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เจ้�ของ บริษัท ศุภาลัย จ�ากัด (มหาชน) 
คณะที่่�ปรืกึษ� ดร.ประทปี ตัง้มตธิรรม, อจัฉรา ตัง้มตธิรรม, อธปิ พชีานนท์, ดร.ประศาสน์ ตัง้มตธิรรม,  
ไตรเตชะ ต้ังมติธรรม, ปุณณพันธ์ เหน่งเพ็ชร, วารุณี ลภิธนานุวัฒน์, ธัญวรัตน์ ปัญญารัตน์,  
กิตติพงษ์ ศิริลักษณ์ตระกูล, บุญชัย ชัยอนันต์บวร, สุชาวดี สรรพอาสา, ศิริพร วังศพ่าห์,  
กริช จันทร์เจริญสุข, ราชัย ปิยวาจานุสรณ์, ชัยจักร วทัญญูู
บรืรืณ�ธิก�รืบรืิห�รื ศิวะพร ดีตพันธ์ บรืรืณ�ธิก�รื วรรณศิริ ศรีวราธนบูลย์
กองบรืรืณ�ธิก�รื วีรอนงค์์ วิพัฒนกิจเจริญ, ประทุมทิพย์ รอดเจริญ, กัลยพัชร บัตรสมบูรณ์,  
ณัชชา พ่�งพระ, กมลชนก ศักดิ�เจริญกุล, จีรภา แจ่มศรี, ธนพงษ์ วสุธนทรัพย์, พรทิพย์ ทองขวัญใจ,  
วีร์ ศรีวราธนบูลย์, ศจีรัตน์ พุฒเรืองศักดิ�, ศศิธร ทุมพัฒน์, ชลาลัย ไพรวรรณ, พงศ์ธร อุปถัมภ์
จัด้ที่ำ�โด้ย ฝ่ายประชาสัมพันธ์ บริษัท ศุภาลัย จ�ากัด (มหาชน)
1011 อาค์ารศภุาลยั แกรนด์ ทาวเวอร์ ถนนพระราม 3 
แขวงช่องนนทรี เขตยานนาวา กทม. 10120 
โทรศัพท์ 0-2725-8888

*นิตยสาร Supalai@Home เป็นนิตยสารราย  
3 เดือน จัดท�าข่้นเพื�อเป็นอภินันทนาการ 
แก่ลูกค์้าค์รอบค์รัวศุภาลัยทุกโค์รงการ และ 
สมาชิกอื�นๆ (เพื�อค์นรักบ้านและค์รอบค์รัว 
ทันสมัย) ข้อเขียนและทัศนะต่างๆ ที�ปรากฏใน 
นิตยสารฉบับนี้ เป็นทัศนะส่วนบุค์ค์ลของ 
ผู้เขียนค์อลัมน์ ไม่เกี�ยวข้องกับบริษัท ศุภาลัย 
จ�ากัด (มหาชน) การน�าข้อเขียนหรือภาพใดๆ 
ไปเผยแพร่หรือตีพิมพ์ ต้องได้รับอนุญาต 
ก่อนทุกค์รั้ง

ปก : ภาพถายโครงการศุภาลัย โอเรียนทัล 
สุขุมวิท 39
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The way a clock measures time and how people perceive  
iU aSe RuiUe EiʹeSeOU. "T Xe HSoX olEeS, iU DaO oGUeO Geel liLe  
Uime HoeT CZ GaTUeS aOE GaTUeS. 5IiT TpeeEiOH up oG TuCKeDUiWe  
Uime XiUI aHe iT Xell aDLOoXleEHe CZ maOZ people, eWeO iG  
aU aOZ TUaHe oG liGe, all oG ouS Uime moWeT aU UIe Tame SaUe,  
Oo EiʹeSeOU.

5ime iT a LeZ DapiUal GoS all IappiOeTT aOE TuDDeTT iO liGe  
UIaU Xe muTU uTe XiTelZ. 1eople XIo LOoX UIemTelWeT EeeplZ  
aOE DleaSlZ TeU UIeiS oXO HoalT aSe moSe liLelZ Uo maOaHe  
UIeiS miTTioO Uo ʺU iO XiUI UIe UimiOH UIaO UIoTe XIo liWe liGe  
XiUIouU HoalT.

8Iile moTU people aSe Xell aXaSe UIaU Uime iT moOeZ,  
OoU eWeSZoOe iT aCle Uo maOaHe UIeiS Uime eʹeDUiWelZ. .aOZ  
people XaTUe a loU oG Uime oO UIiOHT UIaU IaWe Oo meaOiOH oS  
aOZ impoSUaOU Walue iO liGe. *O UIe epiEemiD, XeƭWe TeeO maOZ  
people XaTUe UIeiS Uime EoiOH SiEiDulouT UIiOHT UISouHI WaSiouT  
eYpSeTTioOT oO ToDial meEia iOTUeaE oG UaLiOH UIe Uime Uo pSepaSe  
UIemTelWeT GoS UIe OeX DIapUeST iO UIeiS liWeT. 5IaU iT XIZ  
maOZ people aSe OoU SeaEZ Uo moWe oO XIeO CaE TiUuaUioOT  
eOE aOE OeX oppoSUuOiUieT Dome.

'oS Supalai, UIe paTU ZeaS IaT CeeO a EiʼDulU Uime GoS  
uT KuTU liLe eWeSZoOe elTe. #uU Xe DIooTe Uo maOaHe UIe Uime  
EuSiOH UIaU peSioE Uo Ce UIe moTU XoSUIXIile CZ leaSOiOH,  
EeWelopiOH, SeWiTiOH, impSoWiOH aOE DSeaUiOH OeX iOOoWaUioOT  
GoS eOIaODiOH ouS SeaDUiWe aOE pSoaDUiWe opeSaUioOal DapaCiliUieT  
Uo Ce DoOTiTUeOUlZ IiHIeS iO all EimeOTioOT. #eDauTe Oo maUUeS  
XIaU Uime oS TiUuaUioO DIaOHeT iO aOZ EiSeDUioOT Ư#uilEiOH (ooE  
HomeT XiUI (ooE SeSWiDeT aOE (SeaU SuppoSU Uo 5Iai SoDieUZư  
Xill alXaZT Ce ouS Hoal UIaU Xe alXaZT aEIeSe Uo XiUI ouS IeaSU.

(%S. 1SaUeep 5aOHmaUiUIam)
1SeTiEeOU

CEO Talk

เป็นเรื�องธรรมดานะค์รับที�เมื�อถ่งช่วงใกล้ส้ินปɷก็มักจะมีบางค์นที�รู้ส่กว่า  
เวลาในปɷน้ีผ่านไปเรว็มากกว่าปɷอื�นๆ ยิ�งเป็นค์นอายมุากข่น้ ก็จะยิ�งรูส่้กว่าเวลา 
ของตนผ่านไปเรว็มากข่น้กว่าตอนเป็นเดก็หรือหนุ่มสาว ท้ังที�ไม่ว่าจะเป็นช่วงไหน 
ของชีวิต เวลาของค์นเราทุกค์นต่างก็เค์ลื�อนไปในอัตราเดิมไม่แตกต่างกัน

การบริหารเวลามีค์วามส�าคั์ญต่อค์วามสุขและค์วามส�าเร็จในชีวิตค์นเรา 
มากค์รับ ไม่ว่าคุ์ณจะเป็นค์นรวยหรือจนก็มีเวลาในแต่ละวัน 2� ชั�วโมงเท่ากัน  
ใค์รจะได้ดีหรือไม่ได้ดี จะส�าเร็จมากหรือน้อย ก็ข้่นอยู่กับว่าใค์รจะสามารถ 
ใช้เวลาที�มีอยู่มาสร้างให้เกิดประโยชน์ได้มากกว่า

การตระหนักถ่งคุ์ณค่์าของเวลาในแง่ที�เป็นต้นทุนชีวิต และวางแผนการ 
ใช้เวลาให้มีประสิทธิภาพ เป็นจุดเริ�มต้นส�าคั์ญส�าหรับค์นที�อยากจะบริหารชีวิต 
ให้ประสบค์วามส�าเร็จค์รับ โดยสิ�งที�จะเป็นตัวก�าหนดว่าเราค์วรใช้เวลาไปกับ 
อะไรบ้างนัน้ ก็คื์อเปɻาหมายที�เราวางไว ้ÿ่�งแนน่อนว่าค์นที�รู้จักตัวเองอยา่งลก่ÿ้่ง 
และวางเปɻาหมายของตัวเองได้ชัดเจน ก็ย่อมจะวางแผนสิ�งที�ตัวเองต้องท�าให้ 
เหมาะสมกับจังหวะเวลาได้ดีกว่าค์นที�ใช้ชีวิตไปวันๆ โดยปราศจากเปɻาหมาย

ปɷที�ผ่านมา มีผู้ค์นมากมายประสบค์วามยากล�าบากจากแผนการในชีวิต 
ที�ต้องหยุดชะงักหรือค์ลาดเค์ลื�อนไปเพราะสถานการณ์โรค์ระบาด หลายค์นตกอยู่ 
ในสภาวะ Ƭว่างƭ โดยไม่ทันได้ต้ังตัว ไม่ว่าจะว่างงาน ว่างจากการเรียนในรูปแบบ 
เดิมๆ หรือว่างจากการท�าภารกิจตามวิถีที�คุ้์นเค์ย ÿ่�งถ้าเป็นช่วงเวลาปกติ  
การได้มีเวลาว่างเป็นของตัวเองแม้เพียงเล็กน้อย ก็ดูเป็นของที�มีค่์ามาก เพราะ 
ตารางชีวิตส่วนใหญ่ของเรามักจะอัดแน่นไปด้วยสิ�งที�ต้องท�าและสิ�งที�อยากท�า 
เต็มไปหมด แต่พอเป็น Ƭเวลาว่างƭ ที�ได้มาเยอะแยะแบบไม่ทันต้ังตัว กลับท�าให้ 
เกิดเป็นทุกข์หรือเบื�อหน่าย อีกท้ังยังน่กไม่ออกว่าจะเอาเวลานั้นไปใช้ให ้
เกิดประโยชน์ได้อย่างไร บ้างก็รู้ส่กว่าเวลาในชีวิตช่วงน้ันผ่านไปอย่างเชื�องช้า  
เราจ่งได้เห็นกิจกรรมหลายอย่างบนโลกโÿเชียลที�แสดงออกถ่งค์วามพยายาม 
ที�จะ Ƭú่าเวลาƭ อันน่าเบื�อหน่ายของผู้ค์นให้หมดไปวันๆ และที�น่าสนใจก็คื์อ  
เมื�อถ่งค์ราวที�สถานการณต่์างๆ เริ�มจะเขา้สู่ภาวะปกติ ก็กลบักลายเป็นว่ามีค์น 
ไม่มากนักที�พร้อมจะเดินหน้าต่อไปได้อย่างทันท่วงที แม้ก่อนหน้าน้ันจะมีเวลา 
ไม่จ�ากัดเพื�อให้เตรียมตัวเองอย่างดีที�สุดก็ตาม 

ในĄานะผู้บริหารศุภาลัย สถานการณ์ที�ผ่านมาของปɷน้ีก็มีหลายอย่างที� 
เป็นค์วามยากล�าบากและท้าทายส�าหรับเราไม่ต่างกับค์นอื�นๆ ค์รับ แต่ก็ถือเป็น 
ช่วงเวลาส�าคั์ญที�เราไดใ้ช้กับการเรียนรูทุ้กปัญหาและอปุสรรค์ เพื�อน�ามาหาทาง 
แก้ไข ปรับปรุง พัฒนา คิ์ดค้์น หานวัตกรรมใหม่ๆ มาปɻองกันและยกระดับ 
ขีดค์วามสามารถในการด�าเนินงานท้ังเชิงรับและเชิงรุกของเราให้มีประสิทธิภาพ 
สูงข้่นอย่างต่อเนื�องในทุกมิติ แม้ว่างานบางส่วนจะมีค์วามจ�าเป็นต้องปรับเปลี�ยน 
รูปแบบการท�างาน เช่น บางหนว่ยงานอาจมีการ 8oSL 'Som Home หรือปรับ 
ข้ันตอนในการให้บริการ แต่สิ�งส�าคั์ญที�เราตระหนักคื์อ การดูแลลูกค้์าของเรา 
ให้ได้รับประโยชน์สูงสุด ด้วยการบริหารทรัพยากรและเวลาที�เรามีให้เกิดผลอย่าง 
คุ้์มค่์าที�สุด เพราะไม่ว่าเวลาหรือสถานการณ์จะเปลี�ยนไปในทิศทางใด Ưการสร้าง 
บ้านที�ดี การบริการที�ดี ด้วยค์วามใส่ใจ สร้างสรรค์์สังค์มไทยư ก็จะยังค์งเป็น 
เปɻาหมายที�เราย่ดมั�นด้วยใจเสมอ

(ดร. ประทีป ต้ังมติธรรม)
ประธานกรรมการบริหาร
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Protalk

2022 Enhanced Vision in 
Prateep’s Vision IV and Feng-Shui 

The Science of Happiness 
of Oriental Philosophy

โลกทัศนพูนเพ่ิมใน ประทีปทัศน IV และ ฮวงจุย...สุขศาสตรแหงปรัชญาตะวันออก
ดร. ประทีป ต้ังมติธรรม ประธานกรรมการบริหาร 

บริษัท ศุภาลัย จำกัด (มหาชน)

Ưใน 2 ปɷที�ผ่านมา ไม่สามารถเดินทางไป 
ต่างประเทศได้ แต่การเดินทางไปต่างจังหวัดผม 
ก็ไปเยอะค์รับ เพราะปัจจุบัน บมจ. ศุภาลัยเรา 
ขยายโค์รงการไป 20 กว่าจังหวัดทั�วประเทศ และ 
ในอนาค์ตเราก็จะยิ�งขยายไปมากกว่าน้ี ก็ได้เดินทาง 
ตลอดค์รับ 

Ưพูดถ่งเรื�องค์วามเจริญในต่างจังหวัด  
ถ้าย้อนไป 20-30 ปɷที�แล้วยังต่างจากกรุงเทพģ 
มาก สมัยที�ผมเรียนจบจุĠาģ ใหม่ๆ ช่วงน้ันทุกค์น 
ที�มาจากต่างจังหวัดต้องหางานในกรุงเทพģ เพราะ 
ต่างจังหวัดไม่มีงานให้ท�า เหตุการณ์ค่์อยๆ เปลี�ยน 
ไปหลังจากที�รัĄบาลพยายามกระจายค์วามเจริญ 
ไปสู่ภูมิภาค์ ต้ังแต่เรื�องการเพิ�มมหาวิทยาลัย  
เพิ�มงาน ธุรกิจต่างๆ ก็กระจายสาขาไปในภูมิภาค์  
รัĄบาลส่งเสริมให้ไปประชุมสัมมนาในภูมิภาค์ 
มากข้่น มีการเริ�มโค์รงการ &&$ อย่างจริงจัง 

Ưการกระจายค์วามเจริญสู่ภูมิภาค์ รวมถ่ง 
การมีสนามบนิในจังหวัดหัวเมืองเพิ�มข้่น ท�าให้ค์น 
เดินทางสะดวก สามารถไปกลับในวันเดียว หรือ 
จะอยู่ต่างจังหวัดก็ไม่ได้ล�าบาก มีศูนย์การค้์าและ 
ÿูเปอร์มาร์เก็ตใหญ่ๆ ไปต้ังในต่างจังหวัดมากข้่น  
ไลēɾสไตล์ของค์นไม่ว่าจะเป็นค์นเมืองในกรุงเทพģ 
หรือในหัวเมืองไม่ต่างกัน นอกจากมีมหาวิทยาลัย 
ยังมีโรงเรียนดีๆ ท้ังโรงเรียนสาธิต และโรงเรียน 
นานาชาติมากมายในต่างจังหวัด การศ่กษาก็จะ 
ไม่จ�าเป็นที�จะต้องเข้ามาในกรุงเทพģ อย่าง 
เชียงใหม่ก็มีโรงเรียนนานาชาติเยอะ มีนักเรียน 
จากประเทศจีนมาเรียนที�เชียงใหม่จ�านวนมาก 
เพราะว่าถูกกว่าที�เมืองจีน เขามาจากค์ุนหมิง  
เฉิงตู เด็กๆ บิน 2 ชั�วโมง 3 ชั�วโมงมาเรียน
หลักสูตรนานาชาติที�ไทย ค่์าใช้จ่ายถูก พ่อแม่เขา 
ก็มาค้์าขายด้วย ไม่ใช่แค่์ส่งลูกมาเรียนเฉยๆ เขามา 

ÿ้ือผลิตผลเมืองไทยไปขายเมืองจีน เขาเอาของ 
จากเมืองจีนมาขายในเมืองไทย และเขามาÿื้อ 
บ้านในประเทศไทย นี�คื์อค์วามเปลี�ยนแปลง 
ที�ก�าลังเกิดข้่นค์รับ

Ưเหตุการณ์ก�าลังค่์อยๆ เปลี�ยนไป ผมเชื�อว่า 
ในอนาค์ตอันใกลหั้วเมืองของจังหวัดต่างๆ ระดบั 
เมืองเอกเมืองรองก็จะมีค์วามพร้อมสมบูรณ์ 
ในการใช้ชีวิตเหมือนกรุงเทพģ ไม่ว่าจะเป็น 
การท�างานที�บ้าน จะต้ังกิจการ เอสเอ็มอี ค้์าขาย 
ออนไลน ์ģลģ ÿ่�งไมไ่ดมี้อะไรที�ด้อยกว่ากรงุเทพģ 
เลย แต่คุ์ณภาพชีวิตในหัวเมืองต่างจังหวัดจะดี 
มากกว่าในกรุงเทพģ ต้ังแต่เวลาการท�างาน  
ยิ�งถ้าเวิร์กēอร์มโĢมกันอยู่ที�บ้านอยู่แล้ว ลูกหลาน 
ที�จะไปเรียนหนังสือ จะไปติดต่อไปÿื้ออะไร 
มันใกล้ไปหมด ใช้เวลาน้อย อากาศก็ดีกว่า ที�จะไป 
พักผ่อนหย่อนใจก็ใช้เวลานิดเดียว ราค์าถูกกว่าเยอะ  

ทามกลางกระแสความเปลีย่นแปลงครัง้ใหญของโลกทีไ่ดสงผลกระทบใหหลายธุรกจิและหลายองคกรประสบกับความยากลำบาก  
ตลอดระยะเวลาราว 2 ปท่ีผานมา ‘ศุภาลัย’ ไมเพียงเปนหน่ึงในองคกรธุรกจิช้ันนำของประเทศทียั่งยืนหยัดอยูไดอยางแข็งแกรง แตยังมี 
ผลประกอบการเปนท่ีนาพึงพอใจ และมีการพัฒนาในทุกมิติอยางตอเน่ือง ดวยวิสัยทัศนทางธุรกิจท่ียาวไกล และความสามารถในการ 
ปรับตัวไดอยางทันทวงทีดวยนวัตกรรมใหมๆ  ใหตอบโจทยของยุคสมัยไดอยางย่ังยืน ภายใตการบริหารของ ดร. ประทีป ต้ังมติธรรม  
ประธานกรรมการบริหาร บริษัท ศุภาลัย จำกัด (มหาชน) สุดยอดสถาปนิกและนักธุรกิจผูมีโลกทัศนกวางไกล ท่ีไดรับการยอมรับ 
จากสังคมอยางกวางขวางวาเปน ปราชญแหงยุคสมัย จากความรอบรูในสหศาสตรและสหศิลป ท่ีมีการเผยแพรสูสาธารณะมาอยาง 
สม่ําเสมอ ในช่ือโครงการ ‘ประทีปทัศน’ ท้ังรูปแบบทัศนศลิปภาพถายและวรรณกรรมท่ีจัดพมิพเผยแพรเปนหนังสือ และจัดนทิรรศการ 
ใหประชาชนเขาชม พรอมจำหนายภาพเพ่ือบริจาคการกุศลมาถึงคร้ังท่ี 4 ในปน้ี รวมถึงบทบาทสำคัญในการเผยแพรความรู ‘ศาสตรฮวงจุย’  
เพ่ือเปนวิทยาทานแกสังคม โดยในวาระของการเปดตัวผลงานชุดใหม ดร. ประทีป ต้ังมติธรรม ไดกรณุาใหเกียรติแก Supalai@Home  
มาบอกเลาถึงเร่ืองราวดีๆ อันเปนท่ีมาของโลกทัศนอันอ่ิมเอมของทานและอัปเดตมุมมองใหมๆ ท้ังในดานชีวิตสวนตัวและธุรกิจ
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การÿ้ือบ้านชานเมืองในกรุงเทพģ สมมุติว่าÿ้ือ 
ราค์า 5 ล้าน ต่างจังหวัดอาจจะแค่์ � ล้าน จะถูก 
ลงไปประมาณ 20� ในแบบบ้านที�เท่าๆ กัน  
จะลดลงไป 20-30�  

Ưเราท�าค์อนโดģ ที�เชียงใหม่ มีค์นจากญี�ปุ่น  
เกาหลี และĢ่องกง เป็นผู้สูงวัยมาÿ้ือค์อนโดģ  
จ�านวนไม่น้อยค์รับ เขาไม่ต้องมีรถเพราะว่าเดิน 
ข้ามถนนก็เป็นศูนย์การค้์า ท�าเลอยู่ใจกลางเมือง  
เขาจะเดินไปไหนก็ได้ หรือจะใช้ตุʁกตุʁก ใช้แท็กÿี� 
ก็ได้ คุ์ณภาพชีวิตก็ดี ค่์าค์รองชีพหัวเมืองต่างจังหวัด 
ถูกกว่าเยอะ และสมัยน้ีมีออนไลน์ ค์นอยู่ที�ไหน 
ก็ท�างานได้

Ưเรามีการลงทุนÿ้ือที�เพิ�มเรื�อยๆ ขยายไป 
ต่างจังหวัดมากข้่น ในปริมณąลเราก็ÿ้ือเพิ�มข้่น  
มีจ�านวนโค์รงการมากข่้นเรื�อยๆ เรามีที�ดิน 

เกือบ 25 จังหวัด การลงทุนในต่างจังหวัดส่วนใหญ่ 
จะเป็นบ้านจัดสรร ค์อนโดģ เราจะท�าเฉพาะ 
เมืองใหญ่ที�เป็นเมืองท่องเที�ยว เช่น เชียงใหม่  
พัทยา ชลบุรี ระยอง ภูเก็ต เป็นต้น

Ưค์นที�ÿ้ือบ้านในจังหวัดต่างๆ คื์อค์นที�ไป 
ท�างานในจังหวัดน้ันๆ ค์รับ ส่วนใหญ่ค์วาม 
ต้องการของการÿื้อบ้านมากที�สุดในช่วง 5 ปɷ 
ที�ผ่านมาจะเป็นค์นระดับอายุประมาณ 25-35 ปɷ  
ที�เขาแต่งงานแล้ว คื์อโดยปกติถ้าค์นยังไม่ 
สร้างหลักปักĄาน ยกตัวอย่างเช่น เป็นค์นใต้มา 
ท�างานกรุงเทพģ หรือมาท�างานระยอง เขายัง 
ไม่ÿ้ือบ้าน ถ้ายังไม่รู้จะสร้างหลักปักĄานเมื�อไร  
จะกลับบ้านเมื�อไรก็ไม่รู้ แต่ถ้าเมื�อเขาเจอแēน 
แล้วตกลงกันว่าจะอยู่จังหวัดเธอหรือจังหวัดฉัน  
เมื�อน้ันก็จะเริ�มÿ้ือบ้าน ดีมานด์ตามอุปสงค์์หลัก 

ต่างๆ มาจากค์นที�จะต้ังค์รอบค์รัวค์รับ อายุเฉลี�ย 
ของค์นที�เริ�มÿ้ือบ้านในปัจจุบันจะอายุน้อยลง 
กว่าในสมัยก่อน ส่วนค์นอายุเยอะจะÿ้ือบ้านเป็น 
บ้านหลังที� 2 เช่น จากที�เค์ยÿื้อทาวน์เĢาส์เป็น 
บ้านหลังแรกเมื�ออายุน้อย เมื�อเขารายได้ดีข้่น  
ก็จะเปลี�ยนเป็นบ้านเดี�ยว หรือบางค์นลูกมาเรียน 
ใจกลางเมือง มีบ้านอยู่ชานเมือง มีเงินเก็บ บ้าน 
ผ่อนหมดก็มาÿ้ือค์อนโดģ หลังที� 2 ในเมือง รวมถ่ง 
เทรนด์ในการมีบ้านไวพั้กอาศัยหลังเกษียณ อย่าง  
โค์รงการศุภวัฒนาลัย ก็เริ�มมีค์นสนใจมากข่้น 
เรื�อยๆ ค์รับư

หัวใจส�าคั์ญที�ท�าให้ทุกการลงทุนของศุภาลัย 
ไม่ว่าในพ้ืนที�ใด ล้วนประสบค์วามส�าเร็จอย่าง 
งดงามเรื�อยมา คื์อ ค์วามสามารถในการวิเค์ราะห์ 
เลือกสรรท�าเลที�มีศักยภาพสูงสุดเพื�อด�าเนิน 
โค์รงการ ที�จะต้องตอบสนองท้ังด้านลงทุนและ 
การใช้ชีวิตของผู้บริโภค์ได้อย่างดีที�สุด โดยจุดเด่น 
ของ Ƭศุภาลัยƭ คื์อการน�า Ƭศาสตร์Ģวงจุ้ยƭ มาเป็น 
อีกหน่�งหลักเกณą์ในการพิจารณาพ้ืนที�ตั้งและ 
การออกแบบเพื�อให้ได้ผลลัพธ์ที�ดีที�สุดในทุกมิติ  
ÿ่�งการศก่ษาศาสตร์Ģวงจุ้ยอย่างจริงจังและล่กÿ้่ง 
มาเป็นเวลานานของ ดร. ประทีป ต้ังมติธรรม  
ได้กลายเป็นแรงบันดาลใจส่วนหน่�งที�ท�าให้ท่าน 
เผยแพร่องค์์ค์วามรู้ในด้านน้ีสู่สาธารณชน

เหตุการณกำลัง
คอยๆ เปลี่ยนไป 

ผมเชื่อวาในอนาคตอัน
ใกลหัวเมืองของจังหวัด
ตางๆ ระดับเมืองเอก
เมืองรองก็จะมี

ความพรอมสมบูรณ
ในการใชชีวิตเหมือน

กรุงเทพฯ
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ออนไลน์ ยอดขายหลายค์นก็ไม่ตก ก็ต้องปรับตัว  
โลกมันเปลี�ยนไปทุกค์นต้องเปลี�ยน

Ưถ้าเราพดูถ่งโค์วดิ ค์วามร้ายแรงมีมากเมื�อ 
2 ปɷที�ผ่านมา แต่ถ้าเราไปเทียบย้อนหลังกับโรค์ 
ที�เค์ยร้ายแรงมากในอดีต เช่น ไข้ทรพิษ มาลาเรีย  
ฝɷดาษ อหิวาตกโรค์ กาĠโรค์ หรือโปลิโอ ไม่ว่า 
โรค์จะร้ายแรงแค่์ไหน พอเวลาผ่านไปยอ้นหลังไป 
มันกจ็ะกลายเปน็เรื�องธรรมดา เพราะเราสามารถ 
หาวิธีปɻองกัน เราเข้าใจ มีวัค์ÿีน และค์นก็ 
ระมัดระวังข้่น

Ưผมเชื�อว่าในอนาค์ตโค์วิดก็จะกลายเป็นค์ล้าย 
ไข้หวัดใหญ่ ÿ่�งเราฉีดวัค์ÿีนปɻองกันได้ และเมื�อ 
มันกลายเป็นโรค์ที�ปɻองกันง่าย ไม่ติดง่ายเหมือนเดิม  
ÿ่�งตอนน้ีดูจากเศรษĄกิจในหลายประเทศก็เริ�ม 
เป็นปกติแล้ว ในส่วนของค์วามเปลี�ยนแปลง 
เกี�ยวกับที�อยู่อาศยั ก็จะเป็นเรื�องการออกแบบให้ 
ลดการสัมผัส เช่น ประตูเข้าล็อบบ้ีก็จะเป็นประตู 
ออโต ้กʁอกน�้าสาธารณะกจ็ะใชร้ะบบที�ไมเ่ปดิปิด  
เรามีการออกแบบค์อนโดģ ให้ค์นเวิร์กēอร์มโĢมได้  
มีมุมท�างาน ในบ้านก็มีห้องนอนที� � ใช้ท�าเป็น 
ห้องท�างานได้ นี�คื์อสิ�งที�เปลี�ยนไป ค์นให้ค์วาม 
ส�าคั์ญกับสุขภาพ บวกกับกระแสค์นสูงวัยก็เริ�ม 
สนใจเรื�องของสุขภาพมากข้่น โค์วิดท�าให้ผู้ค์น 
ตื�นตัวในการรักษาสุขอนามัยไม่ให้มีการติดเชื้อ 
จากค์นอื�น โดยรวมค์นจะมีสุขภาพที�ดีข้่น

Ưเมื�อการค์มนาค์มกลับมาเป็นปกติ การ 
ติดต่อสื�อสารเจริญก้าวหน้าข้่น ค์นจะเดินทาง 
ข้ามประเทศ ข้ามไปอยู่ประเทศอื�นๆ มากข้่น  
ผมเชื�อว่ามนัเปน็โอกาสส�าหรบัค์นไทยหลายค์นที� 
จะไปท�างานต่างประเทศ เช่นเดียวกันค์นต่างชาติ 
อีกหลายๆ ชาติก็อยากจะมาท�างาน อยากจะมา 
ค้์าขายในเมืองไทย เพราะแต่ละประเทศก็มีสินค้์า 
ที�ไม่เหมือนกัน เช่น ไทยมีทุเรียนที�อร่อย ค์นจีน 
ก็ÿ้ือทุเรียนไปขายเมืองจีน เมืองจีนมีเค์รื�องอุปโภค์ 
บริโภค์ที�ผลิตได้เยอะ ราค์าถูก เดีĻยวน้ีคุ์ณภาพดี  
เขาก็เอามาขายในเมืองไทย อย่างนี้เป็นต้น ก็จะ 
เกิดการติดต่อค้์าขายมากข้่น 

Ưในตลาดค์นสูงอายุ ท้ังเอเชีย ยุโรปก็มี 
แนวโน้มมารีไทร์ในเมืองไทย เพราะว่าอากาศ 
อบอุ่นกว่า หนา้หนาวไมห่นาวมาก นักทอ่งเที�ยว 
กลุ่มผู้สูงอายุมีแนวโน้มจะใช้เวลามาอยู่หรือ 
มาเที�ยวนานข่้น ด้วยค่์าใช้จ่ายที�ถูกลง อากาศที� 
สบายกว่า ก็จะเกิดการเค์ลื�อนย้ายประชากรจาก 
ยุโรป จากอเมริกา และเอเชียในประเทศเมืองหนาว  
ก็จะย้ายมาอยู่เมืองไทยมากข้่น นอกจาก 

ƯในการออกแบบตามหลักĢวงจุ้ยให้อยู่ได้ 
อย่างสบายไม่ได้หมายถ่งการใช้วิธีแบบด้ังเดิม 
อย่างเดียว ปัจจุบันนี้มีเทค์โนโลยีต่างๆ มาช่วย 
เพิ�มข้่น ไม่ว่าจะเป็นวัสดุ ฉนวนกันค์วามร้อน 
ติดเหนือเพดานหรือช้ันสองใต้หลังค์า ก็ปɻองกัน 
ค์วามร้อนได้ เมื�อเราผสมผสานทุกอย่างที�เป็นหลัก  
เช่น เรื�องของภูมิประเทศ ภูมิอากาศ ลักษณะการ 
วางอาค์ารที�สอดค์ล้อง เช่น อาค์ารรับลม หลบแดด  
มีชายค์าที�กันฝนกันแดดได้ดี เบ้ืองต้นก็ได้ทั้ง 
อยู่สบายและประหยัดพลังงาน ยิ�งเรามีวัสดุใหม่ๆ  
ก็ยิ�งดีข้่น อาทิ กระจก แทนที�จะเป็นกระจกใส 
ก็เป็นกระจกสี หรือกระจกเขียวตัดแสงที�ยอมให้ 
แสงเข้า แต่ค์วามร้อนเข้าน้อย ยามโพล้เพล้ก็ 
ไม่ต้องปิดไē ก็ยิ�งดีข้่นกว่าเดิม รวมถ่งเทค์โนโลยี 
อื�นๆ เช่น เรื�องของระบบค์วามปลอดภัย $$57  
ระบบปɻองกันไēไหม้หรือระบบปɻองกันเหตุฉุกเฉิน 
ต่างๆ มาช่วยท�าให้ค์วามเป็นอยู่ยิ�งดีข้่น มาเสริม  
มาเป็นพ้ืนĄาน เป็นต้น

Ưพูดง่ายๆ การท�าให้ถูกหลักĢวงจุ้ยก็คื์อ  
เราต้องเข้าใจพ้ืนĄานของวิทยาศาสตร์ เข้าใจ 
ลักษณะภูมิประเทศ ภูมิอากาศ แลว้ออกแบบให ้
สอดค์ล้องกัน บ้านก็จะอยู่ได้สบาย น�าเทค์โนโลยี 
ต่างๆ มาเป็นตัวเสริมการออกแบบและการ 
อยู่อาศัยให้ดียิ�งข้่น 

ƯĢวงจุ้ยไม่ใช่เรื�องค์วามเชื�อ หรือไสยศาสตร์  
มันเป็นวิทยาศาสตร์โดยแท้ แต่ค์นเข้าใจเบี�ยงเบนไป  
เป็นศาสตร์ที�ถูกค์นเข้าใจผิดมาบิดเบือนท�าให้ 
ถูกมองเป็นเรื�องงมงาย ÿ่�งการถูกตีค์วามผิดเป็น 
เรื�องที�เกิดข้่นกับหลายๆ อย่าง รวมไปถ่งเรื�องศาสนา 
ที�ถูกบิดเบือนด้วยสิ�งงมงาย เช่น ในศาสนาพุทธ 
ก็มีพระมาดูดวงบอกเลขใบ้หวย ÿ่�งมันไม่ใช่หลักการ 
ที�ถูกต้องư

นอกเหนือจากค์วามรู้ล่กรู้จริงในศาสตร์ 
Ģวงจุ้ยแลว้ ค์วามสามารถในการวเิค์ราะหทิ์ศทาง 
เศรษĄกิจและสังค์ม มองภาพอนาค์ตได้อย่าง 
เฉียบขาดของ ดร. ประทีป ต้ังมติธรรม ด้วย 
โลกทัศน์ที�แตกต่างและเปิดกว้าง ยังเป็นอีกหน่�ง 
เงื�อนไขค์วามส�าเร็จที�โดดเด่นของศุภาลัยเสมอมา

Ưการท�าธุรกิจคุ์ณต้องเข้าใจถ่งกระแสโลก 
ที�เปลี�ยนไป ถ้าเป็นธุรกิจที�กระแสในออนไลน์มา 
แรงมาก ส่วนใหญ่ยอดขายเพิ�ม รายรับเพิ�ม  
ก�าไรเพิ�ม ก็สามารถขยายธุรกิจไปได้เรื�อยๆ  
ขณะที�ธุรกิจพวกเอน็เตอรเ์ทนเมนต ์หรือผับบาร์ 
กลางคื์นถูกปิด ก็จ�าเป็นต้องปรับตัวไปท�า 
อย่างอื�น ร้านอาหารหลายร้านที�ปรับตัวไปขาย 

Ưศาสตร์Ģวงจุ้ย ไม่ได้เป็นเรื�องของค์วามเชื�อ  
แต่เป็นเรื�องของวิทยาศาสตร์ ว่าด้วยภูมิอากาศ  
ภูมิประเทศ ƬĢวงƭ คื์อ ลม แทน ภูมิอากาศ Ƭจุ้ยƭ  
คื์อ น�้า แทน ภูมิประเทศ ƬĢวงจุ้ยƭ เป็นศาสตร์ 
ที�ว่าด้วย ภูมิอากาศ กับ ภูมิประเทศ ÿ่�งก็เป็น 
หลักในการออกแบบบ้านต่างๆ ให้อยู่สบาย นั�นคื์อ 
เราต้องเข้าใจภูมิอากาศและภูมิประเทศของที�ต้ัง  
ว่าเป็นลักษณะใด แล้วจ่งท�าการออกแบบ เป็น 
แนวพิจารณาในการเลือกที�ต้ังท�าเล ออกแบบ 
ท�าลักษณะอาค์ารให้สอดค์ล้องกับภูมิอากาศกับ 
ภูมิประเทศ เพื�อให้อยู่ได้อย่างสบาย 

Ưค์วามรู้ในศาสตร์Ģวงจุ้ยเป็นสิ�งที�เราใช้ 
มาเรื�อยๆ เพียงแต่ช่วงหลังก็มีการเผยแพร่สู่ 
สาธารณะมากข่น้เพราะวา่เป็นประโยชน์กับสังค์ม  
เป็นเรื�องพ้ืนĄานที�ทุกค์นค์วรรู้ ไม่ว่าจะที�ท�างาน  
ที�อยู่อาศัยก็เกี�ยวหมด แม้กระทั�งการเลือกท�าเล 
จะเปิดร้านค้์าท�าเลค์วรจะเป็นอย่างไร เพราะหลัก 
เบ้ืองต้นในการเลือกที�อยู่อาศัย คื์อต้องอยู่ในท�าเล 
ที�เดินทางสะดวก ใกล้สิ�งอ�านวยค์วามสะดวก  
ไม่ว่าที�ท�างาน ที�ชอปปิʉง ที�ติดต่อราชการอะไร 
ต่างๆ ก็คื์ออยู่ถนนสายหลัก มีวิวทิวทัศน์ดีท�าให้ 
น่าอยู่ข่น้ ไมว่่าจะอยู่รมิทะเลสาบ ริมแมน่�้า หรือ 
มีฉากหลังเป็นภูเขาท�าให้สวยงาม 

เรามาสูยุคที่โลกทั้งโลก
คือที่อยูที่ทำงาน 
ของทุกคนได 
ความสำเร็จอยูที่
แตละคนจะขวนขวาย 
ไขวควาหาใหมันเหมาะ
กับลักษณะของตัวเอง 
กับความเชี่ยวชาญกับ
อาชีพ กับความถนัด 
ของตัวเองได
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ค์นกรุงเทพģ ที�เค์ลื�อนย้ายไปอยู่ต่างจังหวัด  
ค์นต่างประเทศกจ็ะเค์ลื�อนยา้ยมาอยู่ในเมืองไทย  
ค์วามเปลี�ยนแปลงน้ีถือเป็นโอกาส เมื�อค์นไทย 
เริ�มเรียนรู้ภาษาต่างชาติมากข้่น นอกจากภาษา 
อังกĘษ ดูอย่างศิลปิน ลิÿ่า ไปโด่งดัง มันเป็น 
โอกาส ถ้าเขาไม่ไปเกาหลี เขาก็ไม่เกิดโอกาส 
อย่างน้ัน อยู่เมืองไทยเขาไม่สามารถที�จะโด่งดัง 
ได้ขนาดน้ัน นี�คื์อตัวอย่าง 

Ưเรามาสู่ยุค์ที�โลกท้ังโลกคื์อที�อยู่ที�ท�างาน 
ของทุกค์นได้ ค์วามส�าเร็จอยู่ที�แต่ละค์นจะ 
ขวนขวาย ไขวค่์วา้หาใหมั้นเหมาะกบัลักษณะของ 
ตัวเอง กับค์วามเชี�ยวชาญ กับอาชีพ กับค์วามถนัด 
ของตัวเองได้ มันก็จะมีช่องทางเลือกมากข้่น

Ưและเมื�อพูดถ่งกĂหมายที�เปิดให้ค์นต่างชาติ 
เข้ามาÿ้ือบ้านÿ้ือที�ดินในไทยÿ่�งก�าลังเป็นประเด็น 
ที�สนใจในขณะน้ี ผมมองว่าการให้ค์นต่างชาติ 
เข้ามาÿื้อที�อยู่ในเมืองไทย เหมือนยิงนกทีเดียว 
ได้ 3 ตัว เพราะเท่ากับเป็นการส่งออกโดยสินค้์าน้ัน 
ยังอยู่เมืองไทย คื์อปกติเราจะสง่อะไรออกไปขาย  
ไม่ว่าจะทุเรียน กล้วย ขนุน ผัก ของเราจะ 
หายไปเลยไดแ้ต่เงินเข้ามา แต่การขายที�อยู่อาศยั  
ขายค์อนโดģ ขายบ้าน เราได้เงินเข้ามา โดยที� 
ของยังอยู่ในประเทศไทย เวลาผู้ÿื้อเขาก็จะมาใช้ 
สินค้์า เขาจะต้องเอาเงินเข้ามาใช้ด้วย มากิน  
มาเดินทาง มาอยู่ มาเที�ยว ÿ้ือเส้ือผ้า ģลģ  
ท้ังหมดก็ต้องมาใช้จ่ายในเมืองไทย เท่ากับส่งเสริม 
การส่งออกโดยสินค์้ายังอยู่ในเมืองไทย และ 
ข้อ 2 คื์อส่งเสริมการลงทุน เพราะเขาเอาเงิน 
เข้ามาÿื้อ เอามาให้ค์นอื�นเช่า ก็ถือได้ว่าเป็นการ 
ลงทุน แล้วก็ได้เงินเข้ามา ของก็ยังอยู่ เป็นการ 
ส่งเสริมการท่องเที�ยวอย่างถาวรเป็นข้อที� 3

Ưเวลาเราพูดถ่งการส่งเสริมการท่องเที�ยว 
ที�ผ่านมา การท่องเที�ยวส่วนใหญ่ค์นก็เข้ามาอยู่ 
อาทิตย์หน่�ง ถัวเฉลี�ยบางค์นไม่ถ่งอาทิตย์ บางค์น 
อาจ 2 อาทิตย์ เป็นแค่์ระยะส้ันๆ แต่ถ้าเข้ามา 
ÿ้ือที�อยู่ ÿ้ือบ้านÿ้ือค์อนโดģ ปɷหน่�งเขาจะเข้ามา 
หลายค์ร้ัง และอยู่ค์ร้ังหน่�งอาจจะอยู่เป็นเดือน  
ก็เป็นการส่งเสริมการท่องเที�ยวอย่างถาวร แล้วจะ 
บอกว่าไม่ดีได้อย่างไร

Ưการส่งออกเป็นการแลกเปลี�ยนสินค้์ากัน  
ประเทศน้ีมีอะไรดี ประเทศน้ันมีอะไรดี แต่ละ 
ประเทศไม่เหมือนกัน ก็มีการน�ามาแลกเปลี�ยนกัน  
ท�าให้เศรษĄกิจเติบโต ท�าให้โลกมีค์วามเจริญ 
ก้าวหน้าư

&WeO UIouHI UIe $oWiE-1� DSiTiT IaT 
DauTeE maOZ CuTiOeTTeT Uo eODouOUeS  
pSoClemT aOE EiTSupUioOT, SupalaiƭT CuTiOeTT  
iT TUill TUSoOH aOE IaT DoOUiOueE Uo EeWelop 
iO all EimeOTioOT. 5IiT TuDDeTT XaT maEe 
poTTiCle CZ UIe leaEeSTIipƭT CSoaE WiTioO 
oG %S. 1SaUeep 5aOHmaiUIam,  $IaiSmaO oG 
UIe #oaSE aOE $IieG &YeDuUiWe 0ʼDeS oG 
Supalai, XIo IaT OeWeS TUoppeE iO leaSOiOH 
aOE EeWelopmeOU GoS CoUI liGe aOE CuTiOeTT. 
%S. 1SaUeep IaT CeeO EeWoUiOH IimTelG Uo 
UIe CuTiOeTT Uo UIe CeTU oG IiT aCiliUieT aOE  
DoOUiOuouTlZ DommiUUeE Uo ToDial DoOUSiCuUioO  
CZ TIaSiOH oppoSUuOiUieT aOE LOoXleEHe 
XiUI UIe puCliD. *O aEEiUioO Uo CeiOH a HuSu 
Uo EiTTemiOaUe LOoXleEHe oG 'eOH-SIui, iO 
2022 %S. 1SaUeep alTo puCliTIeE aOoUIeS 
TiHOiʺDaOU DIaSiUZ DompilaUioO 1IoUoCooL� 
1SaUeepƭT 7iTioO *7, GoS UIe SeaEeST Uo  
eYpeSieODe a SiDI aeTUIeUiD WiTioO oG  
1IoUoHSapIZ "SU aOE 1IiloTopIZ -iUeSaUuSe 
UoHeUIeS XiUI a puCliD "SU &YIiCiUioO Uo SaiTe 
moOeZ GoS a DIaSiUZ GoS UIe �UI Uime.

โลกทัศน์ที�เหนือช้ันของ ดร. ประทีป  
ต้ังมติธรรม น้ันนอกจากจะแสดงให้เห็นผ่าน 
ค์วามส�าเร็จท้ังในธุรกิจและชีวิตส่วนตัวของ 
ท่านแล้ว ยังมีการแบ่งปันเผยแพร่สู่สังค์มอย่าง 
สม��าเสมอ ท้ังรูปแบบทัศนศิลปɾภาพถ่าย 
และวรรณกรรม และส�าหรับผลงานในปɷน้ีคื์อ  
ประทีปทัศน์ �  

Ưประทีปทัศน์ � เป็นผลงานภาพถ่าย 
ของผมที�ไม่เค์ยลงในเล่มอื�นมาก่อน และจะไม่มีÿ�า้  
ไม่ว่าจะประเทศใหม่หรือประเทศเดิม รูปก็ 
ไม่เหมือน จะเป็นรูปใหม่หมด ค์�าค์มที�ลงก็ใหม่ 
ไม่ÿ�้ากัน โดยค์�าค์มปɷสองปɷน้ี หลักใหญ่ยังค์งใช้ 
การสื�อสารด้วยภาพถ่าย ข้อค์วามที�เกี�ยวกับการ 
จุดประกายเรื�องของค์วามค์ดิ เรื�องของชีวิต เรื�อง 
การประสบค์วามส�าเร็จ เรื�องต่างๆ ค์รับư

ผลงานภาพถ่ายที�น�าเสนอในค์รั้งนี้ก็จะ 
มีการจัดนิทรรศการให้ประชาชนเข้าชม พร้อม 
จ�าหน่ายภาพเพื�อบริจาค์การกุศล เป็นอีกหน่�ง 
กิจกรรมดีๆ เพื�อสงัค์มที� ดร. ประทีป ต้ังมตธิรรม  
ได้ด�าเนินมาอย่างต่อเนื�องและได้รับการตอบรับ 
อย่างยิ�งใหญ่เสมอมา อีกท้ังยังบ่งบอกถ่งค์วาม 
ปรารถนาดีและค์วามห่วงใยใส่ใจที�ศุภาลัยมีให้ 
ต่อสังค์มมาอย่างไม่ส้ินสุด เสมือนหน่�งค์�ามั�น 
สัญญาว่า ไม่ว่าสถานการณ์จะเปลี�ยนแปลง 
ไปอย่างไร ศุภาลัยก็ยังจะยังค์งยืนหยัดเคี์ยงข้าง 
สังค์มไทยเสมอ
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Supalai Living

คุ์ณชาญชัยช่วยกันบอกเล่าถ่งแนวค์ิดในการ 
ท�าธุรกิจด้วยรอยย้ิมเป็นมิตร

Ưแรงบันดาลใจในการท�าร้านอาหารของเรา 
มาจากคุ์ณพ่อกับคุ์ณแม่ค์รับ เพราะท่านมีอาชีพ 
ท�าร้านอาหารเหมือนกัน แล้วก็สู้ชีวิตมาโดยตลอด  
ที�บ้านของเราต้ังแต่รุ่นปู่ย่า ท�าเกี�ยวกับอาหาร 
มาตลอดค์รับ เราก็เลยด�าเนินธุรกิจน้ีสืบเนื�องมา  
ก็ค์ลุกค์ลีอยู่กับร้านอาหารมาท้ังชีวิตค์รับư

การท�าธุรกิจร้านอาหารก็ไม่ต่างจากธุรกิจ 
อื�นๆ ที�จะตอ้งมคี์วามยากล�าบากทัง้ในชว่งเริ�มต้น  
กระทั�งร้านเริ�มเติบโตไปได้สวยแล้ว ก็ยังมีอุปสรรค์ 
ใหม่ๆ เข้ามาทดสอบก�าลังใจและท้าทายค์วาม 
สามารถอยู่เสมอ

Ưค์รอบค์รัวคุ์ณชาญชัย คุ์ณแม่เค์ยท�า 
ร้านอาหารค่์ะ ท่านเปิดร้านขายหมูสะเตʁะที�ท่าน�้า 
ศิริราช หนา้โรงพยาบาลศิริราชมากอ่น ก็ท�าอาชพี 
เกี�ยวกับร้านอาหารมาเรื�อยๆ มีช่วงที�หยุดขาย 
หมูสะเตʁะแล้วไปเปิดธุรกิจร้านรองเทา้อยู่ช่วงหน่�ง  
แต่รู้ส่กเหนื�อยและไมคุ้่์ม เรากเ็ลยมาวางแผนกัน 
ในค์รอบค์รัวว่าจะท�าอะไรกัน มีค์นแนะน�าให้ท�า 
ร้านอาหารค์รัวยี�หร่า บริเวณราชพĘกษ์เส้นตัดใหม่ 
ตรงตลิ�งชันก่อนทางไปเดอะเÿอร์เคิ์ล เขาให้เÿ้งต่อ  
ท�าไปท�ามาก็ไปได้ดี แม้จะมีบางช่วงที�เจอ 
ท้ังปญัหาธุรกิจ ท้ังเจอปญัหาน�้าท่วม แตเ่นื�องจาก 
เรายงัมีทุนจ่งไม่ถ่งกับเหลือบ่ากว่าแรงจนถ่งขัน้ที� 
จะหยุดธุรกิจ และเราเลือกที�จะสู้ต่อ ไม่ท้ิง เพราะ 
เป็นงานที�เรามีค์วามชอบ คื์อเรามีใจรักในการ 
ท�าร้านอาหารจริงๆ ค่์ะ ก็เลยประคั์บประค์อง 
พยายามให้ร้านไปต่อให้ได้ư

นอกเหนือจากค์วามรักในธุรกิจอาหารที� 
หล่อหลอมมาต้ังแต่สมัยคุ์ณพ่อคุ์ณแม่แล้ว  
การท่องเที�ยวเพื�อล้ิมรสอาหารอร่อยในบรรยากาศ 
ที�หลากหลายยังเป็นไลēɾสไตล์ส�าคั์ญที�คุ์ณชาญชัย 
และค์รอบค์รัวโปรดปราน ท�าให้เขาไม่เค์ยหยุดนิ�ง 
ในการแสวงหาประสบการณใ์นการชมิอาหารจาก 
ร้านต่างๆ มากมาย อีกท้ังยังเปิดหูเปิดตาเรียนรู้ 
สิ�งใหม่ๆ อยู่ตลอดเวลา เพื�อน�าสิ�งดีๆ ที�ได้ 
สัมผัสมาเป็นข้อมูลในการพัฒนาธุรกิจร้านอาหาร 
ของตนเองให้ดียิ�งข้่นอย่างต่อเนื�อง

Happy Family 
in a Happy Home 

ชีวิตดีๆ ในบานแสนสุขของ คุณชาญชัย จงสวัสดิ์วรกุล 
กับ คุณไอลดา อภิรักษวรชัย และ ด.ช. อันดา จงสวัสดิ์วรกุล

แมนิยามความสำเร็จในชีวิตของคนเราจะมีรูปแบบท่ีแตกตางหลากหลาย แตเง่ือนไขความสุขของคนสวนใหญกลับคลายคลึงกัน  
น่ันก็คือการไดทำในส่ิงท่ีชอบ การทำงานท่ีภาคภูมิใจ การมีชีวิตสวนตัวในรูปแบบท่ีพึงพอใจ มีครอบครัวท่ีดีแวดลอมดวยความรัก 
ความอบอุน และอยูในสังคมท่ีดีตอคุณภาพชีวิต ซ่ึงเปนความสุขท่ีเราสัมผัสไดชัดเจนในบานหลังงาม ณ โครงการ ศุภาลัย พรีมา วิลลา  
เพชรเกษม-พทุธมณฑล สาย 1 ท่ีมีสมาชกิประกอบดวย คุณชาญชยั จงสวสัด์ิวรกลุ กับคุณไอลดา อภรัิกษวรชยั และ ด.ช. อนัดา  
จงสวัสด์ิวรกุล 

คุ์ณชาญชัย และคุ์ณไอลดา เป็นคู่์ชีวิต 
นักธุรกิจที�ค์ร��าหวอดในวงการร้านอาหาร โดยเป็น 
ท้ังเจ้าของและผู้ก่อต้ังร้านค์รัวยี�หร่า ร้านข้าวต้ม 
เทพเจริญ และรา้น .ill SOooLeS aOE "i $oʹee  
ÿ่�งล้วนแต่เป็นร้านดังที�ผู้ค์นในย่านราชพĘกษ์ 
ต่างรู้จักกันดีถ่งชื�อเสียงค์วามอร่อย การบริการ 
ประทับใจ บรรยากาศสบายๆ เป็นกันเอง และ 
ราค์าที�เป็นมิตร เพราะทุกร้านที�กล่าวมาน้ันล้วน 
เกิดข่น้จากค์วามรักในงานดา้นอาหาร ที�ผู้บริหาร 
ท้ังสองมีมายาวนานต้ังแต่รุ่นพ่อแม่ และแนวคิ์ด 
ในการด�าเนินธุรกิจที�มุ่งหวังให้ผู้บริโภค์ได้มี 
ค์วามสุขจาก Ƭการกินดีอยู่ดีƭ อย่างแท้จริง 

Ưค์วามสุขของค์นเรามาจากการกินดีอยู่ดี 
นะค์ะ ในธุรกิจที�เราท�าเป็นส่วนของการท�าให้ค์น 
ได้ Ƭกินดีƭ ค่์ะ โดยค์วามหมายของการกินดีน้ัน  
เราไม่จ�าเป็นต้องจ�าหน่ายอาหารราค์าสูงๆ ให้ 
ส�าหรับผู้บริโภค์ที�มีĄานะเท่าน้ัน แต่เราตั้งใจ 
ท�าอาหารดีๆ ให้ทุกค์น ทุกชนช้ัน สามารถจะเข้ามา 
ใช้บริการร้านอาหารของเราได้อย่างสบายใจ  
โดยเราเน้นเรื�องค์วามสะอาด ปลอดภัย ค์วามคุ้์มค่์า  
รสชาติ เราคั์ดเลือกแต่สิ�งที�มีคุ์ณภาพ อยากให้ 
ทุกค์นกินแล้วถูกใจ ถูกปาก ท้ังปริมาณ ราค์า  
รสชาติ ร้านมีค์วามเป็นระเบียบเรียบร้อย น่าเข้ามา 
ใช้บริการ ร้านของเราเปิดต้อนรับให้ทุกค์น 
สามารถเข้ามาใชบ้ริการได ้จะเป็นค์รอบค์รวัเล็กๆ  
ค์รอบค์รัวใหญ่มาทานได้หมดư คุ์ณไอลดาและ 
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Prinect Color Editor
Page is color controlled with Prinect Color Editor 4.0.66
Copyright 2008 Heidelberger Druckmaschinen AG
http://www.heidelberg.com

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

Applied Miscellaneous Settings:
Colors to knockout: no
Gray to knockout: no
Pure black to overprint: no
Turn Overprint CMYK White to Knockout: yes
Turn Overprinting Device Gray to K: yes
CMYK Overprint mode: set to OPM1 if not set
Create "All" from 4x100% CMYK: yes
Delete "All" Colors: no
Convert "All" to K: no
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ผู้เป็นแก้วตาดวงใจ จ่งท�าให้เกิดแรงบันดาลใจ 
ที�อยากจะขยับขยายไปสู่บ้านหลังใหญ่กว่า เพื�อให้ 
ตอบโจทย์ค์วามสุขและค์วามส�าเร็จที�เพิ�มข้่น 
ได้มากกว่า กับอีกหน่�งเงื�อนไขส�าคั์ญคื์อ ต้องเป็น 
บ้านคุ์ณภาพที�อยู่ในท�าเลสะดวกส�าหรับการ 
ใช้ชีวิตอย่างเต็มที� 

Ưด้วยทีมงานของศุภาลัย รู้จักกันตั้งแต ่
โค์รงการศุภาลัยการ์เด้นวิลล์ วงแหวนปิʈนเกล้า- 
พระราม 5 เขาแนะน�ามา ต้ังแต่เราเข้ามาอยู่  
ไม่ว่าจะมีเหตุการณ์ÿ่อมแก้ไขเปลี�ยนแปลงอะไร  
ทางเจ้าหน้าที�เขาอ�านวยค์วามสะดวกดีมาก  
บริการดี ผมมาดูต้ังแต่เป็นที�ดิน เป็นโค์รงสร้าง 
เปล่าๆ มาดูทุกวันถูกใจมาก มาดูเหมือนเป็น 
เจ้าของบ้านเลย

Ưถามถ่งตั้งแต่โēร์แมนเลย ว่าเขาจะเปิด 
เมื�อไร ขายเมื�อไร เราเป็นค์นแรกที�จอง บอกว่า 
ถ้าเปิดขายโค์รงการน้ีให้โทร. แจ้งที ตอนแรก 
สนใจหลังแรกที�เป็นบ้านตัวอย่าง เขาขายพร้อม 
บ้านตัวอย่างเลย มาเจอตรงนี้เหลือ 2 แปลง 
ส�าหรับหลังใหญ่ที�มีสระว่ายน�้าก็เลยตัดสินใจ

Ưด้วยราค์า ด้วยพ้ืนที� แบบโค์รงสร้างบ้าน  
มีห้องโถงใหญ่ที�ค์รอบค์รัวได้ใช้ชีวิตร่วมกันอยู่ 
ในบ้าน ก็เป็นแนวทางในการเลือกด้วย ก่อนจะมา 
ÿ้ือที�นี�ÿ่�งเป็นหลังที� 2 ก็ดูที�อื�นมาหลายโค์รงการ  
หลายแบรนด์ แต่เมื�อเปรียบเทียบแล้วราค์ากับ 
พ้ืนที�บ้านมันไม่บาลานÿ์

Ưชอบโค์รงการน้ี เพราะมีค์วามเป็นส่วนตัว 
มาก ท้ังโค์รงการมีแค่์ 18 หลัง แĢปปɷʉ ไม่วุ่นวาย  
รถเข้าออกน้อยมาก

บานคือศูนยรวมหลอมจิตใจ คือครอบครัว  
เปนสิ่งสำคัญในการใชชีวิตประจำวัน ในการทำงาน  

ในการดำรงชีวิต ในการเดินหนาหาเงิน

Ưคุ์ณชาญชัยเขาชอบเที�ยว กลางคื์นชอบไปนั�ง 
ตามร้านอาหาร ดูบรรยากาศ เขาเป็นค์นช่างสังเกต  
ชอบวิเค์ราะห์ว่าธุรกิจไหนน่าท�า พร้อมกับ 
ดูเศรษĄกิจของประเทศไทยในตอนน้ัน ÿ่�งก็พบว่า  
ค์นส่วนมากชอบไปนั�งร้านอาหารที�มีบรรยากาศ 
สบายๆ ēังเพลง มีดนตรี มานั�งทานอาหาร  
ใค์รบอกที�ไหนที�สวยๆ ดีๆ ร้านอาหารอร่อยก็ไป 
ลองชิม เก็บเกี�ยวข้อมูลมา แล้วก็เอามาปรับปรุง 
ที�ร้านค่์ะư คุ์ณไอลดากล่าว และคุ์ณชาญชัยก็ 
เสริมต่อถ่งเทรนด์การบริโภค์ที�เปลี�ยนแปลงไป

ƯภาวะเศรษĄกิจท�าให้ผู้ค์นใช้เงินรัดกุม 
มากข้่นค์รับ จากที�ผมเÿอร์เวย์มา ประเภทของ 
ธุรกิจอาหารที�ค์นท�ามากที�สุดช่วงน้ีคื์อ จ้ิมจุ่ม  
หมูกระทะ ร้านข้าวต้ม อะไรที�ประชาชนต้องกิน 
ต้องใช้ประจ�าวัน จะค์นเยอะ ผลกระทบจะน้อยมาก  
บางร้านดีกว่าเดิมด้วย นอกจากน้ี การÿ้ือขาย 
ออนไลน์ ท�าให้ค์นไม่ออกจากบ้านมากข้่น แต่ก่อน 
เราใช้ชีวิตกัน สามีภรรยาออกจากบ้าน แวะร้าน 
ÿ้ือของกิน ÿ้ือขนม แวะÿ้ือทุกอย่าง เดีĻยวน้ีเป็น 
โลกออนไลน์ค์นอยู่บ้าน สั�งอย่างสองอย่างเข้าบ้าน  
มันไม่เหมือนเดิม การใช้จ่ายของค์นเปลี�ยนไป  
ค์นท�าธุรกิจอาหารก็ต้องปรับตัวư

คุ์ณชาญชัยบอกเล่าถ่งทิศทางค์วามเป็นไป 
ในธุรกิจร้านอาหารอย่างผู้รู้ล่กรู้จริง แต่สิ�งหน่�ง 
ที�บอกให้เรารู้ว่า ถ่งอุปสรรค์ข้างหน้าจะมาใน 
รูปแบบไหน พวกเขาก็ค์งยังสู้ไม่ถอยต่อไปบน 
เส้นทางที�รัก เพราะเมื�อเราถามถ่งธุรกิจใหม่ๆ  
ที�อยู่ในใจหลังจากนี้ส�าหรับท้ังสองก็ยังค์งเป็น 
ธุรกิจอาหาร เพียงแต่จะมีการปรับให้สอดรับกับ 
เทรนด์ที�เหมาะกับค์วามส�าเร็จในอนาค์ต

Ưส�าหรับธุรกิจต่อไปที�มองไว้ เราค์งท�า 
ร้านแนวค์าเē่ บรรยากาศริมน�้า วิวชนบท  
เพราะตอนนี้ค์นชอบถ่ายรูป เอาบรรยากาศ  
อยากให้มีแม่น�้า ล�าธาร ค์ลอง ต้นไม้ แล้วก็มี 
ÿุ้มให้ค์นได้ไปนั�งถ่ายรูป ว่าจะหาที�ท�า น่าจะใน 
กรุงเทพģ เพราะส่วนมากค์นจะไปเน้นนนทบุรี  
นค์รชัยศรี ที�ออกชานเมอืง เราอยากไดใ้นเมืองที� 
ค์นเดินทางสะดวก อีกธุรกิจหน่�งก็น่าจะเป็นค์าร์แค์ร์  
หลายๆ แนวไปเลย รอดูเศรษĄกิจหลังโค์วิดư

เป็นเรื�องปกติที�เมื�อค์นเราไดพ้บเจอหนทาง 
ที�ใช่และสิ�งที�ชอบแล้ว ก็จะเดินหน้าต่อไปบน 
เส้นทางน้ันได้อย่างมั�นใจ เช่นเดียวกับการเลือกสรร 
ที�อยู่อาศัยช้ันดีให้กับตนเองและค์รอบค์รัว  
คุ์ณชาญชัยและคุ์ณไอลดาเป็นลูกค้์าที�ประทับใจ 
ในบ้านศุภาลัย ท้ังในเรื�องของคุ์ณภาพการก่อสร้าง 
และการบริการหลังการขาย มาจากการÿ้ือบ้าน 
ค์ร้ังแรก ณ โค์รงการศุภาลัย การ์เด้นวิลล์ วงแหวน 
ปิʈนเกล้า-พระราม 5 ในÿอยวัดส้มเกล้ียง ÿ่�งเป็น 
บ้านแสนรักเมื�อเริ�มต้ังต้นชีวิตค์รอบค์รัวที�อยู่มานาน 
ถ่ง 11 ปɷ จนกระทั�งธุรกิจที�ท�าประสบค์วามส�าเร็จ 
มั�นค์ง ประกอบกับมีสมาชิกตัวน้อยคื์อ น้องอันดา  
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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




Ưช่วงเย็น ช่วงเช้า กลางวัน ลูกสามารถออกไป 
เล่นรอบๆ นอกบ้านได้เลย โดยไม่ต้องพะวง  
ค์วามปลอดภัยสูง ยามเข้ามาดูแล ดีกว่าโค์รงการ 
อื�นๆ มาก เลยตัดสินใจที�จะมาÿ้ือ 7 นาทีถ่ง 
ที�ท�างาน ใกล้ลูกเรียน ที�เลือกตรงน้ีคื์อปัจจัยหลัก 
เลย เพราะอยู่ติดกับโรงเรียนนานาชาติสิงค์โปร์  
เดินทางไปไหนมาไหนก็สะดวก คื์อตอนน้ีมัน 
ไม่เหมือนก่อน ที�จะแข่งขันกันให้ลูกไปเรียน 
ไกลๆ โรงเรียนดีๆ ถ้าเป็นตอนนั้นเราก็ยอม  
แต่มันเหนื�อยส�าหรับเด็ก ต้องตื�นตีสี�ตีห้าเพื�อ 
ข้ามสาธรไปเรียนโรงเรียนดีๆ พอมาเจอโค์รงการน้ี 
แล้วอยู่ใกล้โรงเรยีน มันก็ประหยัดหลายๆ อยา่ง

Ưÿ้ือหลังน้ีชอบพ้ืนที�เยอะ พ้ืนที�ด้านข้าง  
ท้ังด้านÿ้ายขวามีเยอะ มีสระว่ายน�้าในตัวư 

คุ์ณชาญชัยกับคุ์ณไอลดาช่วยบอกเล่าถ่ง 
เหตุผลดีๆ ในการเลือกสรรบ้านหลังโปรดของ 
พวกเขาด้วยรอยย้ิม และแบ่งปันแง่คิ์ดดีๆ เกี�ยวกับ 
ค์วามสุขในบ้านให้เราēังได้อย่างน่าประทับใจ

Ưบ้านคื์อศูนย์รวมหลอมจิตใจ คื์อค์รอบค์รัว  
เป็นสิ�งส�าคั์ญในการใช้ชีวิตประจ�าวัน ในการท�างาน  
ในการด�ารงชีวิต ในการเดินหน้าหาเงิน

Ưการท�าธุรกิจร้านอาหารไม่มีวันหยุด  
หยุดไม่ได้ มีแค่์วันที�เป็นวันส�าคั์ญÿ่�งเขาบังคั์บให้ 
ร้านอาหารปิด เราถ่งจะได้หยุดเที�ยวพักผ่อน หรือ 
นอกจากเหนื�อยลา้จริงๆ ปɷหน่�งค์รัง้สองค์รัง้ที�จะ 
ได้ไปเที�ยวต่างจังหวัด ก็ไปหัวหิน มีบ้านที�ÿ้ือไว้  
ไปเที�ยวพักผ่อน แล้วก็ส่วนมากอยู่กับลูก แล้วก็ 
ว่ายน�้ากัน เล่นกับลูก ไดอ้อกก�าลังกาย หรอืไปนั�ง 

ร้านกาแē เวลาเจอร้านสวยๆ ลูกก็จะบอกว่า 
ปɼาพาไปหน่อยไปนั�งเล่น แล้วเราก็กลับบ้าน  
ส่วนมากชอบพักผ่อนอยู่ที�บ้าน จะเหนื�อยยังไง 
ก็กลับมาบ้าน

Ưบ้านเป็นสถานที�ที�จะได้เจอหน้ากัน  
จะเหนื�อยจะไปท�างานที�ไหนก็แล้วแต่ เราก็จะ 
กลับมาที�บ้าน เข้าบ้านมายังไงก็ต้องมาเจอ 
ค์รอบค์รัว พ่อแม่ลูก ยิ�งมาเจอค์รอบค์รัวใหญ่  
คิ์ดถ่งพ่อแม่ น้องชาย บ้านเป็นจุดศูนย์รวมของ 
ค์รอบค์รัวที�จะได้มาเจอหน้ากันอย่างพร้อมหน้า 
พร้อมตา จะจัดเล้ียง จะวันเกิด สุดท้ายก็ที�บ้าน  
จะยังไงก็แล้วแต่ เราก็ต้องมาเจอกันที�บ้านอยู่ดี  
ยิ�งมบีรเิวณอะไรที�จะจดัเลีย้งส�าหรบัค์นเยอะๆ ได้  
แล้วก็มีห้องพักผ่อนหลายห้อง ท�าให้ค์รอบค์รัว 
อยู่ร่วมกันได้ จะมาจากที�ไหนเราก็ได้มาอยู่ 
รวมกันที�บ้าน

Ưณ ตอนน้ีถามว่ามีค์วามสุขไหม มันพรอ้ม  
สมบูรณ์แบบกับการที�เราได้ท�า ใช้ชีวิตมา ณ ปัจจุบัน 
ที�มีบ้านแบบน้ี มีค์รอบค์รัวอย่างน้ีมันก็ท�าให้เรา 
ส�าเร็จในระดับหน่�งแล้ว เพราะเราเป็นค์รอบค์รัวใหญ่  
มันก็ยังอาจไมส่มบูรณ์ร้อยเปอรเ์ÿ็นต์ แตเ่ราเป็น 
ค์รอบค์รัวแบบน้ี เราถือว่าเราโอเค์กับที�ผ่านมา 
ตรงนีแ้ลว้ รู้ส่กว่าชวิีตมคี์รบที�ต้องการ แตก็่ยังตอ้ง 
เดินหาธุรกิจท�าเพิ�มเติมเพื�อให้มันสมบูรณ์แบบ 
ยิ�งข้่นư

จากค์�าบอกเล่าถ่งค์วามรู้ส่กดีๆ ที�ค์รอบค์รัวน้ี 
มีต่อบ้าน กับเรื�องราวอันน่าประทับใจบนเส้นทาง 
การท�างานในธุรกิจที�เลอืกดว้ยค์วามรักและหวัใจ 

ที�สู้ไม่ถอย บอกได้ไม่ยากเลยว่า ชีวิตค์รอบค์รัว  
ของคุ์ณชาญชัย จงสวัสดิ�วรกุล กับคุ์ณไอลดา  
อภิรักษ์วรชยั และ ด.ช. อันดา จงสวสัดิ�วรกุล น้ัน 
ค์งจะเปɷʈยมล้นด้วยค์วามสุขและแรงบันดาลใจ  
ที�จะน�ามาÿ่�งค์วามส�าเร็จมากมายให้กับพวกเขา 
อย่างต่อเนื�องท้ังในวันน้ีและวันหน้า เพราะมี 
แหล่งชาร์จพลังใจให้เต็มอิ�มอยู่เสมอ ภายในบ้าน 
หลังงามที�เพียบพร้อมด้วยค์วามรักและค์วาม 
อบอุ่นแห่งน้ีนั�นเอง

,IuO $IaODIai $IoOHTaXaUWoSaLul, 
,IuO *laEa "piSaHXoSaDIai aOE UIeiS loWiOH 
ToO, "OEa $IoOHTaXaUWoSaLul aSe IappZ  
oXOeST oG a luYuSZ Iome iO Supalai 1Sima  
7illa 1IeULaTem-1IuUUIamoOUIoO Sai 1  
pSoKeDU. 5Ie Douple aSe CuTiOeTT oXOeST 
aOE GouOEeST oG GamouT SeTUauSaOUT iO 
3aUDIapSueL aSea TuDI aT ,Sua :iISa, ,Iao 
5om 5Iep $IaSoeO aOE .ill SOooLeS aOE 
"i $oʹee. 5IeiS TuDDeTT iO UIe SeTUauSaOU 
CuTiOeTT TUemT GSom UIeiS paTTioO aOE UIe 
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Garden@Home

การจัดสวนในบานสำหรับบางคนและบางยุคสมัย อาจมีประโยชนแคเปนส่ิงประดบัสถานที ่แตปจจุบันเปนยุคทีผู่คนใหความสำคัญ 
กับการใชทรัพยากรและตนทุนตางๆ ท่ีมีใหเกิดประโยชนสูงสุด บานท่ีเคยเปนเพียงท่ีอยูอาศัยพักผอน จึงกลายเปนพ้ืนท่ีสำหรับการทำงาน  
การคาขาย การเรียน เร่ือยไปจนกลายเปนสตูดิโอถายทำส่ือเผยแพรรายการท่ีมีเน้ือหาอันหลากหลายส่ือสารไปในโลกออนไลน แนวคิด 
ของการจัดสวนในบานจึงตองพัฒนาตามไปดวยเพ่ือใหตอบโจทยชีวิตสมัยใหม 

Multipurpose Garden
สวนสารพัดประโยชน

ดอกไม้สีสด หรือถ้าเลือกสวนสไตล์ชนบทอังกĘษ  
ÿ่�งให้ค์วามรู้ส่กสว่างสดใส โปร่ง โล่ง สวยสะอาด 
แต่ดูเป็นธรรมชาติไม่แข็งกระด้าง ก็ค์วรเลือก 
ไม้ยืนตน้ประเภทที�มีกิ�งใบโปรง่ เพื�อใหแ้สงสอ่งถ่ง 
พ้ืนดินด้านล่างที�มีไม้พุ่มและไม้ดอกสีสันสวยงาม 

ก�รืจัด้สěนเĒื�อสร้ื�งรืɿมเง� เปʇนรัืĹěหรืือ 
ý�กธรืรืมชิ�ติิเĒื�อบังส�ยติ�แęะกรืองเส่ยง 
รืบกěนจ�กĔ�ยนอก ต้องเลือกประเภทของ 
ต้นไม้ที�มีใบหนาแน่นค่์อนข้างท่บ เป็นไม้ยืนต้น 
ท้ังในสว่นของตน้ไม้ใหญ่ ไม้พุ่มสูง และไม้พุ่มเตีย้  

เรามาดูกนัว่า การจัดสวนใหเ้กิดประโยชน์ 
ที�หลากหลาย มีแนวคิ์ดที�ต้องพิจารณาอย่างไร 
บ้าง 

ก�รืจัด้สěนปรืะด้บัเĒื�อĳหเ้กิด้บรืรืย�ก�Ĝ
ธรืรืมชิ�ติิ อาศัยการเลือกชนิดของต้นไม้ที� 
เข้ากับสไตล์สวน เช่น ถ้าเลือกการจัดสวนแบบ 
ทรอปิค์อล ที�มีลักษณะเหมอืนสวนปา่ ก็ค์วรเลือก 
พันธ์ุไม้เขตร้อนช้ืนที�มีไม้หลายระดับ ท้ังต้นไม้ใหญ่  
ต้นไม้ระดับกลาง ต้นไม้ขนาดเล็ก รวมไปถ่ง 
ไม้ค์ลุมดิน ไม้เล้ือย ไม้รากอากาศ เēิร์น และ 
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เลือกใช้พันธ์ุไม้ที�ไม่ผลัดใบ ไม่โตเร็วจนเกินไป  
และมีอายุยืนยาวไม่ต้องร้ือปลูกใหม่บ่อยๆ ไม่มี 
กิ�งก้านรกรุงรัง กิ�งไม่เปราะ ทนต่อสภาพอากาศ

ก�รืจัด้สěนเĒื�อเปʇนอ�ห�รืแęะย� เริ�มจาก 
ส�ารวจค์วามต้องการของสมาชิกในบ้านว่า  
มีค์วามจ�าเป็นหรือค์วามต้องการใช้พืชผักและ 
สมุนไพรแบบไหน เพื�อท�ารายการต้นไม้ที�ต้องปลูก  
ตามด้วยการวางต�าแหน่งที�เหมาะสมกับบ้านและ 
เหมาะกับชนิดต้นไม้ เช่น ถ้าต้องการปลูกผัก 
สวนค์รัว พืชเหล่าน้ีจะต้องการแสงแดดจัด 
อย่างน้อยค์ร่�งวัน ก็จะเป็นปัจจัยก�าหนดว่า  
จะต้องปลูกในบริเวณที�ไม่มีร่มเงาของต้นไม้ใหญ่ 
หรือร่มเงาของอาค์ารบดบังแสง หรือในทิศที�ได้ 
รับแสงแดดช่วงเช้าเต็มที� 

ก�รืจัด้สěนเĒื�อกęิ�นหอม เร่ืยกěɿ�สěน 
ไม้หอมหรืือสěนสĬคนธชิ�ติิ เป็นแนวสวนที�ก�าลัง 
ได้รับค์วามสนใจในแวดวงค์นรักสุขภาพ จาก 
หลักการของการแพทย์ทางเลือกที�ระบุว่า กลิ�นหอม 
จากธรรมชาติสามารถบ�าบัดและปɻองกันโรค์  
มีผลต่อการกระตุ้นประสาทสัมผัสให้ผู้สูงวัย  
ช่วยēɹʉนēูค์วามทรงจ�า และชว่ยลดอาการÿ่มเศรา้   
หากเราอยากให้สวนของเรามีประโยชน์ในด้านนี้ 
ก็เริ�มจากการหาข้อมูลว่า เราชอบกลิ�นหอม
ของพันธ์ุไม้ชนิดใดบ้าง หรือต้องการสรรพคุ์ณ 
ในด้านใดของพืชที�มีกลิ�นหอม เมื�อได้รายการ 

เมื่อผูคนจำนวนมากเปลี่ยนไลฟสไตล
มาทำงานที่บาน และใชชีวิตในบานมากขึ้นกวาแตกอน  

สวนสวยของบานก็ถูกใชเปนฉากนำเสนอ
ภาพของคนในบานหรือสินคาที่ขาย

ไปสูโลกออนไลนดวยรูปแบบที่หลากหลาย

ของไม้ที�อยากปลูกแล้วก็น�ามาวิเค์ราะห์ลักษณะ 
การปลูก ถ้าเป็นไม้ดอกก็ต้องพิจารณาช่วงĘดู 
ที�ออกดอก ช่วงเวลาที�ออกดอก สภาพแสงที� 
ต้องการ พิจารณาทิศทางลมและต�าแหน่ง 
ช่องเปิดอาค์ารที�กลิ�นหอมของพืชจะโชยมาให้ 
สัมผัส โดยต้องระมัดระวังในการเลือกชนิดที� 
ไม่ก่อให้เกิดภูมิแพ้

สěนท่ี่�ĳช้ิเปʇนมĬมĊɿ�ยĔ�Ēสěย เป็นอีกหน่�ง 
ประโยชน์ของสวนที�ก�าลังมาแรงในยุค์น้ี เมื�อผู้ค์น 
จ�านวนมากเปลี�ยนไลēɾสไตล์มาท�างานที�บ้าน  
และใช้ชีวิตในบ้านมากข่้นกว่าแต่ก่อน สวนสวย 
ของบ้านก็ถูกใช้เป็นฉากน�าเสนอภาพของค์น 
ในบ้านหรือสินค้์าที�ขายไปสู่โลกออนไลน์ด้วย 

รูปแบบที�หลากหลาย ÿ่�งจะมีเทค์นิค์ที�ต่างกับ 
การจัดสวนสวยเพียงเพื�อการอยู่อาศัยทั�วไป เชน่  
การก�าหนดสเกลหรือขนาดสัดส่วนของพ้ืนที�  
จะเน้นการจัดให้สวยเป็นมุมย่อยๆ มุมใดมุมหน่�ง 
หรือมีหลายมุมที�ดูสวยสมบูรณ์ในตัวเอง (ท�านอง 
เดียวกับมุมถ่ายภาพเช็กอินที�นิยมจัดไว้ตาม 
สถานที�ท่องเที�ยวหรือร้านอาหารให้ค์นมาถ่ายภาพ)  
ต่างจากการจัดสวนในบ้านตามปกติที�จะเน้น 
ภาพรวม นอกจากนี ้ยังใหค้์วามส�าคั์ญกับทิศทาง 
ของแสงเงาตามธรรมชาตทีิ�ท�าใหถ่้ายภาพออกมา 
สวยสะดุดตา การเลือกเēอร์นิเจอร์ในสวนและ 
ชนิดของต้นไม้ก็จะต้องมีค์วามโดดเด่นเป็นพิเศษ  
เพราะต้องท�าหน้าที�เป็นอุปกรณ์ประกอบฉาก 
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-iGe iO UIe moEeSO XoSlE SeRuiSeT  
a Iome UIaU iT WeSTaUile aOE To EoeT a  
HaSEeO. $SeaUiOH a mulUipuSpoTe Iome 
HaSEeO iT a XoSUIXIile iOWeTUmeOU. 8iUI 
a TmaSU EeTiHO, Zou DaO DSeaUe a HaSEeO 
UIaU iT CeauUiGul, TIaEeE, a TouSDe oG GooE 
aOE meEiDiOe, GSaHSaOU, a XoSLouU TpaDe 
aOE a HooE CaDLESop GoS pIoUoHSapIZ,  
all iO oOe. -eUƭT TUaSU XiUI eYploSiOH UIe 
OeeET oG people iO UIe Iome aOE uTiOH  
UIaU iOGoSmaUioO aT a CaTiT GoS HaSEeO  
EeTiHO aOE plaOU TeleDUioO. 'iOE ouU iO  
EeUail oG plaOUT Zou DIooTe Uo HSoX iO  
ZouS HaSEeO aOE IoX UIeZ OeeE pSopeS 
plaOUiOH aOE DaSe. "SSaOHe UIe laZouU oG UIe 
HaSEeO Uo TuiU UIe TUZle oG UIe IouTe aOE 
UIe EiSeDUioO oG TuOliHIU aOE XiOE EiSeDUioO. 
1aZiOH aUUeOUioO Uo UIe TeleDUioO oG ʻooSiOH 
aOE plaOUiOH maUeSialT Xill OoU oOlZ alloX 
Zou Uo opUimi[e UIe uTe oG UIe TpaDe, iU 
Xill alTo SeEuDe UIe CuSEeO aOE DoTU oG 
maiOUeOaODe.

ถาคุณมีเฟอรนิเจอรสนาม 
ที่นั่งสบาย มีไฟแสงสวาง 
ที่ทำใหบรรยากาศยามเย็น
หรือคํ่าคืนในสวนดูสวย 
โรแมนติกและใหความรูสึก 
ปลอดภัย มีอากาศถายเท 
ที่ดี มีลมพัดเย็นสบาย  
คุณก็จะไดพื้นที่ความสุข 
เพิ่มขึ้นในบานอีกหนึ่งโซน

ต้นไม้ใหญ่ให้ร่มเงาส�าหรับยามเที�ยงและบ่าย  
มีแสงแดดออ่นๆ ส่องถ่งในยามเชา้ โดยนอกจาก 
มีที�โล่งส�าหรับยืดเส้นยืดสายก็ต้องจัดให้มีมุม 
นั�งเล่นพักผ่อนที�รื�นรมย์ การปลูกไม้พุ่มให้ปลูก 
ชิดขอบสนามหรือแนวรัว้ เลือกชนดิที�ใบ ดอก ผล  
ไม่ร่วงเลอะเทอะ ไม่มีหนาม ไม่รกเร้ือจนเป็น 
ที�อยู่อาศัยของสัตว์เลื้อยค์ลาน ถ้าบ้านมีเด็กเล็ก  
อาจจัดให้มีชิงช้าหรือเค์รื�องเล่นส�าหรับเด็กไว้ 
ในสวนด้วยก็จะยิ�งถูกใจเด็กๆ มากข้่น

สěนเĒื�อก�รืสังสรืรืคʃ มุมปาร์ต้ีในสวน 
ไม่ต้องการอะไรมากไปกว่าที�โล่งสะอาดและ 
ร่มเงาที�ร่มรื�นในเวลากลางวัน แต่ถ้าคุ์ณมี 
เēอร์นิเจอร์สนามที�นั�งสบาย มีไēแสงสว่างที� 
ท�าให้บรรยากาศยามเย็นหรือค์��าคื์นในสวนดูสวย 
โรแมนติกและให้ค์วามรู้ส่กปลอดภัย มีอากาศ 
ถ่ายเทที�ดี มีลมพัดเย็นสบาย คุ์ณก็จะได้พ้ืนที� 
ค์วามสุขเพิ�มข้่นในบ้านอีกหน่�งโÿน

รูปแบบการใช้งานอันหลากหลายที�กล่าวมา 
ท้ังหมดน้ี สามารถอยู่ร่วมกันได้ในสวนของ 
บ้านหน่�งหลัง หากมีการวางแผนที�ดี มีการวางผัง 
ที�ลงตัว ร่วมกับการเลือกต้นไม้ให้ถูกประเภท  
ก็จะได้ผลลัพธ์ออกมาอย่างค์รบสมบูรณ์ ท�าให้ 
สวนในบ้านของเราเป็นสวนสารพัดประโยชน์ 
ที�ตอบโจทย์ไลēɾสไตล์ตามยุค์สมัยได้อย่าง 
เหมาะเจาะ

ที�จะต้องมีค์วามลงตัว ใค์รที�อยากเปลี�ยนบรรยากาศ 
สวนบ่อยๆ แนะน�าให้ใช้ไม้กระถางแทนการปลูก 
ลงดิน ก็จะสามารถหาพันธ์ุพืชใหม่ๆ มาสลับ 
หมุนเวียนได้ตามชอบใจ

สěนเĒื�อก�รืออกกำ�ęังก�ย ส�าหรับ 
ค์นชอบออกก�าลังกายที�ไม่ชอบอุดอู้อยู่ในอาค์าร  
แต่ไม่สะดวกที�จะออกไปใช้พ้ืนที�สาธารณะ 
นอกบ้าน บ้านที�มีผู้สูงอายุ หรือบ้านที�มีเด็กๆ  
การจัดสวนส�าหรับออกก�าลังกายจะตอบโจทย์ 
ได้ดีมาก โดยวางผังของสวนให้มีพ้ืนที�ราบเป็น 
สนามหรือลานโล่ง เลือกปูหญ้าเทียมหรือใช้วัสดุ 
ปูพ้ืนที�ไม่ลื�นแทนการปลูกหญ้าหรือพืชค์ลุมดิน  
เพื�อให้ใช้งานได้เต็มที�และดูแลรักษาง่าย ปลูก 
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Garden Tips

ค์ร้ังที� 2 ใจกลางเมืองโดนระเบิดท�าลาย ต้นไม้ 
บางต้นที�ไม่ตายได้รับผลกระทบเกิดอาการด่าง  
กลายเป็นสีสันที�สวยแปลกตา ญี�ปุ่นจ่งเป็นชาติ 
แรกๆ ที�นิยมไม้ด่าง 

Variegated Plants
ไมดาง

ก�รืข�ด้แสงสěɿ�ง การผลิตค์ลอโรēิลล์ 
ท�าให้ต้นไม้มีใบสีเขียว หากน�าต้นไม้ปกติไปวาง 
ในที�มืด ผ่านไปไมกี่�วันใบจะเป็นสขีาวÿดีอ่อนแอ

ข�ด้ส�รือ�ห�รื สารบางตัวมีผลต่อการ 
สร้างเม็ดสีของใบ เช่น หากต้นไม้ขาดแมกนีเÿียม  
ใบจะเป็นสีเหลืองแต่เส้นใยยังเขียวอยู่ ขาด 
ก�ามะถนั ēอสēอรัส ใบจะดา่งเหลอืงทัง้ใบ ถ้าได้ 
สารอาหารดังกล่าวค์รบอาการจะหายไป 

เนืĹอเยื�อĳบม่อ�ก�Ĝม�ก เมื�อแสงแดดไป 
ตกกระทบใบจะเกิดการหักเหของแสง ท�าให้เป็น 
สีเทาเงิน พบมากในป่าธรรมชาติ อาการดังกล่าว 
จะเป็นถาวรไม่เปลี�ยนแปลง 

คě�มĐิด้ปกติิที่�งĒันธĬกรืรืม เกิดจาก 
ปัจจัยภายนอกที�กระทบโค์รงสร้างของต้นไม้  
โดนสารเค์มีหรือสารกัมมันตภาพรังสี ท�าให้ 
กลายพันธ์ุจากลักษณะเดิม เช่น การท้ิงระเบิด 
นิวเค์ลียร์ที�Ģิโรชิมาและนางาÿากช่ิวงสงค์รามโลก 

เกิด้จ�กโรืค การเจริญเติบโตผิดปกติ  
ใบด่างหรือสีเขียวไม่สม��าเสมอกัน ยอด ดอก  
ผิดรูปทรงเดิม ไม่ติดผล ล�าต้นแค์ระแกร็น  
กิ�งก้านส้ันกว่าปกติ เป็นอาการของโรค์ใบด่าง 
ในต้นไม้ เช้ือไวรัสจะเข้าไปท�าลายเน้ือเยื�อและ 
สารค์ลอโรēิลล์ พบมากในมะละกอ มะเขือเทศ  
ถั�วฝักยาว นอกจากปัจจัยทางธรรมชาติ มนุษย์ 
ยังตัดแต่งพันธ์ุต้นไม้เพื�อให้ได้สายพันธ์ุใหม่ที�มี 
ค์วามทนทานหรือมีคุ์ณลักษณะที�โดดเด่นกว่า 
สายพันธ์ุเดิม

การขยายพันธ์ุไม้ด่างโดยทั�วไปท�าได้ด้วย 
การเสียบยอด ปักช�ายอด การเพาะเมล็ดหรือ 
เน้ือเยื�อ วิธีดูแลไม้ด่างต้องดูแลมากกว่าต้นไม้ 
ปกติ แสงไม่มากไม่น้อยเกินไปอยู่ที�ลักษณะของ 
พรรณไม้ การให้น�า้ต้องไม่ให้มากเกินไป ดินค์วรเป็น 
ดินโปร่งระบายน�้าดี ปุɽยให้เลือกชนิดสลายตัวช้า 

ไม้ด่างที�ค์นนิยมและมีราค์าสูงในช่วงน้ี เช่น  
กล้วยด่าง พลูฉลุด่าง ēิโลเดนดรอน มอนสเตอร่า  
ราค์ามีต้ังแต่หลักหมื�นไปจนถ่งล้าน ใค์รที�สามารถ 
เพาะพันธ์ุเองได้ก็จะเป็นอาชีพที�ท�าเงินดีทีเดียว

7aSieHaUeE plaOUT IaWe CeeO populaS  
XiUI HaSEeOeST aOE 1laOU (eeLT GoS  
DeOUuSieT. *O plaOUT, WaSieHaUioO meaOT UIe 
appeaSaODe oG EiʹeSeOU DolouSeE [oOeT oO 
leaWeT, TUemT, GSuiU oS ʻoXeST. 5IeSeGoSe, a 
WaSieHaUeE plaOU XoulE appeaS UXo-UoOeE 
oS mulUi-UoOal. 5Ie WaSieHaUeE TeDUioOT oO a 
plaOU maZ appeaS aT TUSipeT, TpoUT, DiSDleT, 
CoSEeST aOE oUIeS TIapeT.

อางอิง : 
https://thaifarmer.lib.ku.ac.th/

รายการ ตนไมและสวนทีวี ดร.ชอบ คณะฤกษ  : https://
www.youtube.com/watch?v=Czibxxvm2XE&t=7s

https://mrplantgeek.com/2020/06/29/what-is-a-
variegated-plant/

ถาพูดถึงความนิยมในเร่ืองตนไมตอนน้ีคงไมมีอะไรมาแรงไปกวา ‘ไมดาง’ ดวยความท่ีสีสันและลวดลายดางของแตละตนน้ัน 
ถูกมองวาเปนความงาม มีเอกลกัษณดุจงานศิลปล้ําคา แตละลวดลายมีเพียงหนึง่เดียวในโลก อีกท้ังผูเล้ียงยงัตองลุนความเปลีย่นแปลง 
ในแตละชวงเวลาดวยใจระทึก เหตุผลท่ีสีใบของพืชมีลักษณะดางโดยปจจัยทางธรรมชาติน้ันเกิดจาก

วิธีดูแลไมดาง
ตองดูแลมากกวา

ตนไมปกติ แสงไมมาก
ไมนอยเกินไปอยูที่
ลักษณะของพรรณไม
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ในสถานการณ์ที�ผู้ป่วยโค์วิดในประเทศมีจ�านวนมากข้่น ประชาชนบางส่วนหันไปใช้ 
ēɻาทะลายโจรเป็นยาสามัญประจ�าบ้านเพื�อบ�าบัดรักษาดว้ยตัวเอง เพราะกรมการแพทย์ 
แผนไทยระบุว่า เป็นหน่�งในทางรอดทางเลือกของผู้ป่วยโค์วิด-1� แต่ก็ต้องใช้ให้ถูกวิธี  
ในปริมาณที�เหมาะสม โดยการใช้ยาค์วรเป็นไปตามดุลยพินิจของแพทย์ 

ข้อมูลที�ระบุว่า ēɻาทะลายโจรมีการส่งเสริมภูมิคุ้์มกันได้ในระดับหน่�ง แม้จะยัง 
ไม่มีงานวิจัยรองรับชัดเจนว่าสามารถปɻองกันโค์วิด-1� ได้ ก็ท�าให้ 
ในปัจจุบันมีค์วามต้องการēɻาทะลายโจรสูง ราค์าแพง และขาดตลาด  
ใค์รที�หาเมล็ดหรือต้นพันธ์ุมาได้ ก็สามารถปลูกเองได้ที�บ้าน 

วิธีปลูกไม่ยาก ถ้าเป็นฝักแก่ใช้เมล็ดปลูกได้เลย ส่วนเมลด็แห้งต้อง 
แช่น�้าหรือห่อผ้าขาวบางชุ่มน�้าเอาไว้ 1-2 คื์นก่อนน�าลงปลูก การเตรียมลงดิน  
ใช้ดินร่วนÿุยรดน�้าพอชุ่ม โรยเมล็ดห่างกัน 1-2 เÿนติเมตร รดน�้าให้ชุ่มวันละ 1-2 ค์ร้ัง  
ปลูกในแดดร�าไร หลัง 15 วัน ย้ายกล้าลงกระถาง เมื�อต้นมีอายุ 3-� เดือน ดอกก็จะเริ�มบาน 
ประมาณ 25-30� ของต้น สามารถเก็บใบมาท�ายาได้ เพราะเป็นช่วงที�สารส�าคั์ญ 
เยอะที�สุด ขนาดรับประทาน (เมื�อมีอาการ) ใช้ēɻาทะลายโจร 5-7 ใบใส่แก้ว เทน�้าร้อน 
ท้ิงไว้ 30 นาที รับประทานวันละ 3-� ค์ร้ังหลังอาหาร

ประโยชน์พ้ืนĄานของēɻาทะลายโจรคื์อ ช่วยปรับหรือลดปริมาณค์วามร้อน 
ในร่างกายให้สมดุล ต้านไวรัสในระบบทางเดินหายใจ บรรเทาอาการหวัด บรรเทาอาการ 
เจ็บค์อ ปวดเมื�อยกล้ามเน้ือ แก้ท้องเสีย การมีพืชสมุนไพรชนิดน้ีไว้ติดบ้าน และศ่กษา 
วิธีการใช้ให้เข้าใจอย่างละเอียด ช่วยให้อุ่นใจได้ว่า เรามียาดีที�ไม่ต้องÿ้ือหาเอาไว้ใกล้มือ

,aSiZaU iT oOe oG 5Iai IeSCT UIaU iT XiEelZ SeDoHOi[eE aT CeiOH 
eʹeDUiWe iO USeaUiOH UIe TZmpUomT oG $oWiE-1� EiTeaTe. 5IeSe iT 
a HSoXiOH EemaOE GoS LaSiZaU IeSC poXEeS, CeUUeS LOoXO iO 
5Iai aT Ga UIalai KoOe. HoXeWeS, UIiT IeSC iT a OaUiWe plaOU 
UIaU DaO Ce eaTilZ HSoXO iO all SeHioOT oG 5IailaOE, people XIo XaOU Uo IaWe 
UIiT meEiDiOal plaOU Uo uTe DoOWeOieOUlZ DaO eaTilZ HSoX iU CZ UIemTelWeT aU 
Iome. 1SopaHaUioO oG LaSiZaU DaO Ce EoOe CZ TeeET aOE oODe HeSmiOaUeE, 
UIeZ aSe plaOUeE TepaSaUelZ iO poUT oS iO UIe HSouOE iO a TIaEeE 
aSea.

Growing Kariyat
การปลูกฟาทะลายโจร 

ฟาทะลายโจรเปนสมุนไพรทีค่นไทยเรารูจกักันมานานแลว ศาสตรการแพทยแผนไทยจดัฟาทะลายโจรอยูในกลุมยาเยน็ เปนสมุนไพร 
ท่ีมีรสขม มีขอมูลงานวิจัยสนับสนุนวาสมุนไพรน้ีชวยรักษาอาการของโรคติดเช้ือเฉียบพลันของระบบทางเดินหายใจ เชน อาการไอ  
อาการเจ็บคอ เปนตน

อางอิง : 
ประสิทธิภาพฟาทะลายโจร รักษาโควิด : https://www.youtube.com/
watch?v=qvfEb2VZ2-M&t=1s&ab_channel=ThaiPBS
: https://med.mahidol.ac.th/
: เทคนิคปลูกฟาทะลายโจร อภัยภูเบศร : https://www.youtube.com/
watch?v=0m6xenJBTgY&ab_channel=Tagple



Herb For Life

Coriander
ผักชี

หากจะชมเชยใครสักคนวาเปนบุคคลท่ีมีประโยชนครบเคร่ือง โดยเปรียบเทียบกับพืชผักสักชนิด แนนอนวาเขาจะตองเปน “ผักชี”  
อยางไมตองสงสัย เพราะพืชชนิดนี้เปนท้ังผักสมุนไพรและเครื่องเทศท่ีใชประโยชนไดทุกสวน ไมวาจะเปนตน ใบ ราก หรือเมล็ด และ 
เปนสวนประกอบของเมนูอรอยในหลายวัฒนธรรมท่ัวโลก กานและใบผักชีมีกล่ินหอม ชวยชูรส ดับคาว และมีสีสันสดช่ืนตา ใชโรยหนา 
ตกแตงอาหารทำใหดูนากิน 

ชื่อวิทยาศาสตร : Coriandrum sativum L. 
วงศ : Umbellifera

ของตะวันออกกลาง ที�มีอายุอยู่ในช่วง �,�00- 
8,000 ปɷมาแล้ว อีกท้ังยังพบอยู่ในสุสานของ 
ēาโรห์ Ƭตุตันค์าเมนƭ ผู้ปกค์รองอียิปต์เมื�อระหว่าง  
3,332-3,223 ปɷที�แลว้ รวมถ่งในอารยธรรมกรีก 
ก็พบว่ามีการเพาะปลูกผักชี โดยใช้เป็นท้ังผัก  
สมุนไพร เค์รื�องเทศ และเค์รื�องหอม

ผักชีเป็นพืชล้มลุก ขยายพันธ์ุได้ด้วยการ 
เพาะเมล็ด ล�าต้นที�โตเต็มที�จะสูงประมาณ 8-15 น้ิว  
ออกดอกเป็นช่อตรงส่วนยอดของต้น จะติดผล 
ในĘดูหนาว ลักษณะของผลเป็นรูปทรงกลมโต 
ประมาณ 3-5 มิลลิเมตร ตรงปลายผลจะแยกออก 
เป็น 2 แฉก ตามผิวจะมีเส้นค์ลื�นอยู่ 10 เส้น  
เรียกว่า ลูกผักชี มีน�า้มันหอมระเหยใช้เป็นเค์รื�องเทศ 
ในการปรุงอาหารประเภทเน้ือสัตว์ให้มีกลิ�นหอม 
น่ากิน และยังใช้เป็นส่วนผสมที�ปรุงแต่งกลิ�น 
เค์รื�องดื�ม และเค์รื�องหอมต่างๆ มีสรรพคุ์ณทาง 
ยาคื์อ แก้บิด ถ่ายเป็นเลือด ถ่ายเป็นมูก  
แก้ริดสีดวงทวาร มีเลือดออก แก้ท้องอืดเēɻอ  
แก้ปวดēัน ปากเจ็บ

ผักชี มีชื�อภาษาอังกĘษคื์อ $oSiaOEeS  
หรือบ้างก็เรียกว่า $IiOeTe paSTleZ ส่วนในไทยเรา  
มีชื�อพ้ืนบ้านว่า ผักชีไทย (เพื�อไม่ให้สับสนกับ 
ผักชีลาว และผักชีฝรั�ง ÿ่�งเป็นพืชค์นละชนิดแต่ชื�อ 
ค์ล้ายๆ กัน) นอกจากน้ี ยังมีชื�อเรียกที�แตกต่างกัน 
ไปตามถิ�น เช่น ผักหอม (นค์รพนม) ผักหอมน้อย  
(ภาค์ตะวันออกเฉียงเหนือ) ผักหอมปɻอม  
ผักหอมผอม (ภาค์เหนือ) ย�าแย้ (กระบี�) เป็นต้น

แต่ใค์รที�ได้ยินชื�อผักชีไทย อย่าเข้าใจผิด 
คิ์ดว่าพืชชนิดน้ีเป็นพืชพ้ืนถิ�นด้ังเดิมของไทยเรา 
เป็นอันขาด เพราะผักชีนั้นเป็นพืชสมุนไพรและ 
เค์รื�องเทศที�มีประวัติศาสตร์ยาวนานก่อนที�จะมี 
ประเทศไทยเสียอีก จากหลักĄานทางโบราณค์ดี 
ที�พบผักชีในสถานที�อันน่าท่�งหลายแห่ง เช่น  
ที� Ƭถ�้านาĢาล Ģีมาร์ƭ (/aIal HemaS) ในประเทศ 
อิสราเอล ÿ่�งจัดเป็นหลักĄานอารยธรรมสมัยหินใหม่ 
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ต้นและใบผักชีใช้กินเป็นผักสด เป็นส่วนผสม 
ของสลัด และโรยตกแต่งหน้าอาหาร มีสรรพคุ์ณ 
ทางยามากมาย เช่น ช่วยย่อย บ�ารุงกระเพาะ 
อาหาร เจริญอาหาร ขับลมขับพิษ แก้หวัด ขับเหงื�อ  
ช่วยย่อยอาหาร ลดน�้าตาลในเลือด แก้โรค์หัด  
พอกทาแก้ผื�นคั์น แก้ไēลามทุ่ง แก้ตับอักเสบ  
ลดการปวดบวมข้อ ต้มดื�มแก้ไอ แก้หวัด อาหาร 
เป็นพิษ แก้สะอ่ก กระตุ้นการท�างานของพลาสมา  
และกล้ามเนื้อ มีสารต้านมะเร็ง ต้านแบค์ทีเรีย  
เช้ือรา และช่วยú่าไข่ของแมลง จ่งใช้เพื�อการ 
ถนอมอาหาร

ส่วนรากผักชี เป็นส่วนผสมส�าคั์ญของ 
เค์รื�องหมักและเค์รื�องปรุงอาหารเอเชียที�เรียกว่า  
สามเกลอ อันประกอบด้วย รากผักชี กระเทียม  

พริกไทย ÿ่�งเมื�อต�าผสมกันแล้วจะมีกลิ�นหอม 
เป็นเอกลักษณ์ในแบบฉบับอาหารตะวันออก  
รากผักชีมีสรรพค์ณุทางยาคื์อ กระทุ้งพิษไข้ เหือด 
หัด อีสุกอีใส ไข้อีด�าอีแดง

เนื�องจากผกัชีเป็นผักที�ตลาดตอ้งการตลอด 
ท้ังปɷ แต่จะเจริญได้ดีในบางĘดูกาล ท�าให้บางช่วง 
ราค์าผักชีในท้องตลาดจะแพงมาก ใค์รที�ชอบ 
ปลูกผักสวนค์รัว ชอบท�าอาหารกินเอง แนะน�า 
ให้ลองปลูกผักชี จะได้มีไว้ใช้ตลอดปɷ และปลูก 
ไม่ยาก เพียงแต่ต้องปลูกในกระถางที�ค่์อนข้างล่ก  
เพราะถ่งผักชีจะเป็นพืชล้มลุกต้นไม่สูงมากแต่มี 
ระบบรากที�ล่ก ถ้าเรามีพ้ืนที�ให้รากเจริญเติบโต 
ก็จะได้ท้ังต้น-ใบที�งอกงามและรากที�สมบูรณ์เอาไว้ 
ใช้ท�าอาหารได้เต็มที�

$oSiaOEeS iT aO aOOual IeSC iO UIe  
GamilZ "piaDeae. *U iT alTo LOoXO aT  
$IiOeTe paSTleZ. "ll paSUT oG UIe plaOU aSe 
eEiCle, CuU UIe GSeTI leaWeT aOE UIe ESieE  
TeeET (aT a TpiDe) aSe UIe paSUT moTU  
USaEiUioOallZ uTeE iO DooLiOH. 5Ie GSeTI 
leaWeT aSe aO iOHSeEieOU iO maOZ GooE 
DulUuSeT aOE aT a XiEelZ uTeE HaSOiTI GoS 
Toup, ʺTI aOE meaU. 5Ie DoSiaOEeS TeeET 
aSe XiEelZ uTeE aT TpiDeT aSouOE UIe 
XoSlE. $oSiaOEeS SooUT IaWe a EeepeS, moSe 
iOUeOTe ʻaWoS UIaO UIe leaWeT, aOE aSe uTeE 
iO a WaSieUZ oG "TiaO DuiTiOeT, eTpeDiallZ iO 
5Iai EiTIeT TuDI aT ToupT oS DuSSZ paTUeT.

อางอิง: 
http://www.rspg.or.th/plants_data/herbs/

herbs_18_3.htm
https://thematter.co/thinkers/why-topping-with-

puck-she-ka-sis/8114
http://www.foodnetworksolution.com
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Dining Out

Tsunami Sushi Buffet
ล็อกดาวน์ไปนานค์งมีหลายค์นโหยหาค์วามสะใจของการกิน 

บุēเēต์อาหารญี�ปุ่นแบบอร่อยได้ไม่อ้ัน แต่ก็ไม่อยากไปเจอสภาพ 
แย่งกันกินแย่งกันตักให้เสี�ยงโรค์ และไม่อยากจ่ายแพงเพราะช่วงน้ี 
อยากรัดเขม็ขัดแตก็่อยากกนิของดีๆ  ค์�าตอบของค์ณุคื์อรา้น 5TuOami  
SuTIi #uʹeU ที�สามารถสั�งอาหารทั้งÿูชิ ÿาชิมิ และเมนูญี�ปุ่นที�มี 
หลากหลายตัวเลือกได้เต็มที�ไม่อ้ัน โดยเขาจะจัดเสิร์ēมาถ่งโตʁะให้อร่อย 
แบบสวยๆ เหมือนภัตตาค์าร ด้วยวัตถุดิบสดสะอาด คุ์ณภาพดี ราค์าสุดคุ้์ม  
เหมาะกับค์รอบค์รัวที�มีลูกหลานกินเก่งๆ หรือไปสังสรรค์์กับเพื�อนฝูง 
ค์อเดียวกันที�ชอบÿูชิหน้าล้นๆ เต็มปากเต็มค์�า และอุ่นใจเรื�องสุขอนามัย 
กับการบรกิารแบบไรสั้มผัส ร้านนีมี้หลายสาขาใค์รสะดวกตรงไหนกไ็ป 
ตรงน้ัน แต่กระÿิบว่าสาขาÿอยลาÿาลจะบรรยากาศดีเป็นพิเศษ

*G Zou aSe looLiOH GoS a +apaOeTe CuʹeU UIaU TeSWeT  
pSemium RualiUZ GooE XiUI Walue GoS moOeZ, UIiT iT oOe oG UIe 
CeTU plaDeT Zou TIoulE Dome WiTiU. 5TuOami SuTIi #uʹeU oʹeST 
HSeaU WaSieUZ oG +apaOeTe EeliDaDieT GSom TuTIi, TaTIimi, EoO, 
OooEleT, LaUTu aOE ZaLiUoSi UIaU Zou DaO eOKoZ XiUI Oo XoSSZ 
aCouU IZHieOe CeDauTe UIiT SeTUauSaOU Xill pSepaSe XIaUeWeS 
Zou oSEeS aOE TeSWe iU liLe a la DaSUe.

IUUQT���XXX�GBDFCPPL�DPN�UTVOBNJTVTIJCVʹFUMBTBMMF

Indus
ค์นรักอาหารอินเดียที�ชอบท้ังรสชาติและบรรยากาศสวยงาม  

ค์งต้องไปสัมผัสค์วามประทับใจที� *OEuT ภัตตาค์ารอาหารอินเดีย 
ตอนเหนือ ÿ่�งน�าเสนออาหารอินเดียสูตรชาววังที�มีต้นต�ารับมาจาก 
ห้องเค์รื�องราชวงศ์โมกุลของแหล่งอารยธรรมลุ่มแม่น�้าสินธุ ÿ่�งถ้าเป็น 
สายชิมค์งรู้ว่า เป็นร้านดังที�กวาดรางวัลมามากมาย เป็นที�ชื�นชอบของ 
นักชิมมาเกือบ 20 ปɷ ปกติเวลาค์นไปร้านนี้มักจะแต่งตัวสวยๆ ไปกิน 
แบบ 'iOe %iOiOH และถ่ายรูปในบรรยากาศร้านที�ตกแต่งอย่างงดงาม  
หรือถ้าใค์รจะสั�งมาอร่อยที�บ้าน เขาก็รักษาค์วามอร่อยได้ไม่แพ้ไปกิน 
ที�ร้าน คุ์ณภาพสมราค์า โดยเวลาสั�งอาหารในเมนูเขาจะมีสัญลักษณ์ 
ให้เลือก 3 แบบ ว่าจะเป็น SiHOaUuSe 7eHaO หรือ SpiDZ ใค์รชอบ 
แบบไหนก็จะเลือกได้เปɼะๆ ไม่พลาด

*OEuT iT a Xell-LOoXO *OEiaO SeTUauSaOU UIaU IaT DoOTiTUeOUlZ  
maiOUaiOeE iUT IiHI TUaOEaSET aOE EeEiDaUioO Uo TeSWiOH auUIeOUiD  
.uHIalai TUZle *OEiaO DuiTiOe TiODe 2005. 5Ie SeTUauSaOU, TeU iO 
a 1��0T aSU EeDo IouTe, DompSiTeT aO eleHaOU EiOiOH Soom, 
a DapaDiouT CaS, a USopiDal HaSEeO XiUI alGSeTDo TeaUiOH, aOE 
pSiWaUe EiOiOH Soom.

https://www.facebook.com/indusbkk
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Wine & Grill El Faro Bangkok
อีกหน่�งจุดหมายส�าหรับค์นที�รักอาหารแนวēิวชั�น เป็นร้านอร่อยในย่านเอกมัยที�เสิร์ēอาหารลกูค์ร่�งอิตาเลียน-ญี�ปุน่ ค์นที� 

ไม่เค์ยกนิอาจสงสัยว่าเข้ากันได้ไง แต่ถ้าได้ชิมแล้วจะบอกว่า เป็นสิ�งที�เข้ากันได้อย่างลงตัวและมีเสนห์่ บรรยากาศร้านจะใหอ้ารมณ์ 
อิตาเลียน ส่วนอาหารน้ันก็มีต้ังแต่สเตʁก พาสตา พิÿÿ่า เมนูปิʉงย่าง เรื�อยไปจนถ่งเมนูลูกผสมญี�ปุ่น-ตะวันตก แต่ละจานมีหน้าตา 
และรสชาติน่าสนใจ ถ้าเป็นสายดริงก์ก็มีเค์รื�องดื�มสารพัดให้เลือกสรร

8iOe � (Sill &l 'aSo #aOHLoL iT a EeTUiOaUioO GoS people XIo loWe GuTioO GooE. *U iT a plaDe UIaU TeSWeT WaSieUZ 
oG *UaliaO-+apaOeTe DuiTiOe TuDI aT TUeaL, paTUa, pi[[a aOE HSilleE UoHeUIeS XiUI HSeaU WaSieUZ oG ESiOLT. 

IUUQT���XXX�GBDFCPPL�DPN�FMGBSP�CBOHLPL

Beef Hunter
ร้านเด็ดส�าหรับค์นชอบเนื้อที�เสิร์ēเมนูเนื้อในหลากหลายสไตล์  

ท้ังญี�ปุ่น ฝรั�ง และไทย มีทีเด็ดคื์อ ใช้เน้ือดี ย่างเตาหินลาวา ที�ขายในราค์า 
มิตรภาพ ไม่ว่าจะเป็นสเตʁก ข้าวหน้าเน้ือสูตรต่างๆ ล้ินวัวย่างÿอสยากินิกุ  
ข้าวหน้าสเตʁกเน้ือÿอสอูนิ ģลģ มากับเค์รื�องเคี์ยงที�เลือกอร่อยได้ตามชอบใจ  
ร้านน้ีมีหลายสาขา หรือจะสั�งมากินที�บ้านก็อร่อยไม่แตกต่างกัน

" OiDe plaDe GoS meaU loWeST UIaU TeSWeT meaU EiTIeT iO  
a WaSieUZ oG TUZleT, iODluEiOH +apaOeTe, 8eTUeSO, aOE 5Iai. 5Ie 
IiHIliHIU iT UIe uTe oG HooE RualiUZ CeeG, HSilleE iO a laWa TUoOe oWeO 
aU a GSieOETIip pSiDe. 5Ie meaU EiTIeT Dome XiUI a TiEe EiTI UIaU 
Zou DaO DIooTe aT Zou liLe. 

IUUQT���XXX�GBDFCPPL�DPN�QSBOCLL
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Supalai Impression

แมวาการอยูรวมกันของผูคนในทุกสังคมจำเปนจะตองมีการพ่ึงพาอาศัย มีการชวยเหลือเก้ือกูล มีการสนับสนุนและแลกเปล่ียน 
ส่ิงตางๆ ระหวางกัน แตการมีชีวิตอยูอยางเปนอิสระ เขมแข็ง และปลอดภัยจากความยากลำบากท้ังปวงของคนเราน้ัน จะเกิดข้ึนได 
อยางสมบูรณ ก็ตอเม่ือเราทุกคนมีความสามารถในการพ่ึงพาตนเองอยางแทจริง 

Self-Reliance
การพึ่งพาตนเอง

ดังจะเห็นได้จากรูปแบบชีวิตของผู้ค์น 
ในหลายประเทศที�เจริญแล้ว ประชากรส่วนใหญ่ 
ของประเทศมีสถานะทางเศรษĄกิจที�มั�นค์ง 
ในระดับที�สามารถเล้ียงดูตัวเองใหมี้คุ์ณภาพชีวิต 
ที�ดีได้ไปจนถ่งบ้ันปลาย โดยไม่เป็นภาระแก่รัĄ  
หรือเป็นภาระของบุค์ค์ลรอบข้าง มีอิสรภาพเต็มที� 
ในการเลือกประกอบอาชีพ การเลือกต้ังถิ�นĄาน  
การแสวงหาค์วามสุข และมีโอกาสท�าในสิ�งที�มี 
คุ์ณค่์าหรือมีค์วามหมายส�าคั์ญต่อชีวิตตนเองได้ 
อย่างเสรี ไม่ต้องตกอยู่ในภาวะที�เต็มไปด้วย 

ข้อผูกพันหรือค์วามกดดันตา่งๆ จากค์นรอบขา้ง  
ไม่ว่าจะเป็นหน้ีสิน หน้ีบุญคุ์ณ หรือค์วามสัมพันธ์ 
ในรูปแบบใดๆ ที�เปน็ตวัถ่วงชีวิตใหข้าดอิสรภาพ 

ด้วยพ้ืนĄานทางวัฒนธรรมของไทยเรา 
ที�เป็นสังค์มเค์รือญาติเช่นเดียวกับหลายประเทศ 
ในเอเชีย และรูปแบบเศรษĄกิจของไทยเรา 
ในอดีตที�มีลักษณะเป็นสังค์มเกษตรกรรม ผู้ค์น 
หลายรุ่นอยู่ร่วมกันในค์รอบค์รัวใหญ่ ช่วยกัน 
เป็นแรงงานในภาค์เกษตรและอุตสาหกรรม 
ค์รัวเรือน ประกอบกับค์วามอุดมสมบูรณ์ของ

ทรัพยากรทางธรรมชาติในอดีต ค์นไทยเรา 
นอกจากจะไม่อดอยากแล้วยังมีน�้าใจแบ่งปัน 
เก้ือกูลÿ่�งกันและกันภายในชุมชน ท�าให้รูปแบบ 
วิถีชีวิตแบบด้ังเดิมที�ค์นไทยเราคุ้์นเค์ยกันมา 
มีลักษณะของการพ่�งพาอาศัยกันค่์อนข้างสูง 

แม้ในยคุ์ปจัจบัุนสภาพเศรษĄกจิและสงัค์ม 
ของไทยจะเปลี�ยนแปลงจากในอดีตที�ผู้ค์นเค์ย 
อยู่ร่วมกันในค์รอบค์รัวขยายมาสู่การเป็น 
ค์รอบค์รัวเดี�ยว มีค์วามจ�าเป็นต้องพ่�งพาตัวเอง 
มากข่้น แต่ก็ยังมีค์นไทยอีกจ�านวนไม่น้อย 
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ที�ตกอยู่ในสภาพที�พ่�งพาตัวเองไม่ได้ เพราะยัง 
ย่ดติดอยู่กับวิถีชีวิตที�อาศัยการพ่�งพิง ไม่ว่าจะเป็น 
ผู้สูงอายุที�ขาดการวางแผนชีวิตที�ดีในช่วงที� 
ยังเป็นหนุ่มเป็นสาว เมื�อถ่งวัยชราหรือเจ็บป่วย 
ก็ไม่สามารถรับผิดชอบชีวิตตัวเองได้ หากไม่มี 
ลูกหลานมาค์อยรบัภาระกจ็ะกลายเปน็ภาระของ 
สังค์ม หรือกระทั�งค์นวัยหนุ่มสาวหรือเด็กวัยรุ่น 
ก็มีพĘติกรรมเสพติดการพ่�งพาอาศัยค์รอบค์รัว  
เพราะค์นไทยเรามีนิสัยที�เล้ียงดูลูกไปจนโต  
ไม่เน้นการฝɸกฝนให้เด็กรู้จักช่วยเหลือตัวเอง  
ไม่รู้จักการหารายได้ ไม่สอนให้มีการวางแผน 
การหาเงิน เก็บออมเงิน หรือลงทุนด้วยตัวเอง 
ต้ังแต่อายุยังน้อย มีทัศนค์ติที�หวังให้ลูกหลาน 
มีอาชีพเป็นเจ้าค์นนายค์น มักดูถูกงานบางประเภท 
โดยเฉพาะงานที�ต้องใช้แรงงานว่าเป็นงานที�ต��า  
ท�าให้เด็กไทยเราส่วนมากไม่นิยมหางานพิเศษ 
ท�าในวัยเด็ก ต่างจากเด็กที�ได้รับการฝɸกฝน 
ในหลายประเทศที�พัฒนาแล้ว จะรู้จักท�างาน 
หารายได้ด้วยตัวเองต้ังแต่ยังเล็ก โดยไม่เกี�ยง 
ลักษณะงาน เช่น งานเสิร์ēอาหาร งานเล้ียงเด็ก  
งานส่งของ งานดูแลบ้าน หรือแม้แต่งานรับจ้าง 
จูงสุนัข ท้ังที�Ąานะทางบ้านของเด็กๆ เหล่าน้ัน 
อาจจะไม่ได้ยากล�าบาก แต่ค์รอบค์รัวก็ฝɸกให้ 
เด็กรู้จักการหารายได้เพื�อการพ่�งพาตนเอง  
เมื�อถ่งวัยเรียนมหาวิทยาลัย นอกจากเด็กๆ ใน 
หลายประเทศจะได้รับโอกาสทางการศ่กษาēรี 
จากสวัสดิการของรัĄ เด็กจ�านวนไม่น้อยก็จะ 
ท�างานส่งเสียตัวเองเรียนเป็นเรื�องปกติ ท�าให้เด็ก 
มีอิสระเต็มที�ในการเลือกทางเดินชีวิต เพราะ 

เพื่อการมีชีวิตที่มีอิสรภาพและไมเปนภาระของสังคม 
คนเราจึงควรพึ่งพาตัวเองใหไดในเรื่องเหลานี้ ไดแก 
การพึ่งพาตัวเองในทางเศรษฐกิจ ทางดานจิตใจและ
ความสัมพันธทางสังคม ทางดานสุขภาพทั้งกายใจ 
และจะยิ่งดีมากหากสามารถพึ่งพาตัวเองไดดานการ

พัฒนาสติปญญาและการแสวงหาความรู

ไม่ถูกหน่วงเหนี�ยวจากค์รอบค์รัวด้วยการเป็น 
หน้ีบุญคุ์ณ หรือหน้ีทางเศรษĄกิจ และใน 
ขณะเดียวกันพ่อแม่ก็มีการวางแผนชีวิตที�ไม่ได้ 
ค์าดหวงัการพ่�งพาอาศยัลกูหลานในชว่งบัน้ปลาย 
เช่นกัน 

ในทางอุดมค์ติแล้วการพ่�งพาตัวเองให้ได้ 
ทุกด้านย่อมเป็นเรื�องดี แต่อาจจะเป็นสิ�งที�ท�าได้ 
ไม่ง่ายนักส�าหรับทุกค์น แต่เพื�อการมีชีวิตที�มี 
อิสรภาพและไม่เป็นภาระของสังค์ม ค์นเราจ่ง 
ค์วรพ่�งพาตัวเองให้ได้ในเรื�องเหล่าน้ี ได้แก่ การ 
พ่�งพาตัวเองในทางเศรษĄกิจ ทางด้านจิตใจและ 
ค์วามสัมพันธ์ทางสังค์ม ทางด้านสุขภาพทั้ง 
กายใจ และจะยิ�งดีมากหากสามารถพ่�งพาตัวเอง 
ได้ด้านการพัฒนาสติปัญญาและการแสวงหา 
ค์วามรู้ ÿ่�งเริ�มต้นจากการก�าหนดทัศนค์ติตนเอง 

ให้เลิกเสพติดการพ่�งพาผู้อื�นในรูปแบบที�เป็น 
ภาระ และพยายามยืนหยัดในการพ่�งพาตัวเอง 
ให้ได้เร็วที�สุด

ก�รืĒึ�งĒ�ตัิěเองได้้ĳนที่�งเĜรืษĄกิจ อาศัย 
การวางแผนท้ังระยะส้ัน ระยะกลาง และระยะยาว  
ประเมินค์วามต้องการและค์วามจ�าเป็นในการ 
มีชีวิตอยู่ของตวัเองตัง้แตวั่นนีไ้ปจนถง่วนัสดุท้าย 
ของชีวิตว่า เราต้องมีรายได้ ต้นทุน หรือทรัพยากร 
ใดบ้าง ที�จะหล่อเล้ียงชีวิตท้ังในส่วนที�เป็นค์วาม 
จ�าเป็นและค์วามต้องการของเราให้เพียงพอ 
โดยไม่ต้องรบกวนใค์ร ÿ่�งแน่นอนว่าระดับค์วาม 
ต้องการและค์วามจ�าเป็นของแต่ละค์นย่อม 
แตกต่างกันไป แต่โดยทั�วไปแล้วสิ�งพ้ืนĄานที� 
ค์นเราค์วรมีหรือค์วรจัดการให้อยู่ในสถานะที� 
ไม่ขาดแค์ลนตลอดชีวิตก็คื์อเรื�องของปัจจัย �  
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ประเทศชาติ เพราะหากประชาชนพ่�งตนเอง 
ไม่ได้ก็จะเป็นปัญหาใหญ่ส�าหรับสังค์มโดยรวม 
ในทกุมติิ ค์นที�อยากมีชีวิตที�ดี มีค์วามสขุสมบรูณ์  
จ่งต้องใส่ใจกับการพ่�งพาตัวเองให้ได้เป็นอันดับแรก  
และค์นที�พ่�งตัวเองได้ดีก็จะสามารถเป็นที�พ่�ง 
ให้กับค์นอื�นๆ ที�เรารักได้ ถือเป็นทรัพยากรบคุ์ค์ล 
ที�มีคุ์ณค่์าของสังค์ม

Although the coexistence of people  
in all societies requires dependences,  
supports and exchange of things. But to 
live independently, strong, free and safe 
from all our hardships is possible if we are 
all truly capable of self-reliance.

People should be self-reliant in these  
maUUeST� eDoOomiD TelG-TuʼDieODZ,  
psychological and social relations, both 
physically and mentally health, and it’s even 
better if you can rely on yourself in the 
intellectual development and the pursuit 
of knowledge. People who want to have 
a sustainable happiness in life must pay  
attention to self-reliance. People with  
self-reliant will not only being happy on their 
own but they can be great support for the 
people they love. People with self-reliant are 
considered as valuable human resources 
of the society.

บาดเจ็บ ส่งผลใหมี้ร่างกายและจติใจที�ไม่สมบูรณ์  
จนไม่สามารถดูแลตัวเองให้มีคุ์ณภาพชีวิตที�ดีได้  
หรือบางค์นต้องมีภาระด้านค่์ารักษาพยาบาล 
มากมายจนกระทบกระเทือนสถานะทางเศรษĄกิจ  
เราจง่ต้องหมั�นดูแลตรวจสอบสภาพรา่งกายและ 
จิตใจของเราให้อยู่ในสภาพที�สมบูรณ์อยู่เสมอ  
ไม่ให้ปัญหาส่วนตัวของเรากลายไปเป็นปัญหาของ 
ค์รอบค์รัวและสังค์ม

ก�รืĒัĆน�สติิปʅญญ�แęะก�รืแสěงห�
คě�มรืĭ้ ยุค์นี้เป็นยุค์ที�เราทุกค์นสามารถเข้าถ่ง 
ข้อมูลค์วามรู้ที�เป็นประโยชน์ต่อชีวิตและค์วาม 
ส�าเร็จได้อย่างมากมายและง่ายกว่าในยุค์อื�นๆ  
แต่การฝɸกตัวเองให้เป็นค์นใฝ่เรียนใฝ่ รู้นั้น 
เป็นสิ�งที�เราต้องมีแรงขับเค์ลื�อนจากภายใน 
ตัวเอง ค์รอบค์รัวมีส่วนส�าคั์ญในการส่งเสริมและ 
ปลูกฝังใหลู้กหลานมีนิสัยรกัการเรยีนรู้และพฒันา 
ตัวเองได้ต้ังแต่วัยเยาว์ เพราะค์นที�เปิดหูเปิดตา 
แสวงหาค์วามรู้และพัฒนาตัวเองอยู่เสมอ  
จะสามารถปรับตัวให้เข้ากับค์วามเปลี�ยนแปลง 
ได้ดี สามารถไขว่ค์ว้าโอกาสเพื�อสร้างค์วามส�าเร็จ 
ในชีวิตได้ ÿ่�งการเรียนรู้และพัฒนาตนเองนั้น 
เป็นเรื�องที�ทุกค์นต้องท�าเอง พ่อแม่จะรักลูก 
แค่์ไหนก็เรียนรู้ชีวิตแทนลูกไม่ได้ ค์นที�สามารถ 
เปิดรับการเรียนรู้ที�เป็นประโยชน์ต่อชีวิตได้มาก 
ก็มีแนวโน้มที�จะมีค์วามสุขในชีวิตมากกว่าค์นที� 
ไม่ยอมเปิดใจเรียนรู้และพัฒนา

การเสรมิสร้างทศันค์ตใินการพ่�งพาตนเอง 
ให้ได้เป็นสิ�งส�าคั์ญที�จ�าเป็นต้องท�าให้ได้โดยเร็ว  
เพื�อค์วามมั�นค์งทั้งในระดับบุค์ค์ลและระดับ 

ÿ่�งต้องวางแผนให้ค์รอบค์ลุมท้ังในช่วงที�เรายังเป็น 
ค์นวัยท�างานมีรายได้และในวัยเกษียณที�จะต้อง 
มีต้นทุนเพียงพอส�าหรับหล่อเล้ียงชีวิตไปจนถ่ง 
ยามชรา ที�อาจจะตอ้งเจบ็ป่วย มีค่์าใชจ่้ายในการ 
รักษาพยาบาล ค่์าใช้จ่ายในการจ้างผู้ดูแลระดับ 
มืออาชีพแทนการยัดเยียดภาระของชีวิตตัวเอง 
ไปให้ลูกหลาน แม้จะēังดูเหมือนเป็นเรื�องที� 
โหดร้าย แตถ้่าต้ังใจที�จะพ่�งพาตวัเองแลว้ก็จ�าเป็น 
ต้องวางแผนให้รอบค์อบ  

ที่�งด้้�นจิติĳจแęะคě�มสัมĒันธʃที่�ง 
สังคม แม้ว่าการมีชีวิตที�แวดล้อมอยู่ในสังค์มที�ดี  
มีค์วามสัมพันธ์ที�อบอุ่นกับผู้ค์นรอบข้างจะเป็น 
สิ�งที�ท�าให้เรามีค์วามสุข แต่การฝɸกให้ตัวเอง 
สามารถมีค์วามสุขได้ โดยไม่จ�าเป็นต้องพ่�งพา 
หรือผูกพันกับค์นอื�นๆ มากจนเกินไป จะท�าให้ 
เราเข้าถ่งอิสรภาพในการใช้ชีวิตได้อย่างเต็มที�  
เป็นตัวของตัวเองได้มากที�สุด (โดยไม่ท�าให้ใค์ร 
เดือดร้อน) สามารถบรรลุเปɻาหมายส่วนตัวที�วางไว้ 
โดยไม่ต้องมีห่วงกังวลหรือประนีประนอมมากนัก  
อีกทั้งยังช่วยลดปัญหาค์วามผิดหวัง ลดค์วาม 
ยุ่งยากด้านค์วามสัมพันธ์อันเกิดจากการค์าดหวัง 
ในตัวผู้อื�นหรือบุค์ค์ลที�เราสัมพันธ์ด้วย ÿ่�งไม่ได้ 
หมายค์วามว่าเราจะต้องแยกตัวออกมาอยู่ 
ค์นเดียวไม่ยุ่งเกี�ยวกับใค์ร เพียงแต่ฝɸกวางตัว 
วางใจให้มีสติและตระหนักได้เสมอว่า เราต้อง 
อยู่ให้ไดด้้วยตวัเองอยา่งมีค์วามสขุ และค์าดหวงั 
ในบุค์ค์ลอื�นให้น้อยที�สุด

ที่�งด้้�นสĬขĔ�Ēทัี่Ĺงก�ยแęะĳจ การดูแล 
ตัวเองให้มีสุขภาพกายและใจที�แข็งแรง เป็นหน้าที� 
ÿ่�งทุกค์นพ่งมีต่อตัวเองอย่างเค์ร่งค์รัดต้ังแต่ 
เริ�มเติบโตจนถ่งบ้ันปลายของชีวิต เพราะการ 
ใช้ชีวิตแบบไม่ดูแลสุขภาพ การกินดื�มที�ไม่ถูก 
สุขอนามัย การพักผ่อนที�ไม่เพียงพอ ขาดการ 
ออกก�าลังกายอย่างเหมาะสม การสะสม
ค์วามเค์รียด หรือการน�าพาตัวเองไปอยู่ในสภาวะ 
ที�เสี�ยงอันตราย จะท�าให้เรามีโอกาสเจ็บป่วย  
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ความรูคูบาน

ชีวิตกับความเปล่ียนแปลงเปนของคูกัน มีคำทำนายเร่ืองอนาคตหลายอยางท่ีเคยฟงดูเปนเร่ืองนาหัวเราะหรือเหลือเช่ือในอดีต 
กลายเปนความจรงิในปจจบัุน อยางเชนท่ีบิล เกตส เคยทำนายถึงสิง่ทีจ่ะเกดิข้ึนในอนาคตหลงัป ค.ศ. 1995 (จากหนงัสือ The Road  
Ahead) วาคอมพิวเตอรของเราในอนาคตจะเปนโทรศัพท ไปรษณีย หองสมุด ธนาคาร ฯลฯ คอมพิวเตอรในกระเปาของเราจะมี 
ขอมูลหลากหลาย จะเปนผูสงจดหมายและผูเลนเกมคูกับเรา ตอไปคุณจะไดดูหนังในจอคอมพิวเตอรบนมือถือหรือทีวีแลวแตจะเลือก  
อินเทอรเน็ตจะเปดประตูดูขอมูลท่ัวโลกใหคุณเขาถึงไดโดยงาย โทรศัพทนอกจากจะไดยินเสียงแลวยังจะไดเห็นภาพไดดวย ธนาคารจะ 
เปล่ียนไป อินเทอรเน็ตจะเขามาแทนท่ีธนาคาร อินเทอรเน็ตจะนำเพ่ือนเกาใหกลับมาพบกับคุณ ฯลฯ หรือคำกลาวของแจก หมา  
นักธุรกิจคนดังชาวจีนท่ีบอกวา การศึกษาแบบเดิมๆ จะทำใหคนตกงานกันหมด เพราะเทคโนโลยีปญญาประดิษฐ (AI) ทำใหงานของ 
ผูคนกลายเปนงานของเคร่ืองจักรหรือใชหุนยนตเขามาทดแทน 

Must Have Items 
For Today’s Living

ของมันตองมี

เปลี�ยนตามไป หลายอย่างที�เราเค์ยมองว่าเป็น 
สิ�งēุ่มเēɹอยในอดีตกลายเป็นของจ�าเป็น เรามา 
ดูกันว่า สิ�งจ�าเป็นที�น่าจะต้องมีติดบ้านยุค์น้ี  
เพื�อชีวิตที�สุขสบายและปลอดภัยยิ�งข้่น ค์วรจะ 
เป็นอะไรบ้าง

ของĳช้ิเĒื�อปɻองกันเชืิĹอโรืค ได้แก่ หน้ากาก 
อนามัย อุปกรณ์ฉีดพ่นแอลกอĢอล์ú่าเช้ือ  
เป็นสิ�งที�ขาดไม่ได้ส�าหรับทุกค์นในยุค์โค์วิด และ 

นอกเหนือจากค์วามเปลี�ยนแปลงจาก 
เทค์โนโลยีดังที�กล่าวมาแล้ว ยังมีสถานการณ์ 
วิกĘติโรค์ระบาดที�เป็นแรงกระตุ้นส�าคั์ญให้เกิด 
ค์วามเปลี�ยนแปลงค์ร้ังใหญ่ของวิถีชีวิตผู้ค์น 
ทั�วโลก การปรับตัวเพื�อให้อยู่รอดเกิดข่้นอย่าง 
รวดเร็ว รูปแบบการใช้ชีวิตในบ้านที�ต่างไปจากเดิม  
เป็นเหตุผลให้ค์วามต้องการสิ�งอ�านวยค์วามสะดวก 
ที�เราพ่งมีเพื�อค์วามสุขและค์วามปลอดภัย 

อาจจะกลายเป็นของใช้ประจ�าบ้านส�าหรับ 
ค์นทั�วไปในอนาค์ต เช่นเดียวกับเค์รื�องēอกอากาศ 
ที�ก�าลังมาแรง เพราะบทเรียนจากโรค์ระบาด 
ท�าให้ผู้ค์นกลัวเช้ือโรค์ที�มองไม่เห็นในอากาศ 
มากข้่น 

อĬปกรืณʃติรืěจสĬขĔ�ĒแęะอĬปกรืณʃชิɿěยช่ิěิติ 
ได้แก่ เค์รื�องวัดค์วามดัน เค์รื�องวัดออกÿิเจน  
ชุดตรวจ "5, ชุดตรวจระดับน�้าตาลในเลือด  
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เค์รื�องชั�งน�้าหนัก-วัดค่์าดัชนีมวลกาย และ 
ส�าหรบับ้านที�มีผู้ป่วยหรือผู้สูงอายุ การมีอุปกรณ์ 
เค์รื�องช่วยหายใจ ถังออกÿิเจน หรือมีเค์รื�องผลิต 
ออกÿิเจนแบบเค์ลื�อนที�ไว้ติดบ้านก็จะอาจไม่ใช่ 
เรื�องแปลกอีกต่อไป

อĬปกรืณʃที่ำ�ครัืěเĒื�อสĬขĔ�Ēแęะปรืะหยัด้ 
เěę� เช่น เตาอบ หม้อทอดไร้น�้ามัน หม้อต้มแรง 
ดันสูง เค์รื�องท�าขนมปังและเค้์ก เค์รื�องปัʈนน�้าผัก 
ผลไม้ เค์รื�องกรองน�้า ģลģ เพราะค่์าใช้จ่ายใน 
การรักษาพยาบาลที�สูง ประกอบกับค์วามรู้เรื�อง 
สุขภาพ และค์วามรู้ในการท�าอาหารในปัจจุบัน 
กลายเป็นสิ�งที�ค์นทั�วไปเข้าถ่งได้ง่าย การมี 
อุปกรณ์เหล่าน้ีจะท�าให้การท�าอาหารสุขภาพ 
กินเองกลายเปน็เรื�องสะดวก ประหยดัเวลา และ 
จะพัฒนากลายเป็นอุปนิสัยใหม่ในระยะยาว 
ของผู้ค์น

อĬปกรืณʃÿักę�้งแęะเครืื�องที่ำ�คě�มสะอ�ด้  
นอกจากเค์รื�องÿักผ้าที�มีใช้ประจ�าบ้านทั�วไปแล้ว 
ในยุค์น้ี การมีเค์รื�องอบผ้าก็จะเข้ามาแทนที� 
การตากผ้า การมีเตารีดไอน�้าจะท�าให้ใค์รๆ ก็ 
รีดผ้าเรียบได้โดยไม่ต้องรีดผ้าเป็น เช่นเดียวกับ 
หุ่นยนต์ดูดฝุ่นที�ก�าลังเข้ามาแทนที�ไม้กวาดและ 
เค์รื�องดูดฝุ่นแบบด้ังเดิม กระทั�งของที�เค์ยมีราค์า 
แพงอยา่ง เค์รื�องลา้งจาน ก็จะค์อ่ยๆ เขา้มาเปน็ 
ส่วนหน่�งในค์รัวของบ้านยุค์ใหม่ที�จะมีพ้ืนที�น้อยลง 
และการจ้างแม่บ้านเป็นเรื�องยาก

อĬปกรืณʃสำ�นักง�นแęะเครืื�องมือสื�อส�รื 
เติķมรืĭปแบบ เพราะเป็นยุค์ที�เราสามารถท�างาน 
จากที�ไหนก็ได้ ขอแค่์มีสัญญาณอินเทอร์เน็ต 
ค์วามเร็วสูง การมีเค์รื�องมือส�าหรับการท�างาน 

อยู่ในบ้านเตม็รูปแบบจ่งเป็นสิ�งจ�าเป็น นอกเหนือ 
ไปจากค์อมพิวเตอร ์ก็ยังมีปร้ินเตอร์ สแกนเนอร์  
สมาร์ททีวี ชุดอุปกรณ์ค์รบเÿ็ตส�าหรับการไลēɾสด  
หรือประชุมออนไลน์ ยิ�งมีค์รบถ้วนเท่าใดก็ยิ�ง 
ประหยัดเวลาในการออกไปท�างานนอกบ้าน 
ได้มากข้่นเท่าน้ัน

อĬปกรืณʃรัืกษ�คě�มปęอด้Ĕัย ไม่ว่าจะเป็น  
กล้องวงจรปิด สัญญาณกันขโมย สัญญาณ 
ปɻองกันอัค์คี์ภัย และระบบดับเพลิงอัตโนมัติ   
นอกจากเทค์โนโลยีที�สูงข้่น ท�าให้ใช้งานไดง่้ายข้่น  
ทุกค์นสามารถÿื้อไปติดตั้งได้เอง และราค์าที� 
ถูกลงเรื�อยๆ การเขา้สู่สังค์มผูสู้งอายุ ก็จะเป็นอีก 
หน่�งเงื�อนไขที�ท�าให้การติดต้ังอุปกรณ์เหล่าน้ี 
เป็นของจ�าเป็นพ้ืนĄานส�าหรับบ้านทั�วไป เพื�อให้ 
ผู้สูงอายุมีค์วามปลอดภัยมากข้่น

บรืรืจĬĔัณąʃแęะěัสด้ĬอĬปกรืณʃสำ�หรัืบก�รื 
จัด้สɿงĒัสด้Ĭ การมีÿองใส่ของ กล่องพัสดุ วัสดุ 
กันกระแทก กล่องใส่อาหาร ģลģ เอาไว้ติดบ้าน  
อาจจะเป็นสิ�งที�หลายค์นยังคิ์ดไม่ถ่ง แต่ก�าลัง 
กลายเป็นของจ�าเป็นที�ใค์รๆ ต้องมีเพื�อค์วาม 
สะดวกในการใชบ้ริการรับ-ส่งของ ที�มีผู้ให้บริการ 
ขับรถมาให้ถ่งบ้านในยุค์ปัจจุบัน ยกตัวอย่างเช่น  
เมื�อเราท�าอาหารอร่อย อัปรูปลงโÿเชียลģ และมี 
เพื�อนทักมาว่าอยากกิน หรือมีค์นอยากÿ้ือของ 
ที�เราประกาศขาย อาทิ ต้นไม้ที�เราปลูก เราก็ 
สามารถเรียกไรเดอร์มารับไปให้ส่งให้ค์นตาม 
ที�ต่างๆ ได้โดยไม่ต้องออกไปส่งเอง หรือไปส่งที� 
ศูนย์ไปรษณีย์อย่างในสมัยก่อน การมีบรรจุภัณą์ 
และวัสดุที�ต้องใช้เพื�อรองรับกิจกรรมน้ีจ่งเป็น 
ค์วามสะดวกสบายที�เพิ�มข้่น

อĬปกรืณʃออกกำ�ęังก�ย เป็นของที�ค์าดว่า 
ทุกบ้านจะต้องมีอย่างน้อยที�สุดหน่�งช้ิน แม้ว่า 
ค์นในบ้านน้ันจะไม่มีใค์รชอบออกก�าลังกาย 
เลยก็ตาม เพราะกระแสการรักสุขภาพที�มาพร้อมๆ  
กับค์วามหวาดกลัวโรค์ภัยไข้เจ็บ ได้กระตุ้นให้ 
ผู้ค์นเห็นค์วามส�าคั์ญของการออกก�าลังกายมากข้่น  
การมีอุปกรณ์เอาไว้ที�บ้านจ่งเป็นค์วามอุ่นใจว่า  
เราสามารถมีสุขภาพดีด้วยการออกก�าลังกาย 
ได้ทุกเมื�อโดยไม่ต้องออกไปไหน ไม่ต้องไป 
เสียเงินเข้าēิตเนส ส่วนที�ว่ามีอุปกรณ์ดีแล้ว 
จะใช้ออกก�าลังกายหรือเอาไว้เป็นราวตากผ้า 
ก็อีกเรื�องหน่�ง

ใค์รที�อยากเติมค์วามสุข ค์วามปลอดภัย  
และค์วามสะดวกสบายที�สมบูรณ์แบบใหกั้บบ้าน 
ของคุ์ณ ก็ลองพิจารณาสรรหามาใช้ตามค์วาม 
เหมาะสมกับไลēɾสไตล์ และตามงบประมาณ 
ได้ตามชอบใจ 

5Ie XaZ oG liGe iO UIe poTU-$07*%-1�  
XoSlE iT DIaOHiOH UIe EemaOE GoS Iome  
appliaODeT. 1oTU-epiEemiD eYpeSieODeT IaWe  
maEe iU moSe liLelZ UIaU people Xill paZ  
moSe aUUeOUioO Uo IealUI DaSe. HiHI-TpeeE  
*OUeSOeU DommuOiDaUioO IaT alTo plaZeE  
a LeZ Sole iO UIe iODSeaTiOH OumCeS oG  
people liWiOH aU Iome aOE XoSLiOH GSom  
Iome CeTiEeT UIe epiEemiD. *O aEEiUioO,  
moEeSO loHiTUiDT IaT maEe TIippiOH aOE  
paSDelT eaTieS aOE moSe DoOWeOieOU GoS  
eWeSZoOe. 5IeSeGoSe, UIeSe iT a UeOEeODZ GoS 
moEeSO IomeT Uo IaWe UIeTe EeWiDeT oO a 
SeHulaS CaTiT, TuDI aT pSeWeOUiWe EeWiDeT, 
TelG-EiaHOoTUiD eRuipmeOU, TmaSU-LiUDIeO 
appliaODeT, TmaSU-oʼDe eRuipmeOU, TeDuSiUZ 
eRuipmeOU, maUeSialT GoS paSDel EeliWeSZ aOE 
ʺUOeTT eRuipmeOU.
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Beautiful Heart

ความละอายเกรงกลัวตอบาปเปนส่ิงสำคัญท่ีชวยรักษาความสงบสุขใหกับโลก โดยไมไดจำกัดวาจะตองเปนเพียงในศาสนาใด 
ศาสนาหน่ึง เพราะทุกศาสนาลวนสอนใหทุกคนเปนคนดี หลีกเล่ียงการทำช่ัว สำหรับในศาสนาพุทธเรียกวา หิริโอตตัปปะ ประกอบข้ึน 
จาก 2 สวนคือ หิริ ท่ีหมายถึง มโนธรรมหรือการเคารพตัวเอง และ โอตตัปปะ ท่ีหมายถึง ความเกรงกลัวตอบาปหรือการทำช่ัว 

ท่านพุทธทาสภิกขุ ได้กล่าวถ่ง หิริ 
โอตตัปปะว่า ค์วามละอายและค์วามกลัวน้ี เป็น 
สิ�งที�จ�าเป็นส�าหรับมนุษย์ทุกค์นที�หวังจะเจริญ 
ก้าวหน้าในทางของพระธรรม หรือปรารถนา 
ค์วามอยู่เย็นเป็นสุขในสังค์ม ต้องอาศัยสิ�งที� 
เรียกว่าค์วามละอายและค์วามกลัว ถ้าค์นค์นหน่�ง 
ไม่มีค์วามละอายและค์วามกลัวที�เรียกว่า หิริ 
โอตตัปปะแล้ว ย่อมท�าอะไรตามอ�านาจของกิเลส  
ท�าตนให้เดือดร้อน หรือหากรวมกันเป็นหมู่ถ้ามี 
ค์นที�ไมล่ะอายไมมี่ค์วามเกรงกลวัตอ้งเบียดเบียน 
กันแนน่อน ค์วามละอายและค์วามกลวัจ่งจ�าเป็น  
เพราะจะเป็นเค์รื�องที�คุ้์มค์รองบุค์ค์ลแต่ละค์น หรือ 
จะคุ้์มค์รองค์นท้ังโลกให้อยู่เย็นเป็นสุขได้

การละเว้นจากการท�าตามอ�านาจกิเลส  
การท�าบาป ในพุทธศาสนาสามารถใช้ศีล 5  
มาช่วยระงับโทษทางกาย วาจา ใจ ที�เป็นกิเลสหยาบ 
ไม่ให้ก�าเริบข่น้ได้ เพราะรักษาได้งา่ย มีข้อบังคั์บ 
ไม่มากเกินไป ดังน้ี 

1. งดเว้นการú่าสัตว์ การทรมาน การ 
ตัดชีวิตผู้อื�นหรือสัตว์อื�น 

2. ห้ามลักทรัพย์ การได้ทรัพย์สินของผู้อื�น 
มาโดยไม่ถูกต้อง การขโมย ฉ้อโกง เอาของ 
ของผู้อื�นมาเป็นของตนเอง

3. ห้ามผิดประเวณีกับผู้ที�ไม่ใช่สามีหรือ 
ภรรยาของตนเอง 

�. หา้มพูดโกหก พูดส่อเสียด นินทาว่าร้าย  
ใส่ร้ายผู้อื�น 

5. ห้ามดื�มสุรา เค์รื�องดองของเมาหรือ 
ยาเสพติดให้โทษต่างๆ

การจะมีค์วามเกรงกลวัตอ่บาป ต้องอาศัย 
การอบรมเล้ียงดู สอนให้รู้จักผิดชอบชั�วดี รู้จัก 
บาปบุญคุ์ณโทษ รู้จักกรรม รู้จักผลการกระท�าที� 
จะเกิดข้่นท้ังชาติน้ีและชาติหน้า ค์วามเกรงกลัว 

Moral Dread
ความเกรงกลัวตอบาป

EoiOH eWil. 0UUappa Xill alXaZT Ho UoHeUIeS  
XiUI HiSi (DalleE HiSi-0UUappa). HSi iT a  
#uEEIiTU UeSm USaOTlaUeE aT ƯTelG-SeTpeDUư 
oS ƯDoOTDieOUiouTOeTTư. *U iT EeʺOeE aT UIe  
aUUiUuEe oG UaLiOH eaSOeTU DaSe XiUI  
SeHaSE Uo oOeƭT aDUioOT aOE SeGSaiOiOH GSom  
OoO-WiSUuouT aDUioOT. *O #uEEiTTm, HiSi aOE 
0UUappa aSe DauTe oG peaDe.

อางอิง : 
ธรรมะพรรษากาลเทศนา กัณฑ 7 หิริโอตตัปปะ ความละอาย

และเกรงกลัวตอบาป พุทธทาสภิกขุ
รายการธรรมะเตือนใจ ศีล 5 คืออะไร

https://www.facebook.com/1153572561447144/
posts/1335012676636464/

ต่อบาปจ่งถือเป็นธรรมะที�ส�าคั์ญต่อการใช้ชีวิต 
ร่วมกนัในสงัค์ม เหมอืนเค์รื�องเตอืนใจใหร้ะลก่ว่า 
หากไม่มีค์วามเกรงกลัวต่อบาปจะถูกชักจูงไป 
ในทางที�ผิดได้ง่ายๆ ธรรมะจ่งสามารถเป็นหลักย่ด 
ฝɸกให้รู้จักผิดชอบชั�วดีได้ ช่วยย้ังคิ์ดก่อนที�จะ 
กระท�าหรือปฏิบัติในสิ�งใดๆ ได้อย่างเหมาะสม

.oSal ESeaE oS 0UUappa iT GeaS oG 
XSoOHEoiOHT, aGSaiE oG UIe DoOTeRueODeT 
oG eWil aOE UIe DoOTeRueODeT oG GSauE UIaU 
IaT CeeO maEe. 0Uappa oS .oSal ESeaE iT 
%Iamma UIaU pSoUeDUT UIe XoSlE. 1eople 
XIo IaWe 0UUappa XoulE Ce aGSaiE XIeO 
UIeZ Eo TomeUIiOH XSoOH aOE SeGSaiO GSom 
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คุณณัฐนันท อาตะมียะนันทน 
ผูควบคุมงานซอมบำรุง
ฝายกอสรางแนวราบ โครงการ 
ศุภาลัย พารควิลล พระราม 2-ทาขาม
Nuthanun Artameeyanunt
Maintenance Foreman of 
Supalai Park Ville Rama II-Tha Kham

ƯSeSWiDe .iOE ในมุมมองของตัวเราเองจะเป็นเรื�องของค์วามกระตือรือร้น 
ในการรับēังปัญหา แก้ปัญหาให้กับลูกค้์าค่์ะ SeSWiDe .iOE ถือว่าเป็นหัวใจหลัก 
ส�าคั์ญในการท�างาน ไม่ว่าเรื�องน้ันจะเป็นเรื�องเล็กหรือเรื�องใหญ่ ก็ขอให้เรา 
รับēังลูกค์า้ก่อน การที�เราเขา้ไปรบัēังปัญหาของลูกค์า้ ก็จะท�าให้ปญัหาน้ัน 
เบาบางลง ไม่ว่าปัญหาจะเกิดจากใค์ร จากเราเอง จากการท�างานของ 
ผู้รับเหมา หรือจากตัวลูกค้์า การที�ช้ีแจงด้วยเหตุและผลก็จะท�าให้ลูกค้์า 
เข้าใจมากข้่น แก้ปัญหาน้ันๆ ไปได้ค่์ะ

Ưสิ�งดีๆ ที�อยากจะแชร์ก็จะเป็นเรื�องของการรับมือกับลูกค้์า ไม่ว่า 
ลูกค้์าน้ันจะอยู่ในช่วงการรับประกันของเราหรือไม่ก็ตาม ลูกค้์าจะค่์อนข้าง 
มีค์วามกังวลว่า พอหมดการรับประกันแล้วบริษัทจะไม่ดูแล ทางโค์รงการ 
จะไม่เข้ามาดูแล อย่างน้อยๆ เราก็เข้าไปหาลูกค้์าก่อน อธิบายลูกค้์าว่าอันน้ี 
เกิดจากอะไร พรอ้มกับการแแนะน�าวิธีดูแลรักษา ว่าค์วรท�าอย่างไร เพราะ 
วันใดวันหน่�งเราก็จะไม่อยู่ที�โค์รงการแล้ว เราต้องย้ายไปยังโค์รงการอื�น  
อย่างน้อยลูกค้์าก็จะดูแลตัวเองได้ บ�ารุงรักษาบ้านของตัวเองได้ค่์ะ

Ưค์วามสุขที�ได้รับจากการบริการด้วยใจก็คื์อค์�าขอบคุ์ณจากลูกค้์าค่์ะ  
นั�นหมายถ่งว่าเราปฏิบัติงานแล้ว ลูกค้์าพอใจในผลงานที�เราท�าให้เขา และ 
เราก็จะได้มิตรภาพที�ดีๆ กลับมา ระหว่างเรากับลูกค้์า กับระหว่างลูกค้์า 
ที�มองกลับมาที�บริษัทเรา บางทีลูกค์้าพูดกับเราว่า จะแนะน�าเพื�อน ญาติ  
ให้มาÿ้ือบ้านกับศุภาลัย ก็รู้ส่กชื�นใจค่์ะ ดีใจที�เราเป็นส่วนเล็กๆ ส่วนหน่�ง
ของบริษัทที�ท�าให้ลูกค้์ากลับมาÿ้ือบ้านกับศุภาลัย

Ưการต้ังใจบริการจะท�าให้เรามีค์วามสุขค่์ะ การได้รับค์�าขอบคุ์ณ 
กลับมา ก็จะท�าให้เรามีก�าลังใจในการท�างานต่อไปค่์ะư

Service Mind

บริการดวยใจ...ดูแล ใสใจ ชวยเหลือ
หน่ึงในองคประกอบสำคัญท่ีทำใหศุภาลัยเปนบริษัทพัฒนาอสังหาริมทรัพยท่ีประสบ 

ความสำเร็จอยางยัง่ยืนมากวา 30 ป นอกเหนอืจากการสรางสรรค “บานท่ีดี” ก็คือ การบรกิาร 
ดวยใจ ซึ่งเปนผลมาจากการบมเพาะทัศนคติพนักงานศุภาลัยทุกคน ใหความสำคัญและ 
ใสใจ ใหลูกคาพึงพอใจสูงสุดกับคุณภาพสินคาและบริการ Supalai@Home ในฉบับนี้  
เราไดรับเกียรติจากทีมงานศุภาลัย 2 ทาน มารวมแบงปนเร่ืองราวดีๆ ของการบริการดวยใจ 
ในแบบศุภาลัย 

คุณวรพรรณ ประเสริฐพงศ 
ผูชำนาญการ ฝายทรัพยากรมนุษย
Woraphun Prasertpong 
Specialist Human Resources

Ưทีม H3 เป็นหน่วยงาน SuppoSU ให้กับ 
พนักงาน ในขณะที�ลูกค้์าสว่นใหญข่องเพื�อนๆ 
พนักงานก็คื์อลูกค้์าทั�วไปที�มาÿ้ือบ้านบริษัท 
ของเรา ลูกค้์าของยุ้ยก็คื์อพนักงานของบริษัท หน่วยงานต่างๆ และ 
เพื�อนร่วมงานค่์ะ 

Ưการที�เราเป็นผู้ SuppoSU ที�ดี จะช่วยพนักงานให้ท�างานได้อย่าง 
มีค์วามสบายใจ ท�างานได้เต็มที� แล้วด้วยค์วามที�พนักงานก็คื์อลูกค้์า 
ของยุ้ย ก็จะต้องมีการดูแลเอาใจใส่ ในกรณีที�เขามาปร่กษา เราก็จะดูแล 
เต็มที� 

Ưการเป็นผู้ SuppoSU ที�ดีก็มีส่วนช่วยเหลือองค์์กรไดด้้วยนะค์ะ ถ่งแม้ว่า 
เราเป็นหน่วยงาน #aDL oʼDe ก็มีส่วนผลักดันให้บริษัทได้ โดยการที�เรา 
ดูแลพนักงานให้เต็มที� แก้ไขปัญหาทุกอย่างที�เขามาปร่กษา โดยไม่บ่ายเบี�ยง  
แก้ปัญหาให้ถ่งที�สุด แก้ให้เต็มที�

Ưค์วามสุขในการท�างาน ส�าหรับช่วงโค์วิดก็เป็นเรื�องของการจัดหา 
วัค์ÿีนให้กับพนักงานให้ได้เร็วที�สุดค่์ะ และการดูแลของเราที�ไม่ได้ดูแล 
แค่์พนักงาน แต่ยังได้ดูแลไปถ่งค์รอบค์รัวของเขาด้วย เมื�อเรามีข้อมูลเกี�ยวกับ 
สถานที�การฉีดวัค์ÿีนส�าหรับผู้สูงอายุมีที�ไหนบ้าง เราก็จะส่งให้พนักงานทราบ 
ตามช่องทางต่างๆ รวมถ่งวิธีการต่างๆ ในการปɻองกันดูแลในช่วงสถานการณ์ 
โค์วิด ด้วยค์วามที�พนักงานอาจจะไม่ค่์อยมีเวลาเนื�องจากเขาต้องโēกัส 
เรื�องงาน ทางทีม H3 ก็พยายามที�จะหาข้อมูลที�คั์ดสรรแล้ว ว่าเป็นสิ�งที�ดี 
และอยากจะบอกต่อพนักงาน ก็จะส่งข้อมูลเพื�อให้เขาได้รับทราบข้อมูล 
ตรงน้ีค่์ะ

 Ưนิยามของ SeSWiDe .iOE ส�าหรับยุ้ยคื์อ ไม่ว่าเราจะท�าอะไร ต้องท�า 
ด้วยค์วามเต็มใจ ด้วยใจเต็มร้อยค่์ะư

0Oe oG UIe LeZT TuDDeTT UIaU maLeT Supalai UIe /o.1 pSopeSUZ EeWelopmeOU DompaOZ iO UIe miOE oG DoOTumeST, iO aEEiUioO 
Uo pSoEuDiOH eYDelleOU pSoEuDUT aOE HSeaU Walue GoS moOeZ, iT ouS eYDelleOU TeSWiDe. ,IuO 8oSapIuO 1SaTeSUpoOH SpeDialiTU HumaO 
3eTouSDeT aOE ,IuO /uUIaOuO "SUameeZaOuOU, .aiOUeOaODe 'oSemaO oG Supalai 1aSL 7ille 3ama **-5Ia ,Iam, TeSWiDe peSToOOel XiUI 
ouUTUaOEiOH peSGoSmaODe TIaSeE UIeiS HooE XoSL aUUiUuEeT aOE impSeTTiWe eYpeSieODeT UIaU IaWiOH TeSWiDe miOE aSe EeEiDaUioO, DaSiOH, 
HooE liTUeOiOH XiUI HooE XoSLiOH aUUiUuEe.
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Healthy Life

มีความเจ็บปวยของรางกายหลายอยางท่ีเกิดจากการขาดความยืดหยุนของกลามเนื้อและเสนเอ็นซ่ึงเชื่อมโยงประสานกับ 
การทำงานของกระดูก เพราะการเคล่ือนไหวของรางกายคนเราอาศัยการทำงานรวมกันของระบบโครงกระดูก เสนเอ็น และกลามเนื้อ 

Body Stretching
ยืดเหยียด ลดโรค

ร้ายแรง ส�าหรับการยืดกล้ามเน้ือในชีวิตประจ�าวัน 
อาจไม่ต้องมากถ่งขนาดนักกีĠา โดยผู้เชี�ยวชาญ 
มักแนะน�าให้ท�าในลักษณะยืดเหยียด เพื�อสร้าง 
ค์วามยืดหยุ่นแก่ร่างกายในระดับที�เหมาะสมกับ 
การใช้ชีวิตประจ�าวัน

กĂของการยืดกล้ามเน้ือ 1. สูดลมหายใจ 
เข้าล่กๆ หายใจออกช้าๆ จนสุด 2. เมื�อยืด 
กล้ามเน้ือแล้วรูส่้กเจบ็ให้หยุด ห้ามฝɹนตอ่ 3. ยืด 
กล้ามเนื้อแต่ละส่วนให้ถ่งจุดที�สามารถยืดได้  
ท�าค้์างไว้ 10-15 วินาที แล้วเปลี�ยนท่าใหม่  
�. ค์วรยืดกล้ามเน้ือก่อนและหลังการออกก�าลังกาย 
ทุกค์ร้ัง 5. ค์วรยดืกล้ามเน้ือด้วยตนเองและใหค้์น 
ช่วยน้อยที�สุด เพราะจะรู้จุดต่งจุดเจ็บสามารถ 
ค์วบคุ์มได้ �. ห้ามกระตุกหรือโยกตัวขณะยืด 
กล้ามเน้ือเพราะอาจเกิดการบาดเจ็บได้  

ใค์รที�มีปัญหาค์วามเจ็บปวดในขณะ 
เค์ลื�อนไหว แนะน�าให้ฝɸกฝนการยดืเหยยีดจะชว่ย 
ลดปัญหาดังกล่าวได้ ถ้าเรายืดกล้ามเน้ือในท่าที� 
เหมาะสมจะท�าให้กล้ามเน้ือของร่างกายมีพลัง 
ในการท�าสิ�งตา่งๆ มากข่น้ ช่วยใหก้ระปรีก้ระเปรา่ 
และรู้ส่กสดชื�น สิ�งส�าคั์ญค์วรระวังส�าหรับผู้ป่วย 
ที�ท�าการผ่าตัดเปลี�ยนข้อ ต้องปร่กษาแพทย์และ 
ได้รับค์�าแนะน�าก่อน

#oEZ TUSeUDIiOH iT a GoSm oG pIZTiDal  
eYeSDiTe iO XIiDI a TpeDiʺD muTDle oS UeOEoO  
iT EeliCeSaUelZ ʻeYeE oS TUSeUDIeE iO oSEeS 
Uo impSoWe UIe muTDleƭT GelU elaTUiDiUZ aOE  
aDIieWe DomGoSUaCle muTDle UoOe. 5Ie  
SeTulU iT a GeeliOH oG iODSeaTeE muTDle  
DoOUSol, ʻeYiCiliUZ, aOE SaOHe oG moUioO. 

อางอิง : 
ระบบกระดูกและกลามเนื้อ นายพิริยะ วรรณไทย
โรงพยาบาลธนบุรี กฎของการยืดกลามเนื้อ

กระดูกจะท�างานสัมพันธ์กับการหดและ 
ค์ลายตวัของกล้ามเนือ้ ÿ่�งในการเค์ลื�อนไหวจะมี 
ลักษณะที�ค์ล้ายกับคั์นโยก กระดูกเปรียบเสมือน 
ค์าน ข้อต่อเปรียบเสมือนจุดหมุน ประกอบด้วย 
กระดูกแข็ง ท�าหน้าที�ค์�้าจุนร่างกาย กระดูกอ่อน  
ท�าหน้าที�รองรับส่วนอ่อนนุ่มของร่างกาย ท�าให้ 
การเค์ลื�อนไหวสะดวก ปɻองกันการเสียดสี ส่วน 
เอ็นย่ดข้อ เป็นเน้ือเยื�อเกี�ยวพันที�มีค์วามเหนียว 
และแข็งแรงจ่งย่ดระหว่างกระดูกกับกล้ามเน้ือ 

ระบบกล้ามเน้ือ เป็นระบบที�เกี�ยวข้องกับ 
การเค์ลื�อนไหวของร่างกาย โดยอาศัยคุ์ณสมบัติ 
การหดตัวและค์ลายตัวของเส้นใยกล้ามเน้ือ ท�าให้ 
กระดูกและข้อต่อเกิดการเค์ลื�อนไหว 

การเค์ลื�อนไหวของอวัยวะภายในร่างกาย 
เกี�ยวข้องกับการท�างานของกล้ามเน้ือ กระดูกและ 

กล้ามเน้ือมีค์วามสัมพันธ์ท�างานร่วมกัน ถ้าส่วนใด 
ส่วนหน่�งเสียหายจะไม่สามารถท�างานได้ การ 
เค์ลื�อนไหวของเราจะผดิปกติไป หรอืเมื�อรา่งกาย 
ไม่มีการเค์ลื�อนไหวเป็นเวลานานๆ กล้ามเนื้อ 
มักจะหดตัว หดเกร็ง ยืดหยุ่นน้อยลง ท�าให้ 
กล้ามเน้ืออ่อนแอ หากต้องท�ากิจกรรมที�เค์ลื�อนไหว 
ร่างกายจะเสี�ยงต่อการบาดเจ็บของกล้ามเน้ือ 
ข้อต่อ ท�าให้เกิดอาการเจ็บปวด

การยืดกล้ามเน้ืออย่างถูกวิธีจะช่วยกระตุ้น 
ให้กล้ามเน้ือและข้อต่อส่วนต่างๆ มีค์วามพร้อม 
ส�าหรับท�ากิจกรรมที�ต้องเค์ลื�อนไหวร่างกายมากๆ  
ลดการปวดเมื�อย ปɻองกันอาการโรค์ข้อติด ข้อเสื�อม  
โดยเฉพาะก่อนการออกก�าลังกายหนักหรือการ 
เล่นกีĠา การยืดกล้ามเน้ือยิ�งมีค์วามส�าคั์ญมาก  
ถ้าไม่มีการยืดกล้ามเนื้ออาจมีโอกาสบาดเจ็บ 
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Happy Wealth

การลงทุนในงานศิลปะน้ันมีมานานต้ังแตยุคประวัติศาสตร คุณคาของงานศิลปะ นอกเหนือจากความงดงามเปนท่ีช่ืนชอบของผูสะสมแลว  
ก็คือความเปนเอกลักษณในการสรางสรรค ท่ีแตละช้ินมีผลงานตนฉบับเพียงชิน้เดยีวในโลก ไมวาผลงานนัน้จะถกูลอกเลยีนหรอืผลติซ้ํา 
ออกไปมากมายเพียงใด ก็ไมอาจเทยีบเทาคุณคากับงานตนฉบับท่ีเปนของจริงได ทำใหคณุคาและมูลคาของงานตนฉบับถีบตัวสูงข้ึนไปเรือ่ยๆ 
จากความตองการซ้ือของผูท่ีปรารถนาจะครอบครอง ซ่ึงบางคนอาจจะแยงวาเปนมูลคาท่ีเกิดจากการสมมุติข้ึน เพราะศิลปะเปนของ 
ท่ีนำมาใชประโยชนอะไรจริงๆ ไมไดเลย อีกท้ังยังไมมีราคากลางหรือสิ่งที่ใชประกันมูลคา แตคำกลาวแยงน้ันก็ดูเหมือนไมมีความหมาย  
เพราะไมวาจะนานแคไหน ความตองการในงานศิลปะก็ไมเคยหมดไป จนกระท่ังมาถึงวันน้ีท่ีผูคนสามารถซ้ือขายงานศิลปะกันไดในโลกดิจิทัล  
มีการนำเสนองานศิลปะในรูปแบบ NFT ท่ีทำใหโลกของการสะสมงานศิลปะย่ิงเปดกวางและหลากหลาย เปนอีกหน่ึงชองทางการลงทุน 
ท่ีคนรุนใหมใหความสนใจมาก

NFT

NFT คืออะไร?
/'5 ย่อมาจาก /oO-'uOHiCle 5oLeO  

คื์อ $SZpUoDuSSeODZ หรือเงินดิจิทัล (เหรียญ 
ค์ริปโต) ประเภทหน่�ง ÿ่�งมีค์วามพิเศษตรง
ที�เหรียญเหล่านี้มีหน่�งเดียว และไม่สามารถ 
น�าอย่างอื�นมาทดแทนกันได้ ต่อให้กʁอปปɷʉ 
ไปหลายๆ ช้ิน แต่ต้นฉบับก็มีเพียงหน่�งเดียว เช่น  
ภาพถ่าย ภาพวาดศิลปะ ภาพกราēิก ค์ลปิวิดโีอ 
และเพลง เกิดข้่นจากการที�ศิลปินน�าผลงานที� 
ตนสร้างสรรค์์ข้่นมาแปลงเข้าไปเป็นข้อมูล  
หรือเรียกว่า Ƭเข้ารหัสƭ ในระบบดิจิทัล /'5 ที� 
เปรยีบเสมอืนใบรับรองดิจิทัล ÿ่�งเขา้มาท�าหนา้ที� 
รักษาค์วามเป็นต้นฉบับของผลงานว่ามีเพียง 
ช้ินเดียว ท�าทดแทนข่้นมาใหม่ไม่ได้ และมีการ 
บันท่กเข้าไปในระบบที�เรียกว่า #loDLDIaiO  
โดยทุกค์นสามารถเข้าไปตรวจสอบรายชื�อได้ว่า  
ผลงานแต่ละช้ินมีใค์รเป็นเจ้าของ ผลงานศิลปะ 
ช้ินน้ันก็จะกลายเป็นสินทรัพย์ดิจิทัลที�มีมูลค่์า 
สามารถÿ้ือ-ขายได้

เหตุผลของค์ุณค่์าและมูลค์่าของ /'5  
เปรียบได้กับรูปโมนาลิÿา ÿ่�งของจริงที�มีมูลค่์าสูง 
จะมีอยู่เพียงหน่�งช้ิน ไม่สามารถเอารูปที�วาด 
เลียนแบบ หรือแม้แต่ภาพเขียนชื�อดังอื�นๆ ที�มี 
มูลค่์าใกล้เคี์ยงมาทดแทนกันได้ ท�าให้ /'5  
ไม่เหมือนสกุลเงินอื�นๆ เช่น เงินบาท หรือ #iUDoiO ที� 
แต่ละเหรียญแต่ละหนว่ยไม่ได้มีค์วามแตกต่างกนั 

สิ�งที�น่าสนใจก็คื์อ การÿื้อ /'5 น้ันไม่ใช่ 
การÿ้ืองานศิลปะไปเก็บสะสมโดยตรง แต่เป็นการ 
ÿ้ือค์วามเป็นเจ้าของงาน 0SiHiOal ช้ินน้ันในระบบ 

ดิจิทัล ไม่ใช่การÿื้อ 1IZTiDal "SUXoSL (ในกรณี 
ของงานศิลปะที�จับต้องได้) ที�ต้องระบุว่าเป็น  
0SiHiOal ก็เพราะผลงานจริงๆ ไม่มีอะไรที�จะห้าม 
ค์นอื�นๆ จากการดาวนโ์หลด หรือค์ดัลอกงานชิน้ 
ดังกล่าวไปขายต่อ แต่ค์นที�ÿ้ือขายงานประเภทน้ี 
ก็จะเข้าใจในมูลค่์าที�แท้จริงของมัน เพราะใค์รๆ 
ก็สามารถพิมพ์หรือคั์ดลอกภาพโมนาลิÿาที� 
ดูเหมือนต้นฉบับเปɼะๆ มาแปะฝาบ้านได้ แต่ค์นที� 
เป็นเจ้าของภาพที�แท้จริงน้ันมีได้เพียงค์นเดียว 
เท่าน้ัน นับว่าเป็นการสะท้อนมุมมองใหม่ที�ค์นมีต่อ 
การเป็นเจ้าของงานศิลปะ

ผูสรางงาน ผูขายและผูซื้อ จะเขาไปสู 
NFT ไดอยางไร

วิธีคิ์ดง่ายๆ ก็คื์อ เราจะต้องเริ�มด้วยการ 
เข้าไปเป็นสมาชิกหรือเป็นพลเมืองของชุมชนหรือ 
เมืองใดเมืองหน่�ง ที�ทกุค์นในเมืองนัน้มีค์วามเห็น 
ตรงกันว่า มีของสิ�งใดที�ทุกค์นพร้อมใจกันเชื�อว่า 
มีคุ์ณค่์าร่วมกัน เช่น ถ้าค์นในเมืองน้ีก�าหนดให้  

Ƭเปลือกหอยƭ เป็นของมีค่์า เปลือกหอยก็จะเป็น 
สิ�งที�ใช้แทนตัวเงินเพื�อแลกเปลี�ยนสินค้์าและ 
บริการในเมืองน้ันได้ โดยส�าหรับแต่ละชุมชนหรือ 
แต่เมืองในโลกดิจิทัลก็จะถูกเรียกว่า Ƭแพลตēอร์มƭ  
ในแต่ละแพลตēอร์มก็จะประกอบด้วยสมาชิก 
ที�เป็นผู้ค์นที�เห็นค่์าในสิ�งเดียวกัน (ÿ่�งค์นอื�นทั�วไป 
อาจไม่เห็นค่์าอะไรเลย)

ส�าหรบัค์นที�เหน็ค์ณุค่์าในงานศลิปะดิจิทัล  
ก็ต้องเขา้ไปในแพลตēอรม์ของ /'5 ที�ใช้ส�าหรับ 
ÿ้ือ-ขาย สินทรัพย์ดิจิทัลต่างๆ ก็มีมากมายหลาย 
เว็บไÿต์ ÿ่�งต่างก็เป็นแหล่งสะสมผลงานที�มีจุดเด่น 
แตกต่างกัน เช่น 0peOSea แหล่งค์ริปโตอาร์ต 
ที�มีชื�อเสียง ผู้สร้างสรรค์์ผลงานสามารถแปลงงาน 
ของตัวเองสู่ดิจิทัล และต้ังราค์าเองได้ 

ถาศิลปนตองการขายผลงานในรูปแบบ  
NFT ตองทำอยางไรบาง?

ถ้าคุ์ณเป็นศิลปินที�อยากขายงานใน 
แพลตēอร์ม /'5 ล�าดับแรกคื์อศิลปินจะต้อง 
เข้าไปเป็นสมาชิกหรือประชากรของชุมชนหรือ 
แพลตēอร์มก่อน จ่งจะไปเปิดร้านขายของตัวเองได้  
เหมือนกับการเข้าไปต้ังถิ�นĄานในเมืองหรือ 
ประเทศใดประเทศหน่�ง เราก็ต้องมีเงินทุนเดิม 
ติดตัวไปและเอาเงินที�เรามีไปแลกเป็นสกุลเงินที� 
เขาใช้สอยกันในประเทศน้ันๆ มีกระเปɽาสตางค์์ที� 
เอาไว้จ่ายและรับเงินเข้าออก เรียกว่ามี #loDLDIaiO  
8alleU และ $SZpUoDuSSeODZ ของ #loDLDIaiO น้ัน  
ÿ่�งมีให้เลือกหลายตัวแตกต่างกันไปในหลาย 
แพลตēอร์ม แต่ที�นิยมใช้กันมากและได้รับค์วาม 

NFT การลงทุนในศิลปะ
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เชื�อถือที�สุดคื์อ &UIeSeum ÿ่�งสามารถเอาเงินของ 
เราไปเปิดบัญชีหรือสร้าง #loDLDIaiO 8alleU   
ของเราได้ด้วยแอป .eUa.aTL 

เมื�อมีเงินและกระเปɽาตังค์์แล้ว เราจ่ง 
สามารถน�าผลงานของเราออกมาขายได ้เรียกว่า  
.iOUiOH 1SoDeTT แปลตรงตัวว่าการปัʊมเหรียญ  
หรือแปลงงานของเราให้เป็น 5oLeO นั�นเอง  
เป็นการเอาผลงานที�เรามีมาข่้นทะเบียนหรือ 
ตีทะเบียนเข้ารหัสล็อกไว้ว่า งานศิลปะดิจิทัล 
ที�เป็นออรจิินัลของเรามรีหัสเทา่น้ันเทา่น้ี ถือเปน็ 
ตัวตนดิจิทัลอย่างเป็นทางการเป็นที�รับรู้ในระบบ  
#loDLDIaiO แล้ว ÿ่�งตรงน้ีจะมีค่์าใช้จ่ายหรือ 
ค่์าธรรมเนียม เปรียบเสมือนการเปิดร้านหรือ 
การเช่าพ้ืนที�ในห้าง มีราค์าแตกต่างกันออกไป  
ปัจจุบันข้่นต��าอยู่ที�ประมาณ 100� &UIeS

เมื�อเตรียมทุกอย่างข้างต้นพร้อม ข้ันตอน 
ต่อไปก็คื์อการเลือกตลาดที�จะเอาไปขาย ตลาด 
ที�ใช้กันมากที�สุด ได้แก่ .iOUaCle, 3aSiCle และ  
0peOSea อย่างหลังสุดน้ีไม่มีค่์าใช้จ่าย และ 
ค์นที�เอางานมาขายในน้ีก็ไม่จ�าเป็นต้องถูกรับรอง 
ในĄานะศิลปินอย่างเป็นทางการ แต่หากย่ดตาม 
ค์�าเปรียบเปรยข้างต้น การน�างานของเรามาขาย 
ใน 0peOSea ก็มีข้อเสียอยู่ เหมือนการไปปูผ้า 
ขายตามทางเดินในตลาดนดั ที�มีค์นร้อยพอ่พันแม่ 
มาต้ังขายอยู่แล้วจนเกลื�อน เต็มไปด้วยสินค้์าที� 
ไม่ได้ผ่านการตรวจสอบ แตส่�าหรับมือใหมต่ลาดน้ี 
ก็เหมาะกับการทดลองข้ันตอนในการ .iOU  
เป็นอย่างดี และเป็นการชิมลางตลาดโดยที� 
ไม่ต้องเสียเงิน

หลังจากน้ัน ก็ท�าการเชื�อมบัญชีหรือหน้าร้าน 
ในตลาดของเรากับกระเปɽาเงินค์ริปโต ÿ่�งแต่ละตลาด 
แต่ละแพลตēอร์มจะมีวิธีการเชื�อมที�แตกต่างกัน 
เล็กน้อย แต่เป็นกระบวนการที�เข้าใจง่ายและ 
มีค์�าอธิบายให้ในแต่ละข้ันตอน เมื�อเชื�อมเรียบร้อย 
ก็สามารถอัปโหลดงานของเราไปใน $olleDUioO  
กรอกข้อมูลตามที�ต้องการ ตามด้วยกด $SeaUe  
และกดขายพร้อมกับเลือกต้ังราค์า โดยศิลปิน 
จะก�าหนดราค์าชดัเจน หรือใสร่าค์าข้ันต��าส�าหรับ 
ประมูลก็เป็นอันเสร็จ ส่วนจะขายได้หรือไม่น้ัน  
อยู่ที�ค์วามนิยมเฉพาะกลุ่ม กระแส ชื�อเสียง 
ศิลปิน คุ์ณภาพงาน คุ์ณค่์าทางประวัติศาสตร์  
และการโปรโมต

นักลงทุนท่ีอยากซ้ือ NFT ตองทำอยางไร
ส�าหรับค์นที�ไม่ได้ÿ้ือขาย $SZpUoDuSSeODZ  

มาก่อน ก็ต้องเปิดบัญชี (ส�าหรับมือใหม่ แนะน�า�  
$oiOCaTe และ e5oSo เพราะใช้ง่ายที�สุด)  

การซื้อ NFT นั้น
ไมใชการซื้องานศิลปะ
ไปเก็บสะสมโดยตรง 
แตเปนการซื้อความเปน
เจาของงาน Original 
ชิ้นนั้นในระบบดิจิทัล

เมื�อ $SZpUo &YDIaOHe "DDouOU แลว้ ก็เอาเงิน 
ของเราÿ้ือ &UIeS หรือสกุลเงินค์ริปโตอื�นๆ ที� 
ต้องใช้ แล้วโอนเข้าไปใน 8alleU ที�เชื�อมกับ /'5  
.aSLeUplaDe ที�มีงานที�เราจะÿ้ือ บางงานก็ 
สามารถÿ้ือได้เลย แต่ส่วนใหญ่จะÿื้อขายใน 
รูปแบบการประมูล ÿ่�งผู้ÿื้อก็จะต้องเสนอราค์า 
ไปเอง แนะน�าว่ามือใหม่ค์วรทดลองด้วยเงิน 
จ�านวนน้อยๆ ก่อนจนเข้าใจ จะได้ไม่ต้องกังวลว่า 
ท�าอะไรผิดพลาดไปแล้วจะเสียเงินก้อนโต 

คุณคาและประโยชนของ NFT
จากฝัʈงของผู้ÿือ้และนกัสะสม การมองหรือ 

ประเมินคุ์ณค่์าราค์าของงาน /'5 ในĄานะ 
สกุลเงินอาจจะท�าได้ยาก แต่หากมองว่าเป็น 
รูปแบบหน่�งของการสะสมศิลปะแล้ว ก็จะท�าให้ 
เข้าใจได้ง่ายข้่นว่าค์นที�ÿ้ือ /'5 น้ันเป็นค์น 
ประเภทไหน และÿื้อเพื�ออะไร นอกจากการได้ 
สิทธิพ้ืนĄานในการน�ามาใช้ สนับสนุนศิลปินที� 
ชื�นชอบ และค์วามรู้ส่กของการได้เป็นเจ้าของผลงาน 
ช้ินพิเศษน้ีแล้ว ผู้ลงทุนใน /'5 ส่วนใหญ่สามารถ 
ท�าเงินได้จากการน�ามาขายต่อในราค์าที�สูงข้่น 

ในฝัʈงของศิลปิน /'5 ก็เป็นพ้ืนที�ใหม่ 
ส�าหรับงานศิลปะดิจิทัล และงานที�อาจจะ 
ไม่สามารถÿ้ือขายไดใ้น 1IZTiDal 1laUGoSm (เชน่  
ทวิตģ ของแจʁก ดอร์ÿีย์ เจ้าของทวิตเตอร์ ที�ถูก 
น�ามาขายเป็น /'5 ในราค์า 2 ล้านดอลลาร์ 
สหรัĄ) การขายงานในรูปแบบ /'5 ยังเป็นการ 
ปกปɻองผลประโยชน์ของศิลปินในกรณีที�งาน 
ศิลปะถูกน�าไปขายต่อในราค์าที�สูงข้่น เพราะ 
ทุกค์ร้ังที�งานถูกขาย ศิลปินก็จะได้ส่วนแบ่งด้วย

แรงบันดาลใจในการซื้อขาย NFT
ยิ�งข้อมูลเรื�องของการลงทุนในรูปแบบ  

/'5 มีการเปิดกว้าง ตลาดมีการเติบโตอย่าง 
รวดเร็ว มูลค่์าของมันก็ยิ�งสูงข้่นไปเรื�อยๆ /'5  
ที�มีราค์าสูงที�สุดในโลกมีชื�อว่า &WeSZEaZT�  
5Ie 'iSTU 5000 %aZT ของ #eeple ที�ถูก 
โปรแกรมเมอร์ชาวสิงค์โปร์ÿ้ือไปในราค์ามากกว่า  
��.3 ล้านเหรียญสหรัĄ ในการจัดอันดับของวันที�  
2 ตุลาค์ม ค์.ศ. 2021 

#eeple และ -aSWa -aCT เป็นเจ้าของ 
ผลงานที�มีผลงานส่วนใหญ่ในการจัดอันดับ /'5  
ที�มีราค์าสูงที�สุด 30 ช้ิน ปัจจุบันมีศิลปินไทย 
จ�านวนพอสมค์วรเลยทีเดียวที�ขายผลงานเป็น  
/'5 ไม่ว่าจะเป็น โทนี�-ณัĄวัฒน์ ต้ังธนกิจโรจน์  
(ช่างภาพของ a EaZ) ก�าปุɼง-ปองนภัค์ ēักสีม่วง  
(ช่างภาพอิสระ) วิน-ณัĄวัตร์ สุพรรณกูล  

(นักวาดภาพ) หรือเจ้าของมีมที�เป็นกระแส เช่น  
เจ้าของค์ลิปของบังอิมรอน นักท�าอุปกรณ์ เป็นต้น

ใค์รที�ก�าลังมองหาช่องทางการลงทุนใหม่ๆ  
หรือเป็นศิลปินที�ต้องการหาตลาดใหม่ๆ ในการ 
ขายผลงาน ลองศ่กษาเรื�องราวของ /'5 เพื�อ 
เปิดโลกทัศน์ เพราะอาจเป็นอีกหน่�งทางเลือก 
ส�าหรับการสร้างค์วามส�าเร็จทางธุรกิจและการ 
ลงทุนแห่งยุค์สมัย แต่ท้ังน้ีก็ต้องตระหนักเสมอว่า  
Ƭทุกการลงทุนมีค์วามเสี�ยงƭ จ่งค์วรศ่กษาข้อมูล 
ทุกอย่างให้ดีที�สุดก่อนตัดสินใจอย่างรอบค์อบ  
และไม่ประมาท

" OoO-GuOHiCle UoLeO (/'5) iT a uOiRue  
aOE OoO-iOUeSDIaOHeaCle uOiU oG EaUa TUoSeE  
oO a EiHiUal leEHeS (CloDLDIaiO). /'5T DaO 
Ce uTeE Uo SepSeTeOU eaTilZ-SepSoEuDiCle 
iUemT TuDI aT pIoUoT, WiEeoT, auEio, aOE 
oUIeS UZpeT oG EiHiUal ʺleT aT uOiRue iUemT  
(aOaloHouT Uo a DeSUiʺDaUe oG auUIeOUiDiUZ), 
aOE uTe CloDLDIaiO UeDIOoloHZ Uo eTUaCliTI 
a WeSiʺeE aOE puCliD pSooG oG oXOeSTIip.  
$opieT oG UIe oSiHiOal ʺle aSe OoU SeTUSiDUeE  
Uo UIe oXOeS oG UIe /'5, aOE DaO Ce DopieE  
aOE TIaSeE liLe aOZ ʺle. 5Ie laDL oG  
iOUeSDIaOHeaCiliUZ (GuOHiCiliUZ) EiTUiOHuiTIeT 
/'5T GSom CloDLDIaiO DSZpUoDuSSeODieT, 
TuDI aT #iUDoiO. 5Ie ʺSTU /'5 pSoKeDU  
XaT lauODIeE iO 2015 oO UIe &UIeSeum 
CloDLDIaiO, aOE iOUeSeTU HSeX XiUI UIe SiTe  
oG iOUeSeTU iO DSZpUoDuSSeODieT.

อางอิง : 
https://www.thairath.co.th/lifestyle/tech/2099661
https://www.theverge.com/22310188/nft-explain-

er-what-is-blockchain-crypto-art-faq
https://www.businessinsider.com/nft-meaning

https://en.wikipedia.org/wiki/Non-fungible_tokens
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อาณานิคมอวกาศ 

Space Colony

ความปรารถนาของมนษุยท่ีอยากจะเดินทางไปทองอวกาศอนัไกลโพนมีมานานแสนนาน ยอนไปเมือ่ 100 ปกอน ใครจะคาดคดิวา  
นิยายวทิยาศาสตร From the Earth to the Moon ของ Jules Verne ตีพมิพในป ค.ศ. 1865 ซ่ึงเคยถกูมองวาเปนเรือ่งเหลือเช่ือ  
จะกลายมาเปนความจริง ณ ปจจุบัน การต้ัง ‘อาณานิคมอวกาศ’ ท่ีมีการแขงขันกันอยางรุนแรงของประเทศมหาอำนาจ กำลังเกิดข้ึน 
ไมตางจากยุคลาอาณานิคม จนชวนใหจินตนาการถึงภาพคนผิวขาวกดขี่ส่ิงมีชีวิตตางดาวท่ีถูกใชแรงงานเปนทาสในไรฝายลอยฟา 
ไรแรงดึงดูด เชนเดียวกับท่ีเหลานักลาอาณานิคมเคยกระทำกับชนพ้ืนเมืองผิวดำในแอฟริกามาต้ังแตศตวรรษท่ี 16

นอกจากเหตุผลของค์วามอยากรู้อยากเห็น 
และค์วามอยากได้อยากมีอันไม่ส้ินสุดÿ่�งฝังอยู่ใน 
สัญชาตญาณของมนุษย์ มีหลายแนวคิ์ดส�าคั์ญ 
ที�สนับสนุนว่า การออกไปสร้างอาณานิค์มอวกาศ 
อาจเป็นหน่�งในค์วามจ�าเป็น เช่น SUepIeO  
HaXLiOH เค์ยท�านายไว้ว่า Ưมนุษย์จะสูญพันธ์ุ 
ในอีก 1,000 ปɷ และมนุษย์ต้องสร้างอาณานิค์ม 
นอกโลกให้ได้ภายใน 200 ปɷ ไม่เช่นน้ันเราจะตาย 
อยู่บนโลกใบน้ีư หรือค์�ากล่าวของ -ouiT +. Halle  
นักธรรมชาติวิทยา นักประวัติศาสตร์ และนักปรัชญา 
ที�มีชื�อเสียงได้บอกว่า Ưมีค์วามเป็นไปได้ที�โลก 
ของเราอาจเกิดสงค์รามนิวเค์ลียร์ การสร้าง 

อาณานิค์มอวกาศจ่งนับเป็นค์วามคิ์ดที�ดีในการ 
รักษาเผ่าพันธ์ุมนุษย์เอาไว้ư ÿ่�งแม้ค์�าท�านายของ 
นักวิทยาศาสตรที์�มีชื�อเสยีงเหลา่นี ้จะมีท้ังกระแส 
สนับสนุนและข้อโต้แย้ง แต่โค์รงการของประเทศ 
มหาอ�านาจในการบุกเบิกเส้นทางเพื�อค์รอบค์รอง 
พ้ืนที�ในอวกาศก็ยังเดินหน้าพัฒนาอย่างต่อเนื�อง  
ภายใต้เหตุผล คื์อ

เĒื�อคě�มอยĭɿรือด้ของอ�รืยธรืรืมมนĬษยʃ   
จากหลักĄานทางวิทยาศาสตร์มากมายที�สนับสนุน 
ข้อเท็จจริงว่า อารยธรรมของมนุษย์ในโลกเรา 
ก�าลังอยู่ในภาวะเสี�ยงใกล้ดับสูญ ÿ่�งอาจเป็นไป 
ได้จากภัยพิบัติ ภาวะโลกร้อน ภูเขาไēระเบิด  

สงค์รามนิวเค์ลียร์ ภัยธรรมชาติ หรือแม้แต่ 
ดาวเค์ราะห์น้อยพุ่งชนโลก ÿ่�งล้วนอยู่นอกเหนือ 
การค์วบคุ์มของมนุษย์ การไปอยู่เหนือช้ันบรรยากาศ 
ของโลกจะช่วยให้เราปลอดภัย การสร้างอาณานิค์ม 
ในอวกาศคื์อค์วามอยู่รอดในระยะยาวของ 
อารยธรรมมนุษย์ 

เĒื�อครือบครืองที่รัืĒย�กรืม�กม�ยĳน
อěก�Ĝ นักวิทยาศาสตรแ์ละนกัลงทนุในประเทศ 
มหาอ�านาจเชื�อว่า ปัญหาการใช้ทรัพยากรประเภท 
ที�ใช้แล้วหมดไปหรือใช้แล้วก่อให้เกิดพิษภัยต่อ 
โลกจะหมดไป เมื�อเราออกไปเสาะแสวงหา 
แหล่งทรัพยากรนอกโลกที�ไม่ท�าให้เกิดผลกระทบ 
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ต่อระบบนิเวศของเรา เพราะอวกาศเป็นแหล่ง 
ทรัพยากรและพลังงานอยู่เป็นจ�านวนมาก 

เĒื�อแก้ปʅญห�ปรืะชิ�กรืแęะแก้ปʅญห� 
ที่รัืĒย�กรืบนโęก การขยายตัวอย่างรวดเร็วของ 
จ�านวนประชากรโลก ก�าลังท�าให้เกิดปัญหาทั้ง 
ค์วามขาดแค์ลนทรัพยากรและการสร้างมลภาวะ
จนถ่งระดับที�เป็นอันตราย การมีอาณานิค์ม 
นอกโลกจ่งเป็นท้ังแหล่งทรัพยากร แหล่งก�าจัด 
ขยะอนัตราย สารพิษ วัตถุอันตรายตา่งๆ รวมถ่ง 
กากกัมมันตรังสี 

เĒื�อก�รืสำ�รืěจแęะแสěงห�คำ�ติอบ เป็นหน่�ง 
ในปัจจัยที�ตอบสนองสัญชาตญาณค์วามอยากรู้ 
อยากเห็นที�ไม่ส้ินสุดของมนุษย์ ÿ่�งเชื�อกันว่า  
นอกจากการออกไปส�ารวจค้์นหาเพื�อค้์นพบค์วามลับ 
ของสิ�งต่างๆ ในอวกาศแล้ว ยังเป็นโอกาสที�อาจ 
ท�าให้เราถูกค้์นพบโดยสิ�งมชีีวิตหรอืเจ้าของแหลง่ 
อารยธรรมที�อยู่นอกโลกด้วย 

แหล่งอาณานิค์มในอวกาศที�ก�าลังเป็น 
เปɻาหมายของประเทศต่างๆ ในปัจจุบัน มีท้ัง  
ดวงจันทร์ ดาวอังค์าร ดาวพุธ และดาวเค์ราะห์น้อย 
ต่างๆ ด้วยค์วามส�าเร็จจากการพัฒนาเทค์โนโลยี 
การขนส่งด้วยจรวดที�สามารถใช้ÿ�้าได้ของบริษัท 
เอกชนอย่าง SpaDe9 ท�าให้ค์วามเป็นไปได้ใน 
การขนส่งสิ�งของ ผู้ค์น และการเดินทางไป-กลับ 
ระหว่างโลกกับอวกาศมีมากข่้นเรื�อยๆ และ 
ในอนาค์ตอาจจะมีต้นทุนที�ถูกลง จนท�าให้การ 
เดินทางของผูค้์นหรอืขนสง่สิ�งของไปมาในอวกาศ 
กลายเป็นทางเลือกหน่�งในการด�าเนินธุรกิจ  
จนไปถ่งข้ันที�ค์นสามารถเดินทางท่องเที�ยวใน 

อวกาศใกล้โลก หรือพักอาศัยในโรงแรมอวกาศได้  
ท้ังนี้ค่์าใช้จ่ายในปัจจุบันในการส่งอะไรก็ได้จาก 
พ้ืนผิวโลกข้่นสู่วงโค์จรอวกาศ มีต้นทุนประมาณ  
1,�00 ดอลลาร์ต่อกิโลกรัม อาจจะēังดูเหมือนแพง  
แต่นักวิทยาศาสตร์ก็มองว่าเป็นค่์าใช้จ่ายที�ถูกลง 
กว่าเมื�อ 20 ปɷก่อนหลายเท่า

นอกจากน้ี ยังมีเปɻาหมายของการออกไป 
กอบโกยทรัพยากรในอวกาศเป็นแรงจูงใจส�าคั์ญ  
ÿ่�งก็มีหลายประเทศที�ใฝฝั่นอยากข่น้ไปท�าเหมือง 
บนดวงจันทร์หรือดาวเค์ราะห์น้อย เพราะเชื�อว่า 
ดวงจันทร์อุดมไปด้วยธาตุหายากที�มีมูลค่์าสูง  
รวมถ่งมีธาตุĢีเลียม-3 ที�เกิดจากอนุภาค์ของ 
ลมสุริยะ ÿ่�งอาจน�ามาใช้เป็นเช้ือเพลิงของ 
เตาปฏิกรณ์นิวเค์ลียร์ēิวชัน ด้วยเหตุน้ี โค์รงการ 
เหมืองบนดวงจันทร์จ่งได้รับค์วามสนใจจาก 
ประเทศสหรัĄอเมริกา รัสเÿีย แค์นาดา จีน อินเดีย  
และอีกหลายประเทศ ÿ่�งนักวิทยาศาสตร์ทาง 
ฝัʈงยุโรปค์าดว่าจะมีการด�าเนินการในปɷ ค์.ศ. 2025

นอกจากดวงจันทร์แล้ว อีกหน่�งจุดหมาย 
ที�ก�าลังเป็นที�จับจ้องของนักล่าอาณานิค์มอวกาศ 
ก็คื์อ ดาวเค์ราะห์แค์ระÿีรีส ($eSeT) หรือเÿียรีส  
วัตถุอวกาศขนาดใหญ่ที�สุดในแถบดาวเค์ราะห์น้อย 
ระหวา่งดาวองัค์ารและดาวพĘหสับด ีที�กลายเปน็ 
เปɻาหมายใหม่ของการต้ังอาณานิค์มนอกโลก  
โดยเหตุผลที�นักวิทยาศาสตร์เห็นว่าดาวเค์ราะห์แค์ระ 
ÿีรีสน้ันนา่สนใจ เพราะอยู่หา่งจากโลกปานกลาง 
ในต�าแหน่งใกล้กับระยะทางที�เดินทางไปยัง 
ดาวอังค์าร มีไนโตรเจนมากมายที�อาจใช้ในการ 
สร้างบรรยากาศค์ล้ายโลก นอกจากน้ี ยังมีแร่ธาตุ 
และทรัพยากรอื�นๆ ที�สามารถขุดและขนส่งไปยัง 
อาณานิค์มโดยใช้ลิēต์อวกาศ

ส�าหรับการคิ์ดเรื�องย้ายผู้ค์นออกไปอยู่ 
นอกโลก สิ�งที�ต้องเตรียมการมีหลายอย่าง  
แม้ในอวกาศหรืออาณานิค์มนอกโลกจะมี 
พลังงานหรือแร่ธาตุให้ใช้มากมายไม่จ�ากัด  
แต่ปัจจยัด�ารงชพีของมนษุยก็์ส�าคั์ญที�สุด ไมว่่าจะ 
เป็นเรื�องของอากาศที�ใช้หายใจ แหล่งอาหาร  
น�้าดื�มน�้าใช้ และแรงโน้มถ่วง โดย ดร. 1eLLaZaO  
HuOeO นักēิสิกส์จาก 'iOOiTI .eUeoSoloHiDal  
*OTUiUuUe ('.*) ประเทศēินแลนด์ ก็เป็นผู้หน่�งที� 
เสนอแนวคิ์ดเกี�ยวกับการสร้างยานหรอืที�อยู่อาศัย 
ลอยēɻารูปทรงกระบอกÿ่�งหมุนรอบตัวเองโค์จร 
รอบดาวเค์ราะห์ÿีรีส จนเกิดแรงหนีศูนย์กลาง 
ที�สามารถสร้างแรงโน้มถ่วงข่้นได้เหมือนอยู่ 
บนโลก เพื�อใช้เป็นพ้ืนที�ต้ังถิ�นĄานในอวกาศเป็น 

นิค์มอวกาศที�มีแหล่งก�าเนิดแสง และแหล่งน�้า  
ส�าหรับการเพาะปลูกและท�าเกษตรกรรม 

โดยจากแนวคิ์ดของ ดร. 1eLLaZaO HuOeO  
ที�มีการท�านายว่า Ưมนุษย์ค์นแรกที�จะไปอยู่และ 
สร้างĄานที�มั�นที�ดาวÿีรีส สามารถจะออกเดินทาง 
ได้เร็วที�สุดภายใน 15 ปɷนี้ư อาจท�าให้ค์นที� 
ไม่ได้อินหรือไม่ได้ติดตามเรื�องราวเกี�ยวกับอวกาศ 
ēังเป็นเรื�องข�าๆ แต่เอาจริงๆ แล้วไม่ข�า เพราะ 
การเดินทางไปอวกาศก�าลังเป็นหน่�งในโค์รงการ 
ลงทุนส�าคั์ญของมหาเศรษĄีระดับโลกหลายค่์าย 
ในปัจจุบัน ไม่ว่าจะเป็น &loO .uTL เจ้าของ 
โค์รงการ SpaDe9 เจ้าพ่อแอมะÿอน +eʹ #e[oT  
ผู้ก่อต้ังบริษัทส�ารวจอวกาศ #lue 0SiHiO หรือ  
มหาเศรษĄีอังกĘษ 3iDIaSE #SaOToO เจ้าของ 
ธุรกิจท่องอวกาศ 7iSHiO (alaDUiD เรื�อยไปจนถ่ง 
มหาเศรษĄีเอเชียและอีกหลายประเทศ รวมถ่ง 
ยังเป็นหน่�งในโค์รงการอนาค์ตที�รัĄบาลไทยก็ให้ 
ค์วามส�าคั์ญมากข้่นด้วย 

ใค์รที�ก�าลังเบื�อชีวิตเดิมๆ หรือก�าลังเÿ็ง 
สารพันปัญหาในโลก ลองหันมาเปิดหูเปิดตากับ 
เรื�องราวอวกาศหรือนอกโลกดูบ้าง นอกจากจะ 
ได้มุมมองใหม่ๆ ที�น่าสนใจมาพัฒนาค์วามรู้  
ยังอาจเกิดแรงบันดาลใจในการท�างานหรือ 
การเรียนรู้ในสาขาที�เกี�ยวกับวิทยาศาสตร์และ 
เทค์โนโลยีอวกาศ เป็นอีกหน่�งช่องทางค์วาม 
ส�าเร็จใหม่ๆ ให้ชีวิตได้

SpaDe DoloOi[aUioO iT UIe IZpoUIeUiDal 
peSmaOeOU IaCiUaUioO aOE eYploiUaUioO oG 
OaUuSal SeTouSDeT GSom ouUTiEe plaOeU &aSUI. 
"T TuDI iU iT a GoSm oG IumaO pSeTeODe iO  
TpaDe, CeZoOE IumaO TpaDeʻiHIU oS  
opeSaUiOH TpaDe ouUpoTUT. .aOZ aSHumeOUT 
IaWe CeeO maEe GoS aOE aHaiOTU TpaDe  
DoloOi[aUioO. 5Ie UXo moTU DommoO iO  
GaWoS oG DoloOi[aUioO aSe TuSWiWal oG IumaO 
DiWili[aUioO aOE UIe CioTpIeSe iO UIe eWeOU  
oG a plaOeUaSZ-TDale EiTaTUeS, aOE UIe  
aWailaCiliUZ oG aEEiUioOal SeTouSDeT iO TpaDe 
UIaU DoulE eOaCle eYpaOTioO oG IumaO  
ToDieUZ.

อางอิง :
https://www.nasa.gov/centers/hq/library/find/bibli-

ographies/space_colonization 
https://www.bbc.com/thai/international-55788931

https://missiontothemoon.co/space-colony
http://www.thaiphysoc.org/article/220/
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ทัศนคติของผูคนในแตละยุคท่ีมีตอการกินมีความเปล่ียนแปลงไปอยางไมหยุดน่ิงตามสภาพเศรษฐกิจ สังคม และวัฒนธรรม  
ซ่ึงเก่ียวของโดยตรงตอการพัฒนาความรูดานวิทยาศาสตร เทคโนโลยี ท่ีมีผลตอรูปแบบการผลิตในอุตสาหกรรมตางๆ รูปแบบ 
การทำเกษตรกรรม และคานิยมการใชชีวิตท่ีเปล่ียนแปลงไปตามสถานการณของโลกในแตละชวงเวลา 

จนถ่งเทค์โนโลยีในการดัดแปลงโค์รงสร้างทางเค์มี 
ถ่งระดับโมเลกุล การตัดแต่งพันธุกรรมพืชและ 
สัตว์ บ้างก็ท�าไปเพื�อให้สามารถโúษณาได้ว่า 
มีสารอาหารค์รบถ้วน โดยการแปรรูปและใส่ 
สารอาหารเข้าไปท�าให้กระบวนการดูดÿ่มอาหาร 
เปลี�ยน เช่น นมพร่องมันเนย มีการเติมวิตามิน "  
และวิตามิน % เข้ามาในขณะที�ไขมันน้ันถูกขจัด 
ออกไป ร่างกายจะไม่ดูดÿ่มวิตามิน " และ %  
เพราะเป็นวิตามินที�มีการละลายในน�้า การผสม 
เพิ�มเติมเข้ามาไม่ได้หมายค์วามว่าร่างกายจะดูดÿ่ม 
วิตามินเข้ามาได้ ดังน้ีเป็นต้น เป็นการท�าเพื�อให้ 
ตอบโจทย์ธุรกิจอุตสาหกรรมอาหารที�พัฒนาอย่าง 
รวดเร็ว ÿ่�งมีหลายอย่างที�พบว่าเป็นเหตุให้เกิด 
โรค์ภัยไข้เจ็บต่างๆ ข้่นในมนุษย์ 

จนกระทั�งปัจจุบัน ผู้ค์นหันมาให้ค์วามส�าคั์ญ 
กับการมีสุขภาพที�ดีและอายุที�ยืนยาว มีแนวคิ์ด 

มากมายในวิถีการบริโภค์ที�เชื�อว่าจะท�าให้ค์นเรา 
มีสุขภาพดีข้่น หน่�งในกระแสที�ได้รับการยอมรับ 
อย่างกว้างขวางขณะน้ี คื์อ การบริโภค์ในรูปแบบ 
ด้ังเดิมที�ใกล้เคี์ยงกับธรรมชาติมากที�สุด เน้นการ 
กินอาหารที�ไม่ผ่านการปรุงแต่ง มีสารอาหาร 
ค์รบถ้วน ใช้เวลาย่อยและดูดÿ่มนาน เพื�อให้ 
ร่างกายปรับตัวกลับคื์นสู่การมีสุขภาพที�ดีจาก 
โภชนาการตามธรรมชาติ โดยแนวทางการกิน 
อาหารลักษณะนี้เรียกว่า 8Iole 'ooE เป็น 
แนวทางที�ท้ังนักโภชนาการและแพทย์ยุค์ปัจจุบัน 
สนับสนุนให้ผู้ค์นหันมาปรับพĘติกรรม เพราะเชื�อว่า 
จะมีส่วนช่วยปɻองกันโรค์ไม่ติดต่อ หรือโรค์ /$%T   
ได้แก่ โรค์หลอดเลือดหัวใจตีบ โรค์หลอดเลือด 
สมอง โรค์เบาหวาน โรค์ถุงลมโป่งพอง โรค์อ้วน 
ลงพุง โรค์ค์วามดันโลหิตสูง และโรค์มะเร็ง

Whole Food คืออะไร?
8Iole GooE ตามค์วามหมายที�เข้าใจ 

ทั�วไป ก็คื์ออาหารที�ไม่ผ่านกระบวนการปรุงแต่ง  
หรือถ้าผ่านก็น้อยมากๆ เช่น ผัก ผลไม้ปลูกโดย 
ไม่ผ่านการใช้ยาú่าแมลงและปุɽยเค์มี ข้าวกล้อง 
ที�ไม่ผ่านการขัดสี ÿ่�งเป็นที�เชื�อกันว่าดีต่อสุขภาพ 
มากกว่าอาหารผ่านการปรุงแต่งในท้องตลาดที� 
ขายทั�วไป แต่ท�าไมล่ะ  และถ้าอาหารที�ถูก 
ปรุงแตง่นัน้มีข้อเสยีมากมายขนาดนัน้ ท�าไมมนัจง่ 
เป็นสิ�งที�ปฏิบัติกันอยา่งแพรห่ลายมาหลายพันปɷ  

ก่อนอื�นเราต้องเข้าใจกันก่อนว่า 8Iole 
'ooE น้ันไม่ใช่ของใหม่ ในค์วามเป็นจริงแล้ว  
8Iole 'ooE เป็นวัฒนธรรมการกินอาหารแบบ 
ด่กด�าบรรพ์ เพราะการปรงุอาหารให้สุกเป็นสิ�งที� 
บรรพบุรุษของมนุษย์เริ�มท�ากันมาก่อนจะวิวัฒนาการ 
มาเป็นสายพันธ์ุโĢโมเÿเปɷยนส์ด้วยÿ�้า 

มีข้อสันนิษĄานว่า การเริ�มรับประทาน 
เน้ือสัตว์แบบปรุงสุกเป็นการกระตุ้นวิวัฒนาการ  

Whole Food
อาหารที่ปราศจากการปรุงแตง

บางยุค์ที�เศรษĄกิจฝɹดเคื์อง มีภาวะศ่กสงค์ราม  
เกิดภัยพิบัติหรือโรค์ระบาด ผลผลิตทางการเกษตร 
ขาดแค์ลน อาหารการกินเปน็ของหายาก การกิน 
มีเปɻาหมายเพื�อค์วามอยู่รอด ค์นจะเน้นการ 
กินอาหารประเภทที�ผลิตได้ง่าย ให้พลังงานสูง  
กินให้อิ�มได้นาน ใช้แรงงานได้มาก บางยุค์ที�อาหาร 
การกินอุดมสมบูรณ์ วิถีการกินจะให้ค์วามส�าคั์ญ 
กับเรื�องรสชาติ มีการคิ์ดค้์นวิธีปรุงแต่งอาหาร 
รูปแบบใหม่ๆ การถนอมอาหาร การหมักเค์รื�องดื�ม  
และการสร้างสรรค์์อาหารในรูปแบบที�มีศิลปะ 
เข้ามาเกี�ยวข้อง 

ในบางสังค์มหรือบางยุค์มีมาตรĄานเรื�อง 
ค์วามสวยงามมาเป็นตัวก�าหนดพĘติกรรมการกิน  
เช่น ค์วามนิยมเรือนร่างที�อวบสมบูรณ์ของหญิงสาว 
ในสมัยกรีก-โรมัน หรือในวัฒนธรรมอินเดียสมัยก่อน  
ท�าให้การบรโิภค์อาหารประเภทโปรตนีและไขมนั 
ได้ในปริมาณมากเป็นสัญลักษณ์ของค์วามมั�งคั์�ง 
อุดมสมบูรณ์ 

เมื�อค่์านิยมในเรื�องค์วามงามเปลี�ยนจาก 
การมีร่างกายอวบอ้วนมาสู่ร่างกายที�ผอมเพรียว  
เรือนร่างบอบบางโปร่งระหงของนางแบบแēชั�น 
ช้ันสูงท�าให้ผู้ค์นทั�วโลกหันมาสนใจอาหารที�มี 
แค์ลอรีต��า ปลอดไขมัน มีเส้นใยมาก มีการคิ์ดค้์น 
เทค์โนโลยีใหม่ๆ  ในอตุสาหกรรมอาหารมากมาย 
ที�ท�าให้ผู้ค์นรู้ส่กปลอดภัยจากค์วามอ้วน (อาทิ 
อาหารที�ถูกเพิ�มสารอาหารหรือไēเบอร์เข้าไป  
ÿ่�งเรียกว่า 'ooE 'oSUiʺDaUioO) แต่ในขณะเดียวกัน 
ก็กลับกระตุ้นให้ค์นมีค์วามอยากบริโภค์มากข้่น 
เพื�อให้ธุรกิจอาหารเติบโต 

นอกจากน้ี ยังมีการคิ์ดค้์นวัตถุปรุงแต่ง 
อาหารที�ท�าหน้าที�ดัดแปลงสภาพตามธรรมชาต ิ
ของอาหารให้มีลักษณะที�แตกต่างไปจากคุ์ณสมบัติ 
ด้ังเดิมสารพัดรูปแบบ ไม่ว่าจะเป็นสีสัน รสชาติ  
กลิ�น ผิวสัมผัส ค์วามช้ืน อายุในการจัดเก็บ เรื�อยไป 
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เพราะร่างกายสามารถดูดÿ่มแค์ลอรีและสร้าง 
พลังงานจากการกินอาหารปรุงสุกได้มากกว่า  
และเร็วกว่า เมื�อเทียบกับการกินเน้ือดิบ จนได้ 
สารอาหารเพียงพอส�าหรับการสร้างสมองที�ใหญ่ข้่น  
มีค์วามสามารถในการคิ์ดที�ÿับÿ้อนข้่น และร่างกาย 
ที�สูงใหญ่แข็งแรง

แต่ข้่นชื�อว่าค์น ก็ต้องมีการปรบัแต่งพัฒนา 
ไปเรื�อยๆ นอกจากการปรุงเน้ือสัตว์ให้สุกแล้ว  
นักโบราณค์ดียังพบหลักĄานการใช้เค์รื�องเทศ 
ในยุโรปจาก �,000 ปɷที�แล้ว ÿ่�งเป็นยุค์ก่อนที� 
มนุษย์จะเริ�มท�าการเกษตรด้วยÿ�้า วัฒนธรรม 
การหากินเปลี�ยนจากการล่าสัตว์มาเป็นการเกษตร  
มาเป็นอุตสาหกรรม ในแต่ละยุค์การปรุงอาหาร 
ก็มีค์วามสลับÿับÿ้อนมากข้่นเรื�อยๆ ด้วยเทค์โนโลยี 
ที�ใช้ในการผลิต ดัดแปลง ปรุงแต่งและถนอม 
อาหาร ท้ังเพื�อเพิ�มอายกุารเกบ็รกัษา การค์วบค์มุ 
ราค์า และเพื�อรสชาตทีิ�ดีข้่น ปัจจุบันอาหารเกอืบ 
ท้ังหมดที�ถูกรบัประทานจะตอ้งผา่นกระบวนการ 
ปรุงมาไม่มากก็น้อย เมื�อวิถีชีวิตและวิธีการ 
หาอาหารเปลี�ยนจากการวิ�งไล่หมูป่ามาเป็นการ 
นั�งหลังขดหลังแข็งหน้าจอค์อมพิวเตอร์ ค์วามกินง่าย  
ย่อยงา่ย ดูดÿ่มแค์ลอรไีด้เร็วและเยอะ กลบักลาย 
เป็นข้อเสียของอาหารในยุค์น้ี

หากการกินอาหารที�ผ่านกระบวนการ 
ปรุงมากมายค์ือจุดสูงสุด การหันมารับประทาน  
8Iole 'ooE ก็คื์อการหวนคื์นสู่สามัญ จ�ากัดการ 
ปรุงแต่ง ดัดแปลงอาหารให้น้อยที�สุด และกินผัก 
เป็นหลัก ÿ่�งสังเกตได้ว่าเมื�อพูดถ่งค์�าว่า 8Iole  
'ooE ก็มักจะมีค์�าว่า 1laOU-CaTeE พ่วงติดมาด้วย  
โดยในการวิจัยเกี�ยวกับสารอาหารและโรค์มะเร็ง 
ในยุค์ 80T พบว่าการกินอาหารไขมันต��า ไēเบอร์สูง  
มีส่วนช่วยในการปɻองกันและรักษาโรค์มะเร็ง แต่การ 
กินวีแกนหรือมังสวิรัติไม่ได้ตอบโจทย์ในส่วนน้ี 
เสมอไป เพราะอาหารมังสวิรัติและวีแกนมักจะ 
ผ่านการปรุงแต่งค่์อนข้างมาก และมีไขมันอิ�มตัวสูง 

ค์�าว่า 8Iole 'ooE หรือ 1laOU-CaTeE  
จ่งถูกคิ์ดข้่นมา โดยค์�าว่า Ư8Ioleư เป็นหัวใจส�าคั์ญ  
เพื�อหลกีเลี�ยงค์วามเข้าใจผดิเกี�ยวกับอาหารเสรมิ  
เพราะอาหารเสริมน้ันแม้จะสกัดมาจากพืชก็ไม่นับ 
ว่าเป็น 8Iole 'ooE เช่นเดียวกับอาหารที�ถูก 
ดัดแปลงจากพืช เช่น ข้าวขาว หรือน�้าตาลอ้อย  
ต่อให้สกัดมาแบบไม่ผสมหรือเติมสารอะไรลงไปเลย 
ก็ไมนั่บเปน็ 8Iole 'ooE เพราะในกระบวนการ 
ที�ดัดแปลงน้ันได้ลดทอนหรือท�าให้องค์์ประกอบ 
ด้ังเดิมตามธรรมชาติของอาหารนั้นสูญหายไป 
ไม่ค์รบถว้น อาจท�าให้ร่างกายดดูÿ่มไดเ้รว็เกนิไป  

วัตถุดิบ ÿ่�งนอกจากผักผลไม้แล้ว การกินโปรตีน 
จากไข่และเนื้อสัตว์ก็เป็นส่วนหน่�งของการกิน  
8Iole 'ooE แต่ต้องเป็นการกินแบบไม่แปรรูป  
เช่น ไม่น�ามาท�าเป็นลูกช้ิน ไส้กรอก หรือในรูปแบบ 
อื�นใดที�ผ่านกระบวนการดัดแปลงแบบที�ผิดไปจาก 
ค์วามเป็นธรรมชาติ 

เราจะปรับพฤติกรรมการกินของตนเอง
และคนรอบตัวไดอยางไร?

การเลือกวัตถุดิบและท�าอาหารเองเป็น 
จุดเริ�มต้นที�ดี แต่ที�ส�าคั์ญก็คื์อต้องเข้าใจว่าการกิน 
แบบ 8Iole 'ooE ไม่ใช่เพียงปรับพĘติกรรม 
การกินอาหาร แต่เป็นการเปลี�ยนวิถีชีวิตและ 
มุมมองที�มีต่ออาหารอย่างส้ินเชิง การจะชักน�า 
ค์นรอบตัวให้มากนิ 8Iole 'ooE จง่ตอ้งเริ�มจาก 
การให้ค์วามรู้เกี�ยวกับประโยชน์ และอันตรายของ 
การกินอาหารที�ผ่านกระบวนการดัดแปลงและ 
ปรุงแต่ง ปรับรสนิยมให้กินอาหารรสอ่อนหรือ 
รสธรรมชาติ ÿ่�งเป็นสิ�งที�ต้องใช้เวลา และค์วามต้ังใจ  
ตามมาด้วยการเข้าถ่งแหล่งอาหารปลอดภัย  
การเรียนรู้วิธีการเตรียมหรือปรุงอาหารให้มีลักษณะ 
ทางโภชนาการค์รบถ้วน เรื�อยไปจนถ่งเรียนรู้วิธีการ 
ถนอมอาหารแบบปลอดสารเค์มีและรกัษาค์ณุค่์า 
ทางอาหารให้ได้มากที�สุด แม้จะต้องใช้เวลา 
ในการปรับตัว แต่หากท�าส�าเร็จก็จะได้ผลลัพธ์ 
ที�คุ้์มค่์า 

'ooE iT a TUSoOH iOʻueODeS oG IealUI. 
8IaU Zou eaU UIuT plaZT aO eTTeOUial Sole iO 
IoX ZouS CoEZ GuODUioOT aT GooE TupplieT 
eOeSHZ OeeEeE CZ ouS CoEieT. 8Iole GooET 
SeGeS Uo GooET UIaU SemaiO DloTe Uo UIeiS 
OaUuSal TUaUe. 5IeZ aSe miOimallZ oS UoUallZ 
uOpSoDeTTeE. 8Iole GooET Eo OoU DoOUaiO 
aEEeE TuHaST, GaUT, ʻaWoSiOH, oS aOZ oUIeS 
maOuGaDUuSeE TuCTUaODeT. 5IeZ aSe OoU 
maOuGaDUuSeE iO GaDUoSieT liLe pSoDeTTeE 
GooET. 8Iole GooET pSoWiEe moSe OuUSiUioOal 
Walue aT UIeZ aSe OuUSieOU-EeOTe aOE Eo 
OoU TupplZ empUZ DaloSieT. $IooTiOH XIole 
GooET SeTulUT iO a OuUSiUiouT EieU aT Zou HeU 
moSe miOeSalT, ʺCeS, aOE WiUamiOT.

อางอิง:
https://betterme.world/articles/what-are-whole-foods/

https://www.farmstory.co/articles/20
https://www.bangkokbiznews.com/news/715623
https://women.trueid.net/detail/b2bKAY7lKyqk

หรือในทางกลับกันร่างกายอาจย่อยสลายหรือ 
ก�าจัดออกได้ช้ากว่าปกติจนเกิดเป็นสาเหตุของ 
โรค์ภัยไข้เจ็บนั�นเอง

ทำไม Whole Food ถึงดีตอสุขภาพ?
จ�ากัดค์วามของค์�าว่า 8Iole 'ooE น้ัน 

ค่์อนข้างกว้าง แตย่กตัวอยา่งงา่ยๆ ก็คื์อ ผักผลไม้ 
ที�ไมไ่ดผ่้านการคั์น้ ปรงุสกุ หรือการหมกัดอง จะมี 
ไēเบอร์ แร่ธาตุและวิตามินต่างๆ มากกว่าผักผลไม้ 
ที�ผ่านการดัดแปลง ข้าวที�ไม่ผ่านการขัดสีก็จะ 
ใช้เวลาย่อยนานกว่า ค์าร์โบไĢเดรตก็จะถูกแปลง 
เป็นน�า้ตาลได้ช้าลงเมื�อเทียบกับข้าวขาว การไม่กิน 

Whole Food 
เปนแนวทางที่ทั้ง

นักโภชนาการและแพทย
ยุคปจจุบันสนับสนุนให 
ผูคนหันมาปรับพฤติกรรม  
เพราะเชื่อวาจะมีสวนชวย
ปองกันโรคไมติดตอ

อาหารแปรรูปยังเป็นการลดปริมาณการบริโภค์ 
สารที�ไม่เป็นประโยชน์ต่อร่างกายและก่อให้เกิดโรค์  
เช่น สารกันบูด น�้าตาล เกลือ เป็นต้น 

Organic Food และ Whole Food  
ตางกันอยางไร?

อาหารออร์แกนิกคื์ออาหารที�ถูกผลิตโดย 
วิธกีารธรรมชาติ เช่น ผักปลอดสาร หรอืเนือ้สัตว์ 
ที�ถูกเล้ียงโดยไม่ใช้สารเค์มีเร่งโต ในขณะที� 8Iole  
'ooE น้ัน อาจจะไม่ได้ใช้วัตถุดิบที�ผลิตแบบ 
ออร์แกนิกก็ได้ แค่์ต้องไม่ผ่านการดัดแปลงหรือ 
ปรุงแต่งที�ท�าให้สูญเสียคุ์ณค่์าทางอาหารของ 
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ศุภาลัยวิถีไทย

อาหารไทยในระดับชาวบ้านยุค์โบราณนั้น 
มีลักษณะการปรุงที�เรียบง่ายไม่ÿับÿ้อน ค์นไทย 
พ้ืนถิ�นด้ังเดิมใช้เพียงเกลือในการปรุงรสและ 
ถนอมอาหาร เค์รื�องเทศในวัฒนธรรมไทยจะใช้แค่์ 
ในค์รัวเรือนของผู้มีĄานะเพื�อแต่งกลิ�นรสอาหาร  
เพราะในช่วงแรกๆ เค์รื�องเทศประเภทเค์รื�องหอม 
ยังเป็นของหายาก ส่วนหน่�งเป็นสินค้์าน�าเข้า 
จากต่างแดน ในขณะที�เค์รื�องเทศพ้ืนถิ�นด้ังเดิม 
ในอาหารไทยส่วนใหญ่เปน็การใชใ้นรูปแบบพืชผัก 
ส�าหรับประกอบอาหาร และเป็นสมุนไพรเพื�อ 
สรรพคุ์ณทางยา ท้ังที�เป็นส่วนผสมของยารักษาโรค์  
ยาบ�ารุงร่างกาย จนกระทั�งเค์รื�องเทศที�น�าเข้า 
เริ�มมีมากข่้นและบางชนิดสามารถปลูกได้ใน 
ประเทศไทย ท�าให้ราค์าถูกลง วัฒนธรรมการ 
ใช้เค์รื�องเทศที�มีกลิ�นหอมก็ค่์อยๆ ขยายไปสู่ 

มนุษยรูจักเคร่ืองเทศมานานกวา 3,000 ป ไมวาจะเปนการนำใสชองทองของศพปองกันการเนาเปอย หรือตำราอาหารเลมแรก 
ของโลกท่ีพบวามีการใชพริกไทยเปนเคร่ืองปรงุสำคัญในทกุตำรับอาหาร เคร่ืองเทศชวยถนอมอาหารไมใหบูดเนา ผสมในเคร่ืองสำอาง  
และใชเปนยารกัษาโรค สมยักอนมูลคาของเครือ่งเทศมีราคาเทียบเทาทองคำ เปนสินคาหรูหราฟุมเฟอย เมือ่ชาวยโุรปเริม่ติดตอคาขาย 
กับชาติอ่ืนๆ เปนจุดท่ีทำใหเคร่ืองเทศจากนานาชาติเดินทางมาถึงประเทศไทย และคอยๆ หลอมรวมเปนสวนหน่ึงในวัฒนธรรมไทย

เครื่องเทศของไทย

Thai Spices

ผู้ค์นระดับชาวบ้าน จนกลายเป็นส่วนหน่�งของ 
วัฒนธรรมไทยโดยเฉพาะในอาหารไทย ดังค์�ากล่าว 
ว่า ค์นไทยโบราณน้ันกินอาหารเป็นยา เอกลักษณ์ 
ของอาหารไทย คื์อการที�มีพืชสมุนไพร ผัก 
ชนิดต่างๆ รวมถ่งใช้เค์รื�องปรุง เค์รื�องเทศ เป็น 
องค์์ประกอบที�ส�าคั์ญ 

ค์นไทยใช้เค์รื�องเทศเพื�อแต่งกลิ�น รส สี  
และดับค์าวของเนือ้สัตว์ นิยมใช้ท้ังเค์รื�องเทศสด  
เค์รื�องเทศแห้ง แบบผงและสกัด มีท้ังที�ได้มาจาก 
พืชพ้ืนถิ�นและได้มาจากการรับอารยธรรมจาก 
ต่างประเทศ อาทิ จีน และอินเดีย

เค์รื�องเทศสด ได้แก่ กระเทียม หอมแดง  
หอมใหญ่ โหระพา แมงลัก ผักชีฝรั�ง ข้่นฉ่าย  
ใบมะกรูด ตะไค์ร้ ขิง ģลģ เป็นพืชสวนค์รัวที�มี 
น�้ามันหอมระเหยในขณะที�ยังสดอยู่ และจะค่์อยๆ 

ระเหยจางไป ÿ่�งจะท�าให้ค์วามหอมลดลงหรือ 
หมดไป

เค์รื�องเทศแห้ง ได้แก่ พริกไทย อบเชย  
โปɼยก้ัก กระวาน ยี�หร่า ģลģ จะให้น�า้มันหอมระเหย 
เมื�อแห้ง และยิ�งหอมมากข้่นเมื�อได้รับค์วามร้อน  
ÿ่�งจะกระตุ้นให้ค์ายกลิ�นหอมออกมา ก่อนจะน�ามา 
ปรุงอาหารจ่งนิยมน�ามาคั์�วก่อน

เค์รื�องเทศแบบผง ได้แก่ ผงพะโล้  
ผงข้าวหมก ผงอบเชยเทศ ผงกานพลู ģลģ

เค์รื�องเทศแบบสกัด หรือ โอลีโอเรÿิน  
(0leoSeTiO) เป็นสารที�ให้สีให้รสในเค์รื�องปรุง  
อาทิ สีแดงจากปาปริก้า 

แม้ว่าเค์รื�องเทศของไทยจะมีมากมาย 
หลากหลาย แต่เค์รื�องเทศที�น�ามาปรุงอาหาร และ 
เป็นที�นิยมจนกลายเป็นอัตลักษณ์ของรสชาติ 
แบบไทยจนเป็นที�รู้จักในระดับสากล ได้แก่

ขิง มีรสชาติเผ็ดร้อน อุดมไปด้วยวิตามิน  
แร่ธาตุที�มีประโยชน์ น�ามาใช้ประโยชน์ได้เกือบ 
ทุกส่วน นิยมน�าส่วนเหง้าของขิงที�อยู่ใต้ดินมา 
ปรุงอาหาร เป็นเค์รื�องเทศที�มีĘทธิ�ร้อน ช่วยขับลม  
ท�าให้เลือดลมไหลเวียนสะดวก ใช้ได้ท้ังแบบสด 
และแบบแห้งบดเป็นผง ช่วยแก้อาการท้องอืด  
ขับลม ลดระดับน�้าตาลในเลือด ปɻองกันมะเร็ง 

ขɿ� มีรสเผ็ด มีน�า้มันหอมระเหยกลิ�นหอมฉุน  
ใช้ปรุงอาหารได้หลากหลาย นิยมน�าหน่อและ 
ดอกมาท�าเป็นผักกินแกลม้กับน�้าพริกต่างๆ เมนู 
อาหารที�พบบ่อย ได้แก่ ต้มข่าไก่ ต้มย�า ต้มแÿ่บ  
มัสมั�นไก่ ģลģ ประโยชน์ของข่า ช่วยบรรเทา 
อาการผิดปกติในระบบทางเดินหายใจ แกท้้องอืด  
ประจ�าเดือนมาไม่ปกติ

ติะไคร้ื มีน�้ามันหอมระเหยที�มีสรรพคุ์ณ 
เฉพาะตัว ใช้ตกแต่งกลิ�นและรสของอาหาร น�าไป 
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แปรรูปเป็นผลิตภัณą์ต่างๆ มากมาย มีสรรพคุ์ณ 
ช่วยล้างพิษในร่างกาย ขับปัสสาวะ ท�าค์วามสะอาด 
ระบบย่อยอาหาร

มะกรืĭด้ น�ามาปรุงอาหารได้ท้ังส่วนผล 
และใบ ผลมะกรูดมีลักษณะขรุขระ ผิวจะมี 
กลิ�นหอมจากน�้ามันระเหย ใบสีเขียวแก่เป็นมัน  
มีกลิ�นหอม เป็นพืชที�อุดมไปด้วยเบต้าแค์โรทีน 
และสารอาหารที�มีคุ์ณค่์ามากมาย ช่วยรักษา 
อาการช�้าใน บรรเทาอาการไอ ลดค์วามเสี�ยง 
การเกิดมะเร็ง 

Ēริืก มีหลากหลายสายพันธ์ุ มีรสชาติและ 
ระดับค์วามเผ็ดที�แตกต่างกันออกไป พริกที�นิยม 
ในค์รัวไทย ได้แก่ พริกช้ีēɻาและพริกข้ีหนู เมนู 
อาหารจากพริกมีมากมาย ย�า น�้าจ้ิม น�้าย�า  
ผัด และแกงต่างๆ ใส่ในอาหารจานเดียว ģลģ  
สารอาหารในพริกช่วยลดระดับน�้าตาลในเลือด  
ลดค์อเลสเตอรอล เสริมสร้างภูมิคุ้์มกนัให้ร่างกาย  
ท�าให้เลือดไหลเวียนดีข้่น ช่วยให้เจริญอาหาร

กรืะเท่ี่ยม มีกลิ�นฉุน รสชาติเผ็ดร้อน นิยม 
น�ามาปรุงอาหารเพื�อดับกลิ�นค์าวของเน้ือสัตว์  
แต่งกลิ�นและรสชาติของอาหาร หากดูสูตรอาหาร 
ไทยจะพบว่าส่วนใหญ่แทบจะขาดกระเทียม 
ไม่ได้เลย ไม่ว่าจะเป็นกระเทียมสด กระเทียม 
เจียว หรือกระเทียมดอง กระเทียมสดช่วยรักษา 
โรค์ผิวหนัง บรรเทาไข้หวัด บรรเทาอาการไอ  
มีค์วามเชื�อว่าหากทานกระเทียมกับข้าวเปล่า 
วันละหัวจะเป็นยาอายุวัฒนะ ท�าให้แข็งแรง 
ไม่เจ็บป่วยได้อีกด้วย

รื�กĐักช่ิ เค์รื�องเทศที�อยู่คู่์ค์รัวไทยมานาน  
มักใช้ร่วมกับกระเทียม พริกไทย มีกลิ�นหอม  
ใบผักชีใช้โรยหน้าตกแต่งอาหารให้สวยงาม และ 
ยังใช้หมักกับเน้ือสัตว์ร่วมกับกระเทียม พริกไทย  
ใช้ต้มน�้าÿุป ท�าน�้าย�า น�้าจ้ิมÿีēูɻด ģลģ ประโยชน์ 
ของผักชีมีทุกส่วน ท้ังใบ ล�าต้น และราก ช่วย 
ขับลม ขับปัสสาวะ บ�ารุงสายตา บ�ารุงกระเพาะ 
อาหาร แก้หวัด แก้ไอ บรรเทาอาการค์ลื�นไส้ 
อาเจียน

Ēริืกไที่ย เป็นราชาแห่งเค์รื�องเทศที�มี 
ประวัติศาสตร์ยาวนาน สมยัโบราณเปน็สมุนไพร 
ที�หายาก ชาวยุโรปจ่งเปรียบพริกไทยดุจทองค์�า 
สีด�า มีกลิ�นหอมรสชาติเผ็ดร้อน รับประทานได้ท้ัง 
แบบสด แห้ง และน�าไปป่นโรยหน้าอาหาร ใช้เป็น 
เค์รื�องปรุงส�าหรับหมักเน้ือสัตว์ ใช้ปรุงกลิ�นและ 
รสให้กับอาหารค์าวได้อีกหลายชนิด ช่วยรักษา 
โรค์กระเพาะ โรค์ล�าไส้ แก้อักเสบ แก้อ่อนเพลีย  

คนไทยใชเครื่องเทศ
เพื่อแตงกลิ่น รส สี 

และดับคาวของเนื้อสัตว 
นิยมใชทั้งเครื่องเทศสด 
เครื่องเทศแหง แบบผง

และสกัด

แก้ไข ้แก้ไอ กลิ�นหอมฉนุของพริกไทยชว่ยกระตุ้น 
ให้สมองของเราตื�นตัว 

ย่�หรืɿ� เค์รื�องเทศที�มีกลิ�นหอมฉุนและ 
รสชาติร้อนแรง มีประโยชน์ต่อสุขภาพและอาจมี 
สรรพคุ์ณทางการรักษาโรค์ด้วย เนื�องจากยี�หร่า 
อุดมไปด้วยธาตุเหล็ก และยังเป็นแหล่งของ 
สารต้านอนุมูลอิสระอย่างēɷนอล ēลาโวนอยด์  
และเทอร์พีน บางพ้ืนที�จ่งน�าเมลด็ยี�หร่าไปปรุงยา 
ด้วยค์วามเชื�อที�ว่ายี�หร่าอาจรักษาโรค์และอาการ 
บางชนิดได้ เช่น ท้องเสีย ท้องอืดท้องเēɻอ ปวด
บีบบริเวณล�าไส้ ลดระดับไขมันค์อเลสเตอรอล  
ลดน�้าหนัก หรือแม้แต่ช่วยเพิ�มค์วามต้องการ 
ทางเพศ

อบเชิย เป็นเค์รื�องเทศที�ต้องน�าเข้าจาก 
ต่างแดน แต่กลับปรากฏอยู่ในสูตรอาหารไทย 
หลากหลายเมนูและต�ารับยาไทยหลายชนิด  
เพราะมีกลิ�นหอมยวนใจ และมีสรรพคุ์ณทางยา  
ไทยเราไดรั้บอิทธิพลทางวฒันธรรมอาหารที�ต้อง 
ใช้อบเชยมาจากอินเดียและจีน นิยมใช้อบเชย 
ในการท�าเค์รื�องแกง เช่น พริกแกงกะหรี� ผัด 
ผงกะหรี� ใช้เป็นไส้กะหรี�ปัʊบ หรือใช้ร่วมกับโปɼยก้ัก 
ในอาหารค์าวประเภทต้ม เช่น พะโล้หรือเน้ือตุʂน  
เนื�องจากอบเชยมีแทนนินที�ให้รสฝาดสูงจ่งนิยม 
ใช้ในยาต�ารับแผนโบราณ เช่น เป็นส่วนผสมใน 
ยาหอมต่างๆ ใช้ในการแก้จุกเสียด แน่นท้อง  
หรือใช้ในการท�ายานัตถ์ุใช้สูดดม เพื�อเพิ�มค์วาม 
สดชื�น ลดอาการอ่อนเพลีย แก้โรค์ท้องร่วงเพราะ 
มีส่วนช่วยต้านแบค์ทีเรียในกระเพาะอาหาร  
ขับปัสสาวะ ช่วยในการย่อยอาหาร และสลาย 
ไขมัน ค์�าว่า อบเชย นิยมใช้ต้ังเป็นชื�อสตรีไทย 
โบราณ แสดงให้เห็นว่า ค์นไทยแต่ก่อนมีค์วาม 
ชื�นชมในเค์รื�องเทศชนิดน้ีมากทีเดียว

เค์รื�องปรุงและเค์รื�องเทศสไตลไ์ทยสามารถ 
น�ามาปรุงอาหารได้หลากหลายเมนู ให้ท้ังสี  
กลิ�น รสชาติ รวมถ่งค์วามอรอ่ยจนเปน็เอกลักษณ์  
ท�าให้อาหารไทยโด่งดังไปทั�วโลก แต่สิ�งที�ส�าคั์ญ 
ที�สุด เค์รื�องเทศไทยยังมีประโยชน์ท้ังทางโภชนาการ 
และสรรพค์ุณทางสมุนไพร หลายชนิดสามารถ 
รับประทานเป็นยารักษาและบรรเทาโรค์ได้ ใค์รที� 
รักการท�าอาหารไทย ลองศ่กษาข้อมูลเกี�ยวกับ 
เค์รื�องเทศไทยให้แตกฉานก็จะสามารถสร้างสรรค์์ 
เมนูที�น่าสนใจและมีประโยชน์ต่อสุขภาพได้ 
มากมาย

Thai food at the level of the ancient  
villagers is characterized by simple and  
uncomplicated cooking. Traditional Thai  
people use only salt to season and preserve  
food. Spices in Thai culture are originally  
used in the households of the wealthy to  
ʻaWoS GooE, CeDauTe iO UIe olE EaZT,  
GSaHSaOU TpiDeT aSe eYpeOTiWe, IaSE Uo ʺOE 
and must be imported from abroad. Until 
imported spices became more and some 
DaO Ce HSoXO iO 5IailaOE, maLiOH UIem  
cheaper. The culture of using aromatic spices  
gradually expanded to the villagers and  
became part of Thai culture.

อางอิง :  
เสนทางเครื่องเทศ : https://www.youtube.com/

watch?v=TELSeC7oPFs&ab_channel=MYACHII
https://www.chonklang.com/th/

https://www.pobpad.com
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ชิɿěยกันอนĬรัืกษʃที่รัืĒย�กรืปɺ�ไม้ เพราะป่า 
เป็นที�อยู่อาศัยและแหล่งอาหารของสัตว์ป่า การ 
เข้าไปบุกรุกตัดไม้ท�าลายป่า เมื�อป่าไม้ถูกท�าลาย  
สภาพแวดล้อมที�อยู่อาศัยของสัตว์จะเปลี�ยนไป  
ส่งผลให้สัตว์ป่ามีจ�านวนลดลง เราจ่งค์วรช่วยกัน 
รณรงค์์ไม่ให้มีการตัดไม้ท�าลายป่า ค์วรช่วยกัน 
ปลูกป่าทดแทน หากพบเห็นผู้บุกรุกตัดไม้ท�าลายป่า  
ล่าสัตว์ป่า ให้แจ้งเจ้าหน้าที�ป่าไม้หรือหน่วยงาน 
ที�เกี�ยวข้อง

ชิɿěยกันอนĬรัืกษʃแหęɿงนำĹ�ติ�มธรืรืมชิ�ติิ  
เพราะน�้าคื์อชีวิต ป่าและน�้าเป็นของคู่์กัน ÿ่�งไม่ใช่ 
แค่์การดูแลแหล่งน�า้จืด เราต้องช่วยกันดูแลแหล่งน�า้ 
ทุกชนิด รวมถ่งการอนุรักษ์ทะเล เพื�อให้สัตว์ 
ทุกชนิดที�ด�ารงชีวิตอยู่ในแหล่งน�้าเหล่าน้ันมีชีวิต 
รอดปลอดภัย และแหล่งน�้ายังเป็นสิ�งที�มอบชีวิต 
ให้กับผืนป่า เปน็สิ�งที�สร้างค์วามชุม่ช้ืน ค์วามอดุม 
สมบูรณ์ให้กับโลก

จำ�กัด้ก�รืęɿ�สัติěʃ บางค์ร้ังมนุษย์ล่าสัตว์ 
เพื�อค์วามสนุกสนานเพลิดเพลิน ล่าในจ�านวน 
ที�มากเกินไป ท�าให้ปริมาณสัตว์ป่าลดลงมาก  
บางชนิดถ่งกับสูญพันธ์ุ วิธีจ�ากัดการล่าสัตว์ 
ค์วรออกกĂหมายห้ามล่าสัตว์ป่าบางชนิดที�ใกล้ 
สูญพันธ์ุ ห้ามจับสัตว์ในĘดูวางไข่ ถ้าเป็นสัตว์น�า้  
สัตว์ทะเล Ęดูวางไข่จะอยู่ระหว่างกลางเดือน 
พĘษภาค์ม-กนัยายน หากเราไปตลาดแลว้เห็นว่า 
มีการจ�าหน่ายสัตว์ป่า หรือสัตว์ที�มีไข่ในĘดูวางไข่ 
มาขาย อย่าÿ้ือ เพราะการÿือ้เปน็การสนบัสนุนให้ 
พ่อค้์าแม่ค์้า ชาวประมง น�าสินค้์ามาวางขายอีก  
เราจ่งค์วรช่วยกันเพื�อให้สัตว์มีโอกาสขยายพันธ์ุ 
และเพิ�มจ�านวนประชากรในธรรมชาติ

ก�รืเĒ�ะĒันธĬʃเĒิ�มจำ�นěนสัติěʃ เป็นวิธีหน่�ง 
ในการดูแลสายพันธ์ุสัตว์ที�มีจ�านวนน้อยและ 

ใกล้สูญพันธ์ุ ในประเทศไทยมีการจัดต้ังสถานี 
เพาะเล้ียงสัตว์ป่าจ�านวน 2� แห่ง ทั�วประเทศ 
เพื�อเพิ�มจ�านวนสัตว์ป่า ถ้าเป็นจังหวัดที�อยู่ 
ติดชายทะเล จะมีการจัดต้ังธนาค์ารปูม้า เป็นการ 
อนุรักษ์และเพิ�มจ�านวนปูม้าให้มีมากข้่น

ชิɿěยกันęด้ปรืิม�ณขยะĒę�สติิก ขยะ 
พลาสติกที�มนุษย์สร้างข้่น สร้างผลกระทบที�ร้ายแรง 
ท้ังสัตว์บกและสัตว์น�้า 70� ของพลาสติกจะถูก 
ใช้แล้วท้ิง มีไม่กี�เปอร์เÿ็นต์ที�น�ากลับมาใช้ใหม่  
ขยะพลาสติกเหล่าน้ีใช้เวลาหลายร้อยปɷยังไม่ 
ย่อยสลาย ในแต่ละปɷจะมีขยะจ�านวนมหาศาลที� 
ถูกผลิตข้่นมาเพื�อตอบสนองค์วามต้องการของ 
มนุษย์ เศษÿากของพลาสติกอาจเข้าไปเกี�ยวพัน 
ตามร่างกายของสัตว์ต่างๆ และสัตว์น�้าจ�านวน 
ไม่น้อยเข้าใจผิดคิ์ดว่าพลาสติกที�มีหน้าตาค์ล้าย 
แมงกะพรุนหรือสาหร่ายทะเลเป็นอาหาร เมื�อกิน 

เข้าไปอาจท�าให้เสียชีวิตลง วิธีการลดปริมาณขยะ 
ที�ช่วยกันได้ คื์อการลดใช้ถุงพลาสติกและใช้ถุงผ้า 
แทน ไม่ท้ิงขยะนอกถัง แยกประเภทขยะก่อนท้ิง 
ทุกค์ร้ังเพื�อง่ายต่อการก�าจัดขยะต่อไป

Wildlife conservation refers to the 
practice of protecting wild species and their  
habitats in order to maintain healthy wildlife  
species or populations and to restore,  
protect or enhance natural ecosystems. 
Major threats to wildlife include habitat 
destruction, degradation, fragmentation, 
overexploitation, poaching, pollution and 
climate change.

อางอิง : 
การอนุรักษสัตวปา โดยครูอุย https://www.youtube.com/
watch?v=xq36KGbanTE&ab_channel=SivapornKh-

longjai

เพราะโลกน้ีไมไดมีแคมนุษย แตเปนโลกของสรรพชีวิตท่ีอยูรวมกันเพ่ือความสมดุลของระบบนิเวศ นอกจากพ้ืนท่ีทางธรรมชาติ 
ท่ีลดลงเพราะถูกทำลาย ประชากรสัตวในธรรมชาติก็ลดลงมาก บางชนิดใกลสูญพันธุ หลายชนิดสูญพันธุไปแลว การปองกันและแกไข 
เพ่ือนำสมดุลกลับคืนมาสูโลกจึงเปนหนาท่ีของเราทุกคน ดวยวิธีตางๆ เหลาน้ี ท่ีเราควรปฏิบัติอยางจริงจังและควรปลูกฝงจิตสำนึก 
ท่ีดีใหคนรุนใหม

Green Tips

Wildlife Conservation
การอนุรักษพันธุสัตว
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ช่างย้ิมอ่านแล้วยังมีค์วามสุขตามเลยค์รับ ต้องบอกว่าปัจจุบันหลายบ้าน 
มีอ่างอาบน�้าเพื�อค์วามผ่อนค์ลายจากค์วามเหนื�อยล้าระหว่างวันและเป็น 
ที�นิยมมากข้่น ไม่ว่าจะบ้านเดี�ยวหลังใหญ่หรือค์อนโดมิเนียม ในท้องตลาด 
เวลานีจ่้งมีอ่างอาบน�้าให้เลือกหลากหลายแบบ เพื�อตอบสนองค์วามตอ้งการ 
และการใช้งานของแต่ละค์น โดยประเภทของอ่างอาบน�า้แต่ละแบบมีค์วาม 
สวยงามที�ต่างกัน ท้ังเรื�องวัสดุ พ้ืนที�การใช้งาน งบประมาณ และขนาดของ 
อ่างอาบน�้า 

อɿ�งอ�บนำĹ�แบบđʅง ต้องมีการก่อปูน เพื�อสร้างเป็นĄานและรองรับ 
อ่างที�ฝังลงไป อ่างอาบน�้าแบบฝังมีค์วามสวยงาม และยังดูกลมกลืนไปกับ 
โค์รงสร้างห้องน�า้ แต่การท�าอ่างน�า้แบบฝังจะต้องค์�าน่งถ่งเรื�องน�า้ น�า้หนักค์น  
และปัญหาของกระเบ้ืองแตกร้าว เหมาะกับห้องน�้าที�มีพ้ืนที�ขนาดปานกลาง 
ถ่งกว้าง

Bathtub
อางอาบน้ํา

ทำงานมาเหน่ือยๆ อยากหามุมผอนคลายใหกับตัวเอง เลยคิดวาอางอาบน้ํานาจะเปนตัวเลือกท่ีดีท่ีสุด เพราะโดยสวนตัว 
เราเปนคนท่ีใชเวลาในการขัดสีฉวีวรรณนานมาก ถาไดนอนแชน้ําสบายๆ เปดเพลงฟง จิบไวน แคคิดก็มีความสุขแลว แตดวย 
ความท่ีหองน้ํามีพ้ืนท่ีไมใหญมากนัก เลยอยากใหชางย้ิมชวยแนะนำคะ

อɿ�งอ�บนำĹ�แบบęอยตัิě เป็นอ่างอาบน�้าที�มีการลอยตัวอยู่ 
เหนือพืน้ มีรูปทรงที�หลากหลายตามสไตล ์แถมยงัสามารถติดตัง้ ÿ่อมแÿม  
รวมถ่งท�าค์วามสะอาดได้ง่าย อีกท้ังยังสามารถเค์ลื�อนย้ายหรือรีโนเวท 
ในภายหลังได้ง่ายอีกด้วย นิยมใช้ในห้องน�้าที�มีพ้ืนที�กว้าง

อɿ�งอ�บนำĹ�แบบเข้�มĬม มีแผงอะค์ริลิกสามดา้น พร้อมการติดตัง้แบบ 
เข้ามุมเพื�อประหยัดพ้ืนที�การใช้งาน เหมาะกับห้องน�้าที�มีขนาดเล็ก 

ก�รืเęือกěัสด้Ĭ
ƴ อะคริืęิก สามารถท�าสีและข้่นรูปได้หลากหลาย สามารถเลือกได้ 

ตามค์วามตอ้งการ มีคุ์ณสมบติัแข็งแรง ทนทาน มีน�้าหนักเบา ดูแลรักษางา่ย
ƴ ไēเบอรืʃกę�ส มีน�้าหนักเบา สามารถเลือกรูปทรงได้หลากหลาย  

ราค์าไม่แพง แต่แข็งแรงค์งทนไม่ดีเท่าอะค์ริลิก
ƴ เหęķกเคęือบ ผิวมันวาวสวยงาม แกร่งทน แต่ไม่เป็นที�นิยม  

เพราะมีน�้าหนักมาก ราค์าค่์อนข้างสูง 
ƴ ěัสด้Ĭอื�นĶ เช่น ไม้ หินอ่อน กระจก ทองเหลือง และทองแดง  

มักออกแบบเพื�อค์วามสวยงาม ตกแต่งเพิ�มเติมค์วามหรูหรา แต่ราค์าค่์อนข้างสูง  
และดูแลรักษายาก

5Ie CaUIUuC iT XIaU maLeT UIe pleaTuSe oG CaUIiOH moSe  
aOE moSe luYuSiouT. 5Ie DSiUeSia GoS DIooTiOH a CaUIUuC EepeOET  
oO UIe Ti[e oG UIe aSea, UIe laZouU oG UIe TpaDe iO UIe plaDemeOU,  
XIeUIeS iU iT TuiUaCle GoS a GSeeTUaOEiOH, DoSOeS oS emCeEEeE  
CaUIUuC. *O aEEiUioO, UIe UZpe oG maUeSial Zou DIooTe Xill aʹeDU UIe  
pSiDe, CeauUZ aOE maiOUeOaODe. 1iDLiOH oOe UIaU ʺUT ZouS CuEHeU  
iT alXaZT a TmaSU DIoiDe.
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ปัจจุบันเค์รื�องēอกอากาศกลายเป็นเค์รื�องใช้ไēēɻาสามัญประจ�าบ้าน 
ไปแล้วค์รับ เพราะไม่เพียงแต่จะช่วยให้อากาศดีข้่น แต่ยังช่วยให้สุขภาพของ 
ค์นในบา้นดีอีกด้วย ÿ่�งวิธีเลือกเค์รื�องēอกอากาศที�มีประสิทธิภาพมาใชง้าน 
ในบ้าน มีหลักในการพิจารณาง่ายๆ ดังน้ี

ขน�ด้ĒืĹนท่ี่�ห้อง ค์วรเลือกขนาดเค์รื�องēอกอากาศให้เหมาะสมกับ 
พ้ืนที�ห้อง ไม่ว่าจะเป็นห้องนอนหรือห้องรับแขก เพราะเค์รื�องēอกอากาศ 
แต่ละรุ่นจะบอกประสิทธิภาพสูงสุดในการท�างาน เช่น ค์รอบค์ลุมพ้ืนที�ได้  
1� ตารางเมตร หรือ �0 ตารางเมตร ดังน้ัน เราจ่งต้องรู้และค์�านวณพ้ืนที� 
ของห้องก่อนจะไปÿ้ือเค์รื�องēอกอากาศมาใช้ และค์วรเลือกเค์รื�อง 
ēอกอากาศที�ค์รอบค์ลุมพ้ืนที�ได้มากกว่าพ้ืนที�ห้องที�เราใช้งานจริง 

รืะบบกรืองอ�ก�Ĝหรืือไส้กรือง ระบบกรองอากาศเปรียบเสมือน 
หัวใจของเค์รื�องēอกอากาศ ไม่ว่าจะเป็นระบบกรองอากาศแบบ H&1"  
ที�สามารถดักจับอนุภาค์ที�มีขนาดเล็ก 0.3 ไมค์รอน ช่วยให้อากาศภายในบ้าน 
สะอาดสดชื�น เหมาะกับผู้ที�มีปัญหาเรื�องระบบทางเดินหายใจ หรือระบบ 
กรองอากาศแบบที�ใช้การปล่อยประจุลบออกมาจับฝุ่นละอองหรืออนุภาค์ 
ขนาดเล็กที�เป็นประจุบวกให้ตกลงสู่พ้ืน ไม่ēุɻงกระจายอยู่ในอากาศ

ในการเลือกค์วรพิจารณาคุ์ณสมบัติของระบบกรองแบบที�ตอบโจทย์ 
และตรงกับค์วามต้องการของเรา รวมถ่งēังก์ชันเสริมต่างๆ ว่ามีค์วามจ�าเป็น 
มากน้อยเพียงใด เช่น การแจ้งเตือนเมื�อถ่งเวลาเปลี�ยนไส้กรอง หรือตรวจ 

Air Filter
เคร่ืองฟอกอากาศ

กอนหนาน้ีไมเคยสนใจเคร่ืองฟอกอากาศเลย เพราะชีวิตแทบจะไมไดอยูบาน ตองออกไปทำงานตลอดแมกระท่ัง 
วันเสาร-อาทิตย จนกระท่ังสถานการณโควิดท่ีทำใหผมตอง Work From Home เลยคิดวานาจะหาไวสักเคร่ืองติดบาน
ก็คงดี จะไดชวยใหอากาศในบานสดช่ืน

สอบการท�างานและสั�งงานผ่านแอปพลิเค์ชันได้ เพราะสิ�งที�กล่าวมาน้ีมีผล 
ท�าให้เค์รื�องēอกอากาศมีราค์าแตกต่างกันพอสมค์วร

คɿ� $"%3 	$MFBO "JS %FMJWFSZ 3BUF
 หรือค่์าตัวเลขที�ได้จาก 
การวัดปริมาณอากาศที�ระบบēอกอากาศ สามารถท�าค์วามสะอาดอากาศ 
ที�ปนเปɹʉอน ได้แก่ ค์วันบุหรี� ฝุ่นละออง หรือละอองเกสรดอกไม้ได้ในช่วงเวลา 
1 นาที โดยค์่า $"%3 น้ี ตัวเลขยิ�งมากเท่าใด แสดงว่าประสิทธิภาพ 
การกรองยิ�งดีข้่นเท่าน้ัน

คɿ� "JSʻPX หรืือ "JS 7PMVNF หรือค์่าค์วามเร็วลมจากปริมาณ 
ของอากาศที�ถูกดูดและปล่อยอากาศบริสุทธิ�ออกมาจากเค์รื�องēอกอากาศ  
หากตัวเลขค่์า "iSʻoX ยิ�งมาก ก็หมายค์วามว่าเค์รื�องēอกอากาศรุ่นน้ัน 
มีประสิทธิภาพในการēอกอากาศได้อย่างรวดเร็ว ช่วยให้เราสูดอากาศ 
บริสุทธิ�ได้เร็วยิ�งข้่น ดังน้ัน ถ้าต้องใช้เค์รื�องēอกอากาศกับห้องใหญ่  
และอยากให้ēอกอากาศได้เร็วๆ ค์วรพิจารณาค่์าน้ีเป็นกรณีพิเศษ

รืะดั้บเส่ยง เสียงของเค์รื�องēอกอากาศที�ดังจากการปรับระดบัแรงลม 
น้ันค์งไม่ใช่ปัญหา ถ้าเราวางเค์รื�องไว้ในห้องรับแขกหรือห้องนั�งเล่น แต่ถ้า 
ต้องวางไวใ้นหอ้งนอน แนะน�าใหม้องหาเค์รื�องēอกอากาศที�มีระดบัเสยีงต��า 
ขณะท�างาน ยิ�งเงียบยิ�งดี โดยระดับเสียงที�เหมาะสมไม่ค์วรเกิน 30-35  
เดÿิเบล จะได้ไม่รบกวนการนอนหลับ

/oXaEaZT, aiS puSiʺeST IaWe CeDome DommoO IouTeIolE 
appliaODeT. 5IeZ Xill OoU oOlZ impSoWe UIe aiS RualiUZ CuU UIeZ alTo 
Ielp Uo UaLe DaSe oG UIe SeTpiSaUoSZ IealUI oG people iO UIe IouTe. 
$SiUeSia Uo DoOTiEeS XIeO DIooTiOH a Iome aiS puSiʺeS iODluEe� 5Ie 
SiHIU Ti[e GoS UIe aSea, UIe UZpe oG aiS puSiʺeS UIaU ʺUT ZouS CuEHeU 
aOE uTaHe OeeET, aOE UIe DleaO-aiS-EeliWeSZ 3aUe oS $"%3 UIaU 
iOEiDaUeT UIe eʼDieODZ oG aiS ʺlUSaUioO.
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Inspiration

คนท่ีมีความสนใจในเร่ืองการพัฒนาตัวเองแบบองครวม จะใหความสำคัญกับการพัฒนาท้ังรางกายและจิตใจควบคูกันอยางมี 
ดุลยภาพ โดยในสวนของการพัฒนาจติใจนัน้ คือการสงเสรมิศักยภาพของจติใหมคีวามสขุสมบูรณ ผองใส และมพีลังบวก ซ่ึงจติท่ีดี 
จะสงผลโดยตรงตอสมองท่ีดีและรางกายท่ีดี

จิติ คือ คě�มคิด้ หลายสิ�งหลายอย่าง 
เกิดข้่นไดโ้ดยค์วามคิ์ดและพลงัในร่างกายของเรา  
มี 2 ส่วนหลัก คื์อ พลังจิตส�าน่ก 10� และพลงั 
ใต้จิตส�าน่ก �0� จติ 2 ส่วนนีจ้�าแนกตามสมอง 
ของค์นเรา สมองสั�งงานค์วามคิ์ด ค์วามคิ์ดสั�งงาน 
สมอง จ่งค์วบค์มุพลังงานทัง้ร่างกาย ท�าให้เราด่ง 
พลังงานที�เหลือมาใช้ได้

ที่ĘษĂ่เก่�ยěกับสมอง สมองเราค์วบคุ์ม  
2 ส่วนหลัก 1. ส่วนที�เราสั�งการค์วบคุ์มได้โดยตรง  
ได้แก่ การคิ์ด การเค์ลื�อนไหว และกิจกรรม 
ในแต่ละวัน 2. ส่วนที�เราไม่ได้ค์วบคุ์ม คื์อ การ 
ท�างานของอวัยวะส�าคั์ญ ได้แก่ ระบบประสาท  
การเต้นของหัวใจ การย่อยอาหาร รวมไปถ่ง 
สัญชาตญาณ และอารมณ์ ส่วนที� 2 น้ีเรียก 
จิตใต้ส�าน่ก ÿ่�งมีพลังงานมหาศาล บางโอกาส 
เราด่งพลังงานส่วนน้ีมาใช้โดยไม่รู้ตัว เช่น เวลา 
โกรธมากๆ การฝɸกจิตให้มีพลังที�เกิดประโยชน์  
ก็คื์อการฝɸกในระดับจิตใต้ส�าน่ก ÿ่�งมีหลักĄานทาง 
วิทยาศาสตร์มากมายบ่งบอกว่า การฝɸกสมาธิ 
หรือพลังสมาธิ เป็นวิธีฝɸกพลังจิตใต้ส�าน่กที�มี 
ประสิทธิภาพ

ก�รืดึ้งĒęังจิติĳต้ิสำ�นึก ��� ม�ĳช้ิ  
สมองเราท�างานด้วยค์ลื�นไēēɻา มีค์วามถี�ต่างกัน  
ค์วามถี�เรียกว่าค์ลื�นสมอง มี � ระดับ 1. ระดับ 
เบต้า 2. ระดับอัลē่า 3. ระดับธีต้า �. ระดับเดลต้า  
แต่ละค์วามถี�ใช้สื�อสารค์วบคุ์มร่างกายท้ังที�เป็น 
จิตส�าน่กและจิตใต้ส�าน่ก หากต้องการด่งมาใช้ 
ต้องรู้วิธีที�ถูกต้องเพื�อสื�อสารสั�งการได้ ค์ลื�น 
ค์วามถี�ระดับเบต้าเป็นการใช้สมองท�ากิจกรรม 
ปกติในชีวิตประจ�าวัน ส่วนระดับอัลē่ากับธีต้า 

Boost Your Mental Power 
With Meditation

เพิ่มพูนพลังจิตดวยสมาธิ

รู้ตัวอยู่ตลอด ถ้าส�าเร็จตรงนี้สมองของเราจะ 
เป็นอัลē่าโดยสมบูรณ์ พร้อมจะสื�อสารสั�งการ 
จิตใต้ส�าน่กต่อไป แล้วให้ปรับสภาวะสมองเข้าสู่ 
ช่วงจินตนาการ ด้วยการคิ์ดถ่งสถานที�ที�เราชอบ  
ใช้ประสาทสัมผัสท้ัง 5 คื์อ ตา หู จมูก ล้ิน กาย  
มองให้เห็นสถานที�น้ันๆ เมื�อสามารถปรับสภาวะ 
สัญญาณอัลē่าและธีต้าได้แล้ว จะเรียนรู้วิธีการ 
สื�อสารจิตใต้ส�าน่กต่อไป

การฝɸกสมาธิเพื�อเพิ�มพูนพลังจิต จะช่วย 
ค์ลายค์วามเค์รียด ก�าจัดโรค์ภัย เพิ�มพูนสติ 
ปัญญา จิตใจอ่อนโยน มีค์วามสุขแบบพิเศษ  
เปลี�ยนค์วามคิ์ดลบให้กลายเป็นบวก ช่วยให ้
พลังจิตใต้ส�าน่กด่งดูดแต่สิ�งดีเข้ามาในชีวิต  
ที�ส�าคั์ญเมื�อฝɸกดีแล้ว การน�าพลังจิตใต้ส�าน่ก 
ไปใช้ค์วรจะเป็นไปในทางที�ดีที�ถูกต้องในทาง 
สร้างสรรค์์ และช่วยเหลือผู้อื�น ก็จะยิ�งส่งเสริม 
สิ�งดีๆ ให้เกิดข้่นท้ังต่อตนเองและสังค์มรอบข้าง

People who are interested in holistic 
self-improvement should focus on balanced  
pIZTiDal aOE meOUal EeWelopmeOU. 5Ie  
improvement of the mind is to promote the 
potential of the mind to be happy, bright, 
and have positive energy, which a good 
miOE EiSeDUlZ aʹeDUT a HooE CSaiO aOE  
a HooE CoEZ. .eEiUaUioO iT paSU oG UIe  
practice of strengthening and clearing the 
miOE UIaU CeOeʺUT eWeSZoOe XIo pSaDUiDeT 
iU iO UIe SiHIU XaZ.

อางอิง : 
รายการพลังจิต : วิธีการฝกพลังจิตใตสำนึกอยางงาย 

https://www.youtube.com/watch?v=mHn2NT2mx-
S0&ab_channel=vihantaweesak

จะสั�งการจิตใต้ส�าน่ก ระดับเดลต้าเป็นพลังงานที� 
ไม่ค่์อยได้ใช้ ผู้ฝɸกพลังจิต นักสะกดจิตส่วนใหญ่ 
จะรู้จักปรับสัญญาณอัลē่ากับธีต้าได้ และยังด่ง 
พลังจิตให้ผู้อื�นได้อีกด้วย

ก�รืที่ำ�สม�ธิหรืือก�รืĳช้ิĒęังสม�ธิ  
เปʇนกęไกหนึ�งĳนěิธ่đɸกĒęังจิติĳต้ิสำ�นึกด้้ěยอัęēɺ� 
แęะธ่ติ้� สมองระดับอัลē่าค์ือการผ่อนค์ลาย  
ระดับธีต้าคื์อจินตนาการ ค์วามลับคื์อการ 
ผ่อนค์ลายร่างกายค์วบคู่์ไปกับจินตนาการ ผู้เริ�มต้น 
ต้องฝɸกอัลē่าก่อนแล้วค่์อยฝɸกธีต้า ถ้าช�านาญ 
จะท�าอะไรก่อนและหลังก็ได้ เมื�อเริ�มฝɸกใหม่ๆ  
ให้หาที�ส่วนตัวนั�งหรือนอนให้สบาย เมื�อเริ�มต้น 
หายใจล่กๆ ช้าๆ ยาวที�สุดประมาณ 10 รอบ  
เริ�มคิ์ดสั�งร่างกายให้ผ่อนค์ลายทีละส่วน ศีรษะ  
ค์อ ไหล่ แขน ขา มือ เท้า ผ่อนค์ลายแบบสบาย  
น่กถ่งทุกส่วนของร่างกายรวมถ่งอวัยวะภายใน  
ฝɸกสักพักจะรู้ส่กชา ตัวหนักข้่น สบายข้่น ร่างกาย 
จะเห็นภาพค์ล้ายเราหลับ แต่ค์วามคิ์ดไม่หลับ 
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Living Idea

ด้วยผู้ติดเช้ือที�มากข้่นจากสถานการณ์ 
ระบาดของโรค์โค์วิด-1� รอบใหม่ แนวคิ์ด 
เรื�องการรักษาตัวเองจากที�บ้าน จ่งเป็นอีก 
ทางเลือกหน่�งเพื�อให้ผู้ติดเช้ือที�ไม่มีอาการหรือ 
มีอาการไม่รุนแรงดูแลตัวเองอย่างถูกวิธี และ 
เพิ�มค์วามปลอดภัยใหกั้บตวัเอง ค์นในค์รอบค์รวั 
และชุมชนได้ โดยสามารถท�าได้ง่ายๆ ผ่าน  
5eleIealUI หรือ 5elemeEiDiOe ÿ่�งเป็นบริการ 
ทางการแพทย์ที�ช่วยดูแลสุขภาพทางไกลผ่าน 
เค์รื�องมือสื�อสาร เพื�อให้ผู้ติดเช้ือที�มีอาการ 
ไม่รุนแรงสามารถดูแลรักษาตัวเองได้อย่างถูกวิธี  
และปɻองกันการแพร่กระจายเช้ือไปยังค์รอบค์รัว 
และชุมชน

Home *TolaUioO คื์อ การกักตัวเพื�อค์วบคุ์ม 
โรค์และดูแลตัวเองจากที�บ้าน สามารถท�าได้ใน 
ผู้ป่วยกลุ่มที�ติดเช้ือแบบไม่แสดงอาการ เพื�อ 
สังเกตอาการและค์วบคุ์มไม่ให้เกิดการแพร่ระบาด 
ของโรค์ในวงกว้าง ท้ังน้ี เมื�อตรวจพบเช้ือ แพทย์ 
จะเป็นผู้ประเมินใช้แนวทางการดูแลตัวเองจาก 
ที�บ้านอย่างน้อย 1� วัน โดยผู้ติดเช้ือต้องมีอายุ 
น้อยกว่า �0 ปɷ มีสุขภาพร่างกายแข็งแรง ไม่มี 
ภาวะอ้วน (ภาวะอ้วน หมายถ่ง ดัชนีมวลกาย �  
30 กก.�ม.2 หรือ น�้าหนักตัว � �0 กก.) หรือ 
เป็นผู้ป่วยโรค์ปอดอุดก้ันเร้ือรัง ($01%) โรค์ไต 
เร้ือรัง ($,%) โรค์หัวใจและหลอดเลือด โรค์ 
หลอดเลือดสมอง โรค์เบาหวานที�ค์วบคุ์มไม่ได้  

และโรค์อื�นๆ ตามดุลยพินิจของแพทย์ โดยผู้ป่วย 
ต้องยินยอมแยกตัวในที�พักของตนเองอย่าง
เค์ร่งค์รัด โดยต้องอยู่ค์นเดียว หรือมีผู้อยู่ร่วม 
ที�พักไม่เกิน 1 ค์น ผู้ป่วยต้องอยู่ในสภาวะที� 
สามารถสื�อสารได้รู้เรื�อง ดูแลตนเองได้ ไมก้่าวร้าว  
และไม่มีค์วามเสี�ยงทางจิตเวช 

การท�า Home *TolaUioO มีแนวทาง 
การปฏิบัติ ดังน้ี

ƴ ห้ามออกจากบ้านและห้ามผู้ใดมาเยี�ยม
ƴ งดการเข้าใกล้หรือสัมผัสเด็กและผู้สูง

อายุอย่างเด็ดขาด
ƴ แยกห้องพัก ของใช้ส่วนตัว และให ้

รับประทานอาหารในห้องของตนเอง
ƴ กรณีไม่สามารถแยกห้องได้ ค์วรแยก 

บริเวณที�นอนให้ห่างจากค์นอื�นมากที�สุด โดย 
ไม่ใช้เค์รื�องปรับอากาศ และเปิดหน้าต่างให้ 
อากาศถ่ายเทตลอดเวลาแทน

ƴ สวมหน้ากากอนามัยตลอดเวลาเมื�อต้อง 
ออกมาจากห้อง

ƴ ล้างมือด้วยสบู่ หรือท�าค์วามสะอาดมือ 
ด้วยเจลแอลกอĢอล์บ่อยๆ และต้องล้างทุกค์ร้ัง 
ก่อนหยิบจับของใช้ที�ใช้ร่วมกับผู้อื�น

ƴ แยกขยะ เนื�องจากขยะของผู้ติดเช้ือถือ 
เป็นขยะติดเช้ือ รวมถ่งแยกÿักเส้ือผ้า ผ้าขนหนู  
และเค์รื�องนอน

ƴ แยกใช้ห้องน�้า หากเลี�ยงไม่ได้ ค์วรใช้ 
ห้องน�้าเป็นค์นสุดท้าย และล้างท�าค์วามสะอาด 
ห้องน�้าทุกค์ร้ังที�ใช้เสร็จ

ƴ ส�าหรับผู้ที�อาศัยอยู่ค์อนโดģ หรือหอพัก  
ค์วรแจ้งนิติบุค์ค์ลหรือเจ้าของหอพัก และงดออก 
จากห้องโดยเด็ดขาด 

Home Isolation
การจัดพื้นที่สำหรับการกักตัวควบคุมโรคที่บาน

แมวาโควิด-19 จะเปนฝนรายสำหรับคนท่ัวโลก แตการเตรียมรับมือท่ีถูกวิธีจะชวยบรรเทาปญหาไดมาก ท้ังการปองกันและ 
กระบวนการรักษา ซ่ึงต้ังแตมีการระบาดของเชือ้ไวรัสโคโรนา 2019 ประเทศไทยกำหนดใหผูตรวจพบเช้ือโควิด-19 ทุกคนจะตองเขารับ 
การรักษาในโรงพยาบาลหรือโรงพยาบาลสนาม เพ่ือรับการรักษาอยางถูกตองตามข้ันตอน และเพ่ือควบคุมโรคไมใหแพรระบาดตอไป 
ยังบุคคลอ่ืน ซ่ึงผูปวยมีท้ังท่ีแสดงอาการและไมแสดงอาการ  
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ƴ หากใช้บริการเดลิเวอรี ต้องใส่หน้ากาก 
ทุกค์รัง้ที�รับของ หลีกเลี�ยงการใกลชิ้ดกับพนกังาน 
ส่งของ และล้างมือทุกค์ร้ังหลังจากรับของ

ƴ สิ�งส�าคั์ญ ไม่ว่าจะอยู่บ้านค์นเดียวหรือ 
อยู่กับค์รอบค์รัว ต้องไม่ลืม Ƭสวมใส่หน้ากาก 
อนามัย หมั�นล้างมือให้สะอาด และเว้นระยะห่างƭ  
อยู่เสมอ

อาการส�าหรับผู้ป่วยกักตัวที�บ้านที�ค์วรรีบ 
ติดต่อเข้ารับการรักษาในโรงพยาบาลทันที

ƴ 0YZHeO SaUuSaUioO � ���
ƴ อุณหภูมิร่างกาย � 38 องศาเÿลเÿียส
ƴ อาการเหนื�อยหอบ หายใจล�าบาก
ƴ อาการเจ็บ ปวด แน่นหน้าอกอย่าง 

ต่อเนื�อง
ƴ ไม่รู้ส่กตัว ปลุกไม่ตื�น ไม่ตอบสนอง
ƴ เล็บและริมฝɷปากÿีดลง หรือมีสีค์ล�้าข้่น
เมื�อเราเข้าใจกĂเกณą์และเงื�อนไขต่างๆ 

ข้างต้นแล้ว ก็สามารถจัดพ้ืนที�ส�าหรับการกักตัว 
ค์วบค์ุมโรค์ที�บ้านได้ ด้วยการประยุกต์เข้ากับ
ค์วามเป็นไปได้ตามลักษณะพ้ืนที�ของบ้าน โดย
พ้ืนĄานคื์อ

ƴ จัดห้องพักส่วนตัวให้ผู้ป่วยอย่างเป็นสัด 
เป็นส่วน มีประตูปิดมิดชิด และค์วรเป็นห้องที�มี 
ห้องน�้าในตัวแยกจากสมาชิกค์นอื�นๆ 

ƴ ค์วรเป็นห้องที� มีหน้าต่างมองเห็น 
บรรยากาศภายนอกได้ ถ้ามีประตูหน้าต่างหรือ 
ผนังกระจกที�สามารถมองเหน็กันกับค์นในบ้านได้ 
ก็ยิ�งดี เพราะจะชว่ยลดค์วามเค์รียดอ่ดอัดจากการ 
อยู่ในพ้ืนที�แค์บเป็นเวลานานๆ

ƴ เตรียมอุปกรณ์ตรวจวัดสุขภาพที�จ�าเป็น 
ให้ผู้ป่วยสามารถใช้ได้เอง ได้แก่ เค์รื�องวัดค์วามดัน  
เค์รื�องวัดระดับออกÿิเจน เค์รื�องวัดอุณหภูมิ 
ร่างกาย 

ƴ งดใช้เค์รื�องปรับอากาศ เปิดหน้าต่าง 
ให้อากาศถ่ายเทตลอดเวลาแทน โดยหน้าต่าง 
ที�เปดิออกสู่ภายนอก ค์วรเปดิออกสู่บริเวณที�ไมมี่ 
ค์นในบ้านสัญจรไปมา เพื�อเสี�ยงการรับเช้ือจาก 
อากาศที�กระจายออกมาจากห้องผู้ป่วย

ƴ ค์วรติดต้ังอุปกรณ์สื�อสารและสัญญาณ 
อินเทอร์เน็ตค์วามเร็วสูง เพื�อค์วามสะดวกใน 
การสื�อสารแบบทางไกล ท้ังกับค์นในบ้านและ 
กับแพทย์ผู้รับผิดชอบในการดูแลรักษาโรค์ผ่าน 
ระบบ 5eleIealUI หรือ 5elemeEiDiOe อุปกรณ์ 
สื�อสารนอกจากจะอ�านวยค์วามสะดวกในการ 
ปร่กษาอาการแล้ว ยังช่วยค์ลายเค์รียดให้ผู้ป่วย 

oUIeS IouTeIolE memCeST muTU limiU  
DoOUaDU aT muDI aT poTTiCle XiUI UIe ill 
peSToO. 5Ie HuiEe alTo pSoWiEeT aEWiDe GoS 
DaSeHiWeST. HouTeIolE memCeST TIoulE 
TUaZ iO a EiʹeSeOU Soom oS, iG UIaU iT OoU 
poTTiCle, maiOUaiO a EiTUaODe oG aU leaTU 
UXo meUeST GSom UIe ill peSToO aOE Tleep 
iO a TepaSaUe CeE oS maUUSeTT. %o OoU alloX 
WiTiUoST iOUo ZouS Iome, aOE aWoiE leaWiOH 
UIe IouTe uOleTT Zou OeeE Uo TeeL meEiDal 
DaSe. *O UIiT DaTe, XeaS a TuSHiDal maTL  
XIile Zou aSe ouU aOE aWoiE DSoXET. 8IeOeWeS  
poTTiCle, uTe UIe pIoOe Uo DommuOiDaUe 
XiUI oUIeS people, iODluEiOH UIoTe liWiOH iO 
UIe Tame IouTe

อางอิง :
https://www.samitivejhospitals.com/th/article/ 

detail/home-isolation

การไดอยูในสถานที่
อันคุนเคยและแวดลอม
ดวยความรักเอาใจใส
จากคนในบานเปนอยางดี 
จะทำใหรูสึกอบอุนใจกวา
การตองไปอยูที่อื่น 
หางไกลกับคนที่รัก

ในการรบัรูข่้าวสารค์วามบนัเทงิ และติดต่อสื�อสาร 
กับผู้ค์นได้อย่างค์ล่องตัว ถ้าผู้กักตัวเป็นเด็กหรือ 
ผู้สูงอายุ ค์วรติดต้ังกล้องวงจรปิดเพื�อค์วาม 
ปลอดภัย

ƴ เส้ือผ้า ภาชนะ และของใช้ต่างๆ ที� 
ใช้แล้วของผู้ป่วยค์วรมีถุงใส่มิดชิดเวลาน�าออกมา 
จากห้อง และต้องแยกÿักล้างจากของสมาชิก 
ค์นอื�นในค์รอบค์รัว รวมถ่งมีการแยกขยะที�ออกมา 
จากห้องกักตัว โดยระบุเป็นขยะติดเช้ือ

ƴ อุปกรณ์ท�าค์วามสะอาดและน�้ายาú่าเช้ือ 
ต้องมีติดบ้านเสมอ เชน่เดียวกบัหนา้กากอนามยั 
ที�ต้องใช้ตลอดเวลา รวมถ่งยาสามัญประจ�าบ้าน  
และถ้ามีอุปกรณ์ตรวจโค์วิดด้วยตัวเองติดบ้านไว้ 
ก็จะยิ�งอุ่นใจ

ด้วยการดูแลอย่างถูกวิธี การกักตัวที�บ้าน 
ก็เป็นทางเลือกที�ดีส�าหรับผู้ติดเช้ือที�ไม่มีอาการ  
เพราะการได้อยู่ในสถานที�อันคุ้์นเค์ยและแวดล้อม 
ด้วยค์วามรักเอาใจใส่จากค์นในบ้านเป็นอย่างดี  
จะท�าให้รู้ส่กอบอุ่นใจกว่าการต้องไปอยู่ที�อื�น  
ห่างไกลกับค์นที�รัก และหากมั�นใจว่าตัวเอง 
ปลอดภัยแลว้เมื�อค์รบก�าหนดกกัตัว ก็ต้องจดัการ 
ท�าค์วามสะอาดพ้ืนที�ให้ละเอียดถี�ถ้วนเพื�อ 
สุขอนามยัของทกุค์น และดูแลสุขภาพตอ่ไปด้วย
ค์วามระมัดระวังเพื�อให้ห่างไกลโรค์

Home iTolaUioO iT SeDommeOEeE GoS 
people XIo aSe TuTpeDUeE oS DoOʺSmeE 
Uo IaWe OoWel DoSoOaWiSuT $07*%-1�. 
"moOH UIe WaSiouT SeDommeOEaUioOT UIaU 
UIe HuiEe pSeTeOUT iT UIe OeeE Uo iTolaUe 
TZmpUomaUiD paUieOUT iO a Xell-WeOUilaUeE 
aOE pSiWaUe Soom. *G UIaU iT OoU poTTiCle,  
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Prinect Color Editor
Page is color controlled with Prinect Color Editor 4.0.66
Copyright 2008 Heidelberger Druckmaschinen AG
http://www.heidelberg.com

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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




Home Refreshment

การปรับตัวของผูคนในชวงท่ีมีการล็อกดาวนไดกอใหเกิดพฤติกรรมใหมๆ  หลายอยาง และแมวาจะพนจากชวงท่ีตองเก็บตัวอยูกับ 
บานไปแลว หลายกิจกรรมดีๆ ท่ีสามารถทำไดท่ีบานกยั็งคงดำเนินตอไป หนึง่ในน้ันก็คือ การออกกำลังกายท่ีบานแทนการไปยมิหรอืไปใช 
พ้ืนท่ีสาธารณะ เพราะนอกจากจะปลอดภัยจากการไดรับเช้ือ ยังประหยัดการเดินทาง ประหยัดคาใชจาย ลดข้ันตอนยุงยากไปมากมาย  
และทำไดตลอดเวลาท่ีสะดวก

การเตรียมพ้ืนที�ออกก�าลังกายในบ้าน  
ท�าได้ท้ังแบบที�ก�าหนดเป็นพ้ืนที�ประจ�าส�าหรับ 
ออกก�าลังกายอย่างเป็นกิจจะลักษณะ มีการต้ัง 
เค์รื�องมือหรืออุปกรณ์แบบถาวร ยังเป็นได้ท้ัง 
แบบชั�วค์ราว และเป็นแบบที�เปลี�ยนสถานที� 
ไปได้เรื�อยๆ ข้่นอยู่กับกิจกรรมการออกก�าลังกาย 
ที�คุ์ณชื�นชอบ และลักษณะพ้ืนที�บ้านของคุ์ณ  
โดยตามหลักวิชาวิทยาศาสตร์การกีĠาแล้วสามารถ 
แบ่งลักษณะการออกก�าลังกายออกได้เป็น 5  
ประเภท ได้แก่

�� ก�รืออกกำ�ęังก�ยโด้ยก�รืเกรืķงกę้�มเนืĹอ  
ไมɿม่ก�รืเคęื�อนไหěของสɿěนรืɿ�งก�ย 	*TPNFUSJD 
&YFSDJTF
 เช่น ออกแรงดันผนังก�าแพง ออกแรง 

บีบวัตถุหรือก�าหมัด มีผลต่อการเพิ�มขนาดของ 
กล้ามเนื้อ เหมาะส�าหรับผู้ที�ไม่ค่์อยมีเวลา ไม่มี 
สถานที�ส�าหรับการออกก�าลังกายด้วยวิธีอื�นๆ  
ใช้เวลาน้อยและสามารถกระท�าได้เกือบทุกสถานที�

�� ก�รืออกกำ�ęังก�ยโด้ยก�รืหด้ตัิěของ
กę้�มเนืĹอชินิด้เคęื�อนที่่� 	*TPUPOJD &YFSDJTF
  
การออกก�าลังกายแบบมีการยืด หดตัวของ 
กล้ามเนื้อ ชนิดที�ค์วามยาวของกล้ามเนื้อมีการ 
เปลี�ยนแปลงและอวัยวะมีการเค์ลื�อนไหวขณะ 
ออกก�าลังกาย เป็นการบริหารกล้ามเน้ือตาม 
ส่วนต่างๆ ของร่างกายโดยตรง เช่น การวิดพ้ืน  
การยกน�า้หนักเข้าออกจากล�าตัว ÿิตอัพ เป็นต้น

Perfect 
Home Workout Space

มุมออกกำลังกายในบาน

�� ก�รืออกกำ�ęังก�ยโด้ยก�รืติɿอสĭ้แรืง 
ต้ิ�นที่�นด้้ěยคě�มเรืķěคงท่ี่� 	*TPLJOFUJD &YFSDJTF
  
เช่น การขี�จักรยานบนเค์รื�อง การเดินบนลู่ เป็นต้น

�� ก�รืออกกำ�ęังก�ยที่่�ไมɿได้้ĳช้ิออกÿิเจน 
อยɿ�งสมำ��เสมอ 	"OBFSPCJD &YFSDJTF
 เช่น  
การวิ�งระยะส้ัน การกระโดดสูง ทุ่มน�า้หนัก เป็นต้น

�� ก�รืออกกำ�ęังก�ยแบบแอโรืบิก  
	"FSPCJD &YFSDJTF
 เช่น การว่ายน�้า การวิ�ง 
จʁอกก้ิง การเดิน การเต้น เป็นต้น

นอกจากการออกก�าลังกาย 5 รูปแบบน้ี  
ยังมีการออกก�าลังกายด้วยการฝɸกโยค์ะ ÿ่�งเน้น 
ท้ังการยืดเหยียดและการฝɸกค์วามแข็งแรงของ 
กล้ามเน้ือ กระดูก เส้นเอ็น ค์วบค์ู่ไปกับการ 
ฝɸกจิต ที�อาจจัดได้ว่าเป็นการออกก�าลังกายที� 
ผสมผสานท้ังแบบ *TomeUSiD &YeSDiTe และ  
*ToUoOiD &YeSDiTe และสามารถท�าได้ในบ้าน 
เช่นกัน

การออกก�าลังกายท้ัง 5 รูปแบบที�กล่าวมาน้ัน  
เราสามารถท�าได้ท้ังอย่างใดอย่างหน่�งหรือทุก 
รูปแบบก็ได้ ข้่นอยู่กับค์วามต้องการและค์วามพร้อม 
ของร่างกาย โดยบางประเภทแทบไม่จ�าเป็นต้อง 
ใช้พ้ืนที�พิเศษอะไรในบ้านเลย เป็นการฝɸกฝนที� 
เน้นการเกร็งหรือบีบ ที�ใช้ก�าลังร่างกายเฉพาะส่วน 
เท่าน้ัน ส�าหรับบางประเภทอาจต้องการพ้ืนที� 
ส�าหรับการขยับตัวให้เต็มที� โดยค์นหน่�งค์นจะใช้ 
พ้ืนที�เพียงประมาณ � ตารางเมตร คื์อ 2Y2 เมตร 
เท่าน้ัน ส�าหรับการออกก�าลังกายที�มีเค์รื�องช่วย  
อย่างลู่วิ�งหรือจักรยานที�ปัʈนอยู่กับที� จะใช้พ้ืนที� 
ประมาณ 2 ตารางเมตรเพื�อติดต้ังอุปกรณ์  
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โดยอุปกรณ์บางชนิดสามารถพับเก็บได้เมื�อ 
ใช้งานเสร็จ เช่น ลู่เดินหรือวิ�งที�สามารถพับเก็บ 
ชิดผนัง หรือสอดเก็บใต้เตียง ก็จะยิ�งช่วยประหยดั 
พ้ืนที�ได้อีก ส�าหรับการออกก�าลังกายประเภท 
เวทเทรนนิ�ง ที�ต้องมีอุปกรณ์ยกน�้าหนัก ก็สามารถ 
ใช้ดัมเบลขนาดต่างๆ ที�ไม่กินพ้ืนที�ในการใช้งาน 
และจัดเก็บ นอกจากน้ี ยังมีอุปกรณ์ออกก�าลังกาย 
ประเภทยางยืดต่างๆ ที�ใช้เพื�อฝɸกค์วามแข็งแรง 
ของกล้ามเน้ือที�แทบจะไม่ต้องการพ้ืนที�พิเศษ
ในการใช้งานและจัดเก็บเลย ส่วนอุปกรณ์และ 
กิจกรรมการออกก�าลังกายประเภทที�มีการ 
เค์ลื�อนไหวมากๆ เช่น การกระโดดเชือก การ 
ชกมวย จะเหมาะกบัพ้ืนที�โล่งหรือบริเวณพ้ืนที�ร่ม 
นอกบ้านเพื�อค์วามปลอดภัย

พ้ืนที�น้อยที�สุดส�าหรับการออกก�าลังกาย 
ในบ้านคื์อ � ตารางเมตร ÿ่�งอาจเป็นมุมหน่�งใน 
ห้องนั�งเล่น ห้องนอน หรือส่วนใดๆ ของบ้าน 
ที�มีพ้ืนที�ว่างพอเหมาะ ถ้าไม่มีการติดเค์รื�อง 
ปรับอากาศ ก็ต้องมีการระบายอากาศที�ดี หรือ 
มีพัดลมให้อากาศถ่ายเท มีแสงสว่างเพียงพอ  
มีเพดานที�สูงพอส�าหรบักิจกรรมที�คุ์ณเลือก อาทิ  
ถ้าจะกระโดดเชือกค์วรมีเพดานสูงไม่น้อยกว่า  
2.5 เมตร มีพ้ืนที�ไม่ลื�น เช่น พ้ืนไม้ หรือพ้ืนปาร์เกต์  
หรือเลือกปูเสื�อส�าหรับการออกก�าลังกายบนพ้ืน 
เพื�อให้ได้ผิวสัมผัสที�นุ่ม และไม่ลื�นเมื�อโดนเหงื�อ  

อุปกรณ์และเค์รื�องใช้พ้ืนĄานที�ค์วรมีใน 
มุมออกก�าลังกาย ได้แก่ กระจกที�ส่องได้แบบ 
เต็มตัว เพื�อที�คุ์ณจะสามารถตรวจสอบอิริยาบถ 
ที�ถูกต้องในการเค์ลื�อนไหวได้ ปลัĺกไēและ 
ช่องเสียบอุปกรณ์สื�อสารที�ใช้ในการเปิดดูข้อมูล 
การออกก�าลังกาย เช่น แท็บเล็ต โทรศัพท์มือถือ  
หรือสมาร์ตทีวี รวมถ่งเค์รื�องเสียงในกรณีที�คุ์ณ 
ต้องการสร้างบรรยากาศด้วยเสียงดนตรี หรือ 
เสียงประกอบส�าหรับกิจกรรมเข้าจังหวะ และ 

พื้นที่นอยที่สุดสำหรับ
การออกกำลังกายในบาน
คือ 4 ตารางเมตร 
ซึ่งอาจเปนมุมหนึ่งใน
หองนั่งเลน หองนอน 
หรือสวนใดๆ ของบาน 

หากพ้ืนที�ออกก�าลังกายของคุ์ณไม่ได้เป็น
พ้ืนที�ปิดมิดชิด และค์ุณต้องอยู่ร่วมกับสมาชิก 
ค์นอื�นในบ้าน ค์วรสรา้งค์วามเป็นสว่นตวัด้วยการ 
หาฉากหรือก�าหนดมุมที�ไม่สูญเสียค์วามเป็นส่วนตัว 
และไม่รบกวนการอยู่อาศัยของสมาชิกค์นอื�นๆ  
และอาจเปลี�ยนจากการใช้ทีวีหรือเค์รื�องเสียงที� 
อาจมีเสียงดังรบกวนค์นอื�น มาเป็นการใช้หูēัง 
ไร้สายขณะออกก�าลังกายแทน

ด้วยไอเดียง่ายๆ ที�น�าเสนอมานี้ คุ์ณก ็
สามารถมีร่างกายที�ēิตแอนด์เēิร์มได้ง่ายๆ ด้วย 
การออกก�าลังกายที�บ้าน มีสุขภาพกายที�แข็งแรง 
สดชื�นปลอดโรค์ภัยและมีสุขภาพจิตที�ผ่องใสได้ 
แน่นอน

#Z EeDiEiOH Uo CuilE a peSToOal ʺUOeTT  
Soom iO ZouS Iome, ZouƭWe KuTU maEe UIe 
ulUimaUe DommiUmeOU Uo ZouS IealUI aOE 
IappiOeTT. :ou EoOƭU OeeE a laSHe TpaDe 
GoS ZouS Iome eYeSDiTe. :ou EoOƭU OeeE 
a CiH TpaDe GoS ZouS Iome XoSLouU, CuU 
Zou Eo OeeE a HooE pSepaSaUioO Uo ʺU ZouS 
eYeSDiTe SeHimeO. "ll Zou OeeE iT a TpaDe 
oG aU leaTU � TRuaSe meUeST UIaU iT Xell 
WeOUilaUeE, Xell liU, aOE IaT Tome pSiWaDZ. 
:ouS TpaDe TIoulE Ce eaTZ Uo TeU up XiUI 
DommuOiDaUioO EeWiDeT TuDI aT TmaSU 57T,  
UaCleUT, aOE auEio eRuipmeOU. .iSSoS iT  
iOEiTpeOTaCle, aOE IaWiOH a maU GoS  
eYeSDiTe alTo pSoWiEeT HSeaUeS TaGeUZ GSom 
impaDU.

อางอิง :
https://lovecolombian.com/

ค์วรมีช้ันวางของหรือตู้ส�าหรับจัดเก็บอุปกรณ์ 
ออกก�าลังกายให้เป็นระเบียบเรียบร้อย เพื�อที� 
พ้ืนที�ส่วนน้ันจะได้ใช้ประโยชน์ได้เต็มที� ในเวลาที� 
ไม่ได้ใช้ออกก�าลังกายก็สามารถใช้รองรับกิจกรรม 
อื�นๆ ได้ตามปกติ

การจัดวางอุปกรณ์ออกก�าลังกายที�มี 
ขนาดใหญ่และต้องใช้ไēēɻา ค์วรจัดไว้ให้ใกล้กับ 
ผนัง และใกลกั้บปลัĺกไē เพื�อค์วามสะดวกในการ 
ใช้งาน ไม่เกะกะทางเดิน และหันหน้าเข้าหา
โทรทัศน์หรือหันออกหน้าต่างที�มองเห็นวิว เพราะ 
คุ์ณต้องใช้อุปกรณ์น้ีเป็นเวลานาน การได้ดูวิว 
หรือดูภาพในโทรทัศน์ระหว่างออกก�าลังจะช่วยให้ 
ผ่อนค์ลาย หากเลือกอุปกรณ์แบบที�พับเก็บได้  
จะช่วยประหยัดพ้ืนที�ได้ดี

ค์วรเตรียมเสื�อหรือแผ่นรองพ้ืนส�าหรับการ 
ออกก�าลังกายที�มีขนาดพอเหมาะกับร่างกายและ 
รูปแบบการใช้งานของคุ์ณ เพื�อปɻองกันการ 
บาดเจ็บ และเพิ�มค์วามสบาย ลดการกระทบ 
กระแทกส่วนต่างๆ ของร่างกายในการใช้พ้ืนที�แข็ง  
ท�าให้ออกก�าลังกายได้ยาวนานข้่น
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การเกิดแกเจ็บตายเปนเร่ืองสามัญ การวางแผนท่ีดีจะชวยใหเราทุกคนผานทุกชวงของชีวิตไปไดอยางราบร่ืน หน่ึงในการวางแผน 
ชีวิตท่ีคนมักไมอยากคิดถึงคือ การทำพินัยกรรม ดวยมองวา เปนเร่ืองท่ีฟงดูไมเปนมงคล แตสำหรับประชากรในประเทศท่ีเจริญแลว  
การทำพินัยกรรมเปนส่ิงท่ีคนใหความสำคัญมาก เพราะเปนการแสดงออกถึงความรับผิดชอบในชีวิตของตนเองและคนท่ีรักอยาง 
เปนรูปธรรม โดยไมท้ิงภาระไวใหสังคมตองเดือดรอน

Interesting Facts About 
Making a Will
เรื่องนารูเกี่ยวกับการทำ ‘พินัยกรรม’

Ēินัยกรืรืมคืออะไรื พินัยกรรมคื์อเอกสาร 
ที�ใช้ระบุว่า เราต้องการที�จะมอบทรัพย์สินให้แก่ 
ผู้ใดบ้างหากเราจากโลกนี้ไปแล้ว หากไม่ได้มี 
การท�าพินัยกรรมเอาไว้ล่วงหน้า เมื�อเสียชีวิตลง 
ทรัพย์สินของเราจะตกไปอยู่กับทายาทโดยธรรม  
ตามประมวลกĂหมายแพ่งและพาณิชย์ มาตรา  
1�2� ผู้ที�กĂหมายถือว่าเป็นทายาทโดยธรรม 
ของเรามี � ล�าดับ แต่ละล�าดับมีสิทธิ�ได้รับมรดก 
ก่อนหลัง ดังน้ีคื์อ ผู้สืบสันดาน บิดามารดา พี�น้อง 
ร่วมบิดามารดา พี�น้องร่วมบิดาหรือร่วมมารดา  
ปู่ ย่าตายาย และลุงปɻาน้าอา ตามล�าดับ  
นั�นหมายถ่งว่า ถ้าเราไม่เขียนระบุให้ชัดเจนก่อนว่า  
เราอยากแบ่งอะไรให้ใค์รมากน้อยแค่์ไหน การ 
แบ่งสันปันส่วนตามกĂหมายก็จะเกิดข้่นโดย 

อัตโนมัติ ÿ่�งอาจจะถูกใจเราหรือไม่ถูกใจเราก็ได้  
ถ้าเราเป็นค์นมีทรัพย์สินพอสมค์วรและมีค์วาม 
ต้ังใจอยู่แล้วว่าอยากส่งต่อให้ใค์รในวันที�เราไม่อยู่  
การท�าพินัยกรรมก็ถือว่าเป็นเรื�องที�ค์วรท�า

อ�ยĬเที่ɿ�ไรืจึงที่ำ�Ēินัยกรืรืมได้้ แม้เราจะ 
เห็นภาพในหนังหรือในข่าวรอบตัวบ่อยๆ ว่า การท�า 
พินัยกรรมเป็นเรื�องของค์นแก่เฒ่า แต่ค์วามจริงแล้ว 
การท�าพินัยกรรมไม่จ�าเป็นต้องรอจนแก่หง่อม 
ใกล้เสียชีวิตแล้วจ่งคิ์ดจะท�า เพราะหากถ่งตอนน้ัน 
สติสัมปชัญญะอาจไม่ค์รบถ้วน ร่างกายจิตใจ 
ไม่พร้อมสมบูรณ์ ก็อาจจะสายเกินไป ค์นที�จะท�า 
พินัยกรรมได้นั้น ขอเพียงแค์่มีค์ุณสมบัติ 2 ข้อ  
คื์อ มีอายุค์รบ 15 ปɷข้่นไป และศาลไม่ได้มีค์�าสั�ง 
ให้เป็นค์นไร้ค์วามสามารถ 

ĒินัยกรืรืมนัĹนสำ�คัญไýน ค์วามจ�าเป็น 
พ้ืนĄานของค์นเราในการท�าพินัยกรรมให้ถูก 
กĂหมายน้ัน โดยทั�วไปแล้วจะแบ่งออกเป็น 2 เรื�อง 
ใหญ่ๆ คื์อ 

�� เรืื�องที่รัืĒยʃสิน ว่าผู้ท�าพินัยกรรม 
ประสงค์์จะยกทรัพย์สินหรือประโยชน์ให้แก่ใค์รบ้าง  
ทรัพย์สินหรือประโยชน์ที�จะยกให้น้ันต้องเป็น 
ของตนเอง มิใช่เป็นทรัพย์สินหรือประโยชน์ของ 
ค์นอื�น เช่น เรื�องลิขสิทธ� ิÿ่�งเป็นสิทธิในทรัพย์สิน 
ทางปัญญา เจ้ามรดกอาจจะเป็นผู้ถือกรรมสิทธิ� 
ในลิขสิทธิ�น้ันร่วมกับผู้อื�นอีกก็ได้ ดังน้ันสามารถ 
ท�าพินัยกรรมยกเฉพาะส่วนที�ตนมีสิทธิเท่าน้ัน 
ให้แก่ผู้อื�นได้

�� เรืื�องกำ�หนด้ก�รือื�นĶ การท�าพินัยกรรม 
นอกจากจะก�าหนดการเผื�อตายในเรื�องทรพัย์สิน 
หรือสิทธิอันใดแล้ว ยังสามารถระบุเรื�องอื�นๆ  
ไว้ได้เช่นกัน เช่น การจัดการเรื�องพิมพ์หนังสือ 
ที�ระล่กในงานศพ การจัดต้ังผู้จัดการศพ หรือ 
การระบุบริจาค์ร่างกายของตนให้แก่โรงพยาบาล  
เป็นต้น

ĳครืบ้�งท่ี่�คěรืที่ำ�Ēินัยกรืรืม กĂหมายไม่ได้ 
มีข้อบังคั์บให้ใค์รต้องท�าพินัยกรรม เพราะการ 
แบ่งทรัพย์สินหลังจากเสียชีวิตนั้นมีกĂหมาย 
รองรับชัดเจนอยู่แล้วตามที�บอกข้างต้น การท�า 
พินัยกรรมถือเป็นค์วามต้องการของบุค์ค์ลว่า  
ต้องการส่งต่อค์วามมั�งคั์�ง ค์วามปรารถนาดี หรือ 
ตอบแทนน�้าใจให้แก่ผู้ที�ตนเองให้ค์วามส�าคั์ญ 
หรือมีค์วามรักใค์ร่เมตตาในลักษณะใด ค์นที�ท�า 
พินัยกรรมจ่งมักเป็น ผู้ที� มีทรัพย์สินมีค่์าที� 
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เหลือพอตกทอดให้ทายาท หรือเป็นผู้ที�มีบุค์ค์ล 
ต้องอุปการะดูแลให้อยู่ดีมีสุข หลังจากที�เจ้าของ 
ทรัพย์สินน้ันจากไปแลว้ ÿ่�งอาจไมใ่ชท่ายาทตาม 
กĂหมาย แต่เป็นผู้ที�เจ้าของพินัยกรรมมีเจตจ�านง 
ที�จะมอบทรัพย์สิน หรือมอบหมายภารกิจเป็น 
ก�าหนดการที�ต้องให้ปฏิบัติ เช่น เพื�อนสนิท ค์นรัก 
หรือคู่์ชีวิตที�มิได้สมรสกันตามกĂหมาย เรื�อยไป 
จนถ่งการมอบให้หน่วยงานประเภทองค์์กร หรือ 
มูลนิธิด้านการกุศลต่างๆ 

ในปัจจุบันมีเรื�องของคู่์ชีวิตเพศเดียวกัน 
เข้ามาเกี�ยวข้อง ÿ่�งเป็นสถานะการสมรสที�ยัง 
ไม่ผ่านการรองรับตามกĂหมายในประเทศไทย  
เมื�อคู่์ชีวิตฝ่ายหน่�งจากไปโดยไม่ได้ท�าพินัยกรรม  
ทรัพย์สินที�ต้ังใจจะมอบให้สามีภรรยาเพศเดียวกัน  
หรือคู่์ค์รองนอกสมรส ก็จะไม่ได้ถูกแบ่งปันให้ 
ตามที�เจ้าของทรัพย์ปรารถนา แต่ไปตกแก่ทายาท 
ตามกĂหมาย ÿ่�งอาจไม่ได้มีค์วามสัมพันธ์หรือ 
เกี�ยวข้องกันเลยในทางพĘตินัย การท�าพินัยกรรม 
จ่งเป็นเรื�องที�ต้องใส่ใจหากเรามีค์นที�รักและ 
ห่วงใยอยู่ข้างหลัง

ปรืะเĔที่ของĒินัยกรืรืม มีด้วยกัน 5 แบบ  
ได้แก่ 1. พินัยกรรมแบบธรรมดา 2. พินัยกรรม 
เขียนเองท้ังฉบับ 3. พินัยกรรมท�าเป็นเอกสาร 
ฝ่ายเมือง �. พินัยกรรมท�าเป็นเอกสารลับ และ  
5. พินัยกรรมท�าด้วยวาจา ÿ่�งพินัยกรรมที�ได้รับ 
ค์วามนิยมในการเขียนมากที�สุด คื์อ แบบที� 1 และ  
แบบที� 2 นั�นเอง เพราะแบบที� 3, � และ 5 น้ัน  
เป็นแบบที�ต้องมีเจ้าหน้าที�อ�าเภอหรือผู้ที�รับผิดชอบ 
ต่างๆ เข้ามาเกี�ยวข้องหรือจัดท�าให้ ÿ่�งมีข้ันตอนมาก  
อาจต้องเสียค่์าธรรมเนียมและต้องมีพยานหลักĄาน 

Ċ้�อย�กที่ำ�Ēินัยกรืรืมต้ิองที่ำ�อยɿ�งไรื  
โดยมาตรĄานเบ้ืองต้น การเขียนพินัยกรรมจะต้อง 
ประกอบด้วยข้อมูล ได้แก่ ชื�อพินัยกรรม สถานที� 
ท�าพินัยกรรม วัน�เดือน�ปɷ ที�ท�าพินัยกรรม  
ชื�อ-นามสกุล และอายุของผู้ท�าพินัยกรรม ที�อยู่ 
ของผู้ท�าพินัยกรรม ข้อค์วามช้ีแจงทรัพย์สิน  
และมรดกที�มีอยู่ในปัจจุบัน รายชื�อผู้ที�จะได้รับ 
มรดก ข้อค์วามรับรองว่าพินัยกรรมท้ังหมดเป็น 
ค์วามจริง และผู้เขียนมีสติสัมปชัญญะสมบูรณ์ดี 
ทุกประการ ลงชื�อผู้ท�าพินัยกรรม ÿ่�งสมัยน้ี 
สามารถหาแบบēอรม์พินัยกรรมแบบดาวนโ์หลด 
ออนไลน์ได้สะดวกสบาย 

ข้อจำ�กัด้แęะข้อคěรืรืะěังĳนก�รืที่ำ� 
Ēินัยกรืรืม เพื�อไม่ให้ผิดพลาด ผู้ท�าพินัยกรรม 
ต้องใส่ใจในเรื�องเหล่าน้ี คื์อ พินัยกรรมเป็น 

นิติกรรมที�ต้องท�าตามแบบที�ก�าหนดเท่าน้ัน  
ต้องเขียน วัน�เดือน�ปɷ ลงลายมือชื�อท้ังผู้ท�า 
พินัยกรรมและผู้ที�เป็นพยาน โดยผู้ที�เป็นพยาน 
จะต้องไม่เป็นผู้เยาว์หรือผู้หย่อนค์วามสามารถ  
และต้องไม่เป็นผู้มีส่วนได้เสียในกองมรดกน้ัน 
ด้วย ผู้ท�าพินัยกรรมต้องมีอายุ 15 ปɷบริบูรณ์ 
ข้่นไป พินัยกรรมค์วรจะตั้งผู้จัดการมรดก 
โดยสามารถระบุผู้ท�าหน้าที�ผู้จัดการมรดกที� 
เจ้ามรดกไว้ใจลงในพินัยกรรมไปได้เลย สิทธิ  
หน้าที� และค์วามรับผิดชอบ ก็สามารถก�าหนด 
ในพินัยกรรมได้ ทรัพย์สินที�ระบุในพินัยกรรม 

ต้องเป็นทรัพย์สินหรือสิทธิของผู้ท�าพินัยกรรม 
เท่าน้ัน ท้ังต้องแยกสินส่วนตัวออกจากสินสมรสด้วย  
เงินประกันชีวิต เงินบ�าเหน็จตกทอด เงนิบ�านาญ 
ตกทอด เงินĀาปนกิจสงเค์ราะห์ตกทอด ไม่อาจ 
เป็นมรดกที�ระบุลงในพินัยกรรมได้ เพราะไม่ใช่ 
ทรัพย์ที�เจ้ามรดกมีอยู่ก่อนเสียชีวิต

เมื�อเราได้รู้จักและเข้าใจถ่งประโยชน์ และ 
ข้ันตอนที�จ�าเป็นส�าหรับการท�าพินัยกรรมแล้ว  
ก็ลองพิจารณาดูว่า การท�าพินัยกรรมน้ันมีค์วาม 
ส�าคั์ญกับเรามากนอ้ยเพียงใด หากเหน็ว่ามีค์วาม 
ส�าคั์ญ ก็สามารถเริ�มต้นท�าได้ทันทีที�พร้อม  
ÿ่�งก็ถือเป็นการวางแผนชีวิตที�รอบค์อบส�าหรับ 
ค์นยุค์ใหม่ที�ใส่ใจกับการบริหารชีวิตตัวเองให้เปน็ 
ระบบอีกด้วย

A will is a legal document that sets 
forth your wishes regarding the distribution  
of your property and the care of any  
miOoS DIilESeO. *G Zou Eie XiUIouU a Xill,  
UIoTe XiTIeT maZ OoU Ce DaSSieE ouU.  
'uSUIeS, ZouS IeiST maZ eOE up TpeOEiOH  
aEEiUioOal Uime, moOeZ, aOE emoUioOal eOeSHZ  
Uo TeUUle ZouS aʹaiST aGUeS ZouƭSe HoOe.

อางอิง :
https://www.bora.dopa.go.th/CallCenter1548/index.
php/menu-general/12-service-handbook/gener-

al/40-general-testament
https://www.krungthai-axa.co.th/th/how-to-

make-a-will
https://www.scb.co.th/th/personal-banking/stories/

tips-for-you/testament.html

คนที่ทำพินัยกรรม
จึงมักเปนผูที่มีทรัพยสิน
มีคาที่เหลือพอตกทอด 
ใหทายาท หรือเปนผูที่มี
บุคคลตองอุปการะดูแล 
ใหอยูดีมีสุข หลังจากที่
เจาของทรัพยสินนั้น
จากไปแลว ซึ่งอาจไมใช
ทายาทตามกฎหมาย
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ส�าหรับใค์รที�ก�าลังมองหาที�พักอาศัยระดับ 
-uYuSZ เพื�อคุ์ณภาพชีวิตที�ดีเลิศในย่านถนน 
บรมราชชนนี ค์�าตอบของคุ์ณคื์อ โค์รงการ ĜĬĔ�ęัย  
เอเęแกนÿʃ บรืมรื�ชิชินน่ ��� ที�หรูหราเหนือ 
ระดับด้วยแนวคิ์ด 5imeleTT -iWiOH "SDIeUZpe  
ต้นแบบการใช้ชีวิตเหนือกาลเวลา ค์วามส�าเร็จ 
เหนือทุกกาลเวลาพร้อมให้ได้สัมผัสกับประสบการณ์ 
ของบ้านดีไÿน์ใหม่ จากสถาปัตยกรรมแบบ .oEeSO  
$oloOial ผสมผสานกับแนวคิ์ดของการใช้ชีวิตจริง  
พ้ืนที�โค์รงการ 3� ไร่ มอบค์วามเป็นส่วนตัวด้วย 
จ�านวนบา้นเพียง 8� แปลง บนท�าเลเดน่ตดิถนน 
บรมราชชนนี 

ค์วามส�าเร็จในการเลือกสรรมาจากการใส่ใจ 
ในทกุรายละเอียดของโค์รงการ ĜĬĔ�ęัย เอเęแกนÿʃ  
บรืมรื�ชิชินน่ ��� ที�ได้รับการออกแบบอย่าง 
พิถีพิถัน มีเอกลักษณ์และสมบูรณ์แบบ ให้บ้าน 
เป็นเสมือนสถานที�พักผ่อนที�แท้จริง กับสุนทรียภาพ 
ในสถาปัตยกรรมแบบโค์โลเนียลผสมผสาน 
ระหว่างสไตล์โมเดิร์นและค์ลาสสิก มีการจัดส่วน 
ของบ้านให้มีห้องที�กว้างและโปร่งโล่งด้วย 
เพดานสงู เน้นค์วามสมดลุ (SZmmeUSiDal #alaODe)  
เล่นระดับของฝɻาเพดานเพื�อเพิ�มมิติของห้อง  
ให้ค์วามรู้ส่กเรียบง่ายและสง่างาม อบอุ่นและ 
หรูหราอย่างแท้จริง

ด้วยเหตุผลที�เพียบพร้อมทุกมิติ จ่งไม่ต้อง 
สงสัยเลยว่า โค์รงการน้ีจะตอบโจทย์ทุกไลēɾสไตล์ 
ด้วยแบบบ้านเดี�ยวสุดหรู 3 ช้ัน 3 แบบ ĜĬĔĜิริืนที่รืʃ  
พ้ืนที� �80 ตร.ม. � ห้องนอน 7 ห้องน�า้ � ที�จอดรถ  
ĜĬĔจริืนที่รืʃ พ้ืนที� �00 ตร.ม. 2 ห้องนอนมาสเตอร์  
2 ห้องนอน � ห้องน�้า � ที�จอดรถ และĜĬĔĜรัืณยʃ  
พ้ืนที� 380 ตร.ม. 2 ห้องนอนมาสเตอร์ 3 ห้องนอน  

7 ห้องน�้า � ที�จอดรถ บนที�ดินขนาด 100 ตร.ว.  
ข้่นไป ที�เติมเต็มทุกค์วามสะดวกสบายอีกระดับ 
ด้วยค์ลับเĢาส ์และพืน้ที�สีเขียวในสวนสาธารณะ 
ขนาด 1 ไร่ กับทัศนียภาพภายในโค์รงการที� 
สวยงามโปร่งตาด้วยการวางระบบเดินสายไēใต้ดิน  
ทางเข้าออกระบบบลูทูธ และระบบรักษาค์วาม 
ปลอดภัย 2� ชั�วโมง พร้อมติดต้ังกล้อง $$57  
ภายในโค์รงการ

บ้านคุ์ณภาพที�น่าอยู่แห่งน้ีสามารถตอบโจทย์ 
ไลēɾสไตล์การท�างานและการใช้ชีวิตได้อย่างลงตัว  
เพราะโด้ด้เด้ɿนด้้ěยที่ำ�เęĜักยĔ�ĒบนĊนน 
บรืมรื�ชิชินน่ เข้าสู่ใจกลางเมืองและสถานที�ส�าคั์ญ 
ต่างๆ ได้อย่างสะดวกสบายด้วยทางคู่์ขนาน 
ลอยēɻาบรมราชชนนี และทางด่วนศรีรัช-วงแหวน 
รอบนอก และยังรายล้อมด้วยแหล่งชอปปิʉงชื�อดัง  
เช่น เÿ็นทรัลพลาÿา ศาลายา โลตสั ศาลายา  
'ooElaOE #Sio .all เป็นต้นอีกท้ังอยู่ใกล้กับ 
สถานศ่กษา มหาวิทยาลัยมหิดล ศาลายา  
โรงเรียนสาธิตนานาชาติ มหาวิทยาลัยมหิดล  
โรงเรียนอัสสัมชัญธนบุรี 

ร่วมสมัผัสประสบการณค์์วามส�าเรจ็เหนือ 
ทุกกาลเวลาได้แล้วที�โค์รงการ ĜĬĔ�ęัย เอเęแกนÿʃ  
บรืมรื�ชิชินน่ ��� และมั�นใจได้เต็มที�กับค์วาม 
ปลอดภัยอย่างเต็มรูปแบบ เพราะบริษัทģ มี 
มาตรการปɻองกันไวรัสโค์วิด-1� เพื�อเสริมค์วาม 
มั�นใจ ในการเข้าเยี�ยมชมโค์รงการ โดยค์�าน่งถ่ง 
สุขภาพอนามัยและค์วามปลอดภัยของลูกค้์า 
เป็นส�าคั์ญ 

สอบถามข้อมูลเพิ�มเติม โทร.1720 หรือ 
XXX.Tupalai.Dom 

4VQBMBJ &MFHBODF #PSPNNBSBUDIB� 
DIPOOBOJ ��� iT a luYuSZ IouTiOH pSoKeDU  
uOEeS UIe DoODepU oG 5imeleTT -iWiOH  
"SDIeUZpe iO UIe pSime loDaUioO oO #oSom- 
maSaUDIaDIoOOaOi 3oaE.

&WeSZ EeUail oG UIe pSoKeDU IaT CeeO  
meUiDulouTlZ EeTiHOeE, uOiRue aOE peSGeDU,  
maLiOH UIe IouTe a Seal SeUSeaU XiUI DoloOial  
aSDIiUeDUuSal aeTUIeUiDT CleOEiOH moEeSO  
aOE DlaTTiD TUZleT. 5Ie pSoKeDU oʹeST 3-TUoSeZ  
luYuSZ EeUaDIeE IouTe XiUI plaO GoS 3 UZpeT  
XiUI DompleUe liWiOH GaDiliUieT TuDI aT  
DluCIouTe, 1-Sai HSeeO aSea XiUI UIe CeauUiGul  
TDeOeSZ GSom oG UIe uTe oG uOEeSHSouOE 
XiSiOH, ClueUooUI-TZTUem eOUSaODe aOE  
a 2�-IouS TeDuSiUZ TZTUem XiUI $$57  
DameSaT. 5Ie pSoKeDU alTo oʹeST eaTZ 
USaOTpoSUaUioOT aOE TuSSouOEeE CZ liGeTUZle 
DoOWeOieODeT TuDI aT TIoppiOH mallT aOE 
leaEiOH TDIoolT.

$uTUomeST XIo aSe iOUeSeTUeE iO  
WiTiUiOH UIe pSoKeDU DaO Ce GullZ aTTuSeE 
oG TaGeUZ XiUI DompaOZƭT meaTuSeT Uo  
pSeWeOU UIe TpSeaE oG $07*%-1� UIaU UaLeT 
iOUo aDDouOU GoS UIe IealUI aOE TaGeUZ oG 
DuTUomeST aU UIe IiHIeTU leWel.

'oS moSe iOGoSmaUioO pleaTe DoOUaDU 
1720 oS WiTiU XXX.Tupalai.Dom. 

Supalai Elegance 
Borommaratchachonnani 121 
Timeless Living Archetype
ศุภาลัย เอเลแกนซ บรมราชชนนี 121
ตนแบบการใชชีวิตเหนือกาลเวลา

58  Supalai@Home

Prinect Color Editor
Page is color controlled with Prinect Color Editor 4.0.66
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You can view actual document colors and color spaces, with the free Color Editor (Viewer), a Plug-In from the Prinect PDF Toolbox. Please request a PDF Toolbox CD from your local Heidelberg office in order to install it on your computer.

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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




Supalai Palm Springs Ban Pon
ศุภาลัย ปาลมสปริงส บานพอน
เชื่อมตอทุกไลฟสไตลของคนทุกเจเนอเรชัน
ผานบานสวยสไตลโมเดิรน ใชชีวิตไดเหมือนเปนวันหยุดในทุกวัน

หน่�งตัวเลือกที�ดีที�สุดของสุดยอดไลēɾสไตล์ 
ที�เหนือระดับของบ้านหรูในจังหวัดภูเก็ต คื์อ 
ƯĜĬĔ�ęัย ป�ęʃมสปริืงสʃ บ้�นĒอนư โค์รงการ 
ช้ันเลิศที�สร้างสรรค์์ด้วยแนวคิ์ด &YQSFTT ZPVS  
USVF TUZMF� 4IPX ZPVS USVF DPMPS Ưคุ์ณภาพ 
ที�เหนือกว่าท่ามกลางธรรมชาติ กับแบบบ้าน 
สไตล์โมเดิร์น เป็นตัวตนในแบบของค์ุณư บน 
ที�ดินประมาณ �8 ไร่ ตอบโจทย์ค์รบทุกค์วาม 
ต้องการ มาพร้อมแบบบ้านมากถ่ง 7 แบบ ขนาด 
พ้ืนที�ใช้สอยเริ�มต้น 11�-213 ตร.ม. บ้านเดี�ยว  
2 ช้ัน ขนาดพ้ืนที�ที�ดิน 50 ตร.ว. บ้านแฝด ขนาด 
พ้ืนที�ที�ดนิ เริ�ม 35.5 ตร.ว. และทาวน์โĢม ขนาด 
พ้ืนที�ที�ดิน เริ�ม 1�.� ตร.ว. ราค์าเริ�มต้นเพียง  
2.�� ล้านบาท ล�้าหน้าด้วยนวัตกรรมระบบ  
Home "uUomaUioO � SmaSU SeDuSiUZ ใหค้์วาม 
สะดวกสบายในการอยู่อาศัยมากยิ�งข้่น เติมเต็ม 
ทุกไลēɾสไตล์ด้วยค์ลับเĢาส์ สระว่ายน�้า สนาม 
เด็กเลน่ สวนสาธารณะ ทางเขา้ออกระบบ &aTZ  
1aTT และระบบรักษาค์วามปลอดภัย 2� ชั�วโมง  
พร้อมติดต้ังกล้อง $$57 ท้ังโค์รงการ

ผู้พักอาศัยในโค์รงการค์ุณภาพแห่งน้ีจะ 
ได้สัมผัสกับค์วามสะดวกสบายในการเดินทาง 
ที�เหนือกว่าใค์ร เพราะโด้ด้เด้ɿนด้้ěยที่ำ�เęท่ี่�เดิ้นที่�ง 
สะด้ěก ห่างจากถนนเทพกระษัตรีเพียง 800  
เมตร สามารถเดินทางเข้าออกได้หลายเส้นทาง  
ท้ังออกสู่ถนนเทพกระษัตรี ถนนศรีสุนทร และ 
ถนนดอนจอมเฒ่า เพียบพร้อมด้วยสิ�งอ�านวย 
ค์วามสะดวกรายล้อมโค์รงการ และเพียง 20  
เมตรจากจากร้านÿุปเปอร์ชีป

ลูกค้์าที�เขา้มาในโค์รงการสามารถวางใจได้ 
เต็มที� เพราะบริษัทģ มีมาตรการปɻองกันไวรัส 
โค์วิด-1� เพื�อเสริมค์วามมั�นใจในการเขา้เยี�ยมชม 
โค์รงการ โดยค์�าน่งถ่งสุขภาพอนามัยและค์วาม 
ปลอดภัยของลูกค้์าเป็นส�าคั์ญ ขอเชิญทุกท่านร่วม 
สัมผัสการอยู่อาศัย ท่ามกลางธรรมชาติ ใช้ชีวิต 
ได้เหมือนเป็นวันหยุดในทุกวัน 

สอบถามข้อมูลเพิ�มเติม โทร.1720 หรือ  
XXX.Tupalai.Dom หรือสามารถดาวน์โหลด  
"ppliDaUioO Supalai SaCai

4VQBMBJ 1BMN 4QSJOHT #BO 1PO iT a  
luYuSZ IouTiOH pSoKeDU uOEeS UIe DoODepU oG  
&YpSeTT ZouS USue TUZle. SIoX ZouS USue DoloS  
iO UIe pSime loDaUioO oG 1IuLeU pSoWiODe.

5IiT 2ualiUZ IouTiOH pSoKeDU oO laOE  
�8 Sai, oʹeST 7 UZpeT oG luYuSZ IomeT  
Uo meeU all DuTUomeST OeeET aU a TUaSUiOH  
pSiDe oG oOlZ 2.�� millioO CaIU XiUI DompleUe  
liWiOH GaDiliUieT TuDI aT aO iOOoWaUiWe Home 
"uUomaUioO � SmaSU SeDuSiUZ TZTUem,  
DluCIouTe, TXimmiOH pool, plaZHSouOE, 
paSL, eOUSaODe aOE eYiU XiUI &aTZ 1aTT 
TZTUem aOE 2�-IouS TeDuSiUZ TZTUem XiUI 
$$57 DameSaT.

0uUTUaOEiOH XiUI iUT pSime loDaUioO  
UIaU iT oOlZ 800 meUeST GSom 5Iep ,SaTaUUSi  
3oaE GoS eaTZ USaOTpoaSUaUioO aOE TuSSouOEeE  
CZ liGeTUZe DoOWeOieODeT.

$uTUomeST XIo aSe iOUeSeTUeE iO  
WiTiUiOH UIe pSoKeDU DaO Ce GullZ aTTuSeE oG  
TaGeUZ XiUI DompaOZƭT meaTuSeT Uo  
pSeWeOU UIe TpSeaE oG $07*%-1� UIaU UaLeT 
iOUo aDDouOU GoS UIe IealUI aOE TaGeUZ oG 
DuTUomeST aU UIe IiHIeTU leWel.

'oS moSe iOGoSmaUioO pleaTe DoOUaDU  
1720 oS WiTiU XXX.Tupalai.Dom oS EoXOloaE  
"ppliDaUioO Supalai SaCai.
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เēรนช์ บูลด็อก เป็นสุนัขพันธ์ุเล็ก มี 
ต้นก�าเนิดมาจากการผสมพันธ์ุของ &OHliTI #ullEoH  
กับ #oTUoO 5eSSieST โดยการตั้งชื�อพันธุ์ ค์�าว่า  
'SeODI หมายถ่งประเทศฝรั�งเศส ถือเป็น 
แหล่งก�าเนิดของเēรนช์ บูลด็อก ต่อมาค์วาม
นิยมเลี้ยงสุนัขสายพันธ์ุน้ีเริ�มแพร่หลายไปยัง
สหรัĄอเมริกาและประเทศอังกĘษ จ่งถูกเรียก 
สุนัขพันธ์ุเēรนช์ บูลด็อก เป็น เēรนชี� ('SeODIie)  
และมีชื�อเล่น คื์อ $loXO %oHT เพราะมีค์วาม 
ข้ีเล่นค์ล้ายตัวตลก หรือ 'SoH %oHT เพราะตอนนั�ง 
ขาหลังของสุนัขจะกางออก จนมีการก่อต้ัง 'SeODI  
#ullEoH $luC oG "meSiDa เป็นสมาค์มสุนัขพันธ์ุน้ี 
ข้่นเป็นแห่งแรกของโลก

เēรนช์ บูลด็อก เป็นสุนัขที�มีค์วามออ่นโยน  
ไม่ก้าวร้าว เรียบร้อย โดยมีค์วามเชื�อว่าเมื�อ 
เล้ียงแล้วจะมีแต่โชค์ดีตลอดไป ÿ่�งลักษณะนิสัย 
เหมือนกับสุนัขพันธ์ุอื�นทั�วไป คื์อต้องการค์วาม 
ดูแลเอาใจใส่ ใกล้ชิดกับเจ้าของ เป็นสุนัขที� 
ไม่ต้องออกก�าลังกายมาก แต่ต้องพาเดินอย่างน้อย 
วันละค์รั้ง เป็นสุนัขที�ใจเย็น จะเห่าก็ต่อเมื�อ 
มีเหตุการณ์ตื�นเต้น จ่งเหมาะกับการเล้ียงไว้ 
เป็นเพื�อนมากกว่าเป็นสุนัขเฝɻาบ้าน 

เนื�องจากสุนัขพันธ์ุน้ีมีลักษณะหน้าส้ัน  
มักมีปัญหาเกี�ยวกับการหายใจ ไม่สามารถเล้ียง 
ภายนอกอาค์ารได้ จ่งจ�าเป็นต้องให้สุนัขอยู่ใน 
ที�อากาศถ่ายเทสะดวกหรือห้องแอร์ และค์วร 

French Bulldog
เฟรนช บูลด็อก

ระมดัระวงัเมื�อสุนัขออกก�าลังกายในที�อากาศรอ้น 
หรืออากาศช้ืน ให้สังเกตจากการหายใจทางปากที� 
ถี�ข้่นจนผิดปกติ เพราะเขาอาจจะเป็นĢีตสโตรกได้

เมื�อเวลาที�สุนัขเล่นกับเด็ก ค์วรดูแลอย่าง 
ใกล้ชิด ไม่ค์วรเล้ียงเēรนช์ บูลด็อก ถ้ามีเด็กอยู่ 
ภายในบ้าน แม้จะถูกจัดเป็นสุนัขพันธุ์เล็ก แต่ 
ก็เป็นสุนัขที�มีน�้าหนักมากและแข็งแรง อาจเป็น 
อันตรายต่อเด็กได้

เēรนช์ บูลด็อก ในบางค์รั้งอาจจะแสดง 
ค์วามกา้วรา้วออกมาได ้ÿ่�งสามารถพบไดเ้มื�อเจอ 
เพศเดียวกัน โดยถ้าเจ้าของน�าเēรนช์ บูลด็อก  
อีกตัวเข้ามาในบ้าน ค์วรเลือกเพศให้ตรงข้ามกัน  
การท�าหมันเēรนช์ บูลด็อก สามารถลดค์วาม 
ก้าวร้าวของสุนัขได้ เพราะจะท�าให้การตื�นตัว  
และค์วามกระตือรือร้นของสุนัขลดลง 

ด้วยค์วามที�เēรนช์ บูลด็อก เป็นสุนัขขนส้ัน  
ค์วรอาบน�้าให้เขาประมาณ 1 ค์ร้ังต่อเดือน จะมี 
การผลัดขนในช่วงหน้าร้อน แต่สิ�งที�ต้องระวังคื์อ  

โรค์ผิวหนังที�สามารถเกิดข้่นได้ง่ายส�าหรับสุนัข 
สายพันธ์ุน้ี

5Ie 'SeODI #ullEoH SeTemCleT a  
#ullEoH iO miOiaUuSe, eYDepU GoS UIe laSHe,  
eSeDU ƬCaU eaSTƭ UIaU aSe UIe CSeeEƭT USaEemaSL  
GeaUuSe. 5Ie IeaE iT laSHe aOE TRuaSe, XiUI 
IeaWZ XSiOLleT SolleE aCoWe UIe eYUSemelZ 
TIoSU OoTe. 5Ie CoEZ CeOeaUI UIe TmooUI, 
CSilliaOU DoaU iT DompaDU aOE muTDulaS. 5Ie 
CSiHIU, aʹeDUioOaUe 'SeODIie iT a DIaSmeS. 
%oHT oG GeX XoSET, 'SeODIieT EoOƭU CaSL  
muDI CuU UIeiS aleSUOeTT maLeT UIem eYDelleOU  
XaUDIEoHT. 5IeZ IappilZ aEapU Uo liGe XiUI  
TiOHleT, DoupleT, oS GamilieT, aOE Eo OoU  
SeRuiSe a loU oG ouUEooS eYeSDiTe. 5IeZ HeU  
oO Xell XiUI oUIeS aOimalT aOE eOKoZ maLiOH  
OeX GSieOET oG UIe IumaO WaSieUZ.

อางอิง: https://www.akc.org/dog-breeds/
french-bulldog/

อยูบาน Work From Home ยาวๆ ไมไดออกไปเจอใคร เลยอยากหาเพื่อนรูใจไวคลายเหงา ก็มาถูกชะตากับเจาเฟรนช บูลด็อก  
(French Bulldog) ตัวกลมปอมๆ หนายน ตาโต อีกทั้งยังมีนิสัยเปนมิตร แบบนี้จะไมใหถูกใจไดอยางไร
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Prinect Color Editor
Page is color controlled with Prinect Color Editor 4.0.66
Copyright 2008 Heidelberger Druckmaschinen AG
http://www.heidelberg.com

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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




Playground

ดวยสถานการณโควดิ-19 ทำใหทกุคนตองใชชีวติอยางระมดัระวงั พีป่ลาทขูอเปนกำลงัใจใหพวกเราผานพนวกิฤตนิี้ 
ไปดวยกัน เทศกาลปใหม ใครไปเที่ยวไหนก็จงอยาประมาท สวมหนากากอนามัย ลางมือดวยเจลแอลกอฮอล สวนใคร 
อยูบาน ก็มาเลนเกมกบัพี่ปลาทูกนันะคะ

พี่ปลาทูขออวยพรใหนองๆ มีแตความสุขสมหวังในวารดิถีขึ้นปใหม 2565 ทั้งบานที่อบอุน ครอบครัวที่นารัก  
ปราศจากโรคภยั สุขภาพรางกายแข็งแรง สวสัดีปใหมจา
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King Richard
จากเรื�องจริงที�สรา้งแรงบันดาลใจให้ทัง้โลก  

8aSOeS #SoT. 1iDUuSeT ภูมิใจน�าเสนอ Ƭ,iOH  
3iDIaSEƭ กับเรื�องราวการเดินทางของริชาร์ด  
วิลเลียมส์ พ่อที�อยู่เบ้ืองหลังค์วามส�าเร็จของ 2  
นักกีĠา (วีนัสและเÿเรนา วิลเลียมส์) เจ้าของ 
พรสวรรค์์แสนวิเศษผู้พลิกหน้าประวัติศาสตร์ 
เกมเทนนิสไปตลอดกาล น�าแสดงโดย ผู้เข้าชิง 
รางวัลออสการ์ 2 สมัย วิล สมิธ รับบทเป็น  
ริชาร์ด ภายใต้การก�ากับภาพยนตร์ของ เรนัลโด้  
มาร์คั์ส กรีน  

Disney’s Jungle Cruise
พบกบัการผจญภยัสดุยิ�งใหญใ่น %iTOeZƭT  

+uOHle $SuiTe ที�จะพาคุ์ณไปเยือนป่าแอมะÿอน  
น�าทีมโดยกัปตันแēรงก์ วูē ผู้ปราดเปรื�อง (เดอะ 
ร็อก) และ ดร. ลิลี� Ģัēตัน นักส�ารวจผู้กล้าหาญ  
(เอมิลี� บลันท์) ลิลี�เดินทางจากลอนดอนสู่ป่า 
แอมะÿอน เพื�อตามหาต้นไม้ในต�านานที�มีค์วาม 
สามารถในการรกัษา ในการผจญภยัค์รัง้นีท้ั้งสอง 
จะตอ้งเผชญิกบัอันตรายที�ไมค่์าดฝันจากสิ�งลีลั้บ 
เหนือธรรมชาติ แต่ยิ�งเข้าใกล้ค์วามลับของต้นไม้ 
ในต�านานเท่าไร ท้ังลิลี�และแēรงก์ต่างต้องวาง 
เงินเดิมพันสูงข้่นเรื�อยๆ พร้อมกับชะตาของ 
มนุษย์ที�อาจจะสั�นค์ลอน

Minamata
หนังเล่าถ่งช่วงเวลาที� ดับเบิลยู ยูจีน สมิธ  

(จอห์นนี เดปปɾ) มีชื�อเสียงสูงสุด แต่กลับกลาย 
เป็นค์นสันโดษไร้การติดต่อกับสังค์ม เขาถูกส่ง 
ไปยังมินามาตะ เมืองชายฝัʈงทะเลของญี�ปุ่นÿ่�ง 
ถูกท�าลายด้วยพิษของสารปรอทที�มาจากค์วาม 
ประมาทเลินเล่อทางอุตสาหกรรม ที�นั�น สมิธ  
แทรกตัวเข้าไปอยู่ร่วมกับชุมชนและบันท่กค์วาม 
พยายามของชาวบ้านในการอยู่รอดร่วมกับโรค์ 
มินามาตะ การรณรงค์์เพื�อให้บริษัทและรัĄบาล 
ญี�ปุ่นรับรู้ถ่งชะตากรรมของพวกเขา จ่งเริ�มต้นข้่น 
ผ่านกล้องคู่์ใจกับภาพถ่ายของสมิธ จนก่อเกิด 
เป็นเรื�องราวที�เปลี�ยนชีวิตของเขาไปโดยส้ินเชิง

Entertainment@Home

Movie

Music Book

Drake - Certified Lover Boy
%SaLe ศิลปินĢิปĢอปตัวพ่อของวงการ 

กลับมารันวงการĢิปĢอปอีกค์ร้ัง พร้อมปล่อย 
สตูดิโออัลบ้ัมที� � Ƭ$eSUiʺeE -oWeS #oZƭ ออกมา 
ให้แēนๆ ที�ต่างรอค์อยการกลับมาในค์รั้งนี้ 
ของเขาได้รับēังเป็นที�เรียบร้อย

นอกจากนี้ %SaLe ยังได้ขนกองทัพเพื�อน 
ศิลปินĢิปĢอปชื�อดังทั�วท้ังวงการมาช่วยเสริมทัพ 
ให้กับอัลบ้ัม Ư$eSUiʺeE -oWeS #oZư ค์รบรส 
มากยิ�งข้่น 

รุงอรุณแหงการเปลี่ยนแปลง
ส�านักพิมพ์ � ,00#
ผู้เขียน � รวิศ หาญอุตสาหะ
ราค์า � 2�� บาท

วิกĘติเรียกร้องให้เราท�าสิ�งต่างไปจากเดิม  
ช่วงเวลาเช่นน้ีเองที�จะนิยามตัวตนของเรา ผู้ค์น 
ล้วนพยายามนิยามตัวตนใหม่ข้่นมา และท�า 
ทุกวิถีทางเพื�อปรับตัวเพื�อค์วามอยู่รอด

คุณคือพลาซีโบ: 
ทำความคิดใหออกฤทธิ์กับสุขภาพ
ส�านักพิมพ์ � ÿีด ออē เลิē
ผู้เขียน � ดร. โจ ดิสเพนÿา
ผู้แปล � ติณณ์ อินทพิเชฏĄ์
ราค์า � �20 บาท

คู่์มือการสอนวิธีสร้างปาฏิหาริย์ให้เกิดข้่น 
ภายในรา่งกายของค์ณุ ท้ังในดา้นสขุภาพและชีวติ  
ดร. โจ ดิสเพนÿา เป็นยอดค์รูที�มีค์วามสามารถใน 
การอธิบายวิทยาศาสตร์ให้กลายเป็นสิ�งเรียบง่าย 
ที�ทุกค์นสามารถท�าค์วามเข้าใจได้

Drake - Certified Lover Boy
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Travel

ถาพูดถึงเมืองนาอยู นาเท่ียว และนาลงทนุท่ีสุดอีกแหงหน่ึงในภาคตะวนัออกของไทย ท่ีมีครบทัง้ความสวยงามตามธรรมชาตขิอง 
ทองทะเล ปาเขาลำเนาไพร ความเจริญทางเศรษฐกิจท่ีนำมาซ่ึงความสะดวกสบายในการเดินทางและใชชีวิต อีกท้ังยังเปนแหลงของกนิ 
อรอยนานาชนิด ไมวาจะเปนอาหารทะเลและผลไมรสเลิศ ทุกคนคงยอมลงความเห็นตรงกันวาเมืองน้ันคือ ระยอง แมระยะทางในการ 
เดินทางประมาณ 180 กิโลเมตรจากกรุงเทพฯ อาจจะเหมาะกับทริปคางคืนมากกวาไปเชาเย็นกลับ แตหากไดไปสัมผัสก็จะบอกวา  
คุมคาการเดนิทาง และไปแลวก็อยากไปอีก สมดงัคำขวัญของระยองคอื ‘ผลไมรสลํ้า อุตสาหกรรมกาวหนา น้ําปลารสเด็ด เกาะเสมด็ 
สวยหรู สุนทรภูกวีเอก’

Rayong 
The Jewel of the Eastern Thailand

ระยอง…อัญมณีเม็ดงามแหงภาคตะวันออก

จังหวัดระยองมีพ้ืนที� 3,552 ตาราง
กิโลเมตร แบ่งเขตการปกค์รองเป็น 8 อ�าเภอ  
ได้แก่ อ�าเภอเมืองระยอง บ้านฉาง แกลง  
วังจันทร์ บ้านค่์าย ปลวกแดง เขาชะเมา และ 
นิค์มพัฒนา อาณาเขตทิศเหนือและทิศตะวันตก  

ติดต่อกับจังหวัดชลบุรี ทิศตะวันออกติดต่อกับ  
จังหวัดจันทบุรี ทิศใต้ติดต่อกับอ่าวไทย มีชายฝัʈง 
ยาวมากกว่า 100 กิโลเมตร ท�าให้เป็นท�าเลที�มี 
ศักยภาพสูงทัง้ด้านเศรษĄกิจ การทอ่งเที�ยว และ 
อุตสาหกรรมประมง

แม้ว่าระยองจะเป็นเมืองเศรษĄกิจที�มี 
ค์วามเจริญและดูทันสมัย เป็นจังหวัดที�มีรายได้ 
ประชากรต่อหัวสูงที�สุดในประเทศ และผลติภัณą์ 
มวลรวมจังหวัดอยู่ในอนัดบัที� 2 ของประเทศไทย  
แต่ก็เป็นหน่�งในพ้ืนที�ÿ่�งมีประวัติศาสตร์ยาวนาน  

หาดแสงจันทร
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ค์�าว่าระยองเพีย้นมาจาก Ưรายอ็งư เปน็ภาษาชอง  
มีค์วามหมาย 2 อยา่ง คื์อ เขตแดน หรือไมป้ระดู่  
นอกจากน้ี ชื�อสถานที�ในจังหวัดระยองยังมีที�มา 
จากภาษาชอง เช่นค์�าว่า เพ ชะเมา แกลง  
โดยตามหลักĄานและประวัติศาสตร์ Ƭระยองƭ  
เริ�มปรากฏชื�อในพงศาวดารมาต้ังแต่ปɷ พ.ศ. 2113  
ในรัชสมัยของสมเด็จพระมหาธรรมราชาแห่ง 
กรุงศรอียุธยา โดยมีข้อสันนิษĄานว่า ระยองนา่จะ 
เป็นเมืองที�ก่อสร้างสมัยขอมมีอ�านาจค์รอบค์ลุม 
อยู่ในดินแดนสุวรรณภูมิ โดยได้สร้างเมืองจันทบูร 
หรือจันทบุรี เป็นเมืองหน้าด่าน ท�าให้อารยธรรม 
ขอมแพร่เข้ามาสู่แค์ว้นทราวดี จ่งพออนุมานได้ว่า  
ขอมเป็นผู้สร้างเมืองระยอง แม้ไม่ปรากฏชัดว่า 
เป็นสมัยใด โดยวิเค์ราะห์จากหลักĄานที�ค้์นพบ  
คื์อ ÿากหนิสลกัศิลปะแบบขอมรปูตา่งๆ ปรากฏ 
อยู่ที�เขตอ�าเภอบ้านค่์าย

จังหวัดระยองเกี�ยวพันกับประวัติศาสตร์ 
ค์ร้ังส�าคั์ญของชาตไิทยในปลายสมยักรุงศรีอยุธยา  
ในระหว่างที�กรุงศรีอยุธยาใกล้จะเสียแก่พม่าเป็น 
ค์ร้ังที� 2 ในรัชสมัยของพระเจ้าเอกทัศน์ เดือนยี�  
ปɷ พ.ศ. 230� พระยาวชิรปราการ หรือพระยาตาก  
พร้อมไพร่พลประมาณ 500 ค์น ได้ตีฝ่าวงล้อม 
ทัพพม่ามุ่งสู่ตะวันออกมาหยุดพักไพร่พลที�เมือง 
ระยอง และได้ปราบปรามค์ณะกรรมการเมือง 
ที�แข็งข้อจนย่ดเมืองระยองได้ก่อนเดินทัพไปตี 
เมืองจันทบุร ีย่ดเปน็ที�ตัง้มั�นในการกอบกู้อิสรภาพ 
คื์นจากพม่า ในปɷ พ.ศ. 2311

ได้แก่ ทุเรียน สับปะรด มะม่วง เงาะ และมังคุ์ด  
ใค์รมาระยองต้องไม่พลาดชิมและÿ้ือไปฝาก 
ค์นที�บ้าน

ระยองเป็นเมืองเศรษĄกิจ อĬติส�หกรืรืม 
ก้�ěหน้� เพราะเป็นที�ต้ังของโค์รงการนิค์ม 
อุตสาหกรรมมาบตาพุด ภายใต้แผน &aTUeSO  
SeaCoaSE ที�รัĄบาลได้เตรียมโค์รงสร้างปัจจัย 
พ้ืนĄานไว้อย่างพร้อมเพรียง จังหวัดระยองจ่งมี 
ค์วามเจริญสูงในด้านอุตสาหกรรม สามารถเป็น 
แหล่งรองรับการลงทุน ด้านอุตสาหกรรมผลิต 
ปัจจัย � ได้ทุกประเภท 

ระยองเป็นเมืองที�มีอาหารอุดมสมบูรณ์ 
โดยเฉพาะปลาทะเลที�สะท้อนผ่านค์�าขวัญ  
นำĹ�ปę�รืสเด้ķด้ ÿ่�งไม่ได้หมายค์วามแค่์ว่าน�้าปลา 
ดีที�สุดต้องมาจากระยอง เพราะเป็นจังหวัด 
ที�มีโรงงานน�้าปลามากที�สุดในประเทศ แต่ยังมี 
ค์วามหมายค์รอบค์ลุมไปถ่งการประมงท้ังหมด 
ตามชายฝัʈงทะเลยาวกว่า 100 กิโลเมตร อาชีพ 
ด้ังเดิมของชาวระยองคื์อการท�าประมง ปัจจุบัน 
มีเรือประมงนับพันล�า มีเน้ือที�ท�าการประมง 
ในทะเลกวา่ � ล้านไร ่มีค์รวัเรือนที�ท�าการประมง 
กว่า 7,000 ค์รัวเรือน มีค์นที�ท�าอาชีพประมง 
เกือบ 50,000 ค์น มีมูลค่์าการผลิตจากการประมง 
ไม่ต��ากว่า 3 พันล้านบาท และยังเป็นแหล่งเพาะ 

มีขอสันนิษฐานวาระยองนาจะเปน
เมืองท่ีกอสรางสมัยขอมมีอำนาจครอบคลุม 

อยูในดินแดนสุวรรณภูมิ โดยไดสรางเมืองจันทบูร 
หรือจันทบุรี เปนเมืองหนาดาน ทำใหอารยธรรม 

ขอมแพรเขามาสูแควนทราวดี

ตามที�บอกไปข้างต้นว่าระยองมีของดี 
หลายอย่างไล่เรียงมาตามค์�าขวัญต้ังแต่ Đęไม้ 
รืสęำĹ� ระยองได้ชื�อว่าเป็นเมืองที�หลากหลาย 
ไปด้วยผลไม้นานาชนิด และบางชนิดได้ชื�อว่า 
มีรสชาติดีหรืออร่อยที�สุดในโลก โดยผลไม้  
5 ล�าดับแรก ที�ท�ารายได้สูงสุดให้จังหวัดระยอง  

ทุงโปรงทอง ปากนํ้าประแส ระยอง

ปากนํ้า
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เล้ียงสัตว์น�้าชายฝัʈง เช่น กุ้งกุลาด�า การเล้ียง 
สัตว์น�้ากร่อย หรือการเล้ียงปลาในกระชัง และ 
การเล้ียงสัตว์น�้าจืด การมาเที�ยวระยองจ่งต้อง 
ได้กินอาหารทะเลอร่อยแบบจัดเต็ม ไม่ง้ันถือว่า  
มาไม่ถ่ง

แหล่งท่องเที�ยวทางทะเลของระยองน้ัน 
มีหลายจุด แต่ที�โด่งดังไปทั�วคื์อ เกาะเสม็ด  
จนเป็นส่วนหน่�งของค์�าขวัญ เก�ะเสมķด้สěยหรืĭ 
เพราะเป็นเพชรเม็ดงามของจังหวัดระยอง ต้ังอยู่ที� 
ต�าบลเพ อ�าเภอเมืองระยอง พ้ืนที�ประมาณ �.5 ไร่  
ห่างจากฝัʈงบ้านเพ ประมาณ �.5 กิโลเมตร  
เป็นแหล่งด่งดูดนักท่องเที�ยวท้ังชาวไทยและ 
ชาวต่างชาติ ด้วยหาดทรายสวยงามตามธรรมชาติ  
ป่าไม้ และภูเขา บรรยากาศสงบเงียบ โดยเกาะเสม็ด  
แบ่งเป็น 2 ส่วน คื์อ ส่วนที�เป็นเขตอุทยานแห่งชาติ  

ตามโÿนการท่องเที�ยวให้เหมาะกับเวลาที�มี  
จะได้ไม่ต้องเสียเวลามาก เช่น ถ้ารอบไหนต้ังใจ 
จะเที�ยวอ�าเภอเมือง ก็จัดทริปเที�ยวชมของดี 
ให้ทั�วอ�าเภอเมือง ไม่ต้องวิ�งไกลข้ามอ�าเภอ  
แล้วรอบหนา้จะไปเที�ยวอ�าเภออื�นกค่็์อยวางแผน 
ทริปเฉพาะในโÿนนัน้จะดกีว่า เพราะแตล่ะอ�าเภอ 
ก็มีของเด็ดๆ ให้สัมผัสมากมาย โดยเฉพาะ 
ร้านอาหารอร่อย และเมนูพ้ืนเมืองระยองที�ต้อง 
ไปชิมให้ได้ก็คื์อ หมูชะมวง แกงส้มหน่อไม้ดอง 
ไข่ปลาเรียวเÿียว น�า้พริกระก�า แมงกะพรุนจ้ิมน�า้จ้ิม  
แจงลอน แกงป่าปลาเห็ดโค์น ขนมนิ�มนวล ให้อิ�ม 
ท้ังตาอิ�มท้ังปากและอิ�มใจ

นอกจากน้ี ระยองยังเป็นถิ�นเกิดของ  
สĬนที่รืĔĭɿกě่เอก รัตนกวีสี�แผ่นดินในสมัย 
กรุงรัตนโกสินทร์ ที�สร้างผลงานทรงค์ุณค่์า 

และส่วนที�ราษĂรอาศัยอยู่เดิม มีสถานที�พักบริการ  
เช่น บังกะโล รีสอร์ต อยู่เรียงรายริมชายหาด  
มีสิ�งอ�านวยค์วามสะดวกค์รบค์รัน

อย่างไรก็ตาม แหล่งท่องเที�ยวดีๆ ของ 
ระยองไม่ได้มีแค่์เสม็ด ไม่ว่าจะเป็นสวนผลไม้ 
ต่างๆ ที�เปิดให้ท้ังชม ชิม และÿ้ือ เกาะมันใน  
เกาะมันนอก ป่าชายเลนแม่น�้าระยอง หอชมวิว 
ป่าชายเลนแม่น�า้ระยอง หาดทรายแก้ว หาดแม่ร�าพ่ง  
หาดก้นอ่าว หาดสวนสน หาดแสงจันทร์  
แหลมเจริญ ตลาดน�า้เกาะกลอย พระเจดีย์กลางน�า้  
แหลมแม่พิมพ์ อนุสาวรีย์สุนทรภู่ ชุมชนบ้านเก่า 
ริมน�้าประแส อุทยานแห่งชาติเขาชะเมา-เขาวง  
น�้าตกเขาชะเมา ģลģ โดยสถานที�ท่องเที�ยวเหลา่นี้ 
ก็จะกระจายไปตามอ�าเภอต่างๆ จ่งแนะน�าว่า  
การวางแผนมาเที�ยวระยอง ค์วรแบ่งทริปเป็นส่วนๆ  

การวางแผนมาเท่ียวระยอง 
ควรแบงทริปเปนสวนๆ ตามโซน
การทองเท่ียวใหเหมาะกับเวลาท่ีมี 
จะไดไมตองเสียเวลามาก เชน 

ถารอบไหนต้ังใจจะเท่ียวอำเภอเมือง 
ก็จัดทริปเท่ียวชมของดีใหท่ัวอำเภอเมือง 

ไมตองว่ิงไกลขามอำเภอ 

ตลาดเกาะกลอย ปลาเห็ดโคน

ศูนยการเรียนรูระบบนิเวศปาชายเลน
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3aZoOH iT a DiUZ oO UIe eaTU DoaTU  
oG UIe (ulG oG 5IailaOE XIiDI iT oOe oG UIe 
3 5Iai pSoWiODeT, UoHeUIeS XiUI $IoOCuSi  
aOE $IaDIoeOHTao, aU UIe DeOUeS oG UIe  
OaUioOƭT &aTUeSO &DoOomiD $oSSiEoS.  
3aZoOH iT Uo CeDome 5IailaOEƭT IuC GoS 
maOuGaDUuSiOH, SeTeaSDI, aOE TeSWiDeT  
UiHIUlZ DoupleE XiUI iUT "S&"/ OeiHICoST  
aOE UIe XoSlE loHiTUiDallZ.

*O aEEiUioO Uo CeiOH a DiUZ XiUI IiHI 
eDoOomiD poUeOUial, 3aZoOH iT alTo a  
GamouT EeTUiOaUioO GoS UIoTe XIo loWe 
CeaDIeT, TeaT, XiOE, TuOliHIU, iTlaOET,  
oSDIaSET aOE HooE GooE. 

0ODe WiTiUiOH 3aZoOH, Zou DaOOoU  
miTT eaUiOH GSeTI SeaGooE XIiDI iT aWailaCle  
aloOH UIe CeaDIeT aOE iO UIe SeTUauSaOUT. 
"paSU GSom UouSiTU aUUSaDUioOT, 3aZoOH oXOT  
KoZGul GeTUiWalT aOE USaEiUioOal aDUiWiUieT  
eTpeDiallZ 3aZoOH 'SuiU 'eTUiWal XIeO GSuiU 
SeaDIeT iUT peaL TeaToO. 5IeSe aSe a loU  
oG aDUiWiUieT TuDI aT GSuiU paSaEe, GSuiU  
DompeUiUioO, .iTT 'SuiU (aSEeOeS $oOUeTU,  
aOE alTo TelliOH GSuiUT aU a DIeapeS pSiDe.

อางอิง
http://www.rayong.go.th/KASAT/data/2-2-1.htm

เครดิตรูปภาพ
http://www.rayong-pao.go.th/

https://www.facebook.com/taladkokloi/
https://thai.tourismthailand.org/

มาต้ังแต่รัชกาลที� 1 ถ่งรัชกาลที� � มีบิดา 
เป็นชาวกร��า เมืองแกลง จ่งถือได้ว่าสุนทรภู่  
เป็นชาวระยองที�ได้สร้างผลงานไว้มากมาย 
ที�สร้างค์วามรุ่งเรืองให้แก่วรรณกรรมของไทย  
ต่อมาองค์์การศ่กษาวิทยาศาสตร์และวัฒนธรรม 
แห่งสหประชาชาติ ได้ประกาศยกย่องสุนทรภู่ 
ให้เป็นกวีเอกของโลก หลายแหล่งท่องเที�ยว 
ในระยองก็มีการต้ังชื�อตามสถานที�และตัวละค์ร 
ในวรรณค์ดีของสุนทรภู่ ท�าให้ผู้ที�ได้ไปเยือน 
มีจินตนาการเชื�อมโยงกับวรรณกรรมได้เป็นอย่างดี

ใค์รที�ก�าลังแพลนทริปท่องเที�ยวในวันหยุด 
หรือวันสุดสัปดาห์ ลองหาโอกาสไปเยือนเมือง 
ระยอง เพื�อท่องเที�ยวพักผ่อนให้สนุกสนาน และ 
ล้ิมลองอาหารอร่อยนานาชนิดให้ค์รบรส รับรองว่า 
จะติดใจแน่นอน

เขาแหลมหญา

แหลมเจริญ

ลานหินขาว

ประติมากรรม
นางเงือกและสุดสาคร

อนุสาวรียสุนทรภูศูนยการเรียนรูปาชายเลน พระเจดียกลางนํ้า
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Must Visit

Bang Pu 
Recreation Center

สถานตากอากาศบางปู

สถานตากอากาศบางปูเปนหน่ึงในสถานท่ีทองเท่ียวใกลกรุงท่ีมีช่ือเสียงมาเปนเวลานาน เหมาะสุดๆ กับการทองเท่ียวแบบเชาไป 
เย็นกลับ เพราะมกิีจกรรมใหหาความสำราญไดต้ังแตเชาจรดเยน็ และไปเท่ียวกนัไดท้ังครอบครวั น่ังรถไมทันเหน่ือยก็ถึง เด็กๆ จะชอบ 
บางปูเพราะมกิีจกรรมแนวธรรมชาตใิหสนกุกนัมากมาย สวนคนรุนพอแมหรือผูใหญก็จะไดมารืน่รมยกับทศันียภาพ ดืม่ด่ํากับความหลงั  
เพราะสถานท่ีแหงน้ีมีประวัติยาวนานมาต้ังแตคร้ังคุณปูคุณยายังเปนหนุมเปนสาว ซ่ึงบางปูเคยเปนท้ังสถานท่ีพักอากาศและเปนหน่ึงใน 
รมณียสถานท่ีโดงดังของคนหนุมสาวยุคกอน ใครท่ีชอบอานนวนิยายไทยแนวโรมานซคงจะคุนกับฉากโรแมนติกของพระเอกนางเอก 
จากหลายเร่ืองท่ีมักเกิดข้ึนท่ีบางปู รวมถึงภาพงานลีลาศหรูหราชวนฝนในละครยอนยุคท้ังหลายท่ีมีผูคนหนุมสาวแตงตัวสวยงาม 
จับคูกันเตนรำก็มักจำลองมาจากภาพความทรงจำดีๆ ของสถานท่ีน้ี 

ภาพประทับใจของค์นที�รู้จักบางปูค์ือ 
ภาพฝูงนกนางนวลนับร้อยโผบินบนฉากหลังที�มี 
ผืนēɻายามเย็นสีสวยจับตา สะพานที�ทอดยาว 
ออกไปในทะเล ท่ามกลางสภาพธรรมชาติของ 
ป่าชายเลน และร้านอาหารทะเลเก่าแก่ Ƭศาลา 
สุขใจƭ ที�มีēลอร์ลีลาศให้หนุ่มสาวเท้าไēออกมา 

วาดลวดลายโชว์ลีลา ÿ่�งปัจจุบันก็ได้รับการ 
ปรับปรุงให้อยู่ในสภาพที�ดี ยังเปิดให้บริการอยู่  
และเป็นร้านที�ค์นกล่าวขวัญถ่งมาตลอดทั้ง 
บรรยากาศและรสชาติอาหาร โดยในส่วนของ 
ลีลาศจะเปิดทุกวันเสาร์

สถานตากอากาศบางปูสร้างข้่นในสมัย 
จอมพล ป. พิบูลสงค์ราม ÿ่�งเป็นนายกรัĄมนตรี 
ในปɷ พ.ศ. 2�80 เพื�อใช้เป็นสถานที�พักผ่อน 
หย่อนใจของทหารที�เปิดให้ค์นทั�วไปเข้ามา 
ใช้บริการได้ด้วย และปัจจุบันบริหารงานโดย 
กรมพลาธิการกองทัพบก เป็นแหล่งท่องเที�ยว 
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ที�สามารถมาเที�ยวได้ท้ังปɷ แต่ที�พิเศษคื์อในช่วง 
ประมาณเดอืนพĘศจกิายนถง่ปลายเดอืนเมษายน  
จะมนีกนางนวลอพยพมาหากนิอยู่ตามชายทะเล  
และเป็นช่วงที�อากาศเย็นสบาย ท้องēɻาสวย  
ถ่ายภาพสวย ในช่วงปลายปɷ บางปูจ่งเป็นแหล่งดูนก 
มีนักท่องเที�ยวให้ค์วามสนใจเป็นอย่างมาก เพราะ
จะมีนกนบัหมื�นตวัอพยพหนีหนาวมาอาศยัอยู่ที�นี�  
รวมถ่งนกอื�นๆ อีกหลายชนิดที�มาโชว์ตัวให้ 
นักท่องเที�ยวได้ชม และถ่ายภาพกันสนุกสนาน  
บ้างก็ให้อาหารนกนางนวลที�บินโฉบไปมา 

นอกจากกิจกรรมดูนกแล้ว ที�บางปูยังม ี
ศูนย์ศ่กษาธรรมชาติเฉลิมพระเกียรติ 72 พรรษา 
มหาราชินี ÿ่�งให้ค์วามรู้ด้านสิ�งแวดล้อมในป่าชายเลน  
และอื�นๆ และบางปูยังเป็นจุดชมวิวพระอาทิตย์ตก 
ที�สวยงามแห่งหน่�งอีกด้วย ใค์รที�มาบางปูแล้ว 
อยากไปเที�ยวชมในบริเวณใกล้เคี์ยงก็มีสถานที� 
น่าสนใจหลายแห่ง เช่น เมืองโบราณ พิพิธภัณą์ 
ช้างเอราวัณ ēาร์มจระเข้และสวนสัตว์สมุทรปราการ  
วัดอโศการาม พระสมุทรเจดีย์ ģลģ ถ้าจัดเวลาดีๆ  
รับรองว่ามาวันเดียวเที�ยวได้อิ�มแน่นอน

Bang Pu Recreation Center is a travel 
destination for locals as a seaside resort 
near Bangkok that is located in Bang Pu 
.ai SuC-EiTUSiDU oG SamuU 1SaLaO 1SoWiODe. 
This travel destination was built in the reign 
of Field Marshal Plaek Pibulsongkram who 
XaT a 1Sime .iOiTUeS iO 1�37 Uo Ce uTeE 
for military recreational purposes and now 
operated by the Quartermaster Department  
oG UIe 3oZal 5Iai "SmZ. 5IiT plaDe iT peSGeDU  
for a one-day trip with many interesting  
activites including; exploring rich mangrove 
forest, dining at Sala Sukjai restaurant,  
enjoying ballroom dancing, listening to  
music, planting mangrove forest, visiting the 
Bang Pu Nature Education Center to study  
nature and environment, seeing the Memorial  
of World War II In East Asia and enjoy 
CeauUiGul TuOTeU XiUI IuOESeET oG TeaHullT.

อางอิง
 https://thaiest.com/blog/bang-pu-recreation-

center-seaside-resort-near-bangkok
http://bangpurecreation.org/

เครดิตรูปภาพ  www.facebook.combangpu10280
https://thailandtourismdirectory.go.th/th/ 

attraction/1557

สถานตากอากาศบางปูสรางขึ้นในสมัย 
จอมพล ป. พิบูลสงคราม ซึ่งเปนนายกรัฐมนตร ี
ในป พ.ศ. 2480 เพื่อใชเปนสถานที่พักผอนหยอนใจ
ของทหารที่เปดใหคนทั่วไปเขามาใชบริการไดดวย
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Fingers Crossed
Artist: 2CHOEY
Venue: Trendy Gallery & Rivercity Bangkok

Ư'iOHeST $SoTTeEư เป็นส�านวนภาษาอังกĘษที�หมายถ่ง การค์าดหวงัให้ 
สิ�งต่างๆ มันดีข้่น ผลงานล่าสุดของ 2$H0&: ÿ่�งชื�อของเขามาจากค์�าว่า Ưเฉยๆư 
หรือฝรั�งมักจะเรียกว่า ทู-เชย ศิลปินแนวสตรีทอาร์ตที�มาพร้อมค์าแรกเตอร์ที� 
โด่งดัง Ư'iOHieTư เจ้ามือแสนÿนที�มักจะไปหยิบเรื�องราว หรือประเด็นต่างๆ  
ในสังค์มมาน�าเสนออย่างเฉียบค์ม จนเป็นที�ถูกอกถูกใจอาร์ตเลิēเวอร์สท้ัง 
ชาวไทยและชาวต่างประเทศ

2$H0&: iT a TUSeeU aSUiTU LOoXO GoS IiT TiHOaUuSe DIaSaDUeS 
Ư'iOHieT,ư a OauHIUZ IaOE UIaU alXaZT piDLT up iTTueT oS pSoClemT 
iO ToDieUZ. HiT EiTUiODU TUZleT CeDame Xell-LOoXO amoOH 5Iai aOE 
iOUeSOaUioOal aSU loWeST. %eTpiUe UIe GaDU UIaU 2$H0&: iT a Xell-LOoXO 
TUSeeU aSUiTU XIo IaT IaE mulUiple eYIiCiUioOT aDSoTT UIe XoSlE, UIiT iT 
IiT ʺSTU Tolo eYIiCiUioO iO 5IailaOE.

KHON+FUTURE 
Artist: The collaboration of ten Thai Khon artists
Venue: Temporary Exhibition Galleries 1 and 2, MOCA BANGKOK, G Floor

พิพิธภัณą์ศิลปะไทยร่วมสมัยร่วมกับมูลนิธิส่งเสริมศิลปาชีพ ในสมเด็จพระนางเจ้าสิริกิติ�  
พระบรมราชินีนาถและยูเนสโก เปิดนิทรรศการการกุศล ,H0/�'6563& � โขน�อนาค์ต  
แสดงผลงานภาพถ่ายศิลปินโขนในมูลนิธิส่งเสริมศิลปาชีพģ โดยสามช่างภาพ� คิ์ด เบญจรงค์กุล  
วิลเลียม แบร์ริงตัน-บินส์ และกันต์รพี โชค์ไพบูลย์ นิทรรศการนีมุ่้งเฉลิมฉลองศิลปะการแสดงโขน 
ที�สืบทอดปฏิบัติในประเทศไทย ÿ่�งได้รับการยกย่องโดยยูเนสโกให้เป็นมรดกภูมิปัญญาทาง 
วัฒนธรรมที�เป็นตัวแทนของมนุษยชาติเมื�อปɷ พ.ศ. 25�1

,H0/�'6563&, .0$"ƭT DollaCoSaUioO XiUI UIe S611035 'ouOEaUioO oG HeS 
.aKeTUZ 2ueeO SiSiLiU aOE 6/&S$0 #aOHLoL. 5IiT DIaSiUaCle eYIiCiUioO GeaUuSeT XoSLT 
DSeaUeE CZ UIe DollaCoSaUioO oG UeO 5Iai ,IoO aSUiTUT GSom UIe S611035 'ouOEaUioO 
aOE UISee ʺOe aSU pIoUoHSapIeST� ,iU #eODIaSoOHLul, 8illiam #aSSiOHUoO-#iOOT, aOE 
,aOSapee $IoLpaiCooO. 5Ie eYIiCiUioO DeleCSaUeT ,IoO maTLeE EaODe, a DlaTTiD aSU 
GoSm iO 5IailaOE UIaU IaT CeeO eOKoZeE CZ HeOeSaUioOT GoS DeOUuSieT, aOE IaT SeDeiWeE 
pSaiTe iOUeSOaUioOallZ TiODe iUT iOTDSipUioO Uo 6/&S$0ƭT 3epSeTeOUaUiWe -iTU oG *OUaOHiCle 
$ulUuSal HeSiUaHe oG HumaOiUZ iO 2018. 
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Save Our World Save Your Money

Green Living 
Made Easy

สารพัดวิธี ประหยัดไฟ ลดใชพลังงานในบาน

บอกลาบิลคาไฟแพงในชวงหนารอน ส้ินเดือนทีไรก็มีบิลคาใชจายท่ีตองชำระยาวเปนหางวาว หลักๆ ก็คาน้ํา คาไฟ และคาโทรศัพท 
มือถือ แตมีใครเคยสังเกตตัวเลขบนบิลคาใชจายเหลาน้ีบางไหมเอย วามันมีแนวโนมพุงสูงข้ึนเร่ือยๆ ทุกเดือน โดยเฉพาะคาไฟ  
ท่ีเอะอะก็ปรับคา Ft ทำใหคาไฟสูงข้ึนอยูบอยๆ ฉะน้ันอยามัวแตน่ิงดูดาย เรามาชวยกันลดคาไฟในบานงายๆ ดวยวิธีตอไปน้ี

ลดความรอนจากแสงแดด
ติดต้ังผ้าม่านปɻองกันค์วามร้อน ส�าหรับ 

บ้านที�เลือกใช้ช่องรับแสงหรอืหนา้ตา่งแบบกระจก 
ขนาดใหญ่ การติดตัง้ผ้าม่านจะชว่ยกรองแสงแดด 
จากภายนอกที�สะท้อนเขา้มาภายในบ้าน ÿ่�งเป็น 
สาเหตุท�าให้อุณหภูมิในบ้านร้อนอบอ้าว ดังน้ัน 
ค์วรเลือกใช้ผ้าม่านสีอ่อนๆ เพราะผ้าโทนสีเข้มน้ัน 
จะอมค์วามร้อน

บังแสงแดดด้วยต้นไม้ การปลูกต้นไม้ไว้ 
ข้างบ้าน โดยต้ังไว้ในจุดที�สามารถช่วยกรอง 

ค์วามร้อนและให้แสงแดดอ่อนๆ ลอดผ่านเข้าสู่ 
ตัวบ้าน ก็จะช่วยกรองค์วามร้อนที�จะกระทบ 
ตัวบ้านได้ด้วย

เลือกใชหลอดไฟ LED 
หลอด -&% ทนทานต่อการใช้งานมาก 

เป็นพิเศษ -&% ที�มีคุ์ณภาพสูง มีอายุการใช้งาน 
ได้ยาวนานถ่งประมาณ 10-20 ปɷ อัตราการ 
กินไēต��ามากเป็นพิเศษ แต่ได้ค่์าค์วามสว่างเท่า 
หลอดไēแบบēลูออเรสเÿนต์ และหลอดทังสเตน  

(หลอดไส้) ÿ่�งช่วยประหยัดไēในระยะยาว และ  
Ưมีค์วามร้อนค่์อนข้างต��ามากเป็นพิเศษư จ่ง 
ไม่ท�าให้ห้องและสภาพแวดล้อมน้ันเกิดค์วามร้อน 
จากแสงไē ช่วยลดภาระของแอร์ในการท�า 
ค์วามเย็นลงได้ ÿ่�งเท่ากับประหยัดไēไปได้อีก
ต่อหน่�ง

เครื่องปรับอากาศ 
ปรับอุณหภูมิแอร์อย่างเหมาะสม ปิดทุกค์ร้ัง 

เมื�อไม่ใช้งาน เพียงแค่์น้ีก็ช่วยให้คุ์ณลดการใช้ 
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บังแสงแดดดวยตนไม การปลูกตนไมไวขางบาน  
โดยตั้งไวในจุดที่สามารถชวยกรองความรอนและ 
ใหแสงแดดออนๆ ลอดผานเขาสูตัวบาน ก็จะชวย 

กรองความรอนที่จะกระทบตัวบานได

พลังงานลงไปได้เยอะเชียวล่ะ และที�ส�าคั์ญค์วร 
ถอดēิลเตอร์แอร์ออกมาล้างท�าค์วามสะอาด 
บ่อยๆ เพราะถ้าปล่อยให้ฝุ่นละอองสะสมอยู่ใน 
ēิลเตอร์อย่างน้ัน จะท�าให้แอร์ท�างานหนักมากข้่น  
เปลืองไēอย่างใช่เหตุ

เลือกเครื่องใชไฟฟาประหยัดพลังงาน
ค์วรเลือกใช้เค์รื�องใช้ไēēɻาที�มีขนาด 

ที�เหมาะสม และจ�าเป็นต่อการใช้งานจริงๆ  
นอกจากน้ี ในการเลือกใช้เค์รื�องใช้ไēēɻาแต่ละชนิด  
ค์วรเปรียบเทียบอุปกรณ์ที�มีขนาดเท่ากันแต่ใช้ 
พลังงานไēēɻาน้อยที�สุดหรือพิจารณาจากฉลาก 
แสดงระดับประสิทธิภาพÿ่�งออกโดยการไēēɻา 

ฝ่ายผลติแห่งประเทศไทย โดยเค์รื�องใช้ไēēɻาที�ได้ 
ฉลากเบอร์ 5 จะมีประสิทธิภาพมากที�สุด

ติดตั้งแผงโซลารเซลล ผลิตไฟฟา
การติดต้ังโÿลาร์เÿลล์สามารถช่วยลด 

ค่์าใช้จ่ายการใช้พลังงานไēēɻาให้กับบ้านคุ์ณได้ 
ในระยะยาวแน่นอน โดยให้แผงโÿลาร์เÿลล์ช่วย 
จ่ายกระแสไēēɻาโดยตรงใหเ้ราได้ในช่วงกลางวัน  
ตอนที�มีแสงแดดตกลงมาที�แผ่นวงจร และจะเก็บ 
พลังงานไว้ที�แบตเตอรี� เพื�อให้สามารถน�าพลังงาน 
มาใช้ได้ในตอนกลางค์ืนที�ไม่มีแดดแล้ว หรือ 
ท�าหน้าที�เป็นแหล่งพลังงานไēēɻาส�ารองให้บ้าน 
ตอนไēēɻาดับ

เพิ่มพื้นที่สีเขียวรอบๆ บานใหมากขึ้น
สร้างสวนเล็กๆ ภายในบริเวณบ้าน ไม่ใช่ 

แค่์ช่วยลดค์วามร้อนและเพิ�มค์วามชื้นให้กับดิน 

แต่ยังเพิ�มพ้ืนที�ให้ค์นในบ้านได้มีกิจกรรมร่วมกัน 
อย่างมีค์วามสุข นอกจากช่วยลดโลกร้อนแล้ว  
ยังท�าให้สิ�งแวดล้อมดีข้่นส่งผลดีต่อไปอีกด้วย

5Ie laSHeS OumCeST iO ZouS Iome  
eleDUSiD CillT DaO HiWe Zou a IeaEaDIe  
eWeSZ moOUI. 8iUI UIeTe eaTZ UipT Zou DaO 
loXeS eleDUSiD Cill CZ ZouSTelG� miOimi[iOH 
UIe IeaU GSom TuOliHIU eOUeSiOH UIe CuilEiOH 
CZ uTiOH TuOTIaEeT oS plaOUiOH USeeT GoS 
TIaEe, uTiOH -&% liHIUT Uo TaWe eOeSHZ,  
uTiOH UIe aiS DoOEiUioOeS pSopeSlZ, DIooTiOH  
eOeSHZ-TaWiOH appliaODeT. *OTUall TolaS paOel 
aOE iODSeaTiOH HSeeO TpaDe aSouOE UIe 
IouTe.
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ศุภาลัยสงความหวงใย ฝาวิกฤตโควิด-19 มอบเครื่อง 
อุปโภคบริโภค และชุดตรวจโควิด ATK เพื่อชาวโคราช

น�ยบĬญชัิย ชัิยอนันติʃบěรื รืองกรืรืมก�รืĐĭ้จัด้ก�รื ส�ยง�น 
โครืงก�รืĔĭมิĔ�ค � บมจ� ĜĬĔ�ęัย มอบเค์รื�องอปุโภค์บรโิภค์ ให้องค์ก์าร 
บริหารส่วนต�าบลหนองบวัศาลา อ. เมืองนค์รราชสมีา จ. นค์รราชสมีา  
เพื�อน�าไปช่วยเหลือประชาชนที�ได้รับค์วามเดือดร้อน โดย นายจ�าเริญ  
เปล้ากระโทก นายกองค์์การบริหารส่วนต�าบลหนองบัวศาลา เป็นผู้แทน 
รับมอบ นอกจากน้ี บริษัทģ ยังได้ส่งมอบชุดตรวจโค์วิด-1� "OUiHeO  
5eTU ,iU ("5,) ให้แก่เทศบาลต�าบลกุดจิก อ. สูงเนิน จ. นค์รราชสีมา  
เพื�อใช้ส�าหรับคั์ดกรองค์วามเสี�ยงเบ้ืองต้นโดยที�ประชาชนสามารถตรวจหา 
เช้ือโค์วิดได้ด้วยตนเอง โดยมีทีมผู้บริหารและพนักงานศุภาลัยเป็น 
ตัวแทนส่งมอบให้ ดร. ภัทรพล บัญชาจารุรัตน์ นายกเทศมนตรีต�าบล 
กุดกิจ เป็นผู้แทนรับมอบ 

%epuUZ .aOaHiOH %iSeDUoS oG 3eHioOal 1SoKeDU %iWiTioO 2  
Supalai 1lD. EoOaUeE DoOTumaCleT Uo /oOH #ua Sala  
SuCEiTUSiDU "EmiOiTUSaUiWe 0SHaOi[aUioO iO /aLIoO 3aUDIaTima 
1SoWiODe Uo Ielp people XIo IaWe TuʹeSeE GSom $07*%-1� 
aOE EoOaUeE $07*%-1� "OUiHeO 5eTU ,iUT ("5,) Uo ,uU $IiL 
SuCEiTUSiDU .uOiDipaliUZ, /aLIoO 3aUDIaTima 1SoWiODe GoS iOiUial 
SiTL TDSeeOiOH.

ศภุาลยัสานตอโครงการ Happiness Camp สรางความสขุ
เพื่อคนสรางบาน มอบขาวสารแทนความหวงใย

บริืษัที่ ĜĬĔ�ęัย จำ�กัด้ 	มห�ชิน
 สานต่อโค์รงการ Ư)BQQJOFTT  
Camp” สร้างค์วามสุขเพื�อค์นสร้างบ้าน โดยให้ค์วามร่วมมือมาตรการรัĄ 
ในการปɻองกันการแพร่ระบาดของโค์วิด-1� ปิดแค์มปɾงานก่อสร้าง 30 วัน  
ค์วบคู่์ไปกับการส่งต่อค์วามห่วงใยให้เพื�อนค์นงานก่อสร้างในวงจรการผลิต  
เพื�อให้สามารถใช้ชีวิตในแค์มปɾได้อย่างปกติสุข โดยส่งมอบข้าวสารไปยัง 
แค์มปɾค์นงานกอ่สร้างทั�วทกุพืน้ที�ที�ได้รับผลกระทบ ท้ังโค์รงการแนวราบและ 
ค์อนโดมิเนียมของศุภาลัยอย่างต่อเนื�อง จ�านวน �7 โค์รงการ ÿ่�งมีเพื�อน 
ค์นงานในแค์มปɾก่อสร้างประมาณ �,000 กว่าค์น อีกท้ังช่วยเหลือค่์าใช้จ่าย 
ในการค์รองชีพ โดยเฉพาะค่์าน�้าประปาและค่์าไēēɻา ในระยะเวลา 30 วัน  
เพื�อเป็นก�าลังใจให้เพื�อนๆ ชาวแค์มปɾต่อไป 

Supalai 1uCliD $ompaOZ -imiUeE DoOUiOueT UIe pSoKeDU  
ƯHappiOeTT $ampư Uo DSeaUe IappiOeTT GoS Iome CuilEeST CZ 
DoopeSaUiOH XiUI HoWeSOmeOU meaTuSeT Uo pSeWeOU UIe TpSeaE oG 
$07*%-1�. 5Ie DompaOZ EeDiEeE Uo DloTe UIe DoOTUSuDUioO DampT 
GoS 30 EaZT, aloOH XiUI paTTiOH oO UIe DoODeSO Uo GelloX DoOTUSuDUioO  
XoSLeST iO UIe pSoEuDUioO DZDle Uo Ce aCle Uo liWe iO UIe DampT 
OoSmallZ, CZ EeliWeSiOH SiDe Uo DoOTUSuDUioO XoSLeST� DampT iO all 
aʹeDUeE aSeaT CoUI loX-SiTe pSoKeDUT aOE DoOEomiOiumT.

ศุภาลัยแชรความรูสูสังคมไทยสัมมนาออนไลน SUPALAI FOR ALL กับ Influencers  
ยอดนิยม รวมใหความรูเพื่อพรอมรับมือผลกระทบจากโควิด-19

บริืษัที่ ĜĬĔ�ęัย จำ�กัด้ 	มห�ชิน
 เปิดเวทีงานสัมมนาออนไลน์ S61"-"* '03 "-- แบ่งปัน 
ค์วามรู้ สู่สังค์มไทย และผูเ้กี�ยวข้องทกุภาค์ส่วน เพื�อพรอ้มรับมือจากผลกระทบวิกĘตโิค์วดิ กับสดุยอด  
*OʻueODeS ที�มียอดผู้ติดตามจ�านวนมาก โดยคั์ดสรรหัวขอ้ที�น่าสนใจ 2 หัวข้อ Ưสร้ื�ง &' ęĭกอยɿ�งไรื 
ĳนยĬค -') 	-FBSO GSPN )PNF
ư โดย พญ. เสาวภา พรจินดารักษ์ กุมารแพทย์พัฒนาการและ 
พĘติกรรม รพ. สมิติเวชศรีนค์รินทร์ และเจ้าของเพจหมอเสาวภาเลี้ยงลูกเชิงบวก และอีกหน่�งหัวข้อ  
Ưเคęķด้ęับที่ำ�ติę�ด้ออนไęนʃĳห้ปʅงˈ ข�ยสĭɿหęักę้�นĳนĒรืิบติ�ư กับนางēɻาการตลาดดิจิทัล คุ์ณโÿอ้ี  
ภ.ญ. โสภา พิมพ์สิริพานิชย์ เจ้าของเพจ โÿอ้ี %iHiUal SIoSUDuU สามารถติดตามรับชมย้อนหลังการ 
สัมมนาที�น่าสนใจท้ัง 2 หัวข้อ ได้ทาง 'aDeCooL Supalai SoDieUZ อีกท้ังติดตามข่าวสารกิจกรรม 
สัมมนาได้ที� XXX.Tupalai.Dom หรือ โทร.1720   

Supalai 1uCliD $ompaOZ -imiUeE oSHaOi[eE aO oOliOe TemiOaS uOEeS UIe S61"-"* 
'03 "-- pSoKeDU Uo TIaSe LOoXleEHe Uo 5Iai ToDieUZ aOE all TUaLeIolEeST Uo Ce SeaEZ Uo  
Dope XiUI UIe impaDU oG UIe $07*%-1� DSiTiT XiUI UIe CeTU iOʻueODeST iO 2 iOUeSeTUiOH UopiDT,  
ƯHoX Uo DSeaUe &' DIilESeO iO UIe -'H eSa (-eaSO GSom Home)ư aOE Ư5ipT GoS maLiOH oOliOe 
maSLeUiOH HSeaUˈ SolE Uo millioOT iO UIe CliOL oG aO eZe.ư

74  Supalai@Home



ศุภาลัย เดินหนาบรูณะโรงเรียน จ. พิษณุโลก ตอนรับนองๆ  
กลับสูหองเรียน หลังโควิด-19 คลี่คลาย

บริษัท ศุภาลยั จ�ากัด (มหาชน) และมูลนิธิประทปี-อจัฉรา ต้ังมตธิรรม  
โดย ดร. ประทีป ต้ังมติธรรม ประธานกรรมการบริหาร และประธาน 
กรรมการมูลนิธิģ นางอัจฉรา ต้ังมติธรรม รองประธานกรรมการบริหาร  
และรองประธานกรรมการมูลนิธิģ พร้อมด้วยผู้บริหารและพนกังานศภุาลัย  
ได้เดนิทางไปส�ารวจค์วามคื์บหนา้การบูรณะอาค์ารเรียน และส่งมอบอุปกรณ์ 
ทางการศ่กษา ได้แก ่กระเปɽานักเรยีน รองเทา้นักเรยีน ตู้หนังสือ และของเลน่ 
พัฒนาทักษะที�ติดต้ังในสนามเด็กเล่น โดยมีนางวนธินี จีนด้วง ผู้อ�านวยการ 
โรงเรียนวัดกลางสุริยวงศ์ และตัวแทนนักเรียนเป็นผู้รับมอบ 

Supalai 1uCliD $ompaOZ -imiUeE aOE 1SaUeep-"KDIaSa  
5aOHmaUiUIam 'ouOEaUioO aloOH XiUI Supalai eYeDuUiWeT aOE TUaʹ 
memCeST XeOU Uo Tee UIe pSoHSeTT oG UIe 1IiUTaOuloL SDIool 
3eOoWaUioO 1SoKeDU aOE EeliWeSeE eEuDaUioOal eRuipmeOU XiUI 
plaZHSouOE eRuipmeOU GoS TUuEeOUT.

Free! Download

รููปแบบใหม่่! 
สะดวก อ่่านง่่าย 
เพีียง่แค่่ SCAN!

นิตยสารูสามั่ญปรูะจำำาบ้าน เพ่ี�อ่ค่รูอ่บค่รัูวทัันสมั่ย
อั่ดแน่นไปด้วยสารูะคุ่ณภาพี สำาหรัูบทุักเพีศ ทุักวัย
พีรู้อ่ม่เค่ล็็ดลั็บ มั่ดใจำค่นรัูกบ้าน อ่าทิั ไอ่เดียการูจัำดสวน, 
เม่นูอ่รู่อ่ยใกล้็บ้าน, สถานทีั�ท่ัอ่ง่เทีั�ยว แล็ะอ่่�นๆ อี่กม่ากม่าย
ภาพีค่ม่ชััด สวยง่าม่ อ่่านได้ทุักทีั� แล็ะอ่่านเล่็ม่ย้อ่นหลั็ง่ได้!



What’s News

ศุภาลัยจับมือเมืองไทยประกันชีวิต สรางปรากฏการณสุด Exclusive มอบสิทธิพิเศษใหลูกคาทั่วประเทศ 

บริืษัที่ ĜĬĔ�ęัย จำ�กัด้ 	มห�ชิน
 โด้ย  
ด้รื� ปรืะท่ี่ป ตัิĹงมติิธรืรืม ปรืะธ�นกรืรืมก�รืบริืห�รื  
จับมือกับ บริืษัที่ เมืองไที่ยปรืะกันช่ิěิติ จำ�กัด้  
	มห�ชิน
 โด้ยน�ยส�รืะ ęำ��ÿำ� ปรืะธ�นเจ้�หน้�ท่ี่� 
บริืห�รื สร้างปรากฏการณ์ใหม่ด้านพันธมิตร 
ธุรกิจ ส่งแค์มเปญสุดว้าว ƯSupalai 9 .5-  
1SiWileHeư มอบสิทธิพิเศษให้ลูกบ้านศุภาลัย 
ทั�วประเทศ เมื�อÿ้ือค์วามคุ้์มค์รองสุขภาพ % HealUI  
และโค์รงการเมืองไทย &YUSa 3eUuSO 5�3 ระหว่าง 
วันที� 1 ตุลาค์ม - 30 พĘศจิกายน 25�� ด้านสมาชิก 
เมืองไทย สไมล์ค์ลับ ย้ิมรับส่วนลดสุดเอ็กÿ์ค์ลูÿีē 

ĜĬĔ�ęัย ไอคอน ส�ที่รื โครืงก�รืสĬด้หรืĭĔ�ยĳต้ิ 
ก�รืบริืห�รืง�น บมจ� ĜĬĔ�ęัย คě้�รื�งěัę "TJB 1BDJʺD  
1SPQFSUZ "XBSET ��������� ส�ข� .JYFE 6TF  
%FWFMPQNFOU ประเภทการใช้ที�ดินแบบผสมผสาน  
โค์รงการศุภาลัย ไอค์อน สาทร เป็นโค์รงการ .iYeE 6Te   
ที�ใช้ประโยชน์พ้ืนที�การใช้สอยค์รบค์รันแบบผสมผสาน  
ออกแบบให้มีแหล่งค์อมมูนิต้ีมอลล์ ส�านักงาน ร้านค์้า  
และโค์รงการที�อยู่อาศยัในพืน้ที�เดียวกัน  นบัว่าเปน็ค์วาม 
ส�าเร็จอีกข้ัน ที�ได้ค์ว้ารางวัลอันทรงคุ์ณค่์าต่อเนื�อง 
เป็นปɷที� 2 จากเวทีรางวัลอสังหาริมทรัพย์ที�ใหญ่ที�สุด 
ในภูมิภาค์เอเชีย-แปÿิēิก 

Supalai *DoO SaUIoSO SeDeiWeE Ư"Tia 1aDiʺD 
1SopeSUZ "XaSET 2021-2022ư iO UIe DaUeHoSZ oG 
Ư.iYeE 6Te %eWelopmeOUư 5IiT iT aOoUIeS HSeaU 
TuDDeTT UIaU UIe DompaOZ IaT XoO a WaluaCle  
aXaSE GSom UIe laSHeTU Seal eTUaUe aXaSET plaUGoSm 
iO UIe "Tia-1aDiʺD SeHioO GoS UIe TeDoOE DoOTeDuUiWe  
ZeaS.

บริืษัที่ ĜĬĔ�ęัย จำ�กัด้ 	มห�ชิน
 Đĭเ้ช่ิ�ยěชิ�ญที่�งด้้�นติę�ด้อสังห�ริืมที่รัืĒยʃ จับมือ 
ร่วมกับ ทรู เĢลท์ แพลตēอร์มสุขภาพดีอัจฉริยะ จากบริษัท ทรู ดิจิทัล กรุʁป จ�ากัด  
ร่วมสร้างนวัตกรรมส�าหรับที�อยู่อาศัยให้แก่ลูกบ้านของศุภาลัยได้อุ่นใจ ภายใต้แค์มเปญ  
Ưปรึืกษ�แĒที่ยʃออนไęนʃĐɿ�นแอปģ 5SVF )FBMUI สบ�ยก�ย สบ�ยĳจ เหมือนม่หมอ 
ม�เปʇนเĒื�อนบ้�นư ส�าหรับค์นที�อยากจะพูดคุ์ยตรวจสุขภาพกับคุ์ณหมอโดยไม่ต้องเดินทาง  
เพื�อลดค์วามเสี�ยงของการติดเช้ือโค์วิด 1� 

พิเศษสุดส�าหรับลูกบ้าน โค์รงการศุภาลัย ริวา แกรนด์ ปร่กษาแพทย์ผ่านแอปģ  
ทรู เĢลท์ ēรีˈ (2 สิทธิ��ห้องชุด) พร้อมบริการส่งยาēรีˈ อีกท้ังสามารถใช้งานเค์รื�อง  
#oEZ "OalZ[eS ที�สามารถวิเค์ราะห์ร่างกายได้อย่างแม่นย�า เพื�อการดูแลสุขภาพอย่าง 
ต่อเนื�องที�ēิตเนสโค์รงการดังกล่าว นอกจากน้ี ยังมอบโค้์ดส่วนลดพิเศษ 10� ส�าหรับ 
ลูกบ้านศุภาลัยทั�วประเทศ จากแอปģ Supalai SaCai เมื�อปร่กษาแพทย์ผ่านแอปģ ทรู เĢลท์  
เพื�อส่งต่อบริการสุขภาพดีให้ค์รอบค์รัวศุภาลัย โดยเริ�มแค์มเปญพิเศษน้ี ต้ังแต่วันที� 1 ส.ค์.  
25�� - 31 ก.ค์. 25�5 สามารถติดต่อสอบถามเพิ�มเติมได้ที� -iOe *%� @USueIealUIoʼDial  
หรือ โทร.1720

Supalai 1-$, 3eal &TUaUe .aSLeUiOH SpeDialiTU KoiOeE IaOET XiUI 5Sue HealUI,  
aO iOUelliHeOU XellOeTT plaUGoSm GSom 5Sue %iHiUal (Soup $o., -UE. %iHiUal  
5SaOTGoSmaUioO Uo DSeaUe iOOoWaUioOT GoS IouTiOH GoS SupalaiƭT SeTiEeOUT uOEeS 
UIe DampaiHO Ư$oOTulU a EoDUoS oOliOe UISouHI UIe 5Sue HealUI app., GoS UIe 
CeTU DomGoSU UIaU maLe Zou liLe IaWiOH a EoDUoS aT ZouS OeiHICoS.ư 5IeTe  
TpeDial pSiWileHeT aSe aWailaCle EuSiOH "uHuTU 1TU, 2021-+ulZ 31TU, 2022.

ศุภาลัยรวมกับทรู เฮลท แพลตฟอรมดูแลสุขภาพอัจฉริยะ พรอมบริการ
สงสุขภาพดีใหลูกบานศุภาลัยถึงที่

ตอกย้ํา! ความสำเร็จปท่ี 2 ศุภาลัย ไอคอน สาทร  
ควารางวลั Asia Pacific Property Awards 
2021-2022

เมื�อÿ้ือบ้านและค์อนโดมิเนียมจากศุภาลัย 
ทุกโค์รงการทั�วประเทศ* ต้ังแต่วันที� 1 ตุลาค์ม- 
31 ธันวาค์ม 25�� (*เงื�อนไขเป็นไปตามที�
บริษัทģ ก�าหนด)

Supalai DoopeSaUeE XiUI .uaOH 5Iai  
-iGe "TTuSaODe, DSeaUeE a OeX pIeOomeOoO  
iO CuTiOeTT alliaODeT XiUI UIe TpeDial  
DampaiHO ƯSupalai 9 .5- 1SiWileHeư, HiWiOH 
TpeDial pSiWileHeT Uo Supalai�T DuTUomeST 
OaUioOXiEe.
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New Project

Supalai Premier 
Samsen-Ratchawat
ศุภาลัย พรีเมียร สามเสน-ราชวัตร

ĜĬĔ�ęัย Ēร่ืเม่ยรืʃ ส�มเสน�รื�ชิěัติรื ชวนสัมผัส 
ค์วามหรูหราในราค์าคุ้์มค่์าบนท�าเลศักยภาพ  
ค์อนโดมิเนียม HiHI 3iTe อาค์ารสูง 17 ช้ัน  
ตกแต่งดีไÿน์เรียบหรูภายใต้แนวคิ์ดสถาปัตยกรรม 
สไตล์ .oEeSO /eoDlaTTiD ประยุกต์ค์วามเป็นไทย 
ด้วยเส้นสายลวดลายราชวัตรในการออกแบบ 
เพิ�มค์วามโดดเด่นเป็นเอกลักษณ์ของโค์รงการน้ี  
และด้วยจ�านวนยูนิตเพียง 2�8 ยูนิต ให้คุ์ณ 
รู้ส่กถ่งค์วามเป็นส่วนตัวได้มากข้่น โดยมีแบบห้อง 
ที�หลากหลาย ต้ังแต่ 1-3 ห้องนอน ขนาด 38- 
123.50 ตร.ม. เพิ�มค์วามโปร่งสบายภายในห้อง 
ด้วยเพดานสูง 2.70 เมตร ราค์าเริ�มต้นเพียง   
3.�2 ล้านบาท โดยโค์รงการนี้อยู่บนท�าเลที�ดิน 
ศักยภาพใจกลางเมือง ต้ังอยู่บนถนนนค์รไชยศรี  
ใกล้แหล่งศูนย์รวมหน่วยงานราชการต่างๆ โรงเรียน  

มหาวิทยาลัย โรงพยาบาล และเป็นย่านที�อุดม 
สมบูรณ์ด้วยร้านค้์า ร้านอาหารอีกมากมาย เดินทาง 
สะดวกใกล้ทางด่วนพร้อมเชื�อมต่อทุกการเดินทาง 
ได้ท้ังรถยนต์ส่วนตัวหรือระบบขนส่งสาธารณะ  
สัมผัสชีวิตที�แสนจะเรียบง่ายและลงตัว ตอบโจทย์ 
ไลēɾสไตล์ค์นเมือง

นอกจากนี้ โค์รงการศุภาลัย พรีเมียร์  
สามเสน-ราชวัตร มาพร้อมที�จอดรถยนต์ 100�  
(ของจ�านวนยนิูต) และอกีหน่�งไĢไลทโ์ดดเดน่ด้วย  
ส่วนกลางบนชัน้ดาดēɻาของอาค์ารที�ให้ผูอ้ยู่อาศัย 
สามารถท�ากิจกรรมต่างๆ ได้ ได้แก่ สระว่ายน�า้แบบ 
อินēินิต้ี, พาโนรามิก ēิตเนส, สวนลอยēɻา และ  
รีแลกÿ ์สกาย เลานจ ์ให้คุ์ณดื�มด��าบรรยากาศววิ 
กลางเมืองได้แบบ 3�0 องศา พร้อมสิ�งอ�านวย 
ค์วามสะดวกสบายอื�นๆ มากมาย เช่น ที�จอดรถยนต์ 
แบบ "uUo 1aSLiOH, ระบบ Home "uUomaUioO,  
SmaSU ,iUDIeO, สุขภัณą์ค์อมēอร์ตค์ลีน, ประตู 
ห้องพักระบบ %iHiUal %ooS -oDL, 5ouDIleTT�  
'aDe SDaO และประตูอัตโนมัติ พร้อมกล้อง $$57  
และระบบรักษาค์วามปลอดภัยตลอด 2� ชม. 

สามารถเยี�ยมชมโค์รงการในรูปแบบ 3�0 
องศา 7iSUual 5ouS ได้แล้วที� XXX.Tupalai.Dom  
หรือสอบถามข้อมูลเพิ�มเติม โทร. 1720 และทาง  
'aDeCooL� Supalai SoDieUZ 

Supalai 1SemieS SamTeO-3aUDIaXaU  
iT a 17-TUoSeZ luYuSZ DoOEomiOium iO .oEeSO  
/eoDlaTTiD TUZle UIaU DoOTiTUT oG 2�8 uOiUT  
GoS UIe CeTU pSiWaDZ aOE mulUiple Soom  
UZpeT GoS ZouS TeleDUioO. 5Ie pSoKeDU loDaUeE  
iO UIe pSime loDaUioO oO /aLoODIaiTSi SoaE,  
oʹeST eaTZ USaOTpoSUaUioO aOE TuSSouOEeE  
CZ liGeTUZle DoOWeOieODeT TuDI aT HoWeSOmeOU  
DeOUeST, TDIoolT, IoTpiUalT, TIoppiOH aSeaT 
aOE SeTUauSaOUT. 5IiT pSoKeDU iT ouUTUaOEiOH 
GoS iUT 100� paSLiOH aSea XiUI DompleUe 
liWiOH GaDiliUieT TuDI aT DommoO aSea oO 
UIe SooGUop, iOʺOiUZ-eEHe TXimmiOH pool, 
paOoSamiD ʺUOeTT, TLZ HaSEeO aOE SelaY 
TLZ louOHe, auUo-paSLiOH TZTUem, Iome 
auUomaUioO, TmaSU LiUDIeO, DomGoSU-DleaO 
TaOiUaSZ XaSe, EiHiUal EooS loDL, UouDIleTT�  
GaDe TDaO, $$57 aOE 2�-IouS TeDuSiUZ TZTUem.  
5Ie pSiDe TUaSUT GSom 3.�2 millioO CaIU.

5Ie DuTUomeS DaO WiTiU UIe pSoKeDU iO  
a 3�0 EeHSee 7iSUual 5ouS OoX aU  
XXX.Tupalai.Dom. 'oS moSe iOGoSmaUioO  
pleaTe DoOUaDU 1720 aOE GaDeCooL�  
Supalai SoDieUZ.
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Supalai Ville 
Pattaya-Motorway
ศุภาลัย วิลล พัทยา-มอเตอรเวย

Supalai Palm Spring 
Rayong
ศุภาลัย ปาลมสปริง ระยอง

ƯĜĬĔ�ęัย ěิęęʃ Ēัที่ย��มอเติอรืʃเěยʃư บนพ้ืนที� 
โค์รงการกว่า 22 ไร่ ชูแนวคิ์ดการออกแบบ  
Ư*NQSFTTJPO PG 5IF &YQFSJFODFư เปɶด้รัืบ 
ปรืะสบก�รืณʃƵกับบ้�นท่ี่� Ưĳชิɿư สĭɿƵก�รืเริื�มต้ินของ  
Ưช่ิěิติư จ�านวน 1�� แปลง ĳนรื�ค�เริื�มต้ิน ����  
ę้�นบ�ที่* พร้อมเปิดประสบการณ์ได้อย่างเต็มที�  
&YQFSJFODF PG -JGF ตอบโจทย์ทุกการอยู่อาศัย 
กับแบบบา้นหลากหลายสไตลโ์มเดร์ินใหเ้ลือกถ่ง  
� แบบ ท้ัง บ้�นเด่้�ยě พ้ืนที�ใช้สอย 138-175 ตร.ม.  
3-� ห้องนอน 3 ห้องน�้า บ้�นแđด้ พ้ืนที�ใช้สอย 
1�� ตร.ม. 3 ห้องนอน 3 ห้องน�้า และที่�ěนʃโĢม  
� ชัิĹน หน้ากว้าง 5.5 เมตร พ้ืนที�ใช้สอย 12� ตร.ม.  
3 ห้องนอน 3 ห้องน�้า &YQFSJFODF %FTJHO  
ที�ให้มากกว่าค์�าว่าบ้าน ด้วยการออกแบบพ้ืนที� 
ภายในให้ค์วามรู้ส่กโปร่ง โล่ง สบาย สามารถ 
ใช้ทุกพ้ืนที�ได้อย่างคุ้์มค่์า ด้วยวัสดุคุ์ณภาพ 
ผสมผสานการออกแบบที�ใส่ใจทุกรายละเอียด  

ēังก์ชันการใช้งาน และค์วามต้องการของทุกค์น 
ในค์รอบค์รัว 

อีกท้ังค์วามโดดเด่นด้วยท�าเลคุ์ณภาพ 
เดินทางสะดวก บนÿอยēาร์มจระเข้ (ชัยพรวิถี 21)  
เชื�อมต่อถนนหลายสาย เพียง 2 นาทีจากถนน 
มอเตอร์เวย์ และเพียง 5 นาทีจากถนนสุขุมวิท 
รายล้อมด้วยแหล่งชอปปิʉงและแหล่งท่องเที�ยว  
ได้แก่ เทอร์มินอล 21 เÿ็นทรัลมารีน่า พัทยา  
อุทยานหินล้านปɷและēาร์มจระเข้ โรงเรียนนานาชาติ 
มูลติภักดี และโรงพยาบาลกรุงเทพ พัทยา

ส�าหรับผู้ที�ก�าลังมองหาที�อยู่อาศัยที� 
ตอบโจทยทุ์กค์นในค์รอบค์รวัใจกลางเมืองพทัยา 
เชิญแวะชมโค์รงการและเลือกแปลงสวยโดนใจ  
อีกท้ังเพื�อสร้างค์วามมั�นใจในการเข้าเยี�ยมชม 
โค์รงการ ทางบริษัทģ ได้มีมาตรการค์วามปลอดภัย 
ด้านชีวอนามัยอย่างเข้มงวดทั้งในโค์รงการ 
และส�านักงานขาย ดูรายละเอียดเพิ�มเติมได้ที� 
XXX.Tupalai.Dom หรือสอบถามข้อมูล โทร. 1720

Supalai 7ille 1aUUaZa-.oUoSXaZ iT a 
RualiUZ IouTiOH pSoKeDU UIaU DoOTiTUT oG 1�� 
ploUT oO 22-Sai laOE, uOEeS UIe DoODepU oG 
Ư*mpSeTTioO oG 5Ie &YpeSieODeư XiUI UIe 

pSiDe UIaU TUaSUT GSom 2.7� millioO CaIU. 
5Ie pSoKeDU oʹeST � UZpeT oG moEeSO-TUZle 
IomeT iODluEiOH EeUaDIeE IomeT, UXiO 
IomeT aOE 2-TUoSeZ UoXOIomeT. -oDaUeE 
iO a pSime loDaUioO XiUI eaTZ USaOTpoSUaUioO, 
TuSSouOEeE CZ liGeTUZle DoOWeOieODeT aOE 
UouSiTU aUUSaDUioOT.

$uTUomeST XIo aSe iOUeSeTUeE iO  
WiTiUiOH UIe pSoKeDU DaO Ce GullZ aTTuSeE 
oG TaGeUZ XiUI DompaOZƭT meaTuSeT Uo  
pSeWeOU UIe TpSeaE oG $07*%-1� UIaU UaLeT 
iOUo aDDouOU GoS UIe IealUI aOE TaGeUZ oG 
DuTUomeST aU UIe IiHIeTU leWel.

'oS moSe iOGoSmaUioO pleaTe DoOUaDU 
1720 oS WiTiU XXX.Tupalai.Dom

ƯĜĬĔ�ęัย ป�ęʃมสปรืิง รืะยองư ชูแนวคิ์ด  
Ư5IF 1SJEF PG -JWJOH B 4VDDFTTGVM -JGFư 
สะท้อนทุกค์วามส�าเร็จในชีวิตอย่างเต็มภาค์ภูมิ  
บนพ้ืนที� �1 ไร่ ราค์าเริ�ม 3.��-12 ล้านบาท  
กับค์Ęหาสน์หรู ƯĜĬĔมัณąิรื�ư บ้านเดี�ยว 2 ช้ัน  
พ้ืนที�ใช้สอย �17 ตารางเมตร 5 ห้องนอน  
7 ห้องน�า้ 2 พ้ืนที�พักผ่อนส่วนตัว และ 3 ที�จอดรถ  
ทางเข้าบ้านมี %Sop oʹ ในร่มเพื�อค์วามสะดวก 
สบาย อีกท้ังภายในบ้านยังมีการออกแบบ 
ให้โปร่งโล่ง และเชื�อมต่อแต่ละส่วนอย่างลงตัว  
ในส่วนของช้ัน 2 ประกอบด้วย .aTUeS #eESoom  
พร้อม 8alL-iO $loTeU ÿ่�งเป็นการรังสรรค์ ์
พ้ืนที�ทุกตารางเมตรเพื�อค์วามสุขของทุกค์น 
ในค์รอบค์รัวอย่างแท้จริง

นอกจาก ƯĜĬĔมัณąิรื�ư แล้วยังมีแบบ 
บ้านเดี�ยวประหยัดพลังงาน � แบบ ออกแบบ  
.oEeSO $laTTiD SUZle เรียบหรู เน้นค์วาม 

โดดเด่นของศิลปะร่วมสมัย ผสานกับวัสดุและโทนสี 
สมัยใหม่ โดดเด่นด้วยท�าเลศักยภาพที�สามารถ 
เดินทางเชื�อมต่อไปยังถนนเส้น 3� เพื�อเดินทาง 
เข้ากรุงเทพģ พัทยา และจันทบุรี ได้โดยง่าย  

อีกท้ังโค์รงการใหม่ แบรนด์ปาล์มสปริง  
จ. ระยอง จะเป็นอีก 1 โค์รงการในอาณาจักร 
พ้ืนที� 250 ไร่ ที�มี 'aDiliUZ ค์รบค์รัน และมี  
$ommuOiUZ .all จุดศูนย์รวมด้วยสินค์้าและ 
บริการร้านค้์าหลากหลาย ท้ังน้ี ผู้ที�สนใจสามารถ 
เข้าไปสัมผัสกับบ้านหรูทันสมัย ƯĜĬĔ�ęัย ป�ęʃม 
สปริืง รืะยองư ท้ังยังมั�นใจในการเข้าเยี�ยมชม 
โค์รงการ ด้วยบริษัทģ มีมาตรการปɻองกันไวรัส 
โค์วิด-1� เพื�อค์วามปลอดภัยของลูกค้์า สอบถาม 
ข้อมูล โทร. 1720 หรือดูรายละเอียดเพิ�มเติมที�  
XXX.Tupalai.Dom

Supalai 1alm SpSiOH 3aZoOH iT a  
luYuSZ IouTiOH pSoKeDU uOEeS UIe DoODepU 
oG Ư5Ie 1SiEe oG -iWiOH a SuDDeTTGul -iGeư iO 
UIe pSime loDaUioO oO �1-Sai ploU oG 3aZoOH 
pSoWiODe, UIaU oʹeST eaTZ DoOOeDUioO Uo 
maOZ USaOTpoSUaUioO SouUeT XiUI a WaSieUZ 
oG Iome EeTiHOT iODluEiOH� �17-TR.m. luY-

uSZ IomeT aOE � UZpeT oG eOeSHZ-TaWiOH 
EeUaDIeE IomeT Uo meeU UIe DuTUomeS�T 
OeeET. 5IiT pSoKeDU Xill Ce a paSU oG a 250-
Sai liWiOH DompleY XiUI DompleUe GaDiliUieT 
aOE a DommuOiUZ mall GoS a peSGeDU liGeTUZle. 
5Ie pSiDe TUaSUT GSom 3.��-12 millioO CaIU.

$uTUomeST XIo aSe iOUeSeTUeE iO WiT-
iUiOH UIe pSoKeDU DaO Ce GullZ aTTuSeE oG 
TaGeUZ XiUI DompaOZƭT meaTuSeT Uo pSe-
WeOU UIe TpSeaE oG $07*%-1� UIaU UaLeT 
iOUo aDDouOU GoS UIe IealUI aOE TaGeUZ oG 
DuTUomeST aU UIe IiHIeTU leWel.

'oS moSe iOGoSmaUioO pleaTe DoOUaDU 
1720 oS WiTiU XXX.Tupalai.Dom
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Prinect Color Editor
Page is color controlled with Prinect Color Editor 4.0.66
Copyright 2008 Heidelberger Druckmaschinen AG
http://www.heidelberg.com

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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




Supalai 
Primo Chalong
ศุภาลัย พรีโม ฉลอง

Supalai Palm Springs 
Rama 2
ศุภาลัย ปาลมสปริงส พระราม 2

ĜĬĔ�ęัย ป�ęʃมสปริืงสʃ Ēรืะรื�ม � บนพ้ืนที� 
กว่า �1 ไร่ ภายใต้แนวคิ์ด Ư'&&- /"563&  
*/ 5)& $*5:ư ธรรมชาติใกล้เมืองกับค์วาม 
แตกต่างที�ลงตัว พบกับบ้านเดี�ยวและบ้านแฝด  
ดีไÿน์โมเดิร์น ในราค์าเริ�ม 3.0�-10.� ล้านบาท  
มาพร้อมแบบบา้นให้เลือกถ่ง 8 แบบ พ้ืนที�ใชส้อย  
128-318 ตร.ม. 3-� ห้องนอน 2-5 ห้องน�้า  
2 ที�จอดรถ ēังก์ชันการอยู่อาศัยที�คุ้์มค่์าทุกพ้ืนที�  
มาตรĄานวัสดุคุ์ณภาพ และประหยัดพลังงาน  
พร้อมระบบ Home "uUomaUioO � SeDuSiUZ  
ภายในบา้นทุกหลัง ค์รบค์รนัด้วยสิ�งอ�านวยค์วาม 
สะดวกภายในโค์รงการ ท้ังสโมสร ēิตเนส  
สระว่ายน�้า สวนสาธารณะขนาดใหญ่มากกว่า  
1 ไร่ จ�านวน 2 สวน มั�นใจกับระบบรักษาค์วาม 
ปลอดภัยตลอด 2� ชั�วโมง พร้อมกล้อง $$57  
ภายในโค์รงการ

ให้คุ์ณใช้ชีวิตได้ง่ายข้่น...ไปอีกข้ัน กับท�าเล 
ศักยภาพบนถนนเจษĂาวิถี เชื�อมต่อถนนพระราม 2  
สะดวกทุกการเดินทางเข้า-ออกเมือง ใกล้ 
ทางด่วน 2 สาย ท้ังทางด่วนเฉลิมมหานค์รและ 
ทางด่วนกาญจนาภิเษก ใกล้แหล่งชอปปิʉง เช่น  
เÿ็นทรัลมหาชัย เÿ็นทรัลพระราม 2 ใกล้โรงเรียน 
อัสสัมชัญ แค์มปัส พระราม 2 โรงพยาบาล 
สมุทรสาค์ร เป็นต้น

บริษัทģ มีมาตรการปɻองกันไวรัสโค์วิด-1�  
เพื�อเสริมค์วามมั�นใจในการเข้าเยี�ยมชมโค์รงการ  
โดยค์�าน่งถ่งสุขภาพอนามัย และค์วามปลอดภัย 
ของลูกค้์าเป็นส�าคั์ญ ขอเรียนเชิญท่านที�สนใจ 
เยี�ยมชมโค์รงการสอบถามข้อมูลเพิ�มเติม 
โทร. 1720 และทาง 'aDeCooL � Supalai SoDieUZ  
หรือ XXX.Tupalai.Dom

Supalai 1alm SpSiOHT 3ama 2, a RualiUZ  
IouTiOH pSoKeDU oO oWeS �1-Sai ploU uOEeS  

UIe DoODepU oG Ư'&&- /"563& */ 5H& $*5:ư  
oʹeST moEeSO EeTiHO EeUaDIeE IomeT aOE  
UXiO IomeT XiUI TUaSUiOH pSiDe GSom 3.0�-10.�  
millioO CaIU. &OKoZ UIe peSGeDU liWiOH GSom  
UIe GuODUioOal EeTiHO, IiHI RualiUZ maUeSialT, 
eOeSHZ TaWiOH aOE DompleUe liWiOH GaDiliUieT 
iO UIe pSime loDaUioO XiUI eaTZ USaOTpoSUa-
UioO, TuSSouOEeE CZ liGeTUZle DoOWeOieODeT.  

$uTUomeST XIo aSe iOUeSeTUeE iO  
WiTiUiOH UIe pSoKeDU DaO Ce GullZ aTTuSeE 
oG TaGeUZ XiUI DompaOZƭT meaTuSeT Uo  
pSeWeOU UIe TpSeaE oG $07*%-1� UIaU UaLeT 
iOUo aDDouOU GoS UIe IealUI aOE TaGeUZ oG 
DuTUomeST aU UIe IiHIeTU leWel.

'oS moSe iOGoSmaUioO pleaTe DoOUaDU 
1720, GaDeCooL� Supalai SoDieUZ oS WiTiU 
XXX.Tupalai.Dom

โค์รงการ ƯĜĬĔ�ęัย Ēร่ืโมɿ ýęองư สร้างสรรค์์ 
จากแนวคิ์ด Ư5Ie peSGeDU DomCiOaUioO oG  
IappiOeTT, DoOWeOieODe aOE OaUuSe. เชื�อมต่อ 
ทุกค์วามสุขและค์วามสะดวกสบายที�คุ์ณตามหา  
กับธรรมชาติที�รอให้คุ์ณมาสัมผัสư บนพ้ืนที�โค์รงการ 
กว่า 15 ไร่ ใน ÿ. หลวงพ่อเกล้ือม ใกล้วัดฉลอง  
ราค์าเริ�มต้น 3.�� ล้านบาท กับแบบบ้านที�รองรับ 
ทุกไลēɾสไตล์ของทุกค์นในค์รอบค์รัว และพบ 
ค์วามพิเศษที�แตกต่างกับ ที่�ěนʃโĢม � ชิัĹน  
ēังก์ชันใหม่ ที�แรกในจังหวัดภูเก็ต โดยรวมส่วน 
ของ -iWiOH � %iOiOH เข้าด้วยกัน เชื�อมต่อเนื�อง 

ถ่งพ้ืนที�สวนด้านหลัง ท�าให้ห้องนั�งเล่นเปิดรับ 
วิวสวนได้ ส่วนห้องค์รัวจะจัดวางอยู่โÿนด้านหน้า 
บ้าน สะดวกต่อการใช้งาน พ้ืนที�ใช้สอย 12�- 
1�1 ตร.ม. 3 ห้องนอน 3 ห้องน�้า และที�จอดรถ  
2 คั์น ตอบโจทยค์์วามต้องการของผู้อยู่อาศัยจริง 
กับดีไÿน์โมเดิร์น ติดต้ังระบบ Home "uUomaUioO  
ทุกหลัง ยกระดับค์วามสะดวกสบายและค์วาม 
ปลอดภัยภายในบ้านให้กับผู้อยู่อาศัย อีกท้ังมอบ 
ค์วามเป็นส่วนตัวด้วยจ�านวนบ้านในโค์รงการ 
เพียง 10� หลัง 

โดดเด่นด้วยท�าเลศักยภาพ เพียง 850 ม.  
จากวัดฉลอง และใกล้สถานศ่กษาท้ังโรงเรียน 
บ้านฉลอง และ #eSEa $lauEe *OUeSOaUioOal  
SDIool โค์รงการเชื�อมต่อถนนเจ้าēɻาตะวันตก  
และเจ้าēɻาตะวันออก อีกท้ังยังสามารถเดินทาง 
เข้าสู่ใจกลางเมืองภูเก็ตหรือแหล่งเศรษĄกิจของ 
จังหวัดภูเก็ตคื์อโÿนชายทะเลได้อย่างง่ายดาย 

สัมผัสประสบการณที์�อยู่อาศัยที�ตอบโจทย์ 
ทุกไลēɾสไตล์ของค์รอบค์รัวได้ที� ĜĬĔ�ęัย Ēร่ืโมɿ  
ýęอง พร้อมเลือกแปลงสวยโดนใจในราค์าพิเศษ  
ท้ังยังมั�นใจในการเข้าเยี�ยมชมโค์รงการ ด้วยบริษัทģ  
มีมาตรการปɻองกันไวรัสโค์วิด-1� เพื�อค์วาม 

ปลอดภัยของลูกค้์า สอบถามข้อมูล โทร. 1720  
หรือดูรายละเอียดเพิ�มเติมที� XXX.Tupalai.Dom

Supalai 1Simo $IaloOH, a RualiUZ  
IouTiOH pSoKeDU uOEeS UIe DoODepU oG  
Ư5Ie peSGeDU DomCiOaUioO oG IappiOeTT,  
DoOWeOieODe aOE OaUuSeư oʹeST a peSGeDU  
liWiOH oO 15-Sai ploU XiUI GuODUioOal Iome  
EeTiHO UIaU meeUT eWeSZ liGeTUZle oG eWeSZoOe  
iO UIe GamilZ aOE UIe TUaSUiOH pSiDe GSom  
3.�� millioO CaIU. 

-oDaUeE iO UIe pSime aSea, oOlZ 850 m.  
aXaZ GSom $IaloOH Uemple, UIe pSoKeDU  
oʹeST eaTZ DoOOeDUioO Uo maOZ USaOTpoSUaUioO  
SouUeT aOE 1IuLeUƭT CuTiOeTT aSea.  

$uTUomeST XIo aSe iOUeSeTUeE iO  
WiTiUiOH UIe pSoKeDU DaO Ce GullZ aTTuSeE 
oG TaGeUZ XiUI DompaOZƭT meaTuSeT Uo  
pSeWeOU UIe TpSeaE oG $07*%-1� UIaU UaLeT 
iOUo aDDouOU GoS UIe IealUI aOE TaGeUZ oG  
DuTUomeST aU UIe IiHIeTU leWel.

'oS moSe iOGoSmaUioO pleaTe DoOUaDU 
1720 oS WiTiU XXX.Tupalai.Dom
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Community Care

Common Fees
คาบริการดูแลชุมชน (คาสวนกลาง/คาบริการสาธารณะ)

ค่์าบริการดูแลชุมชน (ค่์าส่วนกลางหรือค่์าบริการสาธารณะ) เป็นเงิน 
ที�ผู้จัดสรรที�ดินเรียกเก็บล่วงหน้า โดยจะจัดเก็บตามอัตราที�ได้รับอนุญาต 
จากค์ณะกรรมการจัดสรรที�ดิน และเงินดังกล่าวผู้จัดสรรที�ดิน�บริษัทģ  
จะน�าไปใช้เป็นค่์าบริการสาธารณะตา่งๆ เพื�อประโยชน์แก่ผู้ÿ้ือที�ดินจัดสรร  
รวมถ่งผู้พักอาศัยโดยรวม เช่น ค่์าเก็บขยะ ค่์ารักษาค์วามปลอดภัย  
ค่์ารักษาค์วามสะอาด  ค่์าไēēɻาส่วนกลาง ค่์าบริหารจัดการ เป็นต้น โดยการ 
ใช้เงินค่์าส่วนกลางที�จัดเก็บล่วงหน้าน้ัน จะมีการน�าเงินที�ได้รับมากระจาย 
ปันส่วนตามระยะเวลาแต่ละเดือนไปจนค์รบระยะเวลาที�เรียกเก็บล่วงหน้า  
อาทิ ท่านโอนกรรมสิทธิ�บ้านในวันที� 1� ม.ค์. �� และจ่ายค่์าส่วนกลางล่วงหน้า  
1 ปɷ ในอัตราแปลงละ 100 บาท (จ่ายค่์าส่วนกลางลว่งหน้าเป็นเงิน 1,200  
บาท) ดังน้ัน การปันส่วนเงินค่์าส่วนกลางของบ้านท่านที�จะน�าไปใช้จ่าย 
ค่์าบริการสาธารณะในแต่ละเดือนจะได้ เป็นดังน้ี

$ommuOiUZ DaSe TeSWiDe Gee (DommoO Gee oS puCliD TeSWiDe 
Gee) iT a moOeZ UIaU UIe laOE EeWelopeS DolleDUT iO aEWaODe. *U Xill 
Ce DolleDUeE aU UIe SaUe peSmiUUeE CZ UIe laOE EeWelopmeOU CoaSE. 
5IiT moOeZ Xill Ce uTeE GoS WaSiouT puCliD TeSWiDeT GoS UIe CeOeʺU  
oG CuZeST oG alloDaUeE laOE iODluEiOH oWeSall SeTiEeOUT TuDI aT  
HaSCaHe DolleDUioO GeeT, TeDuSiUZ DoTUT, DleaOiOH Gee, DeOUSal  
eleDUSiDiUZ Cill, maOaHemeOU Gee aOE eUD.

 
      ที่มาของรูป : https://www.dotproperty.co.th

(บาท)

ปɷ �� ปɷ ��
รืěม

ม�ค� ก�Ē� ม่�ค� เม�ย� Ē�ค� มิ�ย� ก�ค� ส�ค� ก�ย� ติ�ค� Ē�ย� ธ�ค� ม�ค�

50 100 100 100 100 100 100 100 100 100 100 100 50 1,200

ÿ่�งเมื�อมีค่์าใช้จ่ายเกิดข้่น บริษัทģ ก็จะน�าเงินไปใช้ได้ตามจ�านวนที� 
ปันส่วนไว้และตามระยะเวลาที�มีการจ่ายล่วงหน้า ÿ่�งหากค์รบก�าหนดเวลา 
ที�ท่าน (ผู้ÿ้ือที�ดินจัดสรร) จ่ายล่วงหน้าไว้แล้ว บริษัทģ ก็จะมีการเรียกเก็บ 
ค่์าส่วนกลางอีก ÿ่�งหากมีการจัดต้ังนติิบุค์ค์ลหมู่บ้านในชว่งระยะเวลาที�ท่าน
มีการจ่ายค่์าส่วนกลางไว้ บริษัทģ ก็จะทอนค์นืตามระยะเวลาที�ค์งเหลอือยู่ 

พอจะเป็นข้อมูลเบ้ืองต้นให้ทราบกันแล้วว่าเงินค่์าบริการดูแลชุมชน  
(ส่วนกลางหรือค่์าบริการสาธารณะ) ที�เราจ่ายไปน้ัน บริษัทģ น�าไปใช้ 
เกี�ยวกับอะไรและมีวิธีการอย่างไร สิ�งส�าคั์ญที�เราจะได้รับเมื�อช่วยกันจ่าย 
ค่์าส่วนกลาง คื์อ หมู่บ้านของเราจะเป็นหมู่บ้านที�น่าอยู่ต่อไปนานๆ และ 
เพิ�มมูลค่์าให้กับบ้านของเรา และแม้ว่าหมู่บ้านของเราจะมีการบริหารงาน 
โดยนิติบุค์ค์ลหมู่บ้านแล้วก็ตาม เงินค่์าส่วนกลางก็ยังค์งมีค์วามจ�าเป็น 
อย่างยิ�งต่อการดูแลหมู่บ้าน ÿ่�งการให้ค์วามร่วมมือจ่งเป็นสิ�งส�าคั์ญต่อการ 
อยู่อาศัยร่วมกัน และช่วยส่งเสริมให้โค์รงการน่าอยู่ มีมูลค่์าเพิ�มต่อไป 

ตัิěอยɿ�ง
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Flower

ต้นนางแย้มเป็นไม้พุ่มขนาดเล็ก อายุ 3-5 ปɷ  
ล�าต้นสูงประมาณเมตรกว่าๆ แตกกิ�งปานกลาง 
ถ่งมาก กิ�งเป็นสามเหลี�ยมสีน�้าตาลปนด�ามีขน 
ปกค์ลุม กิ�งเปราะหักง่าย เป็นพืชใบเลี้ยงคู่์  
แตกออกเป็นใบเดี�ยวเรียงสลับตรงข้าม ใบเป็น 
รูปหัวใจ แผ่นใบเรียบ ขอบใบหยักมน แผ่นใบ 
มีขนปกค์ลุมท้ังด้านบนและด้านล่าง 

ดอกนางแย้มแทงออกเป็นช่อบริเวณ 
ปลายยอด เรียงอัดแน่นเป็นกลุ่ม แต่ละดอกจะ 
บานไม่พร้อมกนั เริ�มบานจากดอกดา้นนอกก่อน 
และทยอยบานจนถ่งดอกด้านในสุด ออกดอก 
ตลอดท้ังปɷ มีสีสันสวยงามขาวอมชมพู ลักษณะ 
ค์ล้ายดอกมะลิแต่จับเป็นช่อกลุ่ม มีกลิ�นหอม 
อ่อนๆ ท้ังกลางวันและกลางคื์น แต่ดอกจะอยู่ 
ไม่นาน โดยเฉพาะหน้าฝน อยู่ได้ 2-3 วันจะร่วงโรย

การขยายพันธุ์ สามารถแยกกอหรือปักช�า 
กิ�ง ถ้าปลูกลงดิน นางแย้มจะแตกต้นใหม่ที�ราก  
รากเล้ือยไปถ่งไหนจะแตกต้นอ่อนไปเรื�อยๆ เวลาจะ 
ขยายพันธุ์ก็ขุดต้นอ่อนไปปลูก ใช้ดินร่วนÿุยที�มี 
ธาตุอาหารอุดมสมบูรณ์และมีค์วามช้ืนสูง ค์วรให้น�า้ 
อย่างเพียงพอต่อค์วามต้องการ สามารถทนต่อ 
แสงแดดได้ตลอดท้ังวัน ถ้าปลูกในที�ร่มร�าไร  
ใบและดอกจะมีขนาดใหญ่สวยงาม

นางแย้มมีสรรพคุ์ณทางยามากมาย ดอก 
น�ามาต้มน�้าดื�มท้ังสดและแห้ง ช่วยขบัลม บรรเทา 
อาการปวดเมื�อย ใบรักษาผิวหนังผื�นคั์น สมานแผล  
ระงับอาการไอ ล�าต้นน�ามาต้มแกท้้องเสีย รากน�า 
ไปต้มกับน�้า ดื�มบ�ารุงประสาท ลดค์วามดันโลหิต  
แก้ตัวร้อนเป็นไข้

ด้วยกลิ�นหอมที�ละมุนละไมและดอกที�ดู 
สวยสะอาดน่าเอน็ด ูค์นสมยัโบราณนิยมน�าดอก 
นางแย้มมาใช้เป็นเค์รื�องบูชาพระ ถวายพระ  
สรงน�า้พระ หรือน�ามาวางในห้องนอน ห้องรับแขก  

Chinese Glory Bower
นางแยม

เพื�อให้มีกลิ�นหอมอ่อนๆ ตลอดวัน ใค์รอยากให้ 
สถานที�มีอารมณ์บรรยากาศแบบไทยๆ นางแย้ม 
ก็เป็นหน่�งในตัวเลือกที�ดี แต่นางแย้มมีท้ังนางแย้ม 
บ้านและนางแย้มป่า เป็นพืชตระกูลเดียวกัน 
แต่ค์นละสายพันธ์ุ ข้อค์วรระวังคื์อต้องไม่ปลูก 
ต้นนางแย้มป่าไว้ในบ้าน เพราะเหตุผลทางค์วามเชื�อ 
ว่าเป็นพืชที�อาจมีวิญญาณสิงสถิตอยู่ ถ้าเลือก 
ปลูกในบ้านก็ต้องเป็นนางแย้มบ้านเท่าน้ัน อย่า 
เลือกผิดโดยเด็ดขาด

$IiOeTe (loSZ #oXeS iT aO eSeDU,  
eWeSHSeeO TISuC XiUI TUouU CSaODIeT, 
iU HSoXT up Uo 2 meUSeT Uall. 5Ie plaOU 
TpSeaET GSeelZ CZ meaOT oG TuDLeST. 5Ie 

ʻoXeST aSe WeSZ GSaHSaOU iO UIe eWeOiOH aOE 
aUUSaDU CuUUeSʻieT. 5Ie plaOU iT IaSWeTUeE 
GSom UIe XilE GoS loDal uTe aT a meEiDiOe. *U 
iT TomeUimeT DulUiWaUeE iO $IiOa, 7ieUOam 
aOE 5IailaOE GoS meEiDiOal uTe aOE iT alTo  
oGUeO HSoXO aT aO oSOameOUal, UIe  
EouCle-ʻoXeSeE CuU TUeSile GoSm CeiOH moTU 
DommoOlZ DulUiWaUeE.

อางอิง : 
https://puechkaset.com/%E0%B8%99%E0%B8%B2
%E0%B8%87%E0%B9%81%E0%B8%A2%E0%B9%8

9%E0%B8%A1/

นางแยม ไมหอมโบราณท่ีหลายทานอาจเคยไดยินช่ือจากวรรณคดีไทย เปนไมดอกไมประดับเกาแก มีถ่ินกำเนิดแถวประเทศจีน 
ตอนใตและเวียดนามตอนเหนือ เปนพชืทองถิน่ในเอเชียแถบรอน พบมากในประเทศเอเชียตะวนัออกเฉียงใตและอนิเดีย ประเทศไทยพบ 
นางแยมไดทุกภาค มักข้ึนตามปาดิบช้ืน ปาดิบแลง และชอบข้ึนตามท่ีชุมฉ่ํา ริมน้ําและลำหวยท่ีมีแดดสองรำไร

ชื่อสามัญ : Chinese Glory Bower
ชื่อวิทยาศาสตร : Clerodendrum Philippinium
ชื่อวงศ : Verbenaceae
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