคืืนทุุนใน 

เวลาไม่่กี่่�ปีี

5 ประโยชน์ข์องการติดตั้้�งโซลาร์เ์ซลล์์ที่่�บ้า้น
1.	ช่ ่วยประหยััดค่่าไฟฟ้้าให้้บ้้านของคุุณี
2.	ช่่วยทำำ�ให้้บ้้านของคุุณเย็็นขึ้้�น
3.	เป็็นมิิตรต่่อสิ่่�งแวดล้อม
4.	เป็็นพลัังงานท่ี่�ไม่่จำำ�กััด้
5.	เป็็นการลงทุุนและเพิ่่�มมููลค่่าให้้กัับบ้้าน

ของคุุณี

แนะนำำ�โครงการอสัังหาริิมทรััพย์์ ซื้้�อบ้้าน
พร้้อมโซลาร์์เซลล์์

1.	ศุ ุภาลััย เอเลแกนซ์์ พหลโยธินิ 50
2.	ศุุภาลััย เลควิิลล์์ ศรีีสมาน-ปทุมธานีี 
3.	ศุุภาลััย ไพร์์ม วิิลล่า กรุุงเทพกรีีฑา 

ตััดใหม่่-มอเตอร์เ์วย์์

4.	ศุุภาลััย ทััสคานีี พระราม 2-วงแหวน
5.	ศุภุาลัยั แกรนด์ ์เอสเซ้้นส์ ์อรุุณอมรินิทร์์
6.	ศุุภาลััย ริเิวีียร่า่ อยุุธยา
7.	ศุุภาลััย พาร์์ควิิลล์์ กาญจนาภิิเษก- 

ซ. กัันตนา
8.	ศุภาลัยั ปาล์ม์สปริงิส์ ์วงแหวน-ลำำ�ลูกกา
9.	ศุุภาลััย พรีีมา วิิลล่า ถนนอุุทยาน
10.	ศุุภาลััย เบลล่า วิิชิิต ภููเก็็ต
11.		ศุ ุภาลััย พรีีโม่่ อนุุสาวรีีย์ ภููเก็็ต
12.	ศุุภาลััย แกรนด์์วิิลล์ เทอดพระเกีียรติิ 

A solar cell is an electronic device 
that was invented to convert solar energy 
into electrical energy. Solar energy is clean 
energy that we can use without limit. The 
electricity produced from solar cells is direct 
electricity with positive and negative poles, 
which we can use immediately. The use of 
solar cells reduces environmental problems  
because there are no greenhouse gas  
emissions. The other benefit of using solar 
cells is that they provide a great opportunity 
to create savings on your electric bill since  
you do not pay for the energy that you  
generate. Using solar cells is a smart  
investment and adds value to your home.
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ศุุภาลััยดึึงโมเดล PET FRIENDLY COMMUNITY 
สร้้างสรรค์์พ้ื้�นที่่�ใหม่่สุุดชิิก ตอบโจทย์์ PET LOVERS

บริษัิัท ศุุภาลััย จำำ�กััด (มหาชน) คว้้ารางวััลั
เกีียรติิยศ บริิษััทยอดเยี่่�ยมแห่่งปีี 2566 กลุ่่�ม 
อสัังหาริิมทรััพย์์และก่่อสร้้าง Best Public  
Company - Property and Construction Industry  
2023 จากการจัดัอันัดับั Best Public Companies  
of The Year 2023 โดยการเงิินธนาคาร โดยมีี
ผู้้�บริิหารของบริิษััทฯ นายไตรเตชะ ตั้้�งมติิธรรม  
กรรมการผู้้�จัดัการ และนางศิริิพิร วังัศพ่า่ห์์ ผู้้�ช่ว่ย

 กรรมการผู้้�จัดัการ สายงานบััญชีแีละการเงินิ รับัมอบ 
รางวัลัอันัทรงเกียีรติิดังักล่า่ว ที่่�มีผีลการจัดัอันัดับั
เป็็นที่่� 1 ในกลุ่่�มอุุตสาหกรรมอสัังหาริมิทรัพัย์์และ
ก่อ่สร้า้ง ซ่ึ่�งเป็็นรางวััลที่่�มีกีารวิเคราะห์์พื้้�นฐานทาง
ธุุรกิจของบริษัิัทจดทะเบียีนในตลาดหลักัทรัพัย์แ์ห่ง่
ประเทศไทย ที่่�มีมีููลค่า่ตลาดหลัักทรัพัย์์สููงสุดุ 300  
อัันดัับแรก และมีผีลประกอบการรวมยอดเยี่่�ยมใน 
รอบปีี 2565 ที่่�ผ่่านมา

บมจ. ศุุภาลััย สร้า้งสรรค์ไ์อเดียีที่่�อยู่่�อาศัยัที่่�เข้้าใจคนรุ่่�นใหม่ ่พร้อ้มตอบโจทย์์
 คนรัักสััตว์์ ภายใต้้โมเดล SUPALAI PET FRIENDLY COMMUNITY นำำ�เสนอ

ดีีไซน์และฟัังก์ช์ันัเพื่่�อสร้า้งพื้้�นที่่�แห่ง่ความสุขุร่ว่มกันัของสัตัว์เลี้้�ยงและเจ้า้ของ 
 ด้้วยจุุดเด่น่ Shared Space พื้้�นที่่�ตอบโจทย์ต์่อ่การใช้ง้านร่ว่มกันัของน้้องแมว้
 และคุุณ Relaxing Space มีีพื้้�นที่่�สำำ�หรัับกิิจกรรมของน้้องแมวและเจ้้าของ

สามารถดููแลได้้อย่่างทั่่�วถึึง Cat’s Parents Storage พื้้�นที่่�สำำ�หรับัเก็บ็ของของ
น้้องแมวและผู้้�อยู่่�อาศััย Pet Friendly Materials เลืือกใช้้วััสดุุที่่�ปลอดภััยกัับ

 สัตัว์เ์ลี้้�ยง และดููแลรักัษาง่่าย Technology for Cat เลืือกใช้อุุ้ปกรณ์ไฮเทคและ 
Gadget สุุดล้ำำ� Plant for Cats การจัดัสวนและเลืือกปลููกต้นไม้้ที่่�เป็็นมิิตรกัับ 
สััตว์เ์ลี้้�ยง ภายใต้้คอนเซปต์ ์“Cat Journey in The World” ด้ว้ยแรงบันัดาลใจำ

 ที่่�อยากพาน้้องแมวไปเที่่�ยวกัับเราได้้ทุุกที่่� กัับออกแบบพ้ื้�นที่่�บ้้านแฝดแบบศุุภชวาล 
 

ซีีรีส์ี์ล่่าสุุดสไตล์์ Tropical Modern  

เปิิดบ้้านต้้อนรับัเจ้า้เหมียีวและเหล่า่ทาสทั้้�งหลาย มาร่ว่มฟิินกัับทุุกมุมุ 
 ทุุกฟัังก์์ชัันภายในบ้้าน สำำ�หรัับลููกค้าที่่�ซื้้�อบ้้านและถููกใจการออกแบบบ้้าน
 สำำ�หรับัน้้องแมว สามารถติดิต่อ่สอบถามขอแปลนการออกแบบฟรี!ี ณ โครงการิ 

ศุุภาลััย วิิลล์์ วงแหวน-ลำำ�ลููกกา คลอง 7 

Supalai Public Company Limited created housing ideas that 
understand the new generation to fulfill the needs of animal lovers 
under the SUPALAI PET FRIENDLY COMMUNITY model, presenting 
new designs and functions to create a space of shared happiness 
for pets and owners.

ศุุภาลััยขึ้้�นแท่่นอัันดัับ 1 บริิษััทยอดเยี่่�ยมแห่่งปีี 2566 กลุ่่�มอสัังหาฯ และก่่อสร้้าง

Supalai Public Company Limited won 
the Best Public Company - Property and  
Construction Industry 2023 award from the 
Best Public Companies of The Year 2023 
ranking organized by Finance and Banking 
Magazine. This award is based on the analysis 

of business fundamentals of companies listed 
on the Stock Exchange of Thailand, for the  
companies that have the highest stock  
market value of the top 300 and have  
excellent overall performances in the past 
year 2022.
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ศุุภาลััยชููความสำำ�เร็็จตลอด 34 ปีี ย้ำำ��จุดยืืน ‘Standard ดีี Quality เดีียวกััน’
พร้้อมปัักหมุุดสู่่�บริิษััทพัฒนาอสัังหาริิมทรััพย์์ระดัับชาติิ

บริษัิัท ศุุภาลััย จำำ�กััด (มหาชน) โดย ดร. ประทีีป ตั้้�งมติิธรรม ประธาน
กรรมการบริหิาร และนายไตรเตชะ ตั้้�งมติธิรรม กรรมการผู้้�จัดัการ พร้อ้มด้ว้ย

 
ผู้้�บริิหารศุุภาลััย ร่่วมเปิิดแคมเปญ ‘Standard ดีี Quality เดีียวกััน’ ชููความ 
สำำ�เร็็จของศุุภาลััยตลอด 34 ปีี มอบบ้้านมาตรฐานดีีทุุกหลัังเพื่่�อผู้้�อยู่่�อาศััย

 
ทั่่�วประเทศ เผยความสำำ�เร็จ็ในการบุกตลาดอสัังหาฯ ในหััวเมืืองจังัหวััดต่่างๆ  
ทั่่�วทุกภาค ตอกย้ำำ�เป้้าหมายสู่่�ผู้้�นำำ�อสัังหาริิมทรััพย์์ระดัับชาติิ พร้้อมเปิิดตััว 

 “โบว์์-เมลดา สุุศรีี” พรีีเซ็็นเตอร์์คนแรกของศุุภาลััย ซููเปอร์์สตาร์์ขวััญใจำ
 

คนไทยทุุกเจเนอเรชัน สะท้้อนมาตรฐานดีขีองบ้้านศุภุาลัยัที่่�ตอบโจทย์ทุ์ุกความ
แตกต่า่งและหลากหลายของชีีวิิต ณ ลานแฟชั่่�น ฮอลล์ ์ชั้้�น 1 ศููนย์์การค้าสยาม
พารากอน  

Executive leaders of Supalai Public Company Limited joined  
in launching the campaign 'GOOD STANDARD, SAME QUALITY',  
highlighting Supalai's success throughout 34 years in providing 
good standard homes for all residents across the country.Revealing  
success in breaking into the real estate market In various provinces in  
every region to reinforce the goal of becoming a national real estate  
leader. At this event, the first presenter of Supalai, Bow-Melada  
Susri, a superstar beloved by Thai people of every generation, was 
introduced to reflect the good standards of Supalai homes that meet 
all the needs for all the differences and diversity of life.
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ศุุภาลััยผนึึก SCG เปลี่่�ยนเศษคอนกรีีตเหลืือใช้้จากการก่่อสร้้าง 
สร้้างบ้้านหลัังใหม่่ให้้ปะการััง ผ่่านโครงการ “รัักษ์์ทะเล”

บมจ. ศุภุาลัยั จับัมือืพันัธมิติร SCG คืนืความอุุดมสมบููรณ์์แก่่ทะเลไทย  
ผ่า่นโครงการ “รักัษ์์ทะเล” ด้้วยการนำำ�เศษคอนกรีตีเหลืือใช้้จากไซต์์งานก่่อสร้า้ง

 ผ่า่นกระบวนการย่อ่ยและคัดัแยก เพื่่�อนำำ�มาเป็็นส่ว่นผสมผลิติปููนซีเีมนต์ ์และ
 นำำ�มาขึ้้�นรููปเป็็น “บ้้านปะการังั” ด้้วยเทคโนโลยี ีCPAC 3D Printing Solution  

อีกีทั้้�งยัังชวนพนักงานและสื่่�อมวลชน ‘สร้า้งดี’ี หล่อ่และติดิกิ่่�งให้กั้ับบ้้านปะการังั 
 เพื่่�อเตรียีมไปวางใต้้ท้้องทะเลในพื้้�นที่่�เกาะล้า้น จ. ชลบุรุี ีหวังัสร้า้งความตระหนัักรู้้�
 ถึงึความสำำ�คัญของทรัพัยากรธรรมชาติแิละสิ่่�งแวดล้้อม อันัจะนำำ�ไปสู่่�การฟ้ื้� นฟูู

ท้้องทะเลอย่่างยั่่�งยืืน

บมจ. ศุุภาลััย ติิวเข้้มวิิชาอสัังหาฯ เปิิดบ้้านต้้อนรับั 2 บริษัิัทผู้้�พััฒนาอสัังหาริมิทรัพัย์์ขนาดกลาง
และขนาดย่่อม (SMEs) สานต่่อโครงการ Big Brother Season 7 ต่่อเนื่่�องเป็็นปีีที่่� 6 ตั้้�งมั่่�นแลกเปลี่่�ยน
องค์ค์วามรู้้�ระหว่า่งองค์ก์รขนาดใหญ่่และขนาดเล็ก็ เพื่่�อเกิดิแรงกระเพื่่�อมในการพัฒันาภาคอุตสาหกรรม

 ที่่�อยู่่�อาศััยในทุุกระดัับ และตอบโจทย์์ทุุกความต้้องการของลููกค้าอย่่างแท้้จริงิ โดยในปีีนี้้�ได้้ถ่่ายทอดวิิชา

 อสัังหาฯ และเคล็ด็ลัับความสำำ�เร็จ็ในแบบฉบับัของศุุภาลััยให้ก้ับั 2 บริษัิัทน้้องเลี้้�ยง คืือบริษัิัท บี ีมอร์ ์เอสเตท  
จำำ�กััด และบริษัิัท โสภณทาวเวอร์เ์ฮาด์์ จำำ�กััด ที่่�ดำำ�เนิินธุุรกิิจพััฒนาอสัังหาริมิทรัพัย์์ในระดัับภููมิิภาค ทั้้�ง  
จ. ปราจีนีบุรุี ีและ จ. พิจิิติร โดยหวังัเพิ่่�มเติมิและแลกเปลี่่�ยนองค์ค์วามรู้้�ด้านที่่�อยู่่�อาศััยแก่่กันัและกันัในมิติิติ่า่งๆ 

ศุุภาลััยเปิิดหมดเปลืือกวิิชาอสัังหาฯ เสริิมแกร่่งให้้ผู้้�ประกอบการรายเล็็ก 
สานต่่อโครงการ Big Brother ต่่อเนื่่�องปีีที่่� 6 

Supalai Public Company Limited  
continues the Big Brother Season 7 project 
for the 6th consecutive year to exchange  
knowledge between large and small  
organizations, creating ripples in the  
development of the housing industry at all 
levels and meeting every customer’s needs.

Supalai joins forces with SCG to convert leftover concrete 
scraps from construction to build new homes for corals through the 
“Save the Sea” project. The company also invites employees and the 
media to join in casting and attaching branches to the coral homes 
in preparation for placing them under the sea in the Koh Larn area, 
Chonburi Province. This activity is organized to raise awareness of 
the importance of natural resources and the environment.
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บมจ. ศุุภาลััย สานต่่อกิิจกรรม “แว่่นสร้้างสุุข” ภายใต้้โครงการ “ศุุภาลััย สร้้างดีี” เพื่่�อเดิินหน้้า
ตามแผนพััฒนาคุุณภาพชีวิิตแก่่คนงานก่่อสร้้างเป็็นปีีที่่� 2 ตามเป้้าหมาย...สนัับสนุุนค่่าใช้้จ่่ายตััดแว่่น
สายตาให้้กัับคนงานก่่อสร้้างในกรุงเทพฯ และปริิมณฑล จำำ�นวน 1,000 คน ภายในปีี 2568 ร่่วมกัับ

 พัันธมิิตรทางธุุรกิิจ บริิษััท หอแว่่นกรุ๊๊�ป จำำ�กัด ผู้้�เชี่่�ยวชาญด้้านสุุขภาพสายตา ผู้้�ผลิตและจััดจำำ�หน่่าย
 กรอบแว่่นและเลนส์์สายตาคุุณภาพอันดัับต้้นของประเทศไทย พร้อมจับัมืือลงพื้้�นที่่�สร้า้งดีี ตรวจวััดสายตา
 ให้้กัับคนงานก่่อสร้า้งกว่า 150 ชีีวิิต ในโซนรังัสิิต-ลำำ�ลููกกา-ปทุมธานีี 

“แว่่นสร้า้งสุุข” ปีีที่่� 2 พร้อ้มสร้า้งการมองเห็็นที่่�ชัดัเจน ดูแูลปัญหาสายตาทุุกคู่่�ให้้กับัคนงานก่่อสร้า้ง
โดยในปีีนี้้� บริิษััทฯ พร้้อมขยายโซน ลงพื้้�นที่่�จััดกิิจกรรมร่่วม “สร้้างดีี” กัับพัันธมิิตร เริ่่�มโซนแรกของปีี 

 
“รังัสิติ-ลำำ�ลูกกา-ปทุมธานีี” ซึ่่�งมีหีลากหลายโครงการบ้้านของศุภุาลัยัที่่�อยู่่�ในช่ว่งกำำ�ลังัก่่อสร้า้ง และได้้มีี

 การสำำ�รวจความต้้องการคนงานก่่อสร้า้งที่่�ต้้องการตััดแว่น่สายตาจำำ�นวนกว่า 150 คน (ช่่วยลดค่่าใช้้จ่า่ย

 
ได้้ถึึง 375,000 บาท) โดยบริษัิัทฯ พร้อ้มระดมทีีมงาน CSR ทีีมงานจากฝ่่ายก่อ่สร้า้ง และทีีมผู้้�เชี่่�ยวชาญ

 จากหอแว่่น ลงพื้้�นที่่�ให้้บริิการตรวจวััดสายตา ณ โครงการ ศุุภาลััย เลค วิิลล์์ ศรีีสมาน-ปทุมธานีี และ
เตรียีมส่่งมอบแว่่นสายตาคุุณภาพมาตรฐานให้้กัับคนงานก่่อสร้า้ง

ศุุภาลััยร่่วมสร้้างดีีกัับหอแว่่น สานต่อปีีที่่� 2 กิิจกรรม “แว่่นสร้้างสุุข”
ลงพ้ื้�นที่่�โซนรัังสิิต-ลำำ�ลููกกา-ปทุุมธานีี 

Supalai Public Company Limited  
together with business partner Better Vision 
Group Company Limited, Thailand’s leading  
eyecare experts, continue the activity  
“Eyeglasses for happiness” to move forward 
with the plan to improve the quality of life 
for construction workers for the second year,  
according to the goal by supporting the 
cost of prescription eyeglasses for 1,000  
construction workers in Bangkok and  
surrounding areas by 2025.
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SUPALAI PALM VILLE 
BANGKHAEM-NAKHONPATHOM
ศุุภาลััย ปาล์์มวิิลล์์ บางแขม-นครปฐม 

ยกระดัับคุุณภาพชีีวิิตไปอีีกข้ั้�นกัับโครงการ 
คุุณภาพ ศุุภาลััย ปาล์์มวิิลล์ บางแขม-นครปฐม  
ท่ี่�มาพร้อ้มบ้้านเดี่่�ยวและบ้้านแฝดดีไซน์์ล่่าสุดุ Tropical 

 Modern Series ด้ว้ยแนวคิดิ Life is Better เพื่่�อ...
ชีีวิิตท่ี่�ดีีกว่่า บนพื้้�นท่ี่�โครงการกว่่า 42 ไร่่ และให้้

 ความเป็็นส่ว่นตัวักับัจำำ�นวนบ้า้นเพียีง 166 ยูนิูิต ด้้วย
 

บ้้านเดี่่�ยวและบ้้านแฝด 2 ชั้้�น พื้้�นท่ี่�ใช้้สอยเริ่่�ม 
150–261 ตร.ม. 3–4 ห้้องนอน 3-4 ห้้องน้ำำ� 2-3  
ท่ี่�จอดรถ พร้อ้ม Home Automation ให้้ชีวีิติง่่ายข้ึ้�น

 
ในบ้้านทุุกหลัง ร่่มรื่่�นกัับพื้้�นท่ี่�สีีเขีียวขนาดใหญ่่

 
เกืือบ 8,000 ตร.ม. พร้้อมจัดัเต็ม็ส่่วนกลางครบครันั 
ทั้้�งห้้องออกกำำ�ลังกาย สระว่่ายน้ำำ� สวนสาธารณะ และ 
สนามเด็็กเล่่น พร้อ้ม CCTV รักัษาความปลอดภััย 
24 ชั่่�วโมง และระบบเข้้า-ออกแบบสแกนป้้ายทะเบีียน

อีีกทั้้�งโครงการยังัตั้้�งอยู่่�บนทำำ�เลสำำ�หรับัท่ี่�อียู่ 
อาศััยเงีียบสงบ แต่่ในขณะเดีียวกัันก็็ใกล้้ใจกลาง 
เมืือง โรงพยาบาล สถานศึึกษา และแหล่ง่ท่่องเท่ี่�ยว  
ได้้แก่ ่เซ็น็ทรัลั นครปฐม โลตัสั นครปฐม โรงพยาบาล 
สินิแพทย์ ์นครปฐม โรงพยาบาลกรุุงเทพ สนามจันัทร์ ์ 
โรงเรียีนสิิรินิธรราชวิทิยาลัยั มหาวิทิยาลัยัศิิลปากร  
พระราชวัังสนามจันัทร์ ์และองค์์พระปฐมเจดีีย์์ 

Experience an excellent quality of 
life with the quality housing project, Supalai 
Palm Ville Bangkhaem–Nakhonpathom, which  
offers detached homes and twin homes with 
the latest design of Tropical Modern Series, 
under the concept of Life is Better, with the 
highest level of privacy of only 166 housing 
units on a project area of over 42 rai.

The project offers detached homes  
and 2-story twin homes; usable area starting  
at 150-261 sq m, 3-4 bedrooms, 3-4 bathrooms,  
2-3 parking spaces with Home Automation 
system, a large green area of almost 8,000  
sq m. with complete living facilities, including;  
fitness room, swimming pool, public park with 
playground, CCTV and 24-hour security.

Located in a peaceful location, suitable 
for living and close to the city center and 
convenient amenities, hospitals, educational 
institutions and tourist attractions.
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SUPALAI PARK VILLE 
RAMKAMHAENG 174
ศุุภาลััย พาร์์ควิลิล์์ รามคำำ�แหง 174

“หยุุด” กัับส่ิ่�งท่ี่�ดีีท่ี่�สุุดซ่ึ่�งเราคััดสรรมาเพ่ื่�อ
คุุณ บ้า้นท่ี่�ให้้ความสุขุท่ี่�แท้้จริิงและลงตัวักับัทุกุชีว่ต่ั

 
และทุุกไลฟ์์สไตล์์ ท่ี่�โครงการ ศุุภาลััย พาร์์ควิิลล์์  
รามคำำ�แหง 174 กัับคอนเซปต์ ์“PARK YOUR LIFE,  
HERE AND NOW” ในราคาพิิเศษเร่ิ่�มต้้น 5.99-12  
ล้้านบาท* เลืือกบ้านตามไลฟ์์สไตล์ความชอบท่ี่�เรา 
กำำ�หนดเองได้้ บ้้านเด่ี่�ยว 3 ชั้้�น กว้างขวางด้ว้ยพื้้�นท่ี่�

 ใช้้สอยใหญ่่ถึึง 321 ตารางเมตร บ้้านเดี่่�ยว 2 ชั้้�น 
 

ดีีไซน์ใหม่่สไตล์ทรอปิิคััลโมเดิิร์์น พื้้�นท่ี่�ใช้้สอย 
 178-261 ตารางเมตร และบ้้านแฝด พื้้�นท่ี่�ใช้้สอย 

151 และ 176 ตารางเมตร ให้้พื้้�นท่ี่�อิิสระภายในบ้้าน 
เทีียบเท่่าบ้้านเดี่่�ยว พร้้อมตอบโจทย์การใช้้ชี่ว่ตั

 แบบ Eco Life ใช้้วัสัดุทุ่ี่�มีีคุณุภาพและเป็็นมิิตรกัับ 
ส่ิ่�งแวดล้้อม ใส่่ใจทุุกรายละเอีียดกัับบ้้านอััจฉริิยะ 

 
Home Automation & Security และเตรีียมจุุด EV  
Charger รองรับัให้้บ้้านทุุกหลััง ผ่่อนคลายครบทุุกั
มิิติิด้วยพื้้�นท่ี่�สีีเขีียวของสวนสาธารณะขนาดใหญ่่

กว่า่ 1 ไร่ ่พร้อ้มสนามเด็ก็เล่่น สโมสร ฟิิตเนส และ
สระว่่ายน้ำำ� มั่่�นใจกัับระบบรัักษาความปลอดภััยุ
ตลอด 24 ชั่่�วโมง พร้้อมกล้อง CCTV และระบบ 
เข้้า-ออกอััตโนมััติิด้้วยระบบ Easy Pass เฉพาะ 
ลููกบ้าน 

ต่่อติิดชีีวิิตเมืืองกัับทำำ�เลศัักยภาพ ใกล้้ 
รถไฟฟ้าสายสีีส้ม สถานีีมีีนพััฒนา เพีียง 5 นาทีี  
เชื่่�อมต่่ออีีก 4 สาย ทั้้�งสายสีีเหลืือง สายสีีชมพูู  
สายสีีน้ำำ�ตาล และสายสีีเทา ใกล้ท้างพิิเศษมอเตอร์เ์วย์์  
เชื่่�อมต่่อกัับถนนรามคำำ�แหงและถนนวงแหวน 
รอบนอกฝั่� งตะวัันออก แวดล้้อมด้้วยสิ่่�งอำำ�นวยุ
ความสะดวก ได้้แก่ ่Tesco Lotus สุุขาภิิบาล 3 เดอะ  
พาซิิโอ ทาวน์์ รามคำำ�แหง โรงเรีียนนานาชาติิ RIS  
โรงเรีียนนานาชาติิ Ascot โรงเรีียนเตรีียมอุุดมศึึกษา 
น้้อมเกล้า มหาวิิทยาลััยเกษมบััณฑิิต วิิทยาเขตั 
ร่ม่เกล้า โรงพยาบาลเกษมราษฎร์ ์รามคำำ�แหง และ 
สนามบิินสุุวรรณภููม่

Supalai Park Ville Ramkamhaeng 174, a 
housing project that provides true happiness  
in perfect harmony for every lifestyle under  
the concept “PARK YOUR LIFE”, at a special  
price starting at 5.99-12 million baht*. Home  
options in the project include; spacious 3-story  
detached home with a large usable area of 
321 square meters, tropical modern style  
2-story detached home with a usable area of 
178-261 square meters, and semi-detached  
home with usable area of 151 and 176 square  
meters. Enjoy living an Eco Life that is 
environmentally friendly with complete  
amenities such as; Smart home system, Home  
Automation & Security, EV Charger, green areas  
of the park, playground, clubhouse, fitness, 
swimming pool, 24-hour security system, 
CCTV cameras and automatic entry-exit 
system with Easy Pass system.

Located in a prime location near the  
Orange Line Sky train, Min Phatthana station,  
which connects to many transportation routes  
and lifestyle conveniences such as supermarket,  
mall, leading schools, university, hospital and 
Suvarnabhumi airport.
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Convert "All" to K: no
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BONSAI TREE 
MINI POTTED PLANT FROM JAPANESE ART
ต้้นบอนไซ ไม้้กระถางไซส์์มิินิิ จากศิิลปะของญี่่�ปุ่่�น

“การจััดสวนภายในบ้้าน” ไม่่ว่่าจะเป็็นห้้องรัับแขก ห้้องทำำ�งาน หรือห้้องนอน ต้้องเลืือกต้้นไม้้ขนาดเล็็กและอยู่่�ในกระถาง วัันนี้้�ขอ 
แนะนำำ�บอนไซ พร้้อมลักษณะและการดููแลมาฝากกัันค่่ะ        

บอนไซ (Bonsai) เป็็นศิลิปะแขนงหน่ึ่�งของประเทศญ่ี่�ปุ่่� น มาจากการ 
ผสมระหว่า่งคำำ�ว่า่ บอน (Bon) ท่ี่�แปลว่า่ กระถาง และคำำ�ว่า่ ไซ (Sai) ท่ี่�แปลว่า่ 

 การเพาะปลููก เมื่่�อนำำ� 2 คำำ�นี้้�มารวมกัันจึงึหมายถึึง การปลููกต้้นไม้้ในกระถาง   
มีีจุดประสงค์์เพื่่�อเป็็นงานอดิิเรกและช่่วยสร้า้งสมาธิ ิรวมทั้้�งยัังสามารถนำำ�มา 
ขายเพิ่่�มมููลค่่าได้้อีีกด้้วย 

Home gardening, whether in the living room, office or bedroom, requires good selection for small pot plants, and Bonsai is one of the 
perfect choices. Bonsai is the Japanese and East Asian art of growing and training miniature trees in containers. Bonsai arrangement is a 
good hobby that helps build concentration. In addition, bonsai gardening can also be developed into a career.

ต้้นเอมจีนีหรืือเอมแคระญ่ี่�ปุ่่� น เป็็นไม้้ยืืนต้้น ใบสีีเขีียวรูปไข่ ่ขอบใบหยักั
 

ปลายแหลม ดอกออกเป็็นกระจุุกตามก้้านใบ ดอกสีีขาวขนาดเล็็ก พอแห้้งจะ 
เปลี่่�ยนเป็็นสีีน้ำำ�ตาล ขยายพัันธุ์์�ด้ วยการปัักชำำ� ปลููกในดิินร่่วน ชอบแสงแดด  
ทนแล้้ง

ต้้นไทรใบสัักแคระ เป็็นต้้นไม้้ฟอกอากาศและไม้้มงคล ช่่วยเสริมิโชคลาภ
 และความรักั เป็็นไม้้พุ่่�มใบหยักัพลิ้้�ว สีีเขีียวเข้ม้หนาเป็็นมันั ควรใช้ผ้้้าชุบุน้ำำ�เปล่า่
 เช็็ดใบเพื่่�อความสวยงาม ขยายพัันธุ์์�ด้ วยการปัักชำำ�กิ่่�งและตอนกิ่่�ง ปลููกในดิินร่ว่น  

ชอบแดดรำำ�ไร อากาศถ่่ายเท ควรรดน้ำำ�ทุก 2-3 วััน หรืือรดเมื่่�อดิินแห้้ง

ต้้นว่่านหางจระเข้้แคระ เป็็นพืืชอวบน้ำำ�ไม่่มีีลำำ�ต้้นเป็็นใบเดี่่�ยว เรีียงซ้้อนกััน
 

เป็็นกอ ลัักษณะใบและสีีแตกต่่างตามสายพัันธุ์์�  บางพัันธุ์์�มีี หนามตรงขอบใบ  
ควรปลููกในท่ี่�มีีแสงแดดรำำ�ไร ชอบดิินร่ว่นปนทรายระบายน้ำำ�ดีี รดน้ำำ�เม่ื่�อดินิแห้้ง  
ไม่่ต้้องรดน้ำำ�บ่อยเพราะรากอาจเน่่าได้้

https://home.kapook.com/view271649.html

https://home.kapook.com/view271649.html

https://home.kapook.com/view271649.html
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Supalai Public Company Limited serves 
imagination and creativity to share smiles and 
joy to residents and stakeholders through the 
“Supalai Smiles” campaign on International  
Smile Day with valuable artwork by autistic 
children in the project “ART Story by Autistic  
Thai”.

Supalai residents can participate in this 
activity to win special gifts from us for free  
through the Supalai SABAI Application to take a  
part in passing on smiles and encouragement,  
as well as being a support in creating careers 
and improving the quality of life for autistic 
children.

บริิษััท ศุุภาลััย จำำ�กััด (มหาชน) เสิิร์์ฟ 
จินิตนาการและความคิดิสร้า้งสรรค์แ์บ่่งปัันรอยยิ้้�ม 
แทนคำำ�ขอบคุุณให้้กัับลููกบ้้านและ Stakeholders  
คนสำำ�คัญั ผ่่านแคมเปญ “ศุุภาลััย สร้างยิ้้�ม” ในวััน 
แห่ง่รอยยิ้้�มสากล (6 ต.ค. 2566) ด้ว้ยผลงานศิลิปะ 
มากคุณค่่าจากจิินตนาการภาพลายเส้้นสุุดน่่ารััก

 
ของเด็ก็ๆ ออทิิสติกิโครงการ “ART Story by Autistic  
Thai” ส่่งต่่อแรงบัันดาลใจสู่่�ของขวััญชิ้้�นพิิเศษ 
มอบความสุุขให้้ครอบครััวศุุภาลััยทั่่�วประเทศ  
ด้้วยผลงานท่ี่�มาจากความตั้้�งใจของน้้องๆ ศิิลปิน 
มากความสามารถทั้้�ง 3 คน คือื น้้องกาญจ์ ์น้้องทิิว  
และน้้องดิิว ได้้ร่่วมกัันรัังสรรค์พรสวรรค์์และ
จินิตนาการสู่่�ภาพลายเส้น้ ภายใต้้แนวคิดิ We Bring 

 
Yours Happiness To Society จนเกิิดลายผลงาน 

“ศุุภาลััย สร้้างย้ิ้�ม” ส่่งต่่อความสุุขก้้อนใหญ่่ให้้ครอบครััวศุุภาลััยและ Stakeholders  
ผ่่านจิินตนาการของเด็็กๆ ในโครงการ ART STORY by Autistic Thai 

ศิิลปะคอลเลกชัันพิิเศษ ซ่ึ่�งได้้รัับแรงบัันดาลใจ 
มาจากตุ๊๊�กตาหมีีตัวโปรดท่ี่�วางไว้้หััวเตีียง และ
ดอกไม้้ท่ี่�ทำำ�ให้้น้้องๆ มีีความสุุขทุุกครั้้�งท่ี่�ได้้มอง 

 ออกแบบสู่่�ผลิตภััณฑ์์สุดุน่่ารักั ได้้แก่ ่ร่ม่และกระเป๋๋า
 เดิินทาง เพื่่�อส่่งต่่อรอยยิ้้�มแทนคำำ�ขอบคุุณจากใจ

ของเราชาวศุุภาลััยตลอดทั้้�งเดืือนตุุลาคมนี้้�
ศุุภาลััยเชื่่�อว่่ารอยยิ้้�มเป็็นสััญลัักษณ์ของ

ความสุุขท่ี่�ไม่่จำำ�กััด จึึงอยากส่่งต่่อความสุุขไปให้้
กัับคนพิิเศษของศุุภาลััยทั่่�วประเทศ โดยลููกบ้าน
สามารถร่ว่มกิจิกรรมเพื่่�อลุ้้�นรับัของขวัญัสุดุพิเิศษ 
จากเราได้้ฟรีี ผ่่าน Supalai SABAI Application 
เพื่่�อร่ว่มการเป็็นส่่วนหน่ึ่�งในการส่่งต่่อรอยยิ้้�มและ
กำำ�ลังัใจ รวมถึึงเป็็นแรงสนับสนุนในการสร้า้งอาชีีพ 
และพััฒนาคุุณภาพชีีวิิตให้้กัับเด็็กออทิิสติิก 
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