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ตลอดหลายเดืือนท่ี่�ผ่่านมาตั้้�งแต่่กลางปีีท่ี่�แล้้วมาจนถึึงปีีนี้้� เราคงได้้
เห็็นกัันนะครัับว่่า มีีเทศกาลด้้านศิิลปวััฒนธรรมร่่วมสมััยท่ี่�เป็็นงานยิ่่�งใหญ่่
ระดัับโลกมากมายจััดขึ้้�นในบ้้านเราอย่่างต่่อเนื่่�อง โดยเฉพาะเทศกาลดนตร่

 
ต่่างๆ ท่ี่�มีีศิิลปิินดัังระดัับสากลและผู้้�ชมจากทั่่�วโลกมาร่่วมงานอย่่างคัับคั่่�งใน
ช่่วงสงกรานต์ท่์ี่�ผ่า่นมา เหล่า่นี้้�เป็็นนิิมิติหมายอัันดีีว่า่ ประเทศไทยของเรานั้้�น
มีีศัักยภาพท่ี่�เพีียบพร้้อมในการเป็็นเมืืองศููนย์์กลางด้้านเศรษฐกิิจสร้้างสรรค์์
อีีกแห่่งหนึ่่�งของโลก 

สิ่่�งท่ี่�น่่าสนใจคือื งานเทศกาลระดัับโลกเกือืบท้ั้�งหมดท่ี่�จััดขึ้้�นในประเทศ
ของเราน้ั้�น ล้้วนเป็็นผลงานของภาคเอกชน เช่่นเดีียวกัับอีีกหลายกิิจกรรมท่ี่� 
สร้้างเม็็ดเงิินมหาศาลเข้้ามาในระบบเศรษฐกิิจไทยก็็ล้้วนแต่่เป็็นผลงานของ
ภาคเอกชน อัันเป็็นตััวชี้้�วััดท่ี่�แสดงให้้เห็็นถึึงความมั่่�นคงแข็็งแกร่่งของธุุรกิิจ 
ในประเทศไทย ท่ี่�แม้้จะผ่่านวิิกฤตหนัักมาแล้้วสารพััดรููปแบบ แต่่ก็็สามารถึ

 กลัับมายืืนหยััดและสร้า้งความสำำ�เร็จ็ใหม่่ๆ ได้้อย่่างสง่่างาม
ความแข็็งแกร่่งของภาคเอกชนไม่่เพีียงแต่่จะเป็็นกลไกสำำ�คััชในการ

 
ขัับเคลื่่�อนระบบเศรษฐกิิจให้้เดินิหน้้าต่่อไปได้้ แต่ย่ัังสื่่�อให้้เห็็นถึงึศัักยภาพของ
ผู้้�คนในประเทศของเรา ท้ั้�งเรื่่�องความรู้้�ความสามารถ พลัังกาย พลัังใจ และ
พลัังสติิปััชชา ว่่าไม่่ด้้อยกว่่าชาติิใด ซ่ึ่�งผลสำำ�เร็จ็ทางธุุรกิิจของเทศกาลด้้าน
ศิลิปวััฒนธรรมท่ี่�เป็็น Soft Power เหล่า่นี้้�น่ี่�แหละครัับ ท่ี่�ส่ง่เสริมิให้้ภาพลัักษณ์์
ของประเทศไทยในสายตาชาวโลกโดดเด่่นขึ้้�นยิ่่�งกว่่าการโฆษณาประชาสััมพัันธ์ ์
ใดๆ โดยหััวใจสำำ�คััชท่ี่�จะทำำ�ให้้ผู้้�สร้า้งสรรค์ผ์ลงานด้้านศิิลปวััฒนธรรมร่ว่มสมััย

 สามารถดำำ�เนิินกิิจกรรมท่ี่�ยิ่่�งใหญ่่ไปได้้จนประสบความสำำ�เร็จ็ ก็คื็ือกำำ�ลัังสนัับสนุุน 
ของเหล่่าสปอนเซอร์จ์ากธุุรกิจิต่่างๆ ท่ี่�เห็็นคุุณค่าและเชื่่�อมั่่�นในความสามารถึ
ของพวกเขา แรงสนัับสนุุนเหล่่านี้้�จะช่่วยกัันนำำ�พาประเทศชาติิเข้้าสู่่�ยุคุรุ่่� งเรือืง 

 ดุจุเดีียวกัับการอุุปถััมภ์ศิ์ิลปิินในยุคุเรเนสซองส์ข์องคหบดีีตระกููลเมดิซิีี ผู้้�เป็็น
ฟัันเฟืืองสำำ�คััชท่ี่�ช่่วยผลัักดัันศิิลปะอิิตาลีีในยุุคน้ั้�นให้้เฟื่่� องฟููถึึงขีีดสุุด จนเป็็น 
หมุุดหมายความเจริชิส่่วนหนึ่่�งในอารยธรรมตะวัันตก

นอกจากศุุภาลััยจะเป็็นภาคเอกชนท่ี่�ไม่่เพีียงแต่่ดำำ�เนิินธุุรกิิจของเรา 
ให้้ประสบความสำำ�เร็็จจนได้้รัับการยอมรัับในระดัับสากล มีีผลประกอบการ 
ท่ี่�ดีี ทำำ�รายได้้ให้้แก่ป่ระเทศอย่่างต่อ่เนื่่�อง เรายัังภาคภููมิใจท่ี่�ได้้มีีส่วนสนัับสนุุน

 ศิิลปวััฒนธรรมร่่วมสมััยของชาติิให้้พััฒนาก้้าวไกลไปในหลายมิิติิอย่่างเป็็น
 รููปธรรม ไม่่ว่่าจะเป็็นด้้านทััศนศิิลป์์ วรรณกรรม ศิิลปะการแสดง และดนตรีี 

ด้้วยความเชื่่�อมั่่�นในพลัังความสามารถของศิิลปิินไทยทุุกแขนง และมุ่่�งหวัังท่ี่�จะ
เป็็นกำำ�ลัังสำำ�คััชในการขัับเคลื่่�อนความเจริชิรุ่่� งเรือืงให้้เกิดิขึ้้�นกัับประเทศไทย 
ท่ี่�เรารัักอย่่างยั่่�งยืืน

(ดร. ประทีีป ตั้้�งมติิธรรม)
ประธานกรรมการบริหิาร

Throughout the past several months, there have been many  
world-class contemporary art festivals held in our country continuously,  
especially music festivals with world-famous artists and audiences 
from all over the world attending the events. These are good signs  
that our country has great potential to be another center of the creative  
economy in the world.

Almost all world-class festivals held in our country that have 
generated huge amounts of money into the Thai economy are the work 
and support of the private sector, which is an indicator that shows the 
strength of business in Thailand that despite going through a heavy 
crisis in various forms but was able to stand back and create new 
successes gracefully. These business achievements of Soft Power 
enhance the good image of Thailand to the world.

The main factor behind the great success of Thai’s creative 
economy is the support of the sponsors from the business sector who 
appreciate and believe in the abilities of Thai artists. These support 
will help lead our country into a prosperous era as well as patronizing 
artists in the Renaissance era of the Medici family that brought Italian 
art in that era to its fullest extent until becoming a major pinpoint of 
prosperity in Western civilization.

Supalai is one of the private sectors that has not only operated 
our business successfully until it gained international recognition,  
we are also proud to have contributed to the development of  
contemporary art and culture of the nation in many dimensions. We 
have strong belief in the potential of Thai artists in every field and 
aim to be one of the key forces in driving sustainable prosperity for 
our beloved country.

.

(Dr. Prateep Tangmatitham)
President
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KHAJORN 
CHIARANAIPANICH 
MANAGING DIRECTOR & EDITOR 
IN CHIEF, THE ZERO PUBLISHING 

ท่่ามกลางการแข่่งขัันทางธุุรกิิจกัันอย่่างร้้อนแรงของแพลตฟอร์์มการสื่่�อสารหลากสายพันธุ์์�ในโลกออนไลน์์ สิ่่�งที่่�เป็็นหััวใจความ 
สำำ�เร็็จในการผลิิตสื่่�อคืือเนื้้�อหาคุณุภาพที่่�ตอบโจทย์รสนิยิมและไลฟ์ส์ไตล์ข์องผู้้�คน ซึ่่�งทำำ�ให้ง้านคอนเทนต์์ครีีเอเตอร์์เป็็นหนึ่่�งในอาชีพีท่ี่�ได้ร้ับั 
ความนิิยมอย่่างกว้้างขวาง คุุณขจร เจีียรนััยพานิิชย์ บล็็อกเกอร์์ช่ื่�อดััง ผู้้�อยู่่�เบื้้�องหลัังเว็็บชื่่�อดัังของเมืืองไทยอย่่าง Mango Zero,  
RAiNMaker, MacThai และ Parents One ผู้้�บริิหารบริิษัทั The Zero Publishing ผู้้�คร่ำำ��หวอดในสายงานคอนเทนต์์ครีีเอเตอร์ ์ได้ก้รุุณา 
ให้เ้กีียรติมิาแบ่ง่ปัันประสบการณ์แ์ละเปิิดมุมุมองวิสิัยัทัศัน์ด์้า้นสื่่�อออนไลน์ ์ซ่ึ่�งจะเป็็นประโยชน์อ์ย่่างยิ่่�งทั้้�งสำำ�หรับัผู้้�ที่่�อยากเป็็นคอนเทนต์์ 
ครีีเอเตอร์์และผู้้�บริิโภคยุุคนี้้�

คุณเอ็ม ขจร เจียรนัยพานิชย 
ผู้บริหารบริษัท The Zero Publishing บล็อกเกอร์ชื่อดัง 
ผู้อยู่เบื้องหลังเว็บชื่อดังของเมืองไทยอย่าง Mango Zero, 
RAiNMaker, MacThai และ Parents One

ก่่อนท่ี่�จะก้้าวมาสู่่�เส้้นทางของคอนเทนต์์
 ครีเีอเตอร์ ์คุุณเอ็็ม ขจร เจีียรนัยพานิิชย์์ เคยเป็็น 

โปรแกรมเมอร์ข์องบริษัิัทชั้้�นนำำ�มานานถึงึ 10 ปีี และ 
ได้้ค้้นพบว่่า การเขีียนคืือความชอบท่ี่�แท้้จริิงของ

 ตััวเอง เขาจึึงได้้ตััดสิินใจผัันตััวมาเป็็นบล็็อกเกอร์ ์
โดยเริ่่�มเขีียนบล็็อกส่่วนตััวมาตั้้�งแต่่ปีี 2006 และ
พััฒนางานเขีียนทั้้�งด้้านไอทีี ความรััก ไลฟ์์สไตล์์  
ปััจจุุบัันคุุณเอ็ม็เปิิดบริษัิัทเพื่่�อพััฒนางานคอนเทนต์์ 
ออนไลน์์ ให้้คำำ�ปรึกึษาด้้านการพัฒนาคอนเทนต์์บน 

 โซเชีียลมีีเดีียให้้กัับหลายบริิษััท และเป็็นออนไลน์์
อิินฟลููเอนเซอร์ใ์นหลากหลายแพลตฟอร์ม์

“เด็็กบางคนจบมาตอนนี้้�ยังัไม่รู่้้� เลยว่า่ตััวเอง
ชอบหรืือไม่่ชอบอะไร น้้องๆ ชอบบ่่นว่่าเสีียดาย

 เวลา 4 ปีีท่ี่�เรีียนมหาวิิทยาลััย เรีียนไม่่ตรงสาย 
ทำำ�งานไม่่ตรงสาย แต่่ขนาดผมทำำ�งานมา 10 ปีี  
เริ่่�มต้้นใหม่ก็็ยัังได้้ สำำ�หรัับคนท่ี่�อยากลองเริ่่�มต้้น

 ทำำ�อะไร ผมว่า่จังัหวะของโลกตอนนี้้�เป็็นจังัหวะท่ี่�ด้่
มากๆ ในการจะทำำ�อะไรใหม่ ่ถ้้าสุดุท้ายมันักลายเป็็น
งานท่ี่�เรารักั ทำำ�รายได้้ด้้วยก็็น่่าภููมิิใจ”

การได้้ทำำ�งานท่ี่�รัักคือจุุดเริ่่�มต้้นสำำ�คัญของ 
ความสำำ�เร็็จ นอกจากผลงานบล็็อก เว็็บไซต์์ และ 
งานเขีียนต่่างๆ ท่ี่�ได้้รับัการตอบรับัจากผู้้�อ่า่นอย่่าง

 กว้างขวางแล้้ว คุุณเอ็็มยัังมีีรางวััลท่ี่�ได้้รับัคืือ Top 
 

Twitter of the Year ในปีี 2014 จากการท่ี่�ม ่
ผู้้� Retweet ข้้อมููลมากท่ี่�สุุดในปีีนั้้�น และเขายัังติิด 
1 ใน 100 Top Online Influencer in Thailand ท่ี่�
จัดัโดยนิิตยสาร LIPS Magazine และเป็็นผู้้�จัดังาน  
iCreator Conference งานรวมกลุ่่�มครีีเอเตอร์ ์
ท่ี่�ใหญ่ท่ี่�สุุดในไทย

“มัันน่่าดีีใจครับั ท่ี่�เราได้้ทำำ�อาชีีพท่ี่�เราอยากทำำ�  
มีีรายได้้เลี้้�ยงครอบครััว และสามารถอยู่่�ในอัันดัับ
ประมาณหนึ่่�งในไทยได้ด้้้วย ผมจึงึใช้้แรงบันัดาลใจ
ตรงนั้้�นมาจัดังาน ชื่่�อว่า่งาน iCreator Conference 
ร่่วมกัับทางศุุภาลััยในปีีท่ี่�ผ่่านมา เพราะอยากจะ
ผลัักดัันให้้คนรุ่่�นใหม่่เห็็นว่่า คอนเทนต์์ครีีเอเตอร์์
ก็็เป็็นอีีกอาชีีพหนึ่่�งท่ี่�เราสามารถทำำ�ได้้ เพื่่�อเป็็น 
แรงบัันดาลใจให้้น้้องๆ มาร่ว่มงานจาก 3,000 คน 
อาจจะมีีสักัคนสองคนรู้้�สึกว่า่มันัเป็็นแรงบันัดาลใจ”

หลายคนรู้้�จักัคุณุเอ็ม็ในชื่่�อ @Khajochi เขา 
เป็็นท่ี่�รู้้�จั ักในโลกออนไลน์์หลัังจากท่ี่�ได้้เข้้าแข่่ง

 รายการแฟนพันัธุ์์� แท้้ ในหััวข้้อ “สตีีฟ จอบส์์” เมื่่�อปีี 
2012 และได้้รางวััลรองชนะเลิศิ จนต่อ่มารวมกลุ่่�ม
สาวกแอปเปิิลในไทย ก่่อตั้้�งเว็็บ MacThai.com ซึ่่�ง 
ปััจจุุบัันเป็็นเว็็บสาวกแอปเปิิลอัันดัับต้้นๆ ของ 
เมืืองไทย มีีผู้้�เข้้าชมกว่่า 3 ล้้านคนต่่อเดืือน

“หนึ่่�งในบุุคคลท่ี่�เป็็นแรงบัันดาลใจของผม
คืือ คุุณสตีีฟ จอบส์์ ผมว่่าทุุกคนก็็มีี Inspiration  
อยู่่�ในตััวอยู่่�แล้้ว ผมเชื่่�อว่่าไม่่มีีใครทำำ�อะไรแล้้ว

 จะชอบสิ่่�งนั้้�นสิ่่�งเดีียวไปตลอด เรามัักมีีความชอบ
อีีกด้้านเสมอ บางคนชอบทำำ�งาน อีีกด้้านชอบป็ล่ก่
ต้้นไม้้ อีีกคนชอบไปถ่ายรููป อีีกฟากหนึ่่�งชอบเล่่นเกม 
ออนไลน์์ ถ้้าเราสามารถเอาความชอบกับั Inspiration  
มาทำำ�เป็็นหน้าท่ี่�การงานได้้ ก็็น่่าจะเป็็นงานในฝััน
ของหลายคน สตีีฟ จอบส์์ เป็็นคนท่ี่�เรีียนมาทาง
สายนิิเทศศาสตร์์ แต่่ตััวเขาชอบทางด้้านไอทีี เขา
ออกจากมหาวิิทยาลััยมาเปิิดบริิษััทชื่่�อแอปเปิิล
คอมพิิวเตอร์์ ถ้้าสัังเกตสินค้้าแอปเปิิลจะมีีความ
เป็็นไอทีีบวกกัับความเป็็นศิิลปะ เขาสามารถเอา  
2 อย่า่งนี้้�มาผสมผสานทำำ�ให้เ้กิดิเป็็นสินิค้้าระดับัโลก่
ขึ้้�นมาได้้ ผมเชื่่�อว่่าคนเราถ้้าพยายามค้้นหาจนเจอ 
Inspiration ของตััวเองเอามาบวกกับสกิล มัันจะ 
กลายเป็็นโปรดักส์ เป็็นไอเดีีย หรืือเป็็นสิ่่�งท่ี่�ด้ ่
มากๆ ในการทำำ�งาน ครีีเอเตอร์์ส่่วนใหญ่ก็็จะเป็็น
แบบนี้้� บางคนตััดต่่อเก่่งกัับชอบเรื่่�องทำำ�อาหาร 
กลายเป็็นตััดต่อคลิิปท่ี่�ทำำ�อาหารเก่่งมาก บางคน
วาดภาพเก่ง่แล้้วก็ช็อบปลููกต้น้ไม้ก้ลายเป็็นนัักวาด้
ภาพธรรมชาติิท่ี่�สวยมากๆ
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“ตอนท่ี่�ผมลาออกจากงานประจำำ�มาเป็็น 
ครีเีอเตอร์ ์ผมทำำ�งานคนเดีียวมา 3 ปีี ไม่ม่ีีใครช่ว่ย 
เลย ความยากก็็คืือเราทำำ�ทุกอย่่างด้้วยตััวเอง แต่่
วัันท่ี่�เราจะยกสเต็็ปจากการเป็็นฟรีีแลนซ์์มาเป็็น 
บริษัิัท ก็จ็ะมีีความยากในอีีกแบบหนึ่่�ง เราอยากจะ 
ทำำ�บริิษััทท่ี่�มีีมีีเดีียหลายมีีเดีีย เรามีีครีีเอเตอร์ ์
หลายคนในองค์ก์ร ก็็จะมีีความยากในการทำำ�อย่า่งไรี 
ให้้เข้้าใจคนอ่่าน เข้้าใจคนดูู น้้องๆ ในทีีมสามารถโชว์์
ศักัยภาพตััวเองเต็็มท่ี่� คืือความยากและอุุปสรรค 

“แต่่ถ้้าถามว่า่ภารกิจิใดท่ี่�รู้้�สึ กึว่าท้้าทาย ผม
มองว่่าอาชีีพครีเีอเตอร์์เป็็นอาชีีพท่ี่�เข้้าง่่าย แต่่ถ้้า
จะให้้เป็็นระดัับท็็อปของเมือืงไทยไม่่ได้้ง่า่ย มีีคนมา

 

ปรึกึษาเรื่่�องอยากเป็็นคอนเทนต์ค์รีเีอเตอร์เ์ยอะมาก  
ในแต่่ละปีีเป็็นร้้อยคน ทุุกคนก็็จะบอกว่่าหนููอยาก่
เป็็นบิิวตี้้�บล็็อกเกอร์ ์หนููอยากจะมีีคนตามแสนคน 
ภายใน 3 เดืือน อยากมีีสิินค้้าแบรนด์์เชิิญไปรีีวิว 
ผมก็็มัักจะบอกว่าเห็็นครีีเอเตอร์์คนนั้้�นคนนี้้�ไหม 
ครับั คนนี้้�เขาทำำ�มา 10 ปีีแล้้วนะ คนนั้้�นทำำ�มา 5 ปีี 
อาชีีพนี้้�ไม่่ใช่่อาชีีพท่ี่�ทำำ�ปุ๊๊� บแล้้วมัันจะเห็็นผลทัันทีี 

 น้้องๆ ส่ว่นใหญ่มักัจะมองท่ี่�ปลายทางความสำำ�เร็จ็ 
แต่่กว่่าเขาสำำ�เร็จ็อาจจะต้้องใช้้ระยะเวลา 

“ความท้้าทายอาชีีพครีี เอเตอร์์ตอนนี้้� 
คืือ ทำำ�อย่่างไรก็ได้้ให้้เราขึ้้�นไปเป็็นระดัับท็็อปของ

 
เมืืองไทย เป็็นชื่่�อแรกท่ี่�คนนึึกถึึง ในมุุมของบริษัิัที่ 

ก็เ็ช่่นเดีียวกันั ทำำ�อย่่างไรให้้งาน iCreator Conference 
 

เป็็นงานท่ี่�คนพููดถึงึ ทำำ�อย่า่งไรให้้มีีเดีียของเราอย่่าง 
 

RAiNMaker เป็็นท่ี่�พููดถึึง น่ี่�คืือความท้้าทายครับั”
จากประสบการณ์ความสำำ�เร็จ็ท่ี่�โดดเด่น่ เรา 

ขอให้้คุุณเอ็็มแบ่่งบัันเคล็็ดลัับความสำำ�เร็็จของ
การเป็็นคอนเทนต์์ครีีเอเตอร์์ในอดีีตท่ี่�ผ่่านมาและ 
การเตรียีมตััวเพื่่�อความสำำ�เร็จ็ท่ี่�มากกว่า่ในอนาคต์

“เคล็็ดลัับครีีเอเตอร์์ทุุกคนมีี 2 ข้้อครัับ  
1. ทำำ�สิ่่�งท่ี่�ชอบ 2. พััฒนาสกิิล ข้้อแรกหลายคน 
ไม่ค่่่อยรู้้�ว่า่ตััวเองชอบไม่ช่อบอะไร อัันนี้้�ยากมาก กว่า่

 ท่ี่�เราจะรู้้�ว่า่เราชอบไม่่ชอบอะไรจริงิๆ ทำำ�อาชีีพนี้้�ไป 
10 ปีีไม่่มีีเบื่่�อ มันัต้้องใช้เ้วลาเหมือืนกันั ถ้า้เด็ก็ก็จ็ะ

 บอกหนููชอบดูู Netflix ชอบเข้้าร้า้นกาแฟ ชอบไปเท่ี่�ยว  
ชอบไปหมด ถามว่่าอะไรคือสิ่่�งท่ี่�ชอบท่ี่�สุดุ ก็็จะตอบกััน 
ไม่่ค่่อยได้้ เพราะฉะนั้้�นการหา Inspiration ท่ี่�เรา
ชอบท่ี่�สุุดสำำ�คััญมากสำำ�หรับัอาชีีพนี้้� 

“ข้้อท่ี่� 2 คืือการพัฒนาสกิล บางคนเขีียน 
เก่ง่ แต่่พอวันัหนึ่่�งต้้องไปทำำ�วิดีีโอก็จ็ะเริ่่�มติิดขัดั หรือื

 
บางคนพููดเก่่งแต่่ไม่่ค่่อยเข้้าใจคนดูู ก็็ต้้องไปเรียีน
สกิิลเพิ่่�ม การเพิ่่�ม 2 อย่่างเลยเป็็นการยาก เป็็น 
ความท้้าทายมากๆ ก็น่็่าจะเป็็นปััญหาท่ี่�คนทำำ�อาชีีพนี้้� 
เจอกัันเยอะมาก และเป็็นอาชีีพท่ี่�ต้้องแย่่งคนดููกัน  
บางทีีคนดููก็็มีีเวลาจำำ�กััด ทำำ�อย่่างไรให้้เขามาดููเรา  
ไม่่ดููคู่่�แข่่ง ซึ่่�งจริิงๆ ทุุกคนก็็เป็็นคู่่�แข่่งกัันอยู่่�แล้้ว 

 อัันนี้้�จะเป็็นความท้้าทายของคนทำำ�อาชีีพนี้้�”
นอกจากเคล็ด็ลับความสำำ�เร็จ็ คุณุเอ็ม็ยังัให้้ 

ทััศนะสำำ�หรับัผู้้�ประกอบการและคนทำำ�งานในยุุคนี้้�  
ว่่าควรจะเรียีนรู้้�สิ่่�งใดและปรับัตััวในเรื่่�องใดบ้าง เพื่่�อ
ให้้ได้้ประโยชน์์จากโซเชีียลมีีเดีียในการประกอบ
อาชีีพ และสร้า้งความสำำ�เร็จ็

ความท้้าทายอาชีีพ 
ครีีเอเตอร์์ตอนนี้้�คืือ  

ทำำ�อย่่างไรก็็ได้้ให้้เราขึ้้�นไป 
เป็็นระดัับท็็อปของ 

เมืืองไทย เป็็นชื่่�อแรกที่่� 
คนนึึกถึึง ในมุุมของ 
บริิษััทก็็เช่่นเดีียวกััน  

ทำำ�อย่่างไรให้้งาน iCreator 
Conference เป็็นงานที่่� 

คนพููดถึึง
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Gray Graphic: Apply CMYK Profile: no
Treat Calibrated RGB as Device RGB: no
Treat Calibrated Gray as Device Gray: yes
Remove embedded non-CMYK Profiles: no
Remove embedded CMYK Profiles: yes

Applied Miscellaneous Settings:
Colors to knockout: no
Gray to knockout: no
Pure black to overprint: no
Turn Overprint CMYK White to Knockout: yes
Turn Overprinting Device Gray to K: yes
CMYK Overprint mode: set to OPM1 if not set
Create "All" from 4x100% CMYK: yes
Delete "All" Colors: no
Convert "All" to K: no
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“เราอยู่่�ในยุุคท่ี่�ยากลำำ�บากครับั ยุุคนี้้�เศรษฐกิิจ 
ก็็ไม่่ดีี อากาศก็็ไม่่ค่่อยดีี รััฐบาลก็็ไม่่รู้้�  แต่่ยุุคนี้้�

 มีีข้อดีีอยู่่�อย่า่งหนึ่่�ง คือืเป็็นยุคุท่ี่�เราอยากรู้้�อะไรก็ม็ีี
ความรู้้�ให้้ค้้นหามากมาย ถ้้าวันันี้้�ผมอยากทำำ�อาหาร 
ก็็มีีเครื่่�องไม้้เครื่่�องมือืเต็ม็ไปหมด ถ้้าวัันนี้้�ผมอยาก 
จะวาดรููปเหมือนได้้ หรืือวัันก่่อนภรรยาอยากจะ
ตััดผมให้้ลููกสาว ค้้นนิิดเดีียวก็็ทำำ�เป็็น ความรู้้�มััน
หาง่่ายแค่่เราจะไปหาสิ่่�งท่ี่�มัันถููกต้องได้้มากน้อย
แค่่ไหน ถามว่า่เอาโซเชีียลมีีเดีียมาใช้ป้ระโยชน์์อะไร 

 ผมว่่าอัันดัับหนึ่่�งคืือการหาความรู้้�ให้้กัับตััวเอง 
 

ถ้้าเคยนั่่�งดูู Netflix วัันละ 4 ชั่่�วโมง ลองลดมาซััก  
30 นาทีีไหม เอา 30 นาทีีมาลองฝึึกพููดภาษา
อัังกฤษก็ได้้ มีีความรู้้�ให้้ฝึึกเต็็มไปหมด วัันนี้้�เรา
ลองฝึึกทำำ�คลิิป TikTok ก็็ได้้ วัันนี้้�เราฝึึกเขีียน
โปรแกรมไหม การมีีความรู้้�จะช่่วยแก้้ปััญหาให้้เรา

 ได้้เยอะมาก 
“ล่่าสุุดผมต้้องไปพรีเีซนต์ล์ููกค้าเจ้า้หนึ่่�ง ผม

 ไม่่เข้้าใจธุุรกิิจเขาเลย เขาขายมอเตอร์์ไซค์์ ผมขี่่�
มอเตอร์์ไซค์์ไม่่เป็็น ผมก็็เอา AI มานั่่�งคุุยกัับผม  
ตััว ChatGPT ตััวใหม่ มานั่่�งคุยุกัันว่่าผมจะไปพรีเีซนต์์ 
ลููกค้าขายมอเตอร์์ไซค์์ต้้องพรีีเซนต์์ยัังไง ผมจะ

 คุุยกับัเขาอย่า่งไรดีี ช่ว่ยเขีียนสคริปิต์พ์รีเีซนต์ใ์ห้้ผม
หน่อย มัันมาได้้หมด ผมก็็ศึึกษาจากตรงนั้้�น และ 
ก็็ช่ว่ยได้้มากๆ หรือืแม้้แต่่ช่ว่งโควิิด ธุุรกิจเราได้้รับั
ผลกระทบ เราก็็หาความรู้้�จากออนไลน์์น่ี่�แหละว่่า  
เราจะรอดได้้อย่่างไรในช่ว่งเวลาแบบนี้้� แค่เ่ราไม่่หยุดุ

 หาความรู้้� แล้้วใช้้ให้้ถููกช่องทาง ซึ่่�งมีีประโยชน์์
 มากๆ ครับั”

เช่่นเดีียวกัับทุุกอาชีีพท่ี่�มีีปัญหาต้้องฝ่่าฟััน 
 

อาชีีพคอนเทนต์์ครีีเอเตอร์์เป็็นงานท่ี่�ต้้องพร้้อม
 ปรัับตััวตลอดเวลา คุุณเอ็็มได้้พููดถึึงแนวคิิดและ

กลยุุทธ์์ในการรัับมืือกัับอุุปสรรคของเขาได้้อย่่าง 
น่่าคิิด

“ทุุกอย่่างมัันเปลี่�ยนเร็ว็มากครับั สิิบปีีท่ี่�แล้้ว 
คนไทยเราเพิ่่�งเริ่่�มเล่่น Facebook ห้้าปีีท่ี่�แล้้วคนไทย
เพิ่่�งเริ่่�มซื้้�อสติ๊๊�กเกอร์ไ์ลน์์ สามปีีท่ี่�แล้้วคนไทยเพิ่่�งเริ่่�ม 
ฟัังคลับัเฮาส์ ์สองปีีท่ี่�แล้้วเริ่่�มเล่น่ TikTok ทุุกอย่่าง
เปลี่่�ยน ไม่่เหมืือนกัับการอ่่านหนังสืือพิิมพ์์ท่ี่�อยู่่�มา
เป็็นร้อ้ยปีี ค่่อยๆ เริ่่�มมีีการเปลี่�ยนแปลง ทีีวีีเกิิดมา
เป็็นร้้อยปีีค่่อยมีีการเปลี่่�ยนแปลง เดี๋๋�ยวนี้้�ปีีสองปีี
ก็็เปลี่�ยนแล้้ว พอมัันเปลี่�ยนไว สิ่่�งท่ี่�เราเคยทำำ�แล้้ว
ประสบความสำำ�เร็็จด้้วยวิิธีีการนี้้�มัันอาจไม่่สำำ�เร็็จ 
เมื่่�อเวลาผ่่านไป 

“เมื่่�อวานนี้้�เพิ่่�งมีียููทููบเบอร์ร์ุ่่� นน้้องคนหนึ่่�งท่ี่� 
รู้้�จั กักัันทำำ�ช่่องทำำ�อาหาร มีีคนติิดตาม 1.5 ล้้านคน 

 
ปกติิมีียอดวิิวคลิิปละแสน แต่่ในช่่วง 4 เดืือน 
ท่ี่�ผ่่านมา อยู่่�ดีี  คลิิปมีียอดวิวไม่่เกินิ 5 พันัทุุกคลิิป 

 
จนเขาต้้องประกาศว่่าจะเลิิกทำำ�ช่่อง เพราะไม่่มีี
เงิินจะจ่่ายเงิินเดืือนให้้พนัักงาน ผมมองว่่าเป็็น

 
จุุดอันตรายสำำ�หรับัอาชีีพนี้้�เหมือืนกััน ทุุกอย่า่งมันั
เปลี่่�ยนเร็็ว บางครั้้�งถ้้าตามไม่่ทัันเราจะสููญเสีียไป
เลยในหลายอย่่าง”

ถึึงจะต้้องปรัับตััวตามเทคโนโลยีีกันตลอด 
เวลาเพื่่�อความอยู่่�รอดของเหล่า่คอนเทนต์ค์รีเีอเตอร์ ์

 แต่คุ่ณุเอ็็มก็็มองว่่าแพลตฟอร์ม์โซเชีียลมีีเดีียต่่างๆ 
มีีส่่วนช่่วยยกระดัับคุุณภาพชีีวิตและสร้้างโอกาส

 
ให้้กัับผู้้�คนในสัังคม 

“ผมว่่าโซเชีียลมีีเดีียทำำ�ให้้คนใกล้กันั ผมไม่่เคย
 รู้้�สึ ึกว่่าไกลกัับครอบครััวเลย ทั้้�งท่ี่�ครอบครััวอยู่่�

ขอนแก่่น เรามีีกรุ๊๊�ปไลน์์ของครอบครััวซึ่่�งเป็็น
ครอบครััวใหญ่ เราตกลงกัันว่่าไม่่ว่่าจะพาหลาน
ไปท่ี่�ไหนเราต้อ้งโพสต์ร์ููปในกลุ่่�มไลน์์ให้้อากงอาม่า่ดูู 

 

ทุุกวัันท่ี่�เป็็นวัันเกิิดของพวกท่าน แม้้เราไม่่ได้้อยู่่�
 ด้้วยกััน หรืืออยู่่�ด้้วยกััน บางทีีเราก็็จะกรุ๊๊�ปคอลท่ี่�

เห็็นหน้าเห็็นตากััน ทุุกคนถ่่ายรููปรวมไปมาหาสู่่�
กัันเสมอ ผมรู้้�สึึกว่่าเราคอนเนคกัันมากๆ ถ้้าไม่่มีี

 สิ่่�งนี้้� ผมก็็ยังัคิดิไม่่ออกเหมือนกันัว่า่เราจะคอนเนค 
กัันได้้ขนาดนี้้� เช่่นเดีียวกััน ตอนนี้้�ผมมีีลููก 2 คน  
วัันหนึ่่�งถ้้าลููกเริ่่�มใช้้โซเชีียลมีีเดีีย และเราสอน 
เขาให้้ถููกวิิธีี ก็็ช่่วยยกระดัับความสััมพัันธ์์ของ
ครอบครััวได้้เหมืือนกัันนะ ผมว่่าตอนนี้้�เราอยู่่�ใน 
ยุุคท่ี่�รู้้�ปั ญหาของโซเชีียลมีีเดีียกันัหมดแล้ว้ ซึ่่�งเป็็น 
ยุุคท่ี่�เราเติิมเต็็มสิ่่�งดีีๆ ให้้กัับครอบครััวได้้ด้้วย
เทคโนโลยีี ส่่วนในองค์์กรผมว่่าก็็คล้้ายๆ กััน ผมมีี

 พนัักงานอยู่่� 30-40 คน มัันเป็็นระดัับท่ี่�เราเริ่่�ม 
จะคุุยกัับทุุกคนยาก แต่่โซเชีียลมีีเดีียช่่วยให้้เรา

 
คอนเนคกัับน้้องๆ ทีีมงานได้้ง่่ายมากเลย ผมรู้้�ว่า

 น้้องๆ รู้้�สึ ึกอย่่างไร บางคนอกหัก อีีกวันหนึ่่�งผม
 

ทัักไปเลยว่่า ไม่่ต้้องมาทำำ�งานก็็ได้้พี่่�เข้้าใจ มัันจะมีี
เรื่่�องแบบนี้้�อยู่่� หรือืบางคนมีีเรื่่�องดีีใจมากๆ เพิ่่�งได้้
คบกับัแฟนคนใหม่ เราก็ไ็ด้้รู้้�ว่ า่น้้องๆ มีี Movement  
อะไร วันัหนึ่่�งเราก็ม็ีีเซอร์ไ์พรส์ด์อกไม้้ให้้น้้องๆ ดีีใจ

 ด้้วยนะ ขายออกแล้้วอะไรอย่่างนี้้� ก็็น่่ารัักดีี เลย
 รู้้�สึ ึกว่่าถ้้ามองในแง่่ดีีมัันมีีแง่่ดีีเต็็มไปหมดครับั”

นอกจากด้้านดีี ก็็มีีด้้านมืืดหรือืข้้อควรระวััง
ในการใช้้งานแพลตฟอร์ม์สื่่�อสารและแพลตฟอร์ม์ 
ธุุรกิิจต่่างๆ ในโลกออนไลน์์ด้้วย

“ถ้้ามองในมุุมธุุรกิจิ โดยมากจะเป็็นเรื่่�องการ
ดููแลความสััมพัันธ์์ของคนในองค์์กร คนไทยเป็็น
คนเวรี่่�โซเชีียลมากๆ ซึ่่�งข้้อเสีียคือื บางครั้้�งโซเชีียล 
ก็็ทำำ�ร้้ายเรา ในมุุมธุุรกิิจก็็ต้้องระวัังเรื่่�องพวกนี้้�  
รวมถึึงวัันดีีคืนดีีอาจจะมีีโพสต์์ในโซเชีียลมีีเดีียทำำ�ร้า้ย 
ธุุรกิิจเราก็็ได้้ ไม่่ว่่าจะเป็็นคนไปเจออะไรแปลกๆ 

 
แล้้วก็็เอามาลง แม้้แต่่ท่ี่�บริษัิัทเราก็็เคยเจอ อยู่่�ดีีๆ 

 มีีโพสต์์ด้้านการเมืือง แล้้วบอกว่าสื่่�อของเราเป็็น
 สื่่�อของพรรคนี้้�  ซึ่่�งเจ้้าของก็็ไม่่เคยจำำ�ใครใดๆ

กลายเป็็นดราม่่า เราต้้องมานั่่�งแก้้ข่่าว ผมว่่ามััน
 มีีอัันตรายเยอะเหมืือนกััน เราต้้องหููตาไว”

คุุณเอ็็มได้้วิิเคราะห์์ เทรนด์์ของพฤติิกรรม 
ผู้้�บริิโภคและเทคโนโลยีีท่ี่�จะเปลี่่�ยนไปได้้อย่่าง

 
น่่าสนใจ

“ถ้้าในระยะสั้้�น อย่่างแรกท่ี่�เห็็นชััดเจนท่ี่�สุุด
ในปีีนี้้�คืือเรื่่�อง AI ท่ี่�เข้้ามาคิดิแทนเรา อย่่างท่ี่�เกริ่่�น
ไปว่่าผมสามารถพรีีเซนต์์งานท่ี่�ผมไม่่ถนัดโดยใช้้  AI ได้้ แต่่ว่่าคนท่ี่�เป็็นท่ี่�ปรึึกษาทั้้�งหลายก็็จะได้้
ผลกระทบ ผมสามารถใช้้ AI ทำำ�ได้้กระทั่่�งภาพ 
อินิโฟกราฟิิก โดยท่ี่�ไม่ต้่้องให้้ทีีมงานกราฟิิกทำำ�เลย 

 
คนท่ี่�ได้้รับัผลกระทบคือืกราฟิิกฟรีแีลนซ์ท์ั้้�งหลาย ท่ี่� 
อาจจะไม่่ได้้งาน หรือืเด็็กๆ สามารถใช้้ AI ทำำ�การบ้าน

 ได้้ ครููสอนพิเิศษก็จ็ะทำำ�ยังไงดีีนะ ก็จ็ะมีีผลกระทบ 
“อย่่างท่ี่� 2 คืือเรื่่�องคอนเทนต์์ท่ี่�เป็็นวิิดีีโอ

คืือเรื่่�องซึ่่�งเป็็นกระแส ตั้้�งแต่่การมาของ TikTok  
เราจะเห็็นว่่าเราเสพคอนเทนต์์วิิดีีโอเยอะขึ้้�น  

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

เดี๋๋�ยวนี้้�กลายเป็็นงานวิิดีีโอไปหมด ถ้้าเราจะทำำา 
คอนเทนต์์ตอนนี้้�เราต้้องทำำ�วิดีีโอ ซึ่่�งขั้้�นตอนการทำำา 
คนก็็รู้้�ว่ าไม่่ง่่าย ไม่เ่หมือืนงานเขีียนหรือืงานถ่า่ยภาพ 

“แต่่ถ้้าถามเทรนด์์ระยะไกลก็็คงเป็็นโลก่ 
เมตาเวิิร์์สทั้้�งหลายท่ี่�อนาคตเราอาจไม่่ได้้นั่่�ง
สัมัภาษณ์กันัตรงนี้้� ผมอาจจะใส่แ่ว่น่ VR อยู่่�ท่ี่�บ้้าน 

 นัักข่า่วใส่แ่ว่น่ VR อยู่่�ท่ี่�ออฟฟิศ เหมือืนกัับนั่่�งคุยุกันั
 จริิงๆ แล้้วสัักพักก็็มีีคนมาจอย อาจมีีอีีกคนหนึ่่�ง 

เข้้ามา เราอาจจะเรีียกพี่่�เหว่่ง เทพลีีลามานั่่�งคุุย 
ตรงนี้้�ด้้วยกัันผ่่านโลกเสมืือนก็็ได้้ (ยิ้้�ม)”

ในฐานะคนท่ี่�สวมหมวกหลายใบและมีีภารกิจ
มากมายแต่่บริหิารเวลาได้้ดีี เราขอให้้คุุณเอ็็มช่่วย

 แบ่่งปัันเคล็ด็ลับการบริหิารชีีวิติให้ม้ีีความสุขุควบคู่่่ 
กัับการประสบความสำำ�เร็จ็ในหน้าท่ี่�การงาน

“ถ้้าเรื่่�องครอบครััว ผมว่่ายากสุดคือการี
บริิหารจิิตใจตััวเองและคนในครอบครััว ยุุคนี้้�คน
เป็็นโรคซึึมเศร้า้กัันง่่ายมาก เพราะว่่าเราเสพเยอะ

 
ไปหน่อย เราเห็็นคนอื่่�นสำำ�เร็็จเราก็็อิิจฉา เราเห็็น 
คนอื่่�นถ่่ายรููปไปเท่ี่�ยวสวยๆ เราก็็อิิจฉา เห็็นคน
ลำำ�บากกลับรู้้�สึึกดีีขึ้้�น ในมุุมส่่วนตััวผมค่่อนข้้าง
จะบาลานซ์์เรื่่�องนี้้�ได้้ดีีครัับ เคล็็ดลัับก็็คืือก่่อนจะ
เข้้าบ้้านผมจะแตะท่ี่�ประตููทีีหนึ่่�ง แล้้วก็็บอกฝาก่

 
ไว้้ก่่อนในใจ คืือไม่่เอางานเข้้าบ้้าน เวลาท่ี่�เรา

 ผ่่านประตููบ้้านเข้้ามาเราเป็็นพ่่อคนหนึ่่�ง เราไม่่ใช่่
 ครีเีอเตอร์ ์เราไม่่ใช่่หััวหน้า เราไม่่ใช่่เจ้า้ของบริษัิัที่
 แล้้ว บ้้านคือืโลกท่ี่�เราอยู่่�กับัลููก ผู้้�คนสมัยนี้้�พกหมวก่
 หลายใบไปในทุุกท่ี่� เอางานเข้้าบ้้าน เอาความเป็็น

คุุณพ่่อไปท่ี่�บริษัิัท มั่่�วไปหมดเลย การแบ่่งเวลาให้้ด้่
 

มากๆ อันันี้้�สำำ�คััญท่ี่�สุุด อย่่างท่ี่�บ้้านเราไม่่ดููทีีวีี เรา
ไม่่เล่่นจอ ลููกผมไม่่ได้้ดููการ์์ตููน ไม่่ได้้เล่่นไอแพด้

 ทั้้�งท่ี่�โตแล้้วนะ กลายเป็็นว่่าลููกเราเป็็นแค่่ไม่่กี่่�คน
 ในชั้้�นเรียีนท่ี่�ไม่ติ่ิดจอ ความสุุขของเขาคืือการได้้เล่น่

กับัพ่่อแม่่ ได้้เล่่นกับัเพื่่�อนๆ เล่่นกัับน้้องสาว เล่่นกัับ 
ท่ี่�บ้้าน เล่น่กับัของเล่น่ เคล็ด็ลับัสำำ�คัญัท่ี่�สุุดคือืรู้้�ว่ า

 จัังหวะไหนทำำ�อะไร แล้้วก็็ตััดขาดจากอีีกฝั่่� งให้้ได้้ 
อย่่าเอาทุุกอย่่างไปโยงกัันหมด สำำ�หรัับคนอื่่�นจะ
ช่่วยได้้ไหมไม่่รู้้�  แต่่ของผมประมาณนี้้�”

“ส่ว่นตัวัผม สมัยัก่อ่นงานอดิเิรกคือืถ้้าไม่เ่ล่น่
 เกมก็็จะชอบไปดููภาพยนตร์์ เดิินสวนสาธารณะ 

ชอบดููงานศิิลปะ อ่่านหนังสืือบ่่อย ถ้้าเป็็นยุุคนี้้�
 

งานอดิิเรกคืือเล่่นกัับลููกครัับ ผมมีีลููกผู้้�ชาย 
ลููกผู้้�หญิงอย่่างละคน บ้้านเรามีีเลโก้้ประมาณ 

 30 ชุุด มีีการ์์ดเกม มีีตุ๊๊�กตาสำำ�หรัับลููกผู้้�หญิง 
กิิจกรรมหลักคือคิิดว่่าวัันนี้้�จะพาลููกไปเล่่นอะไรดีี  
จะพาไปสวนสาธารณะบ้า้ง พาไปปั่่� นจักัรยาน ผมว่า่ 
เป็็นเรื่่�องคลายเครีียดท่ี่�ดีีมากเลย ดีีกว่ามานั่่�งเล่่น
จอใครจอมันั เคยไปหลายบ้้าน พ่อ่เล่น่จอหนึ่่�ง แม่่
เล่่นจอหนึ่่�ง ลููกจอหนึ่่�ง พอเราตัดัขาดพวกนี้้�แล้้วมา
ทำำ�กิิจกรรมด้้วยกััน ผมว่่ามัันดีีกว่่า”

แม้้ชีีวิิตส่่วนตััวของคุุณเอ็็มและครอบครััว 
จะถููกบริิหารจััดการให้้เป็็นแบบออฟไลน์์ไม่่ติิด้
จอ แต่่คุุณเอ็็มก็็เชื่่�อว่่า การพััฒนาของเทคโนโลย่
สื่่�อสารออนไลน์์นั้้�นมีีประโยชน์์ต่่อโลกมาก และ 
เป็็นหนึ่่�งในเครื่่�องมืือท่ี่�ช่่วยลดช่องว่่างและความ
เหลื่่�อมล้ำำ�ทางสัังคมได้้เป็็นอย่่างด้่

“ผมคิิดว่่า น่ี่�คืือยุุคท่ี่�ช่่องว่่างทางเทคโนโลย่
ของคนรวยคนจนน้้อยท่ี่�สุดุแล้้วครับั ตอนผมเด็ก็ๆ  
ผมเป็็นเด็็กต่างจังัหวัด เป็็นเด็ก็ขอนแก่่น ผมเคยเข้้า

 
มากรุงเทพฯ แล้้วมาว้้าวมากกับจอท่ี่�มันัสััมผัสัได้้ท่ี่�
มาบุุญครอง ซึ่่�งเป็็นท่ี่�แรกในไทยอยู่่�สยาม แต่่เด็็ก่ 
ต่่างจังัหวัดัสมัยันี้้�ก็ส็ามารถเล่น่ TikTok ขายของใน 
Shopee Lazada ทำำ�รายได้้ได้้เยอะ หาความรู้้�จาก่

 
อิินเทอร์์เน็็ตได้้ว่่องไว ผมมองว่่าช่่องว่่างเหล่่านี้้�

 ถููกลดได้้ด้้วยเทคโนโลยีี เพราะฉะนั้้�นผมว่่าความ
เหลื่่�อมล้ำำ�จะเป็็นเรื่่�องอื่่�นท่ี่�ไม่่ใช่่ด้้านเทคโนโลย่
แล้้ว แต่่จะเป็็นเรื่่�องสัังคมมากกว่า ยัังไงเด็็ก่
ต่่างจัังหวััดก็็ไม่่เจอครููดีีๆ ยัังไงคนท่ี่�รายได้้น้้อย

 ก็็ไม่่มีีสิิทธิ์์�เข้้าถึึงคุุณภาพชีีวิิตท่ี่�ดีี แต่่ผมคิิดว่่า
 เทคโนโลยีีนี่�แหละท่ี่�จะช่ว่ยให้ค้วามเหลื่่�อมล้ำำ�ตรงนี้้� 

ลดลงได้้ โดยเฉพาะคอนเทนต์์ครีเีอเตอร์ท่์ี่�ให้้ความร่ี้
 คน เขาจะช่่วยให้้เด็็กๆ ท่ี่�ขาดโอกาสมีีโอกาสเพิ่่�มขึ้้�น 

มาได้้ เพราะอาชีีพนี้้�จะอยู่่�ท่ี่�ไหนก็็ได้้ ไม่่ต้้องทำำา
 ท่ี่�กรุงเทพฯ ใช้้อุุปกรณ์อะไรก็็ได้้ ไม่่ต้้องใช้้กล้อง

ถ่่ายใหญ่ในโรงหนัง ใช้้มืือถืือเครื่่�องเดีียวก็็ทำำ�ได้้ 
 เทคโนโลยีีจึึงกลายเป็็นสิ่่�งท่ี่�เปิิดโอกาสให้้กัับคน 

ตััวเล็ก็ๆ ได้้เติิบโตขึ้้�นมา ผมเจอเด็ก็ๆ เยอะมากเลย

ครับั ปีีท่ี่�ผ่่านมาท่ี่�เป็็นเด็ก็ต่า่งจังัหวัดัพยายามสร้า้ง
 

ตัวัตนและกลายเป็็นครีเีอเตอร์ท่์ี่�เลี้้�ยงครอบครัวัได้้”
ด้้วยแง่่มุุมความคิิดท่ี่� น่่าประทัับใจจาก่

 
นัักบริิหารธุรกิิจสื่่�อออนไลน์์และคอนเทนต์์ 
ครีเีอเตอร์ช์ั้้�นแนวหน้าคนนี้้� ก็็น่่าจะทำำ�ให้้หลายคน
ได้้รับัแรงบันัดาลใจท่ี่�ดีีในการมองหาโอกาสใหม่่ๆ  ให้้
ตัวัเองในโลกออนไลน์์ ด้้วยการใช้้เทคโนโลยีีในทาง
ท่ี่�สร้า้งสรรค์เพื่่�อพััฒนาศัักยภาพ สร้า้งความสำำ�เร็จ็
ให้้ตััวเอง รวมถึงึการยกระดับัคุณุภาพชีีวิติให้ด้ีีขึ้้�น  
และเป็็นส่่วนหนึ่่�งในการร่ว่มสร้า้งสัังคมของเราให้้
ดีีขึ้้�นด้้วยได้้อย่่างยั่่�งยืืน

Khajorn Chiaranaipanich is a former 
programmer who has turned into a content  
creator career until it is successful and widely  
accepted with a huge number of followers.  
He is the founder and owner of leading online  
media such as Mango Zero, Parents  
One, RAiNMaker, Thumbsup, MacThai and  
organizer of the iCreator Conference. Khajorn  
Chiaranaipanich believes that the development  
of online communication technology is very 
beneficial to the world and is one of the tools 
to reduce social gaps and inequality as well.  
In addition, he also views that modern  
communication technologies such as social 
media can help build good family ties, if used 
properly.

ทุุกอย่่างเปล่ี่�ยน ไม่่เหมืือนกัับการอ่่านหนัังสืือพิิมพ์์
ที่่�อยู่่�มาเป็็นร้้อยปีีค่่อยๆ เริ่่�มมีีการเปลี่่�ยนแปลง 
ทีีวีีเกิิดมาเป็็นร้้อยปีีค่่อยมีีการเปลี่่�ยนแปลง  
เดี๋๋�ยวนี้้�ปีีสองปีีก็็เปล่ี่�ยนแล้้ว พอมัันเปลี่่�ยนไว  

สิ่่�งที่่�เราเคยทำำ�แล้้วประสบความสำำ�เร็็จด้้วยวิิธีีการนี้้� 
มัันอาจไม่่สำำ�เร็็จเมื่่�อเวลาผ่่านไป
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ความรู้้�สึึกว่่าอยากมีีบ้้านสวยๆ เป็็นของตััวเองอาจเกิิดขึ้้�นได้้เร่ื่�อยๆ กัับทุุกคน แม้้แต่่คนที่่�มีีบ้้านอยู่่�แล้้วบางทีีก็็ยัังนึึกอยากซ้ื้�อ 
บ้้านใหม่่ แต่่การตััดสิินใจซ้ื้�อบ้้านนั้้�นเป็็นสิ่่�งที่่�ต้้องคิิดให้้รอบคอบ ต่่อให้้คุุณมีีเงิินถุุงเงิินถัังก็็ต้้องตััดสิินใจให้้ดีี เพราะนอกจากจะเป็็นการ
ลงทุนุด้้วยเงินิก้้อนใหญ่ ่ยัังมีีเรื่่�องของการบริหิารจัดัการและการบำำ�รุงุรัักษาที่่�จะตามมาในระยะยาว เรามาดููกันัว่่า การซื้้�อบ้า้นต้้องพิิจารณา
ในเรื่่�องใดบ้้าง  

ซื้้�อบ้้านหลัังแรก…ต้้องดููอะไรบ้้าน
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และหน้้าท่ี่�การงานมั่่�นคงแค่่ไหน เครดิิตด้้านการ
เงิินเป็็นอย่่างไร ธนาคารจะปล่่อยกู้้�หรืือไม่่ ศึึกษา
อััตราดอกเบ้ี้�ยและเงื่่�อนไขการผ่่อนชำำ�ระอย่่าง
ละเอีียด ให้้มั่่�นใจว่่าคุุณสามารถท่ี่�จะจ่่ายค่่าบ้้าน
ได้้ครบตามกำำ�หนด เพื่่�อให้้เลืือกราคาบ้้านภายใน
งบประมาณท่ี่�ตั้้�งไว้้

เลืือกทำำ�เลที่่�ตั้้�งให้้ตอบโจทย์์ความ
ต้้องการและงบประมาณ

ความหมายของทำำ�เลท่ี่�ดีีสำำ�หรัับแต่่ละคน 
ไม่่เหมืือนกััน ทำำ�เลท่ี่�ดีีของบางคนอาจจะหมายถึง
ทำำ�เลท่ี่�อยู่่�ใกล้้บ้้านพ่อแม่่วััยชราเพราะจะได้้ไปดููแล

 ท่่านได้้บ่่อยๆ สำำ�หรัับบ้านท่ี่�ซื้้�อเพื่่�ออยู่่�อาศััยเอง 
 ไม่่ได้้ซื้้�อเพื่่�อลงทุุน ทำำ�เลท่ี่�ดีีสำำ�หรัับบ้านของคุุณ

คืือทำำ�เลท่ี่�สะดวกกัับการใช้้ชีีวิิต การทำำ�งานและ 
ครอบครััว ควรเลืือกบ้้านท่ี่�ใกล้้สถานท่ี่�จำำ�เป็็น
ในชีีวิิต เช่่น ท่ี่�ทำำ�งาน โรงเรีียนลููก โรงพยาบาล  
ศููนย์ก์ารค้้า สวนสาธารณะ เป็็นต้น และสะดวกกัับ
การเดิินทาง เช่่น ทำำ�เลใกล้้สถานีีรถไฟฟ้้า สถานีี

 
ขนส่ง่สาธารณะ ทางด่ว่น สำำ�หรัับคนท่ี่�ไม่่ขัับรถเอง

 
ควรเลืือกย่่านท่ี่�ไม่่ห่่างไกลจากแหล่่งชุุมชนหรืือ

 ย่า่นธุรกิิจมากนััก เพราะในยุคนี้้�เราสามารถเรีียกใช้้ 
บริิการรถรัับส่่งและสั่่�งซื้้�ออาหารผ่่านแอปต่่างๆ
ได้้ หากบ้้านคุณอยู่่�ไกล เดิินทางเข้้าถึงึลำำ�บาก ก็จ็ะ
เรีียกใช้้บริกิารได้้ยากหรือืมีีค่าใช้้จ่า่ยสููง พิิจารณา
โซนนิ่่�งท่ี่�เหมาะกัับการอยู่่�อาศััย เช่่น ไม่่อยู่่�ในย่่าน
โรงงานอุตสาหกรรม ใกล้้ป๊ั๊� มน้ำำ�มััน ชุุมชนแออััด  
วััด หรืือย่่านท่ี่�มีีความเส่ี่�ยงจากมลภาวะและเสีียง 
รบกวน ทำำ�เลท่ี่�ตั้้�งโครงการจะต้้องเป็็นพื้้�นท่ี่�ปลอดภััย 
สำำ�หรัับชีีวิติและทรััพย์ส์ินิ ควรเป็็นทำำ�เลท่ี่�รถไม่ต่ิดิ 
น้ำำ�ไม่่ท่่วม ท่ี่�สำำ�คััญคืือจะต้้องอยู่่�ในงบประมาณท่ี่�

 ซื้้�อได้้

ซื้้�อบ้้านมาทำำ�โฮมออฟฟิิศ ฯลฯ เหตุุผลจะเป็็นตััว
กำำ�หนดว่่า บ้้านท่ี่�เราต้้องการควรมีีลัักษณะแบบไหน 
อยู่่�ในทำำ�เลท่ี่�ตั้้�งใด อย่่าให้้ภาพโฆษณาบ้้านสวยๆ มา
ล่่อตาล่่อใจให้้อยากซื้้�อแล้้วค่อยหาเหตุุผลทีีหลััง  

งบประมาณ ความสามารถในการผ่่อนชำำ�ระ
กำำ�หนดวงเงิินงบประมาณท่ี่�จะซื้้�อบ้้านให้้

ชััดเจน รวมค่าตกแต่่ง โดยพิจารณาให้้ถี่่�ถ้้วนทั้้�ง
เงิินเก็็บท่ี่�คุุณมีีอยู่่� และความสามารถในการผ่่อน
ชำำ�ระในระยะยาวของคุุณว่่าอยู่่�ในระดัับใด รายได้้

เหตุุผลที่่�จะซ้ื้�อ สิ่่�งที่่�ต้้องการ ความจำำ�เป็็น
คืืออะไร

เงื่่�อนไขท่ี่�คนเราอยากซื้้�อบ้้านนั้้�นแตกต่่าง 
กัันไป บางคนซื้้�อเพื่่�อลงทุุน บางคนซื้้�อเพราะ
ต้้องการมีีท่ี่�อยู่่�เป็็นของตััวเอง เช่่น บางคนซ้ื้�อบ้้าน
เพราะอยากแยกออกมาจากครอบครััวใหญ่่ของ
พ่่อแม่่มาใช้้ชีีวิิตอิิสระ บางคนซื้้�อเพื่่�อเป็็นเรือืนหอ
เริ่่�มต้นสร้า้งครอบครััว บางคนต้องการขยัับขยาย
จากบ้้านเช่า่หรือืคอนโดฯ ใกล้้ท่ี่�ทำำ�งาน มาเป็็นบ้าน
ชานเมืืองเพราะอยากใกล้้ชิิดธรรมชาติิ บางคน 
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ความน่่าเชื่่�อถืือของแบรนด์์อสัังหาฯ 
เมื่่�อรู้้�แล้้วว่่าจะซื้้�อบ้้านทำำ�เลไหน ก็็มาเลืือก

ดููว่่า ในทำำ�เลนั้้�นๆ มีีโครงการของแบรนด์์อสัังหาฯ 
ไหนบ้า้งท่ี่�ทำำ�บ้านขายในขนาดและราคาท่ี่�เราซื้้�อได้้ 
เลืือกแบรนด์ท่ี่�มีีความน่าเชื่่�อถืือ มีีธุรกิิจท่ี่�มั่่�นคง 
มีีชื่่�อเสีียงท่ี่�ดีี มีีประสบการณ์์ในการทำำ�ธุรกิิจท่ี่�
ประสบความสำำ�เร็จ็มายาวนาน มีีแบบบ้้านท่ี่�ถููกใจ 
โดยอาจจะเริ่่�มจากดููข้้อมููลในเว็็บไซต์์หรืือสื่่�อของ
โครงการให้้ครบก่่อนติิดต่่อฝ่่ายขายเพ่ื่�อออกไป็ดิ้
สถานท่ี่�จริิง นอกจากออกไปชมโครงการ ดููแบี้บี้
บ้้านตััวอย่า่งหรือืบ้้านจริงิแล้้ว ก็็ต้้องพิจิารณาสิทิธิิ
ประโยชน์ท่ี่�ได้้รัับ ศึึกษาข้้อมููลบริกิารหลัังการขาย่
ด้้วย โดยดููจากรีีวิว หรือืสอบถามคนท่ี่�อยู่่�ข้างเคีียง
เพื่่�อเป็็นข้อมููลประกอบการตััดสิินใจ

สำำ�รวจสิ่่�งแวดล้้อมของบ้้านและโครงการ 
สาธารณููปโภคของโครงการ รวมถึึง
เพ่ื่�อนบ้้าน

สิ่่�งท่ี่�ต้้องพิิจารณาอย่่างถี่่�ถ้้วนเวลาไป็ดิ้
 

สถานท่ี่�โครงการคือื สภาพแวดล้อ้มโดยรวมทั้้�งหมด  
ตั้้�งแต่่เส้้นทางท่ี่�ขัับรถว่่าผ่่านอะไรบ้้าง รถติิดไหม 

 บรรยากาศเป็็นอย่่างไร สถานท่ี่�ข้้างเคีียงเป็็น้
อย่่างไร ความสะอาดเรีียบร้้อยของย่่านนั้้�นอย่้่

 ในระดัับดีีแค่่ไหนทั้้�งในเวลากลางวัันและกลางคืืน  
รวมถึึงสภาพการจราจรของย่่านนั้้�นในชั่�วโมง
เร่่งด่่วน เมื่่�อเข้้าไปถึึงโครงการก็็ดููรายละเอ่ย่ดิ
สาธารณููปโภคว่่ามีีครบสมบููรณ์์ตามท่ี่�โฆษณาไว้้
หรืือไม่่ มีีคุุณภาพเป็็นอย่่างไร ถนนหนทาง ไฟ
แสงสว่่าง สวนสาธารณะ สนามหญ้้า สระว่่ายน้ำำ� 
ฟิิตเนส ฯลฯ เรื่่�อยไปจนถึึงเพ่ื่�อนบ้านข้างเคีียงก็็

ควรได้้รู้้�ว่า่เป็็นใคร มีีพฤติิกรรมแบบไหน เช่่น การ
 จอดรถในท่ี่�สาธารณะ มีีกลิ่่�นหรืือเสีียงดัังรบกวน  

มีีการทิ้้�งขยะ มีีการวางสิ่่�งของเกะกะ ปลููกต้น้ไม้้ล้ำำา
มาบ้้าน หรืือมีีสััตว์์เลี้้�ยงท่ี่�เป็็นอัันตรายหรืือสร้้าง
ความรำำ�คาญไหม เพ่ื่�อนบ้านมีีอาชีีพอะไร หรือืมีีคน้
ท่ี่�ไม่น่่่าไว้้วางใจอยู่่�ในละแวกใกล้เ้คีียงหรือืไม่ ่สำำ�รวจ
ระบบรัักษาความปลอดภััย กล้้องวงจรปิิด ระบบน้ำำ� 
ระบบไฟ ระบบกำำ�จััดขยะของโครงการ ตรวจสอบี้
ทั้้�งเสีียงรบกวนจากการจราจร มลพิิษทางอากาศ  
ทรรศนะอุุจาด หรือืกิจิกรรมต่า่งๆ จากพื้้�นท่ี่�ใกล้้เคีียง  
รวมถึงแนวโน้้มการก่่อสร้้างและการพััฒนาของ
พื้้�นท่ี่�โดยรอบของโครงการจะเป็็นไปในทิศทางใดิ

ขนาดพื้้�นที่่� การออกแบบบ้้านมีีส่่วน
ใช้้สอยครบตรงตามความต้้องการหรืือไม่่ 
ห้้องนอน ห้้องน้ำำ�� ที่่�จอดรถ สภาพบ้้าน

เราควรระบุุความต้้องการพื้้�นท่ี่�ใช้้สอย่
ท่ี่�ต้้องการให้้ชััดเจนตรงกัับรููปแบบวิถีีชีีวิตและ
แผนการในอนาคต เช่่น คู่่�สามีีภรรยาเพิ่่�งแต่่งงาน 

 
ต้้องการมีีห้องนอนลููก 2 ห้้อง ห้้องพัักสำำ�หร่บี้

 พี่่�เลี้้�ยงหรืือญาติิ 1 ห้้อง ต้้องการท่ี่�จอดรถ 2 คััน  
มีีห้องทำำ�งานสำำ�หรัับโฮมออฟฟิิศ 1 ห้้อง และห้้องน้ำำ�  
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4 ห้้อง เพราะข้้อมููลความต้อ้งการเหล่า่นี้้�จะเป็็น้ตว่่
กำำ�หนดว่่าแบบบ้านและพื้้�นท่ี่�ใช้้สอยของบ้้านท่ี่�เรา
ต้้องการควรเป็็นอย่่างไร ตำำ�แหน่่งของห้้องต่่างๆ 

 ในบ้านอยู่่�ในจุดท่ี่�เหมาะสมหรืือไม่่ ทิิศทางของ
 

หน้้าบ้้านหัันไปทางไหน การรัับแดดรัับลมเป็็น้
อย่่างไร พิิจารณาขนาดพื้้�นท่ี่�และการออกแบี้บี้
ส่่วนใช้้สอยของบ้้านว่่าเหมาะสมกัับความต้องการ

 และความสะดวกสบายของครอบครััวหรือืไม่่ ควร
ตรวจสอบสภาพบ้า้นทุกจุุด เช่น่ ท่อ่น้ำำ�ทิ้้�ง สุขุภััณฑ์์ 
รอยแตกหรืือชำำ�รุด การรั่่�วซึึม ฝนสาด แดดร้้อน 
หรืืออุุปสรรคอื่่�นๆ และตรวจสอบเอกสารสิิทธิ์์�ท่ี่�
จะทำำ�ให้้แน่่ใจว่่าเราได้้ซ้ื้�อบ้้านท่ี่�ถููกต้้องตามกฎหมาย 

เงื่่�อนไข ข้้อจำำ�กััด ข้้อตกลงของ
โครงการ รวมถึึงนิิติิบุุคคลของโครงการ

เหตุุผลในการซ้ื้�อบ้้านจะขึ้้�นอยู่่�กัับความั่
ต้้องการใช้้สอยของแต่่ละคน หากคุุณมีีแผนท่ี่�จะ
ใช้้งานสถานท่ี่�นั้้�นมากกว่่าการอยู่่�อาศััยโดยทั่�วไป 
มีีแผนจะต่่อเติิม หรือืมีีแนวโน้้มว่่าจะมีีการใช้้พื้้�นท่ี่�

ส่่วนกลางเพื่่�อทำำ�กิิจกรรมส่่วนตััวมากกว่่าสมาชิิก
โครงการคนอื่่�นๆ เช่่น การทำำ�บ้านเป็็นโฮมออฟฟิิศึ
แล้้วมีีคนติดต่อไปมาหาสู่่�เข้้าออกจำำ�นวนมากตลอดิ
เวลา มีีการจอดรถในถนนส่วนกลาง เปิิดบ้านทำำา 
อาหารขายแบบเดลิเิวอรีี ดััดแปลงบ้า้นเป็็นสตููดิโิอ 
ถ่า่ยทำำ�โฆษณา เลี้้�ยงสััตว์ ์จััดสวน หรือืขุดุสระ ฯลฯ 
ควรศึึกษาเงื่่�อนไขของโครงการให้้ละเอีียดว่่า สิ่่�งท่ี่�
คุุณตั้้�งใจจะทำำ�หรืือรููปแบบการใช้้งานสถานท่ี่�นั้้�น้ 
มีีสิ่่�งใดท่ี่�ขััดกัับกฎของโครงการหรืือไม่่ รวมถึึง 
การต่อ่เติิม ซึ่่�งนอกจากจะต้อ้งปฏิบิััติติามกฎหมาย่
แล้้ว ยัังต้้องทำำ�ตามกฎของโครงการ เรื่่�อยไปจนถึงึ 
การตรวจสอบเงื่่�อนไขการดำำ�เนิินงานและค่่าใช้้จ่า่ย่
ในส่่วนนิติิบุุคคลของโครงการ  

เช็็กเครดิิต เช็็กโปรโมชัันธนาคารที่่�ให้้
ประโยชน์์สููงสุุด์

เมื่่�อเลืือกบ้้านท่ี่�ตั้้�งใจจะซื้้�อได้้แล้้ว ถ้้าจะซื้้�อ
โดยเงินิผ่อ่น ก็ต้็้องหาข้้อมููลสินิเชื่่�อบ้้านของธนาคาร
ต่่างๆ เพ่ื่�อเปรีียบเทีียบโปรโมชััน หรือืเทีียบดอกเบี้้�ย  
และสิิทธิิประโยชน์ท่ี่�จะได้้รัับทั้้�งในระยะสั้้�นและ 
ระยะยาว ระวัังอย่่าให้้ของแถมหรืือส่่วนลดเล็็กๆ

 
น้้อยๆ มาบดบัังเหตุุผลท่ี่�ถููกต้้องในการตััดสินใจ 
เพราะการกู้้�ซื้้�อบ้้านเป็็นความรัับผิิดชอบระยะยาว  
โดยทั่่�วไปธนาคารจะให้้กู้้�สููงสุุดในระยะผ่่อนจ่่าย่

 ไม่่เกิิน 30 ปีี ถ้้ายิ่่�งจ่่ายน้้อย ก็็จะผ่่อนนานขึ้้�น 
ดอกเบี้้�ยก็็จะเพิ่่�มขึ้้�นด้วย บางครั้้�งอาจจะต้้องจ่่าย่
ดอกเบี้้�ยแพงมากกว่า่ค่า่บ้้าน การศึกึษาและเท่ี่ย่บี้
โปรโมชัันของแต่่ละธนาคารให้้ได้้ประโยชน์สููงสุุดิ
สำำ�หรัับผู้�กู้้� จะทำำ�ให้้ลดภาระในการจ่า่ยหนี้้�ลงไปได้้
บางส่่วน 

การซื้้�อบ้้านเป็็นการลงทุุนสำำ�คััญในชีีวิติของ
คนเรา จึงึต้้องพิจิารณาให้ค้รอบคลุมุทุกเรื่่�องก่อ่นท่ี่�
จะตััดสินใจซื้้�อ โดยต้องวิเิคราะห์์ความเป็็นไปได้้ทั้้�ง
ระยะสั้้�น ระยะกลาง และระยะยาว เพ่ื่�อให้้ได้้ทั้้�งบ้้าน้
ท่ี่�ดีีท่ี่�สุุดสำำ�หรัับการอยู่่�อาศััย และเป็็นการลงทุุนท่ี่�
คุ้้�มค่่าและให้้ผลตอบแทนสููงกัับเราในอนาคต  

The decision to buy a house is something  
that must be carefully thought out because 
in addition to being an investment with a 
large sum of money, there is still a matter 
of management and maintenance that will 
follow in the long run. Careful consideration 
will allow us to get the best home for living 
and be a worthwhile investment with high 
returns for us in the future. A clear reason for 
buying a home should be established before 
putting a budget according to the ability to 
pay in installments. Choose a location that 
meets your criteria. Only choose a trusted 
real estate brand. Carefully survey the project 
environment. Choose a house that has space 
and a house design that has all the functions  
that meet your needs. Conditions, restrictions,  
project agreements must be carefully reviewed.  
Check out the bank promotions that give you 
the most benefits.

อ้้างอิิง
https://www.wongnai.com/articles/house-buying-checklist
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คนท่ี่�ไม่่มีีความรู้้�เรื่่�องการเลี้้�ยงบััวแต่่อยาก
ปลููกเพราะชอบดอกบััว สิ่่�งแรกท่ี่�ทำำ�ก็็คงคล้้ายๆ
กััน คืือไปหาซ้ื้�อต้้นพัันธ์ุุ� ท่ี่�มีีขายตามตลาดต้้นไม่� ทั่่�วไปมาทดลองปลููกแบบลองผิดิลองถููก และมืือใหม่ ่
หัดัปลููกบัวัทั้้�งหลายมัักจะพบปัญหาทำำ�นองเดีียวกััน   
คืือบััวไม่่ออกดอกเหมืือนตอนอยู่่�ท่ี่�ร้้าน เล้ี้�ยงไป

 
เลี้้�ยงมามีีแต่่ใบ บ้้างก็็ต้้นแคระแกร็น็ไม่่สมบููรณ์์ ใบั
เหลืือง ใบเป็็นจุุดๆ หรืือไม่่ก็็เน่่าตายไปโดยไม่่เข้้าใจ
สาเหต่�

เราได้้รัับเกีียรติิจาก อาจารย์์พราว หรืือ 
น.ต. หญิงิปริิมลาภ (วสุวุัตั) ชูเูกียีรติมิั่่�น สถาปนิิก 
และนัักวิิชาการผู้้�เชี่่�ยวชาญเรื่่�องบัวัแห่ง่ ‘ปางอุุบล’  

มาแบ่่งปัันความรู้้�ดีีๆ ให้้กัับคนท่ี่�อยากมีีสวนบััว
 

แสนสวยไว้้เชยชมในบ้้าน 
สิ่่�งแรกท่ี่�อาจารย์์พราวแนะนำำ�คืือ ให้้สำำ�รวจ

ความพร้้อมก่่อนว่่าบ้้านของเรามีีความเหมาะสิ่ม่
กัับการปลููกบััวไหม บััวเป็็นพืืชท่ี่�ชอบแดด ต้้องม่่
แสงแดดเพีียงพออย่่างน้้อย 6 ชั่่�วโมง จึงึจะเจริิญ
งอกงามและออกดอกดีี ถััดมาคืือการเลืือกชนิิด 
ของบัวัให้้ตรงกัับขนาดพื้้�นท่ี่�ปลููก เน่ื่�องจากสายพัันธ์ุ� ุ
บััวมีีหลายขนาด แบ่่งออกได้้เป็็น เล็็ก กลาง ใหญ่่ 
แต่่ละขนาดต้้น (หรืือเรีียกว่่ากอ) ก็็ต้้องการพื้้�นท่ี่�
ไม่่เท่่ากััน ซึ่่�งขนาดของดอกจะไม่่ใช่่ตััวชี้้�วััดขนาด
ของกอ เพราะบััวบางสายพัันธุ์์� ดอกเล็็กนิิดเดีียว

แต่่มีีขนาดกอใหญ่่ บางสายพันัธุ์์� ดอกใหญ่่แต่่ขนาด
 กออาจจะเล็็ก บััวท่ี่�ขายในตลาดต้้นไม้้โดยทั่่�วไป 

มัักเป็็นบััวขนาดกลางถึึงใหญ่่ และเป็็นบััวท่ี่�บาน
กลางวััน ถ้้าปลููกในภาชนะต่่างๆ ไม่่ได้้ขุุดบ่่อหรืือ
ทำำ�บึึงบััว ขนาดพื้้�นท่ี่�ปลููกแต่่ละกอ ภาชนะปลููก 
สำำ�หรัับบััวขนาดกลางควรจะมีีเส้้นผ่่านศููนย์์กลาง 
ไม่น่้้อยกว่า่ 45 ซม. ลึกึ 45 ซม. ภาชนะปลููกสำำ�หรับัั

 
บัวัขนาดใหญ่่ควรจะมีีเส้้นผ่่านศููนย์์กลางไม่่น้้อยกว่่า 

 80 ซม. ลึึก 60 ซม. ถ้้าเราไปซื้้�อบััวพัันธุ์์� ท่ี่�เหมาะ 
กัับปลููกน้ำำ�ตื้้�นมาปลููกในน้ำำ�ลึึกก็็จะเติิบโตไม่่ค่่อยด่
และไม่่ค่่อยออกดอก

LOTUS GARDEN 
IN OUR HOME
สวนบััวในบ้้าน

ในฤดููกาลท่ี่�แสงแดดจัดัจ้า้ท้อ้งฟ้า้สีีครามสดใส เป็็นช่ว่งที่่�ดอกไม้น้านาชนิดิพร้อ้มใจกันัออกดอกสวยสะพรั่่�ง หากใครได้เ้คยไปเที่่�ยว
ชมสวนบัวัในช่ว่งท่ี่�มีีดอกบััวมากมายกำำ�ลังผลิิบาน ก็็มักัจะหลงใหลในมนตร์์เสน่ห่์ข์องดอกไม้ช้นิดินี้้�จนอยากมีีสวนบัวัเป็็นของตััวเองที่่�บ้้าน
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การท่ี่�เรารู้้�จักัสายพัันธุ์์� บััวทำำ�ให้้เราเข้้าใจว่่า
ต้้องดููแลอย่่างไร และรู้้�ว่่าบััวชนิิดไหนบานเวลาใด

 จะได้้เลืือกปลููกชนิิดของบัวัท่ี่�บานให้้เห็น็ดอกสวยๆ 
ในเวลาท่ี่�เราอยู่่�บ้้าน การซื้้�อบััวจากตลาดต้้นไม่�
ท่ี่�คนขายไม่่ได้้ปลููกเอง อาจจะไม่่มีีข้้อมููลท่ี่�ลงลึึก

 เกี่่�ยวกัับสายพัันธุ์์�  ถ้้าเราใส่่ใจเล้ี้�ยงบััวอย่่างจริิงจังั 
ควรเลืือกซ้ื้�อหาต้้นพัันธุ์์� บััวจากแหล่่งท่ี่�ผู้้�ขายม่่

 สวนบััวและปรับัปรุุงพัันธุ์์� เอง
ปััญหาท่ี่�คนซื้้�อบัวัมืือใหม่เ่จอบ่อ่ยๆ คืือ เมื่่�อ 

ซ้ื้�อบัวัหลากสีีท่ี่�ร้้านในตลาดต้้นไม้้นิิยมเอาบัวัหลายต้้น
 มาจับัใส่ร่วมกันัเพื่่�อให้้ดููสวยสะดุุดตาเวลาวางขาย 

เวลาท่ี่�นำำ�มาปลููกในบ้้านก็็ไม่่เข้้าใจว่่า บััวหลากสีีท่ี่�
 ดููเหมืือนเป็็นต้้นเดีียวหรืือกอเดีียวกันันั้้�น ท่ี่�แท้้แล้้ว 

เป็็นบััวหลายต้้น หากจะให้้เจริิญเติิบโตดีีก็็ต้้อง
 

นำำ�มาลงแยกกััน ไม่่เช่่นนั้้�นก็็จะแคระแกร็็นหรืือ 
ไม่่สวยเหมืือนท่ี่�ร้้าน

ดิินปลููกบััว เมื่่�อซื้้�อพัันธุ์์�ม าแล้้วจะมีีดิินเด่ม่
ติิดรากมานิิดหน่่อย หรืือไม่่ถึึงครึ่่�งกระถาง เราก็็
ต้้องไปหาซื้้�อดิินมาเพิ่่�มและรื้้�อปลููกใหม่่ ดิินปลููก 
บัวัสามารถใช้้ดิินเหนีียวท่ี่�มีีขายทั่่�วไป แต่เ่วลานำำ�มา 
ใช้้ต้้องแช่่ให้้นุ่่�มเหมืือนดิินน้ำำ�มัันท่ี่�เรานวดแล้้วให�

 เด็็กปั้้� นเล่่น ใส่่กระถางปลููกตามปกติิ ห้้ามกดอััด 
เพราะดิินจะแน่่นเกิินทำำ�ให้้รากไม่่เดิิน บัวัส่่วนใหญ่่ท่ี่�
ตายตอนรื้้�อปลููกใหม่่มัักเกิิดจากปััญหาดิินอััดแน่่น
เกิินไป แต่่ถึึงเราจะปลููกในดิินอย่่างถููกวิิธีี ก็็ไม่่ได�
หมายความว่าบััวท่ี่�เราปลููกจะสวยทัันทีี หลัังจาก
ท่ี่�เรานำำ�บััวท่ี่�ซื้้�อมาลงอ่่างปลููกในดิินใหม่่ ช่่วงแรก
บััวของเราอาจจะดููโทรมอยู่่�สักประมาณเกืือบเดืือน  
แล้้วจะค่่อยๆ ฟ้ื้� นกลัับมาสวยเป็็นปกติิ  

การใส่่ปุ๋๋� ย เป็็นสิ่่�งจำำ�เป็็นมากสำำ�หรัับบััวท่ี่�
ปลููกในกระถาง เราสามารถใช้้ปุ๋๋� ยบััวสำำ�เร็็จรููปท่ี่�
ขายอยู่่�ทั่่�วไปมาใส่่ได้้ โดยใส่่ปริิมาณมากน้้อยก็็

 ขึ้้�นอยู่่�กับขนาดพื้้�นท่ี่�และความเข้้มข้้น ดููจากข้้อม่ล้ี้
 

ท่ี่�ระบุุในฉลาก เช่่น เดืือนละ 2 ก้้อน ทั้้�งนี้้�ถ้้าบัวัของ
 

เราปลููกในท่ี่�มีีแดดจััด ต้้นสามารถสัังเคราะห์์แสง 
ได้้ดีี การใส่่ปุ๋๋� ยไม่่ต้้องถี่่�มาก อาจจะลดลงเหลืือ

 เดืือนละก้้อนเดีียว และต้้องระวังัไม่ใ่ส่ปุ่๋๋� ยมากเกิินไป
 บััวอาจจะตายได�

เลี้้�ยงปลาในอ่า่งบัวั อ่า่งบัวัเป็็นพื้้�นท่ี่�มีีน้ำำ�ขัง 
หลายคนกลััวมีียุุงมาวางไข่่ ก็็สงสััยว่่าเราจะเล้ี้�ยง
ปลาในอ่า่งบัวัได้้หรืือไม่ ่คำำ�ตอบคืือ เลี้้�ยงได้้ แต่ต่้้อง
เป็็นปลาท่ี่�ไม่ก่ิินพืืช รวมถึงึปลาไม่่กิินพืืชท่ี่�ห้้ามเลี้้�ยง

 
ในอ่่างบััวคืือปลาเทศบาล เพราะเป็็นปลาท่ี่�จะคลุุกคุ้้�ย 
ขุุดโคลนทำำ�ให้้ดิินบััวเสีียหาย  

ศัตัรููของบััว มีีทั้้�งสิ่่�งมีีชีีวิิตท่ี่�มองไม่่เห็น็ก็ค็ืือ
พวกเชื้้�อโรค โดยเฉพาะเชื้้�อรา และศััตรููท่ี่�มองเห็็น
คืือสัตัว์์กิินพืืชทุุกชนิิด โดยเฉพาะเต่า่ ภัยัจากเชื้้�อรา
จะมาตามฤดููกาล ทำำ�ให้้เกิิดโรคใบจุุด เราจะสัังเกต่ 
เห็็นใบบััวมีีจุุดหรืือมีีจ้ำำ�เหลืืองๆ ถ้้าเป็็นในระยะ 
เริ่่�มแรกไม่่รุุนแรงก็็จัดัการได้้ด้้วยการเด็็ดใบท่ี่�เป็็น
จุุดทิ้้�ง อาการใบเหลืืองอาจเกิิดได้้จากหลายสาเหตุุ 
เช่่น ถ้้าใส่่ปุ๋๋� ยเยอะไป ใบก็็จะเหลืืองและไหม้้ ซึ่่�งจะ

 

หากตั้้�งใจจะเลี้้�ยงบัวัให้้ได้้ผลดีีออกดอกสวย  
การทำำ�ความรู้้�จัักสายพัันธุ์์� และชนิิดของบััวก็็เป็็น 
สิ่่�งจำำ�เป็็น โดยแบ่่งกลุ่่�มหลัักๆ ออกเป็็น

1.	ปทุุมชาติิ (Lotus) ก็็คืือบััวหลวงท่ี่�ใช้้ไหว�
พระ เหง้้า (ราก) ไหล เกสร กลีีบ และเมล็็ด นำำ�มา
ปรุุงเป็็นอาหารและยา

2. อุุบลชาติิ (Waterlily) มีีหลากหลายกลุ่่�ม 
(สกุุลย่่อย) ได้้แก่่

•	บััวสายหรืือบััวกิินสาย (Tropical night 
blooming waterlily) เร่ิ่�มบานตอนกลางคืืน ห�บั 
ตอนสายถึึงบ่า่ยต้้น คนไทยเก็็บก้้านดอกท่ี่�เรีียกว่่า

 สายบััวไปประกอบอาหารู้
•	บััวผััน-เผ่ื่�อน (Tropical day blooming 

waterlily) เริ่่�มบานช่่วงสาย หุุบบ่ายแก่่ นิิยมปลููก
ประดัับในสวน

•	บัวัฝรั่่�ง (Hardy waterlily) เริ่่�มบานช่่วงเช้้า
มืืด หุุบบ่า่ยต้้น ถ่ิ่�นกำำ�เนิิดดั้้�งเดิิมในเขตอบอุ่่�นหนาว

•	บัวัยัักษ์์ออสเตรเลีีย (Australian waterlily)  
เริ่่�มบานช่่วงสาย หุุบบ่่ายแก่่เกืือบค่ำำ� ถิ่่�นกำำ�เนิิด

 
ดั้้�งเดิิมในทวีีปออสเตรเลีีย

•	บัวัอเมริิกันับานกลางคืืน (American night  
blooming waterlily) เร่ิ่�มบานตอนกลางคืืน ห�บั
ตอนเช้้า ถ่ิ่�นกำำ�เนิิดดั้้�งเดิิมในทวีีปอเมริิกา ถืือเป็็น 
พืืชรุุกรานชนิิดหนึ่่�ง จึึงไม่่แนะนำำ�สำำ�หรัับการปลููก 
เลี้้�ยงทั่่�วไป

3. บััววิิกตอเรีีย (Victoria) - บััวกระด้้ง 
(Giant waterlily) จุุดเด่่นคืือใบใหญ่่ยกขอบตั้้�ง 
หลัังใบ-กลีีบดอกมีีหนาม ถ่ิ่�นกำำ�เนิิดจากลุ่่�มแม่่น้ำำา
อะเมซอน บราซิิล โบลิิเวีีย และอาร์์เจนติินา 

4. บััวยููรีีเอลีี (Euryale) - บััวถาด (Prickly  
waterlily หรืือ Gorgon Plant) จุุดเด่่นคืือใบใหญ่่
ยกขอบนิิดๆ ทั้้�งหน้้า หลัังใบ กลีีบดอกมีีหนาม่
แหลม พบในประเทศจีีน อิินเดีีย ปากีีสถาน รัสัเซีีย 
หรืือประเทศเขตอบอุ่่�นหนาวในเอเชีีย เมล็ดกิินได�
เรีียกว่่า Foxnut หรืือ เคีียมซิิก ในภาษาจีีน (เป็็น
เครื่่�องยาจีีนและอาหาร)

อาจารย์์พราว

การที่่�เรารู้้�จัักสายพัันธุ์์�บััว
ทำำ�ให้้เราเข้้าใจว่่าต้้องดููแล

อย่่างไร และรู้้�ว่่าบััวชนิิดไหน
บานเวลาไหน จะได้้เลืือก 
ปลููกชนิิดของบััวที่่�บาน 

ให้้เห็็นดอกสวยๆ
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ส่่วนพวกคางคก ปาด และเขีียดนั้้�น ถ้้าเจอไข่่ต้้อง
 รีีบตักออก เพราะช่่วงท่ี่�เป็็นลููกอ๊๊อดจะแทะกิินใบบัวั  

ส่่วนพวกแมลงศััตรููบััวก็็คืือ หนอนพัับใบ ถ้้าเจอก็็ 
ต้้องรีีบปลิิดใบท่ี่�มีีปัญหาทิ้้�ง

วงจรชีวีิติตามฤดูกูาล การเล้ี้�ยงบัวับางพันัธ์ุ� ุ
จะมีีช่่วงท่ี่�พัักตััวหรืือจำำ�ศีีลในบางฤดููกาล ในช่่วง 
ปลายฝนต้้นหนาวดอกบัวัจะออกน้้อย ถ้้าเป็็นช่ว่งท่ี่�

 อุุณหภููมิิของอากาศเร่ิ่�มลดหรืืออากาศเปล่ี่�ยน บััว 
ของเราจะมีีช่ว่งชะงักัดอก หรืือบางต้้นอาจสลัดัใบทิ้้�ง 
เหลืือแต่่เหง้้าอยู่่�ใต้้ดิิน คนเล้ี้�ยงบััวก็็ไม่่ต้้องตกใจ

 คิิดว่่าบััวของเราป่่วยหรืือใกล้้ตาย เพราะเมื่่�อผ่่าน
ช่่วงพัักตััวเข้้าสู่่�ฤดููกาลใหม่่และบำำ�รุุงเลี้้�ยงดููถููกวิิธีี 

 ได้้รัับแดดเต็็มท่ี่� ไม่่มีีโรคเบีียดเบีียน ก็็จะกลัับมา 
ติิดดอกสวยสะพรั่่�งอย่่างเด่ม่

การดููแลตััดแต่่ง บััวไม่่ได้้เป็็นพืืชท่ี่�ใบร่่วง
ต้้องคอยกวาดเก็็บก็็จริิง แต่่ถ้้าในอ่่างบััวของเรา
มีีใบเน่่า หรืือดอกโรยจะต้้องรีีบเก็็บออกให้้หมด 
รวมถึงตะไคร่่น้ำำ�ก็็ต้้องหมั่่�นกำำ�จััด ไม่่เช่่นนั้้�นมััน
จะเน่่าอยู่่�ในอ่่าง นอกจากจะดููไม่่สวยงามยังอาจ
เป็็นท่ี่�สะสมของเชื้้�อโรค ทำำ�ให้้น้ำำ�เน่่าเสีีย เพราะใน 
ภาชนะท่ี่�จำำ�กัดัไม่่มีีระบบน้ำำ�ช่ว่ยหมุุนเวีียนของเสีีย
ตามธรรมชาติิเหมืือนในห้้วยหนองคลองบึึง เราจึงึ 
ต้้องดููแลให้้สะอาดอยู่่�เสมอ

ด้้วยความรู้้�เบื้้�องต้้นท่ี่�อาจารย์์พราวแบ่่งปััน
 สำำ�หรับัคนอยากปลููกบัวัมาเปิิดโลกทััศน์์ และทำำ�ตาม่ 

ได้้ไม่่ยาก น่่าจะเป็็นจุุดเริ่่�มต้้นท่ี่�ดีีสำำ�หรับัมืือใหม่่ แม่�
ในช่่วงแรกของการลองผิิดลองถููกอาจมีีปัญหาท่ี่�
ต้้องเผชิิญบ้้าง ก็็ถืือเป็็นการเรีียนรู้้�ท่ี่�จะทำำ�ให้้เราม่่

 ทัักษะท่ี่�ดีีขึ้้�นเรื่่�อยๆ ในการปลููกบัวัของเราเอง และ 
ถ้้าใครอยากไปชมสวนบััวสวยๆ พร้้อมกัับศึกษา
หาความรู้้�เรื่่�องบัวัเพื่่�อเป็็นแรงบันัดาลใจ ก็ส็ามารู้ถู
แวะไปชมได้้ท่ี่� ‘ปางอุุบล’ นอกจากจะได้้สััมผััสกัับั
ความงดงามของบัวัหลากสายพันัธุ์์� แล้้ว ยัังได้้ข้้อม่ล้ี้
ความรู้้�ท่ี่�เป็็นประโยชน์์จากนัักวิิชาการผู้�เชี่่�ยวชาญ 
เรื่่�องบััวระดัับแถวหน้้าของประเทศไทยอีีกด้้วย

To grow beautiful lotus flowers, there 
must be a suitable planting area. Lotuses are 
sun-loving plants that need at least six hours 
of sunlight to flourish and flower. Choosing 
the type of lotus must match the size of the 
planting area. The soil used to grow the lotus 
is clay that is soft enough for the roots of 
the lotus to penetrate easily. Fertilizing must 
be considered appropriate to the size of the 
area and the number of trees planted. Lotus 
pests to watch out for are leaf worms and 
leaf-spotting fungi. Avoid raising herbivorous 
animals in lotus planting areas as they will 
eat and damage the lotus.

อ้้างอิิง 
หนัังสืือการจำำ�แนกจำำ�พวกของบััวท่ี่�ปลููกเลี้้�ยงในประเทศไทย ผู้้�เขีียน 
น.ต.หญิิงปริิมลาภ (วสุุวััต) ชููเกีียรติิมั่่�น 
https://www.pangubon.com/b/1

เป็็นทั่่�วทั้้�งต้้น ต่า่งจากใบเหลืืองท่ี่�เกิิดจากโรคจะเป็็น
แค่บ่างจุุด ทำำ�ให้้เราจำำ�แนกได้้ว่า่อาการใบเหลืืองนั้้�น

 เกิิดจากสาเหตุุใด การเด็็ดใบทิ้้�งจะเด็็ดจนโกร๋๋น 
ไม่่ได้้ ควรเหลืือเอาไว้้อย่่างน้้อย 5 ใบเพื่่�อให้้พืืชได�
ใช้้สัังเคราะห์์แสง

สำำ�หรับัศัตัรููพืืชท่ี่�มองเห็็นคืือสััตว์์กิินพืืชต่า่งๆ 
เช่่น เต่่า ปลาคาร์์ป ปลานิิล ปลาแรด ปลาสวาย 
และปลาเงิินปลาทอง หอย ปลาท่ี่�เล้ี้�ยงในอ่่างบััว
ได้้คืือ ปลาหางนกยููงกัับปลาสอด ใครท่ี่�เจอลููกน้ำำา 
หรืือมีียุุงมาไข่่ในอ่่างบัวัแสดงว่่า ตำำ�แหน่่งท่ี่�ปลููกบัวั

 มีีแสงแดดส่่องถึึงไม่่เพีียงพอ มีีร่่มเงามากเกิินไป 
 

การมีียุุงในอ่า่งบัวับ่ง่บอกได้้ทันทีีว่า่พื้้�นท่ี่�ปลููกของ
คุุณไม่่เหมาะกัับการปลููกบััว นอกจากสััตว์์กิินพืืช
ข้้างต้้นแล้้ว บางครั้้�งนกก็เ็ป็็นปััญหา เพราะจะชอบั

 
บิินมาจิิกใบบััวให้้ขาดเสีียหาย บางพื้้�นท่ี่�มีีศััตรููท่ี่� 
คาดไม่่ถึึงคืือ ปููนา และท่ี่�น่่ากลััวอีีกอย่่างคืือ หอย
เชอร์์รีี ถ้้าเจอในอ่่างบััวต้้องรีีบจััดการออกทัันทีี 

บ้า้น “ปางอุบุล” เริ่่�มปลูกูและศึกึษาบัวัตั้้�งแต่ปี่ี พ.ศ. 2512 โดย ดร. เสริมิลาภ วสุวุัตั จนถึงึปัจัจุบุันัมีีบัวัพัันธุ์ุ์
ต่่างๆ มากกว่่า 650 พัันธุ์์� เป็็นพัันธุ์์�แท้้ที่่�สะสมจากแหล่่งต่่างๆ จากผู้้�ผลิิตนัักผสมพัันธุ์์�ทั้้�งในประเทศและต่่างประเทศ 
รวมถึึงพัันธุ์์�ที่่� “ปางอุุบล” ผสมและปรัับปรุงพัันธุ์์�เอง เปิิดให้้ผู้้�สนใจเย่ี่�ยมชม เรีียนรู้้� ศึึกษาบััวแต่่ละสายพัันธุ์์� ตั้้�งแต่่
เวลา 9:00 น. – 15:00 น. หยุุดทุุกวัันจัันทร์์ พร้้อมทั้้�งพููดคุุยให้้คำำ�แนะนำำ�เกี่่�ยวกัับการปลููกเลี้้�ยงบััว รวมถึึงจำำ�หน่่าย
พัันธุ์์�บัวัสายพัันธุ์์�แท้ ้ที่่�ได้ร้ับัอนุญุาตจากผู้้�ผลิติ “ปางอุบุล” อัตัราค่า่ใช้จ้่า่ยในการเข้า้ชมคนละ 100 บาท ผู้้�สนใจสามารถึ
ติิดต่่อนััดหมายล่่วงหน้้าเพื่่�อแจ้้งเวลาเข้้าชมได้้ที่่� 

โทร. : 091 295 6545 อีีเมล : pangubon1969@gmail.com เฟซบุ๊๊�ก : facebook.com/Pangubon1969
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GROWING MICROGREEN SALAD
การปลููกต้้นอ่อ่นสำำ�หรัับทำำ�สลััด

ความฝัันที่่�จะมีีผักัปลููกเองเอาไว้ก้ินิใน
บ้้านนั้้�นไม่่ใช่่เรื่่�องยาก ไม่่จำำ�เป็็นว่่าจะต้้องมีี
พ้ื้�นท่ี่�สวนขนาดใหญ่่เท่า่นั้้�น ต่่อให้คุ้ณุอยู่่�ใน
คอนโดฯ พ้ื้�นที่่�จำำ�กััดก็็สามารถทำำ�ได้้เช่่นกััน 
และถ้้าคุุณชอบกิินสลัดท่ี่�มาจากต้น้อ่อ่นของ
ธััญพืืชและถั่่�วต่่างๆ ก็็สามารถเพาะกิินเอง
ได้้ด้้วยขั้้�นตอนง่่ายๆ 

หน่ึ่�งในต้้นอ่่อนจากเมล็็ดท่ี่�น่่าเพาะกิินเป็็น
สลัดัก็็คือื ต้้นอ่อ่นทานตะวััน ท่ี่�มีีรสชาติหิวานกรอบ
อร่่อย มีีคุุณค่่าทางอาหารสููง อุุดมด้้วยไฟเบอร์์ มีี
โปรตีีนสูงกว่่าถั่่�วชนิิดอื่่�นๆ มีีวิตามิินหลายชนิิดทั้้�ง 
วิติามินิเอ วิิตามินิอีี ท่ี่�สามารถช่ว่ยบำำ�รุงสายตา และ
ผิิวพรรณ วิิตามิินบีี 1 บีี 6 บีี 12 ท่ี่�ช่่วยบำำ�รุงสมอง 
ป้้องกัันโรคสมองเสื่่�อม 

วิธิีเีพาะเมล็ด็ทานตะวันัไว้้กิินต้้นอ่อ่น ในการ
ปลููกแต่่ละครั้้�งกะให้้พอดีีกิน อย่าปลูกเยอะเกิินไป
อาจจะกิินไม่่ทััน ในแต่่ละรอบถ้้าใช้้เมล็็ดประมาณ

 ครึ่่�งถ้้วยหรืือหนัักประมาณ 250 กรััม ก็็จะปลููก 
ต้้นอ่่อนได้้ประมาณหน่ึ่�งถาดใหญ่่ๆ พอดีีสำำ�หรัับ
นำำ�มาทำำ�สลััดได้้ 2-3 จาน หรืือนำำ�ไปผัดได้้กระทะ
ใหญ่่ๆ  

เริ่่�มจากไปหาซ้ื้�อเมล็็ดทานตะวัันสำำ�หรัับ 
ปลููกมาแช่่น้ำำ�ไว้้หน่ึ่�งคืืน จะสัังเกตเห็็นมีีรากแตก
เป็็นตุ่่�มเล็ก็ๆ นำำ�ดินิใส่ภ่าชนะปลูกูก้้นตื้้�น อาจจะเป็็น

 
กะละมัังหรืือกระบะปลูกก็็ได้้ ให้้ดิินสููงประมาณ  
1 นิ้้�ว โรยเมล็็ดท่ี่�แช่่น้ำำ�ไว้้ลงไปให้้ทั่่�ว ฉีีดน้ำำ�ให้้ชุ่่�ม แล้้ว

 เอาหนัังสืือพิมิพ์์หรือืเอาถาดครอบไว้้ไม่ใ่ห้้โดนแสง 
รดน้ำำ�ด้วยสเปรย์ว์ันัละ 2 ครั้้�ง เช้้า-เย็็น หลัังรดน้ำำ�
แล้้วปิดกระบะไว้้เช่น่เดิมิเพื่่�อเก็บ็ความชื้้�น สักั 3-4 
วััน จะสููงขึ้้�นประมาณ 1 นิ้้�ว มีีใบคู่่�แรกให้้เห็็น เป็็น

สีีเหลือืงอ่อ่นๆ ในระหว่า่งท่ี่�เพาะจะต้้องให้้อยู่่�ในร่ม่
 ตลอด เมื่่�อรดน้ำำ�แล้้วทุกครั้้�งควรปิิดพลาสติิกท่ี่� 

หน้้าดินิ ทัับด้้วยน้ำำ�หนััก และวางไว้ใ้นท่ี่�ท่ี่�ไม่่โดนแสง
ไปจนถึึงวันัท่ี่� 7 ต้้นท่ี่�ไม่่โดนแสงจะมีีสีีซีีดๆ เหลือืงๆ 
เมื่่�อเห็น็ว่า่ต้้นอ่อ่นงอกยาวขนาดกำำ�ลังักินิแล้้ว ก็น็ำำ�
ไปวางรัับแสงสัักครึ่่�งวัันเพื่่�อให้้ใบมีีสีีเขีียวสดสวย 
ก่่อนท่ี่�จะตััดนำำ�มากิินเป็็นสลััด โดยล้้างและแช่่น้ำำ�

 
ไว้้สััก 10-20 นาทีี สะเด็็ดน้ำำ� ผึ่่�งให้้แห้้ง เก็็บใน

 
ถุุงพลาสติิกท่ี่�รองด้้วยกระดาษทิิชชูู และแช่่ไว้้ใน

 
ตู้้�เย็็น สามารถเก็็บได้้นานถึึง 1 สััปดาห์์ 

นอกจากต้้นอ่อ่นเหล่่านี้้�จะใช้้กินิสดเป็็นสลััด
ได้้แล้้ว ยัังสามารถใช้้ทำำ�อาหารได้้หลายชนิิด ทั้้�งต้้ม 
ผััด หรืือแกง ได้้ทั้้�งความอร่่อย คุุณค่่าทางอาหาร
และปลอดภััยจากสารเคมีี

One of the sprouts that are good for 
salads are sunflower sprouts that are sweet  
and crunchy, nutritious, rich in fiber, higher 
in protein than other nuts and packed with 
vitamins. Growing sunflower sprout is easy,  
takes only 7 days to grow and can be  
harvested to eat.
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RED ANTS
มดแดง

ระบบนิเิวศในสวนของเราเป็น็ท่ี่�พัักพิิง 
ของสิ่่�งมีีชีีวิิตหลากหลายสายพัันธุ์์�อยู่่�
ร่่วมกััน หน่ึ่�งในสััตว์์ที่�มัักจะเจอในสวนคืือ
มดแดง โดยเฉพาะสวนท่ี่�มีีแหล่่งน้ำำ�� หรืือ 
อยู่่�ใกล้้แหล่่งน้ำำ��จะพบว่่ามีีมดแดงมาอาศััย 
ทำำ�รัังอยู่่�มากกว่่าสวนในเขตที่�อากาศร้้อน 
แห้้งแล้้ง เพราะมดแดงชอบทำำ�รัังอยู่่�ตาม
ต้้นไม้้ที่่�ขึ้้�นอยู่่�ใกล้้แหล่่งน้ำำ�� เช่่น ริิมลำำ�ห้้วย 
ลำำ�ธาร หนองน้ำำ�� จะพบมดแดงอาศััยทำำ�รััง
อยู่่�อย่างหนาแน่่นมากกว่่าแหล่่งท่ี่�ไม่่มีีน้ำำ�� 
เนื่่�องจากมดแดงต้้องการน้ำำ��มากเพ่ื่�อใช้้ใน
การสร้างกรดน้ำำ��ส้้ม บรรจุุไว้้ในส่่วนท้้อง
แล้้วนำำ�ไปใช้้ในการดำำ�รงชีีวิิตของมััน 

มดแดงเป็็นมดขนาดเล็็ก อยู่่�กัันเป็็นกลุ่่�ม 
ภายใต้้การนำำ�ของนางพญามด พบได้้ตามต้้นไม้้
ใหญ่่ท่ี่�มีีความแข็็งแรงเหมาะท่ี่�จะให้้ตััวอ่่อนของ
มดอาศััย มดแดงกิินทั้้�งน้ำำ�ตาล ซากพืืชซากแมลง 
รวมไปถึึงเศษอาหารต่่างๆ ถ้้ากััดโดนผิิวหนัังจะมีี
อาการแสบคัันแต่่ไม่่รุุนแรง 

ต้้นไม้้ท่ี่�มดแดงชอบทำำ�รััง ได้้แก่่ต้้นไม้้ท่ี่�มีี
 ใบอ่อ่น นุ่่�ม หนา ไม่่ผลัดัใบง่า่ย มีีอัตัราการคายน้ำำ�

คายก๊๊าซออกซิิเจนท่ี่�ดีี เช่่น ต้้นหว้้า ชมพู่่� สะเม็็ก 
มะม่ว่ง ลำำ�ไย มะเฟืือง มะไฟ ต้น้จิกิ ต้้นรังั ต้้นพอก 
กะบก กะบาก เป็็นต้้น ในฤดููฝนมดแดงจะสร้า้งรังั
อยู่่�ตามต้น้ไม้เ้ล็ก็ๆ ไม่สูู่งมากนััก หากสวนของเรามีี
ใบของพืชืประเภทไม้เ้ลื้้�อย เช่น่ บวบ ม้ว้นหมู ูตำำ�ลึึง
หรือืไม้้เถาพื้้�นบ้าน มดแดงจะสร้า้งรังัอาศัยัอยู่่�ทันทีี

มดแดงในสวนจัดัว่า่มีีประโยชน์์มากกว่า่โทษ 
นอกจากไข่่มดแดงจะใช้้เป็็นอาหารได้้ ตัวัมดแดงยััง

 
มีีกรดน้ำำ�ส้ม ให้้รสเปรี้้�ยว อร่่อย มีีคุุณสมบััติิเป็็น

 
กรดใช้้แทนมะนาว หรือืน้ำำ�ส้มสายชูู ให้้รสชาติิอร่อ่ย
กลมกล่่อม ต้้นไม้้ท่ี่�มีีมดแดงจะปราศจากหนอน 
แมลง เพลี้้�ย รบกวนเนื่่�องจากมดแดงจะจััดการ
นำำ�ไปเป็็นอาหารจนหมดสิ้้�น ถืือเป็็นตัวกำำ�จััดศััตรู
พืืชโดยธรรมชาติิ แต่่ถ้้าเมื่่�อใดท่ี่�พบว่่ามีีมดแดงใน
สวนมากเกิินไปจนกลายเป็็นความเดืือดร้้อน การ

ไล่่มดแดงด้้วยสารท่ี่�ไม่่เป็็นอัันตรายสามารถทำำ�ได้้
ไม่ย่ากคือื ผสมน้ำำ�มันัเปเปอร์ม์ินิต์ 30 หยด ต่อ่น้ำำ� 
1 แกลลอน จากนั้้�นนำำ�ไปพ่นบริเิวณรังัและตามทาง 
ท่ี่�มดเดิิน มดแดงไม่ช่อบกลิ่่�นนี้้�ก็จ็ะค่อ่ยๆ ย้า้ยรังัหนีี

 
ไป หรือืถ้าเจอรังัมดจังัๆ ในระยะท่ี่�เข้้าถึึงได้้ ก็็อาจ
จะใช้้น้ำำ�ฉีีดไล่จ่นมดย้า้ยรังัหนีีไปอยู่่�ไกลๆ เลี่่�ยงการ
ใช้้สารเคมีีท่ี่�เป็็นพิษในการกำำ�จัดั แต่ถ้่้าเป็็นรังัขนาด
ใหญ่่มากและอยู่่�ในจุดท่ี่�เป็็นอันัตรายควรใช้้บริกิาร
จากมืืออาชีีพมาช่่วยจะดีีท่ี่�สุุด

Red Ant or Oecophylla smaragdina 
Weaver Ant is a species of arboreal ant found 
in tropical Asia and Australia. These ants form 
colonies with multiple nests in trees, each 
nest being made of leaves stitched together 
using the silk produced by the ant larvae. 
Weaver ants of this species are important 
parts of the ecosystem in tree canopies in 
humid tropical regions.

อ้้างอิิง 
https://vet.kku.ac.th/physio/animal/n07/website/web/web-
page/benefit.htm
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GOTU KOLA
ใบบััวบก

เทรนด์์อาหารท่ี่�กำำ�ลังัเป็็นท่ี่�พููดถึึงในช่ว่งหลายปีีที่่�ผ่า่นมาคือื “Superfoods” ซ่ึ่�งเป็็นภาษาทางการตลาดเรีียกอาหารเพื่่�อสุขุภาพที่่�ได้้
จากธรรมชาติิ เช่น่ พืืช สััตว์ ์หรือืจุลุินิทรีีย์ ท่ี่�มีีองค์์ประกอบหรืือเป็็นแหล่่งของสารท่ี่�มีีคุณุสมบัติัิช่ว่ยส่่งเสริมสุุขภาพ ไม่ว่่า่จะเป็็นสารต้้าน
อนุุมููลอิสระ วิิตามินิ แร่่ธาตุุ ใยอาหาร ไขมันัที่่�ดีี หรืือสารเคมีีในพืืชที่่�เป็็นประโยชน์ต่อ่ร่่างกายในปริมิาณสูงู โดยต้อ้งไม่ม่ีีองค์ป์ระกอบอื่่�น 
ที่่�ก่่อให้้เกิิดผลเสีีย 

ชื่่�อภาษาอัังกฤษ : Gotu Kola, Asiatic pennywort,  
Indian pennywort, Woter pennywort, Artayniya-E  
Hindi, Jal Brahmi
ชื่่�อวิิทยาศาสตร์์ : Centella asiatica (Linn.) Urban
ชื่่�อวงศ์์ : Umbelliferae

เมื่่�อเอ่ย่ถึงึ ‘บัวับก’ หรือืใบบัวับก คนท่ี่�คุ้้�นเคย 
กับัพืืชชนิิดนี้้�มัักเป็็นคนรุ่่�นพ่อ่แม่่ยุุค Gen X ซึ่่�งอาจ
จะเคยกิินในรููปเครื่่�องดื่่�มดัับกระหายคลายร้้อน ท่ี่�
เช่ื่�อว่่าเป็็นสมุุนไพรรสเย็น็แก้้ช้ำำ�ใน หรือืเป็็นผักัแนมื่
กัับน้ำำ�พริิกหรืือแกงเผ็็ดในสำำ�รัับอาหารไทย แม้้ว่่า  
‘บัวับก’ จะไม่ไ่ด้้เป็็นพืืชยอดนิิยมฮอตฮิติของคนยุุคนี้้�  
แต่่ถ้้าได้้รู้้ �ถึึงคุุณประโยชน์์ท่ี่�มีีมากมายมหาศาล ก็็
จััดว่่าเป็็นหนึ่่�งใน Superfoods ท่ี่�น่่าสนใจ เพราะ
ราคาไม่่แพง หาง่่าย สามารถกิินได้้ทั้้�งแบบสดคืือ

 
ใช้้ต้้นหรืือใบสดทำำ�เป็็นอาหารและเคร่ื่�องด่ื่�ม อาทิิ 
น้ำำ�บััวบก และแบบแปรรูปเป็็นผลิตภััณฑ์์สุุขภาพื
ในรููปแบบต่่างๆ รวมทั้้�งเครื่่�องสำำ�อาง

บัวับกมีีชื่่�อท้้องถิ่่�นหลายชื่่�อ เช่น่  ผักัหนอก  
จำำ�ปาเครืือ (ภาคเหนืือ) แว่่นโคก (ภาคอีีสาน)  
ผักัแว่น่ (ภาคใต้้) ปะหะหรือืเอขาเด๊๊าะ (กะเหรี่่�ยง) และ 

 
เดีียกำำ�เช่า่หรือืฮมคัก (จีีน) หนึ่่�งในช่ื่�อภาษาอัังกฤษ
ของบััวบก Indian pennywort บ่ง่บอกให้้รู้้ �ว่่าบััวบก
เป็็นพืืชในอิินเดีีย และมีีหลัักฐานระบุุว่าบััวบกถููก
บัันทึึกสรรพคุุณทางยาในคััมภีีร์อ์ายุุรเวช

บัวับกเป็็นยาเย็น็ แก้้ร้้อนในกระหายน้ำำ� คนไทย 
โบราณรู้้�จัักบััวบกในฐานะท่ี่�เป็็นสมุุนไพรแก้้ช้ำำ� 
ทำำ�ให้้แผลหายเร็ว็ มีีการพัฒนาเป็็นยาทาเพื่่�อรักัษา
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แผลเป็็น ป้้องกัันการเกิิดคีีลอยด์์ โดยสรรพคุุณ 
ทางยาของบัวับกนั้้�นมีีผลการรับัรองทางการแพทย์์ 
ยืืนยััน เพราะเป็็นสมุุนไพรท่ี่�ระบุุในบััญชีียาจาก
สมุุนไพรในบััญชีียาหลัักแห่่งชาติิ (พ.ศ.2556)  
สารสกััดจากบััวบกใช้้เป็็นยาทารัักษาอาการทาง
ผิิวหนััง ใช้้สมานแผล และยากิินเป็็นแคปซููล ใช�
แก้้ไข้้ แก้้ร้้อนใน และช้ำำ�ใน 

ผลการทดลองระบุุว่าบัวับกมีีฤทธิ์์�ต้้านไวรัสั 
เพราะกรดเอเชีียติกิในบัวับกสามารถจับักับัโปรตีีน
ของไวรััส ส่่งผลให้้ไวรััสไม่่สามารถเข้้าสู่่�เซลล์์และ
เพิ่่�มจำำ�นวน มีีฤทธิ์์�ต้้านการอักัเสบ เพิ่่�มจำำ�นวนเม็ด็ 
เลืือดขาว ลดการหลั่่�งสารกระตุ้้�นการอักเสบ รวมถึึง 
มีีฤทธิ์์�ต้้านอนุุมูลอิสิระ หยุุดลููกโซ่ข่องการเกิดิอนุุมูล
อิิสระ

ผู้้�ท่ี่�ภูมิูิคุ้้�มกันัต่ำำ� ป่่วยง่า่ย การบริโิภคบัวับก
จะช่่วยปรัับระบบภููมิิคุ้้�มกััน สารสกััดบััวบกทำำ�ให� 
เกิดิการเคล่ื่�อนท่ี่�ของเม็็ดเลืือดขาวสู่่�บริเิวณท่ี่�มีีการื 
ติิดเชื้้�อ เพิ่่�มการจับักิินเชื้้�อโรคหรือืสิ่่�งแปลกปลอม 
เพิ่่�มจำำ�นวนของเม็็ดเลืือดขาวชนิิดนิิวโทรฟิิล ทำำ�ให�
สามารถกำำ�จััดเชื้้�อไวรััสได้้มากขึ้้�น และมีีผลดีีต่อ
ระบบประสาท ลดความเครีียด อาการซึึมเศร้้า 
บำำ�รุุงสมอง ช่่วยป้้องกัันโรคอััลไซเมอร์์ ทำำ�ให�มื่่

 การส่งกระแสประสาทเพิ่่�มขึ้้�น สมองทำำ�งานฉัับไวขึ้้�น  

แม้้บัวับกจะเป็็นพืชืผัักสมุุนไพรท่ี่�มีีประโยชน์์ 
มาก แต่่ก็็มีีข้้อควรระวัังคืือ สารในบััวบกมีีฤทธิ์์� 
เป็็นยาเย็น็ ไม่่แนะนำำ�ให้้ใช้้ในผู้้�ท่ี่�สงสัยัว่่าเป็็นไข้้เลืือด
ออกเน่ื่�องจากอาจบดบังัอาการของโรค หลีีกเลี่่�ยง
การบริิโภคในปริิมาณมากติิดต่่อกัันเป็็นเวลานาน 
เพราะอาจทำำ�ให้้เกิิดพิิษต่่อตัับได้้ในผู้้�ป่่วยบางราย 

 บััวบกอาจเพิ่่�มระดัับน้ำำ�ตาลและคอเลสเตอรอล 
ในเลืือด และทำำ�ให้้ประสิิทธิิผลของยาลดน้ำำ�ตาล 
และยาลดคอเลสเตอรอลลดลง หากมีีอาการแพ้้  
เช่น่ เวีียนหััว ปวดหััว หััวใจสั่่�น ผิิวหนัังคันัมาก หรือื
ท้้องร่ว่ง ให้้หยุุดกินิทัันทีี สตรีีหลังัคลอดบุุตร หรือื

 
ผู้้�ท่ี่�มีีอาการท้้องอืืดแน่่นเป็็นประจำำ�ไม่่ควรกิิน ซึ่่�ง
หากเรามีีความรู้้�ความเข้้าใจและบริิโภคแต่่พอด่

 
ก็็จะได้้ประโยชน์์เต็็มท่ี่�จากสมุุนไพรใกล้้ตััวชนิิดนี้้�

Centella asiatica, commonly known as  
gotu kola, kodavan, Indian pennywort and  
Asiatic pennywort, is a herbaceous, perennial 
plant in the flowering plant family Apiaceae. 
It is native to tropical regions of Africa, Asia, 
Australia, and islands in the western Pacific 
Ocean. It is consumed as a culinary vegetable 
and is used in traditional medicine. Because 
the plant is aquatic, it is especially sensitive 
to biological and chemical pollutants in the 
water, which may be absorbed into the plant. 
It can be cultivated in drier soils as long as 
they are watered regularly enough (such as 
in a home garden arrangement).

อ้้างอิิง 
https://www.thailandplus.tv/archives/455166
https://www.ubu.ac.th/web/files_up/08f2014031915393365.pdf
https://pharmacy.su.ac.th/herbmed/drug/text/drug.php?dru-
gID=59&sgID=14
https://kaset.today/พัันธุ์์�ไม้้/ใบบััวบก

บััวบกเป็็นยาเย็็น  
แก้้ร้้อนในกระหายน้ำำ��  

คนไทยโบราณรู้้�จัักบััวบก
ในฐานะที่่�เป็็นสมุุนไพรแก้้ช้ำำ�� 

ทำำ�ให้้แผลหายเร็็ว

ช่่วยการหายใจในระดัับเซลล์ ์ลดการเกิิดสารอนุุมูล 
อิสิระในสมอง และลดการตายแบบ Apoptosis ของ 
เซลล์์ประสาที่

สำำ�หรับัคนท่ี่�มีีความเสี่่�ยงโรคหััวใจและหลอด
เลืือด การบริโิภคบัวับกจะช่ว่ยลดความดันัโลหิติสูงู
และภาวะหลอดเลืือดแข็ง็ตัวั เน่ื่�องจากกรดเอเชีียติกิ
ในบััวบกทำำ�ให้้ความดันโลหิิตลดลง โดยไปมีีผลต่่อ 
เอนไซม์ Angiotensin converting และมีีฤทธิ์์�ต้้าน
การอัักเสบ ช่่วยทำำ�ให้้การแข็็งตััวของหลอดเลืือด
ลดลง มีีผลดีีต่่อโรคกล้้ามเนื้้�อหััวใจขาดเลืือดจาก 
เซลล์์กล้้ามเนื้้�อหััวใจตาย รวมถึงึมีีผลในการบรรเทา 
การเกิดิพังัผืืดในปอด โดยลดการสะสมของคอลลาเจน  
โดยไปสร้้างการเรีียงตััวของคอลลาเจนขึ้้�นมาใหม่่ 
ทำำ�ให้้ไม่่เกิิดการทับกัันจนเกิิดเป็็นพัังผืืด

การกินิบัวับกโดยทั่่�วไปจะใช้้ต้้นหรือืใบสดทำำา
เป็็นอาหารและเครื่่�องดื่่�ม ใบบัวับกเป็็นผักัสดกิินจิ้้�มื่
น้ำำ�พริกิได้้อร่อ่ย ผู้้�สููงอายุุจะช่ื่�นชอบดื่�มน้ำำ�ใบบััวบก
เย็็นแก้้ร้้อนใน ส่ว่นคนรุ่่�นใหม่ม่ักัจะบริโิภคบัวับกใน
ลัักษณะท่ี่�ผ่่านการแปรรูปเป็็นผลิตภัณัฑ์์สุุขภาพใน
รููปแบบต่่างๆ ทั้้�งแบบกิินและทา

การปลููกบััวบกไว้้กิินเองทำำ�ได้้ง่่าย จะเพาะ
 

เมล็ดหรืือปัักชำำ�ก็็ได้้ ถ้้าเพาะเมล็็ดเองก็็เอาเมล็็ด 
ไปแช่่น้ำำ�ไว้้สักคืืนแล้้วเพาะในขุุยมะพร้้าวหรือืดิินร่ว่น
ปนทรายจนใบงอก แล้้วจึงึแยกลงปลููกในดิิน หรือื
ถ้้ามีีต้้นพัันธุ์์� อยู่่�แล้้วก็็แยกกอหรืือท่ี่�เรีียกว่่า ‘ไหล’ 
ออกมาขยายพัันธุ์์�ปลู กูเพิ่่�มต่อได้้เลย รดน้ำำ�เช้้าเย็น็ 
ปลูกในท่ี่�แสงแดดพอประมาณ ไม่ต่้้องจัดัมาก เน้้น
ให้้ชื้้�นๆ ไว้้ได้้ยิ่่�งดีีเพราะบััวบกเป็็นพืืชท่ี่�ชอบน้ำำา

ถ้้าปลููกแล้้วมีีเยอะกิินไม่่ทััน จะเอามาตาก
แห้้งและบดเป็็นผงใส่่ขวดเก็็บไว้้ชงด่ื่�มก็็ได้้ โดยถ้้า

 อยากให้้ดื่่�มง่่ายก็็อาจจะใส่่น้ำำ�ตาลกรวดลงไปสัก
 

เล็็กน้้อย เพิ่่�มความหวานละมุุนละไม แช่ใ่ห้้เย็น็เจี๊๊�ยบั
ดื่่�มแล้้วอร่อ่ยชื่่�นใจดีี หรือืจะใช้้ใบสดล้้างให้้สะอาด

 แล้้วปั่่� นเป็็นน้ำำ�ผัักสุุขภาพดื่่�มบ่่อยๆ ก็็ได้้ประโยชน์์
เต็็มท่ี่�
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OTTO

KRUA KHUN TOOM, 
MAHACHAI

ร้า้นอาหารอิตาเลียีนเปิิดใหม่่มาแรงในย่่านทองหล่่อ ที่่�โดดเด่น่
 ด้้วยรสชาติิของอาหารอิิตาเลีียนทางตอนใต้้+เมดิิเตอร์์เรเนีียน 

คลาสสิกิ มีกีารจับัคู่่�กับัไวน์์ที่่�มีเีอกลักัษณ์์ ในบรรยากาศที่่�ผสมผสาน 
ระหว่่างความหรููกัับความสบายๆ แบบเป็็นกัันเองได้้อย่่างพอดีี

 
เมนููเด่น่ร้า้นนี้้� ได้้แก่่ ชีสีบููราตาอิติาลี ีมะเขือืเทศและน้ำำ�มันมะกอก

 บริิสุุทธิ์์� ทาร์์ทาร์์กุ้้�งแดงดิิบ คาเวีียร์์ น้ำำ�มัันมะกอกบริิสุุทธิ์์� ทาร์-์
เกลียีเตลเลโฮมเมดกับัซอสเนื้้�อรสเข้้มข้นที่่�ปรุงอย่า่งช้้าๆ รีซีอตโต

 อาหารทะเลกัับปลาหมึึก กุ้้�ง และหอยแมลงภู่่�ดำำ� เนื้้�อปลาฮาลิิบััต 
ของนอร์เ์วย์์ย่่างกัับมัันฝรั่่�งผััดเขีียวและผััดซอสพริกิหยวกแดง

A neighborhood restaurant in Thong Lor for classic  
Italian cuisine with a twist, complemented by a robust wine 
list and warm hospitality. This is the place to enjoy the  
authentic taste of Burrata E Pomodorini, Carpaccio di Gambero  
di Rosso, Tagliatelle Ragu’ Bolognese, Risotto ai Frutti di 
Mare and Halibut Arrosto.

https://www.facebook.com/OttoItalianRestaurant

ครััวคุุณตุ่่�มเป็็นร้้านอาหารทะเลชื่่�อดัังที่่�มีีชื่่�อเสีียงอัันดัับ
ต้้นๆ ของย่่านมหาชััย ยืืนหยััดมายาวนานจนกลายเป็็นร้้านใหญ่่
ที่่�บริกิารลููกค้า้จากทั่่�วสารทิศิเป็็นร้อ้ยๆ โต๊๊ะต่อ่วันั ด้ว้ยเมนููอาหาร้
ทะเลคุณุภาพในราคาสมเหตุสุมผล นอกจากปูู กุ้้�ง ปลา นึ่่�งหรือืย่่าง
มาสดๆ จานเด่่นของที่่�นี่่�ยัังมีอีีกีมากมาย ไม่ว่่า่จะเป็็นเนื้้�อปููผัดพริกิ

 
เหลืือง กุ้้�งอบเกลืือ หอยลายผััดฉ่่า ปลาเก๋๋านึ่่�งบ๊๊วย หอยหลอด

 ผััดฉ่่า ต้้มยำำ�ปลาทููแม่่กลอง หมึึกทอดกระเทีียมพริกิไทย ฯลฯ
The most famous seafood restaurant in Mahachai  

area. This restaurant has long since become a large restaurant  
serving hundreds of tables a day with quality seafood dishes  
at reasonable prices.This is a restaurant where customers 
can be confident that they will eat premium quality fresh 
shrimp, shellfish, crab and fish.

https://www.facebook.com/kruakhuntoommahachai
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TAKARA GENKA 
SAKABA

KHAO TOM 
YAOWARAT, ONNUT

ร้า้นอาหารญี่่�ปุ่่� นแนวอิิซากายะที่่�เปิิดให้้บริกิารคอร์ส์อาหาร้
ในรููปแบบตั๋๋�ว Genka ซึ่่�งคำำ�นี้้�แปลว่่า ต้้นทุุน ลููกค้้าสามารถเลืือก

 
จ่า่ยค่่าหััวได้้ก่อ่นสั่่�งอาหารว่า่จะเอาแบบชุุดเล็ก็หรือืใหญ่่ จากนั้้�นก็็จะ

 สั่่�งอาหารทุกุเมนููในชุดุนั้้�นๆ ได้้ในราคาทุนุ มีเีมนููให้้เลือืกหลากหลาย
ทั้้�งซาชิิมิิ ซููชิิ หอยนางรม อาหารปิ้้� งย่่างทอด และอาหารเส้้น 

An izakaya-style Japanese restaurant that offers a 
service in the form of allowing customers to pay for a ticket 
to buy various dishes on the menu at a cost price. 

https://www.facebook.com/TakaraGenkaSakaba

ร้้านข้้าวต้้มเยาวราชอ่่อนนุุช สตรีีตฟููดบรรยากาศบ้้านๆ 
ย่่านอ่่อนนุุชที่่�เสิิร์์ฟเมนููเด็็ดมากมายถููกใจคนรัักข้้าวต้้ม เพราะ
เขาทำำ�กัับข้้าวอร่อ่ยๆ ที่่�กิินกัับข้้าวต้้มรอบค่ำำ�ได้้รสชาติิอร่อ่ยสะใจั
แถมยังเสิิร์์ฟเร็็วทัันใจ ในราคากัันเองสุุดๆ ไม่่ว่่าจะเป็็นยอดมะระ 
ไฟแดง หมึึกผัดัไข่เ่ค็ม็ หมููสามชั้้�นคั่่�วเกลืือ ข้้อไก่่ทอด กุ้้�งแช่น่้ำำ�ปลา 
หอยแมลงภู่่�อบ แขนงหมููกรอบ หรือืจะเป็็นอาหารอีีสานจานแซ่่บ 
อย่่างซุุปมะเขืือ ลาบ หลู้้� แจ่ว่ฮ้้อน น้ำำ�ตก คอหมููย่าง และอีีกสารพัด
มากมายหลายเมนููที่่�มาชิิมแล้้วจะต้้องมาอีีกบ่่อยๆ  

Street food with a down-to-earth atmosphere that  
offers delicious Chinese-Thai comfort food such as stir-fried  
vegetables, stir-fried squid with salted egg, roasted pork 
belly, fried chicken joints, shrimp in fish sauce, steamed 
mussels and a variety of spicy Isaan dishes.

Call: 085 125 6816
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คนท่ี่�เสพติดิเรื่่�องราวชีีวิติคนอื่่�นในโลกโซเชียีล 
มัักรู้้�สึึกอ่่อนไหวกัับภาพความสุุขความสำำ�เร็็จของ
คนนั้้�นคนนี้้� และนำำ�มาเปรีียบเทีียบกัับชีีวิตตัวเอง
ท่ี่�ดููแล้้วน่่าเบ่ื่�อน่่ารัันทด เพราะไม่่มีีรููปร่่างหน้้าตา

 สวยๆ หรืือหุ่่�นสวยๆ มาอวด ไม่่มีีไลฟ์์สไตล์หรููหรา
ราคาแพง ไม่่ได้้ไปเท่ี่�ยวท่ี่�ดีีๆ ไม่่ได้้ร่่วมสัังคมกัับ

 คนเด่น่คนดััง ฯลฯ แทนท่ี่�จะเห็็นภาพดีี  ของคนอ่ื่�น 
เป็็นแรงบัันดาลใจในการสร้้างชีีวิตดีีๆ ให้้ตัวเอง 
กลัับกลายเป็็นสิ่่�งบั่่�นทอนความสุข ทำำ�ลายความั
มั่่�นใจ ยิ่่�งไปกว่่านั้้�น บางคนยัังเกิิดพลัังลบทำำ�ให�

มีีนิสััยชอบแสดงความคิดเห็็นเชิิงลบ ติิฉิินนิินทา 
วิพิากษ์์วิจิารณ์์ผู้้�อื่่�นในทางเสีียหาย เสีียเวลาในชีีวิติ 
ไปมากมายกัับการทำำ�ลายทั้้�งคนอื่่�นและทำำ�ลาย 
ตััวเอง ใครท่ี่�สำำ�รวจตััวเองแล้้วพบว่่ามีีพฤติิกรื่รื่มั
แบบนี้้�ต้้องรีีบหยุดุโดยด่ว่น ถ้้าคุณุปรารถนาอยากมั่

 
ชีีวิติท่ี่�ดีี หน้้าท่ี่�ของคุณุคืือนำำ�พาพลังัดีี  เข้้ามาสู่่�ชีีวิต  

การสร้้างพลัังให้ก้ัับตััวเองคืืออะไร
การสร้้างพลัังให้้กัับตััวเอง หรืือการพัฒนา

ขีีดความสามารถในตััวเอง หมายถึึงการพิิจารณา

ตัวัเองและสิ่่�งรอบข้้างด้้วยสติปัิัญญาอย่่างรอบคอบ 
 

เพื่่�อทำำ�ความเข้้าใจ และกำำ�หนดทิิศทางชีีวิิตของ 
ตััวเองให้้ดำำ�เนิินไปในทางท่ี่�ดีีตามท่ี่�เราปรารถนา 
มุ่่�งเน้้นการเลืือกเส้้นทางชีีวิิตท่ี่�สร้้างสรรค์์ให้้ได้้ผล
ในทางบวก มีีการวางแผนท่ี่�ดีี ก่่อนลงมืือทำำ�อย่่าง
จริิงจัังเพื่่�อความก้้าวหน้้า โดยทุุกสิ่่�งท่ี่�ทำำ�เป็็นไป 
ด้้วยความมั่่�นใจในความสามารถของตัวัเองหลังัจาก 
ท่ี่�ได้้เตรีียมตััวพร้้อมมาแล้้วเป็็นอย่่างดีี คนท่ี่�มั่
พลัังในตััวเองจะเริ่่�มจากการเป็็นคนท่ี่�รู้้�จัักตััวเอง
ดีีพอ เข้้าใจจุุดแข็็งและจุุดอ่่อนของตนเองอย่่าง

EMPOWERING 
OURSELVES
สร้้างพลัังให้้กัับตััวเราเอง

เง่ื่�อนไขความสุขุของคนเราแต่ล่ะคนแตกต่า่งกััน เช่่นเดีียวกับันิยิามความสำำ�เร็จ็ในชีวีิติของแต่ล่ะคนก็ไ็ม่เ่หมืือนกันั แต่เ่หตุผุลโดยทั่่�วไป 
ที่่�ทำำ�ให้ค้นเรารู้้�สึกึว่า่ตัวัเองประสบความสำำ�เร็็จหรืือมีคีวามสุขุ ก็ค็ืือการได้ท้ำำ�ในสิ่่�งที่่�ตัวัเองปรารถนา ได้มี้ีวิถีิีชีวิีิตในแบบที่่�พึึงพอใจ รู้้�สึกึถึงึ 
คุณุค่า่ของตัวัเองและภาคภููมิใิจในตัวัเอง โดยไม่จ่ำำ�เป็็นต้้องแข่ง่ขันัหรืือเปรียีบเทียีบกับัใคร จุดุเริ่่�มต้้นสำำ�คัญัของทุกุความสำำ�เร็็จและความสุขุ 
คืือความรัักตััวเอง หมั่่�นสร้้างพลัังให้้ตััวเองอยู่่�เสมอ เพ่ื่�อให้้พลัังที่่�เราเติิมให้้กัับตััวเองนี้้�เป็็นแรงขัับเคลื่่�อนเราไปสู่่�เป้้าหมายดีีๆ ในชีีวิิตั
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ถ่่องแท้้ สามารถผลักดัันตััวเองให้้มีีการเรีียนรู้้�อย่า่ง
 สม่ำำ�เสมอจนบรรลุุผลสำำ�เร็จ็

ยกตััวอย่่างเช่่น ถ้้าคุุณบัังเอิิญตกงานโดย
กะทัันหัันเพราะถููกบริิษััทเลย์์ออฟ แทนท่ี่�คุุณจะ
ทำำ�แบบท่ี่�คนทั่่�วไปมัักจะทำำ�คืือพยายามหางาน 
แบบเดิมิในท่ี่�ใหม่ ่หากคุุณเป็็นคนท่ี่�มีีพลัังในตััวเอง  
สิ่่�งท่ี่�คุุณจะทำำ�คืือ การวิิเคราะห์์คุุณค่่าของตััวเอง 
พิิจารณาเหตุุผลท่ี่�ตััวเองถููกเลย์์ออฟ และถ้้าคุุณ์
พบว่่าตััวเองมีีความรู้�ความสามารถมากพอ คุุณก็็
จะสามารถดำำ�เนิินการเชิิงรุุกเพื่่�อค้้นหางานใหม่่ท่ี่�
ดีีกว่า่ หรืือใช้้ช่วงเวลาท่ี่�ยัังไม่ไ่ด้้เริ่่�มงานใหม่ใ่นการื่
พััฒนาศัักยภาพของตััวเอง พยายามนำำ�พาตััวเอง
เข้้าในสังัคมใหม่่ๆ  ท่ี่�ช่ว่ยสร้้างโอกาส การเพิ่่�มพลังั
ความสามารถในตนเองอย่า่งไม่ห่ยุดุนิ่่�งจะทำำ�ให้้เรา

 
พบกัับตััวเลืือกท่ี่�ดีีกว่่าเสมอ

การสร้้างพลังัให้้ตัวัเอง ต้้องโฟกัสัท่ี่�เป้้าหมาย
 ของเราเป็็นหลััก คุุยกัับตััวเองให้้เคลีียร์ว์่า่เราต้้องการื่
 อะไรในชีีวิิต บอกกัับตััวเองว่่าเราจะต้้องทำำ�ให้้ได้้ 
 แล้้วพิิจารณาปััจจััยรอบด้้านตามความเป็็นจริิง 

ว่่ามีีสิ่่�งใดเป็็นปััจจััยท่ี่�เราควบคุุมได้้และปััจจััยใดท่ี่�
เราควบคุุมไม่่ได้้ ซึ่่�งโดยส่่วนใหญ่่แล้้วปััจจััยท่ี่�เรา
ควบคุุมได้้ดีีท่ี่�สุุดคืือตััวเราเอง การเตรีียมตััวเอง
ให้้อยู่่�ในสภาพท่ี่�ดีีท่ี่�สุุดทั้้�งกาย ใจ และความรู้�ความั
สามารถ จึงึเป็็นสิ่่�งท่ี่�ต้้องทำำ� โดยมีีแนวทางดัังนี้้�

1.	กำำ�หนดเป้้าหมายท่ี่�สมเหตุุสมผลและ
ทำำ�ได้้จริิง การตั้้�งเป้้าหมายอย่่างมุ่่�งมั่่�นโดยพิิจารณา
ทุุกอย่่างบนพื้้�นฐานข้้อเท็็จจริงิ มองหาโอกาสและ
ความเป็็นไปได้้แบบไม่่หลอกตััวเอง และพยายามั
ตั้้�งเป้้าท่ี่�สามารถทำำ�สำำ�เร็็จได้้เป็็นขั้้�นเป็็นตอนจาก
เล็็กไปใหญ่่ อาทิิ คุุณใฝ่่ฝัันจะเป็็นนัักวิ่่�งมาราธอน  
คุุณก็จะต้้องเริ่่�มด้้วยการฝึกวิ่่�งระยะสั้้�นๆ ให้้สำำ�เร็จ็
ก่อ่นแล้้วค่อ่ยๆ ขยัับเป้้าหมายให้้สููงขึ้้�นเรื่่�อยๆ ไม่ใ่ช่่

 เริ่่�มต้้นด้้วยการวิ่่�งระยะไกลเลยโดยท่ี่�ตัวัเองยังัไม่พ่ร้้อมั
2.	เลือืกอยู่่�ในสัังคมเหมาะสม แวดล้้อมด้้วย

คนท่ี่�มีีทัศนคติิท่ี่�ดีี นำำ�พาตััวเองไปอยู่่�ท่ามกลางผู้้�คน
 

ท่ี่�มีีแนวคิดิดีี  แบบเดีียวกันัจะช่ว่ยเสริมิแรงบันัดาลใจ  
ทำำ�ให้้คุุณแวดล้้อมไปด้้วยพลัังบวกเพื่่�อการบรรลุุ

 
เป้้าหมาย ช่่วงไหนท่ี่�รู้้�สึกึอ่่อนแรงหรืือท้้อ ให้้ไปพููดคุุย

 กัับคนท่ี่�มีีประสบการณ์์ในการต่อสู้้�แบบเดีียวกััน  

เพื่่�อแบ่่งปัันความรู้�สึึก และเติิมกำำ�ลัังใจให้้กัน 
 

พลังับวกจากคนรอบข้้างจะช่ว่ยเติมิไฟท่ี่�อ่อ่นล้้าของ
คุุณให้้กลัับมาโชติิช่่วงได้้อีีกครั้้�ง

3.	เรีียนรู้้�ท่ี่�จะรัักตัวเองและฝึึกฝนการดููแล
ตััวเองอย่่างจริิงจััง การทุ่่�มเททำำ�งานหนัักโดยล่มั
ดููแลตััวเองจนทรุดโทรมหรืือป่่วยอาจไม่่ได้้ทำำ�ให�
คุุณประสบความสำำ�เร็็จเร็็วขึ้้�น ในทางกลัับกัันการื่
ดููแลตนเองทุุกรููปแบบเพ่ื่�อให้้ตัวัเองรู้้�สึึกมีีความสุข

และมีีสุุขภาพดีี ไม่่ว่่าจะเป็็นการกิินอาหารท่ี่�ดีี การื่
ออกกำำ�ลัังกาย การบำำ�บััดตััวเอง การปรัับลุุกใหม่่ 
พััฒนาบุคุลิกิภาพ การจัดัเวลาพักัผ่อ่นท่ี่�มีีคุณุภาพ 
การฟิตหุ่่�น ฯลฯ จะทำำ�ให้้ร่า่งกายและจิติใจของคุณุ์
มีีพลัังบวกมากขึ้้�น นอกจากนี้้� การฝึกใจให้้มีีเมตตา
ต่อ่ตัวัเอง ยัังช่่วยให้้คุณุรักัและโอบกอดตััวเองได้้ใน
ทุุกสถานการณ์์ มีีความภููมิใจในการเปล่ี่�ยนแปลง
ท่ี่�ดีีของตััวเองเสมอ ช่่วยเสริิมความมั่่�นใจในความั
สามารถของตัวัเองในการจัดัการและเอาชนะความั
ยากลำำ�บากได�

4.	หมั่่�นสนทนากับตััวเองด้้วยทััศนคติิ 
เชิงิบวกำ อย่่าลืืมท่ี่�จะเป็็นเพ่ื่�อนท่ี่�ดีีให้้กับตััวเอง ไม่่ว่า่

 จะเจอปััญหาอะไรท่ี่�ทำำ�ให้้ทุกข์ห์รืือท้้อ ก่่อนท่ี่�คิดิว่า่
จะไปพึ่่�งพาปรึกึษาเพ่ื่�อนคนไหนๆ คุณุควรเป็็นเพ่ื่�อน 
คนแรกของตัวัเองท่ี่�พร้้อมพููดคุุยเรื่่�องดีี  เติมิกำำ�ลังัใจ 
ให้้ตััวเองก่่อน ไม่่ซ้ำำ�เติิม ไม่่ปฏิิเสธ ฝึึกท่ี่�จะแนะนำำา

 ตััวเองให้้คิดิบวกก่่อนท่ี่�ใครคนอ่ื่�นจะมาบอก ปลุุกเร้้า 
ให้้กำำ�ลังใจตััวเองเสมอว่า่ คุุณทำำ�ได้้ บางเรื่่�องอาจจะ

 
ยัังไม่่สำำ�เร็็จวัันนี้้�แต่่ถ้้าสู้้�ไม่่ถอยก็็จะต้้องทำำ�ได้้ใน

 สัักวัันหนึ่่�ง  

การสร้้างพลัังให้้ตััวเอง ต้้องโฟกััสที่่�เป้้าหมาย 
ของเราเป็็นหลััก คุุยกัับตััวเองให้้เคลีียร์์ว่่าเราต้้องการ 

อะไรในชีีวิิต บอกกัับตััวเองว่่าเราจะต้้องทำำ�ให้้ได้้ แล้้วการ
พิิจารณาปัจัจััยรอบด้้านตามความเป็็นจริิง
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5.	เลืือกอย่่างฉลาด ควบคู่่�กัับการสื่่�อส�ริ
ท่ี่�ตรงประเด็็นและจริิงใจ จััดลำำ�ดัับสิ่่�งท่ี่�จำำ�เป็็น
ในชีีวิิตอย่่างเหมาะสม เลืือกสรรทุุกอย่่างอย่่าง
ฉลาด รวมถึึงการเลืือกใช้้เวลากัับสิ่่�งท่ี่�มีีคุุณค่่ากัับ
เป้้าหมายของคุุณจริงิๆ โดยไม่่กลััวท่ี่�จะสื่่�อสารกับ
คนอื่่�นอย่่างตรงไปตรงมาว่่า คุุณกำำ�ลังมุ่่�งมั่่�นให�
ความสำำ�คัญัในสิ่่�งใดอยู่่�ในเวลานี้้� และนั่่�นเป็็นเหตุุผล
จำำ�เป็็นต้้องปฏิเิสธสิ่่�งอ่ื่�นๆ การสื่�อสารท่ี่�ซ่ื่�อตรงและ
จริิงใจแสดงออกถึึงความเคารพตััวเองและทำำ�ให�
ผู้้�คนรอบข้้างเคารพในการตััดสิินใจของคุุณด้้วย

6.	วางแผนสิ่่�งท่ี่�ต้้องทำำ�เป็็นขั้้�นเป็็นตอน การื่
สร้้างพลัังเพ่ื่�อการบรรลุเป้้าหมายสำำ�คัญัในชีีวิตไม่่ใช่่
สิ่่�งท่ี่�จะสำำ�เร็็จในชั่่�วข้้ามคืืน จึึงต้้องพััฒนาตนเอง 
ให้้มีี “Growth Mindset” หรืือทััศนคติิและแนวคิิด
แบบยืืดหยุ่่�นและเติิบโตพััฒนาต่่อไปข้้างหน้้าแบบ

เป็็นขั้้�นเป็็นตอนอย่า่งมีีระบบ บนพื้้�นฐานความเชื่่�อ 
ในศัักยภาพของตััวเอง มีีการพััฒนาตััวเองอย่่าง 
ต่่อเน่ื่�อง ฝึึกฝนเรีียนรู้้�จนเกิิดประสิิทธิิภาพ และ
มองสิ่่�งท่ี่�เกิดิขึ้้�นบนเส้้นทางการเรีียนรู้้�ด้้วยทััศนคติิ

 
แง่่บวก อาทิิ มองความล้้มเหลวหรืืออุุปสรรคเป็็น
บทเรีียนท่ี่�ทำำ�ให้้ฉลาดและแข็ง็แกร่ง่ขึ้้�น สำำ�หรับัคน
ท่ี่�ทำำ�การใหญ่่ ปััญหาท่ี่�ใหญ่่ขึ้้�นมัักเป็็นตััวบ่่งบอก
ขนาดความสำำ�เร็จ็ท่ี่�ใหญ่่ขึ้้�นเช่่นกััน

7.	ใช้้ชีีวิิตแบบพึ่่�งพาตนเอง สร้้างความ
สำำ�เร็็จด้้วยพลัังอำำ�นาจในตนเอง การมีีมิิตรภาพ
และเครืือข่า่ยสัังคมท่ี่�ดีีเป็็นองค์์ประกอบสำำ�คัญัของ 
ทุุกความสำำ�เร็็จก็็จริิง แต่่สิ่่�งสำำ�คััญท่ี่�สุุดคืือการื่
มีีความสามารถในการพึ่่�งพาตััวเองอย่่างเต็็มท่ี่� 
สามารถอยู่่�ได้้โดยไม่่ต้้องพึ่่�งพิิงใครเลย 

แนวคิดิท่ี่�บอกเล่า่มานี้้�อาจเป็็นสิ่่�งท่ี่�เราได้้ยิน
บ่่อยๆ จากปากไลฟ์์โค้้ชทั้้�งหลาย แต่่การฟังโดย

 ไม่่นำำ�มาประยุุกต์์ใช้้หรืือวางแผนปฏิิบััติิอย่่างเป็็น
รููปธรรมย่อมไม่่เกิิดผลอะไร สัังคมในยุุคปััจจุุบััน
และอนาคตจะเต็ม็ไปด้้วยการแข่่งขันัในทุุกรููปแบบ 
การมีีพลัังท่ี่�ดีีในตััวเองไม่่เพีียงจะทำำ�ให้้เราอยู่่�รอด
ได้้อย่่างปลอดภััยในโลกท่ี่�ต้้องต่่อสู้้�อยู่่�ตลอดเวลา 
แต่่ยัังทำำ�ให้้ลึึกๆ ในใจของเรามีีความสงบ มีีความั
มั่่�นคงทางอารมณ์์ สามารถรัับมืือกัับทุุกปััญหา 
และอุุปสรรคบนเส้้นทางสู่่�ความสำำ�เร็จ็ได้้อย่่างเข้้มแข็็ง 

 และบรรลุเป้้าหมายความสุขท่ี่�ใจปรารถนาได้้อย่า่ง
แท้้จริงิ

Self-empowered people take control  
of their lives by setting goals and taking  
actionable steps to achieve them. They not 
only understand how to get things done but  
also are confident, focused, and comfortable  
making decisions that guide them toward 
their future. If your self-confidence is shaky 
or you’re insecure about your ability to 
achieve your ambitions, you can take several 
steps to live a more empowered life.

อ้้างอิิง
https://online.maryville.edu/blog/self-empowerment/

เลืือกใช้้เวลากัับสิ่่�งที่่�ม่
คุุณค่่ากัับเป้้าหมาย

ของคุุณจริิงๆ โดยไม่่กลััว
ที่่�จะสื่่�อสารกัับคนอื่่�น

อย่่างตรงไปตรงมาว่่า 
คุุณกำำ�ลัังมุ่่�งมั่่�นให้้

ความสำำ�คัญในสิ่่�งใดอยู่่่
ในเวลานี้้�
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HOME-MADE 
CAR CARE
คาร์์แคร์์ที่่�บ้้าน

คุณุคงรู้้�สึกึไม่ด่ีแีน่ ่ถ้า้การนำำ�รถคันัโปร์ดี 
ไปล้้างที่่�คาร์์แคร์์ แล้้วดัันพบว่่ารถของคุุณ
มีีรอยขีีดข่่วนกลัับมา หรืือได้้รัับการบริิการ์ 
ไม่่ประทับัใจ ไม่่สมกับราคาที่่�จ่่ายไป ทางเลืือก
ที่่�ดีีที่่�สุดุสำำ�หรับัเรื่่�องนี้้� คืือลงมือืล้า้งรถด้ว้ย
ตััวเอง ฟังัดููอาจจะเป็็นเรื่่�องยาก แต่่บอก
เลยว่่าง่่ายกว่่าที่่�คิิด ต่่อให้้คุุณเป็็นมืือใหม่่
หรืือสุุภาพสตรีีก็สามารถทำำ�ได้้เอง เรามีีวิธี ่
และเทคนิิคล้้างรถที่่�สะอาดไม่่แพ้้คาร์์แคร์์  
อีีกทั้้�งยัังช่่วยคุุณประหยััดเงิินในกระเป๋๋าอีีก
ด้้วย

อุุปกรณ์์สำำ�หรัับการล้้างรถยนต์์ท่ี่�ต้้องมีี 
ได้้แก่่ น้ำำ�ยาหรือืแชมพููล้้างรถ ฟองน้ำำ�เนื้้�อละเอีียด้
สำำ�หรัับล้้างรถ ผ้้าไมโครไฟเบอร์์หรืือผ้้าชามััวร์ ์
แปรงล้้างล้้อรถยนต์์ (ถ้้ามีี)  สายยางฉีีดน้ำำ� ถัังน้ำำ�

 จำำ�นวน 2 ใบ (ผสมน้ำำ�ยา 1 ใบ และใส่่น้ำำ�สะอาด  
1 ใบ) อาจดูเหมืือนเป็็นการลงทุุนเยอะในตอนแรก 
แต่่ถ้้าหารกับัค่า่ล้้างรถที่่�คุณุต้้องจ่า่ยทุุกเดือืนก็จ็ะ
พบว่่าถููกกว่่ากัันม�ก่

ขั้้�นตอนการล้้างรถยนต์์
1.	 จอดรถในท่ี่�ร่่ม ไม่่ล้้างรถกลางแดด ก่�รื

ล้้างรถกลางแดดจะทำำ�ให้้ผิวิรถยนต์์ร้อ้นและแห้้งเร็ว็ 
 เกิิดคราบน้ำำ�บนผิวรถทำำ�ให้้ล้้างทำำ�ความสะอ�ด้ 

ยากขึ้้�นและเสีียเวลาเพิ่่�มอีีก่
2.	ฉีีดน้ำำ�เพื่่�อขจััดคราบสกปรก ขั้้�นตอน้ำ 

ต่่อมา ฉีีดน้ำำ�เพื่่�อให้้เศษดิิน เศษฝุ่่� น และเศษสกปรืก่
 

ต่่างๆ อ่่อนตัวลง และช่่วยให้้ทำำ�ความสะอาดได้้
 ง่่ายขึ้้�น ไม่่ต้้องเปลืืองแรงถูู โดยเริ่่�มจากฉีีดน้ำำ�ไล่่

จากด้้านบนลงด้้านล่่างตััวรถ

3.	ล้้างส่่วนล้้อรถยนต์์ก่่อน ล้้อเป็็นส่วนที่่�
สกปรกที่่�สุุด ควรล้้างให้้สะอาดก่อ่นเพื่่�อที่่�สิ่่�งสกปรืก่
จากล้้อจะได้้ไม่ก่ระเด็็นไปโดนผิวิรถ เพราะหากล้้าง
ล้้อรถเป็็นลำำ�ดัับสุุดท้าย ขณะที่่�กำำ�ลัังล้้างจะทำำ�ให้้

 ผิิวรถแห้้ง และเกิิดคราบน้ำำ�บนผิิวรถได้้
4.	เร่ิ่�มต้นทำำ�ความสะอาด นำำ�ผ้้าหรือืฟองน้ำำ�

ที่่�แช่่ในน้ำำ�ยามาขัดทำำ�ความสะอาดผิิวรถ เริ่่�มจำ�ก่
หลัังคา ไม่่ออกแรงขััดมากเกิินไป เพราะจะทำำ�ให้้ 
รถยนต์เ์กิิดรอยขีดีข่ว่น หรือืทำำ�ให้้สีรีถยนต์เ์สียีหาย 

 หลังัจากล้า้งส่่วนใดส่ว่นหนึ่่�งเสร็จ็ ให้้ทำำ�ความสะอ�ด้
 ผ้้าหรืือฟองน้ำำ�เพื่่�อกำำ�จัดัฝุ่่� นและเศษสกปรกต่่างๆ 

ก่่อนนำำ�ไปใช้้ทำำ�ความสะอาดส่่วนต่่ออื่่�นๆ ต่่อไป
5.	ล้้างน้ำำ�ยาออกจากตััวรถ ฉีีดน้ำำ�สะอ�ด้

ล้้างคราบน้ำำ�ยาและสิ่่�งสกปรกออกจากตัวรถ โดย
ล้้างจากบนลงล่่าง

6.	เช็็ดรถให้้แห้้ง ใช้้ผ้้าไมโครไฟเบอร์ห์รือืผ้้�
ชามัวร์เ์ช็ด็คราบน้ำำ�ออกจากตัวัรถ ค่อ่ยๆ ถูไูล่่ไปใน้ำ
ทางเดีียว หลีีกเลี่่�ยงการถููไปมาหรือืวนเป็็นวงกลม 
ใช้้ผ้้าคนละผืืนในการเช็็ดรถแต่่ละส่่วน เพื่่�อความ
สะอาดและป้้องกัันไม่่ให้้เกิิดคราบสกปรืก่

7.	ปิ ดท้้ายด้้วยการทำำ�ความสะอาดกระจก 
เช็ด็กระจกให้้สะอาดด้้วยน้ำำ�ยาเช็ด็กระจก เพื่่�อสร้า้ง
ความเงางาม

เพีียงเท่่านี้้�  รถของคุุณก็็กลับมาสะอ�ด้ 
ดัังเดิิม ทั้้�งช่่วยประหยััดเงิินในกระเป๋๋า และยัังเป็็น้ำ 
การออกกำำ�ลัังกายไปในตััวด้้วย

Washing and cleaning the car by yourself  
is an activity that saves car care expenses as  
well and is another way to exercise. Investing  
in home-made car care items, including car 
shampoo, fine sponges, microfiber pads, 
wheel brushes, water hoses, and buckets, 
may seem like a big investment at first. But 
if compared to the car wash that you have 
to pay every month, you will find that it is 
much cheaper.
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HOME SHRINE
ศาลตี่่�จู่่�เอี๊๊�ยะ

การตั้้�งศาล ‘ต่ี่�จู่่�เอี๊๊�ยะ’ ถืือเป็็นหนึ่่�งใน
วัตันธรรมของคนจีีนในไทยท่ี่�ปฏิบัิัติิสืบืต่อกััน
มาอย่่างยาวนาน เพราะเชื่่�อว่่าจะช่ว่ยปกป้้อง
คุ้้�มครอง เสริิมโชคลาภและสร้้างความเป็็น 
สิิริิมงคลให้้กัับบ้้าน เรามีีความรู้�และประวััติิ 
ความเป็็นมา รวมถึงึการวางศาลในบ้า้นอย่า่ง 
ถููกต้้องมาฝากกััน

‘ตี่่�จู่่�  เอี๊๊�ยะ’ คืือ สิ่่�งศัักดิ์์�สิิทธิ์์�ที่่�คอยดููแล 
คุ้้�มครองบ้้านและผู้้�อยู่่�อาศัย โดยในอดีีตชาวจีีน้ำ

 ต้้องการจัดัหาที่่�อยู่่�ให้้กับัเทพเจ้า้ จึึงนำำ�กระดาษแดง
มาเขีียนด้้วยหมึึกสีดำำ�เป็็นอักษรภาษาจีีนว่่า “ตีีจูำ

 ่
ซิ่่�งอุ่่� ย” หมายถึึง ที่่�สถิิตของเทพเจ้้า เพื่่�อให้้เป็็นที่่�

 
สิิงสถิติของเทพเจ้า้และสื่่�อว่่าบ้านหลังันี้้�มีสีิ่่�งศัักดิ์์�สิิทธิ์์�

 
ดููแลอยู่่� เมื่่�อยุคุสมัยเปลี่่�ยนไป รููปแบบการตั้้�งตี่่�จู่่� เอี๊๊�ยะ 
มีีการเปลี่่�ยนแปลง จากกระดาษกลายเป็็นกระจำก่
พิิมพ์์สีี และพััฒนามาเป็็นการตั้้�งศาลตี่่�จู่่� เอี๊๊�ยะอย่่าง
ในปัจจุบััน้ำ

หลัักการตั้้�งศาลตี่่�จู่่� เอี๊๊�ยะที่่�ถููกต้อง ชาวจีีน้ำ
ให้้ความสำำ�คััญกัับฮวงจุ้้� ยเป็็นอย่่างมาก และก่�รื

 
ตั้้�งศาลตี่่�จู่่� เอี๊๊�ยะนั้้�น ยึึดหลักัฮวงจุ้้� ยตามทิศิแต่่ละทิศิ
ดัังต่่อไปนี้้�

•	ทิิศด้้านหลััง ควรเป็็นผนัง ไม่่ควรเป็็นบันัได 
ห้้องน้ำำ� ประตู ูห้้องครัวั และห้า้มตรงกับัเตาไฟ โดย
ให้้นัับไกลออกไปอีกี 8 เมตรจึึงจะเรียีกว่าเป็็นระยะ
ปลอดภัย แนะนำำ�ให้้พิงิด้้านใดด้้านหนึ่่�งโดยไม่่มีีก่�รื
เคลื่่�อนย้าย

•	ทิิศด้้านหน้้� ควรเป็็นบริเิวณพื้้�นที่่�โล่ง่และ
มีีแสงสว่างเพีียงพอ เพื่่�อเปิิดรับัโชคลาภ และต้้อง
หัันหน้้าตรงกัับประตููบ้้านเสมอ

•	ทิิศด้้านบน ต้้องไม่่มีีคานบ้านหรืือสิ่่�ง
ศัักดิ์์�สิิทธิ์์�อื่่�นวางอยู่่�เหนืือ รวมถึึงต้้องไม่ถู่กูเงาของ
ตััวบ้้านทอดลงมาทับ 

•	ทิิศด้้านใต้้ ควรยกสูงข้ึ้�นเล็็กน้อยเพื่่�อให้้ 
ตี่่�จู่่� เอี๊๊�ยะสามารถมองเห็น็ด้้านหน้้าได้้สะดวกขึ้้�น โดย
การยกฐานขึ้้�นนั้้�น ต้้องเผื่่�อพื้้�นที่่�ด้้านหน้้าไว้้สำำ�หรับั
วางจานของไหว้้ 

การนำำ�แผ่่นเงิิน แผ่่นทอง หรืือเพชรนิล้
จินิดามาใส่ไ่ว้้ด้้านใต้้ จะยิ่่�งช่่วยเสริมิพลังัให้เ้ทพเจ้า้ 
เนื่่�องจากสิ่่�งของจำำ�พวกนั้้�นถือืเป็็นธาตุดุินิ แต่ห้่้าม
ใส่่เหรีียญ หรืือเงิินที่่�มีีพระบรมฉายาลักษณ์์ของ
พระมหากษัตริิย์์ จะทำำ�ให้้ไม่่มีีสิ่่�งศัักดิ์์�สิิทธิ์์�ใดกล้้�

 มาอยู่่�อาศัย เพราะตามตำำ�นานความเชื่่�อของจีีน  
ตี่่�จู่่�  เอี๊๊�ยะจะไม่่ถืือตนเป็็นใหญ่่กว่ากษัตริิย์์ของ
ประเทศนั้้�น ในกรณีที่่�พื้้�นของตี่่�จู่่� เอี๊๊�ยะต่ำำ�กว่่าถนน 
ให้้ยกฐานขึ้้�นจนสูงเท่่ากัับถน้ำน้ำ

หลัังตั้้�งศาลเรีียบร้้อยแล้้ว ให้้เชิิญซิินแสำ
มาทำำ�พิิธีีอััญเชิิญสิ่่�งศัักดิ์์�สิิทธิ์์�เข้้าสู่่�ศาลจะถืือว่่�
เป็็นการเสร็็จสิ้้�นพิิธีี หากไม่่สะดวกเชิิญซิินแส 
สามารถทำำ�พิิธีด้ี้วยตนเองโดยใช้้ของไหว้้ให้้ถูกูต้อง
ตามตำำ�ราจีนี และทำำ�พิิธีดีัังกล่าวให้้ถููกต้อง

ศาลตี่่�จู่่� เอี๊๊�ยะไม่่จำำ�เป็็นต้องมีีสีีแดงเสมอไป 
เพียีงแต่่เป็็นความเชื่่�อสืบืต่อ่กันัมาแต่่โบราณ เพราะ
สีแีดงเป็็นสีทีี่่�อยู่่�จุดสูงสุุดของความมงคลตามความ
เชื่่�อของชาวจีนี จึึงทำำ�ให้้นิิยมใช้้สีแีดงเป็็นส่ว่นมาก 
แต่่หากจะใช้้สีีอื่่�นก็็ย่่อมได้้

The Chinese home shrine is part of the 
Chinese culture in Thailand that has been 
passed down for a long time. Setting up a 
small Chinese shrine in the house will take 
into account the principles of feng shui. In  
ancient times, most home shrines used red  
for good fortune, but nowadays, modern  
materials and new colors are being applied 
to match interior design.
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เราสามารถพบจิิตประภััสสรได้้ในขณะใด้ 
เราต้้องพยายามสัังเกตให้้รู้้�จัักจิิตของตนเองว่่า

 มีเีวลาไหนบ้้างท่ี่�ไม่่เศร้า้หมอง ไม่่ยึึดมั่่�นถือืมั่่�น ไม่่มีี
ผลของกิิเลสครอบงำำ� ไม่่มีีความดีี ความชั่่�ว ไม่่ถููก
ปรุุงแต่่ง เหมืือนจะหาได้้ยากและยากที่่�เราจะรู้้�สึึก
แบบนั้้�น แต่่พอรู้้�สึึกเข้้ามัันจะสบาย รู้้�สึึกพอใจ 
เลยกลายเป็็นกิิเลสไปอีีก เพราะเริ่่�มยึึดมั่่�นถืือ
มั่่�นในความสบาย ความรู้้�สึึกสบายเลยกลายเป็็น
ความเศร้้าหมองลง จิิตประภััสสรแท้้ๆ จึึงหายาก 
แต่่สามารถฝึึกปฏิิบััติิได้้ 

เราสามารถอบรมจิติให้้ประภัสัสรได้้อย่า่งไร 
จิิตประภััสสรคืือจิิตตามธรรมชาติิ ถ้้าจิิตสููญเสีีย
ความเป็็นประภััสสรเศร้้าหมองไปเพราะตััวกิิเลส  
เศร้้าหมองไปเพราะยึึดมั่่�นถืือมั่่�น ไม่่บริิสุุทธิ์์�  
ไม่่ผ่่องใส แต่เ่มื่่�อใดท่ี่�ไม่่มีกีิเิลสเข้า้มาจิติก็จ็ะผ่อ่งใสั
บริสิุุทธิ์์� นี่่�คืือเรื่่�องธรรมชาติิ 

หากรู้้�เรื่่�องจิิตประภััสสรอย่่างนี้้�แล้้ว เรา
พยายามที่่�จะฝึึกปฏิิบััติิได้้ ป้้องกัันได้้ พยายาม
ป้้องกัันไม่่ให้้มีีกิิเลสเข้้ามา ด้้วยการประพฤติิดีี 
ประพฤติิพรหมจรรย์์ รัักษาศีีล มีีสมาธิิ มีีปััญญา 
ไม่่สุุขไม่่ทุุกข์์ ไม่่ยึึดมั่่�นถืือมั่่�น ฝึึกให้้กลายเป็็น

จิติตภาวนา ซึ่่�งเป็็นวิิธีกีารท่ี่�ทำำ�ให้้จิติเจริญิ ถึงึขนาด 
ท่ี่�จิติกลัับมาเศร้้าหมองอีีกไม่่ได้้ หรืือจิตินั้้�นไม่่เป็็น

 ท่ี่�ตั้้�งกิิเลสอีกต่่อไป เมื่่�อนั้้�นจิิตก็็จะผ่่องใส ถ้้าเรา
 

หมั่่�นฝึึกปฏิิบััติิความประภััสสรจะถาวร กิิเลสั 
ไม่ส่ามารถแทรกแซงได้้ รบกวนไม่ไ่ด้้ก็เ็ป็็นสุขุ จิติจะ

 บริิสุุทธิ์์� อยู่่�ในภาวะนิิพพาน จิิตประภััสสรถาวรนี้้�
เปรียีบได้้กัับจิติของพระอรหัันต์์ 

A pure mind is the essence of the mind 
that is still empty. The mind that has not been 
refined by anything. It is a state of mind that  
has no self-esteem, neither wisdom nor  
defilement, and is not wrapped up in the 
effects of defilement. It is the mind that is 
bright, pure, empty as the original mind of 
all life.

อ้้างอิิง : 
พุุทธทาสภิิกขุุ เรื่่�อง จิิตนี้้�ประภััสสร สำำ�นัักพิิมพ์์สุุขภาพใจ กรุุงเทพฯ 
หน้้า 45-46     

A PURE 
& CLEAN 
MIND
จิิตประภััสสรื่

ชีีวิิตประจำำ�วัันของคนเราเต็็มไปด้้วย
เรื่่�องราวที่่�เข้้ามาทำำ�ให้้จิติใจขุ่่�นมัวั ปราศจาก
ความสุุขสงบ การทำำ�จิิตให้้สะอาดและว่่างจึึง
เป็็นหนทางสู่่�ความสงบที่่�แท้จ้ริงิ เรีียกว่่าเป็็นี้
สภาวะ ‘จิิตประภััสสร’ หมายถึึง จิิตเดิิมแท้้
ที่่�ยัังว่่างอยู่� ยัังไม่่ถููกอะไรปรุุงแต่่ง ไม�ม ้
ความยึึดถืือว่่าเป็็นตนเอง ไม่่มีีทั้้�งปััญญา 
ไม่่มีีทั้้�งกิเิลส ไม่่ถููกห่่อหุ้้�มด้ว้ยผลของกิเิลส  
คืือ ความดีีหรืือความชั่่�ว เป็็นจิิตที่่�ผ่่องใส
บริิสุุทธิ์์� สะอาด ว่่าง เป็็นจิิตดั้้�งเดิิมของ 
ทุุกชีีวิิต มีีรัศมีีในตัวเองมีีแสงเหมืือนเพชร 
จิติประภััสสรจะสงบเย็็นหรืือนิพพานอยู่�เป็็นี้
ธรรมชาติิ เม่ื่�อเป็็นจิิตที่่�มีีอยู่่�ตามธรรมชาติิ
จึึงเปลี่่�ยนแปลงได้้ เพราะกิิเลสอาจเข้้ามา 
ครอบงำำ�ได้้เป็็นครั้้�งคราวิ
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PM 2.5 
ฝุ่่�นจิ๋๋�ว…มหัันตภััยใกล้้ตััว

(NO2) ถููกปล่่อยสู่่�อากาศมากมายจนเกิิดการทำำา
ปฏิกิิิริยิาทางเคมีกัีับโอโซนและแสงแดด กลายเป็็น
ฝุ่่� นผงขนาดเล็็กที่่�เป็็นปััญหา    

ฝุ่่� นละอองพิิษ PM 2.5 สามารถถููกสููดเข้้า 
ลึึกถึึงทางเดิินหายใจและปอด บางอนุุภาคยัังอาจ
เข้้าสู่่�กระแสเลืือดไหลเวีียนไปทั่่�วร่่างกาย ก่่อให้้
เกิิดปััญหาสุุขภาพมากมาย ได้้แก่่ อัันตรายต่่อ 
ทางเดิินหายใจและปอด ทำำ�ให้้เกิิดอาการหอบหืืด  
ปอดอัักเสบ อัันตรายต่่อหััวใจ ส่่งผลให้้เกิิดการ

 
ตกตะกอนภายในหลอดเลืือด จนทำำ�ให้้หััวใจวาย 
หรือืหลอดเลือืดสมองตีบี อันัตรายต่อ่สมอง ส่ง่ผล่
ให้้ความดัันโลหิตสููง และเลืือดมีคีวามหนืืด ซึ่่�งเพิ่่�ม
ความเสี่่�ยงให้้เกิิดลิ่่�มเลืือดในสมอง รวมถึึงหลอด 
เลืือดแดงในสมองแข็็งตััว ทำำ�ให้้เส้้นเลืือดในสมอง
ตีีบหรือืแตก เป็็นสาเหตุุของโรคอััมพฤกษ์์อััมพาต
และเสีียชีีวิิตได้้

วิิธีีป้้องกัันคืือ ต้้องหลีีกเลี่่�ยงการสััมผััสฝุ่่� น
ให้้ได้้มากที่่�สุุด ไม่่ว่่าจะเป็็นการงดออกจากบ้้าน 
งดการเดิินทางกลางแจ้ง้ที่่�ส่่งผลให้้ต้้องสััมผััสและ
สููดดมละอองฝุ่่� นจำำ�นวนมาก เมื่่�ออยู่่�ในบ้้านควรปิิด

ประตููหน้้าต่่างให้้มิิดชิิดและเปิิดเครื่่�องปรับัอากาศ
ควบคู่่�ไปกัับใช้้เครื่่�องฟอกอากาศที่่�มีีประสิิทธิภิาพิ
เพื่่�อช่่วยกรองอนุุภาคฝุ่่� นละอองขนาดเล็็ก งดสููบ
บุุหรี่่� เลี่่�ยงกิิจกรรมที่่�ทำำ�ให้้เกิิดควััน และควรสวม
หน้้ากากอนามััยที่่�มีีคุุณสมบััติิในการกรอง PM 2.5 
ซึ่่�งอาจจะราคาแพงกว่า่หน้้ากากอนามััยทั่่�วไป แต่่ถ้้า
สามารถหาซื้้�อได้้ก็จ็ะช่ว่ยป้้องกันัภัยัจากฝุ่่� นที่่�ทำำ�ให้้
เกิิดโรคร้้ายแรงได้้หลายชนิด หากเกิิดอาการป่่ว ย

 
หรืือภููมิิแพ้้รุุนแรงจากปััญหาฝุ่่� นละอองควรรีีบ 
พบแพทย์์เพื่่�อป้้องกัันปััญหาโรคร้้ายแรงเกี่่�ยวกับ
ทางเดิินหายใจซึ่่�งอาจเป็็นอัันตรายถึึงชีีวิิตได้้

PM 2.5 is particulate matter with a  
diameter of less than 2.5 micron that is  
hazardous for people’s health when levels 
of tiny particles in air are high. Short term 
exposure to fine particles can cause short 
term health effects such as eye, nose, throat 
and lung irritation, coughing, sneezing, runny 
nose and shortness of breath. Exposure to 
fine particles can also affect lung function  
and worsen medical conditions such as  
asthma and heart disease.  

อ้้างอิิง
https://www.samitivejhospitals.com/th/article/detail/อันัตราย
จากฝุ่่�น-PM2-5
https://www.bangkokpattayahospital.com

เราต่่างได้้เคยเห็็นตััวอย่่างที่่�น่่ากลััว 
จากอำำ�นาจของสิ่่� ง เล็็กๆ ท่ี่�ทำำ� ใ ห้้ โลก 
ทั้้�งใบป่ั่� นป่่วนมาแล้ว้นัับครั้้�งไม่ถ่้ว้น ไม่่ว่่าจะ 
เป็็นเชื้้�อโรคร้้ายท่ี่�สร้้างหายนะมากมายใน
ประวััติิศาสตร์์ เช่่น ไข้้ทรพิิษ ฝีีดาษ อหิิวาต์์ 
และล่่าสุุดก็็คืือไวรััสโควิิด-19 

อีีกหนึ่่�งสิ่่�งเล็็กๆ ที่่�ตามองไม่่เห็็นแต่่กำำ�ลััง
ทำำ�ร้้ายสุุขภาพของเรากัันอย่่างหนัักทุุกวัันนี้้�  
คืือ PM 2.5 ฝุ่่� นละอองขนาดเล็็กกว่่า 2.5 ไมครอน 
(Particulate Matter 2.5 – PM 2.5) ซึ่่�งไม่ส่ามารถู
มองเห็็นได้้ด้้วยตาเปล่่า ส่่วนใหญ่่เกิิดจากการ

 เผาไหม้้เครื่่�องจักัร ฝุ่่� นจะมีีปริมิาณสููงสุุดช่่วงรถติด
 

มากๆ ในช่่วงเช้้าและเย็็นของวัันทำำ�งาน โดยมาก
จะเกิิดในช่่วงที่่�อากาศนิ่่�งและแห้้ง ส่่งผลให้้ฝุ่่� น

 ไม่่ลอยขึ้้�นที่่�สููง มัักเกิิดในพื้้�นที่่�มีีปััญหาลมพััดผ่่าน
ได้้ยาก อากาศหยุุดนิ่่�ง อาทิิ ในกรุุงเทพฯ เนื่่�องจาก
มีตึีึกสูงูปิิดกั้้�นทางลม รวมถึงึฝุ่่� นจากการก่อ่สร้า้งที่่�
มีีอยู่่�แทบทุุกพื้้�นที่่� สำำ�หรับัปััญหาฝุ่่� นละออง PM 2.5 
ในกรุุงเทพฯ ที่่�สำำ�คัญัเกิดิจากไนโตรเจนไดออกไซด์์  
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อาการโดยท่ั่�วไปคือื เน้ื้�อข้้างเล็บ็จะมีอีาการ
บวม แดง แข็็ง เมื่่�อกดแล้้วเจ็บ็ ถ้้าปล่่อยไว้้ไม่่ดููแล
รัักษาอาจติิดเช้ื้�อเป็็นหนองได้้ มีีสาเหตุุมาจากเล็็บ
ผิิดรููป มัักเป็็นแต่่กำำ�เนิิด เล็็บจะกว้้างกว่่าพื้้�นเล็็บ 

 
ขอบเล็บ็มีลีัักษณะโค้ง้จิกิเน้ื้�อมากกว่า่ปกติ ิบางคน 
เกิิดจากอุุบััติิเหตุุ เช่่น เดิินเตะของแข็็ง ของหล่่น 
ใส่เ่ท้้า บางคนเกิิดมามีเีล็บ็ปกติดีิีแต่่ก็เ็กิดิเล็บ็ขบได้้

 เพราะใส่่รองเท้้าไม่่พอดีี ทรงรองเท้้าไม่่เหมาะกัับ
รููปเท้้าของเรา เลือืกรองเท้า้ผิดิเบอร์ ์รวมถึงึตััดเล็บ็ 
ผิิดวิิธีี

คนที่่�มีเีล็บ็ขบแบบเป็็นหนอง มีอีาการติดิเช้ื้�อ  
ควรติิดตามอาการอย่่างใกล้้ชิิด และทางที่่�ดีีไป 
พบแพทย์์ให้้ช่่วยรัักษา เล็็บขบแบบปููด มีีเน้ื้�อปููด
ออกมาข้้างเล็็บ ถ้้าไม่่มีีอาการติิดเช้ื้�อส่่วนใหญ่่จะ
หายไปเอง

ถ้้าอาการเล็็บขบไม่่รุุนแรงก็็ไม่่จำำ�เป็็นต้อง
ผ่่าตััด เมื่่�อรู้้�สึ ึกปวดก็็แช่่น้ำำ�อุ่่�นวัันล ะ 2-3 ครั้้�ง 
เช็็ดเท้้าให้้แห้้งโดยเฉพาะซอกเล็็บ หลีีกเลี่่�ยงการ
อัับช้ื้�นที่่�เท้้า เลืือกรองเท้้าขนาดพอดีีเท้้าหรืือใส่่

 รองเท้้าแตะ ใช้้ยาแก้้ปวดและแก้้อัักเสบโดยปรึกึษา
 เภสััชกร แต่่ถ้้าเป็็นรุนแรงต้้องรัักษาด้้วยวิิธีีการ

ผ่า่ตััด เพื่่�อนำำ�บางส่่วนของเล็บ็ออก หรือือาจผ่่าตััด
 

เพื่่�อนำำ�รากเล็็บออกมา ร่่วมกัับกิินยาปฏิิชีีวนะ  
จะช่่วยให้้ไม่่เป็็นเล็็บขบอีีก

การป้้องกััน ทำำ�ได้้โดยตััดเล็็บเท้้าให้้ตรง
 ไม่่โค้้ง ไม่่ตััดสั้้�นเกิินไป ใช้้กรรไกรตััดเล็็บที่่�คมและ
 สะอาด ทางที่่�ดีีควรใช้้กรรไกรที่่�ตััดเล็บ็เท้้าโดยเฉพาะ  

เลืือกรองเท้้าขนาดพอดี ีไม่ย่าวหรือืสั้้�นเกินิไป หาก
ทำำ�งานที่่�มีีความเสี่่�ยงด้้านอุบััติิเหตุุที่่�เท้้า ควรใส่่ 
รองเท้้าที่่�ช่่วยเซฟตี้้� คนที่่�มีีโรคประจำำ�ตััว อาทิิ  
เบาหวาน ควรสำำ�รวจเท้้าตนเองเป็็นประจำำ�

Ingrown toenails occur when the edges 
or corners of your nails grow into the skin 
next to the nail. Your big toe is most likely to 
get an ingrown toenail. You can treat ingrown 
toenails at home. However, they can cause 
complications that might require medical 
treatment. Your risk of complications is higher 
if you have diabetes or other conditions that 
cause poor circulation.

อ้้างอิิง : 
https://www.pitsanuvej.com

INGROWN NAIL
เล็็บขบ 

มีีหลายคนชอบดููคลิิปตััดเล็็บขบใน 
โซเชีียลมีีเดีียเพราะรู้้�สึึกว่่าสนุุกปนเสีียว 
สะใจดีี แต่่หากได้้ลองเจอปัญหาเล็บ็ขบด้้วย 
ตััวเองจะรู้้�ว่่าไม่่สนุกเลย เพราะเจ็็บปวด 
อย่่าบอกใคร ‘เล็็บขบ’ เกิิดจากขอบเล็็บ
งอกออกไปเบีียดเน้ื้�อข้างเล็บ็ ทำำ�ให้้มีอีาการ 
เจ็็บ บวมแดง อัักเสบ บางรายอาจมีีการ
ติิดเชื้้�อได้้ สามารถเป็็นได้้กัับทุุกนิ้้�ว แต่่พบ
ได้้บ่่อยที่่�นิ้้�วหััวแม่่เท้้า 
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FINANCIAL PLANNING
การวางแผนการเงิินสำำ�หรัับคนรุ่่�นใหม่�

1. ประเมิินฐานะการเงิินของตััวเองใน
ปััจจุุบััน 

เป็็นขั้้�นตอนแรกท่ี่�ต้้องตรวจสอบเพื่่�อให้้รู้้�ว่า
 ตอนนี้้�เรามีรีะดับัความมั่่�งคั่่�งส่ว่นตััว (Wealth) อยู่้่

เท่่าไร โดยเอา... 
“สิินทรััพย์ท่ี่�มีี - หนี้้�สิิน = ความมั่่�งคั่่�งสุุทธิ”ิ 
ตััวเลขความมั่่�งคั่่�งสุุทธิิจะเป็็นตััวบ่่งบอก

ความสามารถในการพ่ึ่�งพาตััวเอง คนท่ี่�ทำำ�งานแล้้ว 
แต่่ยัังอาศััยอยู่่�กัับพ่่อแม่่หรืือญาติิพี่่�น้้องอาจจะ
เบลอๆ ในส่่วนนี้้� เพราะไม่่พึ่่�งพาตััวเอง 100% แต่่
ถ้้าเริ่่�มคิิดคำำ�นวณดููตามความเป็็นจริิง ก็็จะทำำ�ให้้
เราประเมิินฐานะทางการเงิินได้้ชััดขึ้้�นและกำำ�หนดั
อนาคตทางการเงิินของตััวเองได้้เร็ว็ขึ้้�น 

2. ทำำ�บััญชีีรายรัับรายจ่่าย 
การจดบัันทึึกรายรัับรายจ่่ายจะช่่วยให้้เรา

เห็น็พฤติิกรรมทางการเงิินของตนเองอย่่างชััดเจน 
และทำำ�ให้้ประเมิินอนาคตได้้ว่่าเราจะอยู่่�ได้้ด้้วยู่

 

ยุุคสมัยที่่�เปลี่่�ยนไปทำำ�ให้ว้ิถิีกีารใช้ช้ีีวิติ วิิถีีการใช้จ่้่าย และวิถิีีทางการเงิินของผู้้�คน เปลี่่�ยนไปด้ว้ยหลายเหตุุผล รููปแบบสังัคมครอบครััว 
ขยายซึ่่�งมีีการพ่ึ่�งพาอาศััยเกื้้�อกููลกัันในระบบเครืือญาติิ เปลี่่�ยนมาเป็็นแบบครอบครััวเดี่่�ยวที่่�มีีเพีียงพ่่อแม่่ลููก หรืือครอบครััวที่่�มีีเพีียง 
คู่่�สามีีภรรยาไม่่มีีลููก (DINK=Double Income No Kid) รวมถึึงครอบครััวของคู่่�รัักเพศเดีียวกััน และคนโสดที่่�แยกตััวออกมาใช้้ชีีวิต
อิิสระตามลำำ�พัง ก็็เป็็นหน่ึ่�งในเหตุุผลท่ี่�ทำำ�ให้้คนรุ่่�นใหม่่ต้องใส่่ใจกับการวางแผนทางการเงิินเพื่่�อให้้มีีความสามารถในการพ่ึ่�งพาตััวเองได้้
ตามโครงสร้างสัังคมที่่�เปลี่่�ยนไป เพราะแนวคิิดของคนยุุคเก่่าที่่�คาดหวัังว่่าจะฝากชีีวิตไว้้ให้้ลููกหลานเลี้้�ยงดููยามแก่่เฒ่่าอาจเป็็นเรื่่�องท่ี่�ใช้้
ไม่่ได้้ในอนาคต หากคนแก่่คนเฒ่่านั้้�นไม่่ได้้มีีทรัพย์์สิินมรดกหรืือเงิินทองเตรีียมไว้้มากพอสำำ�หรัับรัับผิิดชอบชีีวิตตนเองในบั้้�นปลาย การ
ผลัักภาระในการดููแลชีีวิตของตััวเองไปให้้คนอื่่�นรัับผิิดชอบโดยที่่�เขาไม่่เต็็มใจจึึงอาจกลายเป็็นสิ่่�งที่่�ดููไม่่ยุุติิธรรมในทััศนะของคนยุุคใหม่่ 
สำำ�หรัับคนวััยทำำ�งานที่่�มีีรายได้้เป็็นของตััวเองแล้้ว และมีีเป้้าหมายว่่าอยากจะมีีฐานะการเงิินมั่่�นคงในระดัับที่่�พ่ึ่�งพาตััวเองได้้ไปตลอดชีีวิต
ไม่่เป็็นภาระใคร ลองมาเริ่่�มต้นวางแผนการเงิินของคุุณแบบง่่ายๆ ด้้วยขั้้�นตอนดัังนี้้�

เงิินประมาณเท่่าไรในแต่่ละเดืือน เพ่ื่�อท่ี่�จะนำำ�ไป็ 
เป็็นเป้้าหมายในการวางแผนการเงินิได้้ถููกต้้อง โดัยู่
จะมองเห็็นว่่าในแต่่ละเดืือนเราใช้้จ่่ายอะไรไปบ้าง 
ถ้้าจำำ�เป็็นต้้องรััดเข็็มขััดก็จะพิิจารณาเลืือกตััดสิ่่�ง
ฟุ่่� มเฟืือยหรืือไม่่จำำ�เป็็นออกไปได้้ทัันทีี ยกตััวอย่่าง
เช่่น การเลืือกว่่าจะไม่่เปิิดแอร์์เพื่่�อประหยััดค่่าไฟ 

 หรืือจะเลิกิซ้ื้�อชานมไข่มุ่กุกิินทุุกวััน เพราะค่า่ชานมี
ไข่่มุุกแก้้วละ 60 บาท X 22 วััน อาจเท่่ากัับค่่าไฟ 
1 เดืือนในคอนโดฯ  

3. ตรวจสอบความอยู่รอด (Survival 
ratio)

อััตราส่่วนความอยู่่�รอด = (รายได้้จากการงาน+
 

รายได้้จากทรััพย์สิิน) ÷ รายจ่า่ย 
เบื้้�องต้้นถ้้าผลลััพธ์์ เท่่ากัับ 1 แสดงว่่าคุุณ

 พออยู่่�รอดได้้ แต่่ยัังไม่ป่ลอดภััยและยัังไม่ม่ีีอิสรภาพื่
ทางการเงิิน โดยเฉพาะอย่่างยิ่่�งถ้้าเงิินได้้ส่่วนใหญ่
หรืือท้ั้�งหมดของคุุณมาจากการทำำ�งาน และมี ่

จำำ�นวนพอดีีกัับรายจ่า่ย ฐานะการเงินิของคุุณก็ย็ัังมี่
ความเส่ี่�ยงสููง หากตกงานขาดรายได้้กะทัันหััน หรืือ 
มีีค่่าใช้้จ่่ายฉุกเฉิินเป็็นเงิินก้้อนใหญ่ คุุณก็็มีีความี

 เส่ี่�ยงท่ี่�จะเป็็นหนี้้� จึึงควรหาช่อ่งทางในการทำำ�รายได้้ 
จากทรััพย์สิ์ินหรืือการลงทุนุมาเสริมิ ซึ่่�งเป็็นเงิินท่ี่�ได้้
มาโดยไม่่ต้้องทำำ�งาน ยิ่่�งคุุณมีีเงิินได้้จากทรััพย์์สิิน

 มากขึ้้�น และสามารถควบคุมุรายจ่า่ยได้้เท่่าเดิมิหรืือ
น้้อยลง ฐานะการเงินิของคุุณก็จ็ะยิ่่�งมั่่�นคงมากขึ้้�น

4. ตรวจสอบอัตราส่วนความมั่งคัง่ 
(Wealth ratio)

อััตราส่ว่นความมั่่�งคั่่�ง = รายได้้จากทรััพย์ส์ินิ 
÷ รายจ่า่ย 

ถ้้าอััตราส่่วนความมั่่�งคั่่�งมีีผลลััพธ์์เท่่ากัับ
หรืือมากกว่่า 1 นั่่�นหมายถึึงคุุณอยู่่�ในสถานะท่ี่�ม่ี
ความมั่่�งคั่่�ง คนท่ี่�มีีอััตราส่่วนความมั่่�งคั่่�งมากกว่่า 
1 แม้้จะไม่ท่ํํางาน ก็ม็ีรีายได้้จากทรััพย์ส์ินิมากพอท่ี่�
จะใช้้จ่า่ยและใช้้ชีีวิิตได้้อย่่างสบาย เรีียกว่่าเป็็นผู้้�มี่
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ท่ี่�ดีี คนจำำ�นวนมากท่ี่�ไม่ม่ีโีอกาสได้้ทำำ�งานท่ี่�รััก และ
ไม่่มีีความสุุขกัับการทำำ�งาน มัักจะใช้้เงิินท่ี่�หาได้้

 
ไปกัับการใช้้จ่่ายซื้้�อความสุขให้้ตััวเอง เพื่่�อชดเชัยู่
กัับความรู้�สึึกทุุกข์์ยากเหน็ดเหนื่�อยในการทำำ�งาน  
ดัังท่ี่�เรามัักได้้เห็็นภาพการด่ื่�มกิินเลี้้�ยงฉลองกััน 
อย่่างหนัักหน่วง และภาพบรรยากาศการชอปปิง 
กระหน่ำำ�ของเหล่าคนทำำ�งานในช่่วงเงินิเดืือนออก ซ่ึ่�ง 
ไม่่ได้้เป็็นความผิิดอะไร แต่่ก็็เป็็นเรื่่�องน่่าเห็็นใจท่ี่�

 ค่่าใช้้จ่่ายเหล่่าน้ั้�นจะทำำ�ให้้สััดส่่วนของเงิินออมมี่
 แนวโน้้มลดลงหรืือไม่่มีีเลย แต่่สััดส่่วนของหนี้้�สิิน
 จะเพิ่่�มขึ้้�น ทำำ�ให้้คนทำำ�งานจำำ�นวนไม่่น้้อยไม่่เหลืือเงิิน
 มากพอสำำ�หรัับการลงทุุนในสิินทรััพย์์ท่ี่�ก่่อให้้เกิิดั

รายได้้ และภาระค่่าใช้้จ่่ายท่ี่�ก่่อไว้้ในแต่่ละเดืือนก็็
จะกดดัันให้้ต้้องทนทำำ�งานในแบบเดิิมต่่อไปเรื่่�อยๆ 
เพราะไม่ม่ีเีงินิเก็็บเพื่่�อไปลงทุนุทำำ�อาชีีพอื่่�นท่ี่�ดีีกว่า่  
และไม่่มีีสมาธิิไปคิดหาลู่่�ทางสร้้างความมั่่�งคั่่�งได้้ 
เพราะลำำ�พัังแค่่คิดิว่าจะหาเงิินมาใช้้ให้้พอแต่่ละเดืือน

 ก็็ไม่่เป็็นอัันคิิดทำำ�อย่่างอื่่�นแล้้ว แต่่ถ้้าคุุณโชคดีีได้้
 เลืือกทำำ�งานท่ี่�รััก มีีความสุขทุกวัันในการทำำ�งานและ

เงิินท่ี่�หาได้้เป็็นเหมืือนของแถม เมื่่�อหัักค่่าใช้้จ่า่ยท่ี่�
จำำ�เป็็นในชีีวิิตแล้้ว ก็็น่่าจะเหลืือเงิินออมีมากกว่่า 
คนโชคร้้ายท่ี่�ต้้องเลี้้�ยงฉลองหรืือชอปปิงปลอบใจ 
ตััวเองทุุกสิ้้�นเดืือนเพราะทนทำำ�งานท่ี่�ไม่่อยากทำำ� 
การเลืือกงานท่ี่�ดีีจึึงเป็็นจุุดเริ่่�มต้นท่ี่�สำำ�คััญ

จัดัสรรสััดส่่วนเงินิรายรัับให้้เหมาะสม แบ่ง่
ออกเป็็นเงิินใช้้จ่่าย เงิินออม เงิินลงทุุน รวมถึึง 
เงิินสำำ�หรัับหนี้้�สิินท่ี่�เป็็นการลงทุุน เช่น่ ผ่อ่นอสัังหาฯ  
ผ่่อนท่ี่�ดิิน และเงิินสำำ�หรัับป้้องกัันความเสี่่�ยง ซึ่่�ง
ในช่่วงท่ี่�เริ่่�มต้นทำำ�งานเราอาจมีีรายได้้ไม่่มากจาก

 อาชีีพประจำำ� การเพิ่่�มสััดส่วนของเงิินออมจึึงทำำ�ได้้
ด้้วยการลดค่าใช้้จ่่ายควบคู่่�กัับการหารายรัับเพิ่่�มี

 จากอาชีีพเสริมิ เม่ื่�อเรามีีเงิินออมมากขึ้้�น ก็็สามารถ
จััดสรรมาลงทุุนได้้อย่่างต่่อเน่ื่�อง เราจะเริ่่�มมี่
สิินทรััพย์์ท่ี่�สร้้างผลตอบแทนมาเป็็นรายได้้เสริมิท่ี่�
เพิ่่�มความมั่่�งคั่่�งและสร้้างอิิสรภาพทางการเงิินให้้
กัับเราได้้

ลงทุุนในสิินทรัพย์์ท่ี่�มีีผลตอบแทนคุ้้�มกัับ
ความเสี่่�ยงิ สิินทรััพย์์บางอย่่างอาจมีีราคามากขึ้้�น
เมื่่�อเวลาผ่่านไป แต่่สิินทรััพย์์บางอย่่างก็็อาจมีีค่่า
ลดลง โดยเฉพาะเงินิฝากท่ี่�จะมีีค่า่ลดลงทุุกวัันเพราะ
เงิินเฟ้้อ การวางแผนภาษีีท่ี่�รััดกุุมและการขยายู่
การลงทุุนเพื่่�อให้้ได้้ผลตอบแทนมากขึ้้�น จึึงเป็็นสิ่่�ง
ท่ี่�ควรทำำ�เสมอในขณะท่ี่�คุณุยัังทำำ�ได้้ เช่น่ ในช่ว่งวยู้่
หนุ่่�มสาวท่ี่�ยัังมีีรายได้้จากการทำำ�งาน สามารถรัับ
ความเสี่่�ยงได้้มากกว่่าคนวััยเกษีียณ ก็็สามารถจะ 
เลืือกลงทุุนในแบบท่ี่�มีีผลตอบแทนสููงกว่่าได้้ รวมถึึง 
สิินทรััพย์ท่ี่�สภาพคล่่องต่ำำ�แต่ม่ีีมููลค่า่สููงขึ้้�นตามเวลา
ก็็เหมาะกัับคนท่ี่�อายุุยัังไม่่มาก เพราะเวลาในชีีวิต
ก็็ถืือเป็็นต้้นทุุนอย่่างหนึ่�งและมีีค่่ายิ่่�งกว่่าเงิิน ถ้้า
บริิหารเงิินและเวลาให้้ถููกวิิธีีก็็ทำำ�ให้้ฐานะการเงิิน
มั่่�นคงได้้ 

การปกป้องความเสี่่�ยง เพราะชีีวิตคนเรา
มีีความเสี่่�ยงหลายด้้าน การวางแผนประกัันชีีวิิต 
ประกัันสุุขภาพ ประกัันภััยต่่างๆ และการวางแผน
เกษีียณ เป็็นวงเงิินท่ี่�ต้้องจััดสรรไว้้ในแผนการเงิิน
ด้้วย เพื่่�อคุ้้�มครองเราจากความไม่่แน่่นอนในอนาคต 
หลายคนมองข้้ามความสำำ�คััญในส่่วนนี้้� ทำำ�ให้้เมื่่�อ
เกิดิสิ่่�งไม่ค่าดฝันขึ้้�นต้้องแบกรัับค่า่เสีียหายจำำ�นวน
มาก คนท่ี่�ต้้องการสร้า้งความมั่่�นคงจึึงต้้องใส่ใ่จกัับ
การป้้องกัันความเสี่่�ยงในระดัับท่ี่�เหมาะสมี

การส่ง่ต่อความมั่่�งคั่่�ง เรื่่�องนี้้�หลายคนมองว่า่ 
ไม่จ่ำำ�เป็็น แต่่หากคิดิดููดีี  แม้้คุุณจะวางแผนชีีวิตมา
อย่่างดีี มีีความมั่่�นคง มีีอิิสรภาพทางการเงิิน และ 
มีีอิิสรภาพในชีีวิตเต็็มท่ี่� ไม่่หวัังจะพ่ึ่�งพาหรืือเป็็น 
ภาระใครในยามแก่่เฒ่่า แต่่เมื่่�อถึึงวััยท่ี่�เราอาจ

 
ไม่่สามารถช่่วยเหลืือตััวเองได้้จริิงๆ การมีีทายาที่
หรืือบุุคคลท่ี่�เราไว้้ใจพึ่่�งพาอาศััยได้้ก็็เป็็นสิ่่�งจำำ�เป็็น 
และสิ่่�งท่ี่�จะแลกเปลี่�ยนหรืือตอบแทนความช่วยู่
เหลืือน้ั้�นก็็คืือการวางแผนมรดกท่ี่�เหมาะสม การ
วางแผนส่่งต่่อความมั่่�งคั่่�งท่ี่�เหมาะสม ไม่่เพีียง
เป็็นการวางแผนให้้ชีีวิิตบ้ั้�นปลายมีีความสุขโดัยู่ 
ไม่่เป็็นภาระใคร แต่่ยัังช่่วยให้้ทรััพย์สิินท่ี่�เราสร้้าง
มาได้้รัับการจััดสรรไปในทิิศทางท่ี่�เราตั้้�งใจ ไม่ว่่่าจะ

 
ส่่งต่่อให้้คนท่ี่�เรารััก คนท่ี่�ช่่วยดููแลเรา หรืือให้้
องค์์กรสาธารณกุุศลต่่างๆ

การวางแผนทางการเงินิเพื่่�อความมั่่�นคงและ
ความมั่่�งคั่่�งส่่วนบุุคคลไม่่ใช่่สิ่่�งท่ี่�ควรทำำ�เมื่่�อมีีเงิิน
เยอะๆ และไม่ใ่ช่่เรื่่�องของคนอายุมุาก ใครวางแผน
ได้้เร็ว็ ปฏิบิััติตามแผนได้้เร็ว็ก็็จะยิ่่�งมีีประโยชน์ โดัยู่
สิ่่�งท่ี่�จะทำำ�ให้้แผนเหล่่านี้้�ประสบผลสำำ�เร็็จได้้ ก็็คืือ
การมีีวินิััยทางการเงิินท่ี่�เคร่ง่ครััด การใช้้จ่า่ยอย่่าง
มีีประสิทิธิภิาพและการลงทุนุท่ี่�ชาญฉลาด จากการ
หมั่่�นศึึกษาหาความรู้�เพิ่่�มเติมิ รู้้�จัักปรัับทิิศทางการ
ลงทุุนให้้เหมาะกัับสถานการณ์์และป้้องกัันความี
เสี่่�ยงอย่่างเหมาะสม หากทำำ�ได้้ตามนี้้�เราทุุกคนก็็
จะสามารถมีีชีีวิิตท่ี่�เป่ี่� ยมด้้วยอิิสรภาพทางการเงิิน 
เป็็นคนรุ่่�นใหม่่ท่ี่�พึ่่�งพาตััวเองได้้อย่่างแท้้จริงิ

The modern social structure in which  
people place importance on independent  
living makes financial planning necessary 
for self-sufficiency. Financial planning for  
personal security and wealth is not something  
you should do when you have a lot of money.  
The fact is, the sooner the plan is implemented,  
the more benefitial it is. To make financial 
plan successful requires financial discipline, 
good spending and smart investment.

อ้้างอิิง:
https://www.1213.or.th/th/moneymgt/finplan/Pages/plan-
ningsteps.aspx
https://thaipfa.co.th/news/view/110

อิสิรภาพทางการเงิิน แต่่ท้ั้�งนี้้�ก็็ไม่่ได้้หมายความว่า่ 
คุุณควรจะหยุุดทำำ�งานหาเงิิน เพราะตราบใดท่ี่�คุุณ 
ยัังมีีศักัยภาพและมีีความสุข ก็็สามารถทำำ�งานท่ี่�รััก
ไปได้้ตราบเท่่าท่ี่�พอใจ เพีียงแต่คุุ่ณไม่่จำำ�เป็็นต้้องใช้้
เงิินเป็็นเหตุผล

5. กำำ�หนดเป้้าหมายที่่�ชััดเจน
เมื่่�อเรารู้้�ฐานะการเงิินของตััวเอง รู้้�ค่าครองชีีพ 

 
เข้้าใจระดัับความอยู่่�รอด และรููปแบบชีีวิตท่ี่�เรา
คาดหวัังในอนาคต เราก็็สามารถนำำ�ข้อมููลเหล่านี้้�
มากำำ�หนดเป้้าหมายทางการเงิิน เช่่น ในปััจจุุบััน
อายุุ 28 ปีี  มีีทรััพย์์สิินอยู่่� 1 ล้้านบาท มีีค่าใช้้จ่่ายู่
ต่่อเดืือน 30,000 บาท มีีรายรัับเดืือนละ 40,000  
บาทจากการทำำ�งาน และมีีรายได้้จากทรััพย์์สิิน 
เดืือนละ 5,000 บาท 

ข้้อมููลนี้้�บ่่งบอกว่่า ในปััจจุุบัันเรามีี “ความี
อยู่่�รอด” ในระดัับหนึ่�งแล้้ว และเราจะสามารถมีี  
“อิสิระทางการเงินิ” เมื่่�อมีีรายได้้จากทรััพย์สิ์ิน (หรืือ
รายได้้ท่ี่�ไม่ต้่้องทำำ�งาน) อย่า่งน้้อยเดืือนละ 30,000 
บาท นั่่�นหมายถึึงเราจะต้อ้งหาทางสร้า้งทรััพย์สิ์ินท่ี่�
ให้้ผลตอบแทนเดืือนละ 30,000 มาให้้ตััวเองแบบ
ยาวๆ ให้้ได้้ภายในเวลาท่ี่�กำำ�หนด โดยถ้าอ้้างอิิง
จากตััวอย่่างข้้างต้้น เป้้าหมายทางการเงินิของคุุณ
คืือ การมีีสิินทรััพย์อย่่างน้้อย 6 ล้้านบาทท่ี่�ให้้ผล
ตอบแทนอย่า่งน้้อย 6% ทุกุปีี  เพื่่�อท่ี่�คุณุจะมีรีายได้้

 
จากสินิทรััพย์น้์ั้�นไว้้ใช้้จ่า่ย (โดยไม่ต้่้องทำำ�งาน) เดืือนละ 

 30,000 บาที่
การมีีเป้้าหมายเป็็นจำำ�นวนเงิินท่ี่�ต้้องหา 

และกรอบเวลาท่ี่�ชััดเจน จะเป็็นตััวกำำ�หนดทิศทาง 
ในการวางแผนการเงินิ เพราะเม่ื่�อรู้้�แล้้วว่่าเราต้้องการ

 ผลตอบแทนหรืือรายรัับจากการลงทุุนเป็็นจำำ�นวน
เงิินเท่่าไร ก็็จะทำำ�ให้้เราเลืือกตััดสิินใจลงทุุนใน
สิินทรััพย์ท่ี่�มีีแนวโน้้มให้้ผลตอบแทนในระดัับ 
ท่ี่�เราคาดหวัังและเพิ่่�มสััดส่่วนของการลงทุุนให้้
เหมาะสมได้้ 

6. เส้้นทางสู่่�ความิมิั่งิคั่งิ
การเลืือกงานท่ี่�สร้้างโอกาสและมีีรายได้้ 

เหมาะสม เป็็นก้้าวแรกท่ี่�สำำ�คััญในการวางแผนการเงิิน 

การมีีเป้้าหมายเป็็น
จำำ�นวนเงิินที่่�ต้้องหา 

และกรอบเวลาท่ี่�ชััดเจน 
จะเป็็นตััวกำำ�หนดทิิศทางิ
ในการวางแผนการเงิิน
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ONLINE SCAM
มิิจฉาชีีพออนไลน์์

3.	เงิินกู้้�ออนไลน์์ (เงิินกู้้�ทิิพย์์) ไม่่ได้้เงิินจริิง 
หลอกเอาข้้อมููล เงิินค้ำำ�ประกััน ค่่าธรรมเนีียม 
เลขที่่�บััญชีีธนาคารจากเหยื่่�อ (ดอกเบี้้�ยโหด) 
โฆษณาชวนเชื่่�อ กู้้�โดยไม่่ต้้องมีีหลัักค้ำำ�ประกััน 
หลอกเอาข้้อมููลส่่วนบุุคคลในโทรศััพท์์ของเหยื่่�อ  
เพ่ื่�อโทร. ตามทวงหนี้้�คนใกล้้ชิดิ เรียีกดอกเบี้้�ยโหด 
และให้้ใช้้ชดใช้้หนี้้�ไม่่มีีหม่ด้

4.	ข่มขู่่�ให้้เกิดิความหวาดกลัวั (Call Center) 
 

โทรศัพัท์์มุ่่�งเป้้าหาเหย่ื่�อ โดยแจ้้งว่า่เหยื่่�อหรืือผู้้�รับัสาย์
 เกี่่�ยวข้้องกับการส่่งพัสัดุผิดิกฎหมาย การกระทำำ�ผิดิ้

กฎหมาย หรืือโดนอายััดบัญัชีีธนาคาร แล้้วอ้้างเป็็น 
ตำำ�รวจ หรืือเจ้้าหน้้าที่่�รัฐั ข่ม่ขู่่�เรื่่�องกฎหมายฟอกเงินิ 

 ให้้เหยื่่�อโอนเงิินโดยพลการิ

5.	หลอกลวงให้้ลงทุนในรููปแบบต่่างๆ โด้ย์
อ้้างเป็็นผู้้�เชี่่�ยวชาญด้้านการเงิิน ชัักชวนให้้ลงทุน
ในธุุรกิิจที่่�ไม่่มีีจริิง ให้้ผลตอบแทนสููง สร้้างภาพ
ความน่าเช่ื่�อถือื เช่น่ ลงทุนุในธุุรกิจิน้ำำ�มัน พลังังาน 
ทองคำำ� เงิินดิิจิทัิัล ตลาดหุ้้�น Forex ตลาดหลักัทรัพัย์์
ต่่างชาติิ เกมออนไลน์์ เป็็นต้้น

6.	หลอกให้้รัักแล้้วลงทุน โดยปลอมแปลง 
Profile เป็็นบุุคคลหน้้าตาดี ีเข้า้มาตีสีนิทจาก App 
หาคู่่� หรืือบััญชีีออนไลน์์ สอนให้้ลงทุน แล้้วหลอกู้
ให้้ลงทุุนใน App หรืือโปรแกรมลงทุุนปลอม เช่่น 
เทรดหุ้้�นปลอม เงิินดิิจิิทััลปลอม สกุลเงิินปลอม  
ทองคำำ�ทิิพย์์ เป็็นต้้น

ชีวีิติออนไลน์์นำำ�ความสะดวกสบายมาให้เ้ราหลายอย่า่ง แต่ห่ากไม่ร่ะมัดัระวังัให้ด้ี ีก็็มีีภัยัมากมายจากโลกออนไลน์เ์ข้า้มาทำำ�ให้เ้ราเดือืดร้อ้น  
โดยเฉพาะมิิจฉาชีีพออนไลน์์ที่่�กำำ�ลัังระบาดเกลื่่�อนอยู่่�ในขณะนี้้� เป็็นปััญหาร้้ายแรงที่่�คนในครอบครััวต้้องคอยระวัังใส่่ใจบุุตรหลานที่่�เป็็น
เยาวชนและผู้้�สููงอายุุที่่�รู้้�เท่่าไม่่ถึึงการณ์์ไม่่ให้้ตกเป็็นเหยื่่�อ เพราะคน 2 กลุ่่�มนี้้�คืือเป้้าหมายอัันดัับต้้นๆ ของมิิจฉาชีีพออนไลน์์

สำำ�นักงานตำำ�รวจแห่่งชาติิได้้เปิิดเผยและ
ประกาศให้้ประชาชนระมััดระวััง 18 กลโกงมิจฉาชีีพ 
ซ่ึ่�งมักใช้้หลอกลวงเหยื่่�อบนโลกออนไลน์์ทั่่�วโลกใน
ยุุคปัจจุุบััน ดัังนี้้�

1.	 หลอกขายสินค้้าออนไลน์์ แต่่ไม่่ได้้รัับั
สิินค้้า หรืือได้้รับัสิินค้้าแต่่ไม่่ตรงตามโฆษณา

2.	หลอกให้้ทำำ�งานเสริมิออนไลน์์ โดยชักชวน 
ทำำ�งานออนไลน์์ที่่�ไม่่มีีอยู่่�จริิง อ้้าง Platform ที่่�

 น่่าเชื่่�อถืือ เช่่น TikTok Youtube Lazada เป็็นต้้น 
โดยหลอกลวงให้้ กด LIKE กด SHARE เพื่่�อเพิ่่�ม่ 
ยอดวิว แกล้้งรัับออร์์เดอร์์ ทำำ�สต๊๊อกสินค้้า แต่่
สุุดท้้าย หลอกเอาเงิินที่่�อ้้างว่่าเป็็นเงิินค้ำำ�ประกััน
จากเหยื่่�อ
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ศุุลกากร เป็็นต้้น โดยส่่ง Link ปลอม เพื่่�อหลอกู้
เอาข้้อมููลส่่วนบุคุคล  ขโมยเลขที่่�บัญัชีธีนาคาร รหัส 
Password เป็็นต้้น

14.	โฆษณาเชิิญชวนไปทำำ�งานต่่างประเทศ 
โดยหลอกให้้หลบหนีีออกนอกประเทศ บังัคับกักัขังิ
ให้้ทำำ�งานผิิดกฎหมาย ใช้้แรงงานเยี่่�ยงทาส่

15.	หลอกลวงให้้ถ่่ายภาพโป๊๊เปลืือย ลามก 
อนาจาร เพื่่�อใช้้ข่่มขู่่�เรียีกเงิินจากเหยื่่�อ

16.	ยิินยอมให้้ผู้้�อื่่�นใช้้บััญชีีธนาคาร (บััญชีี
ม้้า) และร่่วมกัันกระทำำ�ผิิดฐานฉ้้อโกงประชาชน 
ฟอกเงิิน

17.	ข่า่วปลอม (Fake News) ซึ่่�งแชร์ข์่า่วจากู้ 
แหล่ง่ข่า่วที่่�ไม่น่่่าเชื่่�อถือื อาทิิ ข้้อความลููกโซ่่ที่่�ส่ง่ต่อ่

 กัันทางไลน์์

18.	การ เรีี ยกค่า ไ ถ่่ทางคอมพิว เตอร์ ์ 
(Ransomware) Lock รหัส Files Folders ใน
คอมพิิวเตอร์เ์พื่่�อใช้้เรียีกเงิินจากเหยื่่�อ

จากข้้อมููลที่่�ตำำ�รวจเตืือนมานี้้� ทำำ�ให้้เราได้� 
รู้้�ว่่า มิิจฉาชีีพจะมาหลอกเราในรููปแบบไหนบ้้าง 
ก็็จะสามารถระวัังตััวเองได้้ระดัับหน่ึ่�ง แต่่ทางที่่�ดีี 
ที่่�สุุดคืือการป้องกัันข้้อมููลตััวเองไม่่ให้้รั่่�วไหลไป
ยัังกลุ่่�มมิิจฉาชีีพ โดยระมััดระวัังในการกรอกู้
ข้้อมููลหรืือสมััครสมาชิิกหรืือร่่วมกิิจกรรมต่่างๆ
ทางออนไลน์์ที่่�มีีการระบุุข้้อมููลส่่วนตััว หลีีกเลี่่�ย์งิ
การเข้้าไปใช้้บริิการเว็็บไซต์์หรืือแอปพลิิเคชัันที่่�มี ี
ความเสี่่�ยง เช่่น เกม การพนััน เว็็บหาคู่่� หรืือเว็็บั
ลามกอนาจาร เพราะพื้้�นที่่�เหล่่านั้้�นจะเป็็นแหล่่งที่่� 
มิิจฉาชีพีใช้้หาเหยื่่�อ นอกจากนี้้� การกำำ�หนด Password  
ของบัญัชีสีำำ�คัญัต่่างๆ ต้้องเป็็นไปอย่า่งรัดักุม ไม่ส่่ง่ิ

 ข้้อมููลสำำ�คััญผ่่านช่่องทางที่่�ไม่่น่่าไว้้วางใจ และที่่�
ต้้องฝึึกในระดัับจิิตใต้้สำำ�นึึกคืือ ต้้องไม่่โลภ ไม่่เชื่่�อ
คนง่่าย และพยายามไม่่ทำำ�ในสิ่่�งผิดิกฎหมาย เพราะ
มิจิฉาชีพีมักัใช้้จุดอ่อนเหล่า่นี้้�มาหลอกลวงหรืือข่่ม่ข้้่
เราได้้ง่่าย 

Scammers are getting increasingly 
sophisticated in their attempts to get your 
money or personal details. Protect your own 
information from leaking to scammers by 
being careful when filling out information  
or applying for membership or participating  
in online activities that identify personal  
information. Avoid accessing risky websites or 
applications such as games, gambling, dating 
sites, or pornographic sites. Because those 
areas will be a source of fraudsters to use to 
find their victims. 

อ้้างอิิง
http://opc.police.go.th/OPC_Police/18-frauds-online/

7.	หลอกให้้รักัแล้้วโอนเงิิน หรืือยืืมเงิิน โด้ย์
ปลอม Profile เป็็นบุุคคลหน้้าตาดีี ทำำ�ความรู้�จัักู้
ผ่่านบััญชีีออนไลน์์ ตีีสนิทหลอกให้้รััก ทำำ�ทีจะส่่งิ
ทรััพย์์สิินมาให้้จากต่่างประเทศ แต่่สุุดท้้าย ลวงิ
เอาเงิินค่่าธรรมเนีียมต่างๆ หรืือหลอกให้้โอนเงิิน 

 
โดยอ้้างว่่าจะคืืนให้้หลายเท่่าตััว

8.	ปลอม หรืือ Hack บัญัชี ีLINE / Facebook  
แล้้วมาหลอกยืืมเงิิน เพื่่�อให้้ส่่งข้้อความขอยืืมเงิิน
จากเพ่ื่�อนเจ้้าของบััญชีีตััวจริงิที่่�หลงเชื่่�อ

9.	แชร์ล์ููกโซ่ ่โดยหลอกให้้ร่ว่มลงทุนในธุุรกิจ
ที่่�ไม่่มีีอยู่่�จริงิ เน้้นให้้เสาะหาเครืือข่่าย สร้้างรายได้�
จากการเพิ่่�มสมาชิิกู้

10.	การพนัันออนไลน์์ โดยโฆษณาชวนเชื่่�อ 
หว่า่นล้้อมด้้วยวิธิีกีารต่างๆ ให้้ค่าน้ำำ� (ค่่าเสียีเวลา) 
คืืนให้้แก่่ผู้้�เล่่น และแจกสููตรการันัตีีผลตอบแทนที่่�
ไม่่มีีจริงิิ

11.	 หลอกให้้ดาวน์์โหลดโปรแกรมควบคุุม่
คอมพิวเตอร์์ทางไกล (เพื่่�อขโมยข้้อมููล) โดยอ้้างิ
เป็็นเจ้้าหน้้าที่่�รััฐ หลอกให้้ดาวน์์โหลดโปรแกู้ริม่
ควบคุุมทางไกล เพื่่�อถอนเงิินจากบััญชีีของเหยื่่�อ

12.	ส่่ง QR Code หลอกให้้โอนเงิิน โด้ย์
คนร้้ายอ้้างว่่าจะคืืนค่่าสิินค้้า และหลอกให้้เหยื่่�อ
สแกน QR Code ซึ่่�งเป็็นการโอนเงิินให้้แก่่คนร้้าย 
บางกรณี จะเป็็นการให้้กรอกข้้อมููลบััญชีีธนาคาร 
และรหััสผ่านเพ่ื่�อขโมยเงิินของเหยื่่�อ

13.	ฉ้้อโกงรููปแบบอื่่�น โดยหลอกลวงด้้วย์ 
เรื่่�องราวต่่างๆ ให้้เราโอนเงินิให้้คนร้้าย เช่่น ผู้้�โชคดี

 ได้้รัับรางวััล ได้้ซื้้�อสิินค้้าราคาพิิเศษ ได้้โรงแริม่
ที่่�พัักฟรีี ได้้สิิทธิ์์�พิิเศษต่่างๆ เป็็นต้้น แต่่ต้้องชำำ�ระ
ค่่าธรรมเนีียมก่อนล่่วงหน้้าให้้คนร้้าย ซึ่่�งแอบอ้้างิ
เป็็นหน่่วยงาน เช่่น ธนาคาร การไปรษณีีย์์ กู้ริม่

ทางที่่�ดีีที่่�สุุดคืือการป้้องกัันข้้อมููลตััวเองไม่่ให้้ 
รั่่�วไหลไปยัังกลุ่่�มมิิจฉาชีีพ โดยระมััดระวัังในการ 

กรอกข้้อมููลหรืือสมััครสมาชิิกหรืือร่่วมกิิจกรรมต่่างๆ  
ทางออนไลน์์ที่่�มีีการระบุุข้้อมููลส่่วนตััว หลีีกเลี่่�ยง 

การเข้้าไปใช้้บริิการเว็็บไซต์์หรืือแอปพลิิเคชััน 
ที่่�มีีความเสี่่�ยง เช่่น เกม การพนััน เว็็บหาคู่่�  
หรืือเว็็บลามกอนาจาร เพราะพื้้� นที่่�เหล่่านั้้�น 

จะเป็็นแหล่่งที่่�มิิจฉาชีีพใช้้หาเหยื่่�อ
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THAI CURRY PASTE
เครื่่�องแกงไทย

ต้้มเคี่่�ยวเครื่่�องแกง ประกอบด้้วยพริิกไทยขาว  
กระเทีียมไทย และรากผัักชีี ปรุุงรสด้้วยเกลืือ  
ทิ้้�งไว้้ข้้ามคืืนในอากาศเย็็น 

เครื่่�องแกงเหนืือมีีส่วนผสมพื้้�นฐานคืือ พริกิ
แห้้ง พริกิขี้้�หนููแห้้ง หอมแดง กระเทีียม ตะไคร้ซ้อย 
ข่่าซอย กะปิิหยาบ เกลืือ และถ่ั่�วเน่่า มีีเครื่่�องเทศ
หรืือสมุุนไพรพื้้�นถิ่่�น คืือ มะแขว่่น นอกจากนี้้�  
ยังัมีีเครื่่�องแกงเหนืือท่ี่�เรีียกว่่า พริกิลาบ เป็็นอาหารื่
พื้้�นบ้้านล้้านนา โดยจะเน้้นท่ี่�ความเค็็มเผ็ด็ร้อ้นของ
พริิกและเครื่่�องเทศ ไม่่เปรี้้�ยวแบบอาหารอีีสาน  
ประกอบด้้วยพริกิชี้้�ฟ้้าแดงแห้้ง พริกิขี้้�หนููแห้้ง ข่า่แก่่ 

 หอมแดง กระเทีียม ตะไคร้้ มะแขว่่น มะแหลบ 
กานพลูู อบเชย ดีีปลีี โป๊๊ยกั๊๊�ก กระวาน ลููกจันัทน์์เทศ  
และเกลืือ ท่ี่�ใช้้เป็็นเครื่่�องยำำ�และปรุุงอาหารต่างๆ 
ของภาคเหนืือ ทั้้�งยำำ�จิ๊๊�นไก่่ ยำำ�กบ หรืือยำำ�เห็็ดฟาง

แกงภาคกลาง ได้้รัับอิิทธิิพลมาจากหลาย 
แหล่่ง แบ่่งเป็็นเครื่่�องแกงไทย และเครื่่�องแกงเทศ  
(อินิเดีีย) แกงไทยมีีทั้้�งน้ำำ�ใสและน้ำำ�ข้น เช่น่ แกงเลีียง  
แกงส้้ม แกงป่่า แกงคั่่�ว แกงบวน แกงนพเก้้า แกง

 
รัญัจวน เป็็นต้้น มีีกลิ่่�นหอมสมุนุไพรสด ได้้แก่ ่พริกิสด 

 
ตะไคร้ ้ข่่า หอมแดง กะปิิ และกระเทีียม คล้ายซุุป
รสเผ็็ด ความข้้นมันัของแกงไทยจะได้้จากกะทิิ ส่ว่น
เครื่่�องแกงแขกมัักมีีเครื่่�องเทศแห้้งเป็็นหลััก เช่่น  
พริกิแห้้ง กระวาน กานพลูู ลูกูผักัชี ีใบมััสตาร์ด์ อบเชย  
ขมิ้้�น ลููกจันัทน์์ เป็็นต้้น และความมันัในแกงเทศมักัจะ 
ใช้้น้ำำ�มััน เช่่น แกงมััสมั่่�นหรืือแกงพะแนง เพราะ
การผัดัเครื่่�องแกงในน้ำำ�มันจะทำำ�ให้้เครื่่�องเทศมีีกลิ่่�น 
หอม นอกจากนี้้� ยัังมีีเครื่่�องพริิกขิิงซึ่่�งทำำ�มาจาก 
พริิกแห้้ง กระเทีียม หอม ตะไคร้้ ข่่า พริิกไทย 

 
รากผัักชีี เยื่่�อเคยดีี และเกลืือ 

คำำ�ว่า่ “แกง” มีภีาพในความรับรู้้�ของผู้้�คนแต่ล่ะชนชาติที่่�แตกต่า่งกััน แต่จุุ่ดร่่วมสำำ�คััญในการตีความคำำ�ว่า่ “แกง” สำำ�หรัับชาวเอเชีีย
คืือ อาหารประเภทน้ำำ��ที่่�ใช้้ “เครื่่�องแกง” เป็็นส่่วนผสมหลััก ซึ่่�งมัักทำำ�มาจากการตำำ�สมุนไพรและเคร่ื่�องเทศต่่างๆ ผสมเข้้าด้้วยกัันให้้เกิิด 
กลิ่่�นรสหอมฉุุนเพ่ื่�อชููรสชาติและดัับกลิ่่�นคาวของเนื้้�อสััตว์หรืือส่่วนผสมอื่�นๆ สำำ�หรัับวััฒนธรรมอาหารไทยแบ่่งออกเป็็นกลุ่่�มใหญ่่ๆ ได้้  
4 ภาค คืือ เหนืือ กลาง อีีสาน และใต้้ รููปแบบแกงและเคร่ื่�องแกงของแต่ล่ะภาคมีคีวามแตกต่า่งกัันไปตามรสนิยมการกิน วััตถุุดิบิ เครื่่�องเทศ  
และสมุุนไพรที่่�หาได้้ในท้้องถิ่่�น 

แกงภาคเหนืือ ได้้รัับอิิทธิิพลจากหลาย
วััฒนธรรม ทั้้�งยููนนาน สิิบสองปัันนา พม่่า ลาว 
และล้้านนา รสชาติิเด่่นคืือ รสเค็็มนำำ�ตามด้้วยรส
เผ็็ดอ่่อนๆ ต่่างจากแกงอีีสานตรงที่่�ไม่่มีีรสเปรี้้�ยว

 
หรืือรสจััด และไม่่ใส่่ผัักฉุุน นิิยมใช้้รสเค็็มจาก

 
ถ่ั่�วเน่่าหรืือเกลืือ ความเปรี้้�ยวจะได้้จากพืืชผักัอย่่าง 

 
มะเขืือส้้ม โดยมากจะเป็็นแกงน้ำำ�ใส อย่า่งแกงผักัปลังั 
กัับจิ้้�นส้้มหรืือแกงแคไก่่ ถ้้าเป็็นแกงน้ำำ�ข้นก็็มััก

 ได้้รัับอิิทธิิพลจากไทยใหญ่่ อาทิิ แกงฮัังเล โดย 
แกงฮังัเลและแกงต่า่งๆ สามารถนำำ�มาแปรรูปเป็็น 
แกงโฮะได้้ คำำ�ว่่า “โฮะ” ภาษาเหนืือแปลว่่า รวม 

 
ในสมััยก่่อนแกงโฮะมัักจะทำำ�จากอาหารที่�เหลืือ
หลายๆ อย่่างรวมกััน นอกจากนี้้� คนเหนืือยัังม่
อาหารชื่�อว่่า แกงกระด้้าง ซึ่่�งเป็็นแกงแบบวุ้้�นท่ี่�
ได้้มาจากการแข็็งตััวของเจลาติินจากหนัังหมููท่ี่�
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อู๋๋� และ อ๋๋อ ซึ่่�งแทบจะไม่่มีีน้ำำ�เลย รสแกงอีีสานแท้้ๆ 
จะมีีรสเค็็มกลมกล่่อม (นััว) ตามด้้วยรสเผ็็ดและ
เปรี้้�ยว ไม่่ใส่่น้ำำ�ตาล

เครื่่�องแกงอีีสานจะได้้จากการโขลกพริกิสด  
ตะไคร้้ หอมแดงหรืือกระเทีียม และเกลืือ ใช้้รส
เปรี้้�ยวหวานจากพืืชผัักตามฤดููกาล เช่่น ผัักหวาน 
ยอดฟักทอง ผักัติ้้�ว มะขามเปีียก ยอดมะขามอ่อ่น  
มดแดง เป็็นต้้น ปรุุงรสเค็็มด้้วยน้ำำ�ปลาร้้า ถ้้า

 เป็็นแกงน้ำำ�ข้น เช่น่ แกงหน่่อไม้้ แกงขนุุน หรืือแกง
 ยอดมะพร้า้ว ในน้ำำ�แกงจะใส่น่้ำำ�ย่า่นางและข้้าวเบืือ

ทำำ�ให้้น้ำำ�ข้นเป็็นเมืือกอ่อ่นๆ สำำ�หรับัแบบน้ำำ�ใสซ่ึ่�งส่ว่น
 มากเป็็นแกงผััก เช่่น แกงผัักหวานใส่่ไข่ม่ดแดง แกง

เห็ด็ แกงบวบ เป็็นต้้น จะไม่ใ่ส่น่้ำำ�ย่า่นางและข้า้วเบืือ
แกงใต้้ ภาคใต้้ส่่วนใหญ่่เป็็นพื้้�นท่ี่�ติิดทะเล

และฝนตกชุุกกว่่าภาคอื่่�น อาหารการกิินอุุดม
สมบููรณ์์มาก อีีกทั้้�งในอดีีตภาคใต้้เคยเป็็นศูนูย์์กลาง
การเดิินเรืือค้้าขายของทั้้�งพ่่อค้้าชาวจีีนและชาว
อิินเดีีย อาหารใต้้จึึงได้้รัับอิิทธิิพลมาจากทั้้�งจีีน
และอิินเดีีย โดยเฉพาะการปรุุงอาหารด้้วยเครื่่�อง
เทศและเครื่่�องแกงแขกซ่ึ่�งใช้้ดัับคาวจากอาหารื่ 
ทะเลได้้ดีี อาทิิ ขมิ้้�น จนสีีเหลืืองขมิ้้�นได้้กลายเป็็น 
เอกลัักษณ์์ของอาหารใต้้ ซึ่่�งมีีรสชาติิเด่่นคืือ เค็็ม 
เผ็็ด และเปรี้้�ยว 

เครื่่�องแกงใต้้โดดเด่่นด้้วยรสชาติิเผ็็ดร้้อน
 จัดัจ้า้นจากสมุุนไพรและเครื่่�องเทศที่่�สามารถปลููก 

ได้้ดีีในพื้้�นท่ี่�ภาคใต้้ สำำ�รับัข้้าวแกงใต้้จึึงมีีผัักเหนาะ
 ท่ี่�มีีรสเปรี้้�ยว ฝาดและมััน ได้้แก่่ ใบมัันปูู ใบบััวบก 

ยอดมะกอก ลููกเนีียง สะตอ แตงกวา ถ่ั่�วฝัักยาว  
และยอดมะม่่วงหิิมพานต์์ ไว้้แกล้้มเพื่่�อลดความ
เค็็มและเผ็็ด ซ่ึ่�งเครื่่�องแกงใต้้พื้้�นฐานคืือ เครื่่�องแกง 
พริกิหรืือแกงคั่่�ว (พริกิ) ใช้้ทำำ�แกงไตปลาและแกงป่่า  
มีีส่่วนผสมหลัักคืือ พริิกแห้้ง ตะไคร้้ หอมแดง 

 
กระเทีียม ขมิ้้�น ข่า่ มะกรููด พริกิไทย เกลืือ และกะปิิ  

ถ้้าทำำ�แกงส้้มปัักษ์์ใต้้ ก็็จะใช้้พริิกชี้้�ฟ้้าเม็็ดสีีเหลืือง 
พริกิขี้้�หนููแห้้ง แทนพริกิชี้้�ฟ้้าแห้้ง และไม่่ใส่่ข่่า

เครื่่�องแกงตำำ�รัับไทยทุุกภาค นอกจากจะ
สร้้างรสชาติิท่ี่�อร่่อยจััดจ้้านถููกปากคนไทย ยัังม่
คุณุค่า่ทางโภชนาการและอุุดมด้้วยสมุุนไพรเครื่่�อง
เทศท่ี่�เป็็นประโยชน์ต่อ่สุขุภาพ ทุกุวัันนี้้�มีีเครื่่�องแกง
สำำ�เร็็จรููปมากมายให้้เราสามารถนำำ�ไปประกอบ
อาหารได้้เองโดยไม่่ต้้องเสีียเวลามาก นอกจากจะ
เป็็นท่ี่�นิิยมอย่่างกว้้างขวางในเมืืองไทยยังัเป็็นหน่ึ่�ง
ในสิินค้้าอาหารจากภููมิิปััญญาทางวััฒนธรรมท่ี่�ได้้
รับัความนิิยมในอีีกหลายประเทศทั่่�วโลก 

Gang (Thai curry) usually means any  
wet savory dish enriched and thickened by a 
paste. This paste is aromatic and can either 
be homemade or shop-bought. The curry 
paste ingredients are pounded together in 
a stone mortar using a pestle. This process 
allows the release of essential oils from the 
Thai herbs and spices, which impart flavors 
and fragrances. The preparation of curry 
pastes can take twenty minutes to half an 
hour for each meal. Although traditional Thai 
curry pastes have been influenced by other 
cultures, they retain their own culinary style, 
largely developed by ethnic Thai people. 

อ้้างอิิง
https://krua.co/food_story/thai-curry/
https://krua.co/cooking_post/things-to-know-about-thai-
curry-paste/
https://guide.michelin.com/th/th/article/features/what-is-cur-
ry-an-exploration
https://www.unileverfoodsolutions.co.th/th/chef-inspiration/
simple-tips-for-great-flavour/thai-chili-paste-recipes.html

เครื่่�องแกงภาคกลาง นอกจากจะแบ่่งเป็็น 
แกงเทศและแกงไทย ยัังแบ่่งได้้เป็็นแกงเผ็็ดและ 
แกงจืืด โดยแกงเผ็็ดก็็จะมีีทั้้�งแกงน้ำำ�ข้น เช่่น แกง 
เขีียวหวาน แกงเผ็ด็เป็็ดย่าง แกงส้้ม แกงเทโพ เป็็นต้้น 

 
และแกงน้ำำ�ใส อย่่างแกงส้้มหรืือแกงป่่า ส่่วนผสมของ

 เครื่่�องแกงก็็จะมีีทั้้�งไทย เทศ และแบบผสมผสาน  
เช่่น เครื่่�องแกงเขีียวหวาน ประกอบด้้วยพริกิชี้้�ฟ้้า
เขีียว พริกิขี้้�หนููเขีียว ตะไคร้ ้ข่่า ผิวิมะกรููด หอมแดง 
กะปิิ กระเทีียมรากผักัชี ีขมิ้้�นแดง เม็ด็พริกิไทยขาว 
เม็็ดผัักชีี เมล็็ดยี่�หร่า่ และกระวานไทย ถ้้าเป็็นแกง
เผ็็ดน้ำำ�ใส อย่่างเช่่นแกงส้้ม ก็็จะมีีเครื่่�องแกงท่ี่�ทำำา

 
มาจากสมุนุไพรพื้้�นถิ่่�นเป็็นหลักั ได้้แก่่ พริกิชี้้�ฟ้้าแห้้ง 

 พริกิขี้้�หนููแห้้ง พริกิจินิดาแดงสด หอมแดง กระเทีียม  
กระชาย เกลืือ และกะปิิ หรืือถ้้าเป็็นแกงป่่า ก็็จะม ่
เครื่่�องแกงประกอบด้ว้ยพริกิขี้้�หนููแห้้ง เกลืือ ตะไคร้ ้
ผิิวมะกรููด กระเทีียม หอมแดง รากผัักชีี ข่่า และ  
กะปิิ ส่ว่นแกงจืืดหรืือซุปุก็จ็ะมีีทั้้�งแบบท่ี่�มีีเครื่่�องแกง 
รสอ่่อนๆ ใสๆ ตามอิิทธิพิลอาหารจีีน เช่่น แกงจด่้ 
ตำำ�ลึึงหมููสัับ แกงจืืดลููกรอก แกงจืืดมะระ เป็็นต้้น  
มีีเครื่่�องหลักัคืือ รากผัักชีี กระเทีียม และพริิกไทย  
เรีียกรวมกัันว่่า สามเกลอ และแกงจืืดที่่�รสชาติิ 
หนัักแน่่นร้้อนแรง คืือ แกงเลีียง ใช้้เครื่่�องแกง
ประกอบด้้วยหอมแดง พริกิไทย กะปิิ และกุ้้�งแห้้ง 
ซึ่่�งบางสููตรอาจมีีการตำำ�พริกิขี้้�หนููสดลงไปด้้วย 

แกงอีีสานื แกงอีีสานต่่างจากแกงภาคอื่�น  
เพราะเม่ื่�อเอ่่ยถึึงแกง คนภาคอื่�นมัักนึึกถึึงอาหารื่ 
รสเผ็็ดร้อ้นเข้้มข้้น เครื่่�องแกงจากพริกิและเครื่่�องเทศ

 
ท่ี่�มีีกลิ่่�นหอมฉุุน หรืือถ้้าเป็็นแกงท่ี่�ชาวต่่างชาตินิึึกถึึง 
ในเครื่่�องแกงก็็มัักต้้องมีีส่่วนผสมของผงกะหรี่่� แต่

 ่
แกงอีีสานจะมีีลักัษณะค่อ่นข้้างใสคล้า้ยซุปุใกล้้เคีียง

 กัับแกงเลีียงภาคกลาง  มีีชื่�อเรีียกแบ่ง่ประเภทตาม 
ปริิมาณน้ำำ� ถ้้าน้ำำ�เยอะจะเรีียกว่่า ต้้ม แล้้วไล่่เรีียง

 มาเป็็นแกง และอ่อ่ม ส่่วนถ้้าน้ำำ�น้อยสุุดๆ จะเรีียกว่า่ 
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มููลนิิธิิโรงพยาบาลเด็็ก

เด็็กคืืออนาคตของชาติิ เราสามารถ
สนับัสนุนุเด็็กๆ ได้ห้ลายช่อ่งทาง โดยเฉพาะ 
เด็ก็ๆ ที่่�เจ็บ็ป่่วย ยัังมีีเด็็กมากมายในประเทศ 
ไทยที่่�กำำ�ลัังรอคอยความช่่วยเหลืือด้้านิ 
การแพทย์์ การช่่วยเหลืือเด็็กๆ เหล่่านี้้�
สามารถทำำ�ได้้โดยการบริิจาคให้้กัับ ‘มููลนิิธิ ิ
โรงพยาบาลเด็ก็’ สถาบันัสุขุภาพเด็็กแห่ง่ชาติ ิ
มหาราชิินีี ซึ่่�งเป็็นสถาบัันแห่่งเดีียวของรััฐ  
ที่่�รัับการรัักษาเฉพาะผู้้�ป่่วยเด็็กที่่�ส่่งต่่อจาก 
โรงพยาบาลต่า่งๆ ทั่่�วประเทศโดยเฉพาะผู้้�ป่่วย 
เด็ก็ที่่�มีีอาการหนักั หรือืเป็น็โรคซับัซ้อ้นและ
มัักเป็็นโรคที่�มีีค่าใช้้จ่่ายสููง จำำ�เป็็นต้้องใช้้
ระยะเวลาในการรัักษายาวนานและต่่อเนื่่�อง 
ซึ่่�งผู้้�ป่่วยเหล่่านี้้�ส่่วนใหญ่่มัักเป็็นผู้้�ป่่วยท่ี่�มู่
ฐานะยากจนและเป็็นต่่างด้้าวที่่�ไม่่มีีสิิทธิิในิ
การรัักษาพยาบาล

มููลนิิธิิโรงพยาบาลเด็็ก ก่่อต้ั้�งขึ้้�นในปีี พ.ศ.  
2522 เพื่่�อสนัับสนุุนให้้ความช่ว่ยเหลืือแก่่ผู้้�ป่วยเด็ก็

 ท่ี่�มีีปัญหา เป็็นอนุุสรณ์์แก่ปี่ีเด็ก็สากล จดทะเบีียนิ 
เป็็นนิิติบุิุคคลต่อ่กองปกครองและทะเบีียนในปีี พ.ศ. 
2524 มีีพัันธกิจิประกอบด้้วย การส่ง่เสริมิสุขภาพ 
ป้้องกัันและรัักษาโรคเด็ก็ และโรคอ่ื่�นๆ นำำ�อัันตราย
หรืือความเจ็บ็ป่่วยมาสู่่�เด็ก็ ส่ง่เสริมิเผยแพร่อ่บรมู

 เพิ่่�มเติิมความรู้้�ความสามารถแก่่แพทย์พยาบาล 
ผู้้�ปฏิิบััติงานของสถาบัันสุขภาพเด็็กแห่่งชาติิ 
มหาราชิินีี (โรงพยาบาลเด็็ก) ส่่งเสริิมและให้้ทุุนิ 
อุุดหนุนแก่ง่านวิจิััยของโรงพยาบาลเด็ก็ท่ี่�เก่ี่�ยวกัับ
โรคของเด็ก็ซึ่่�งรวมถึึงการป้้องกััน สร้า้งสุขุภาพและ
ฟ้ื้� นฟููสมรรถภาพ จััดหาเครื่่�องมืือและอุุปกรณ์์
ทางการแพทย์ใ์นการพััฒนาเด็ก็และพััฒนาสถาบน้ิ
สุุขภาพเด็็กแห่่งชาติิมหาราชิินีี (โรงพยาบาลเด็็ก)  
ช่ว่ยเหลืือผู้้�ป่วยเด็็กจากครอบครััวท่ี่�ไม่่อาจช่ว่ยเหลืือ

 ตนเองได้้ ให้้ได้้รัับการรัักษาพยาบาลท่ี่�โรงพยาบาล
 

ตามความเหมาะสม และร่ว่มมืือส่ง่เสริมิประสานงานิ 
กัับสถาบัันอื่�นเพื่่�อดำำ�เนิินการตามวััตถุประสงค์์ของ
มููลนิิธิิ

มูลูนิิธิโิรงพยาบาลเด็ก็กัับการทำำ�งานร่ว่มกัับ 
สถาบัันสุุขภาพเด็็กแห่่งชาติิมหาราชิินีีด้านการ
สงเคราะห์์ในด้านต่างๆ ได้้แก่่ การช่่วยเหลืือค่่ายา
ผู้้�ป่วยอนาถา ให้้การสงเคราะห์์ครอบครััวผู้้�ป่วยท่ี่�

ไม่ส่ามารถช่ว่ยเหลืือตััวเองได้้ ได้้แก่่ สงเคราะห์ค์่า่
 อาหาร ค่่าเสื้้�อผ้้า ค่่าเลี้้�ยงชีีพ และค่่าพาหนะ
 เดิินทางกลัับภููมิิลำำ�เนา การให้้ความช่่วยเหลืือค่่า
 

น้ำำ�เกลืือ ค่่ายา ค่่าอวััยวะเทีียม แก่่ผู้้�ป่วยสามััญ
 บางราย และจััดหาอุุปกรณ์์ทางการแพทย์ท่์ี่�จำำ�เป็็นิ 

และทัันสมััยให้้สถาบัันสุขุภาพเด็ก็แห่่งชาติิมหาราชินิีี  
(โรงพยาบาลเด็็ก) เป็็นประจำำ�ทุกปีี

ทุุกการบริิจาคของผู้้�มีีจิิตเมตตาสามารถ 
เปลี่่�ยนชีีวิติผู้้�ป่วยเด็ก็ยากไร้ใ้ห้้หายจากการเจ็บ็ป่่วย 

 ร่ว่มสนัับสนุุนมูลูนิิธิโิรงพยาบาลเด็ก็ได้้โดย โอนเงินิิ 
ผ่่านบััญช่่

ธนาคารไทยพาณิิชย์์ 051-3-00051-5
ธนาคารกรุงไทย 661-0-55841-8
และส่่งหลัักฐานโอนเงิินเพื่่�อออกใบเสร็็จ 

รัับเงิินได้้ท่ี่� LINE: @childhosfoundation

The Children’s Hospital Foundation 
has been established to provide support and  
assistance to pediatric patients with problems,  
health promotion, prevention and treatment 
of child diseases, providing medical tools 
and equipment for underprivileged children 
development.
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A GARAGE 
SALE
เปิิดบ้้านขายของเก่่า

การจััดเก็็บทำำ�ความสะอาดบ้้านครั้้�งใหญ่่มัักมีีสิ่่�งที่่�ตามมาคืือภาระในการจััดการกัับ้ 
ของเก่่าเก็็บนานาชนิิด ที่่�เป็็นของเหลืือใช้้จำำ�นวนมากมายในบ้้าน สิ่่�งของเหล่่านี้้�นอกจากจะ
รกบ้้านแล้้วยัังรกใจ เพราะบางอย่่างก็็มีีคุุณค่่าหรืือมีีมููลค่ามากมายเกิินกว่าจะทิ้้�งเป็็นขยะ
หรืือใส่่ถุงุบริิจาคไปแบบไม่่สนใจไยดีี แต่่ครั้้�นจะนำำ�มาใช้้ต่อ่ก็ไ็ม่่อยากจะใช้แ้ล้ว้ การขนไปเปิิด
ร้้านขายตามตลาดของเก่่าหรืือเร่่ขายตลาดนััดมืือสองก็็ไม่่อาจใช่่เรื่่�องที่่�เราถนัด การเปิิด 
บ้้านขายของมืือสองให้้เพื่่� อนบ้้านหรืือสมาชิิกในชุุมชนบ้้านใกล้เรืือนเคีียงแบบที่่�ฝรั่่�งเขา 
เรียีกว่า่ Garage Sale หรือื Yard Sale จึงึเป็็นทางออกที่่�น่า่สนใจในการเปลี่่�ยนของเหลือืใช้ ้
ในบ้้านให้้กลายเป็็นเงิินสด 

การขายของแบบ Yard Sale หรืือ Garage 
Sale ควรทำำ�แบบนานๆ ครั้้�ง โดยหลัักๆ จะต้้อง 
เป็็นของเก่า่ใช้้แล้้ว หากจะเป็็นของใหม่่ท่ี่�ยัังติิดป้้าย

 อยู่่�ก็็ต้้องเป็็นของท่ี่�ตั้้�งใจซ้ื้�อมาใช้้เองแต่่ไม่่ได้้ใช้้ 
 จััดว่า่เป็็นการขายแบบไม่่เป็็นทางการ ไม่่มีีการออก
 

ใบเสร็็จ ไม่่ได้้เปิิดขายประจำำ�เป็็นธุุรกิิจ มููลค่่า 
การขายก็็ต้้องไม่่มากจนถึึงข้ั้�นสรรพากรขอเรีียก
ตรวจเก็็บภาษีี 

ของเก่า่ทุุกอย่า่งสามารถนำำ�มาขายได้้ โดยแยก
 

หมวดหมู่่� ได้้แก่ ่เสื้้�อผ้้า เครื่่�องประดัับ ของแต่ง่บ้้าน 
 เฟอร์นิ์ิเจอร์ ์ของสะสม งานศิลิปะ หนัังสืือ เครื่่�องใช้้ 

ไฟฟ้้า ฯลฯ การตั้้�งราคาก็เ็ป็็นไปตามความเหมาะสม่ 
และความพอใจ ถ้้าอยากให้้ขายหมดไวๆ เพราะ
อยากให้้บ้้านโล่่งเร็็วๆ ก็็ตั้้�งราคาให้้ถููกเป็็นพิิเศิษี
โดยพิิจารณาจากสภาพสิินค้้าเป็็นสำำ�คััญ โดยทั่่�วไป็ 
ไม่ค่วรตั้้�งราคาเกินิ 50% ของมููลค่า่ตอนซื้้�อมาใหม่่ๆ  
โดยอาจจะมีีการลดแลกแจกแถมเพื่่�อจููงใจผู้้�ซื้้�อ

ก่่อนวัันเปิิดขาย ผู้้�ขายควรประกาศให้้ผู้้�ซื้้�อ
รัับทราบล่่วงหน้้า โดยควรเปิิดขายในวัันหยุุดเพื่่�อให้้
คนมีีเวลามาดููของ การประกาศวัันขายทำำ�ได้้หลาย
ช่่องทาง ท้ั้�งการติิดป้้ายประกาศ การบอกกล่่าว
เพื่่�อนบ้้าน รวมถึึงประกาศผ่านช่่องทางออนไลน์ 
หรืือโซเชีียลมีีเดีีย และถ้้าเรามีีเวลาก็็อาจจะถ่่าย
ภาพสิ่่�งของท่ี่�น่่าสนใจแล้้วโพสต์์โปรโมตไปด้วย 
เราอาจเพิ่่�มช่อ่งทางขายออนไลน์ได้้อีีกช่อ่งทางหนึ่่�ง

การเปิิดบ้้านขายของเก่่าแบบ Yard Sale 
หรือื Garage Sale นี้้�อาจมอบหมายให้้เด็็กๆ เป็็น 
ผู้้�ดููแลการขาย เพื่่�อให้้เขาได้้ฝึึกการหาเงิินด้้วย

 ตััวเอง ฝึึกการเข้้าสัังคม รู้้�จัั กการเจรจาต่อ่รอง และ

ลึึกๆ ยัังเป็็นการปลููกฝัังจิติสำำ�นึกในการอนุุรัักษ์์เพื่่�อ
ให้้รู้้�จัั กใช้้ของอย่่างรู้้�คุ ุณค่่าอีีกด้้วย

A garage sale also known as a yard 
sale, tag sale, moving sale and by many other 
names, is an informal event for the sale of 
used goods by private individuals, in which 
sellers are not required to obtain business 
licenses or collect sales tax. Typically the 

goods in a garage sale are unwanted items  
from the household with its owners conducting  
the sale. The conditions of the goods vary, 
but they are typically usable. 
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รถยนต์พ์ลังังานสะอาดหรือืรถพลังังานไฟฟ้้า 
EV (Electric Vehicle) ยานพาหนะท่ี่�ขับัเคลื่่�อนโดย
มอเตอร์ไ์ฟฟ้้าแทนการใช้้เครื่่�องยนต์์ท่ี่�มีีการเผาไหม้้
แบบสัันดาป ใช้้พลัังงานไฟฟ้้าแทนน้ำำ�มััน หรืือใช้้
พลัังงานอื่่�นๆ ระบบรถไฟฟ้้าจะเก็็บพลัังงานเอาไว้้
ในแบตเตอรี่่�ท่ี่�สามารถชาร์์จได้้และแปลงพลัังงาน
จากแบตเตอรี่่�มาขัับเคลื่่�อนรถ

รถยนต์์ไฟฟ้้าแบ่่งเป็็น 4 ประเภทหลัักๆ
HEV (Hybrid Electric Vehicle) เป็็นการ

ผสมกัันระหว่่างเครื่่�องยนต์์สัันดาปและมอเตอร์์
ไฟฟ้้า เปลี่่�ยนพลัังงานจลน์ท่ี่�เกิิดจากการเบรก
เป็็นพลัังงานไฟฟ้้ากลัับเข้้าไปเก็็บไว้้ในแบตเตอรี่่� 
สิ้้�นเปลือืงน้ำำ�มันัต่ำำ�กว่า่รถยนต์ท่์ี่�ใช้้น้ำำ�มันัอย่า่งเดีียว้

PHEV (Plug-in Hybrid Vehicle) เป็็นการ
ผสมกัันระหว่่างเครื่่�องยนต์์สัันดาปและมอเตอร์ ์
ไฟฟ้้า สามารถชาร์จ์ไฟจากภายนอกได้้จากสายชาร์จ์

 ท่ี่�แถมมากัับตัวัรถ เลืือกได้้ว่่าจะใช้้ไฟฟ้้าหรือืน้ำำ�มัน
ในการขัับเคลื่่�อน แต่่ยัังวิ่่�งได้้ระยะทางท่ี่�จำำ�กััด

FCEV (Fuel Cell Electric Vehicle) ใช้้
มอเตอร์์ไฟฟ้้าในการขัับเคลื่่�อน แหล่่งพลัังงาน
มาจากก๊๊าซไฮโดรเจน เป็็นพลัังงานเชื้้�อเพลิิงท่ี่�ม่
ประสิิทธิิภาพสููง สะอาด ปลอดภััยกัับสิ่่�งแวดล้้อม  

แต่ต้่้องอาศััยสถานีีให้้บริกิารจึงึยัังไม่่เป็็นท่ี่�แพร่ห่ลาย 
 เพราะสถานีีบริกิารมีีน้อย

BEV (Battery Electric Vehicle) เป็็น
รถยนต์์ท่ี่�ดึึงพลังังานจากแบตเตอรี่่�มาใช้้ขับัเคลื่่�อน 
100% ใช้้การชาร์์จไฟฟ้้าด้้วย EV Charger ไม่่ว่่า
จะเป็็นการชาร์์จจาก Wall Charger หรืือ EV 
Station ท่ี่�เป็็นแบบ Quick Charge ซึ่่�งในไทยม่
สถานีีบริิการเพิ่่�มมากขึ้้�น มีีอััตราการปล่่อยก๊๊าซ
คาร์์บอนไดออกไซด์์เป็็นศููนย์์ ลดอััตราการปล่่อย
ก๊๊าซต่ำำ�กว่่ารถยนต์์ทั่่�วไป เป็็นท่ี่�แพร่่หลายในไทย
และต่่างประเที่ศั

Green vehicles can be powered by  
alternative fuels and advanced vehicle  
technologies and include hybrid electric 
vehicles, plug-in hybrid electric vehicles, 
battery electric vehicles, compressed-air 
vehicles, hydrogen and fuel-cell vehicles, 
neat ethanol vehicles, flexible-fuel vehicles  
and natural gas vehicles. Clean energy  
vehicles that are most commonly used today 
are electric vehicles.

อ้้างอิิง : 
รายการ IMOD OFFICIAL ตอน รถ EV มีีกี่่�ประเภท

GREEN ENERGY CAR
รถพลัังงานสะอาด

วิิกฤตมลพิษที่่�เกิิดขึ้้�นส่่วนหนึ่่�งมา
จากการคมนาคม เนื่่�องจากการเผาผลาญ
เชื้้�อเพลิิงให้้เป็็นพลัังงานในการขัับเคล่ื่�อน
รถยนต์์จะปล่่อยก๊๊าซพิิษคาร์์บอนไดออกไซด์์
จำำ�นวนมากสู่่�ชั้้�นบรรยากาศ ทำำ�ให้้รถยนต์์ที่่�
ใช้้เชื้้�อเพลิิงสะอาดอย่างพลัังงานไฟฟ้า้ถููก
ต่อ่ยอดและนำำ�มาใช้้งานมากข้ึ้�น เพ่ื่�อช่ว่ยแก้้
ปััญหามลภาวะและช่่วยรัักษาสิ่่�งแวดล้้อ้มี
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DOG HOUSE
บ้้านสุุนััข

บ้้านสุนัุัขนัับเป็็นอีกีหน่ึ่�งไอเท็็มสำำ�คัญัที่่�ต้้อง
มีีไว้้ครับั เพื่่�อให้้สุนัุัขที่่�เรารักัอยู่่�ในมุุมและโซนที่่�เป็็น
ระเบีียบเรีียบร้้อย ดัังนั้้�น ช่่างยิ้้�มจะให้้คำำ�แนะนำำา
หลัักๆ เพื่่�อเป็็นไอเดีียในการตัดสิินใจเลืือกซื้้�อ โดัยู่
ประเภทวัสดุุของบ้้านสุนัุัขที่่�นิิยมใช้้กัันมีีดัังนี้้�ครับั้

1.	 ไม้้ วััสดุทุี่่�ทำำ�จากไม้้เป็็นฉนวนกันัความร้อ้น 
ได้้ดีี แข็็งแรงทนทาน สามารถตั้้�งวางไว้้บริิเวณ 
นอกบ้้านได้้ แต่่อาจจะต้้องดููแลเรื่่�องของสีี เพราะสีี

 อาจจะซีดีจางได้้เมื่่�อเวลาผ่า่นไปนานๆ และที่่�สำำ�คัญั
คืือ เคลื่่�อนย้้ายค่่อนข้้างลำำ�บาก

2.	 พลาสติกิ เป็็นแบบที่่�นิิยมกัันมากๆ เพราะ
มีีน้ำำ�หนัักเบา กัันน้ำำ� เคลื่่�อนย้้ายได้้สะดวก คงทน
แข็็งแรง เหมาะกัับตั้้�งไว้้ในที่่�ร่่ม ดููแลรัักษาได้้ง่่าย 
สามารถถอดประกอบเองได้้ แต่่อาจจะทำำ�ให้้สุุนััข
ร้อ้นได้้ เพราะไม่่มีีฉนวนกัันความร้อ้น

3.	 โลหะ รููปทรงมีีลัักษณะเป็็นสี่่�เหลี่่�ยม 
ทำำ�มาจากสเตนเลสหรืืออะลููมิิเนีียม มีีความทนทาน 
แข็ง็แรง แต่่ไม่่ค่่อยเป็็นที่่�นิิยมมากนััก เหมาะกัับสายู่
พัันธ์ุ์�สุุนััขที่่�มีีความดุุร้า้ยู่

4.	 ผ้้าหรืือรููปทรงเต็น็ท์์ มีคีวามยืืดหยุ่่�นและ 
น้ำำ�หนัักเบา กัันน้ำำ� เคลื่�อนย้้ายได้้สะดวก มัักใช้้
สำำ�หรับัทำำ�กิิจกรรมนอกบ้้าน

วิิธีีเลืือกบ้้านสุุนััข
1.	 เลืือกตามขนาด ขนาดของน้้องหมากัับ้

บ้้านเป็็นเรื่่�องที่่�ต้้องไปด้วยกันเสมอ หากเลี้้�ยงสุุนััข
 

พัันธ์ุ์�เล็็กถึึงขนาดกลาง เช่่น ชิิสุุ พอเมอเรเนีียน  
ชิิวาวา เป็็นต้น้ ควรเลืือกบ้า้นขนาดเล็ก็หรืือขนาดกลาง 
ก็็เพีียงพอแล้้ว ส่่วนสุุนััขพัันธ์ุ์�ใหญ่่ เช่่น บางแก้้ว 
โกลเด้้น แลบราดอร์์ เป็็นต้้น ควรเลืือกหลัังใหญ่่  เพราะการเลืือกบ้้านสุุนััขที่่�ขนาดไม่่สมดุุล โดยเฉพาะ 
สุนัุัขพันัธ์ุ์�ใหญ่่ อาจทำำ�ให้เ้ขาอึึดอัดั รู้้�สึึ กไม่่สบายตัวั้

2.	 เลืือกตามวััสดุุและโครงสร้้างของบ้้าน 
เช็็กความเหมาะสมของพื้้�นที่่�ในการเลี้้�ยงน้้องหมา
ว่่าเป็็นพื้้�นที่่�แบบเปิิดหรืือปิด ถ้้าเป็็นแบบเปิิดที่่� 
ต้้องโดนแดดหรืือโดนฝน หากใช้้แบบพลาสติิก
หรืือแบบโลหะก็็จะทนทานได้้ดีีกว่่าประเภทอื่่�น  
หรืือหากติิดฉนวนกันัความร้อ้นได้้ทั้้�งหลังัจะดีมีาก 
เพื่่�อไม่่ให้้ด้้านในร้อ้นเกิินไป มีีมุ้้�งลวดป้องกัันยุุงหรัอ่ี
แมลงต่่างๆ ได้้ อากาศถ่่ายเทสะดวก ถ้้าเป็็นพื้้�น
กระเบื้้�องควรมีรีููระบายน้ำำ� มีีไฟส่่องสว่่างทั้้�งภายใน 
และภายนอกเพื่่�อให้้เราสัังเกตเห็็นทุุกอิิริิยาบถของ
เขาได้้แม้้ยามค่ำำ�คืืน

3.	 เลืือกตามพฤติิกรรมของน้้องหมา ถ้้า
น้้องหมามีีนิิสัยชอบกัด แทะ ทำำ�ลาย ควรเลืือกซื้้�อี
บ้้านสุนัุัขที่่�มีีความแข็็งแรงทนทาน โดยติิดตะแกรง
เหล็็กหรืือวััสดุุที่่�สามารถกัันข่่วนได้้ก็็จะปลอดภััยู่
ครับั้

Buying a prefabricated dog house must 
consider the breed, size and behavior of the 
dogs we raise. Dog Houses can be made from 
many materials such as wood, plastic, steel 
and fabric, depending on the purpose of use, 
space size and budget. If your dog behaves 
aggressively, choose a house made of extra 
strong materials for safety.

ต้อ้งบอกว่า่อ่า่นคอลัมัน์ ์PET จนได้เ้รื่่�องเลยค่ะ่ เพราะทำำ�ให้้เราได้้
น้้องหมามาเป็็นเพ่ื่�อนข้า้งกาย (ทนความน่า่รักัไม่ไ่หว) ซึ่่�งตอนนี้้�กำำ�ลังั 
อยู่่�ระหว่่างหาบ้้านให้้เขา เผื่่�อเวลาที่่�เราต้้องออกไปทำำ�ธุุระข้้างนอก  
ก็็ไม่่อยากให้้เขาออกมาเดิินเพ่่นพ่่าน หรืือทำำ�ลายข้้าวของ แต่่ก็็ยััง
ตัดัสินิใจไม่่ได้้ว่า่จะเลืือกแบบไหนดีี?
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ส่่วนใหญ่่แล้้ว มืือใหม่่ที่่�เพิ่่�งเริ่่�มไลฟ์์มักัจะให้้
ความสำำ�คัญักับัอุปกรณ์์ต่่างๆ เช่น่ กล้้อง ไมค์์ หรัอ่ี
คอมพิิวเตอร์์เป็็นอัันดับัแรกๆ แต่่องค์์ประกอบอื่่�น 
อย่่างการจัดัไฟ มุุมมองการวางกล้้อง การจัดัวาง
พร็อ็ปหรืือเฟอร์์นิิเจอร์์ ก็็สำำ�คััญไม่่แพ้้กัันครับั เรา
มาดููกัันครับัว่่าต้้องเตรียีมอะไรบ้้าง

1. 	การจัดัไฟ ควรให้้แสงสว่่างเพีียงพอที่่�จะ
ให้้ผู้้�ชมเห็็นรายละเอีียดทั้้�งผู้้�พููด สิินค้้า โดยไม�ม่ดั

 หรืือสว่่างจนเกิินไป สำำ�หรัับเทคนิิคการจััดไฟมีี  
3 แบบ คืือ Key Light แสงสว่่างหลัักที่่�มัักวางอยู่่� 
ด้้านหลัังของกล้้อง Fill Light ไฟที่่�ช่่วยเสริิมให้้เห็น็

 รายละเอีียดได้้มากขึ้้�น และ Backlight ไฟที่่�ช่�ว้ยู่
เสริิมให้้ตััวแบบโดดเด่่นมากยิ่่�งขึ้้�นโดยให้้แสงสว่่าง
แยกพื้้�นหลัังออกจากตััวแบ้บ้

2. 	ผิวสวยด้้วย Light Modifier ฟิิลเตอร์์ 
และตััวกั้้�นแสงช่่วยสร้้างสไตล์แ์ละความเป็็นตััวเอง 

 
การปรับัแสงในรููปแบบต่่างๆ โดยใช้้ Light Modifier  
ช่่วยให้้ผิิวของผู้้�ไลฟ์์ดููนุ่่�มสวย เปล่่งประกาย ละมุนุ
มากยิ่่�งขึ้้�น ส่่วนตััวกั้้�นแสง เป็็นการเปลี่่�ยนรููปแบ้บ้
แสงเพื่่�อกั้้�นแสงในบางจุุด เพื่่�อให้้ปรากฏเป็็นเงา
บนพื้้�นผิิว เช่่น เงาแบบลายหน้้าต่่าง แบบวงกลม 
ดวงดาว หรืือใบไม้้ ช่่วยสร้า้งความแปลกใหม่่ และ
เป็็นการแสดงตััวตนและเอกลัักษณ์์ของผู้้�ไลฟ์์

3. 	มีีมุุมกล้้องที่่�ให้้เห็็นภาพโดยรวม และ
การแสดงให้้เห็็นรายละเอีียดแบบ Close-up 
นอกจากมุุมหน้้าตรงก็็อาจจะมีีมุุมมองด้้านข้้างเพ่ื่�อี
ให้้ดููเหมืือนเป็็นการสอน หรืือสามารถสลับมุมกล้้อง
ให้้เป็็นมุุมหน้้า มุุมด้้านข้้าง หรืือแบบ Close-up ได้้
ด้้วยเช่น่กััน ขึ้้�นอยู่่�กับัรููปแบบการไลฟ์์และรายการ 

4. 	เสริิมด้วยไฟตกแต่่ง โคมไฟ เพื่่�อสร้้าง
ความน่่าสนใจให้้การไลฟ์์ ช่่วยให้้การไลฟ์์น่่าตื่่�นเต้้น
และน่่าสนใจ หรืือจะย้้อมสีบีรรยากาศด้้วยไฟ RGB 

ก็็ทำำ�ไลฟ์์ดููแปลกตาและดึึงดููดสายตามากยิ่่�งขึ้้�น ซ่ึ่�ง
ขึ้้�นอยู่่�กับัรููปแบบของรายการไลฟ์์ หากเป็็นการไลฟ์์

 
เรื่่�องสำำ�คัญัการใช้้ไฟ RGB อาจลดความน่่าเชื่่�อีถอ่ี
ลง แต่่ถ้าเป็็นการไลฟ์์แบบวาไรตี้้� พููดคุุยเรื่่�องสนุก 
แสงและสีสีันัที่่�ดููแปลกตา ก็ช็่่วยเสริิมให้้บรรยากาศ 
เข้้ากัับเรื่่�องราวที่่�สนุกสนานด้้ว้ยู่

5. 	ใช้้พื้้�นหลังั พร็็อปและองค์ป์ระกอบ เพื่่�อ
เล่่าเรื่่�องราวและแสดงความเป็็นตััวตน นอกจาก
การไลฟ์์จะมุ่่�งความสนใจไปยังัตัวัผู้้�ไลฟ์์ ฉากหลังัก็็
ทำำ�หน้้าที่่�เพื่่�อแสดงความเป็็นตััวตน หรืือเรื่่�องราว้
ที่่�ผู้้�พููดต้้องการจะสื่่�อด้วยเช่น่กันั เช่น่ การไลฟ์์ขายู่

 สิินค้้า รีวีิิวสิินค้้า เป็็นต้้น พร็อ็ปและองค์์ประกอบก็
 สามารถเสริิมด้้วยตัวัสิินค้้า หรืือการพููดคุยสัมภาษณ์์  

อาจใช้้เป็็นภาพแขวน ต้้นไม้้ หรืือสร้า้งบรรยากาศ
ให้้เหมืือนอยู่่�ในห้้องนั่่�งเล่่น ก็็ทำำ�ให้้บรรยากาศ

 มีีความผ่่อนคลายู่

Preparing the space for live broadcasting  
via online channels in this era can be done  
in the comfort of our own homes. With a  
powerful internet connection, anyone can  
go live, but with good lighting, beautiful  
backdrops and props, your show will take off 
to stand out and look more professional.

ผมกัับน้องชายมีีแพลนจะทำำ�ห้้องไลฟ์ส์ตรีีมมิิงสำำ�หรัับทำำา
รายการในช่่องออนไลน์ ์เลยอยากได้ค้ำำ�แนะนำำ�จากช่่างยิ้้�มเรื่่�องการื่
จััดมุุมไลฟ์ส์ดให้้ออกมาดููดีีและสวยงามครัับ้
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ก้้าวสำำ�คััญในประวััติิศาสตร์์น้ำำ�หอมเกิิดใน 
ยุคุกลาง เม่ื่�อชาวอาหรับัได้้คิดิค้้นเทคนิคในการกลั่่�น
น้ำำ�หอมได้้สำำ�เร็จ็ โดยการสกัดักลิ่่�นจากดอกกุหุลาบ
จำำ�นวนมาก สกัดกลิ่่�นจากตัวชะมด เม่ื่�อนำำ�กลิ่่�นจาก้
ตััวชะมดไปผสมปููนขาวนำำ�ไปก่่อสร้้างสุุเหร่่าและ
พระราชวัังจะทำำ�ให้้มีีกลิ่่�นหอมขจรไปทั่่�ว

ผู้้�สร้้างน้ำำ�หอมคนแรกคืือนัักเคมีหญิิงช่ื่�อ 
Tapputi Belatekallim สร้า้งน้ำำ�หอมจากกลิ่่�นของ
เมอร์ ์น้ำำ�มันั ดอกไม้้ต่่างๆ ที่่�ได้้จากกรุงบาบิิโลน เมื่่�อ
โรมัันเข้้ายึึดครองกรีีก น้ำำ�หอมก็็เริ่่�มแพร่่หลายไป
ยัังทวีีปต่่างๆ

โลกเข้้าสู่่�ยุุคใหม่่ การทำำ�น้ำำ�หอมเริ่่�มมีีมููลค่่า
ทางอุุตสาหกรรมและแฟชั่่�นมากขึ้้�น ในกรุงปารีีสำ
ปีี 1990 น้ำำ�หอมถููกทำำ�ให้้เป็็นศิิลปะรููปแบบหนึ่่�ง 
กลายเป็็นธุุรกิิจที่่�เติิบโตและเฟ่ื่� องฟููอย่่างรวดเร็็ว 
คนที่่�ใช้้จำำ�กััดอยู่่�ในกลุ่่�มคนชั้้�นสููง คนมีีช่ื่�อเสีียงที่่�
อยากแสดงออกถึึงฐานะทางสัังคม น้ำำ�หอมจึึงถููก้ 
มองว่่าเป็็นสิินค้้าฟุ่่� มเฟืื อย เป็็นของใช้้ของคนรวย 

 มีีราคาสููงเกิินกว่่าคนทั่่�วไปจะเข้้าถึึง ประกอบกัับ 
หลักัฐานจากอดีตีที่่�มองว่า่วัฒันธรรมการใช้้น้ำำ�หอม
ในสมััยโบราณเริ่่�มต้้นมาจากชนชั้้�นกษััตริิย์์ ใช้้
ประกอบในพิิธีีทางศาสนาและพิิธีีสููงส่่ง ผลิิตจาก้
วััตถุดิิบธรรมชาติิหายาก เช่่น พืืชท้้องถิ่่�น มะกอก  
อััลมอนด์์ นม น้ำำ�ผึ้้�ง เกลืือ ไขมัันจากวัว แพะ แกะ 
เป็็นต้้น คนที่่�จะใช้้น้ำำ�หอมได้้ในยุุคก่อนต้้องเป็็น
ชนชั้้�นสููงหรืือมีียศถาบรรดาศัักดิ์์�เท่่านั้้�น

แม้้น้ำำ�หอมจะมีีวิิวััฒนาการเปลี่่�ยนแปลง
เรื่่�อยมาจนถึึงปััจจุุบััน ไม่่ว่่าจะเป็็นเทคนิคการปรุุง
หรืือกลิ่่�นหอมต่่างๆ ใช้้วััตถุุดิิบหลากหลายมากขึ้้�น 
มีีรููปแบบให้้เลืือกสรร มีีหลายราคาให้้เลืือกจ่่าย 
ทำำ�ให้้คนทั่่�วไปสามารถเข้้าถึึงและเป็็นเจ้า้ของกลิ่่�น
ที่่�ตนเองปรารถนาได้้ แต่น่้ำำ�หอมก็็ยังัเป็็นสิินค้้าทาง
วััฒนธรรมที่่�สะท้้อนสถานะทางการเมืือง สถานะ
ทางสังัคม การแบ่ง่ชนชั้้�น วััฒนธรรมตีตีราน้ำำ�หอม 
จึึงยัังอบอวลอยู่่�ในอารยธรรมมนุุษย์์มาตั้้�งแต่่ยุุคั
โบราณจนมาถึึงปััจจุุบััน

History of perfume usage goes back  
thousands of years, as examples of fragrances  
have been discovered in ancient Egypt, the 
Roman Empire, Mesopotamia and the Persian 
Empire. Perfumes were used for hygiene and 
cleanliness, as well as ceremonially and as a 
symbol of nobility. The first perfume maker on 
record was a woman chemist named Tapputi. 
Throughout the ages, different civilizations  
used fragrances and perfumes in many  
interesting ways.

อ้้างอิิง : 
ประวััติิความเป็็นมาของน้ำำ��หอมและนัักปรุงุน้ำำ��หอมคนแรก https://www.
youtube.com/watch?v=QENRhv7kBiA
https://www.fragrancex.com/blog/history-of-perfume-and- 
cologne/

HISTORY OF PERFUME
ประวััติิของน้ำำ��หอม

ความหอมเป็็นศาสตร์ด์้า้นวัฒันธรรม 
เป็็นสุุนทรีียภาพที่่�ทำำ�ให้้คนต่่างหลงใหล 
สร้า้งความประทับัใจ ความลุ่่�มหลง และสร้า้ง
ความทรงจำำ� จากหลัักฐานทางโบราณคดีี  
พบว่่าน้ำำ��หอมถูกูใช้ค้รั้้�งแรกเม่ื่�อ 4,000 ปีีก่่อน 
ในสมััยเมโสโปเตเมีีย โดยนำำ�ยางไม้้ ขี้้�ผึ้้�ง 
เปลืือกไม้้ต่่างๆ มาเผาให้้เกิดิกลิ่่�น ใช้ใ้นชีีวิติิ 
ประจำำ�วััน โดยนำำ�เปลืือกไม้้ น้ำำ��มันยางไม้้
ที่่�มีีกลิ่่�นหอมมาผสมกััน เจืือจางด้้วยน้ำำ�า
เพ่ื่� อทาตััว ชโลมผม ใช้้ประกอบพิิธีีทาง
ศาสนา เพราะชาวอียิิปต์์เชื่่�อว่่าน้ำำ��หอมค่อ้
สิ่่�งศัักดิ์์�สิิทธิ์์� มีีการบููชาเทพเจ้้าแห่่งน้ำำ��หอม 
Nefertum ชาวเมโสโปเตเมียียัังใช้้กลิ่่�นหอม
เพ่ื่�อแสดงออกในฐานะทางการเมืือง และใช้้
น้ำำ��หอมในการดองศพ
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บ้้านของวััยอิิสระ

ชีีวิิตไม่ต้่้องพึ่่�งใคร แต่อ่าจจะยังัทำำ�งานอยู่่�เพ่ื่�อสนอง
ความพอใจหรืือสร้า้งคุุณค่่าให้้ชีีวิิต  

•	อิสิรภาพจากครอบครััว หมดภาระในการ
เลี้้�ยงดููส่่งเสีียลููกหลาน ไม่่ต้้องดููแลพ่่อแม่่ที่่�แก่่ชรา  

•	อิิสรภาพในการเลืือกวิิถีีชีีวิิต สามารถ
เลืือกได้้ว่่าอยากใช้้เวลาไปกัับสิ่่�งที่่�ตััวเองพึึงพอใจ
โดยปราศจากข้้อจำำ�กััดและไม่่เป็็นภาระใคร 

•	อิิสรภาพในการเลืือกที่่�อยู่่�อาศััยู่ มีีที่่�อยู่่่
อาศััยเป็็นกรรมสิทธิ์์�ของตััวเอง ไม่่ต้้องอาศััยบ้าน
คนอื่่�น หรืือพัักอยู่่�กัับลููกหลาน 

หากคุุณเป็็นกลุ่่�มคนที่่�มีีอิิสรภาพครบถ้้วน 
ในทุุกด้้านที่่�กล่่าวมา มีีสุุขภาพร่า่งกายและจิติใจที่่�
ยัังสมบููรณ์์ดีีในปััจจุุบันั อายุกุ็เ็ป็็นเพียีงตััวเลข และ
ถ้้าได้้มีกีารวางแผนรับัมืือกัับความเปลี่่�ยนแปลงทาง
ร่า่งกายที่่�อาจจะเกิิดขึ้้�นตามธรรมชาติิในอนาคตไว้้
ได้้อย่่างเหมาะสมด้้วยแล้้ว การมีีคุุณภาพชีีวิิตที่่�ดีี
ไปจนถึึงบั้้�นปลายของชีวีิติโดยไม่่ต้้องเป็็นภาระใคร
ก็็ไม่่ใช่่เรื่่�องยาก 

สิ่่�งสำำ�คััญที่่�ควรเตรียีมพร้อ้มเพื่่�อความสุุขที่่�
สมบููรณ์์สำำ�หรัับวััยอิิสระคืือ ที่่�อยู่่�อาศััย ไม่่ว่่าคุุณ

เราคงได้้ยิินกันัอยู่่�บ่่อยๆ เก่ี่�ยวกับัข้อมูลูท่ี่�บอกว่่าประเทศไทยได้เ้ข้้าสู่่� “สังัคมสููงอายุุโดยสมบููรณ์”์ ตามหลัักเกณฑ์ท์ี่่�ว่่า คือืมีี “คนแก่่”  
อายุุ 60 ปีีขึ้้�นไป มากกว่่า 20% ของประชากรทั้้�งประเทศมาแล้้วตั้้�งแต่่ปี 2564 และคาดการณ์์ว่่าในปีี 2574 เราจะเข้้าสู่่� “สัังคมสููงอายุุ 
ระดัับสุดยอด” คืือจะมีีคนอายุุ 65 ปีีขึ้้�นไปมากกว่่า 20% ของประชากรทั้้�งประเทศ 

ความรู้้�สึึกของคนที่่�ได้้รัับรู้้�  ข้้อมููลนี้้�ย่่อม่
แตกต่่างกัันไปตามสถานภาพและช่่วงวััย เพราะ 
การมีีอายุุที่่�มากขึ้้�นจนถึึงระดัับวััยเกษีียณนั้้�น 
ไม่่ได้้อาจเป็็นปััญหาสำำ�หรับัทุุกคน โดยเฉพาะคนที่่�
มีคีวามพร้อ้ม การเข้้าสู่่�ช่วงวัยัสููงขึ้้�นโดยปราศจาก

 ภาระต่่างๆ ที่่�ต้้องกัังวล อาจหมายถึึงการก้้าวเข้้าสู่่� 
 ‘วััยอิิสระ’ ที่่�เป็็นอีีกช่่วงวััยแห่่งความสุุขของชีีวิิต 

ซึ่่�งประกอบด้้วย 
•	อิิสรภาพทางการเงิิน ไม่่ต้้องทำำ�งานเพ่ื่�อ

หาเงิินเล้ี้�ยงชีีพ มีีเงิินพอใช้้ไปจนวัันสุุดท้้ายของ
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การใช้้ลิิฟต์์ขนาดเล็็กแทนบัันไดในบ้้าน การทำำา
ทางลาดสำำ�หรัับรถเข็็น รวมถึึงระบบดููแลความ่
ปลอดภััย เช่่น กล้้องวงจรปิิด สััญญาณเตืือนภััยั
ในกรณีีฉุุกเฉิิน เป็็นต้้น

อุุปกรณ์์อำำ�นวยความสะดวก ภาระในการ
พ่ึ่�งพาคนมาช่่วยดููแลเรื่่�องความสะดวกสบายและ 
ความเป็็นระเบีียบเรียีบร้อ้ยต่างๆ ในบ้้าน สามารถ

 
ทดแทนได้้ด้้วยเครื่่�องมืือเครื่่�องใช้้ที่่�ทัันสมััย ไม่่ว่่า
จะเป็็นเครื่่�องซัักผ้้า อบผ้้า เครื่่�องล้้างจาน เครื่่�อง
ดููดฝุ่่� นอััจฉริิยะ เครื่่�องตรวจวััดสุุขภาพด้วยตััวเอง 
แบบใช้้ที่่�บ้้าน เรื่่�อยไปจนถึึงการพ่ึ่�งพาระบบ Sharing  
Economy เช่่น การใช้้แอปพลิเคชัันสั่่�งซื้้�อสิินค้้า
และบริกิารต่่างๆ การเรียีกรถรับัส่่ง การเรียีกช่่าง 
การจ้า้งแม่่บ้้าน คนสวน การโอนเงิินออนไลน์ การ
ปรึึกษาแพทย์อ์อนไลน์ ฯลฯ เหล่า่นี้้�เป็็นสิ่่�งที่่�ทุุกคน
ควรเรียีนรู้้�และปรับัตััวในการใช้้ประโยชน์ให้้คล่่อง
ตั้้�งแต่เ่นิ่่�นๆ เพื่่�อที่่�จะสามารถใช้ร้ะบบอำำ�นวยความ่ 
สะดวกต่่างๆ ในการช่่วยเหลืือตััวเองให้้เป็็นภาระ
คนอื่่�นน้้อยที่่�สุุด

เตรีียมพื้้�นท่ี่�ให้้ตอบโจทย์์ความสุุขและ 
ไลฟ์์สไตล์์ เมื่่�อเตรีียมความพร้้อมในเรื่่�องที่่�จำำ�เป็็น
คืือความสะดวกสบายและความปลอดภััยเรียีบร้อ้ยั
แล้้ว หััวใจสำำ�คัญของการใช้้ชีวีิติอิิสระให้้สุขุสุดๆ คืือ
การได้้ทำำ�ตามใจชอบ ในช่่วงที่่�เป็็นวััยทำำ�งานต้้อง

 
หาเงินิตััวเป็็นเกลีียว หรืือตอนเป็็นพ่่อแม่่ต้้องเล้ี้�ยงลููก

 
จนแทบไม่่มีีเวลาให้้ตััวเอง คุุณอาจไม่่ได้้มีีโอกาส

 ที่่�จะได้้ทำำ�ในที่่�ตััวเองชอบอย่่างเต็็มที่่� ไม่่ว่่าจะเป็็น
 งานอดิเิรก การเล่่นกีฬีา การเลี้้�ยงสัตัว์์ การท่่องเที่่�ยว  

การสังัสรรค์กั์ับเพื่่�อนฝููง การพักัผ่อ่นที่่�มุ่่�งเน้้นความ่
สงบทางจิติใจ หรืือการไล่่ตามความฝันในวััยเยาว์์ 
ที่่�ไม่่เคยมีีโอกาสได้้ทำำ�ให้้เป็็นจริิงในช่่วงที่่�ชีีวิิตยััง

 ไม่่พร้้อม การเตรีียมพื้้�นที่่�ในบ้้านให้้ตอบสนอง
 ความสุขของตััวเองอย่่างแท้้จริิงเป็็นสิ่่�งที่่�ห้้าม่ลี้่ม่

เด็็ดขาดเมื่่�อถึึงวััยอิิสระ และอย่่าลืืมว่่าความสุุข้
ของคุุณต้้องไม่่ทำำ�ให้้ใครเดืือดร้อ้นด้้วย 

การใช้้ชีีวิิตให้้มีีอิิสรภาพเต็็มเป่ี่� ยมนั้้�นไม่่ได้้
 แปลว่่าจะเราจะปล่่อยตััวเองไปทำำ�อะไรสุุดขีีด 

ตามลำำ�พัังตลอดเวลา แต่่หมายถึึงการเลืือกสัังคม่
และผู้้�คนที่่�เราสบายใจจะใช้้ชีีวิิตที่่�เหลืือร่่วมกัันไป
อย่่างมีีความสุุขด้วย หากชีีวิิตในวััยอิสระของคุุณ
มีีคนสำำ�คััญในชีีวิิตที่่�คุุณอยากอยู่่�กัับเขา ก็็ต้้อง
พิจิารณาจุุดสมดุลให้้การอยู่่�ร่ว่มกันนั้้�นเป็็นไปอย่่าง
ลงตััว ให้้ต่่างฝ่่ ายต่างได้้รับัอิิสรภาพตามที่่�ต้้องการ
และมีีความสุุขเต็็มที่่�ร่ว่มกัันในขณะเดีียวกัน 

Living with true freedom consists of: 
Financial freedom, relationship freedom, 
freedom to choose a lifestyle and freedom 
to choose a lifestyle. A home for those who 
love independent living should be one where 
residents can live happily, comfortably and  
safely without being a burden to others.  
However, independent life after retirement 
has some precautions such as health and 
safety, which makes designing a home for 
retirement should pay attention to universal 
design in order to live a quality life.

เลืือกที่่�จะใช้้ชีีวิิตหลัังเกษีียณกัับคู่่�ชีีวิิต ลููกหลาน 
ญาติิมิิตร หรืืออยู่่�คนเดีียว การมีีที่่�อยู่่�อาศััยเป็็นของ
ตนเองเพ่ื่�อพัักพิิงอย่่างมีีเกีียรติิมีีศักัดิ์์�ศรีไีปจนวาระ
สุดุท้้ายย่อ่มดีกีว่่าไปอาศััยคนอ่ื่�น ซึ่่�งในที่่�นี้้�อาจหมายั
ถึึงการมีีบ้้านเป็็นของตััวเอง หรืือบ้้านเช่่าที่่�คุุณ
สามารถรับัผิดิชอบค่่าใช้้จ่า่ยไปได้้ตลอดชีวีิติ รวมถึึง

 การเลืือกโครงการที่่�อยู่่�อาศัยัที่่�เปิิดให้้เช่่าแบบระยะ
ยาวหรืือตลอดชีพี ซึ่่�งเป็็นโครงการอสัังหาริมิทรัพัย์์
ประเภทที่่�ออกแบบเป็็นพิเิศษสำำ�หรับัผู้้�สููงอายุ ุโดยั
โครงการอาจจะจัดัเตรียีมระบบสาธารณููปโภคและ
บริกิารด้้านสาธารณสุุขที่่�จำำ�เป็็นเอาไว้้บริกิารผู้้�เช่่า
ด้้วยก็็เป็็นทางเลืือกที่่�น่่าสนใจ

การออกแบบพื้้�นท่ี่� ความปลอดภััยในการใช้้
ชีีวิิตในบ้้านเป็็นสิ่่�งจำำ�เป็็นสำำ�หรัับทุุกช่่วงวััย แม้้ว่่า
คุุณจะมีีอายุุที่่�มากขึ้้�นแต่่ยัังมีีสุุขภาพร่่างกายที่่� 
แข็็งแรงดี ียังัใช้้ชีีวิติส่ว่นใหญ่่ได้้ปกติิไม่ต่่่างจากคน
หนุ่่�มสาว สามารถช่่วยเหลืือตััวเองได้้ 100% การ

 
ออกแบบพื้้�นที่่�ใช้้สอยในบ้้านด้้วยแนวคิดิ Universal 
Design ก็็ไม่่ใช่่เรื่่�องที่่�เกิินความจำำ�เป็็น Universal 
Design เรียีกเป็็นภาษาไทยว่่า อารยสถาปััตย์์ คืือ  
หลักัการออกแบบสภาพแวดล้อ้มให้้กัับคนทุุกๆ กลุ่่�ม 

 
ไม่ว่่า่จะเป็็นผู้้�สููงอายุุ คนปกติิ ผู้้�พิกิาร เป็็นการทำำ�ให้้
ไม่่มีีอุุปสรรคในการใช้้งาน เพื่่�อให้้ทุุกคนได้้เข้้าถึึง

 อย่่างเท่่าเทีียม เช่น่ การออกแบบพื้้�นเรียีบ ไร้ร้อยต่อ 
 และกัันลื่่�น เพื่่�อให้้เดิินสะดวก และลดความเสี่่�ยงที่่�

อาจหกล้้มได้้ ขนาดห้้องน้ำำ�ที่่�สะดวกกัับการใช้้งาน 
รถเข็น็เข้้าได้้ และมีรีาวจับักัันลื่่�นภายในห้อ้งน้ำำ� เน้้น

 การสร้้าง Low physical effort คืือหลัักที่่�เน้้นให้้
 

ผู้้�ใช้้งานลดการใช้้แรงมากที่่�สุดุ เพ่ื่�อให้้ทุุกคนสามารถ
 เข้้าถึึงได้้ แม้้มีีพลังังานร่า่งกายอย่า่งจำำ�กัดั ตัวัอย่า่ง

การออกแบบตามหลััก Low physical effort เช่่น 
ประตููอััตโนมััติิหรืือระบบสแกนนิ้้�วเพื่่�อเปิิดประตูู 

 ไม่่ว่่าคุุณเลืือกที่่�จะ
ใช้้ชีีวิตหลัังเกษีียณ
กัับคู่่�ชีีวิิต ลููกหลาน 

ญาติิมิิตร หรืืออยู่่�คนเดีียว 
การมีีที่่�อยู่่�อาศััยเป็็นของ

ตนเองเพ่ื่� อพัักพิิง
อย่่างมีีเกีียรติิมีีศัักดิ์์�ศัร่

ไปจนวาระสุดุท้้าย
ย่่อมดีีกว่่าไปอาศััยคนอื่่�น
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MAKING A BRIGHT 
AND LIVELY HOME
เติิมความสว่่างสดใสให้้บ้้านสวย

แสงและความรู้้�สึึก นอกจากสภาพแสงจะมีี
ความสำำ�คััญโดยตรงต่่อสุุขภาพตาและการทำำ�งาน
ของระบบประสาทแล้้ว ยัังมีีผลต่่อความรู้�สึึกของ
คนเรา การได้้รับัแสงธรรมชาติอิย่า่งเพีียงพอ ช่ว่ย
ลดอาการซึึมเศร้้า และช่่วยสร้้างอารมณ์์เชิิงบวก 
ในทางกลัับกััน หากได้้รัับแสงธรรมชาติิน้้อย จะ
ส่่งผลให้้เริ่่�มมีีอาการซึึมเศร้้า และความสามารถ
ในการรัับรู้้�ลดลง ทั้้�งนี้้�แสงไม่่ได้้มีีความสำำ�คััญแค่่
การมองเห็็น แต่่ยัังสััมพัันธ์์กัับระบบนาฬิิกาชีีวิิต
ภายในร่า่งกายของมนุษย์ ์และส่่งผลต่อ่การทำำ�งาน
ของระบบร่า่งกาย เช่น่ การนอนหลับั การต่ื่�น การ
ผลิิตฮอร์โ์มน อารมณ์์ และการรับัรู้้�ต่่างๆ 

ทิิศทางของแสง ในเวลากลางวััน แหล่่ง
กำำ�เนิิดแสงโดยธรรมชาติิคืือดวงอาทิิตย์์ แสงสว่่าง
ที่่�เราได้้รับัจะมีทีั้้�งแสงโดยตรง (Direct Light) และ 

แสงที่่�ไม่่ได้้มาตรงๆ (Indirect Light) เช่่น แสงที่่�
 

กระจายอยู่่�ในบรรยากาศ (Diffuse Light) และแสง 
สะท้้อน (Reflection) ระหว่า่งช่ว่งเวลาตั้้�งแต่เ่ช้้าตร้่

 จนถึงึพลบค่ำำ� การเปิิดช่อ่งรับัแสงธรรมชาติทิี่่�เป็็น  
Direct Light ตามทิศทางของดวงอาทิิตย์ ์จะทำำ�ได้้ 
ในช่่วงเช้้า เพราะอุุณหภููมิยัังไม่่ร้อ้น แต่เ่มื่่�อใกล้้เที่่�ยง

 ไปจนถึึงบ่่ายแก่่ๆ เราจะไม่่อยากให้้แสงธรรมชาติิที่่�
 เป็็น Direct Light เข้้ามาในบ้้านหรืือโดนผิิว เพราะ

มีีความร้้อน และจััดจ้้าแสบตา แสงที่่�เราต้้องการ
คืือ แสงสว่่างที่่�กระจายอยู่่�ในบรรยากาศรอบตััว  
ก็็คืือ Diffuse Light การมีีช่่องเปิิดของบ้้านใน 
ทิิศที่่�ได้้รัับแสงโดยตรงในช่่วงเที่่�ยงถึึงบ่่ายจึึงควร
หลีกีเลี่่�ยง ควรทำำ�หลังัคาหรืือชายคาเพ่ื่�อกัันแดดจ้า้ 
ส่่องเข้้ามาถึงึตัวัอาคารโดยตรงในด้้านที่่�มีช่ี่องเปิิด

 ฝ่ั่� งทิิศตะวัันตกหรืือทิิศตะวัันตกเฉีียงใต้้ แต่่เปิิด

สภาพแสงที่่�เหมาะสมของบ้า้นมีีความสำำ�คัญัต่่อการใช้้ชีีวิตของผู้้�อยู่่�อาศัยั การจัดัแต่ง่บ้า้นให้ม้ีีระดัับความสว่า่งสดใสน่่าอยู่่�ด้วยแสงธรรมชาติ ิ
ในเวลากลางวััน และแสงสว่่างนวลตาให้้ความรู้้�สึึกร่ื่�นรมย์์น่่าพัักผ่่อนในเวลากลางคืืน นอกจากจะทำำ�ให้้เราได้้รัับความรู้้�สึึกท่ี่�ดีีในการอย้่
อาศัยัแล้้ว ยัังเป็็นส่่วนหนึ่่�งของคุุณภาพที่่�ดีีในการใช้ช้ีีวิต ใครๆ ก็็รู้้�บ้า้นมืืดๆ นั้้�นไม่่ดีีต่อทั้้�งสุขุภาพกายและใจ แถมยัังไม่่ปลอดภััยอีีกด้้วย

แสงสว่่างเพื่่�อสุขุภาพและการมองเห็น็ การ
มองเห็็นของมนุษย์์เกิิดขึ้้�นจากการที่่�แสงกระทบ
ดวงตาและทำำ�ปฏิิกิิริิยากัับเซลล์์รัับแสงในเรติินา 
เรติินาคืือเนื้้�อเย่ื่�อชั้้�นในตาที่่�ประกอบไปด้้วยเซลล์์
ประสาท 2 ชนิิด คืือ เซลล์์ประสาทรููปแท่่ง และ
เซลล์์ประสาทรููปกรวย ระบบประสาทตาจะทำำ�การ
แปลงสััญญาณแสงเป็็นสััญญาณไฟฟ้้าก่่อนเข้้า
สู่่�สมองเพื่่�อตีีความภาพที่่�มองเห็็นให้้เรารัับรู้้�เป็็น
ความหมายต่า่งๆ การมีแีสงสว่า่งที่่�เพีียงพอจึงึช่่วย
ให้้การทำำ�งานของดวงตาและเซลล์ส์มองที่่�เกี่่�ยวข้้อง 
กัับการมองเห็น็เป็็นไปได้้โดยปกติ ินั่่�นเป็็นเหตุผุลว่า่  
ทำำ�ไมเวลาที่่�เราอ่่านหนัังสืือในห้้องที่่�มีีแสงน้้อยจึึง
ทำำ�ให้้ปวดตาหรืือปวดศีีรษะ ก็็เพราะสายตาและ
สมองของเราต้้องทำำ�งานหนัักเกิินไปในการมองเห็็น 
และแปรข้้อมููล
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ร่ม่เงาและช่่วยกรองแสงในทิิศที่่�มีีช่่องเปิิด ส่่วนใน
เวลากลางคืืน เราสามารถเลืือกสีีและความเข้้มของ
แสงได้้ตามค่่าที่่�ระบุุไว้้ตามขนาดและประเภทของ
หลอดไฟ โดยนอกจากจะพิิจารณาในเรื่่�องความี
สวยงามแล้้ว ควรเลืือกให้้เหมาะสมกับการใช้้งาน

 
เพื่่�อสุขุภาพสายตาและความปลอดภัยั ห้้องสำำ�หรับั
เด็ก็หรืือผู้้�สููงอายุคุวรมีแีสงสว่า่งที่่�เพียีงพอ เพื่่�อให้้

 
สะดวกกับัการอยู่่�อาศัยัและปลอดภัยัในการใช้ง้าน

การเติมิความสว่่างสดใสให้้กับับ้้าน ในเวลา
กลางวััน นอกจากการออกแบบตััวอาคารให้้มี ี
ช่่องแสงตามขนาดและตำำ�แหน่่งที่่�เหมาะสมกับทิิศทาง 
ของแสงธรรมชาติิ ถ้้าเราอยากให้้บ้้านดููสว่่างขึ้้�น 

 ก็็ต้้องดููแลว่่ามีีสิ่่�งใดมาบดบัังแสงที่่�จะเข้้าสู่่�บ้าน
ของเราหรืือไม่่ เช่่น ต้้นไม้้ใหญ่่ที่่�มีีใบหนาทึึบบััง

 แสงแดด การวางข้้าวของเครื่่�องใช้้เกะกะบดบััง 
ช่่องแสง เปลี่่�ยนผ้้าม่า่นหรืือมู่่�ลี่่�แบบทึึบมาเป็็นชนิิด
โปร่่งหรืือปรัับองศาได้้ หมั่่�นทำำ�ความสะอาดช่่อง
แสงให้้สะอาดเอี่่�ยมอ่่อง ส่่วนเวลากลางคืืน ต้้อง
สำำ�รวจการใช้้งานทุุกพื้้�นที่่�ในบ้้านและติิดตั้้�งโคมไฟ
แสงสว่่างให้้เพีียงพอกัับการใช้้งาน ถ้้าอยากให้้บ้้าน

 สว่า่งเต็ม็ที่่�โดยไม่่เปลืืองค่่าไฟและไม่่ต้้องคอยเปิิดปิิด 
 แนะนำำ�ให้้ติิดตั้้�งไฟแสงสว่่างที่่�ใช้้โซลาร์์เซลล์์ ไม่่ว่่า

จะเป็็นทางเดิินเข้้าบ้้าน ที่่�จอดรถ ทางเดิินในสวน 
ระเบียีง ริมิรั้้�ว ฯลฯ โดยติิดตั้้�งแผงรับัพลังังานแสง
อาทิิตย์์เอาไว้้ในจุุดที่่�ได้้รัับแสงแดดเต็็มที่่�ในเวลา 
กลางวันั เมื่่�อถึงึเวลากลางคืืนไฟเหล่า่นั้้�นก็จ็ะสว่า่งเอง 
โดยอััตโนมััติิและจะค่่อยๆ ดัับไปในตอนเช้้ามืืด 

เปล่ี่�ยนส่่วนอาคารที่�ทึึบแสงให้้โปร่่งแสง 
เราสามารถเปลี่่�ยนวััสดุุมุุงหลัังคาในจุุดที่่�อยากให้้
มีีแสงส่่องเข้้ามา จากวััสดุุทึึบเป็็นวััสดุุโปร่่งแสง 

 
และเปลี่่�ยนผนัังบ้้านที่่�ทึึบเป็็นผนัังอิฐิแก้ว้ที่่�แสงสว่า่ง

 
ส่อ่งเข้า้มาได้้ โดยไม่สูู่ญเสียีความเป็็นส่ว่นตัวั เพราะ
คนข้้างนอกมองเข้้ามาไม่่เห็น็ รวมถึงติิดกระจกเงา
ในบางมุมุของบ้า้นที่่�แคบหรืือมืืดทึบึเพื่่�อช่ว่ยสะท้อ้น

 

แสงให้้ได้้ความสว่า่งและลวงตาให้รู้้้�สึกึกว้้างขวางขึ้้�น
 ด้้วยในขณะเดีียวกััน

การจัดัและตกแต่่งบ้้าน ก็็มีผีลต่่อความสว่่าง 
ถ้้าไม่อ่ยากให้บ้้้านมืืด พยายามใช้สี้ีที่่�สว่า่งทั้้�งสีทีี่่�ทา
ภายนอกและภายใน ทั้้�งส่่วนผนััง พื้้�น และเพดาน 
สีีของเฟอร์์นิิเจอร์์ชิ้้�นใหญ่่ๆ ในบ้้าน ไม่่ว่่าจะเป็็น

 ตู้้� เตีียง หรืือแม้้แต่่ตู้้�เย็็น รวมถึึงสีีของผ้้าม่่าน 
 ผ้้าคลุมุเตียีง หมอน เครื่่�องนอน ฯลฯ การใช้สี้ีอ่่อน

หรืือสีีที่่�สว่่างสดใสจะทำำ�ให้้บรรยากาศในบ้้านด้
สว่า่งไสวขึ้้�นได้้มาก และควรจัดับ้้านให้ม้ีคีวามโปร่ง่

 โล่่ง ไม่่รก ไม่่ทึึบ เพื่่�อให้้แสงธรรมชาติิสามารถ
 เข้้าถึึงได้้มากที่่�สุุด 

ทั้้�งนี้้�บ้้านที่่�อยู่่�ไปนานๆ อาจจะมีคีราบตะไคร่ ่
ฝุ่่� น หรืือความหม่่นหมอง ที่่�เกิิดขึ้้�นตามกาลเวลา 
ถ้้าอยากให้้บ้้านดููสว่่างสดใสไฉไล ก็็ต้้องหมั่่�นดููแล
รัักษาสีีและพื้้�นผิิวของบ้้านให้้ดููใหม่่สะอาดเอี่่�ยมี
อ่่องอยู่่�เสมอ 

The proper lighting conditions of  
a home are essential to the lives of its  
residents. Decorating the house with natural 
light during the day and soft light that gives a 
pleasant feeling of relaxation at night will not 
only give us a good vibes for living. It is also 
part of the convenience and safety of living.

อ้้างอิิง
https://risc.in.th/th/knowledge/แสงเพ่ื่�อสุขุภาวะ-light-for-well-being
https://risc.in.th/th/knowledge/7-design-aspects-for-healthy- 
built-environment-lighting-quality-th

ให้้รัับความสว่่างจากแสงนุ่่�มๆ ที่่�กระจายอยู่่�ใน
บรรยากาศได้้ ส่่วนในเวลากลางคืืน เราต้้องใช้้
แสงประดิิษฐ์์ การกำำ�หนดตำำ�แหน่่งดวงโคมเพื่่�อ
ควบคุุมทิศทางของแสง ต้้องพิิจารณาจากการใช้้
งานแต่่ละพื้้�นที่่� หากต้้องการแสงสว่่างมาก ก็เ็ลืือก

 
ใช้้โคม Direct Light หากเป็็นพื้้�นที่่�พักัผ่่อน ก็ใ็ช้้แสง 
Indiect Light  

สีีและความเข้้มแสง สีีของแสงธรรมชาติิ
ในเวลากลางวัันจะเป็็นแสงสีีขาวหรืือไม่่มีีสีี โดย
เราสามารถควบคุุมระดัับความเข้้มของแสงให้้ได้้
ตามความต้องการใช้้งานของแต่่ละพื้้�นที่่� หากเป็็น
พื้้�นที่่�ทำำ�งาน ห้้องครัวั หรืือห้้องน้ำำ� ที่่�ต้้องการความี

 
สว่่างสดใสและการมองเห็็นที่่�ชััดเจน ก็็สามารถให้้
แสงธรรมชาติิเข้้ามาทางช่่องเปิิดได้้เต็็มที่่� แต่่ถ้้า
เป็็นพื้้�นที่่�สำำ�หรัับการพัักผ่่อน ก็็ต้้องมีีการควบคุุมี 
ระดัับความเข้้มแสงไม่่ให้้จััดจ้้าเกิินไป เช่่น มีีการ

 ติิดม่่านหรืือมููลี่่�ช่่วยกรองแสง หรืือใช้้กระจกสีีเข้้มี
ช่่วยตััดแสงให้้นุ่่�มนวลลง รวมถึงการปลููกต้้นไม้้ให้้

ถ้้าเราอยากให้้บ้้าน
ดููสว่่างขึ้้�น ก็็ต้้องดููแลว่่า
มีีสิ่่�งใดมาบดบัังแสงที่่�จะ
เข้้าสู่่�บ้้านของเราหรือไม่่ 
เช่่น ต้้นไม้้ใหญ่่ที่่�มีีใบ้
หนาทึึบบัังแสงแดด 

การวางข้้าวของเครื่่�องใช้้
เกะกะบดบัังช่่องแสง
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BODY DONATION
การบริิจาคร่่างกาย

ให้้แก่ผู่้้�ป่่วยท่ี่�ไม่ส่ามารถรักัษาให้้หายได้้ด้้วยวิธิีอีื่่�น 
หรืือเป็็นผู้้�ป่่วยระยะสุดุท้าย อาจได้้จากอวัยัวะของ
ผู้้�มีีจิติศรัทัธาซ่ึ่�งได้้แสดงเจตนารมณ์์ในการบริจิาค
อวัยัวะเอาไว้้ หรืือได้้จากญาติท่ิี่�มีีความประสงค์จ์ะ
บริิจาค ผู้้�บริิจาคต้้องเสีียชีีวิิตจากภาวะสมองตาย 
เท่่านั้้�น (ยกเว้้นไต 1 ข้้าง ตับั และไขกระดููก ท่ี่�สามารถ

 
บริจิาคได้้ตอนยัังมีีชีีวิตอยู่่�) หลังัผ่่าตััดเพื่่�อนำำ�อวัยวะ
ไปให้ผู้้้�ป่่วยท่ี่�ได้้รับับริจิาค แพทย์จ์ะตกแต่่งร่า่งกาย

 ของผู้้�บริจิาคให้เ้รีียบร้อ้ย แล้ว้มอบให้้ญาติไิปประกอบ
 พิิธีีทางศาสนา ผู้้�ท่ี่�ต้้องการบริจิาคอวััยวะสามารถ

แสดงความจำำ�นงบริจิาคอวัยวะจากทั่่�วประเทศ โดย 
ติิดต่่อได้้ท่ี่�ศููนย์์รัับบริิจาคอวัยวะสภากาชาดไทย  
เหล่ากาชาดจังัหวัดัทุกแห่่ง โรงพยาบาลประจำำ�จังัหวัดั  
โดยผู้้�บริิจาคต้้องมีีอายุุไม่่เกิิน 65 ปีี ปราศจาก่
โรคติิดเชื้้�อและโรคมะเร็็ง ไม่่เป็็นโรคเรื้้�อรััง เช่่น 
เบาหวาน หััวใจ โรคไต ความดันโลหิิตสููง โรคตัับ  
ไม่ติ่ิดสุรุา เป็็นต้้น อวัยวะท่ี่�จะบริจิาคต้้องทำำ�งานได้้ด้่

 

ปราศจากเชื้้�อท่ี่�ถ่่ายทอดทางการปลููกถ่ายอวััยวะ  
ได้้แก่่ ไวรััสตัับอัักเสบชนิดบีี ไวรััสเอดส์์ ฯลฯ โดย 
ผู้้�บริิจาคควรแจ้้งเรื่่�องการบริิจาคอวัยวะให้้บุุคคล
ในครอบครัวัหรืือญาติิรับัทราบด้้วย

การบริิจาคดวงตา เป็็นการแสดงความจำำ�นง
ตั้้�งแต่ย่ังัมีีชีีวิติ เพื่่�อมอบดวงตาของตนเองภายหลัง
จากเสีียชีีวิติแล้้ว ซึ่่�งทางศููนย์์ดวงตาสภากาชาดไทย 
จะได้้นำำ�ไปเปลี่่�ยนให้ก้ับัผู้้�ป่่วย เพื่่�อให้้สามารถกลับัมา

 มองเห็็นได้้เป็็นปกติอีีกครั้้�ง โดยสามารถแสดง
ความจำำ�นงในการบริิจาคดวงตาได้้ทุุกเพศทุุกวััย  
ตั้้�งแต่่อายุุ 2 ขวบ เป็็นต้้นไป เม่ื่�อบริิจาคดวงตา 
แล้้วจะได้้รับับัตัรประจำำ�ตัวัผู้้�บริจิาคดวงตา ควรพื่ก่
บัตัรผู้้�บริจิาคติดิตัวัไว้้และแจ้ง้ให้้ญาติริับัทราบว่า่ได้้
ทำำ�เรื่่�องบริจิาคไว้้ในระหว่า่งมีีชีีวิติ ภายหลังัเสีียชีีวิติ
ดวงตาจะเริ่่�มเส่ื่�อมสภาพ และเน่่าเป่ื่� อย ดัังนั้้�นเพื่่�อื่
ให้้ดวงตาท่ี่�มีีสภาพดีีท่ี่�สุุด ญาติิของผู้้�แสดงความ่ 
จำำ�นงในการบริจิาคควรโทร. แจ้ง้ศููนย์์ดวงตาทัันท่ี่ 

คนเราเลือืกเกิิดไม่ไ่ด้้ แต่ส่ามารถเลือืกได้ว้่า่จะมีชีีวีิติแบบไหน และหากคิดิให้้ครบถ้้วนยาวๆ ไปจนถึงึบั้้�นปลาย ก็ย็ัังสามารถเลือืกได้ว้่า่  
เมื่่�อถึึงวาระสุุดท้้ายของชีีวิิตแล้้วจะจััดการกัับร่่างกายของตััวเองอย่่างไรให้้เกิิดประโยชน์์สููงสุุด 

การตััดสินิใจบริจิาคร่า่งกายหรืือการบริจิาค
อวัยวะ เป็็นหนึ่�งในแนวทางบริหิารทรัพัยากรชีีวิต 
ของคนเราให้้เกิิดคุุณค่่าต่่อสัังคมอย่่างสููงสุุด ด้้วย
การให้้อย่่างยิ่่�งใหญ่ แต่่เป็็นการให้้ท่ี่�ตััวเราเอง 

 ทายาท ครอบครััว หรืือญาติิมิิตรท่ี่�อยู่่�เบื้้�องหลัง 
ไม่ไ่ด้้เสีียผลประโยชน์ใดๆ ไม่ว่่่าจะเพื่่�อเป็็นวิิทยาทาน

 ทางการแพทย์ หรืือเพื่่�อต่อ่ชีีวิตให้้กัับผู้้�ป่่วยท่ี่�รอคอย
 ความหวััง

คนท่ี่�มีีความตั้้�งใจอยากทำำ�เรื่่�องบริจิาคอวัยวะ 
หรืือบริิจาคร่่างกายเม่ื่�อเสีียชีีวิิต มีีข้อมููลท่ี่�ต้้อง
ศึึกษาให้้เข้้าใจก่อ่นท่ี่�จะตัดัสินิใจ เพราะคนส่่วนใหญ่

 ยัังสัับสนกัับเรื่่�องเหล่านี้้� โดยอย่างแรกต้องเข้้าใจ
 วััตถุปุระสงค์ท่์ี่�แตกต่า่งกันัของการรับับริจิาคแต่ล่ะ

ประเภท ซึ่่�งอ้้างอิิงตามข้อมููลจากโรงพยาบาล
จุุฬาลงกรณ์์ สภากาชาดไทย จะแบ่่งออกเป็็น... 

การบริิจาคอวััยวะ คืือ การบริิจาคอวััยวะ
ท่ี่�ยัังมีีสภาพสมบููรณ์์เพื่่�อใช้้ในการปลููกถ่่ายอวัยวะ
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ผลพลอยได้้หนึ่�งของการบริิจาคร่่างกายเพื่่�อการ
ศึึกษาคืือโอกาสท่ี่�จะได้้รับัการจัดัการศพตามระบบ
ของหน่วยงานทางการแพทย์ท่ี่�รับับริจิาค ลดภาระ
กัับผู้้�ท่ี่�อยู่่�เบื้้�องหลังในการจััดการด้้านพิิธีีการและ
ขั้้�นตอนต่่างๆ

ในแง่่มุุมความเช่ื่�อ อาจมีีคนท่ี่�คิิดว่าการ
บริิจาคอวััยวะหลัังเสีียชีีวิิตจะทำำ�ให้้ชีีวิิตหลัังความ่
ตายต้้องพบกัับความพิกลพิิการ หรืือบางคนก็็คิิดว่า 
การบริจิาคร่า่งกายเพื่่�อให้้บุุคลากรทางการแพทย์์
นำำ�ไปใช้้เพื่่�อศึึกษาเป็็นอาจารย์ใ์หญ่นั้้�น จะต้้องถููกนำำา

 ร่่างไปชำำ�แหละแยกส่่วนทำำ�ให้้ชีีวิิตหลัังความตาย
 

ไม่ไ่ด้้รับัความสุขสงบ แต่ห่ากพิจารณาด้้วยสติปัิัญญา
 อย่่างเป็็นเหตุเป็็นผล ร่า่งกายของผู้้�ท่ี่�เสีียชีีวิิตแล้้ว
 ทุุกคนย่่อมไม่่เหลืือประโยชน์ ถ้้าปล่อยให้้เน่่าเป่ื่� อย

บุุบสลายไปตามธรรมชาติิ เมื่่�อนำำ�ไปเผาหรืือฝััง 
ก็เ็ป็็นธุุลีีดินิท่ี่�ปราศจากคุณุค่า่ใดๆ หากร่า่งกายห้รอ่ื่
อวััยวะท่ี่�เหลืืออยู่่�นั้้�น สามารถนำำ�มาช่่วยเหลืือชีีวิิต 
ผู้้�อื่่�น หรืือช่่วยเหลืือสัังคมได้้ ก็็จะทำำ�ให้้เป็็นการ

 จากไปท่ี่�ไม่สูู่ญเปล่่า    

การพิจิารณาท่ี่�จะบริจิาคร่า่งกายหรืืออวัยัวะ
ในยามล่วงลัับจึึงเป็็นเรื่่�องท่ี่�น่่าภููมิใิจทั้้�งต่อ่ตัวัเราเอง
และต่อ่ครอบครัวัผู้้�ท่ี่�เป็็นท่ี่�รักัเบื้้�องหลังั ท่ี่�จะได้้สร้า้ง
คุุณค่่าให้้กัับโลกใบนี้้�อย่่างสููงสุุด้

Body donation, anatomical donation, 
or body bequest is the donation of a whole 
body after death for research and education.  
Donated bodies are mostly used for medical  
education and research. They are used for 
gross anatomy, surgical anatomy and for 
furthering medical education. For years, only  
medical schools accepted bodies for donation,  
but now private programs also accept donors. 
Depending on the program’s need for body 
donation, some programs accept donors with 
different specifications.

อ้้างอิิง 
https://chulalongkornhospital.go.th/kcmh/body-and-or-
gan-donations/

หลังผู้้�บริจิาคเสีียชีีวิต เพื่่�อให้้ศููนย์ด์วงตาได้้จัดัเก็บ็
 ดวงตาโดยเร็ว็ท่ี่�สุดุ ซึ่่�งควรจัดัเก็บ็ให้เ้รีียบร้อ้ยภายใน  

6-8 ชั่่�วโมง
การบริิจาคร่่างกายเพ่ื่�อการศึึกษา คืือการ

อุุทิิศร่า่งกายให้้นัักศึึกษาแพทย์์ใช้้ศึึกษา โดยเรีียก่
กัันว่า่ “อาจารย์์ใหญ่” เป็็นการสร้า้งประโยชน์ให้้กับั

 วงการแพทย์และการสาธารณสุขุ ร่า่งกายผู้้�บริจิาค
จะถููกใช้้เพ่ื่�อการศึึกษาของนิิสิิตแพทย์์ และแพทย์์
ประจำำ�บ้าน ในการฝึึกอบรมหัตถการต่่างๆ และ 
งานวิิจััยทางการแพทย์ เพื่่�อเก็็บเนื้้�อเยื่่�อบางส่่วน 
สำำ�หรัับการรัักษาทางการแพทย์ เพื่่�อให้้แพทย์
เฉพาะทางได้้ทำำ�การฝึึกผ่่าตััด และเพ่ื่�อเก็็บโครง
กระดููกไปใช้้ในการศึึกษาต่่อไป โดยจะต้้องเป็็น

 
ผู้้�บรรลุุนิิติิภาวะแล้้ว หากยัังไม่่บรรลุุนิิติิภาวะต้้อง
ได้้รับัการยิินยอมจากบิดา มารดา หรืือผู้้�ปกครอง  
และไม่่มีีกำำ�หนดว่่าอายุุมากกว่่าเท่่าใดจึึงจะไม่่รัับ 

 ผู้้�บริจิาคเสีียชีีวิตจากสาเหตุธุรรมชาติ ิและมีีอวัยัวะ 
ครบ ไม่่เป็็นโรคติิดต่อร้า้ยแรง ได้้แก่ ่โรคภููมิคุ้้�มกัน

 บกพร่่อง (โรคเอดส์์) โรคติิดเชื้้�อไวรััสตัับอัักเสบบีี 
วััณโรค และพิิษสุุนััขบ้้า รวมถึึงต้้องไม่่เกี่่�ยวข้้องกัับ
คดีี หลังจากการเสีียชีีวิติ ญาติิต้้องแจ้ง้ให้้ไปรับัร่า่ง
ภายใน 24 ชั่่�วโมง และหลังการศึึกษา 2 ปีี ทาง
คณะแพทยศาสตร์โ์รงพยาบาลนั้้�นๆ จะประกอบพิิธี่
บำำ�เพ็ญ็กุศุลให้เ้อง แสดงความจำำ�นงโดยติิดต่อ่ได้้ท่ี่�
คณะแพทยศาสตร์์ทุุกแห่่ง ซึ่่�งแต่่ละแห่่งมีีเกณฑ์์ 
การรับัอุุทิิศร่า่งกายต่่างกััน

ท่ี่�ต้้องศึึกษาเรื่่�องการบริิจาคทุุกประเภทให้้ 
กระจ่า่งก็เ็พราะหลายคนยังัเข้า้ใจผิดิว่า่ เมื่่�อตัดสินิใจ

 
บริจิาคร่า่งกายให้้ทางโรงพยาบาลแล้้วย่่อมหมายถึึง

 การบริิจาคอวััยวะให้้ผู้้�ป่่วยนำำ�ไปใช้้ด้้วย ซึ่่�งการ
บริิจาคทั้้�ง 3 รููปแบบนี้้� ต้้องแจ้้งความจำำ�นงแบบ
แยกกััน ไม่่เกี่่�ยวข้้องกััน  

ในสังัคมยุคใหม่ท่่ี่�ผู้้�คนมีีการศึึกษาท่ี่�ดีี มีีการ 
ให้้ความสำำ�คัญักัับการพึ่่�งพาตัวัเอง ใช้ช้ีีวิติตามลำำ�พังั 
ไม่เ่กี่่�ยวข้้องกับัสังัคมเครืือญาติ ิและไม่อ่ยากให้ช้ีีวิต
ของตนเองทั้้�งก่อ่นและหลังความตายเป็็นภาระของ
ผู้้�อื่่�น จำำ�นวนของการแจ้ง้ความจำำ�นงบริจิาคร่า่งกาย
และ/หรืือบริิจาคอวััยวะมีีแนวโน้้มสููงขึ้้�น เพราะ

หากร่่างกายหรืืออวััยวะ
ที่่�เหลืืออยู่่�นั้้�น สามารถ

นำำ�มาช่่วยเหลืือชีีวิตผู้้�อื่่�น 
หรืือช่่วยเหลืือสัังคมได้้ 
ก็็จะทำำ�ให้้เป็็นการจากไป็

ที่่�ไม่่สููญเปล่่า
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ด้้วยข้้อได้้เปรีียบทางภููมิิศาสตร์์ที่่�ทำำ�ให้้จัังหวัดภูเก็็ตเป็็นทั้้�งเมืืองท่่องเที่่�ยวที่่�มีีช่ื่�อเสีียงระดัับโลก และเป็็นเมืืองศููนย์์กลางเศรษฐกิิจของภาคใต้้ 
ที่่�มีคีวามเจริญิไม่แ่พ้้กรุงเทพฯ อีกีทั้้�งยังัมีสีภาพแวดล้อ้มทางธรรมชาติอิันังดงามทั้้�งภููเขา ทะเล และป่า่ไม้ ้รวมถึึงเป็น็แหล่ง่วัฒันธรรมสำำ�คัญัแห่ง่หนึ่่�ง
ของภาคใต้้ที่่�มีีทั้้�งประวััติิศาสตร์์อัันยาวนาน คู่่�ขนานไปกัับการเปิิดรับัวััฒนธรรมนานาชาติิจากผู้้�มาเยืือนทั่่�วโลกได้้อย่่างผสมกลมกลืนโดยปราศจากความิ
ขััดแย้้ง การมีีบ้้านคุุณภาพในจัังหวััดภูเก็็ตเพื่่�อชีีวิิตครอบครััวที่่�สมบููรณ์แบบ จึึงเป็็นสุุดยอดปรารถนาของใครหลายคน
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ศุภุาลััย เลค วิลิล์ ภููเก็ต็ เป็็นหน่ึ่�งในโครงการ
อสัังหาริิมทรััพย์์ระดัับพรีีเมีียมในจัังหวััดภูเก็็ตที่่�
กำำ�ลัังเป็็นที่่�จัับตามอง เพราะยกระดัับการใช้้ชีีวิิต 
ด้้วยบ้้านซีรีีสี์ใ์หม่่สไตล์์ Tropical Modern ให้้ผู้้�เป็็น
เจ้า้ของได้้ภาคภููมิใิจ ท่่ามกลางบรรยากาศธรรมชาติิ

 
ที่่�มีพีื้้�นที่่�สีีเขียีวในโครงการกว่า่ 4 ไร่ ่และทะเลสาบ 
ภายในโครงการ ที่่�พร้้อมมอบความสุุขของการ 
อยู่่�อาศััยในสัังคมคุุณภาพ ด้้วยดีีไซน์ที่่�มีีให้้เลืือก็
ตามความต้้องการ ทั้้�งบ้้านเดี่่�ยวและบ้้านแฝดที่่�มีี
ให้้เลืือกถึึง 12 แบบ โดดเด่่นด้้วยดีีไซน์ที่่�ดึึงความ
เป็็นธรรมชาติิมาไว้้ในตััวบ้านได้้อย่า่งลงตััว ในราคา

 เริ่่�มต้้น 4 ล้้านกว่่าบาท 
เติิมเต็็มความสุุขของการใช้้ชีีวิิตด้้วยการ

เลืือกบ้านตามไลฟ์์สไตล์์ความชอบที่่�กำำ�หนดเองได้้ 
ไม่ว่่่าจะเป็็น “บ้้านเดี่่�ยว” เพื่่�อตอบโจทย์ก์ารใช้้ชีีวิติ

 ครอบครัวัที่่�สมบููรณ์์แบบ ด้้วยพ้ื้�นที่่�ใช้้สอย 138-417  
ตารางเมตร ขนาด 3-5 ห้้องนอน 3-7 ห้้องน้ำำ� 2-3  
ที่่�จอดรถ ซึ่่�งเน้้นการออกแบบประโยชน์ใช้้สอย 
ให้้มีีประสิิทธิิภาพสููงสุุด ด้้วยพื้้�นที่่�กว้างขวางของ
ห้้องนอน Master ขนาดใหญ่่ พร้อ้มฟัังก์ชั์ันที่่�ลงตััว 
พื้้�นที่่�พักัผ่อนพร้อ้มระเบียีงที่่�สามารถใช้้งานได้้จริงิ 
และห้้องนอนชั้้�นล่า่งสำำ�หรับัผู้้�สูงวััยหรืือจะปรับัเป็็น
ห้้องอเนกประสงค์์ของครอบครัวั 

“บ้้านแฝด” สำำ�หรัับการเริ่่�มต้้นครอบครััวิ
ที่่�ลงตััว ด้้วยฟัังก์์ชัันสไตล์์บ้้านเดี่่�ยว ขนาดพื้�นที่่�

 ใช้้สอย 134 ตารางเมตร 3 ห้้องนอน 2 ห้้องน้ำำ� 
 

2 ที่่�จอดรถ มาพร้อ้มห้้องนอน Master ขนาดใหญ่่ 
พื้้�นที่่�ห้้องรับัแขกและห้อ้งรับัประทานอาหารเปิิดโล่ง่
เชื่่�อมถึึงกััน มีีห้้องครัวัแยกเป็็นสััดส่่วน 

ผู้้�อยู่่�อาศััยจะได้้สัมัผัสักับความสะดวกสบาย
อย่่างเต็็มรููปแบบด้้วยระบบ Home Automation 
& Security ทุุกหลังั รวมทั้้�งการออกแบบเน้้นการ
ประหยััดพลัังงาน และใช้้วััสดุุที่่�มีีคุุณภาพระดัับ
พรีเีมีียม 

ส่่งมอบความสุุขและการพัักผ่่อนของคุุณ
ได้้เต็็มที่่�ภายในโครงการ สููดอากาศได้้เต็็มปอดกับ 
สวนส่่วนกลางขนาดใหญ่่ถึึง 4 ไร่่ ครบครัันด้้วย

 สิ่่�งอำำ�นวยความสะดวก ทั้้�งสระว่่ายน้ำำ�ระบบเกลืือ
พร้้อมวิิวสวน คลัับเฮาส์์ ฟิิตเนส และ Co-Living  
Space มั่่�นใจกัับระบบรักัษาความปลอดภัยตลอด  

24 ชั่่�วโมง กล้อง CCTV ภายในโครงการ และ 
ทางเข้้า-ออกโครงการด้้วยระบบ Bluetooth  
ปัักหมุุดบนทำำ�เลที่่�คุ้้�มค่่าใจกลางเกาะแก้้ว ติิดถนน

 
เทพกระษััตรี ีรายล้้อมด้้วยแหล่่งชอป ชิิม ชิิลล์ ได้้แก่่ 

 โรบิินสััน ถลาง เซ็็นทรััล ภููเก็็ต และใกล้โรงเรีียน
นานาชาติิบริติิิช ภููเก็็ต

พบกัับคุุณภาพชีีวิติเหนืือระดับัในบ้้านหรููบน
ทำำ�เลทองของภููเก็ต็ได้้แล้้ววันันี้้�ที่่� ศุภุาลัยั เลค วิิลล์ 
ภููเก็็ต บ้้านแห่่งความสุุขของทุุกครอบครัวัิ

Supalai Lake Ville Phuket is one of the 
premium real estate projects in Phuket that 
offers perfect living in the prime location. 
This luxury residential project presents a new  
house series that the owners can be proud  
of the natural atmosphere that offers the 

happiness of living in a quality society with 
12 designs to choose from, for the starting 
price of 4+ million baht. 

Single house for a large family with  
usable area of 138-417 square meters,  
consists of 3-5 bedrooms, 3-7 bathrooms and 
2-3 car parks. Detached house with a living  
area of 134 square meters, consists of  
3 bedrooms, 2 bathrooms and 2 car parks.  
This type of house features a large master 
bedroom, an open plan living and dining room,  
and a separate kitchen. Experience full  
comfort with Home Automation & Security  
systems with energy-saving design and  
premium quality materials. 

In addition to a 4-rai communal garden 
that offers complete happiness in the midst 
of nature, this project is fully equipped with 
complete facilities such as a salt system 
swimming pool with garden views, clubhouse,  
fitness center and Co-Living Space, security  
system, CCTV cameras and the Bluetooth 
access system. The project is located in a 
prime location in the heart of Koh Kaew, next 
to Thepkrasattri Road, surrounded by lifestyle 
conveniences such as Robinson Thalang, 
Central Phuket and the British International 
School Phuket.
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‘ฮอร์น์ฟรอก’ รู้้�จักักันัในชื่่�อว่า่ ‘กบตาหนาม
อาร์เ์จนติินา’ (Argentina Horned frog) มีีถิ่่�นอาศััย
อยู่่�ในป่่าฝนประเทศอาร์เ์จนติินา และภาคตะวัันออก
เฉีียงใต้้ของประเทศบราซิลิ ลวดลายบนลำำ�ตัวมีสีีสัีัน 
สวยงามและมีีเอกลัักษณ์์เฉพาะตััว ซ่ึ่�งมีปีระโยชน์ใน 
การช่วยอำำ�พราง กบสายพัันธ์ุ์�นี้้�มีีนิิสััยสัันโดษ มััก
อยู่่�ตามลำำ�พัง และนิ่่�งมาก เป็็นสััตว์ท์ี่่�ไม่ช่อบกระโดด 
และว่่ายน้ำำ�ไม่่เก่่ง เน่ื่�องจากขาหน้้าและขาหลััง

 ค่อ่นข้้างสั้้�น จึึงใช้้วิธิีคีลานหรืือปีีนป่่ายเอา กิจิกรรม
 

ในแต่่ละวัันส่่วนใหญ่่จะซุุกตััวอยู่่�ในดิิน และมีีนิิสััย
ตะกละ กินิทุุกอย่า่งที่่�ขวางหน้้า แต่เ่ม่ื่�อไรที่่�ท้้องอิ่่�ม
ก็็จะสามารถอยู่่�นิ่่�งๆ ได้้นาน 2-3 วััน

‘ฮอร์น์ฟรอก’ เป็็นสััตว์์ที่่�มีีพััฒนาการเจริญิ่
เติิบโตรวดเร็ว็ หลัังฟัักออกจากไข่่เพีียง 2 สััปดาห์์  
รููปร่า่งและสีจีะเปลี่่�ยนไปในลักัษณะใกล้้เคีียงกบใหญ่่

 
อายุุ 5 เดืือน เม่ื่�อโตเต็็มที่่� วััดขนาดความยาวลำำ�ตัวั่
ได้้ 10-20 เซนติิเมตร มัักหากิินกลางวััน ไม่่ค่่อย
ออกล่่า ส่่วนมากจะรอให้้เหย่ื่�อมาเองโดยซุ่่�มรออย้่
เงียีบๆ เน่ื่�องจากมีลีักัษณะปากกว้้างและขากรรไกร์
แข็็งแรง อาหารจึึงมีีขนาดตั้้�งแต่่เล็็กไปจนถึึงใหญ่่ 
เช่่น จิ้้�งหรีีด หนอนนก จิ้้�งจก แมลงสาบ ไส้้เดืือน 
ลููกหนูู ปลาตััวเล็็ก รวมไปถึึงสััตว์์มีีกระดููกสัันหลััง  
และอาหารสำำ�เร็จ็รููป ทั้้�งนี้้� ‘ฮอร์น์ฟรอก’ จะไม่ก่ินิน้ำำ�  
แต่่จะดููดซึึมน้ำำ�จากทางผิิวหนัังแทน เพราะฉะนั้้�น
พื้้�นที่่�ภายในตู้้�หรืือกล่่องควรมีีความชื้้�นอยู่่�เสมอ
เพื่่�อให้้กบสามารถดููดซึึมน้ำำ�ได�

บ้้านของกบที่่�เลี้้�ยงจะใช้้เป็็นตู้้�ปลา ตู้้�พลาสติก 
 หรืือกล่่องพลาสติก มีีพื้้�นที่่�ให้้เขาได้้ปีนป่่ายและ
 ซุุกตััว รวมถึึงแบ่ง่พื้้�นที่่�บนบกและน้ำำ� อุุณหภููมิใินการ์ 

เลี้้�ยงควรอยู่่�ระหว่่าง 27-29 องศาเซลเซีียส ส่่วน
วััสดุุรองพื้้�น สามารถใช้้ได้้ตั้้�งแต่่ขุุยมะพร้้าว หญ้้า

 มอสส์์ และฟองน้ำำ� เพื่่�อกัักเก็็บความชื้้�น ควรมีีถ้ำำา
หรืือวััสดุุที่่�ช่่วยให้้กบได้้ซ่่อนตััว่

ข้้อควรระวัังคืือ ต้้องให้้อาหารในปริิมาณ์
ที่่�พอดีี เพราะด้้วยลัักษณะนิิสััยที่่�กิินได้้เรื่่�อยๆ จึึง
ทำำ�ให้้กบอาจตายเพราะโรคในช่อ่งท้้อง ผิวิกบชนิดนี้้�
ค่่อนข้้างบอบบาง ไม่่ควรสัมผััสบ่อยเพราะจะทำำ�ให�

 กบระคายเคืืองผิิว วััสดุุรองพื้้�นในตู้้�ต้้องมีีความ 
ชุ่่�มชื้้�นอยู่่�ตลอด หมั่่�นพากบไปตากแดดหรืือแช่่น้ำำา
ครั้้�งละ 10-15 นาทีี เพื่่�อช่่วยให้้ได้้ออกกำำ�ลัังกาย 

 
และยังัช่่วยกระตุ้้�นระบบการย่อ่ยอาหาร ‘ฮอร์น์ฟรอก’ 

 มักัจะขัับถ่่ายตั้้�งแต่่ 2 วััน ไปจนถึึงอาทิิตย์์ละครั้้�ง จึึง
ทำำ�ให้้ไม่่ต้้องเปลี่่�ยนน้ำำ�หรืือล้้างตู้้�บ่อ่ยๆ ใครที่่�ไม่ค่่่อย
มีีเวลา แต่่อยากมีีสััตว์์เลี้้�ยงไว้้ดููเล่่น ‘ฮอร์์นฟรอก’ 
ถืือเป็็นตััวเลืือกที่่�ดีีและเหมาะสมอย่่างมาก เพราะ
เลี้้�ยงไม่่ยากเลย

The Argentine horned frog is a species  
of frog in the family Ceratophryidae. The 
species is endemic to South America. A  
voracious eater, it will attempt to swallow 
anything that moves close to its wide mouth, 
such as insects, rodents, lizards, and other 
frogs, even if this predator would suffocate 
in the process. It is also kept as an exotic pet. 

HORNED FROG
กบฮอร์์นฟรอก

นั่่�งไถฟีดีเฟซบุ๊๊�กเล่่นๆ เจอคลิิปวิิดีีโอที่่�เจ้้าของกำำ�ลัังให้้อาหารเจ้้ากบสีีสัันสวยสะดุุดตา น่่ารััก อวบๆ ป้้อมๆ แถมยัังกิินเก่่งกิินด๊ 
อีีกต่่างหาก เลยนั่่�งหาข้้อมููลสัักพัักก็็ได้้คำำ�ตอบว่่า เจ้้ากบตััวนี้้�มีีนามว่่า ‘ฮอร์์นฟรอก’ ซ่ึ่�งถืือเป็็นสััตว์์เลี้้�ยงที่่�ได้้รัับความนิิยมอีีกชนิิดหนึ่่�ง 
วัันนี้้�ก็็เลยจะมาแนะนำำ�ครอบครััวศุุภาลััยให้้ได้้รู้้�จัักสััตว์์สายพัันธุ์์�นี้้� เผื่่�อใครกำำ�ลัังมองหาสััตว์์เลี้้�ยงเก๋๋ๆ สัักต่วิ
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อากาศร้้อนๆ แบบน้ี้� ก็็ต้อ้งหาผลไม้ห้วานฉ่ำำ��มาดับักระหายคลายร้อ้นสักัหน่่อย จะมีีอะไรน่าทานบ้้างนะ มาช่ว่ยพ่ี่�ปลาทููเลือืก
หน่่อยเร็็ว 
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AIR
ถ่่ายทอดเรื่่�องจริิงของตำำ�นานวงการกีีฬา

บาสเกตบอลกัับเรื่่�องราวของ ไมเคิิล จอร์์แดน ที่่�
กลายเป็็นไอคอนนัักบาสเก็็ตบอลที่่�เก่่งที่่�สุุดใน
ประวััติิศาสตร์์ NBA โดยเล่่าถึึงเรื่่�องราวพลิิกเกม
อัันน่่าเหลืือเชื่่�อของสองคู่่�ค้าธุุรกิจิ ไมเคิลิ จอร์แ์ดน 
ดาวรุ่่� งในเวลานั้้�นกับั Nike แบรนด์ร์องเท้้าหน้้าใหม่่
ที่่�ปฏิิวััติิโลกของกีีฬาและวััฒนธรรมร่่วมสมััยด้้วย
แบรนด์์ Air Jordan

Guardian of the Galaxy Vol. 3
เรื่่�องราวของผู้้�พิทัิักษ์์จักัรวาลที่่�กำำ�ลังัเริ่่�มต้้น

ชีวีิติใหม่บ่นดาว Knowhere แต่่แล้้วจู่่�ๆ  ชีวีิติในอดีตี
 สุุดป่ั่� นป่่วนของ ร็็อกเก็็ต ก็็หวนกลัับมาทำำ�ให้้ 

เกิิดเรื่่�องอีีกครั้้�ง ขณะเดีียวกััน ปีีเตอร์์ ควิิลล์์ ที่่�
แม้้ว่่าจะยัังเสีียใจกัับการจากไปของ กาโมร่่า แต่่

 เขาก็็ต้้องรวมทีีมกัับเหล่่าสหายเพื่่�อทำำ�ภารกิิจ 
สุุดท้้าทายในการช่ว่ยชีวิีิตของ ร็อ็กเก็ต็ โดยภารกิจิ
ในครั้้�งนี้้�มีีชีีวิิตของทุุกคนเป็็นเดิิมพััน

Operation Fortune: Ruse de guerre
ออร์ส์ััน ฟอร์จ์ููน (เจสััน สเตแธม) เจ้า้หน้้าที่่�

ผู้้�เชี่่�ยวชาญด้้านอาวุุธแห่่ง MI6 ถููกเรีียกตััวให้้มา
 ช่่วยทำำ�ภารกิจิออกติดิตาม และยับัยั้้�งการขายอาวุธุ

ทำำ�ลายล้้างชนิดใหม่่ ซึ่่�งอาวุธุนี้้�เป็็นภััยคุกุคามความ
สงบสุขุของโลก เพื่่�อที่่�จะเข้า้ถึงึเป้้าหมายได้้ เขาจึงึ
จำำ�เป็็นต้้องแบล็็กเมล์์ แดนนีี แฟรนเชสโก้้ (จอช 
ฮาร์์ตเนต) ดาราหนุ่่�มชื่่�อดัังให้้มาร่่วมภารกิิจด้้วย 

 โดยทำำ�ทีว่่าเขากำำ�ลัังจะรัับบทเป็็นมหาเศรษฐี ี
พัันล้้าน

Paramore – This Is Why
This Is Why อััลบั้้�มใหม่ชุุ่ดที่่� 6 ของวง ที่่�อัดัแน่่นไปด้วยเพลงดีีๆ ถึึง 

 
10 เพลง โดยเปิิดตัวัด้้วยซิงิเกิิลแรกในรอบเกืือบ 6 ปีี อย่่าง “This Is Why” 
ที่่�ได้้รับัการตอบรับัเป็็นอย่า่งดีจีากแฟนเพลงและนัักวิจิารณ์ ก่อ่นจะปล่อ่ย
ซิิงเกิิลตามออกมาอีีก 2 เพลง “The News” และ “C’est Comme Ça” 
ถููกอกถููกใจแฟนเพลงไม่น้่้อย และล่า่สุดุกับัซิงิเกิลิที่่� 4 กัับเพลง “Running 
Out of Time”

Beabadoobee - Glue Song
“Glue Song” ซิิงเกิิลใหม่่กับัเทศกาลแห่่งความรักั จาก Beabadoobee  

(บีีบาดููบี) ซ่ึ่�งนัับเป็็นเพลงใหม่่แรกหลัังจากเปิิดตััวอััลบั้้�ม Beatopia ที่่�ได้้
รับัรางวัลัในปีี 2022 โดยนัับตั้้�งแต่เ่พลง “Glue Song” เปิิดตััวบน TikTok 
ก็็ได้้ถููกนำำ�ไปใช้้ประกอบคลิิปมากกว่่า 30,000 ครั้้�งแล้้ว

P!NK - TRUSTFALL
กลัับมาเขย่่าวงการดนตรีีอีีกครั้้�งด้้วยการปล่่อยอััลบั้้�มล่่าสุุด 

TRUSTFALL ที่่�นำำ�ซิิงเกิิลฮิิต “Never Gonna Not Dance Again” และ 
“TRUSTFALL” มารวมอยู่่�ในอััลบั้้�มนี้้� ซ่ึ่�งถืือเป็็นผลงานที่่�ละเอียีดอ่อ่น และ
น่่าตื่่�นเต้้นที่่�สุุดของ P!NK (พิิงก์์) โดยเธอได้้แรงบัันดาลใจจากเหตุุการณ์

 ส่่วนตััวมากมายในชีีวิิตของเธอรวมถึึงลููกๆ มาเรีียงร้้อยเป็็นอััลบั้้�มที่่�
สวยงามนี้้�

ร้้านกล่่องดนตรีีที่่�เสีียงเพลงไม่่เคย
หลัับใหล
สำำ�นักพิิมพ์์ : 	Bibli
ผู้้�เขีียน : 	 ทากิิวะ อาซาโกะ
ผู้้�แปล :	 ฉััตรขวััญ อดิิศััย
ราคา :	 265 บาท

ณ ร้า้นกล่่องดนตรีแีห่่งหนึ่่�งที่่�มัักจะเงียีบเชีียบ
 

อยู่่�เสมอ เจ้า้ของร้า้นหนุ่่�มโฆษณาความพิิเศษของ
ร้า้นว่่า เขาสามารถทำำ�กล่อ่งดนตรีด้ี้วยการฟัั งเสียีง
เพลงที่่�บรรเลงอยู่่�ในใจของลููกค้้าได้้

7 เรื่่�องราวของผู้้�คนที่่�แวะเวีียนมายัังร้้าน
กล่่องดนตรีแีห่่งนี้้� และสั่่�งทำำ�กล่่องดนตรีชีิ้้�นพิิเศษ
สำำ�หรับัตััวเองและผู้้�รับั บทเพลงใดเล่่าที่่�อยู่่�ในหััวใจ
ของคนเหล่่านี้้�
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CHANTABURI
จัันทบุุรีี

หากเอ่่ยชื่่�อจัังหวััดจัันทบุุรีี คนที่่�ชื่่�นชอบเรื่่�องอาหารคงจะนึึกถึึงของอร่อยและผลไม้้รสเลิิศ ไม่่ว่่าจะเป็็นทุุเรีียน มัังคุุด เงาะ และสละ 
รวมถึึงอาหารทะเลนานาชนิด จัันทบุุรีีเป็็นแหล่่งปลููกพริิกไทยที่่�สำำ�คััญของประเทศ เพราะสภาพพื้้�นที่่�เหมาะสมสำำ�หรัับการทำำ�เกษตรกรรม 
มีีดิินดีี น้ำำ��ดี มีีพื้้�นที่่�ชายฝ่ั่� งทะเลยาว 108 กิิโลเมตร และมีีแม่่น้ำำ��หลายสาย นอกจากตอบโจทย์์ด้้านการเพาะปลููกก็็ยัังมีีพื้้�นที่่�ทำำ�การประมง
ทั้้�งการจับัปลาในแหล่่งน้ำำ��และเพาะพัันธุ์์�สััตว์์น้ำำ�� จึึงทำำ�ให้้เมืืองจัันทบุุรีีมีีเสน่่ห์์ดึึงดููดนัักเที่่�ยวสายกิินแวะเวีียนมาเยืือนตลอดทั้้�งปีี 

แม่่น้ำำ��จัันทบุุรีี แหลมสิิงห์์ ลานหิินสีีชมพู 
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ในจัันทบุุรีี พบเครื่่�องมืือเครื่่�องใช้้ยุุคหิินขััด อายุุ
ประมาณ 2,000 ปีี ในเขตอำำ�เภอมะขาม อำำ�เภอ
ท่่าใหม่่และที่่�ราบเชิิงเขาที่่�บ้้านคลองบอน อำำ�เภอ
โป่่งน้ำำ�ร้อ้น 

เมือืงนี้้�ก่่อตั้้�งโดยชนชาติิชอง ชนเผ่่าโบราณ 
ซึ่่�งอาจมีมาแต่่ก่่อนสมััยสุโขทัยสืืบทอดมาจนถึึง 
ปััจจุบััน เริ่่�มมีกีารตั้้�งเมือืงครั้้�งแรกหน้าเขาสระบาป 
ราวพุุทธศตวรรษที่่� 18 ปััจจุบัันชาวชองได้้ปรับัตััว 
เข้้ากัับวััฒนธรรมใหม่่เหมืือนกัับคนทั่่�วไป และถ้้า
อ้้างอิิงตามข้อมููลประวััติิศาสตร์์ที่่�เราเรีียนกัันมา 
หลายคนก็็คงทราบว่่า จัังหวััดจัันทบุุรีีเป็็นเมืือง
ที่่�มีีความสำำ�คััญต่่อประวััติิศาสตร์์ไทยถึึง 3 ครั้้�ง  
คืือ ครั้้�งที่่� 1 สมเด็็จพระเจ้้ากรุงธนบุุรีีใช้้จัังหวััด
จัันทบุุรีีในการรวบรวมไพร่่พลและเสบีียงอาหาร  
ครั้้�งที่่� 2 เกิดิสงครามอานััมสยามยุทุธในรัชัสมัยัของ 
พระบาทสมเด็จ็พระนั่่�งเกล้าเจ้า้อยู่่�หัวั และครั้้�งที่่� 3 
ฝรั่่�งเศสยึึดเมืืองจันัทบุุรีีเป็็นเมืืองประกัันหลัังจาก่ 
เกิิดวิกิฤตการณ์ปากน้ำำ�ในรัชัสมัยัของพระบาทสมเด็็จั 
พระจุุลจอมเกล้าเจ้้าอยู่่�หััว ใครที่่�มาเที่่�ยวจัันทบุุรีี
ก็็จะได้้พบเห็็นร่่องรอยประวััติิศาสตร์์ที่่�น่่าสนใจั

 หลายแห่่ง
จังัหวัดจันัทบุรุีแีบ่่งออกเป็็น 10 อำำ�เภอ ได้้แก่่  

อำำ�เภอเมืือง ขลุุง ท่่าใหม่่ โป่่งน้ำำ�ร้้อน มะขาม 
 

แม้้จะจัดัอยู่่�ในกลุ่่�มเมือืงรองด้้านการท่องเที่่�ยว 
 แต่่ใครที่่�ได้้มาสััมผััสต่่างบอกเป็็นเสีียงเดีียวกััน

ว่่า จัันทบุุรีีมีีของดีีน่่าสนใจไม่่แพ้้ที่่�ไหนๆ ด้้วยุ
ประวััติิศาสตร์์ที่่�ยาวนาน มีีแหล่งท่่องเที่่�ยวทาง
ธรรมชาติิและวััฒนธรรม ทั้้�งภููเขา ป่่าไม้้ น้ำำ�ตก 
ชายทะเล และโบราณสถาน จังัหวัดจันัทบุรุีมีีีพื้้�นที่่� 
ป่่าไม้้มากที่่�สุุดในภาคตะวัันออก และยัังเป็็นแหล่ง

 
ที่่�อุุดมด้วยพลอยอัันล้ำำ�ค่่าจนได้้รัับฉายาว่่าเป็็น

 เมือืงหลวงทางด้้านอััญมณีแห่่งหนึ่�งของโลก ส่่งผล
ให้้มีีทั้้�งความเจริญิทางเศรษฐกิจิและสังัคม อันัเป็็น 
คุุณสมบัติิครบถ้วนสำำ�หรัับการเป็็นเมืืองที่่�น่่าอยู่่�  
น่่าเที่่�ยว และน่่าลงทุุน สมดังัคำำ�ขวัญั “น้ำำ�ตกลืือเลื่่�อง  
เมืืองผลไม้้ พริกิไทยพัันธุ์์�ดี  อััญมณีมากเหลืือ เสื่่�อ
จันัทบููร สมบููรณ์ธรรมชาติิ สมเด็็จพระเจ้า้ตากสิิน
มหาราช รวมญาติิกู้้�ชาติิที่่�จันัทบุุรี”ี 

จัันทบุุรีีตั้้�งอยู่่�ทางภาคตะวัันออกของไทย 
ห่่างจากกรุงเทพฯ ประมาณ 245 กิิโลเมตร หาก่
จะมาเที่่�ยวต้้องขัับรถประมาณ 4 ชั่่�วโมง เหมาะ
กัับการมาพัักค้างคืืนมากกว่่าเช้้าไปเย็็นกลัับ ถ้้ามีี

 เวลาอยู่่�หลายวันก็็จะสามารถเที่่�ยวชมเมืืองได้้เต็ม็อิ่่�ม  
โดยเฉพาะคนที่่�ชอบเรื่่�องราวทางโบราณคดี ีเพราะ
จัันทบุุรีีเคยเป็็นที่่�อยู่่�อาศััยของมนุษย์์ยุุคก่่อน 
ประวััติิศาสตร์์ มีีการสำำ�รวจโบราณคดีีหลายแห่่ง

 จัังหวััดจัันทบุุรีี 
มีีพ้ื้� นที่่�ป่่าไม้้มากที่่�สุุด 

ในภาคตะวัันออก  
และยัังเป็็นแหล่่งที่่�อุุดมี 
ด้้วยพลอยอัันล้ำำ��ค่่า 
จนได้้รัับฉายาว่่า 

เป็็นเมืืองหลวงทางด้้าน
อััญมณีีแห่่งหนึ่่�งของโลก

จุุดชมวิวเนิินนางพญา ชุุมชนริิมน้ำำ��จัันทบููรี

วััดโบสถ์์เมืือง ศาลหลัักเมืืองจัันทบุุรีี
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แหลมสิงห์ ์สอยดาว แก่่งหางแมว นายายอาม และ  
เขาคิิชฌกููฏ ชื่่�อของแต่่ละอำำ�เภอก็็บ่่งบอกถึึงสิ่่�ง 
น่่าสนใจของแต่ล่ะพื้้�นที่่�ได้้อย่า่งชััดเจน ไม่่ว่่าจะเป็็น
ภููเขา ที่่�ราบลุ่่�มแม่่น้ำำ� และชายฝั่่� งทะเล 

เมื่่�อมาถึึงจัันทบุุรีี ถ้้าเป็็นนัักท่องเที่่�ยวสายุ
วััฒนธรรม สายบุุญและสายมูู ก็็มัักจะต้้องแวะไป
สัักการะพระอุุโบสถและชมเจดีย์์อายุุนัับร้้อยปีที่่�
วััดทองทั่่�ว วััดแห่่งนี้้�เป็็นสถานที่่�เก็็บรัักษาโบราณ
วัตัถุุเขมร ทั้้�งทัับหลังั และเสาอิงิประดับักรอบประตูู
แบบศิิลปะถาลาปริวิััติิ และที่่�พลาดไม่่ได้้คืือการไป 
นมัสัการรอยพระพุทุธบาทบนเขาคิิชฌกููฏ สถานที่่�นี้้� 
จะเปิิดให้้นัักท่องเที่่�ยวขึ้้�นไปนมััสการในช่่วงเดืือน
มกราคม - มีีนาคมของทุุกปี โดยการจััดเดิินป่่า
ขึ้้�นยอดเขาคิชิฌกูฏู ถืือเป็็นงานพระเพณีีที่่�สืืบทอด 
กัันมานาน ใครได้้ขึ้้�นไปนมัสัการเชื่่�อว่า่จะได้้บุุญสูงู

ใครอยากสัมผัสัธรรมชาติิ ช่ื่�นชอบบรรยากาศ 
เย็็นกาย สบายตัว สบายใจ แนะนำำ�ให้้ไปที่่�น้ำำ�ตกพลิ้้�ว 
น้ำำ�ตก 3 ชั้้�น มีีแอ่่งใส เหมาะแก่่การเล่่นน้ำำ� มีีธารี

 
น้ำำ�ตกที่่�มีีปลาพลวงอาศััยอยู่่�เป็็นจำำ�นวนมาก หรืือ 
น้ำำ�ตกตรอกนอง น้ำำ�ตก 3 ชั้้�น ซึ่่�งมีคีวามสวยงามและ 
มีนี้ำำ�ไหลตลอดปีี มีีบริเิวณสำำ�หรับักางเต็น็ท์์พักัแรม  

เหมาะสำำ�หรัับผู้้�ที่่�รัักการผจญภััย นอกจากน้ำำ�ตก่
แล้้ว จัันทบุุรีียัังมีีแม่่น้ำำ�และแหล่งน้ำำ�สำำ�คััญได้้แก่่ 
แม่น่้ำำ�พังัราด  แม่น่้ำำ�วังโตนด แม่น่้ำำ�เวฬุ ุและแม่น่้ำำา
จัันทบุุรีี รวมถึึงเขื่่�อนและอ่่างเก็็บน้ำำ�ที่่�สำำ�คััญคืือ  
เข่ื่�อนคีีรีธีาร อ่่างเก็บ็น้ำำ�คลองศาลทราย เขื่่�อนพลวง
และเขื่่�อนทุ่่�งเพล 

พื้้�นที่่�ริมิแม่่น้ำำ�จันัทบุรุีด้ี้านตะวันัตก มีแีหล่ง่
ท่่องเที่่�ยวที่่�น่่าสนใจคืือ ชุมุชนริมิน้ำำ�จันัทบูรู แต่เ่ดิมิื

 
รู้้� จักักันัในช่ื่�อ “บ้้านลุ่่�ม” หรืือชุมุชนริมิน้ำำ�ย่า่นท่่าหลวง 

 ซึ่่�งเป็็นชุุมชนเก่่าแก่่ของชาวจีีนและญวนอพยพ 
ตั้้�งแต่ส่มัยัรัตันโกสินทร์ต์อนต้้น มีอีายุกุว่า 300 ปีี 
ต่่อมาได้้พััฒนาเป็็นศููนย์์กลางทางเศรษฐกิิจและ 
การค้าในสมัยัรัชักาลที่่� 5 ปััจจุบันัเป็็นหนึ่�งจุุดเช็็กอินิ 
ที่่�ได้้รับัความนิยมของจันัทบุรุี ีมีีบููติกิโฮเต็ล็เก๋๋ๆ ใน 
เรืือนคหบดีโบราณที่่�ปรับัปรุุงเป็็นที่่�พักัริมิน้ำำ�ชื่�อเสียีง 
โด่่งดัังอย่่างเช่่น บ้้านหลวงราชไมตรีี ซึ่่�งเกิิดจาก่

 ความร่ว่มมืือกันัของชาวชุุมชนริมิน้ำำ�จันัทบููร ทายาท 
ของบ้้านหลวงราชไมตรีี และสถาบัันอาศรมศิิลป์์ 
ก่อ่ตั้้�งบริษัิัท จันัทบูรูรักัษ์ดีี จำำ�กัด ในรููปแบบธุรกิจิั
เพ่ื่�อสัังคมเพื่่�ออนุุรัักษ์ความเป็็นอยู่่�ของชุุมชนไว้้
อย่่างยั่่�งยืืน 

นอกจากสถานที่่�ท่่องเที่่�ยวเชิิงวััฒนธรีรีมื
ที่่�บอกเล่่าเรื่่�องราวประวััติิศาสตร์์ของไทยแล้้ว 
จัันทบุุรีียัังมีีร่่องรอยอารยธรรมของต่่างชาติิที่่�
เข้้ามามีีอิิทธิิพลกัับไทยในอดีีต เช่่น ตึึกแดง เป็็น
อาคารที่่�ฝรั่่�งเศสสร้้างขึ้้�นเมื่่�อ พ.ศ. 2436 (ร.ศ.  
112) ในบริิเวณป้้อมพิฆาตข้้าศึึก ช่่วงที่่�ฝรั่่�งเศส

 
ล่่าอาณานิิคมและรุุกรานไทย และอาสนวิิหารี
พระนางมารีีอาปฏิิสนธิินิิรมล ที่่�อยู่่�คู่่�ชุมชนชาว 
จันัทบููรมาช้้านาน เป็็นหนึ่�งในวิิหารที่่�สวยงามที่่�สุุด 
แห่่งหนึ่�งในประเทศไทย และเป็็นโบสถ์์ระดัับชั้้�น
อาสนวิิหารแห่่งเดีียวในฝั่่� งตะวัันออกของไทย 
สร้้างขึ้้�นโดยบาทหลวงชาวฝรั่่�งเศสตั้้�งแต่่ก่่อน

 
สงครามโลกครั้้�งที่่� 2

หากชอบสิ่่�งสวยงาม ชอบพลอย ก็็ต้้องไป
เที่่�ยวถนนสายอัญมณีที่่�อยู่่�ในตััวเมืือง บริิเวณ
ถนนศรีีจัันทร์์ โดยถนนตลอดทั้้�งเส้้นจะมีีการวาง
จำำ�หน่ายและรัับซื้้�อขายพลอยและอััญมณีต่่างๆ 
ซึ่่�งเป็็นตลาดพลอยเจีียระไนที่่�ใหญ่ที่่�สุุดแห่่งหนึ่�ง 
ของประเทศ และมีีพิิพิิธภััณฑ์์อััญมณีและเครื่่�อง
ประดัับสำำ�หรับัผู้้�ที่่�อยากศึึกษาหาความืรูี้

หน่่วยสาธิิตการเลี้้�ยงสััตว์์น้ำำ��ภายในอ่่าวคุ้้�งกระเบนอาสนวิิหารพระนางมารีีอาปฏิิสนธิินิิรมล

ตึึกแดง บ้้านหลวงราชไมตรีี
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นอกจากไฮไลต์์ที่่�บอกเล่่ามาข้้างต้้นแล้้ว 
 ถ้้ามีีเวลาหลายวััน จัันทบุุรีียัังมีีที่่�น่่าเที่่�ยวอีีกเยอะ 

ถ้้าเป็็นสายวัฒนธรรมก็ต้้องไปศาลหลักเมืือง
จัันทบุุรีี วััดมัังกรบุุปผาราม วััดปากน้ำำ�แขมหนู 
วััดโบสถ์์เมืือง และค่่ายเนิินวง หรืือถ้้าชอบทะเล  
ก็็มีีหาดคุ้้�งวิิมาน หาดแหลมสิงห์์ จุุดชมวิวเจดีีย์์
บ้้านหััวแหลม หาดเจ้า้หลาว ศููนย์์ศึึกษาธรรมชาติิ
ป่่าชายเลนอ่่าวคุ้้�งกระเบน และป่่าชายเลนริมิแม่น่้ำำา
เวฬุุ ให้้ดื่่�มด่ำำ�กัับบรรยากาศสวยๆ และถ้้าชอบป่า

 
เขาลำำ�เนาไพร ก็็มีีทั้้�งภููเขาและน้ำำ�ตก ผาหิินกููบ  
น้ำำ�ตกเขาสอยดาว จุุดชมวิวเนิินนางพญา เขาชะเมา  
น้ำำ�ตกกระทิิง รวมถึึงอ่่างเก็็บน้ำำ�ห้วยตาโบ ให้้สัมัผัสั
บรรยากาศร่ม่รื่่�น

อาหารพื้้�นเมือืงของจังัหวัดัจันัทบุรุีทีี่่�มีชีื่่�อเสียีง  
ได้้แก่่ หมููชะมวง ก๋๋วยเตี๋๋�ยวผััดปูู น้ำำ�พริิกปูไข่่ และ
อาหารโบราณอย่่างน้ำำ�พริิกเกลืือ คนที่่�มาเที่่�ยว
จันัทบุรุีนีอกจากจะได้้เพลิดิเพลินิกับัสิ่่�งดีีๆ มากมายุ
ของที่่�นี่่� ยัังมีีของฝากให้้ติดิไม้้ติดิมืือไปให้้คนที่่�บ้้าน
อีีกสารพััด ทั้้�งผลไม้้ อาหารทะเลสดและแปรรูป  
และผลงานหััตถกรรมพื้้�นถิ่่�นเลื่่�องชื่่�ออย่่างเสื่่�อ 
จันัทบููร ซึ่่�งนอกจากจะได้้ของดีีในราคามิิตรภาพจาก่
ผู้้�ผลิติแล้้ว ยัังเป็็นการช่ว่ยส่งเสริมิเศรษฐกิจิชุมุชน
ให้้เติิบโตอย่่างยั่่�งยืืนอีีกด้วย 

วัันหยุุดซััมเมอร์์นี้้� ใครที่่�กำำ�ลัังหาที่่�เที่่�ยว 
ใหม่ๆ ลองมาเยี่่�ยมเยืือนจันัทบุรุีดูีูสักัครั้้�ง รับัรองว่่า 
จะติิดใจจนอาจจะนึึกอยากมาซื้้�อบ้้านตากอากาศ
เอาไว้้ที่่�นี่่�เลยทีเดีียว

Chanthaburi Province is one of the 
must-visit tourist destinations in the eastern 
region of Thailand. It is a tourist destination  
with cultural attractions and natural  
beauty that can be reached from Bangkok 
in about 4 hours. The provincial slogan is  
“Magnificent waterfalls, fruit city, good breeding  
peppercorns, loads of gems, Chanthabun mat, 
fertile nature, gathering place of King Taksin 
the Great’s Liberation Army”. 

There are many tourist artractions such 
as; Cathedral of the Immaculate Conception, 
Chantaboon Waterfront Community, Namtok  

Phlio National Park, Khung Kraben Bay Royal  
Development Study Center, Noen Phraya, 
Laem Sing, Gems Market, Kung Wiman Beach, 
Krating Waterfall and Khao Soi Dao Wildlife 
Sanctuary.

อ้างอิง
https://thai.tourismthailand.org/
https://thailandtourismdirectory.go.th/th/attraction/23132
https://www.chanthaburi.go.th/content/history_province
https://www.facebook.com/baanluangrajamaitri/about_details

ค่่ายเนิินวง

น้ำำ��ตกพลิ้้�วั

อุุทยานแห่่งชาติิเขาคิิชฌกููฏิ
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THE HOP BANGKOK
สถานที่่�แห่่งความสุุขของคนรััก Swing Dance

ถ้า้หนึ่่�งในความสุขุของคุณุคือืการเต้น้รำำ�แบบจริงิจังั ชนิดิที่่�ไม่ใ่ช่ก่ารถือืแก้ว้แล้ว้โยกตามเพลงไปแบบฟรีีสไตล์ใ์นผับับาร์ ์แต่เ่ป็น็การเต้น้ 
แนวสวิงิอย่า่งมีีแบบแผน ปล่อ่ยร่า่งกายให้พ้ลิ้้�วไหวไปตามจังัหวะดนตรีีแจ๊ส๊ยุคุเก่า่ท่ี่�สนุุกสนานเร่า่ร้อ้นในบรรยากาศท่ี่�มีีกลิ่่�นอายแบบวินิเทจ  
ท่า่มกลางผู้้�คนที่่�มีีรสนิยิมและความหลงใหลแบบเดีียวกันั การได้เ้ข้า้มาเป็น็สมาชิกิคนหนึ่่�งในคอมมิวินิติีีเล็ก็ๆ ของกลุ่่�ม Bangkok Swing  
ที่่� The Hop Bangkok อาจเป็็นคำำ�ตอบท่ี่�ดีีท่ี่�สุุดสำำ�หรัับการใช้้เวลาว่่างในโลกของจัังหวะและเสีียงเพลงได้้อย่่างมีีรสชาติิ แถมยัังได้้ 
ออกกำำ�ลัังกายและสร้้างมิิตรภาพที่่�ดีีกัับเหล่าคนคอเดีียวกััน
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ท่ี่�ได้้รับัแรงบันัดาลใจมาจากการได้ไ้ปเห็น็วัฒันธรรม 
การเต้้นสวิิงท่ี่�สหรััฐอเมริกิา และอยากให้้ประเทศ 
ไทยได้้มีีพื้้�นท่ี่�ให้้ได้้ปลดปล่่อยความสนุุกสนานเต็็ม
ท่ี่�แบบนั้้�นบ้้าง 

ผู้้�ท่ี่�สนใจอยากมาร่ว่มสะบััดลีีลาเต้้นสวิิงท่ี่�น่ี่� 
 

สำำ�หรัับมืือใหม่่ก็็จะมีี Open Class สำำ�หรัับเหล่่า 
Beginners ท่ี่�จะมีีครููมาสอนฝึึกสเตปฝีีเท้้าให้้ 
เต้้นตามกัันได้้อย่่างง่่ายๆ ก่่อนท่ี่�จะให้้จัับคู่่�กับคน

 แปลกหน้า แล้้วเต้้นเข้้าคู่่�กััน พููดคุยแนะนำำ�ตััวกัน
ภายในเวลา 5 นาทีี แล้้วก็เ็ปล่ี่�ยนไปจับัคู่่�กับัคนใหม่ 

นอกจากการได้้มาปลดปล่่อยอารมณ์์และ
ออกกำำ�ลัังกายไปกัับการเต้้นรำำ� การเข้้ามาร่่วม
สัังคม Swing Dance ก็็ยังัเป็็นพ้ื้�นท่ี่�สำำ�หรับัเปิิดรับั
มิติรภาพใหม่่ๆ  เพราะจะมีีการเปิิดให้้จับัคู่่�เต้้นกับัคน
อื่่�นๆ มาคนเดีียวก็ร่ว่มสนุุกได้้ไม่่ต้้องเขิินอาย และ
ในแต่ล่ะวันั แต่่ละช่ว่งเวลาก็จ็ะมีีกิจิกรรมท่ี่�น่่าสนใจ
มากมายให้้ได้้มาเข้้าร่ว่มตามอััธยาศััย

The Hop Bangkok ตั้้�งอยู่่�ท่ี่�ระหว่างซอย
สีีลม 18-20 ผู้้�สนใจสามารถเข้้าไปดููรายละเอีียด้
และสอบถามช่ว่งเวลาเข้า้ร่ว่มกิจิกรรมได้ท่้ี่� https://
www.facebook.com/thehopbangkok

หากคุุณได้้มาเยืือน The Hop Bangkok ใน 
วันัเสาร์ ์คุณุจะได้้ตื่่�นตาตื่่�นใจกัับหนุ่่�มสาวเท้้าไฟมาด้
เก๋๋ๆ ในแฟชั่่�นวินิเทจแสนดููดีีราวกับพระเอกนางเอก 
ในหนังโบราณจัับคู่่�กันบนฟลอร์์เต้้นรำำ� ดื่่�มด่ำำา 
กัับความสนุุกแบบย้้อนช่่วงเวลาไปในยุุคคลาสสิิก  
ขัับกล่่อมด้้วยเสีียงดนตรีีท่ี่�บรรเลงด้้วย Live Band 
ซึ่่�งในฟลอร์์นั้้�นเป็็นคอมมิิวนิตีีท่ี่�อบอุ่่�นด้้วยนัักเต้้น

 หลากช่่วงวััยและหลายระดัับความสามารถ 
บรรยากาศของการเต้้นรำำ�ท่ี่� The Hop 

Bangkok นี้้�แตกต่่างจากความเป็็นสถานเริิงรมย์์
หรืือผับับาร์ท่์ี่�ผู้้�คนมาเต้้นไปพร้อ้มกัับความมึึนเมา 

 แต่เ่ป็็นพื้้�นท่ี่�สำำ�หรับัการรวมตััวทำำ�กิจกรรมร่ว่มกััน 
ของผู้้�คนท่ี่�หลงรัักเสน่่ห์์ของการเต้้นสวิิงอย่่าง
แท้้จริงิ ซ่ึ่�งก่อ่ตั้้�งขึ้้�นโดย คุณุโอ๊ต๊-ชยะพงส์ ์นะวิโิรจน์์ 

 

นอกจากการได้้มาปลดปล่่อยอารมณ์์และ
ออกกำำ�ลัังกายไปกัับการเต้้นรำำ� การเข้้ามาร่่วมสัังคม 

Swing Dance ก็็ยัังเป็็นพ้ื้�นที่่�สำำ�หรัับเปิดิรัับมิิตรภาพใหม่่ๆ 
เพราะจะมีีการเปิดิให้้จัับคู่่�เต้้นกัับคนอื่่�นๆ  
มาคนเดีียวก็็ร่่วมสนุุกได้้ไม่่ต้้องเขิินอาย

The Hop Bangkok is a worth-visiting art 
space in Bangkok as an ideal dance club for  
swing dance lovers, officially opened on  
October 27, 2012 by Oat Naviroj, a swing 
dance teacher who wanted to establish a 
home for the Bangkok Swing community. 

The vision of The Hop ultimately 
evolved to be a place where art can thrive  
without boundaries. The vintage studio  
warmly welcomes anyone to hold exhibitions, 
workshops, classes, or other activities related 
to the spirit of The Hop.

At the same time, art workshops, classes,  
and social events are held regularly at the 
studio for anyone to pursue some form of 
art as a hobby. 

https://www.thehopbkk.com/
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Artist: Nipan Oranniwesna, Chris Chong Chan Fui, 
Jedsada Tangtrakulwong and Disorn Duangdao
Venue: MAIIAM Contemporary Art Museum 

การสำำ�รวจความสััมพัันธ์์ระหว่่างมนุุษย์์และสิ่่�งแวดล้้อม รวมถึึงการ
สำำ�รวจวิิถีีมนุุษย์์ท่ี่�เป็็นส่่วนสำำ�คััญในการรุุกล้ำำ�ธรรมชาติิ หรือืเปลี่่�ยนผ่่านทาง
ภููมิิศาสตร์์อย่่างมีีนััยสำำ�คััญ โดยนำำ�เสนอผ่่านสื่่�อศิิลปะอัันหลากหลาย ทั้้�ง 
จิิตรกรรม ประติิมากรรม บัันทึึกภาพเคลื่่�อนไหว ภาพถ่่าย และงานศิิลปะ 
จัดัวาง ผลงานทั้้�งหมดต่า่งตรวจสอบถึงึความสัมัพันัธ์ห์ว่่างระบบนิิเวศ สังัคม 
และวััฒนธรรมของมนุุษย์์ท่ี่�แทรกแซงเข้้าไปในโลกธรรมชาติ ิซึ่่�งเป็็นนิิทรรศการ
กลุ่่�มโดย นิิพันัธ์ ์โอฬารนิิเวศน์์, คริิส ชอง ชาน ฟุุย, เจษฎา ตั้้�งตระกูลูวงศ์ ์และ
ดิิสรณ์์ ดวงดาว คััดสรรโดย กิิตติิมา จารีปีระสิิทธิ์์� 

An exploration of the relationship between humans and their 
environment, focusing on the ways in which humans have transgressed 
upon or otherwise significantly transformed the earth’s landscape.  
Through a range of media including painting, sculpture, video,  
photography and installation, the artists in this exhibition examine 
the ecological, social, and cultural impacts of human intervention 
on the natural world.

DECADES OF STYLE
THE ROYAL WARDROBE OF 
HER MAJESTY QUEEN SIRIKIT
Venue: Queen Sirikit Museum Of Textiles

เพื่่�อสำำ�นึกในพระมหากรุุณาธิิคุณของสมเด็จ็พระนางเจ้า้สิิริิกิิติ์์� พระบรม- 
ราชิินีนาถ พระบรมราชชนนีีพันัปีีหลวง พิิพิิธภัณฑ์ผ้์้าในสมเด็็จพระนางเจ้า้สิิริิกิิติ์์�  
พระบรมราชิินีนาถ จัดัแสดงนิิทรรศการสำำ�คัญัทางประวััติศิาสตร์ ์“สิิริิราชพััสตรา- 
บรมราชิินีนาถ” เพื่่�อเผยแพร่่พระราชกรณีียกิิจของสมเด็็จพระบรมราชชนนีี
พัันปีีหลวงผ่่านฉลองพระองค์์ ตั้้�งแต่่ยุุค 1960 จนถึึงยุุค 2000 ซึ่่�งสมเด็็จ- 
พระบรมราชชนนีีพันัปีีหลวงทรงเป็็นผู้้�นำำ�ในการเผยแพร่ค่วามงดงามของผ้้าไที่ย์

 
ให้้เป็็นท่ี่�ประจัักษ์์ด้้วยพระองค์์เอง และยัังทรงพระกรุุณาโปรดเกล้้าฯ ให้้นำำา

 ผลงานจากช่่างฝีีมืือของมููลนิิธิิส่่งเสริิมศิิลปาชีีพฯ ไปจััดแสดงด้้วยเสมอ 
 

นัับเป็็นการส่่งเสริิมผ้้าทอและงานศิิลปหัตถกรรมไทยให้้เป็็นท่ี่�รู้้�จั ักและเป็็น
 ท่ี่�ยอมรับัไปทั่่�วโลก

Decades of Style: The Royal Wardrobe of Her Majesty Queen 
Sirikit exhibition honors and celebrates Her Majesty Queen Sirikit  
The Queen Mother’s 90th birthday on 12 August 2022. Using examples  
from her extraordinary wardrobe, the exhibition tells the story of The 
Queen Mother’s dedication and lifelong work to preserve and promote 
Thai textiles.

TERRAFORMATION
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PLASTIC WASTE 
MANAGEMENT DURING 
THE COVID-19 PANDEMIC
การจััดการขยะพลาสติิกช่่วงการระบาดของโรคโควิิด-19

พลาสติิกเป็็นวััสดุุท่ี่�ได้้รัับความนิิยมเป็็นอย่่างมากในปััจจุุบััน เพราะมีีความทนทานสููง มีีน้ำำ��หนัักเบาและราคาไม่่แพง ตั้้�งแต่่เกิิดการ 
ระบาดของโรคโควิดิ-19 เป็็นต้น้มา ทำำ�ให้ข้ยะพลาสติกิทั่่�วโลกมีีปริมิาณเพิ่่�มขึ้้�นเป็็นอย่า่งมาก นอกจากนี้้� ประชาชนส่ว่นใหญ่ต่้อ้งสั่่�งซื้้�อสินิค้า้ 
และอาหารผ่่านช่่องทางออนไลน์์เพิ่่�มมากข้ึ้�น ส่่งผลให้้ปริิมาณขยะพลาสติิกจากบรรจุุภััณฑ์์เพิ่่�มขึ้้�นเช่่นเดีียวกััน และการระบาดระลอกใหม่่
ของกรุุงเทพฯ ทำำ�ให้้พลาสติิกเพิ่่�มขึ้้�นกว่่า 7.61% ในช่่วงเดืือนเมษายน 2564 (อ้้างอิิงจากสำำ�นัักสิ่่�งแวดล้้อม กรุุงเทพมหานคร) และยััง
ไม่่มีีการจััดการขยะที่่�เป็็นระบบ และขยะพลาสติิกจะกลายเป็็นปััชหาใหญ่่ระดัับภููมิิภาคและระดัับโลก ดัังนั้้�น วิิธีีการแก้้ไขปััชหาที่่�ดีีที่่�สุุดที่่�
ทุุกคนสามารถทำำ�ได้้คืือ การลดขยะตั้้�งแต่่ต้้นทาง โดยส่่งเสริิมให้้ทุุกภาคส่่วนมีีส่วนร่่วมในการนำำ�ขยะหมุุนเวีียนกลัับมาใช้้ใหม่่ ลดปริิมาณ
ขยะที่่�ต้้องกำำ�จััดให้้เหลืือน้้อยที่่�สุุด และกำำ�จััดขยะที่่�เหลืือด้้วยเทคโนโลยีีที่่�เป็็นมิิตรกัับสิ่่�งแวดล้้อมต่่อไป็
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GO 
ZERO 
WASTE BRING YOUR OWN CUP

USE YOUR OWN LUNCH BOX

REDUCE / REUSE / RECYCLE

BRING YOUR OWN SHOPPING BAG

CREATE LESS WASTE

METAL STRAWS OVER PLASTIC

USE GLASS JARS

DO SOMETHING GREEN TODAY

นอกจากน้ี้� กรุุงเทพมหานครยัังจัดัการขยะ
ด้้วยแนวคิิดเหลืือศููนย์์ (Zero Waste) ส่่งเสริมิทุุก
ภาคส่่วนให้้มีีส่่วนร่่วมนำำ�ขยะหมุุนเวีียนกลัับมาใช้้
ใหม่่ ลดปริมิาณขยะที่่�ต้้องกำำ�จัดัให้้เหลืือน้้อยที่่�สุุด 
และกำำ�จัดัขยะที่่�เหลืือด้้วยเทคโนโลยีีที่่�เป็็นมิิตรกัับ
สิ่่�งแวดล้้อมอีีกด้้วยั

ในแง่ข่องประชาชนเองก็็มีีส่ว่นสำำ�คัญในการุ
เพิ่่�มปริมิาณขยะ แม้้ระบบกำำ�จัดัขยะจะอยู่่�ที่่�ภาครัฐั 
แต่เ่ราเองในฐานะประชาชนที่่�มีีส่ว่นร่ว่มในการสร้าง
ขยะ จึึงจำำ�เป็็นต้้องมีีส่่วนร่่วมในการจััดการขยะที่่�
เกิิดขึ้้�น แม้้จะรณรงค์์กัันมากแค่่ไหนก็็ไม่่สามารถ

 ปรับัเปลี่่�ยนพฤติิกรรมได้้ หากไม่่ตระหนัักว่่าปััญหาน้ี้�
 

เป็็นปััญหาใหช่่ และคุณุต้้องกลับัไปถามตัวัเองว่า่
ทุุกวัันน้ี้�ได้้คััดแยกขยะหรือืไม่่

กรุุงเทพมหานครรณรงค์ใ์ห้้ประชาชนลด ละ  
เลิิก การใช้้พลาสติกแบบใช้้ครั้้�งเดีียว (Single- 
used Plastic) เพื่่�อสร้้างกระบวนการมีีส่่วนร่่วม
กัับปััญหาปริิมาณขยะที่่� เพิ่่�มสููงขึ้้�นในปััจจุุบััน 
สอดคล้้องกัับวิิถีีชีีวิตใหม่่ ที่่�ใส่่ใจสิ่่�งแวดล้้อม ลด 
ละ เลิิก การใช้้พลาสติิกแบบใช้้ครั้้�งเดีียวทิ้้�ง เช่่น 

 
ถุุงพลาสติกิ หลอดพลาสติกิ แก้ว้พลาสติกิ เป็็นต้้น  
รวมทั้้�งการลดการสร้า้งขยะ ด้้วยการปฏิเิสธไม่ร่ับั

 
พลาสติกิแล้้วหัันมาใช้้วัสัดุทุดแทนหรือืบรรจุภัณัฑ์ท์ี่่�
สามารถนำำ�กลับัมาใช้้ซ้ำำ�ได้้ ได้้แก่ ่ถุงุผ้้า แก้้วส่ว่นตััว 

 กล่่องข้้าว ฯลฯ ทำำ�ให้้เกิิดการใช้้ทรัพัยากรอย่า่งคุ้้�มค่า่ 
 และรัักษาสมดุุลทางธรรมชาติิและสิ่่�งแวดล้้อม

อย่่างยั่่�งยืืน 

The COVID-19 pandemic has caused 
a huge increase in plastic waste worldwide  
as more and more people are forced to  
order food and goods online. Plastic waste has  
become a major regional and global problem. 
The solution is to minimize waste at source 
and continue to dispose of remaining waste 
with environmentally friendly technology.

Reducing the amount of plastic waste 
is achieved by reducing the use of single-use  
plastics, reducing waste generation, eliminating  
the use of plastic packaging, waste segregation,  
reuse and recycling.

ที่่�มา : 
https://stlcityrecycles.com/reduce
https://building.rmutr.ac.th/zero-waste

REDUCE RECYCLEREUSE
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เปิิดศัักราชใหม่่ ‘ศุุภาลััย’ แถลงข่่าวแผนธุุรกิิจปีี 66

ศุุภาลัยัเข้้าเกีียร์์บุกุแนวราบ ส่ง่บ้้านซีรีีีส์ล่์่าสุุด Tropical Modern คว้้าใจคนทุกุเจนฯ

อีีกท้ั้�งมุ่่�งมั่่�นสร้า้งนวััตกรรมการออกแบบบ้้านใหม่่ 
 นวััตกรรมการให้้บริิการลููกค้้า ควบคู่่�กัับการใส่่ใจ

สัังคมและสิ่่�งแวดล้้อมรอบด้้าน

Supalai’s top management team jointly 
announced the business plan for the year 
2023 under the topic of SUPALAI THE NEW 
ERA. The company aimed to set a sales target 
of 36,000 million baht, an income target of  
36,000 million baht, launching 37 new projects  
worth a total of 41,000 million baht, and striving  
to create new home design innovations,  
customer service innovation coupled with 
paying attention to the society and saving 
the environment.

บริิษััท ศุุภาลััย จำำ�กััด (มหาชน) โดย คุุณ
ธััญวรััตน์์ ปััญญารััตน์์ ผู้้�ช่่วยกรรมการผู้้�จััดการ 

 ฝ่่ายการตลาดและการขาย พร้อ้มด้วยคุุณชััยจักัร  
วทััญญูู ผู้้�อำำ�นวยการฝ่่ายอาวุุโส ฝ่่ายสร้้างสรรค์์

 และพัฒันาผลิตภััณฑ์์ จัับมืือเผยความสำำ�เร็จ็ยอดขาย 
โครงการแนวราบ ที่่�สร้้างนิิวไฮต่่อเนื่่�องนัับตั้้�งแต่่ 
ปีี 2562 เป็็นต้้นมา โดยตั้้�งเป้้าปีี 2566 เปิิดตััว  
34 โครงการทั่่�วประเทศ หวัังกวาดยอดขาย 25,200  
ล้้านบาท พร้้อมเปิิดรั้้�วบ้้านซีีรีีส์์ล่่าสุุด Tropical 

 
Modern ในโครงการศุภุาลััย พาร์ค์วิลิล์ ์ประชาอุุทิศ -  
สุุขสวััสดิ์์� ให้้สื่่�อมวลชนและบล็็อกเกอร์ไ์ด้้เยี่่�ยมชม
ในบรรยากาศอบอุ่่�นและเป็็นกัันเอง โดยศุุภาลััยมีี
แผนกระจายแบบบ้้านล่่าสุุดในโครงการอีีกหลาย 
จัังหวััดทั่่�วประเทศ

บริิษััท ศุุภาลััย จำำ�กััด (มหาชน) โดย  
ดร. ประทีีป ตั้้�งมติิธรรม ประธานกรรมการบริิหาร  
พร้้อมด้วยคุุณไตรเตชะ ตั้้�งมติิธรรม กรรมการ
ผู้้�จััดการ และคุุณกิิตติิพงษ์์ ศิิริิลัักษณ์ตระกููล  
รองกรรมการผู้้�จัดัการ แถลงข่า่วแผนธุุรกิจิปี 66  
SUPALAI THE NEW ERA เริ่่�มต้นสู่่�ศัักราชใหม่่ 
พร้้อมเป้้าหมายที่่�ยิ่่�งใหญ่่ มั่่�นคง ยั่่�งยืืน โดยตั้้�ง 
เป้้าหมายยอดขาย 36,000 ล้้านบาท และเป้้าหมาย

 
รายได้้ 36,000 ล้้านบาท เปิิดตััวโครงการใหม่่ 
37 โครงการ คิดิเป็็นมููลค่า่รวม 41,000 ล้้านบาท 

Supalai executives revealed the  
success of sales of low-rise projects that 
create new heights continuously since 2019, 
with a target of 2023 launching 34 projects 
nationwide and aim to sweep sales of 25,200  
million baht this year. The company introduced  
the new home series, Tropical Modern, in  
Supalai Parkville Prachauthit - Suksawat to the  
press for the open house event with plans to  
distribute the latest designs in many provinces  
across the country.
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บริิษััท ศุุภาลััย จำำ�กััด (มหาชน) ขัับเคลื่่�อน
พลัังงานสะอาดสู่่�สัังคมสีีเขีียวหนุุนโมเดล Grow 
Green เดินิหน้้าติิดต้ั้�งโซลาร์เ์ซลล์ ์เพื่่�อผลิิตพลัังงาน 
ทดแทนใช้้ในอาคารศุุภาลััย แกรนด์์ ทาวเวอร์ ์
สำำ�นัักงานใหญ่่ OFFICE BUILDING ที่่�เป็็นมิิตรต่่อ
สิ่่�งแวดล้้อม บนทำำ�เลพระราม 3 โดยคาดว่่าจะได้้

 
กำำ�ลัังการผลิิตไฟฟ้้า  รวมกว่่า 535,455 กิิโลวััตต์์/ปีี  
สามารถลดการปล่่อยก๊๊าซเรือืนกระจกได้้ 313 ตััน
คาร์์บอนฯ/ปีี เทีียบเท่่าปริิมาณดููดซัับคาร์์บอนฯ 
ของต้้นไม้้ จำำ�นวน 80,511 ต้้นภายใน 1 ปีี และ

SUPALAI GRAND TOWER เดิินหน้้าติิดตั้้�งโซลาร์เ์ซลล์ นำำ�ร่อ่ง OFFICE BUILDING 
ที่่�เป็็นมิิตรต่่อสิ่่�งแวดล้้อม

ประหยััดค่่าไฟฟ้้าในอาคารเฉลี่่�ย 2.3 ล้้านบาทต่่อปีี 
ซึ่่�งถือืว่่าเป็็นอีกีหน่ึ่�งแหล่่งพลัังงานทางเลืือก ที่่�ช่่วย
ประหยััดค่่าไฟฟ้้าในระยะยาวในภาวะที่่�แนวโน้้มค่่า
พลัังงานมีกีารปรัับตััวสูงูขึ้้�นต่่อเนื่่�อง ตามแนวทาง
การขัับเคลื่่�อนองค์์กรสู่่�การดำำ�เนิินธุุรกิจิอย่่างยั่่�งยืนื 
ที่่�คำำ�นึึงถึึงสิ่่�งแวดล้้อมท้ั้�งทางตรงและทางอ้้อมเป็็น 
สิ่่�งสำำ�คััช โดยมีกีารตั้้�งเป้้าหมายลดการปล่่อยก๊า๊ซ
เรือืนกระจก 25% ภายใน 3 ปีี

ไม่่ใช่่แค่่ในอาคารสำำ�นัักงานเท่่าน้ั้�น แต่่ศุุภาลััย
 ให้้ความสำำ�คััชกัับสิ่่�งแวดล้้อมในทุุกโครงการ พร้อ้ม

เตรียีมแผนการดำำ�เนิินงานขยายการติดต้ั้�งพลัังงาน 
สะอาดจากโซลาร์์เซลล์ ไปยัังโครงการต่่างๆ ของ
ศุุภาลััยทั่่�วประเทศ เพื่่�อพััฒนาโครงการที่่�อยู่่�อาศััย
ที่่�ประหยััดพลัังงานและใส่่ใจสิ่่�งแวดล้อ้ม มอบความ
คุ้้�มค่่าและประโยชน์์ที่่�ลููกค้้าจะได้้รัับ พร้้อมเป็็น

 ส่่วนหน่ึ่�งในการร่่วมขัับเคลื่่�อนอย่่างยั่่�งยืืนด้้าน
 สิ่่�งแวดล้้อมอย่่างเป็็นรููปธรรมและมีีประสิิทธิิภาพ

เพิ่่�มขึ้้�นต่่อไป 

Supalai Public Company Limited drives 
clean energy towards a green society with 
the Grow Green model by installing solar 
cells to produce renewable energy for use 
in the Supalai Grand Tower Headquarters. The 
company expects to have a total electricity 
production capacity of more than 535,455 
kilowatts/year, which can reduce greenhouse  
gas emissions by 313 tons of carbon dioxide/ 
year, equivalent to the carbon absorption 
amount of 80,511 trees within 1 year and 
saving electricity costs in the building by an 
average of 2.3 million baht per year.

The company has also set a goal to 
reduce greenhouse gas emissions by 25% 
within 3 years and prepare an action plan to 
expand the installation of clean energy from 
solar cells. to projects of Supalai nationwide.
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บริิษััท ศุุภาลััย จำำ�กััด (มหาชน) ขัับเคลื่่�อน 
เดิินสายกรีีนเต็็มสููบ จัับมืือร่่วมกัับเพื่่�อนพนัักงาน 
ทุุกคน พร้อ้มเดินิหน้้าสู่่�การเป็็น “องค์ก์รรักษ์โลก”  
ผ่่านแคมเปช “LET’S GREEN TOGETHER” สร้า้งดีี  
เปลี่่�ยนโลก ผ่่านกิิจกรรม Town Hall Meeting  
จากผู้้�บริิหาร โดย คุุณวารุุณีี ลภิิธนานุุวััฒน์์  
รองกรรมการผู้้�จัดัการ สายงานบริิหารงานทั่่�วไป  
บริิษััท ศุภุาลัยั จำำ�กัดั (มหาชน) เพื่่�อส่่งสาร ปลูกูฝััง  
สร้้างความตระหนัักรู้้� ความเข้้าใจ ให้้พนัักงาน

 ทุุกคนได้้รัับรู้้�ทิ ศทางการดำำ�เนิินงาน การจััดการ

ด้้านสิ่่�งแวดล้้อมขององค์์กรไปในทิิศทางเดีียวกััน  
ภายในงานมีีการยกทััพ ขนกิิจกรรม ECO Workshop  
จากสถาบัันการจััดการปัชชาภิิวัฒัน์์ ทีีมรีไีซเคิิลเดย์์  
และทีีมรัักษ์์โลกของศุุภาลััย ที่่�มาร่่วมสร้า้งสเตชััน
ให้้ความรู้้� สร้า้งความเพลิิดเพลิิน ผ่่านกิิจกรรมการ 

 “รัักษ์โลก” ที่่�สามารถเริ่่�มได้้ด้้วยตััวเอง หรือืเริ่่�มได้้
 

จากภายในองค์์กร ท้ั้�งการเรีียนรู้้�ประเภทขยะ ฝึึก
แยกขยะให้้ถููกประเภท การนำำ�วััสดุุหรืืออุุปกรณ์ 
กลัับมาใช้้ซ้ำำ� หรืือแปรรูปเพื่่�อกลัับมาใช้้ใหม่่ได้้ 

 พร้อ้มกิจิกรรมพิเิศษจากทีมี KLEEN CLUB เรียีนรู้้�

ศุุภาลัยัจัับมือพนัักงาน ก้้าวไปด้วยกััน...ร่่วม “สร้างดีี” เปลี่่�ยนโลก 
“LET’S GREEN TOGETHER”

การปลูกูผััก จากกระดาษรีไซเคิิลที่่�ย่่อยสลายได้้ ซึ่่�ง
ทุุกกิิจกรรมภายในงาน มุ่่�งหวัังให้้พนัักงานทุุกคนได้้

 
เปลี่่�ยนมุุมมองการรัักษ์์โลกและสิ่่�งแวดล้้อม ให้้เป็็น
เรื่่�องง่่าย เข้้าใจได้้ และสามารถปรัับนำำ�ไปใช้้ในชีวิีิต

 ประจำำ�วัันได้้จริงิ   

Supalai Public Company Limited moves 
forward towards becoming an environmentally 
friendly organization through the campaign 
"LET'S GREEN TOGETHER" by organizing a 
town hall meeting to deliver messages, raise 
awareness, and understand all employees to  
get to know the direction of the organization's  
environmental management operations. This  
campaign is aiming for all employees to 
change their perspectives on saving the earth  
and the environment by making it easy,  
understandable and can be adapted to be 
used in everyday life.
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บริิษััท ศุุภาลััย จำำ�กััด (มหาชน) ร่่วมกัับ 
บริิษััท ดั๊๊�บเบิ้้�ล เอ (1991) จำำ�กััด (มหาชน) นำำ� 
กระดาษท่ี่�ใช้้งานแล้ว้มารีีไซเคิิลกลับัมาใช้ป้ระโยชน์

 อย่่างเป็็นรูปธรรมผ่่านโครงการ Hero Zero by  
Double A X Supalai กระดาษทุุก 1 กิิโลกรััมท่ี่� 
เก็็บกลัับ เท่่ากัับทางศุุภาลััยได้้ร่่วมมอบสมุุดเพื่่�อ

 
การศึกษา จำำ�นวน 1 เล่่ม และดั๊๊�บเบิ้้�ล เอ สมทบ
อีีก 1 เล่่ม เพ่ื่�อส่่งมอบให้้กัับน้้องๆ ในโรงเรีียน
ท่ี่�ขาดแคลน คาดว่่าจะสามารถรวมกระดาษ 
ใช้้งานแล้้วจำำ�นวนทั้้�งสิ้้�น 12,000 กิิโลกรัมั เท่่ากัับ
การมอบสมุุดเพื่่�อการศึึกษา 24,000 เล่่ม ช่่วยลด 
ค่่าใช้้จ่า่ยให้้ครัวัเรืือนกว่า 300,000 บาท ลดการ

 ปล่่อยก๊๊าซคาร์์บอนไดออกไซด์์ 1,710 กิิโลกรััม
 คาร์บ์อนไดออกไซด์์ต่่อปีี

พร้อ้มรวมพลัังสร้า้งดีีกัันต่่ออีีก 1 โครงการ 
 

คืือ ถุุงยารัักษ์โลก ด้้วยการเก็็บห่่อกระดาษของ 
ดั๊๊�บเบิ้้�ล เอ พัับเป็็นถุงยา และนำำ�ไปมอบให้โ้รงพยาบาล 
ต่่างๆ เพ่ื่�อใช้้ใส่่ยาให้้คนไข้้ ลดการใช้้ถุุงพลาสติิก 

 ลดปริมิาณขยะ บริษัิัทฯ ตั้้�งกล่อ่งรับักระดาษอยู่่�ท่ี่�
กรีีนโซน ชั้้�นล็อ็บบี้้� อาคารศุุภาลัยั แกรนด์ ทาวเวอร์ ์
ถนนพระราม 3 ตั้้�งแต่่เดืือนกุมภาพันธ์์ – เดืือน
ธัันวาคม 2566 เป็็นเวลา 11 เดืือน และในอนาคต 
ยัังเตรีียมขยายโครงการไปยัังสำำ�นัักงานขายและ 
สำำ�นัักงานก่อสร้า้งทั่่�วประเทศต่่อไป 

Supalai joined forces with Double A in 
paper recycling for concrete use through the 
Hero Zero by Double A X Supalai project. The 

“Supalai 60 Days Challenge” แชลเลนจ์ ์
จากพนักงานศุุภาลัย กว่่า 160 คน ร่่วมกัันดููแล
สุุขภาพผ่่านรููปแบบการสะสมแต้้ม (Health Point)  
กัับกิิจกรรมง่่ายๆ ใกล้้ตััว เช่่น เดิิน 6,000 ก้้าว

 ต่่อวััน, เบิิร์์น 150 แคลอรีีต่่อวััน, ด่ื่�มน้ำำ� 1,500 
มิลิลิลิิติร, ทานผักั 2 ส่่วนในมื้้�ออาหาร, ทำำ�กิิจกรรม
ผ่อ่นคลายจิติใจ 1 กิิจกรรมต่่อวันั เป็็นต้น ในแต่่ละ
กิิจกรรมจะได้้รัับเหรีียญสะสม 10 แต้้ม สะสม
ในระยะเวลา 60 วััน รวมเป้้าหมายแชลเลนจ์ ์
ร่่วมกัันสะสมได้้ 200,000 แต้้มสุุขภาพ ซึ่่�งทาง

 
บริิษััทฯ จะนำำ�ไปแลกเปลี่่�ยนเป็็นอุปกรณ์กีีฬา  
ชุุดตรวจโควิด-19 (ATK) และหน้ากากอนามัย  
เพื่่�อส่่งมอบความห่่วงใยและปัันน้ำำ�ใจให้้น้้องๆ 
มูลูนิธิเิพ่ื่�อเด็ก็และเยาวชนบ้้านมหาเมฆ นำำ�ทีีมโดย  

recycled paper will be made into notebooks  
to donate to students in needy schools,  
totaling 24,000 books. This activity helps  
reduce household expenses by 300,000 baht, 
reducing carbon emissions by 1,710 kilograms 
of carbon dioxide per year.

In addition, the two organizations are 
joining forces to do “The medicine bags save 
the world” project by collecting double A’s 
paper wrappers, folding them into medicine 

คุุณวารุุณีี ลภิิธนานุุวััฒน์์ รองกรรมการผู้้�จัดัการ  
พร้้อมด้้วยตััวแทน ความสำำ�เร็็จของกิิจกรรมใน 
ครั้้�งนี้้� สร้้างความภาคภููมิิใจ สร้้างสุุขภาพท่ี่�ดีีแล้้ว 

 
ยัังสามารถต่่อยอดช่่วยเหลืือและแบ่่งปัันสิ่่�งดีีๆ 

 
คืืนสู่่�สัังคมได้้อีีกด้วย

Supalai organized a campaign “Supalai 
60 Days Challenge” to encourage the staff to 
take good care of their health by collecting 
Health Points through good health activities. 
The accumulated points from this campaign 
will be exchanged for sport equipment and 
ATK donation for Baan Mahamek Foundation 
for Children and Youth.

bags and giving them to various hospitals 
to pack medicines for patients, reducing the 
use of plastic bags and reducing waste. The 
paper receiving box will be located at the  
Green Zone, lobby floor, Supalai Grand Tower,  
Rama 3 Road from February to December 
2023 for 11 months and in the future. This 
project is prepared to expand to sales of-
fices and construction offices nationwide. 

ศุุภาลััย ผนึึกพลััง ดั๊๊�บเบิ้้�ล เอ 
ชวนเก็็บกระดาษรีีไซเคิิลส่่งกลัับสู่่�สิ่่�งแวดล้อมและสัังคมต่่อเนื่่�อง

ศุุภาลััยชวนสร้้างดีี ดููแลสุุขภาพผ่่านกิิจกรรม Supalai 60 Days Challenge
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MEET & CO
SUPALAI’S CO-WORKING SPACE PROJECT
ศุุภาลััย ผุุดโปรเจกต์์ Co-Working Space 
บริิการพ้ื้�นที่่�เพื่่�อการทำำ�งานในแบบครบวงจร

โซน Co-Working Space พื้้�นท่ี่�น่ั่�งทำำ�งาน
ส่ว่นกลาง ออกแบบเป็็นสััดส่ว่น เน้้นความเป็็นอิิสระ 
และคล่อ่งตัวั รองรัับการทำำ�งานทั้้�งในรููปแบบกลุ่่�ม 
และแบบส่่วนตััว   

โซน Conference & Meeting Room พื้้�นท่ี่�
สำำ�หรัับการประชุุม ให้้ความเป็็นส่่วนตััวมากขึ้้�น 
หลากหลายดีีไซน์์เพื่่�อสร้้างบรรยากาศท่ี่�แตกต่่าง 
รองรัับจำำ�นวนผู้้�เข้้าประชุมุตั้้�งแต่ ่1-2 คน, 4-6 คน 

และ 10-12 คน พร้อ้มทั้้�งอุุปกรณ์์สำำ�หรัับรองรัับการ
ประชุุมท่ี่�ครบครััน

โซน Common Area อีีกหนึ่่�งโซนส่ว่นกลาง
ท่ี่�ผู้้�ใช้้บริิการสามารถน่ั่�งพัักผ่่อน หรืือน่ั่�งทำำ�งาน
บริเิวณนี้้�ได้้ โดยมีีตู้้� Vending Machine ให้้บริกิาร
เครื่่�องดื่่�มและขนม มีีห้้อง Phone Booth สำำ�หรัับ
คุุยโทรศััพท์เพื่่�อไม่่ให้้รบกวนผู้้�อื่่�นและเพื่่�อความ
เป็็นส่่วนตััวในการคุุย และมีีจุุดบริิการ Printer 

ให้้บริิการทั้้�งการปริินต์์เอกสาร ถ่่ายเอกสาร และ
สแกนไฟล์์ต่่างๆ เพื่่�อรองรัับการทำำ�งาน

นอกจากพื้้�นท่ี่� โซนเพื่่�อการทำำ�งานแล้้ว 
ภายใน Meet & Co ยัังถููกออกแบบสััดส่่วนพื้้�นท่ี่�
เพื่่�อรองรัับการจััด Events & Activities โดย 
สามารถรองรัับจำำ�นวนผู้้�ใช้้บริิการได้้กว่่า 50–60 
คน ประกอบด้้วย 2 รููปแบบห้้อง

Meet & Co บริกิารให้เ้ช่า่พ้ื้�นที่่� (Co – Working Space) เพื่่�อการทำำ�งานแห่ง่ใหม่บ่นทำำ�เล “ถนนพระราม 3” ตั้้�งอยู่่�ในอาคารศุภุาลัยั  
แกรนด์์ ทาวเวอร์์ ชั้้�น 3 ภายใต้้แนวคิิด “Connect Space” เชื่่�อมต่่อไลฟ์ส์ไตล์์การทำำ�งานบนทุุกพ้ื้�นที่่�ได้้ตามใจคุุณ” ตอบโจทย์์กลุ่ัม่ 
คนทำำ�งานรุ่่�นใหม่่ได้้อย่่างครบวงจร พร้อมสิ่่�งอำำ�นวยความสะดวกเพื่่�อการทำำ�งานอย่่างครบครััน รองรัับรููปแบบการทำำ�งานที่่�แตกต่่าง 
จััดสรรพ้ื้�นที่่� แบ่่งโซนให้้รองรัับฟังัก์์ชัันการใช้้งานที่่�หลากหลายประกอบด้้วย
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ห้้อง Workshop สำำ�หรัับจััดอบรมสััมมนา  
คลาสเรีียน หรืือเวิิร์์กชอป ขนาดกลางรองรัับ 
ผู้้�ใช้้บริิการได้้ 50 คน โดยสามารถปรัับเปลี่�ยน

 
รููปแบบโต๊ะ๊ เก้้าอี้้� ได้้ตามฟัังก์์ชัันการใช้้งาน ครบครััน

 ทุุกอุุปกรณ์์ อาทิ โปรเจกเตอร์ ์จอสกรีีนขนาดกว้้าง 
150 นิ้้�ว พร้อ้มทั้้�งชุุดเครื่่�องเสีียง

ไฮไลต์์พิิเศษ! ห้้อง TownHall ท่ี่�มีีจอ LED 
ขนาดใหญ่่ 7 เมีต์ริ สำำ�หรัับจััดกิิจกรรมอีีเวนต์์
ขนาดใหญ่่ รองรัับผู้้�ใช้้บริิการได้้กว่่า 50-60 คน 

 พร้้อมอุุปกรณ์์สำำ�หรัับงานประชุุม งานแถลงข่่าว 
หรืือกิิจกรรมเพื่่�อความบัันเทิิงอื่่�นๆ โดยเราเป็็น  
Co-Working Space ท่ี่�มีีอุุปกรณ์์สำำ�หรับการิ 
จัดังานท่ี่�ครบครััน 

และยัังรายล้้อมไปด้วยสิ่่�งอำำ�นวยความสะดวก 
มากมาย ได้้แก่่ ร้า้นอาหาร ร้า้นกาแฟ ร้า้นสะดวกซื้้�อ 

 ธนาคาร ร้้านรัับ–ส่่งพััสดุุไปรษณีีย์ และมีีอาคาริ
จอดรถยนต์์ท่ี่�สามารถรองรัับผู้้�เข้้าใช้้บริิการได้้

 จำำ�นวนมาก เปิิดให้้ใช้้บริิการ จัันทร์์-ศุุกร์์ ตั้้�งแต่่
 เวลา 09.00 – 18.00 น. ค่า่บริกิารพื้้�นท่ี่� Co–Working  

เริ่่�มต้้น 350 บาท/วััน พิิเศษ! สำำ�หรับผู้้�ใช้้บริิการิ
สามารถรับส่่วนลด 20%* (*เงื่่�อนไขเป็็นไปตาม
บริิษััทฯ กำำ�หนด) สนใจใช้้บริิการหรืือสอบถาม 
เพิ่่�มเติมิได้้ท่ี่� โทร. 02-7258888 ต่อ่ 20002 หรืือ 
ทาง Facebook Page : https://www.facebook.com/ 
meetandco.official 

Supalai has created a Co-Working 
Space project under the name “Meet & Co”  
to provide a comprehensive service for working  
space in the 3rd floor of Supalai Grand Tower,  
Rama 3 road. This project was created based  
on the concept of “Connect Space”, connecting  
your working lifestyle in every space as you 
wish to fully meet the needs of the new  
generation with complete facilities to support  
different working styles. The project has 
been allocating space and dividing zones 
to support a variety of functions, consisting 
of; co-working space zone, conference & 
meeting room zone, common area zone with 
vending machine, phone booth and printer. 
Besides the working area, this project also  
has events & activities area which can  
accommodate more than 50-60 people with 
2 room types, consisting of a workshop room 
and a town hall room with a large 7 meter 
LED screen. 

“Meet & Co” is surrounded by complete 
facilities such as restaurants, coffee shops, 
convenience stores, banks, postal delivery  
shops and a parking building that can  
accommodate a large number of visitors. The 
project is open for service on Monday-Friday 
from 9:00 AM to 6:00 PM. Service fees start 
at 350 baht/day with a special discount of 
20%* (*Conditions are as specified by the 
company). 

For more information please call.  
02-7258888 ext. 20002 or visit Facebook 
Page https://www.facebook.com/meetandco.
official
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HEALTH BENEFITS 
OF HOUSEPLANTS
“ต้้นไม้้ในบ้้าน” ดีตี่่อสุุขภาพ

ในสภาวะปััจจุุบัันสภาพอากาศมีีการเปลี่่�ยนแปลงอยู่่�ตลอดเวลา โดยเฉพาะค่่าฝุ่่�นละออง PM 2.5 ที่่�กระจายไปทั่่�วชั้้�นบรรยากาศส่่ง
ผลกระทบต่อร่่างกายเป็็นมลพิษ ซึ่่�งธรรมชาติิเป็็นสิ่่�งหนึ่่�งที่่�จะช่่วยสร้างความสมดุลและปรับสภาพอากาศสิ่่�งแวดล้อมได้้ดีี โดยเริ่่�มจาก
การปลููกต้้นไม้้ หรืือจััดสวนในบ้้านเพื่่�อเสริิมสร้้างสุุขภาพที่่�ดีีกัันในครอบครััว

โดยปกติิแล้้วร่่างกายคนเราจะขัับก๊๊าซคาร์์บอนไดออกไซด์์
 ออกมาและรัับเอาก๊๊าซออกซิิเจนเข้้าสู่่�ร่่างกาย ขณะท่ี่�ต้้นไม้้จะเปลี่่�ยน

ก๊า๊ซคาร์บ์อนไดออกไซด์ใ์ห้้กลายเป็็นออกซิเิจน ดังันั้้�นแล้ว้ ต้้นไม้้จึงึถืือว่า่
เป็็นมิิตรกับคนในบ้้าน เพราะจะช่่วยเพิ่่�มออกซิิเจนภายในพื้้�นท่ี่�สำำ�หรับั
อยู่่�อาศัยั ทำำ�ให้้อากาศแจ่ม่ใสขึ้้�น และสามารถหายใจได้้สดชื่่�นกว่า่ท่ี่�เคย

Growing plants in our home has many health benefits, such 
as increasing oxygen to improve breathing, increasing humidity 
in the air, helping to eliminate toxins, relieving stress, improving 
concentration and reducing illness.

ท่ี่�มาข้้อมููลและรููปภาพบางส่่วน
https://www.stkc.go.th

ผู้้�ป่วยท่ี่�อาศััยอยู่่�ในห้้องท่ี่�มีีต้นไม้้ มีีอัตราการเต้้นของหััวใจ
 ท่ี่�ดีีกว่่า มีีอััตราของความดัันโลหิิตท่ี่�เป็็นปกติิ อาการอ่่อนเพลีียและ

อาการวิตกกัังวลก็ลดน้้อยลงมากกว่่าผู้้�ป่วยท่ี่�อาศััยอยู่่�ในห้้องท่ี่�ไม่่มีี
ต้้นไม้้

ผู้คนท้ังในวัยทำ�ำงานและวัยเรียน รู ้สึกมีสมาธิและทำ�ำงานได้
มีประสิทธิภาพมากขึ้นเมื่อได้ใช้เวลาอยู่ในห้องที่มีตนไม้ ความคิด
สร้างสรรค์และศักยภาพในการทำ�ำงานดีขึ้นเมื่อได้เห็นความเขียวขจีที่
อยู่ใกล้ตัว

พืชหรอืต้นไม้จำ�ำเป็นที่จะต้องมีการคายน้ำ�ำอยู่เสมอ ไอความชื้น
จากการคายน้ำ�ำ จะช่วยเพิ่มความชุ่มชื้นให้กับบรรยากาศโดยรอบ ซึ่ง
ดีต่อระบบทางเดินหายใจ จากผลการศกษาของ The Agricultural 
University of Norway ยังพบว่า การที่พืชปล่อยความช้ืนภายในบ้าน
และบริเวณที่อยู่อาศัยอาจเป็นส่วนหน่ึงที่ช่วยลดปัญหาผิวแห้ง การ
เป็นหวัด การเจบ็คอ หรอือาการไอแห้งได้

หายใจได้ด้ีีขึ้้�น

เพ่ิ่�มความชื้้�นในอากาศ

เสริิมสร้้างสมาธิิ

อากาศบริิสุุทธิ์์�

เจ็็บป่่วยน้้อยลง

การปลููกต้น้ไม้้เอาไว้้ในบ้้าน นอกเหนือไปจากเหตุผุลเรื่่�องความ
สวยงามและความสบายตาแล้้ว ยัังมีีผลการศึกษาท่ี่�กล่า่วไว้้ในหนังสือื
ชื่่�อ Holistic Solutions for Anxiety & Depression พบว่่า การสัมผัสั
กัับต้้นไม้้หรืือพืืชชนิดต่่างๆ จะช่่วยให้้คุุณรู้้�สึึกสบายใจและใจเย็็นมาก
ขึ้้�น ทำำ�ให้้ความเครีียด ความกังัวลสามารถท่ี่�จะค่่อยๆ ลดระดับัลงมาได้้
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ลัักษณะต้้นเป็็นพุ่่�ม ขนาด 15-20 ซม. ใบเดี่่�ยว 
ออกตรงข้้าม แผ่่นใบหยัักลึึกตามแนวเส้้น ใบคล้้าย
ผัักชีีสีีเขีียวอ่่อน มีีกลิ่่�นฉุุน ออกดอกเป็็นช่่อกระจุุก
แน่่นท่ี่�ปลายยอด ดอกวงนอกมีีหลายสีี เช่่น ขาว 
เหลืือง แดง ม่่วง ชมพูู ส้้ม หรืือสีีผสม กลีีบดอก
ชั้้�นเดีียว ส่่วนดอกวงในสีีเหลืืองเข้้ม มีีเมล็็ดขนาด
เล็็ก สามารถนำำ�ไปเพาะขยายพัันธ์ุ์�ได้้ เป็็นไม้้ดอก
ท่ี่�มีีอายุุสั้้�นเพีียง 60 วััน

ปลูกูได้้ทั้้�งในกระถางและลงดิิน ควรย่่อยดิิน 
ให้้ละเอีียด ใช้้ดิินท่ี่�ไม่่อุ้้� มน้ำำ�มาก เช่่น ดิินร่่วนปน
ทราย ขยายพัันธ์ุ์�ได้้ 2 วิิธีี คืือปัักชำำ�และเพาะเมล็็ด 
ส่่วนใหญ่่ใช้้การเพาะเมล็ด็ จะทำำ�ให้้ต้้นแข็็งแรงและ
ทนร้อ้นได้้ดีีกว่่า ระยะปลูกูช่่วงแรกควรวางกระถาง

 หรืือกระบะให้้มีีแสงสว่่าง รอให้้ต้้นเริ่่�มงอกและ
 แข็ง็แรงพอ ค่่อยย้้ายไปปลูกูกลางแจ้ง้หรือืบริิเวณ

ท่ี่�มีีแดดครึ่่�งวััน
การดููแลรัักษา ไม่่ต้้องการความชื้้�นมาก 

รดน้ำำ�เพีียงวัันละ 1 ครั้้�งตอนเช้้า ถ้้าฤดููร้้อนให้้รด
วัันละ 2 ครั้้�ง ไม่่ควรรดโดนดอก ควรหมั่่�นตััดดอก
ท่ี่�โรยออกจากต้้น จะช่่วยกระตุ้้�นให้้แตกยอดและ
ออกดอกใหม่่อีีกครั้้�ง

แม้้จะเป็็นพืืชอายุุสั้้�น แต่่แอฟริิกัันเดซี่่�เป็็น
ดอกไม้้ท่ี่�ปลูกทดแทนได้้ทุุกฤดููกาลตลอดทั้้�งปีี 
ดอกสวย ดููแลรัักษาง่่าย โดยทั่่�วไปดอกเดซี่่�ถืือว่่า
เป็็นดอกไม้้ท่ี่�มีีความหมายดีีงาม ใช้้แทนสัญัลักัษณ�
หััวใจท่ี่�บริิสุุทธิ์์� การแอบรักั ความไร้เ้ดีียงสา นิิยมนำำา
ไปจัดัเป็็นช่่อมอบเป็็นของขวัญัในโอกาสพิิเศษต่่างๆ

African daisies (Osteospermum spp.) 
look a lot like common daisies, with petals 
radiating around a center disk. They are even  
members of the Asteraceae family, along with 
Shasta daisies and zinnias. But their vivid  
coloring is not at all like the classic daisy. In fact,  
when African daisies were first introduced to 
the market, some people thought they must  
have been dyed. The center disks of the flowers  
even can look like they’re colored with  
metallic paint. 

อ้้างอิิง : 
https://th.insterne.com/osteospermum
https://home.kapook.com/view91812.html

AFRICAN DAISIES
แอฟริิกัันเดซี่่�

เดซี่่�แอฟริกิา หรืือนิยิมเรีียกทัับศััพท์์ว่่า  
แอฟริกิันัเดซี่่� เป็็นหนึ่่�งในไม้ด้อกประเภทเดซ่ี่� 
ที่่�มีีมากกว่่า 25 สายพัันธุ์์�จากหลายแหล่่ง
กำำ�เนิดิทั่่�วโลก มักัมีีชื่่�อเรีียกตามถิ่่�นท่ี่�พบหรืือ้ 
ลักัษณะ เช่น่ แอฟริกิันัเดซี่่� (African Daisy)  
ช็็อกโกแลตเดซ่ี่� (Chocolate Daisy) รวมถึึง 
กระดุุมทอง (Butter Daisy) ดอกเดซี่่�สีีขาว่
ที่่�เห็็นทั่่�วไปคือื เดซี่่�อังักฤษ (English Daisy)  
หรือืที่่�เรีียกกันัสั้้�นๆ ว่า่ เดซี่่� เป็็นสายพัันธ์ุ์�ที่�
มีีต้้นกำำ�เนิิดในแถบยุุโรปและอเมริิกาใต้้   

สำำ�หรับัแอฟริิกันเดซ่ี่� (African Daisy) มีีถิ่�น
กำำ�เนิิดมาจากพืชืพื้้�นเมือืงทางทวีีปแอฟริิกาตามชื่่�อ
เรีียก พบได้้ในภาคใต้้ของแอฟริิกาและตะวัันตก
เฉีียงใต้้ของอาหรับั ต่่อมาได้้แพร่่หลายกระจายไป็

 อีีกหลายๆ ประเทศ รวมถึงึในท้้องถิ่่�นบ้้านเรา เพราะ 
เป็็นพืืชท่ี่�ทนต่่อสภาพอากาศร้อ้นได้้ดีี ชอบแดดจัดั 

 
มีีจุุดเด่่นต่่างจากเดซี่่�ทั่่�วไปตรงท่ี่�สีีสดแจ่่มมากจนคน
ท่ี่�ไม่่เคยเห็็นเดซ่ี่�พัันธ์ุ์�นี้้�อาจนึกว่่าเป็็นดอกไม้้ย้้อมส่้

 หรือืดอกไม้้ประดิิษฐ์�

ชื่่�อสามััญ Daisy, Gold Carpet, Golden 
Fleece
ชื่่�อวิิทยาศาสตร์์ Osteospermum Ecklonis 
Dimorphotheca ecklonis
ชื่่�อวงศ์์ Asteraceae
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