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ค่่านิิยมการใช้้ชีีวิิตของผู้้�คนเปลี่่�ยนไปตามยุุคสมััย ‘ครอบครััว’ ท่ี่�เคย
 

ประกอบไปด้้วย พ่่อแม่่และลููก ปััจจุุบัันนี้้�มีีนิิยามที่่�หลากหลายไปจากเดิิม 
 

‘ครอบครัวั’ ยุคุนี้้�อาจหมายถึงึคู่่�ชีวิติเพศเดีียวกัน อาจจะเป็็นครอบครัวัเลี้้�ยงเดี่่�ยว 
ท่ี่�มีีเพีียงพ่อ่หรือืแม่ค่นเดียีวเป็็นคนเลี้้�ยงดููบุตุร ครอบครัวับุญุธรรมท่ี่�ประกอบ
ด้้วยพ่่อแม่่บุุญธรรมและบุุตรบุุญธรรม ครอบครััวแบบอยู่่�ร่่วมกัันโดยไม่่จด

 ทะเบียีน กระทั่่�งครอบครัวัทางเลือืกท่ี่�ไม่ไ่ด้้เกิดิจากความสัมัพันัธ์ท์างสายเลือืด 
หรือืกฎหมาย เช่่น กลุ่่�มเพื่่�อนสนิิทหรือืคนท่ี่�เลืือกจะอยู่่�ร่ว่มกัันเป็็นครอบครัวั 

เงื่่�อนไขความสััมพัันธ์์ของครอบครััวยุคใหม่่ไม่่ได้้จำำ�กััดอยู่่�แค่่ความ
 สััมพัันธ์์ทางสายเลืือด หรืือความสััมพัันธ์์ทางนิิติินััยอีีกต่่อไป แต่่ยัังเป็็นเรื่่�อง

ของความรักัความเข้้าใจ ความสอดคล้องกัันในเรื่่�องทััศนคติ รสนิิยม เป้้าหมาย 
 

ไลฟ์์สไตล์์ และมุุมมองต่่อชีีวิิตท่ี่�มีีร่่วมกััน เพราะหััวใจสำำ�คัญของการท่ี่�คนเรา
 มาอยู่่�ด้้วยกันัเป็็นครอบครัวัก็ค็ือื ความปรารถนาดีีต่่อกัันอย่า่งจริงิใจ และความ
 ตั้้�งใจท่ี่�จะพึ่่�งพาอาศััยดููแลกัน 

ในบทบาทของผู้้�ประกอบการด้้านอสัังหาริิมทรััพย์ ‘ศุุภาลััย’ ให้้ความ
สำำ�คััญกัับทุุกความเป็็นไปในวิถิีีชีีวิิตของผู้้�คนในสังคม เพราะการทำำ� ‘บ้้านท่ี่�ดีี’  
ให้้ผู้้�อยู่่�อาศััยมีีความสุุข คืือการสร้้างสรรค์์สถาปััตยกรรมให้้ตอบโจทย์์การ
ใช้้ชีีวิิตของสมาชิิกทุุกคนในครอบครัวัได้้อย่่างสมบููรณ์์แบบทุุกช่่วงเวลา การ

 ทำำ�ความเข้้าใจกัับลัักษณะครอบครััวและไลฟ์์สไตล์์ของผู้้�บริิโภคท่ี่�แตกต่่างไป
 จากเดิิมจึงึเป็็นหนึ่่�งในเรื่่�องท่ี่�เราใส่่ใจอย่่างแท้้จริงิ 

ความหลากหลายในรููปแบบการใช้้ชีีวิิตครอบครััวยุคใหม่่นำำ�มาซึ่่�ง
แนวทางการพััฒนารููปแบบท่ี่�อยู่่�อาศััยแบบใหม่่ๆ ทั้้�งการเลืือกสรรทำำ�เลท่ี่�ตั้้�ง  
การวางผัังโครงการ การออกแบบตััวอาคารทั้้�งภายนอกและภายใน เรื่่�อยไป
จนถึึงการออกแบบพื้้�นท่ี่�ส่่วนกลางให้้ผู้้�ใช้้งานได้้มีีคุุณภาพชีวิิตท่ี่�ดีี มีีความ

 สุุขสบาย และปลอดภัย 
ไม่่ใช่่เรื่่�องแปลกอีีกต่่อไปที่่�เราอาจจะเห็็นเพื่่�อนบ้านวิ่่�งออกกำำ�ลัังกาย

 รอบหมู่่�บ้านตอนกลางดึึกแทนท่ี่�จะเป็็นตอนเช้้า คนบางคนอาจทำำ�งานตอน
 

กลางคืนืและนอนตอนกลางวันัเพราะต้อ้งติดิต่อ่ค้้าขายกับัลููกค้า้ในต่า่งประเทศ 
คนบางคนอาจทำำ�ธุรกิิจร้อ้ยล้้านอยู่่�ในห้องนั่่�งเล่่นท่ี่�บ้้าน พ่่อแม่่บางคนอาจจะ

 สอนหนัังสืือให้้ลููกในรููปแบบโฮมสกููลแทนการไปส่่งลููกท่ี่�โรงเรีียนตอนเช้้า 
 

หนุ่่�มสาววัยัรุ่่�น ท่ี่�เต้้นอยู่่�หน้้าโทรศัพัท์มือืถือือาจกำำ�ลังัทำำ�รายได้เ้ลี้้�ยงครอบครัวั
และหาทุุนการศึึกษาให้้ตััวเอง เพื่่�อนรัักวััยเกษีียณจัับมืือกัันออกเดิินทาง 
ท่่องเท่ี่�ยวรอบโลก การได้้รับัการ์ด์เชิิญไปร่ว่มพิธิีแีต่่งงานของคู่่�รักัเพศเดีียวกัน 
การรัับบุุตรบุุญธรรม การมีีบุุตรจากการผสมเทีียม การฝากตััวอ่่อนสำำ�หรัับ 
ผู้้�มีบีุตุรยาก ในขณะท่ี่�บางครอบครัวัอาจเลืือกท่ี่�จะไม่่มีลีููก การทำำ�พินัิัยกรรมและ 
Living will ของคนวัยกลางคนท่ี่�ตั้้�งใจจะไม่่สร้า้งภาระในการดููแลตนเองในยาม 
แก่เ่ฒ่่าให้้ลููกหลาน ฯลฯ ความเป็็นไปเหล่า่นี้้�คือืส่่วนหนึ่่�งในความ ‘ปกติใิหม่’่ ของ

 โลก ซึ่่�งแน่่นอนว่า บ้้านยุคใหม่่ ก็็ย่่อมต้้องพััฒนาตามไปให้้พอเหมาะพอดีีกััน
ความเปลี่่�ยนแปลงในค่า่นิิยมและนิิยามของครอบครัวัเป็็นสิ่่�งท่ี่�สะท้้อนถึงึ

ความก้้าวหน้้าของสังัคมท่ี่�เน้้นการยอมรับัและความหลากหลาย การสนัับสนุุน
ความเท่า่เทีียมในทุกมิิติขิองครอบครัวัจะช่ว่ยให้ทุุ้กคนรู้�สึกึมีคีุณุค่า่ในบทบาท
และการใช้้ชีีวิิตตามความต้้องการของตนเอง ซึ่่�ง ‘ศุุภาลััย’ ยิินดีีเสมอท่ี่�จะได้้

 
เป็็นหนึ่่�งในผู้้�สร้า้งสรรค์ค์วามสุขุใหม่่ๆ  ให้ก้ับัทุุกนิิยามความสุขุของครอบครัวั 
ด้้วยบ้้านท่ี่�ตอบโจทย์์ทุุกไลฟ์์สไตล์์ เข้้าใจทุุกรููปแบบความต้้องการของชีีวิิตได้้

 อย่า่งสมบููรณ์์แบบ และพร้อ้มท่ี่�จะพัฒันาให้ด้ีขีึ้้�นอย่า่งไม่ห่ยุดุนิ่่�งในทุกุช่ว่งเวลา
 ท่ี่�เปล่ี่�ยนไป

(ดร. ประทีีป ตั้้�งมติิธรรม)
ประธานกรรมการบริหิาร

People’s lifestyle values   change with the times. The relationship 
conditions of modern families are no longer limited to blood relations 
or legal relations, but are also about love, understanding, consistency 
in attitudes, tastes, goals, lifestyles, and shared perspectives on life.

As a real estate entrepreneur, Supalai places importance on 
every aspect of people’s lives because creating a ‘good home’ that 
makes residents happy means creating architecture that perfectly 
meets the lifestyle needs of every family member at every moment. 
Understanding the family characteristics and lifestyles of consumers 
that are different from before is one of the things that we truly care 
about.

The diversity of modern family lifestyles has led to new  
approaches to housing development, including location selection, 
project planning, building design, both interior and exterior, and even 
common area design to provide users with a good quality of life, 
happiness, comfort, and safety.

The changes in family values  reflect the progress of a society 
that emphasizes acceptance and diversity. Supporting equality in all 
dimensions of the family will help everyone feel valued in their roles 
and live their lives according to their own needs. Supalai is always 
pleased to be one of the home builders of new happiness for every 
family with homes that meet every lifestyle, perfectly understand 
every form of life’s needs, and are ready to continuously develop for 
the better in every changing moment.

.

(Dr. Prateep Tangmatitham)
President
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DR. PANU KARANES 
THE FOUNDER OF BANGKOK 
PHYSIOTHERAPY CENTER (BPC)

เพราะพ้ื้�นฐานของความสุุขที่่�สมบูรูณ์์แบบคืือการมีีคุณุภาพชีีวิติที่่�ดีีเยี่่�ยม ซึ่่�งเริ่่�มต้้นด้ว้ยการมีีสุขุภาพที่่�แข็็งแรง โครงการ “ศุภุาลััย  
ไอคอน สาทร” มิิกซ์์ยููสระดัับลัักซ์์ชััวรี่่� ยกระดัับไลฟ์ส์ไตล์์คนเมืืองสู่่�ความสมบููรณ์์แบบอีีกขั้้�น ด้้วยการเปิิดพื้�นท่ี่�ต้้อนรัับและจัับมืือกัับ 
พาร์์ตเนอร์์สายสุขุภาพสุดุเอ็็กซ์์คลููซีีฟ Bangkok Physiotherapy Center (BPC) คลินิิิกกายภาพบำำ�บัดระดับัแนวหน้า้ของไทย ที่่�ก่่อตั้้�ง 
และบริหารงานโดย นายแพทย์์ภานุุ กรเณศ ผู้้�เชี่่�ยวชาญด้้านเวชศาสตร์์ฉุุกเฉิิน และอดีีตแชมป์์เทนนิิสเยาวชนแห่่งประเทศไทยรุ่่�นอายุุ
ไม่เ่กินิ 18 ปี ีพ.ศ. 2543 ซ่ึ่�งได้ข้ยายกิจิการคลินิิกิกายภาพบำำ�บัดครบวงจร BPC มาเปิิดสาขาสองอย่่างยิ่่�งใหญ่ภ่ายในโครงการ ศุุภาลัยั  
ไอคอน สาทร เพื่่�อตอบโจทย์ความต้้องการของคนเมืืองท่ี่�ใส่่ใจสุุขภาพอย่่างแท้้จริง ไม่่ว่่าจะเป็็นผู้้�พักอาศััยในโครงการหรืือผู้้�ที่่�ทำำ�งานใน 
ย่่านสาทร โดยคลินิิิก BPC มุ่่�งเน้้นการให้้บริการทางกายภาพบำำ�บัดัท่ี่�ทัันสมัยัและครบวงจร ด้้วยทีีมงานผู้้�เชี่่�ยวชาชท่ี่�พร้อ้มดููแลตั้้�งแต่่การ 
รัักษาอาการปวดเมื่่�อยทั่่�วไป ออฟฟิศิซินโดรม ไปจนถึึงการฟื้้�นฟููร่่างกายสำำ�หรับัผู้้�ป่วยหรืือผู้้�ที่่�ต้้องการเสริมสร้างสุขุภาพให้้แข็็งแรงยิ่่�งขึ้้�น

นายแพทย์์ภานุุ กรเณศ 
ผู้้�บริหาร BPC คลิินิิกกายภาพบำำ�บัดครบวงจร ประสบการณ์์สุุขภาพระดัับพรีีเมีียม 
ณ โครงการ “ศุุภาลััย ไอคอน สาทร” มิิกซ์์ยููสระดัับลัักซ์์ชััวรี่่�

จุุดเริ่่�มต้้นสำำ�คััญท่ี่�ทำำ�ให้้ BPC เป็็นคลิินิิก 
กายภาพระดัับแนวหน้าท่ี่�ได้้รัับการยอมรัับอย่่าง

 
กว้้างขวาง เกิิดข้ึ้�นมาจากแรงบัันดาลใจของ 
นายแพทย์ภานุ กรเณศ ผู้้�ก่่อตั้้�ง ท่ี่�เคยเป็็นแชมป์์
เทนนิิสเยาวชนแห่่งประเทศไทย ในช่่วงท่ี่�มีีโอกาส
เดิินทางไปแข่่งขัันกีีฬาเทนนิิสในหลากหลาย
ประเทศ คุุณหมอได้้สััมผััสประสบการณ์รัักษา 
ทางกายภาพทั้้�งในเมืืองไทยและต่่างประเทศ  
จนนำำ�มาสู่่�ความตั้้�งใจในการเลืือกเรีียนแพทย์ 
ณ คณะแพทยศาสตร์์โรงพยาบาลรามาธิิบดีี  
มหาวิิทยาลัยมหิิดล โดยหลังจากเรีียบจบแพทย์
พื้้�นฐานก็็ได้้ไปศึึกษาต่อในสาขาเวชศาสตร์์ฉุุกเฉิิน  
คุุณหมอจึึงทราบดีีถึึงความสำำ�คััญในการดููแล
รัักษาร่่างกายเพื่่�อให้้สามารถดึึงศัักยภาพท่ี่�สููงสุุด 
ของตนเองออกมาได้้ในการแข่่งขัันระดัับสููง ระบบ 
การดููแลรักัษาคนไข้้ของ BPC จึึงถููกวางรากฐานให้้ 

เหมาะสมแก่่การดููแลนักกีีฬาเป็็นท่ี่�สุุด ทางคลิินิิก 
ได้้มีีการนำำ�เทคโนโลยีีใหม่ล่่าสุดในการวััดกำำ�ลััง

 
กล้้ามเนื้้�อ สมรรถนะการเคลื่่�อนไหวและความสมดุุล
ของร่า่งกายเข้้ามาช่วยในการรวบรวมและวิิเคราะห์์

 ข้้อมููลท่ี่�ช่ว่ยเสริิมสร้า้ง ป้้องกััน บำำ�บัดัรักัษา ฟ้ื้� นฟูู 
 และชะลอความเสื่่�อมของร่า่งกาย

“ในช่่วง 20 ปีีท่ี่�ผ่่านมานั้้�นแวดวงกีีฬาใน 
ประเทศไทยมีีพัฒนาการขึ้�นอย่่างต่่อเนื่่�อง สัังคมมีี
การกระตุ้้�นและส่่งเสริิมให้้เห็็นถึึงความสำำ�คััญของ
การรักัษาสุขุภาพมากยิ่่�งข้ึ้�น ทำำ�ให้จ้ำำ�นวนประชากร 
ท่ี่�ให้้ความสนใจในการออกกำำ�ลัังกายและเล่่นกีีฬา 
มีีจำำ�นวนมากขึ้้�น ซึ่่�งจะเห็น็การเพ่ิ่�มจำำ�นวนขึ้้�นอย่า่ง
ชััดเจนในวงการนักว่ิ่�ง นัักข่ี่�จัักรยาน นัักฟุุตบอล  
นัักเทนนิิส และการยกน้ำำ�หนักออกกำำ�ลัังกายใน
ห้้องยิิม ซึ่่�งส่่งผลให้้อััตราการบาดเจ็บ็จากการเล่่น

 กีีฬาก็สููงข้ึ้�นตามลำำ�ดับั การดููแลรักัษาคนไข้้ท่ี่�ได้้รับั 
การบาดเจ็็บจากการเล่่นกีีฬานั้้�นจำำ�เป็็นต้้องใช้้
ความรู้้�และความเชี่่�ยวชาญเป็็นอย่่างสููง ทาง 
นัักกายภาพก็็จำำ�เป็็นท่ี่�จะต้้องมีีความเข้้าใจพื้้�นฐาน 
การเคลื่่�อนไหวในกีีฬานั้้�นๆ อย่่างลึึกซึ้้�งเพื่่�อให้้
สามารถออกแบบแผนการป้องกัันการบาดเจ็บ็หรือื 
แผนการฟ้ื้� นฟููร่า่งกายได้้อย่่างเหมาะสม

คุุณหมอภานุมองว่่า หากเราสามารถดููแล 
รักัษานักกีีฬาท่ี่�ได้้รับับาดเจ็บ็ (Athletic Population)  
และมีีความต้้องการอย่่างยิ่่�งท่ี่�จะกลัับมาเล่่นกีีฬา

ในระดัับเดิิม และมีีรายละเอีียดในการดููแลรักษา 
มากกว่่า General Population แล้้ว ทางคลิินิิกก็็มีี 
ความสามารถในการดููแลบุคุคลธรรมดาท่ี่�มีีอาการ 
บาดเจ็็บหรืือปวดเมื่่�อยจากการใช้้ชีีวิิตประจำำ�วััน 
ได้้อย่่างมีีประสิิทธิภิาพเช่่นกััน

“การให้้บริิการท่ี่� BPC โฟกัสั คืือการให้้บริิการ 
ทางกายภาพบำำ�บััดในผู้้�ป่วยระบบกระดููกและ 
กล้้ามเนื้้�อ ซ่ึ่�งนอกจากการดููแลรักษาอาการ 
บาดเจ็็บท่ี่�เกิิดข้ึ้�นจากการออกกำำ�ลัังกายหรืือจาก
การเล่น่กีีฬาแล้ว้ BPC ยังัมีีความเชี่่�ยวชาญในการ 
รัักษาออฟฟิสซิินโดรม การดููแลรัักษาคุณแม่่ใน
ขณะตั้้�งครรภ์์และหลัังคลอด และกายภาพบำำ�บััด 
ในผู้้�สููงอายุเพื่่�อชะลอความเสื่่�อมและป้้องกัันโรคหรือื 
ความเส่ี่�ยงท่ี่�พบได้้ ไม่่ว่่าจะเป็็นการออกกำำ�ลังักายเพื่่�อ

 
เพ่ิ่�มความแข็ง็แรงของกล้า้มเนื้้�อ การออกกำำ�ลัังกาย
เพื่่�อเพิ่่�มความยืืดหยุ่่�น และคงช่่วงการเคลื่่�อนไหว
ของข้้อต่่อต่่างๆ หรืือการออกกำำ�ลัังกายเพื่่�อเพิ่่�ม
ความสมดุุลของร่า่งกาย เพื่่�อป้้องกัันความเส่ี่�ยงจาก
การหกล้้ม รวมทั้้�งเพิ่่�มความสามารถในการทรงตััว

“คนไทยส่่วนใหช่ยังัไม่่ค่อ่ยทราบว่่า กายภาพ
 สามารถช่วยเหลืออะไรได้้บ้้าง เมื่่�อได้้ยิินคำำ�ว่่า

กายภาพบำำ�บััด คนส่ว่นใหช่จะนึึกถึึงแค่ก่ารบำำ�บััด
 

เมื่่�อปวดคอบ่่าไหล่ หรืือมีีปัญหาออฟฟิศซิินโดรม  
แต่่จริิงๆ แล้้วกายภาพบำำ�บััดมีีหลายศาสตร์์มีี 
หลายแขนงมาก ซ่ึ่�งสามารถช่่วยได้้ตั้้�งแต่่อาการ
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เจ็็บป่่วยพื้้�นฐานอย่่างออฟฟิศซิินโดรม ไปตลอด 
จนถึึงกระดููกสัันหลังคด ปวดคอ ปวดไหล่่ หรืือ
ความบาดเจ็็บจากการเล่่นกีีฬา เรื่่�อยไปจนการ  
Recovery หลังัการผ่า่ตัดั เช่่น การผ่า่ตัดัข้้อเข่่าเสื่่�อม

 การผ่า่ตัดัเอ็น็ไขว้้หน้าขาด การผ่า่ตัดสะโพก เราก็็
 จะต้้องมีีการทำำ� Rehab ซึ่่�งการทำำ�กายภาพบำำ�บัดัก็็

จะเป็็นส่ว่นหนึ่่�งท่ี่�สำำ�คัญัในการทำำ�ให้ค้นไข้้สามารถ
 

ฟ้ื้� นฟููร่า่งกายกลัับมาใช้้ชีีวิิตได้้อย่่างเต็็มท่ี่�
“เทรนด์์การดููแลสุุขภาพในบ้้านเรากำำ�ลััง 

เติิบโตขึ้้�นเรื่่�อยๆ ดููจากทาร์์เก็็ตเซกเมนต์์ของทาง
คลิินิิกเอง ตอนเริ่่�มต้้นเราเคยมองว่า่ น่่าจะเป็็นคน

 
ท่ี่�มีีอายุปุระมาณ 40 ปีีข้ึ้�นไป ท่ี่�จะเข้้ามาดููแลรักัษา
กัับทาง BPC แต่่ในความเป็็นจริิงมีีคนไข้้เข้้ามาหา

 
เราตั้้�งแต่่เด็็กอายุ 11 ขวบ ตลอดจนคนวััยทำำ�งาน
อายุุ 20-30 ปีีกลางๆ ปรากฏว่่าคนไข้้ท่ี่�เป็็นคอร์์
เซกเมนต์์จริิงๆ ของเราทุกวัันนี้้� สััดส่่วนอายุมาก 
ท่ี่�สุุดคืืออายุุ 30-35 ปีี เพราะคนยุุคนี้้�เริ่่�มต้้นดููแล

สุุขภาพตััวเองตั้้�งแต่่อายุุยัังน้้อย ซึ่่�งเป็็นเรื่่�องท่ี่�ดีี 
เพราะว่่าเวลาคนไข้้เข้้ามาหาในเวลาท่ี่�เขามีีอายุุ
มากแล้้ว การดููแลรัักษาอาจทำำ�ได้้แค่่การประคัับ

 
ประคองอาการไม่่ให้้แย่่ลง แต่่ถ้้าคนไข้้เข้้ามาเริ่่�ม

 รัักษาในช่่วงวััย 20-35 ปีี เรายัังสามารถท่ี่�จะ 
เพิ่่�มเติิม Perfromance ให้้กัับเขากลัับไปใช้้ชีีวิิต 
ท่ี่�มีีสุุขภาพดีีขึ้้�นได้้”

คุุณหมอภานุมองว่่าการดููแลสุุขภาพเชิิง 
ป้้องกััน (Preventive Healthcare) นั้้�นเป็็นท่ี่�นิิยมใน 
หมู่่�ผู้้�สููงอายุุ แต่่ยัังไม่่เป็็นท่ี่�นิิยมในหมู่่�วััยกลางคน

 เท่่าท่ี่�ควร ร่า่งกายของคนเราแตกต่า่งจากเครื่่�องจักัร
 

ตรงท่ี่�ไม่ม่ีีอะไหล่ท่ี่�สามารถมาทดแทนอวััยวะสำำ�คัญั
ท่ี่�สึึกหรอได้้ หากใช้้ร่่างกายมา 50-60 ปีีแล้้ว

 เพิ่่�งมาเริ่่�มต้้นดููแล สิ่่�งนี้้�ไม่่เรีียกว่่า Preventive 
Healthcare 

Preventive Healthcare คืือการเข้้าใจและ 
ระลึึกได้้ว่า่การดููแลร่า่งกายเมื่่�อเรายังัเป็็นวััยรุ่่� นและ
ช่่วงวััยกลางคนจะส่่งผลต่อ Physical Body ของ

 
เราในวััยสููงอายุุ ซึ่่�งการทำำ�กายภาพบำำ�บััดเป็็น 
จุุดเริ่่�มต้้นง่่ายๆ ท่ี่�ทุุกคนสามารถเริ่่�มทำำ�ได้้ตั้้�งแต่่
อายุยังัน้้อย เพื่่�อให้้เรามีีความรู้้�ความเข้้าใจเกี่่�ยวกับั

 ร่า่งกายของตััวเองมากย่ิ่�งข้ึ้�น และเมื่่�อมีีความเข้้าใจ
มากขึ้้�นเราก็็จะสามารถเสริิมสร้้าง ป้้องกััน บำำ�บััด 
รัักษา ฟ้ื้� นฟูู และชะลอความเสื่่�อมของร่่างกายได้้ 
อย่่างมีีประสิิทธิภิาพมากยิ่่�งขึ้้�น

“การเผชิิญกับัความบาดเจ็บ็หรือืความเสื่่�อม 
ของร่่างกายเป็็นเรื่่�องปกติิในการใช้้ชีีวิิต เพราะ
ร่่างกายและอวััยวะคนเราถููกใช้้งานทุุกวััน ความ

สึึกหรอย่่อมเกิิดข้ึ้�นได้้เป็็นธรรมดา ซึ่่�งถ้้าเรามา
เริ่่�มต้้นดููแล Physical Body เมื่่�อถึึงวััย 40-50  
แล้้ว มัันอาจจะสายเกิินไป แต่่หากเริ่่�มดููแลตั้้�งแต่่

 
ตอนยัังเป็็นวััยรุ่่�น มีีการดููแลท่ี่�สม่ำำ�เสมอต่่อเนื่่�อง 
ร่่างกายของเราก็็จะได้้รัับการบำำ�รุุงเสริิมสร้้างมา

 
โดยตลอด เมื่่�อเราแก่่ตััวลง ความสึึกหรอท่ี่�จะ 
เกิิดขึ้้�นย่่อมน้้อยกว่่าคนท่ี่�ไม่่ได้้ดููแลตััวเอง 

“การดููแลสุุขภาพไม่่ควรเริ่่�มต้้นด้้วยการ
ปล่อยให้้เกิิดอาการบาดเจ็บ็แล้้วถึึงมาทำำ�กายภาพ 

 
สิ่่�งท่ี่�เราอยากแนะนำำ�ทุุกคนคืือ อย่่างน้้อยควรหา
โอกาสเข้้ามาดููแลรัักษาสภาพร่่างกาย เข้้ามาให้้

 เราทำำ� Physical Examination เพื่่�อตรวจสอบดููว่า่ 
ทุุกกิิจกรรมท่ี่�คุุณทำำ� ไม่่ว่่าคุณไม่่ได้้ออกกำำ�ลัังกาย 

 คุุณเป็็นผู้้�บริิหาร คุุณประชุุมบ่่อย ทำำ�งานกัับ
คอมพิิวเตอร์์บ่่อย สิ่่�งท่ี่�เราทำำ�คืือเราช่่วยเข้้ามา

 ดููแลว่า Working Station ของคุุณเป็็นอย่่างไร 
หลััก Ergonomics เวลาท่ี่�คุุณอยู่่�บ้านหรืืออยู่่�ท่ี่�
ทำำ�งานเป็็นอย่่างไรบ้าง เกืือบจะทุุกวัันคนไข้้มีีการ

 
ถ่่ายรููป Working Station ของตััวเองส่่งมาให้้เราดูู 

 
บางคนไปเล่่นกีีฬาแล้้วบาดเจ็บ็ก็ม็ีีการส่ง่วิิดีีโอมาให้้

 นัักกายภาพช่่วยดููแล 
“เราพยายามฝึึกสอนนัักกายภาพของเรา

ให้้ดููแลคนไข้้เสมืือนเป็็นคนในครอบครััว มีีการ 
เปิิด Open Communication ระหว่่างคนไข้้และ 
นัักกายภาพได้้ติิดต่่อซึ่่�งกัันและกััน ส่ิ่�งท่ี่� เรา 
ภาคภููมิิใจและมองว่่าเป็็นหััวใจท่ี่�สำำ�คััญท่ี่�สุุดใน 
การประกอบธุุรกิิจใน Healthcare Industry คืือ 
Empathy & Personalization 2 คำำ�นี้้�เป็็นคำำ� 
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ท่ี่�ได้้ยิินบ่่อยมากท่ี่�สุุดภายใน BPC ตั้้�งแต่่แม่่บ้้าน 
พนัักงานต้้อนรับั จนไปถึึงบุุคลากรทางการแพทย์  
ทุุกคนล้้วนถููกปลููกฝัังถึึงแนวความคิิดการดููแลคนไข้้
อย่่างเอาใจใส่่ เราดููแลคนไข้้ทุุกคนท่ี่�เข้้ามาใช้้บริิการ

 ท่ี่�คลิินิิกเสมืือนญาติิผู้้�ใหช่ท่ี่�เราเคารพรััก และจะ  
Go Above And Beyond เพื่่�อให้้คนไข้้บรรลุุ 
เป้้าหมายการรักัษาท่ี่�วางไว้้ร่ว่มกัันให้้ได้้

“ผลตอบรัับการเข้้ามาใช้้บริิการนั้้�นถืือว่่า
 

ดีีมาก เราจะได้้รัับคำำ�ชมจากคนไข้้บ่่อยๆ ถึึงการ
ดููแลรัักษาอย่่างมีีประสิิทธิิภาพของนัักกายภาพ  
หรืือการดููแลเอาใจใส่่แบบมีี Service Mind ของ 
พนัักงานต้อ้นรับั และในหลายๆ ครั้้�งคนไข้จ้ะชื่่�นชม
ไปถึึงความสะอาดและความสวยงามรื่่�นรมย์์ของ 
พื้้�นท่ี่�ภายในคลิินิิกอีีกด้ว้ย เราให้ค้วามสำำ�คััญในการ
สร้า้งสภาพแวดล้้อมและบรรยากาศท่ี่�เป็็น Healing  
Atmosphere แก่ค่นไข้ ้หากใครได้้มีีโอกาสเข้า้มาท่ี่�

 คลิินิิกจะเห็น็ถึงึความสวยงามของต้น้บอนไซท่ี่�ทาง
คลิินิิกดููแล ซึ่่�งความหมายท่ี่�แท้้จริิงของบอนไซนั้้�น 
ไม่่ใช่่แค่่การปลููกต้้นไม้้อย่่างเดีียว ยัังรวมถึึงการ
เลือืกกระถางท่ี่�เหมาะสม การบำำ�รุุงรักัษาต้้นไม้้ด้้วย

 
ความเอาใจใส่่ ใช้้ความอดทนในการเฝ้้าดููการเจริิญ
เติิบโตของราก ลำำ�ต้้น กิ่่�งก้้าน ให้้แข็็งแรง เฉกเช่่น

 การดููแลเอาใจใส่่คนไข้้ด้้วยความทะนุุถนอม ระวััง
 

รักัษาให้้ร่า่งกายมีีความแข็็งแรงมั่่�นคงและยืืนยาว
“BPC เราไม่่ได้้เป็็นแค่ค่ลิินิิกท่ี่�รักัษาคนไข้้ แต่่

 เราวางระบบในเรื่่�องของการพัฒันาบุคุลากรเอาไว้้ 
ด้้วย เราทำำ�หน้าท่ี่�เหมือนเป็็น Training Center  
นัักกายภาพท่ี่�เข้้ามาฝึึกอบรมกัับเรากว่่าท่ี่�เขาจะ

ได้้ปฏิิบัติิงานจริิง ได้้สััมผััสตัวคนไข้้จริิงๆ จะต้้อง
 ผ่่านกระบวนการฝึึกฝนอยู่่�หลายเดือืน ท่ี่� BPC นั้้�น

มีีมหาวิิทยาลััยต่่างๆ ถึึง 3 แห่่งขอเข้้ามาศึึกษา
 

ดููงานกัับเราอยู่่�เรื่่�อยๆ เพราะในคณะกายภาพเอง 
จะมีีวิิชาท่ี่�เกี่่�ยวกัับเรื่่�องการเป็็นผู้้�ประกอบการ 
ท่ี่�ดีีในธุุรกิิจด้านกายภาพ ทางมหาวิิทยาลัยก็็ได้้พา 
คณาจารย์์และนัักศึึกษาเข้้ามาดููคลิินิิกของเรา  
เพื่่�อศึึกษาว่่าเราวางระบบการดููแลคนไข้้อย่่างไร 

 
มีีระบบการดููแลบุุคลากรอย่่างไร เพื่่�อให้้เป็็นแบบ 
อย่่างท่ี่�ดีีของวงการวิิชาชีีพด้้านกายภาพบำำ�บััด 
รุ่่� นใหม่่ๆ ต่่อไป”

จากความสำำ�เร็จ็ในการเปิิดคลิินิิก BPC สาขา
แรกท่ี่�สุุขุุมวิิท 39 และได้้รัับความไว้้วางใจจาก 
คนไข้้อย่่างกว้้างขวาง ทั้้�งด้้านผลการรัักษาโดย
ผู้้�เชี่่�ยวชาญและด้้านการบริิการท่ี่�ดีีเย่ี่�ยม นำำ�มาสู่่� 
การมองหาทำำ�เลศักยภาพเพื่่�อขยายสาขาสองใน
ย่่านสาทร ด้้วยวิิสััยทััศน์์ทางธุุรกิิจท่ี่�ยาวไกลทำำ�ให้้

 คุณุหมอเลือืก ศุภุาลัย ไอคอน สาทร เป็็นท่ี่�ตั้้�งของ 
สาขาใหม่ท่่ี่�ให้้บริิการด้านกายภาพในระดับัพรีีเมีียม
อย่่างครบวงจรและยิ่่�งใหช่กว่่าสาขาแรก 

“เรามองว่่าเขตสาทรนอกจากเป็็นย่่านธุุรกิิจ 
ท่ี่�สำำ�คัญัแล้้ว ยังัเป็็นเขตท่ี่�อยู่่�อาศัยัของคนวัยัทำำ�งาน
ท่ี่�เป็็นกลุ่่�มเป้้าหมาย โดยเราเลืือกท่ี่�จะสร้า้งคลิินิิก

 
อยู่่�ติิดถนนใหช่เพื่่�อให้้คนไข้้สามารถเดิินทางและ

 เห็็น Landmark ได้้สะดวก ซ่ึ่�งเรามองพื้้�นท่ี่�ขยาย 
ธุุรกิิจของ BPC ในละแวกสาทรมานานแล้้ว  
ตอนแรกยัังไม่่ทราบว่่ามีีตึึกหลัังนี้้�อยู่่� เห็็นแค่่ตึึกท่ี่�

 กำำ�ลังัก่่อสร้า้งและมีีป้ายศุภุาลัยก็ค็ิิดว่า่เป็็นแบรนด์์
 ท่ี่�มีี Credibility สููง จึึงติิดต่่อเข้้ามาและเป็็นผู้้�เช่่า
 รายแรกของตึึกนี้้� ซึ่่�งตอนนั้้�นศุุภาลัยเองก็็ยัังอาจ 

ไม่่ได้้หาผู้้�เช่า่ด้วยซ้ำำ� เพราะส่ิ่�งท่ี่�เราเห็็นในขณะท่ี่�ตึึก
กำำ�ลังัก่อ่สร้า้งอยู่่�นั้้�นคือื ทำำ�เลนี้้�เป็็นจุุดยุทุธศาสตร์์

 ท่ี่�ดีีมากในการมาตั้้�งอยู่่�เพื่่�อเซอร์ว์ิิสให้้กับัคนในย่่าน
 สาทร 

“จุุดท่ี่�ตั้้�งของอาคาร ศุุภาลััย ไอคอน สาทร 
เป็็น Center of Attention เพราะเป็็นสถานทููต 
ออสเตรเลีียเก่่าด้วย เมื่่�อเอ่่ยถึึงใครๆ ก็ร้็ู้�จักัดีี แล้้วก็็

 อยู่่�ใกล้้ทั้้�ง MRT ใกล้้ BTS สะดวกกัับการเดิินทาง
 

ทุุกรููปแบบ” 
จึึงนัับว่่าเป็็นโอกาสท่ี่�ดีีของสมาชิิกศุุภาลััย  

ในโครงการ ศุุภาลััย ไอคอน สาทร ท่ี่�นอกจากจะ
ได้้เป็็นเจ้า้ของคุุณภาพชีีวิิตท่ี่�ดีีเยี่่�ยม ตอบโจทย์ไลฟ์
สไตล์์ท่ี่�สมบููรณ์แบบ ด้้วยทำำ�เลท่ี่�ตั้้�งใจกลางย่่าน

 สาทรในโครงการอสังัหาริิมทรัพัย์ร์ะดับัหรูู แล้ว้ยังั 
ได้้สะดวกสบายกัับการเข้้าถึึงบริิการสุขภาพ 
สุุดเอ็็กซ์์คลููซีีฟ ของ Bangkok Physiotherapy 
Center (BPC) คลิินิิกกายภาพบำำ�บััดระดัับแนวหน้า 
ของไทย ท่ี่�พร้้อมให้้ดููแลอย่่างใกล้้ชิิด เพื่่�อสุุขภาพ

 ท่ี่�ดีีและความสุุขท่ี่�ยืืนยาวสำำ�หรับัทุุกคน

Bangkok Physiotherapy Center (BPC) 
is a leading Physiotherapy & Rehab Clinic  
in Bangkok that  is dedicated to raising  
physiotherapy in Bangkok to a new standard 
with a full range of physiotherapy treatments,  
great services and affordable cost. Founded  
by Dr. Panu Karanes, a former Thai Junior 
Tennis Champion who is inspired by his  
personal experiences with physiotherapy and 
a sharp vision for taking care of the human 
body to reach its highest potential. 

After the great success of opening 
the first BPC clinic at Sukhumvit 39, Dr. 
Panu Karanes chose the prime location in  
the Supalai Icon Sathorn project to open  
the second branch and become Supalai’s  
exclusive health partner that perfectly serves 
the modern city lifestyle in the Sathorn area.

เราจะได้้รัับคำำ�ชมจากคนไข้้บ่่อยๆ ถึึงการดููแล
รัักษาอย่่างมีีประสิิทธิิภาพของนัักกายภาพ  
หรืือการดููแลเอาใจใส่่แบบมีี Service Mind
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SUPALAI ORGANIZES AN ART EXHIBITION TO 
SUPPORT CHARITY AND LAUNCHES THE LATEST BOOK 

“8+1 POLYARTS POLY ARTS”
ศุุภาลััยจััดแสดงนิิทรรศการเพ่ื่�อสัังคมครั้้�งสำำ�คัญ
พร้้อมเผยโฉมหนัังสืือใหม่่ “8+1 พหุศิิลป์์ POLY ARTS”
สะท้้อนวิสัิัยทัศัน์ศิิลปะบูรูณาการจาก “ดร. ประทีีป ต้ั้�งมติธิรรม”

เพราะการสร้้างความสำำ�เร็็จทางธุุรกิิจควบคู่่�ไปกับการสร้้างสรรค์์สัังคมเป็็นพันธกิิจที่่�ศุุภาลััยมุ่่�งมั่่�นต้ั้�งใจทำำ�มาอย่่างต่่อเน่ื่�องตลอด 
ระยะเวลากว่า่ 30 ปีใีนการดำำ�เนินิธุรุกิิจของเรา โดยเฉพาะพัันธกิิจในการส่ง่เสริมิและสนับัสนุุนวงการศิลิปวัฒนธรรม รวมถึงึการสร้า้งสรรค์์  
‘ศิลิปะ’ เพ่ื่�อจรรโลงสังัคมในแบบของศุภุาลัยั ไม่ว่่า่จะเป็็นผลงานวรรณกรรม งานทัศันศิลิป์์ และงานสหศิลิป์์ ที่่�ผสมผสานศิลิปะหลายแขนง 
เข้้าด้้วยกััน 
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เช่่นเดียีวกับัในปีีนี้้� บมจ. ศุภุาลัยั ก็ไ็ด้้ร่ว่มกับั
 

มููลนิธิิประทีีป-อััจฉรา ต้ั้�งมติิธรรม ส่่งท้้ายปีี 
ครั้้�งสำำ�คัญกัับงานนิิทรรศการแสดงผลงานศิิลปะ 
อัันทรงคุุณค่่าเพื่่�อสังคม และการเปิิดตัวหนัังสืือ 
เล่่มใหม่่ล่่าสุุด “8+1 พหุุศิิลป์ POLY ARTS” ที่่�

 รวบรวมความงดงามและความหลากหลายของ
ศิลิปะทั้้�ง 8 แขนง บวกกับัศิิลปะการบริหิารจัดัการ  
ถ่า่ยทอดผ่านประสบการณ์และความเชี่่�ยวชาญทั้้�ง
ในวงการธุรกิิจ ไปจนถึึงศาสตร์์และศิิลป์มานาน 
เกืือบ 50 ปีี ซึ่่�งนิิทรรศการจััดขึ้้�นระหว่่างวัันที่่�  
3-15 ธัันวาคม 2567 ณ พื้้�นที่่�ผนัังโค้้ง ชั้้�น 3-5  
หอศิิลปวััฒนธรรมแห่่งกรุงเทพมหานคร 

ดร. ประทีีป ตั้้�งมติธิรรม ประธานกรรมการ 
บริหิาร บริษัิัท ศุุภาลััย จำำ�กัดั (มหาชน) และประธาน 
กรรมการมูลนิธิิประทีีป-อััจฉรา ต้ั้�งมติิธรรม  
ได้้กล่่าวถึึงนิิทรรศการแสดงผลงานศิิลปะอัันทรง
คุณุค่า่เพื่่�อสังคม และการเปิิดตัวหนัังสืือเล่ม่ใหม่ว่่า่

 เป็็นการกลั่่�นกรองจากประสบการณ์ในแวดวงธุุรกิจิ 
เกืือบ 50 ปีี ซึ่่�งสะท้้อนผ่่าน “8+1 พหุุศิิลป์ POLY 

 

ARTS” นิิทรรศการและหนัังสืือที่่�หาชมไม่่ได้้อีีกแล้้ว 
ด้้วยการบูรณาการศิลปะทั้้�ง 8 แขนงอย่างงดงาม 
และกลมกลืืน ได้้แก่ ่สถาปััตยกรรม, ประติมิากรรม,  
จิิตรกรรม, อัักษรวิจิิตร, วรรณกรรม, คีีตกรรม,  
เรขศิิลป์ และการถ่่ายภาพ พร้้อมอีีกหนึ่่�งแขนง
พิเิศษที่่�แตกต่า่ง คืือ Management Art หรืือศิลปะ 
การบริหิารจัดัการ

ทุุกผลงานในนิิทรรศการและหนัังสืือเล่่มนี้้� 
ได้้รัับการสร้้างสรรค์์จากแนวคิิดที่่�สะท้้อนชีีวิิต

 ส่่วนตััวและการทำำ�งาน นำำ�มาผสมผสานจนกลาย
เป็็นพลัังแห่่งการสร้้างสรรค์์ไร้้ขอบเขต ผลงาน

 แต่่ละชิ้้�นไม่่เพีียงสะท้้อนความงดงามทางศิิลป์ 
 แต่่ยัังเป็็นแหล่่งแรงบัันดาลใจและแง่่คิิดที่่�สามารถ

นำำ�ไปประยุุกต์์ใช้้ในชีีวิิตประจำำ�วัันได้้อย่างมีีคุุณค่่า 
 โดยผลงานจะถ่่ายทอดผ่าน 3 ภาษา ได้้แก่ ่ไทย จีนี 
 และอังักฤษ เพื่่�อให้้สื่่�อถึงสุุนทรียีภาพ ความประทัับใจ  

หรืือความสะเทืือนอารมณ์์ตามประสบการณ์และ 
รสนิยมของบุุคคลแต่่ละคน
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ผลงานแต่่ละชิ้้�นไม่่เพีียงสะท้้อนความงดงามทางศิิลป์์  
แต่่ยัังเป็็นแหล่่งแรงบัันดาลใจและแง่่คิิดที่่�สามารถนำำ�ไปประยุุกต์์ใช้้

ในชีีวิิตประจำำ�วัันได้้อย่่างมีีคุุณค่่า 
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สำำ�หรัับผู้้�สนใจสามารถเข้้าชมนิิทรรศการ 
“8+1 พหุศิิลป์ POLY ARTS” ได้้ระหว่่างวัันที่่� 
3-15 ธัันวาคม 2567 ณ พื้้�นที่่�ผนัังโค้้ง ชั้้�น 3-5 
หอศิิลปวััฒนธรรมแห่่งกรุงเทพมหานคร เปิิดให้้ 
เข้้าชมต้ั้�งแต่่เวลา 10.00-19.00 น. ทุุกวัันอัังคาร
ถึึงวัันอาทิิตย์์ (ปิิดวันจัันทร์์) และสามารถจัับจอง 
ผลงานศิิลปะหรืือหนัังสืือ “8+1 พหุุศิิลป์ POLY 
ARTS” เพื่่�อมอบเป็็นของขวััญในโอกาสพิิเศษ  
โดยรายได้้ทั้้�งหมดไม่่หัักค่่าใช้้จ่่าย จะสนับสนุน
การดำำ�เนิินโครงการของหอศิลปวัฒนธรรมแห่่ง 
กรุงเทพมหานคร อีีกทั้้�งสนับสนุนการดำำ�เนิิน
โครงการของมููลนิธิิประทีีป-อััจฉรา ต้ั้�งมติิธรรม  
สอบถามเพิ่่�มเติิมได้้ที่่� โทร. 1720

Because creating business success 
alongside creating society is a mission that 
Supalai has been committed to throughout  
our more than 30 years of business, especially  

the mission to promote and support the arts 
and culture sector, including the creation 
of ‘art’ to uplift society in Supalai’s style, 
whether it be literary works, visual arts, and 
interdisciplinary works that combine various  
art forms.

As this year, Supalai Public Company  
Limited has collaborated with the Prateep- 
Atchara Tangmatitham Foundation to farewell  
the year 2024 with an exhibition of valuable  
artworks for society and the launch of the 
latest book, “8+1 Polyarts POLY ARTS,” which  
gathers the beauty and diversity of 8 branches  
of art, combined with the art of management,  
conveyed through nearly 50 years of experience  
and expertise in both business and science  
and art of Dr. Prateep Tangmaitham. 

The exhibition will be held from  
December 3-15, 2024 at the curved wall 
area, 3rd-5th floors, Bangkok Art and Culture 
Centre from 10:00-19:00 every Tuesday to 
Sunday (closed on Monday).

Those interested can reserve artworks 
or the book “8+1 Polyarts POLY ARTS”. All 
proceeds after deductions will support the  
projects of the Bangkok Art and Culture Centre  
and the Prateep-Atchara Tangmatitham  
Foundation.

For more information please call 1720.

ตััวอย่่างผลงานที่่�โดดเด่่น ได้้แก่่ “The 
 Leaping-Forward Kangaroos” ประติิมากรรม 

หมู่่�จิิงโจ้้ที่่�เกาะเกี่่�ยวกัันในท่่วงท่่ากระโดด ซ่ึ่�งมีี
 รููปทรงที่่�สอดคล้้องกัับยอดอาคารโค้้งครึ่่�งวงกลม

ของโครงการ ศุุภาลััย ไอคอน สาทร นอกจากนี้้� ยัังมีี 
ประติิมากรรมอีีกชิ้้�นหนึ่่�งคืือ “The Illuminating 
Koalas” โคอาลาที่่�ปีีนป่่ายต้้นไม้้ในสวนและเปล่่ง

 แสงสว่างได้้ในยามค่ำำ�คืืน มอบความสุุขและความ 
อบอุ่่�นให้้กัับผู้้�อยู่่�อาศััยและผู้้�คนที่่�เดิินผ่่านไปมา

นอกจากนี้้� ยัังมีีการบูรณาการศิลปะอีีก  
1 แขนง นั่่�นคืือ Management Art หรืือศิลปะการ
บริหิารจัดัการ ที่่�มีีความตั้้�งใจถ่า่ยทอดประสบการณ์ 
และความเชี่่�ยวชาญที่่�ได้้สั่่�งสมมาอย่่างยาวนาน  
ส่่งต่่อผ่่านบทความเรื่่�องการจััดการล้ำำ�สมััยแบบ
ศุภุาลัยั (Supalai’s Post Modern Management)  
เพื่่�อให้้ทุุกท่านได้้ค้้นพบกับัแนวคิดิที่่�สามารถนำำ�ไป

 ประยุุกต์ใช้้ในการดำำ�เนิินธุุรกิจให้้ประสบความ 
สำำ�เร็จ็ได้้ต่่อไป
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EVERGREEN GARDEN
สวนสวยเขีียวชอุ่่�มตลอดปีี

ในขณะที่่�หลายคนมองว่่า การได้เ้ห็น็ความเปลี่่�ยนแปลงตามธรรมชาติขิองแต่่ละฤดูกูาลนั้้�นเป็น็ความงามและความสุุขทางใจรูปูแบบหนึ่่�ง  
แต่่ก็มีีคนส่่วนหน่ึ่�งท่ี่�อยากให้้สวนดููสวยคงท่ี่�ในแบบเดิิมๆ ตลอดท้ั้�งปีี ไม่่ชอบเห็็นใบไม้้ร่่วง ต้้นไม้้ในระยะผลััดใบ ดอกไม้้ร่่วง ไม่่อยากมีี 
ภาระเก็็บกวาดทำำ�ความสะอาดโคนต้้นไม้้ที่่�มีีดอกผลร่่วงโรยตามฤดููกาล โดยเฉพาะการจััดสวนในพ้ื้�นที่่�เชิงิพาณิิชย์์ เช่่น สวนหย่่อมในคาเฟ่ ่ 
สวนหน้้าโครงการ ที่่�ต้้องการบรรยากาศสะอาดเอี่่�ยมเรีียบร้้อยตลอดเวลา หรืือแม้้กระทั่่�งสวนในบ้้าน การเลืือกออกแบบสวนโดยเลืือก 
รููปแบบและชนิิดของพรรณไม้้ท่ี่�ไม่่เปลี่่�ยนสภาพตามฤดููกาล ก็็จะทำำ�ให้้เรามีีสวนท่ี่�สวยเขีียวชอุ่่�มตลอดทั้้�งปีี ช่่วยลดภาระในการดููแลรัักษา

การเลือืกพรรณไม้้เพื่่�อจัดัสวนแบบ Evergreen  
Garden ในประเทศไทย โดยเน้้นให้้สวนเขีียวชอุ่่�ม้ 
ตลอดปีี สามารถทำำ�ได้้ง่า่ยกว่่าประเทศในเขตหนาว 
เนื่่�องจากภููมิิอากาศเขตร้้อนชื้้�นของไทยส่่งผลให้้

 
พรรณไม้้หลายชนิิดเจริญิเติิบโตได้้ดีีโดยไม่่ผลััดใบ
ในช่่วงฤดููกาลต่่างๆ สำำ�หรัับพรรณไม้้ที่่�เหมาะสม้

 
ในการจััดสวนประเภทนี้้� นอกจากไม้้ประเภทสน 
ที่่�มีีหลากหลายสายพัันธ์ุ์� ซ่ึ่�งเป็็นตััวเลืือกลำำ�ดับ 
ต้้นๆ ของนักจััดสวนมืืออาชีีพส่่วนใหช่่แล้้ว ยัังมี

 

ตััวเลืือกอีีกมากมายที่่�น่่าสนใจ เรามาดููกัันว่่า 
มีีพรรณไม้้ชนิิดไหนบ้้างที่่�เหมาะกัับบ้้านของเรา

ไม้้ยืืนต้้น ประเภทสนและพัันธ์ุ์�ใกล้้เคีียง เป็็น
พืืชในวงศ์์ Pinaceae มีีลัักษณะเด่่นคืือเป็็นพืืชที่่�มีี 
ใบเขียีวตลอดปีีและมีีรููปทรงสวยงาม ใบแข็็ง ลำำ�ต้น
ตรง มีรีากแก้ว้ลึึก ช่่วยยึึดเกาะดินิได้้ดี ีทนต่่อสภาพ

 แห้้งแล้้งและทนความเปลี่่�ยนแปลงในแต่่ละฤดููกาลื
ได้้ดี ีไม่่ต้องการการดูแูลมาก สามารถเติบิโตในพื้้�นที่่�

 
ที่่�มีคีวามชื้้�นต่ำำ� เหมาะสำำ�หรับัปลูกูประดับัสวนแบบ  

Evergreen Garden เช่่น สนประดิิพััทธ์์ สนฉััตร  
สนหางกระรอก สนมัังกร สนสามร้้อยยอด ฯลฯ   
สนเป็็นพืืชที่่�ปลููกแล้้วช่่วยสร้า้งบรรยากาศสงบเย็็น
คล้ายสวนในเมืืองหนาว ให้้ความรู้้�สึึกสะอาดเป็็น
ระเบียีบเรียีบร้อ้ย สีเีขียีวของสนมีทีั้้�งเขียีวทึึบ เขียีว 
อมเทา และเขีียวอ่่อนสดใส ในการปลููกสนเพื่่�อ 
แต่่งสวน สามารถนำำ�สนหลายสายพัันธ์ุ์�มาปลููก
ประดับัร่่วมกันัและสร้า้งความงามที่่�ดูมูิติิใิห้้เกิดิขึ้้�น

 
ได้้จากโทนสีีที่่�แตกต่่างกัันอย่่างมีเสน่่ห์์ 
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กระถางหรือืปล่่อยให้้เลื้้�อยตามโครงสร้า้งสวน ถ้้า
 บำำ�รุุงได้้ดีจีะมีีใบเขีียวขนาดใหช่่ เพิ่่�มมิติิใิห้้กับัสวน

ไม้้เขตร้้อนและไม้้สายพัันธ์ุ์�ทรอปิิคััล เช่่น  
ปาล์์มชนิิดต่่างๆ (Arecaceae) มีหีลายขนาด หลาย
ทรง เลืือกได้้ตั้้�งแต่่เป็็นไม้้ประธานขนาดใหช่่หรืือ

 ปลููกเป็็นไม้้กระถางประดัับพื้้�นที่่�เล็็กๆ เช่่น ปาลื�ม้
พัดั ปาล์์มแชมเปญ ปาล์์มจีนี ปาล์์มสิบสองปันนา  
ปาล์์มหางกระรอก ปาล์์มพััด ปาล์์มใบไผ่่ รวม้ถ่ง่
พวกหมากประดัับต่่างๆ ก็็จัดัเป็็นพืืชตระกููลปาล์์ม  
เช่่น หมากแดง หมากเหลืือง หรือืหมากเขีียว ส่่วนใคร 
ที่่�อยากได้้บรรยากาศแนวโอเรีียลทัลหรืืออารม้ณ� 
ชี่่�ปุ่่� นก็็อาจจะเลืือกปลููกไผ่่ชนิิดต่่างๆ โดยเลืือก
ที่่�ฟอร์์มสวย ใบไม่่ร่่วง และโตช้้า จะได้้ไม่่ต้องมีี

 ภาระในการตััดแต่่งดูแูลกันบ่่อยๆ รวมถึึงพืชยอดนิิยม้ 
อีีกชนิิดที่่�คนชอบกัันมากคืือ จัันผา ทำำ�ให้้สวยดูู 
สวยเก๋ ๋โปร่่ง สะอาดตา และดููแลง่า่ย คงสภาพความ้

 
สวยงามไว้้ได้้ค่่อนข้้างคงที่่�ตลอดทุุกฤดููกาลื

ไม้้ประดัับใบสวย 
เป็็นตััวเลืือกที่่�ชาญฉลาดั
สำำ�หรัับคนที่่�อยากได้้สวน

สวยตลอดปี แต่่มีีสีีสันอื่่�นๆ 
ที่่�สวยสดใสสะดุุดตานอก
เหนืือจากสีีเขีียวได้้ โดย
ไม่่จำำ�เป็็นต้้องปลููกไม้้ดอก

ไม้้พุ่่�มและไม้้คลุุมดิินท่ี่�ไม่่เปลี่่�ยนสภาพตาม้
 ฤดููกาล เช่่น เข็็มชี่่�ปุ่่� น (Ixora) ซึ่่�งแม้้จะเป็็นพืืชที่่�

ออกดอกแต่่ก็็ไม่่ต้องกังวลว่่าสวนของเราจะมีีช่่วง่
 ที่่�ต้้นของมัันโดยโรยราในช่่วงที่่�ดอกร่่วง เพราะมััน

จะออกดอกตลอดทั้้�งปี และมีใีบเขียีวสดสวยตลอดปีี 
เช่่นกััน เหมาะสำำ�หรัับปลููกเป็็นแนวขอบหรืือแบ�ง่
โซนในสวน และในพื้้�นที่่�แสงแดดจัดั เพราะไม้้ดอก 
ชอบแสงแดด รวมถึึงพวกไทรและพุุดสายพัันธ์ุ์�ต่่างๆ 
ที่่�จะมีีใบสีีเขีียวเข้้มสด ถ้้าบำำ�รุุงดีๆ น้ำำ�เยอะ แดดจัดั  
ใบก็จ็ะสวยแน่่น สามารถตัดัแต่่งทรงได้้ตามชอบ แต�
ถ้้าเป็็นพื้้�นที่่�ร่่ม พืืชที่่�เขีียวสวยและฟอร์์มดีีไม่่มีีตก

 ตลอดทั้้�งปี ใช้้ได้้ทั้้�งเป็็นไม้้พุ่่�มและไม้้แขวน ก็็ต้้อง่
ยกให้้เฟิิร์์นชนิิดต่่างๆ เช่่น เฟิิร์์นบอสตััน เฟิิร์์น

 ข้้าหลวง เฟิิร์์นหางกระรอก เฟิิร์์นสไบนาง เฟิิร์์น
นาคราช เฟิิร์์นชายผ้้าสีีดา เฟิิร์์นเงิินเฟิิร์์นก้้านดำำ� 

 เฟิิร์์นเท้้ากระต่่าย เฟิิร์์นเขากวาง เฟิิร์์นผัักชีี ฯลฯ 
 ซึ่่�งพืืชประเภทเฟิิร์์นจะต้้องการความชื้้�นสููง ช่่วย

เสริมิมิติใิห้้สวนดูเูขียีวชอุ่่�ม สีเีขียีวสดชื่่�นหลากหลาย 
โทนของเฟิิร์์นจะเพิ่่�มความรู้้�สึึกเย็็นสบาย

ไม้้ประดัับใบสวยื เป็็นตััวเลืือกที่่�ชาญฉลาด
สำำ�หรับัคนที่่�อยากได้้สวนสวยตลอดปีี แต่่มีสีีสีันัอื่่�นๆ  
ที่่�สวยสดใสสะดุุดตานอกเหนือจากสีีเขีียวได้้ โดย 
ไม่่จำำ�เป็็นต้้องปลูกูไม้้ดอก ซ่ึ่�งมักัจะมีปัีัญหาต้้นโทรม้
หรือืโรยราเมื่่�อดอกร่่วง นั่่�นก็ค็ือืการเลือืกปลูกูไม้้ใบ 
ที่่�มีสีีสีันัต่่างๆ ตัวัเลือืกยอดนิิยมที่่�ถือืกันัว่่าถูกูและดีี  
ปลููกง่่าย ได้้ผลดีที่่�สุุดก็็คืือ โกสน (Codiaeum 
variegatum) เพราะเป็็นพืืชปลููกง่่ายที่่�มีีใบหลาก 
สีีสััน มีีหลายสายพัันธ์ุ์� หลายฟอร์์ม รวมถึึงสีเขีียว
หลากหลายเฉดสี ีช่่วยเพิ่่�มสีสีันัในสวน อีกีทั้้�งยังัทน
ต่่อแดดและฝนได้้ดี ีนอกจากนี้้� ยังัมีพีวกพลูดู่่างและ

 
ฟิิโลเดนดรอน (Pothos and Philodendron) ซึ่่�ง่
เป็็นไม้้เลื้้�อยใบสีีสวย ดููแลง่่าย เหมาะสำำ�หรับัปลูกูใน 

ไม้้ยืืนต้้นขนาดกลาง ประเภทที่่�ฟอร์์มสวย 
ทั้้�งปี ใบไม่่ร่่วง นิิยมปลููกกัันมากก็็เช่่น ลีีลาวดีี

 
พัันธ์ุ์�เขีียว (Plumeria obtusa) มีีคุุณสมบััติิที่่�ดีีคืือ 
ใบเขีียวสดตลอดปีี ออกดอกหอม ทรงพุ่�มสวย ดูแูลื
ไม่่ยาก น้ำำ�เต้้าต้้น (Calabush Tree) เป็็นพืืชฟอร�ม้

 สวย โปร่่ง ใบสีเีขียีวสดชื่่�น ทำำ�ให้้สวนดูโูล่่งสะอาดตา 
 

แม้้จะออกดอกออกผลแต่่ไม่่ร่่วงหล่่นเลอะเทอะ 
 อีีกทั้้�งดอกและผลก็มีีลัักษณะสวยงาม เหมาะกัับ

การประดัับสวน อาจไม่่ได้้ให้้ร่่มเงาเยอะ แต่่ก็็น่่า
ปลููกเพราะดููเก๋๋มาก ต้้นโมก (Wrightia religiosa)  
ต้้นไม้้พุ่่�มโปร่่ง ใบเขีียวและออกดอกเล็็กๆ สีีขาว

 ตลอดปีี เหมาะสำำ�หรัับปลููกริิมรั้้�วหรืือเป็็นไม้้พุ่่�ม้ 
บัังสายตา รวมถึึงต้น้หลิวิ (Weeping Willow) และ 
ต้้นหว้า (Black Plum) ก็็เป็็นตััวเลืือกที่่�น่่าสนใจั
เพราะมีีฟอร์์มสวย โปร่่ง พลิ้้�วไหวตามแรงลม  
ให้้บรรยากาศผ่่อนคลายและมีีชีีวิิตชีีวา
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While many people see the natural  
changes of each season as a form of beauty  
that conceals the truth of life, there are some  
people who want their garden to look beautiful  
in the same way throughout the year. Some 
people do not like to see falling leaves, trees 
in the deciduous period, flowers falling, and 
do not want to have the burden of cleaning  
up the bases of trees with fallen flowers  
according to the season. Choosing to design 
a garden by choosing the style and type of 
plants that do not change with the season  
will allow us to have a beautiful and lush  
garden throughout the year, reducing the 
burden of maintenance.

Selecting plants to create an Evergreen 
Garden in Thailand, with an emphasis on a 

garden that is lush and green all year round, 
is easier than in countries in cold regions, as 
Thailand’s tropical climate allows many plants 
to grow well without shedding their leaves 
during the different seasons.

The secret to a successful Evergreen 
Garden is to select the majority of the plants 
in the garden as native species. Native plants 
are naturally hardy in the soil and weather  
conditions of the area in all seasons.  
Selecting non-native species should be 
done carefully because in addition to being  
expensive, difficult to transport, difficult to 
grow or requiring additional maintenance,  
they can become invasive species that  
unexpectedly cause problems for the overall 
ecosystem.

การจัดัสวนแนว Evergreen Garden เริ่่�มต้น 
จากการวางแผนโครงสร้า้งสวนที่่�ลงตัว ใช้้ไม้้ยืนืต้้น

 เป็็นแกนหลััก เพิ่่�มมิิติิด้้วยไม้้พุ่่�มและไม้้คลุุมดิิน 
 คำำ�นึึงถึึงความต้องการแสงและน้ำำ�ให้้พอดีี วางตำำ�แห้น�ง่ 

พรรณไม้้ให้้เหมาะกัับปริิมาณแสงในพื้้�นที่่� เมื่่�อ 
องค์์ประกอบหลัักๆ ได้้รัับการจััดวางเป็็นระบบ
ดีีแล้้วก็็เสริิมวััสดุุตกแต่่ง โดยใช้้หิิน กรวด หรืือไม้้
ระแนง เพื่่�อเพิ่่�มความสมดุุลและลดความหนาแน่่น 
ของสีเีขียีว ซ่ึ่�งแม้้ว่่าสวนลักัษณะนี้้�จะไม่่ค่่อยมีภีาระ
ให้้เราต้้องดูแลบ่่อยๆ แต่่ความใส่่ใจในการตััดแต�ง่

 ดููแลอย่่างสม่ำำ�เสมอก็็ช่่วยรัักษารููปทรงและความ้ 
สดชื่่�นของสวนให้้ได้้สวยงามเต็็มที่่�ตลอดทั้้�งปี

เคล็ดไม่่ลัับในการสร้้างความสำำ�เร็็จของ่ 
สวนประเภทนี้้� คืือการเลืือกพรรณไม้้หลัักหรืือ 
พรรณไม้้ส่่วนใหญ่่ในสวนให้้เป็็นพืชืสายพัันธ์ุ์�พื้้�นถิ่่�น 

 เพราะพืืชพื้้�นถิ่่�นจะมีีความทนทานต่่อสภาพดิิน
และสภาพอากาศในทุุกฤดููกาลของพื้้�นที่่�ปลููกได้้ดี ี
โดยธรรมชาติิอยู่่�แล้้ว การเลืือกพืืชสายพัันธ์ุ์�ต่่าง่
ถิ่่�นควรทำำ�อย่่างระมััดระวััง เพราะนอกจากจะมีี 
ราคาแพง ลำำ�บากในการขนย้้าย ยากในการปลููก 
หรือืต้้องมีภาระเพิ่่�มขึ้้�นในการดููแล ในทางกลัับกััน 
อาจกลายเป็็นสายพัันธ์ุ์�รุุกราน (Alien Species) 
ที่่�สร้้างปัญหาให้้กัับระบบนิิเวศโดยรวมได้้อย่่าง่

 ไม่่คาดคิิด เช่่น อาจขยายพัันธ์ุ์�เร็็วมากจนยากจะ
ควบคุุม รุุกรานพืชืพื้้�นถิ่่�น หรือือาจจะนำำ�เชื้้�อโรคและ 
แมลงต่่างถิ่่�นติิดเข้้ามา การสร้้างสวนโดยใช้้พืืช

 สายพันัธ์ุ์�พื้้�นถิ่่�นจึึงเป็็นอีกีหนึ่�งประเด็น็ที่่�ทั้้�งนักจัดัสวน 
และเจ้า้ของบ้านยุุคนี้้�พึึงใส่่ใจเพราะเป็็นหนึ่�งในปััจจัยั

 
ของการสร้า้งความยั่่�งยืืนนั่่�นเอง่
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PRUNING SHEARS
กรรไกรตััดกิ่่�งไม้้

ส่ว่นการตััดแต่ง่กิ่่�งต้้นไม้้ใหญ่่ในช่ว่งหน้้าฝน
 ก็็ช่่วยป้้องกัันปััชหากิ่่�งไม้้ยื่่�นไปโดนสายไฟ หรืือ

กิ่่�งไม้้หัักลงมาทำำ�ให้้เกิิดอัันตรายกัับพ้ื้�นท่ี่�ด้้านล่่าง 
 ช่่วยทำำ�ให้้สวนมีีความโปร่่ง ไม่่รกครึ้้�มเกิินไปจน

ทำำ�ให้้แสงแดดส่อ่งลงมาไม่ถึ่ึงพื้้�นหช้้า แต่ก่ารจ้า้ง
 มืืออาชีีพมาช่่วยตัดัแต่ง่ต้้นไม้้ก็็มีีค่าใช้้จ่า่ยค่่อนข้้างสููง 

 สำำ�หรัับบ้้านท่ี่�มีีพื้้�นท่ี่�สวนขนาดเล็็ก เจ้้าของบ้้าน
 

สามารถดูแลงานนี้้�เองได้้ด้้วยการหาซ้ื้�อกรรไกร 
ตััดแต่่งกิ่่�งไม้้ประเภทที่�เหมาะสมมาใช้้งาน

การเลืือกกรรไกรตััดแต่่งกิ่่�งก็็ต้้องพิิจารณา 
ตามประเภทของต้้นไม้้ท่ี่�เราปลูกและต้้องการ

 
ตััดแต่ง่ โดยแบ่่งกว้้างๆ ได้้ 3 ประเภทที่�ในบ้้านควรมีี

 คืือ กรรไกรตัดัแต่ง่ใบไม้้และก่ิ่�งไม้้ขนาดเล็็กท่ี่�สามารถ
 

ทำำ�งานได้้ด้้วยมืือเดีียว กรรไกรตััดก่ิ่�งขนาดกลาง 
แบบท่ี่�ใช้้สองมืือจับั สำำ�หรับัใช้้ตััดพุ่่�มไม้้ขนาดใหญ่่

 หรืือก่ิ่�งไม้้ใหญ่่ และกรรไกรตััดก่ิ่�งแบบกระตุุก  
ท่ี่�เหมาะสำำ�หรับัตััดก่ิ่�งไม้้สููง ตััดกิ่่�งไม้้ท่ี่�อยู่่�ระยะไกล

 
หรืือในท่ี่�แคบๆ เข้้าถึึงยากให้้ตััดออกได้้ง่่ายและ
สะดวกสบายขึ้้�น

ควรเลืือกกรรไกรตกแต่ง่สวนท่ี่�ผลิิตจากวััสดุุ
ท่ี่�มีีคุุณภาพดีี แข็็งแรงทนทาน สิินค้้ามีีมาตรฐาน 

ช่่วยลดความเสี่่�ยงในการชำำ�รุุดเสีียหายง่่าย และ 
ควรเป็็นสิินค้้ามีีประกััน เพื่่�อความคุ้้�มค่าต่่อการ

 ใช้้งานในระยะยาว
เลืือกประเภทและรููปแบบของกรรไกร

ตกแต่่งสวนให้้เหมาะสมกับลัักษณะการใช้้งานให้้
มากท่ี่�สุุด เพื่่�อให้้การตััดแต่่งก่ิ่�งไม้้หรืือต้้นหช้้า
ต่่างๆ ได้้เต็็มประสิิทธิิภาพ ช่่วยทุ่่�นแรงในการตััด

 และประหยััดเวลาในการทำำ�งานได้้มากขึ้้�น เช่่น  
คมตััดใบมีีดท่ี่�มีีความแข็็งและความคงทนสููง
สามารถตััดก่ิ่�งไม้้สดให้้ขาดได้้อย่่างแม่่นยำำ� หรืือ
ด้้ามจัับยาวสามารถตััดแต่่งกิ่่�งและกำำ�จััดต้้นหช้้า
ท่ี่�เป็็นส่่วนเกิินในที่่�แคบเข้้าถึึงยากได้้ง่่าย และควร
เลืือกกรรไกรตกแต่่งสวนท่ี่�มีีขนาดและน้ำำ�หนััก
เหมาะมืือ สามารถจัับได้้กระชัับและถนัดมืือ เพื่่�อ
การใช้้งานได้้อย่่างคล่่องตััว และช่่วยลดอาการ

 เมื่่�อยล้้าของมืือและแขนจากการตกแต่่งสวน 
เป็็นเวลานานได้้ดีีอีีกด้้วย

ขณะกำำ�ลัังใช้้งานควรคำำ�นึึงถึึงเรื่่�องความ 
ปลอดภััยต่่อตนเองและผู้้�คนท่ี่�อยู่่�บริิเวณรอบข้้าง 
และผู้้�ใช้้ไม่่ควรใช้้มืือจัับใกล้้โคนด้้ามกรรไกรมาก

 เกิินไป เพราะมืืออาจพลาดไปโดนคมมีีดและปลาย

แหลมของกรรไกรตกแต่่งสวนจนได้้รับับาดเจ็บ็ได้้ 
 

และไม่่ควรนำำ�กรรไกรตกแต่ง่สวนท่ี่�ชำำ�รุุดเสีียหายหรืือ 
อยู่่�ในสภาพที่�ไม่่พร้อ้มใช้้งานนั้้�นมาใช้้โดยเด็็ดขาด

Regularly trimming the leaves of trees 
in the garden in each season, in addition to  
maintaining the shape of the trees to be 
beautiful continuously, also helps stimulate 
the production of flowers and fruits for our 
trees in another way. For houses with small 
garden areas, homeowners can take care of 
it themselves by choosing the type and style 
of pruning shears that are most suitable for 
the type of use. In order to trim branches 
or grasses with full efficiency, it also helps 
save energy in cutting and saves more time 
in working.

การตัดัแต่ง่กิ่่�งใบของต้น้ไม้อ้ย่า่งสม่ำำ��เสมอในแต่ล่ะฤดูกูาล นอกจากจะเป็็นการดูแูลรักัษาฟอร์ม์ของต้น้ไม้ใ้ห้ส้วยงามอย่า่งต่อ่เนื่่�อง  
ยัังช่่วยกระตุ้้�นการผลิิดอกออกผลให้้กัับต้้นไม้้ของเราได้้อีีกทางหนึ่่�ง เพราะเมื่่�อเราตััดใบหรืือกิ่่�งที่่�แก่่ออกไป ต้้นไม้้ก็็จะผลิิใบใหม่่ที่่�สดชื่่�น 
ออกมา ทำำ�ให้้ต้้นไม้้ไม่่โทรม ช่่วยเพ่ิ่�มความเป็็นหนุ่่�มเป็็นสาวให้้กัับต้้นไม้้ที่่�เราตััดแต่่ง 
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BIRDBATH
อ่่างน้ำำ��นก

นอกจากอ่่างน้ำำ�นกจะช่่วยลดภาวะขาดน้ำำา 
ของนกและสัตัว์เล็็ก เช่น่ ผีีเสื้้�อ กระรอก และแมลง
ต่่างๆ ยัังส่่งเสริิมความหลากหลายทางชีีวภาพ  
เพราะการมีีแหล่ง่น้ำำ�ช่ว่ยดึึงดููดส่ิ่�งมีีชีีวิิตหลากหลาย 
ชนิิดมาที่่�สวน เช่่น นกหลากสายพัันธุ์์�  ซึ่่�งช่่วย
ควบคุุมแมลงศััตรูพืืชและผสมเกสรดอกไม้้ ช่่วย 
ให้้นกและสััตว์์เล็็กปลอดภััย ลดความเสี่่�ยงท่ี่�นก 
และสััตว์์เล็็กจะต้้องเดิินทางไกลเพื่่�อหาแหล่่งน้ำำา
ในพื้้�นท่ี่�เสี่่�ยงภััย อีีกทั้้�งยัังเพิ่่�มความสวยงามและ
ความสงบให้้กัับสวน เพราะการเห็็นนกมาเล่่นน้ำำา 
หรืือดื่่�มน้ำำ�ช่่วยสร้้างบรรยากาศที่่�ร่่มรื่่�นและทำำ�ให้้

 สวนมีีชีีวิิตชีีวา
วิิธีีจััดการและดููแลอ่่างน้ำำ�นกเริ่่�มจากการ 

เลืือกตำำ�แหน่่งท่ี่�เหมาะสม ควรตั้้�งอ่่างน้ำำ�ในท่ี่�ร่่ม้ 
บางส่่วน เพื่่�อป้้องกัันน้ำำ�ระเหยเร็็วเกิินไปและช่่วย

 
ให้้นกรู้้�สึึกปลอดภััยจากผู้้�ล่่า หลีีกเลี่่�ยงตำำ�แหน่่ง

 

ใกล้้พื้้�นดิินมากเกิินไป เพื่่�อไม่ใ่ห้้กลายเป็็นเป้้าหมาย
ของแมวหรืือสัตัว์นั์ักล่่า ทำำ�ความสะอาดอ่า่งน้ำำ�เป็็น
ประจำำ� เติิมน้ำำ�ให้้เต็็มอยู่่�เสมอ ออกแบบอ่่างน้ำำ�ให้้

 ปลอดภััยโดยมีีขอบที่่�ลาดเอีียงหรืือหิินเล็็กๆ วาง
ในอ่า่ง เพื่่�อให้น้กและสัตัว์เ์ล็็กๆ ยึึดเกาะได้้ง่่ายและ

 ปลอดภััย รวมถึึงการเพิ่่�มพืืชพรรณรอบอ่่างน้ำำ� เพื่่�อ
สร้า้งร่ม่เงาและพื้้�นที่่�พักัพิิงสำำ�หรับันกและสัตัว์อื่่�นๆ

การดููแลส่ิ่�งแวดล้้อมในสวนด้้วยการตั้้�ง 
อ่า่งน้ำำ�นก ไม่่เพีียงแต่ช่่่วยเหลืือสััตว์ในพื้้�นท่ี่� แต่ย่ังั
เป็็นการสร้า้งความสุุขให้้กัับเจ้า้ของสวนได้้อีีกด้้วย

A birdbath is an artificial puddle or small  
shallow pond, created with a water-filled  
basin, in which birds may drink, bathe, 
and cool themselves. A birdbath can be  
a garden ornament, small reflecting pool, 

outdoor sculpture, and also can be a part of 
creating a vital wildlife garden.

In addition to reducing the dehydration  
of birds and small animals such as butterflies,  
squirrels and insects, birdbaths also promote  
biodiversity because having a water source  
helps attract a variety of creatures to the garden,  
such as many species of birds, which help  
control pests and pollinate flowers, keeping  
birds and small animals safe, reducing the  
risk of birds and small animals having to travel  
long distances to find water sources in risky 
areas. It also adds beauty and tranquility to 
the garden because seeing birds playing in 
the water or drinking water creates a shady 
atmosphere and makes the garden lively.

เม่ื่�อเข้้าสู่่�หน้าแล้้ง ไม่่ว่า่จะเป็็นฤดููหนาวหรืือฤดููร้อ้น เม่ื่�อความชื้้�นในอากาศลดลง และอุุณหภูมูิิโดยรวมมีแนวโน้้มจะสููงขึ้้�น ไม่่เพีียงแต่่ 
ต้้นไม้้ใบหญ้้าในสวนของเราเท่า่นั้้�นที่่�จะต้้องการน้ำำ��มากขึ้้�นกว่า่เดิิม แต่่บรรดาสิ่่�งมีชีีวีิิตอื่่�นๆ ในสวนของเราก็็ต้้องการน้ำำ��เช่่นกันั เพราะเป็็น
ช่่วงเวลาที่่�แหล่่งน้ำำ��ตามธรรมชาติิระเหยแห้้งไป โดยเฉพาะนกตััวเล็็กตััวน้้อย การมีี ‘อ่่างน้ำำ��นก’ ที่่�มีีน้ำำ��เติิมเต็็มอยู่่�ตลอด จึึงเป็็นไอเดีียที่่� 
ยอดเยี่่�ยมสำำ�หรัับการช่่วยเหลืือสััตว์์เล็็กๆ ในช่่วงฤดููแล้้ง 
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GALANGA
ข่่า 

การใช้้สมุุนไพรท่ี่�มีีกล่ิ่�นรสเผ็็ดร้้อนหรืือซ่่าในการประกอบอาหารเป็็นส่่วนสำำ�คััญในวััฒนธรรมการทำำ�อาหารไทยมานานหลายร้้อยปีี  
เนื่่�องจากสมุนุไพรที่่�มีีรสเผ็ด็ร้อ้น ช่่วยเพ่ิ่�มมิิติิของรสชาติใิห้้เข้ม้ข้นและโดดเด่น่ ช่่วยกระตุ้้�นความอยากอาหาร บางชนิิดมีีสรรพคุณุทางยา 
ที่่�ช่่วยบำำ�รุงร่่างกาย บางชนิิดยัังมีีฤทธิ์์�ต้้านจุุลชีีพ ช่่วยยืืดอายุุการเก็็บรัักษาอาหาร โดยเฉพาะในยุุคที่่�ยัังไม่่มีีตู้�เย็็น การปรุุงอาหารที่่�มีี 
สมุุนไพรเข้้มข้้นยัังช่่วยกลบกลิ่่�นไม่่พึึงประสงค์์ของวััตถุุดิิบ และหนึ่่�งในสมุุนไพรยอดนิิยมคู่่�ครััวไทยก็็คืือ ข่่า นั่่�นเอง

เม่ื่�อพููดถึึง “ข่่า” สมุุนไพรคู่่�ครััวอีีกชนิิดท่ี่� 
มัักได้้ยิินคู่่�กันบ่่อยๆ ก็็คืือ ขิิง บ้้างก็็เรีียกรวมกััน
ว่่า ขิิง-ข่่า เป็็นพืืชตระกููลเดีียวกััน แต่่มีีรสชาติิ

 
แตกต่่างกััน มีีปรากฏในสำำ�นวนไทยที่่�หลายคน
รู้้�จัักกัันดีี คืือ “ขิิงก็็รา ข่่าก็็แรง” ซ่ึ่�งพจนานุุกรม 
ฉบัับราชบััณฑิิตยสถาน ให้้ความหมายไว้้ว่่า ต่่างก็็

 จัดัจ้า้นพอกััน หรืือต่า่งก็็มีอีารมณ์ร้อ้นพอกััน ไม่่ยอม
 ลดละกััน

ข่่าเป็็นพืืชที่่�อยู่่�ในวงศ์์ขิิง (Zingiberaceae)  
มีีลัักษณะเด่่นคืือเป็็นพืืชล้้มลุุกหลายฤดูู มีีลำำ�ต้น
ใต้้ดินิแบบไรโซมหรืือเหง้้า และมีีกลิ่่�นเฉพาะซ่ึ่�งเกิดิ 
จากน้ำำ�มันัหอมระเหย พืืชวงศ์ข์ิงิในโลกมีปีระมาณ 

1,500 ชนิิด ภูมิูิประเทศในเขตร้อ้นชื้้�นโดยเฉพาะ
อย่่างยิ่่�งเขตเอเชีียตะวัันออกเฉีียงใต้้เป็็น

แหล่ง่ท่ี่�พบพืืชวงศ์์ขิงิหลายชนิิด ในไทยมี 
ประมาณ 300 ชนิิด คนไทยนำำ�พืืชวงศ์์

ขิงิมาใช้ป้ระโยชน์์ในชีวีิติประจำำ�วันั

อย่่างกว้้างขวางและสืืบทอดกัันมาเป็็นภููมิิปััญญา 
พื้้�นบ้้าน หลายชนิิดถููกนำำ�มาใช้้ประกอบอาหาร  
เป็็นเครื่่�องเทศ และเป็็นสมุุนไพรท่ี่�มีีความสำำ�คััญ  
ไม่่ว่่าจะเป็็นขิงิ (Zingiber officinale) ข่า่ (Alpinia 

 
galanga) ขมิ้้�น (Curcuma longa) กระชาย  
(Boesenbergia rotunda)

ในขณะที่่�คนจำำ�นวนไม่่น้้อยไม่่สามารถแยก
 

ความต่างภายนอกระหว่า่งต้้นกะเพรากัับโหระพาได้้ 
ก็มี็ีคนอีกีเยอะเหมืือนกันัท่ี่�แยกความต่า่งระหว่า่งขิงิ 
กัับข่่าหรืือกระชายไม่่ได้้ เพราะลัักษณะต้้นและหััว
ดููคล้ายคลึงกััน จนหลายคนอาจเข้้าใจว่าข่่าคืือขิิง 

 แต่เ่มื่่�อนำำ�ไปทำำ�อาหารก็จ็ะพบว่า่ ข่่ากับัขิงมีรีสชาติิ
แตกต่่างกัันชััดเจน ขิิงทั่่�วไปจะมีีรสฝาดหวานเผ็็ด 
ร้้อน แต่่ข่่าจะมีีรสออกเปรี้้�ยวแหลม เหง้้าข่่ามีีผิิว

 สีีเหลืืองสดกว่่า เส้้นลายถี่่�และเข้้มชััดกว่่า และ
 มีีขนาดใหช่่กว่่าเหง้้าขิิงท่ี่�มัักจะมีีผิิวสีีออกขาว
 

อมเหลืืองซีีด เส้้นลายห่างและเลืือน หััวเล็็ก แง่่ง
 

แตกแขนงมีีขนาดเล็็กกว่่าข่่า
สำำ�หรัับคนทำำ�อาหารที่่�ชอบปลููกพืืชผัักสวน

ครััวไทยไว้้ใกล้้มืือมัักมีี “ข่่า” ปลููกไว้้มากกว่่าขิิง 
เพราะข่่าเป็็นพืืชท่ี่�ปลููกขึ้้�นได้้ง่่าย ทนต่่อสภาพ
แวดล้้อมทุกฤดููกาล ไม่่ต้้องดููแลมาก สามารถขุุด
มากิินมาใช้้ได้้ตลอดปีี ในครััวไทยจึึงมีีการกิินและ 
ใช้้ข่่าในหลากหลายรูปแบบ ตั้้�งแต่่เป็็นเครื่่�องเทศ

 
ดับักลิ่่�นคาว โดยใช้้หััวข่่าใส่่ในต้้มยำำ� ต้้มข่่า ต้้มแซ่บ่ 

 ใส่่ในหม้้อก๋๋วยเตี๋๋�ยวเครื่่�องแกง น้ำำ�พริิกต่่างๆ 
นอกจากนี้้� เรายังักินิหน่่อข่า่ ดอกข่า่ เป็็นผักัแกล้ม้

 ใส่ใ่นข้้าวยำำ�ของคนใต้้ โดยใช้้ใบข่่าซอยใส่ล่งไปหรืือ
 คั้้�นน้ำำ�จากใบใส่่ลงไป

ข่่ามีีรสเผ็็ดปร่่า มีีกลิ่่�นหอมฉุนแรง และ
มีีน้ำำ�มัันหอมระเหย สรรพคุณทางยาของข่่ามีี
ประโยชน์์ต่่อระบบของร่่ายกายหลายด้าน ไม่่ว่่า

 จะเป็็น
ระบบทางเดิินอาหาร ข่่าช่่วยย่อย ช่่วยขัับ

ลม แก้้จุุกเสีียดแน่่นท้้อง แก้้ลมป่วง แก้้บิดิ ขับัน้ำำ�ดีี 
แก้้สะอึึก ช่่วยบำำ�รุงไฟธาตุุ ในกรณีีท่ี่�จุุกเสีียดท้้อง 

 
ปวดท้้อง สามารถนำำ�มาทำำ�เป็็นยาผง ยาลููกกลอน 
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ยาต้้ม ยาชง หรืือจะนำำ�มาตำำ� หรืือฝนกับัเหล้้าหรืือ 
น้ำำ�ปูนใสกิินเพื่่�อรักัษาอาการดัังกล่่าวก็็ได้้ผลดีี

ระบบทางเดิินหายใจ ข่่าช่่วยแก้้ไอ แก้้หวััด 
ลดน้ำำ�มููก แก้้หอบหืืดได้้เช่่นเดีียวกัับขิง เน่ื่�องจาก

 
การท่ี่�มีีรสร้้อน จึึงเหมาะท่ี่�จะปราบหวััดท่ี่�มากัับ 
หน้้าหนาวได้้เป็็นอย่่างดีี คนสมััยก่่อนนิิยมนำำ�ข่่า
มาต้้มน้ำำ� เป็็นยากิินเพื่่�อแก้้หวััดลดน้ำำ�มูก ในส่่วน
ของการใช้้แก้้ไอ นิิยมฝนข่่ากัับน้ำำ�ผึ้้�งกิินเพื่่�อกััด

 
เสลด โดยอาจเจืือน้ำำ�มะนาวกับัเกลืือลงไปเล็ก็น้้อย 
นอกจากนี้้� ข่่ายัังช่่วยขยายหลอดลมได้้อีีกด้้วย

ระบบหััวใจและหลอดเลืือด ข่่าเป็็นยาร้้อน 
ทำำ�ให้้เลืือดไหลเวีียนได้้ดีี มีีกำำ�ลัังวัังชา ช่่วยขัับ

 
เลืือดเสีียในหชิิงหลัังคลอด ช่่วยขัับเหงื่่�อ

ระบบประสาท ข่่าช่่วยลดอาการปวด แก้้
 

ปวดเม่ื่�อยตามตััว ปวดข้้อ ปวดฟััน รำำ�มะนาด  
ปวดท้้อง ปวดท้้องประจำำ�เดืือนรวมทั้้�งอาการ 
ปวดบวม ซึ่่�งถ้้ามีีอาการเท้้าแพลง ปวดกล้้ามเนื้้�อ 
คนสมััยก่่อนจะตำำ�ข่่ามาพอกบริเิวณที่่�มีีอาการ ข่่า 
จึงึเป็็นส่ว่นประกอบสำำ�คัญของยากินิ ยาประคบ อบ  
อาบ พอก เพื่่�อแก้้อาการปวดและลดการอัักเสบ  
ถึึงแม้้จะไม่่มีีสมุุนไพรตััวอื่่�นเลย แต่่ขอให้้มีีข่่า

 ตััวเดีียวก็็ใช้้ได้้เป็็นอย่่างดีี
ระบบผิวิหนััง ข่า่แก้้ลมพิษ แก้้ผดผื่่�นคััน แก้้

กลากเกลื้้�อน แมลงสััตว์์กััดต่่อย พิิษแมลงมุุม ซ่ึ่�ง
การใช้้ข่่าในด้้านนี้้� ต้้องเป็็นข่่าแก่่เท่่านั้้�นจึึงจะได้้

 ผลดีี คนไทยใช้้ข่่าแก้้ลมพิิษโดยจะตำำ�ข่่าแก่่ใส่่
 เหล้้าขาวทาบริิเวณท่ี่�เป็็น แต่่สำำ�หรัับการรัักษา commonly available in Asian markets in a 

variety of forms: as whole fresh rhizomes; 
dried and sliced; and powdered.

The medicinal properties of galangal  
are beneficial to many body systems, including  
the digestive system, respiratory system,  
cardiovascular system, nervous system, and 
skin.

อ้้างอิิง:
https://natchazingiberaceae.myspecies.info/
https://stri.cmu.ac.th/article_detail.php?id=79
https://www.tcc-chaokoh.com/kitchens/nutrition_center/
view/18 
ข้อ้มููลจาก : ภกญ.ดร.สุภุาภรณ์ ์ปิิติิพร หัวัหน้า้กลุ่่�มงานเภสัชักรรม โรง
พยาบาลเจ้้าพระยาอภััยภููเบศร

แมลงสััตว์กั์ัดต่อ่ย นิิยมฝนกัับน้ำำ�มะนาวทา ทั้้�งการ 
ใช้้ข่่าทางผิิวหนัังต้้องมีีข้้อควรระวััง เน่ื่�องจาก

 บางคนแพ้้ข่่า โดยเมื่่�อทาแล้้วถ้้ามีีอาการแสบร้อน
 ก็็ต้้องหยุุดใช้้ทัันทีี

นอกจากการใช้้เป็็นยาข้้างต้้นแล้้ว ข่่ายัังใช้้
เป็็นสมุนุไพรฆ่า่แมลงในแปลงผัักได้้อย่า่งปลอดภัยั 
ช่่วยดัับกลิ่่�น ทั้้�งกลิ่่�นเหม็็น กลิ่่�นคาว และกลิ่่�นตััว 
ในสมััยก่่อนถ้้าใครมีีกลิ่่�นตััว ผู้้�ใหช่่จะให้้ต้้มน้ำำ�ข่่า

 อาบก็็จะหายตัวเหม็็น อีีกทั้้�งยัังมีีการวิิจััยพบว่่า  
ข่่ามีีสรรพคุณแก้้ปวดแก้้อัักเสบท่ี่�ดีีมาก และยัังมีี

 
ฤทธิ์์�ต้้านอนุุมููลอิิสระ ต้้านมะเร็็ง ต้้านเนื้้�องอก 

 
ขยายหลอดลมน้ำำ�มันหอมระเหยในข่่ามีีฤทธิ์์�ฆ่า่เชื้้�อ 
แบคทีเรียีและรา ซึ่่�งเป็็นหลักัฐานสนัับสนุุนสรรพคุณุ 
ทางยาของข่่าตามท่ี่�คนไทยใช้้กัันมาแต่่โบราณ

หากใครท่ี่�คิิดจะปลูกผัักสวนครััวไว้้กิิน 
ไว้้ใช้้ใกล้้มืือ ข่า่ จึงึน่่าจะเป็็นหนึ่่�งตัวัเลืือกท่ี่�ดี ีอีกีทั้้�ง
ลำำ�ต้นและใบของข่า่ก็มี็ีลักัษณะสวยงาม ใช้ต้กแต่ง่

 ประดัับสวนได้้อีีกด้้วย นัับว่าเป็็นสมุุนไพรสารพััด
ประโยชน์์จริงิๆ 

Various galangal rhizomes are used 
in traditional Southeast Asian cuisine. While 
all species of galangal are closely related 
to common ginger, each is unique in its own 
right. Due to their unique taste and ‘hotness’  
profiles, the individual varieties are usually  
distinguished from ginger, and from each 
other, in traditional Asian dishes. The taste 
of galangal has been variously described as 
“flowery”, “like ginger with cardamom” and  
“like peppery cinnamon”. Galangals are  

ข่่าช่่วยแก้้ไอ แก้้หวััด  
ลดน้ำำ��มููก แก้้หอบหืืดได้ ้

เช่่นเดีียวกัับขิิง เนื่่�องจาก 
การที่่�มีีรสร้้อน จึึงเหมาะที่่�จะ
ปราบหวััดที่่�มากัับหน้้าหนาว 

ได้้เป็็นอย่่างดีี
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MAIMORN FOREST

MOR MU DONG

ไม้้หมอน ฟอเรสต์ ์เป็็นหน่ึ่�งในร้า้นอาหารใหญ่่ขึ้้�นช่ื่�อกลางใจ
 เมืืองภูเูก็็ต ท่ี่�มีีชื่่�อเสีียงในเรื่่�องความอร่อ่ยของอาหารไทยพื้้�นเมืือง 

สููตรต้้นตำำ�รับั อาหารใต้้ และซีีฟู้้� ดรสชาติจิัดัจ้า้น โดยมีีหลากหลาย
 เมนูเด่่นท่ี่�น่่าลิ้้�มลอง เช่่น เห็็ดแครงหมกโจร ปลากะพงเมี่่�ยงคำำ� 
 

เต๋๋าเต้้ยหม้้อไฟ สะตอผััดกุ้้�ง หลนปูู รวมถึึงเมนูของหวานล้้างปาก
สููตรดั้้�งเดิมิของภูเูก็็ตอย่า่งโอ้้เอ๋ว๋ ทุุกจานเสิริ์ฟ์มาแบบถึึงรสถึึงชาติิ

 และปริมิาณคุ้้�มค่า ถ้้าเทีียบกัับราคาแล้้วถืือว่่าเป็็นราคามิิตรภาพื้
 มากๆ ร้้านจึึงมีีลูกค้้ามาอุุดหนุุนเต็็มตลอดทั้้�งนัักท่่องเท่ี่�ยวและ

คนท้้องถิ่่�นไม่่ว่่าฤดููกาลไหนๆ แต่่ไม่่ต้้องกลััวว่่ามาแล้้วจะไม่่มีีท่ี่�นั่่�ง 

 เพราะเป็็นร้้านท่ี่�ใหญ่่โตกว้้างขวาง มีีหลายมุุมหลายบรรยากาศ 
 

และบริกิารดีี รวดเร็ว็ ฉัับไว
Maimorn Forest is one of the famous big restaurants 

in the heart of Phuket Town, famous for its delicious original 
Thai food, spicy southern food and excellent seafood. There 
are many outstanding menus that are worth trying. Every 
dish is served with great authentic taste and quantity, and 
the price is very friendly. Therefore, the restaurant is always 
full of both tourists and locals in every season. 

https://www.facebook.com/maimornforestrestaurant

หมอมููดง เป็็นอีีกหน่ึ่�งร้้านเด็็ดของภููเก็็ตท่ี่�แม้้จะไม่่ได้้อยู่่�ใน
 ย่่านท่ี่�เข้้าถึึงได้้ง่่าย บรรยากาศดิิบๆ ไม่่หรููหรา อยู่่�ในป่่าชายเลน 
 แต่เ่ป็็นร้า้นยอดนิิยมท่ี่�มีีลูกูค้้ามาชิมิไม่ข่าดสาย ด้้วยชื่่�อเสีียงในเรื่่�อง
 รสชาติิแสนอร่่อยของอาหารพื้้�นถิ่่�นท่ี่�มีีเอกลัักษณ์์แบบดั้้�งเดิิมซึ่่�ง

หากินิได้้ยากในยุุคนี้้� บริกิารเป็็นกันัเอง แต่ร่วดเร็ว็ทัันใจ เป็็นอีีกหน่ึ่�ง 
ร้า้นดัังท่ี่�ยอมรับักัันทั้้�งในท้้องถิ่่�นและระดัับสากล เพราะได้้รับัการ
แนะนำำ�ในมิชิลินิไกด์ ์กัับหลากหลายเมนูเด็ด็ท่ี่�ต้้องลอง เช่น่ ปลาทูู 
ยัดัไส้้ มะเขืือทอดเครื่่�อง หมููฮ้้อง ปลาทอดน้ำำ�ปลา ต้้มส้ม คั่่�ว ยำำ�ต่างๆ 

 เรื่่�อยไปจนถึึงของหวานบ้้านๆ รสดั้้�งเดิิมอย่่างสาคููมะพร้้าวอ่่อน 
 ท่ี่�ใช้้สาคููแท้้ หอมหวานน่่าลิ้้�มลอง

 Mor Mu Dong is a famous restaurant in Phuket in  
an area that is not easily accessible, amidst a raw and  
unpretentious atmosphere in the mangrove forest, but it is 
a popular restaurant with customers from all over the world. 
It is famous for the delicious taste of local food with unique 
and original characteristics that are hard to find these days. 
The service is friendly. It is another famous restaurant that 
is accepted both locally and internationally because it was  
recommended in the Michelin Guide.

https://www.facebook.com/people/หมอมููดงภููเก็็ต/
100064469810850/
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FEAW BKK

SIT AND WONDER

ร้้านเฟ้ี้� ยว เป็็นร้้านอาหารไทยท่ี่�เสิิร์์ฟเมนูชื่่�อคุ้้�นๆ ด้้วย
 ความอร่่อยแบบใหม่่ท่ี่�เป็็นเอกลัักษณ์์ กลางทำำ�เลระดัับพรีีเมีียม  

ในโครงการ RQ bite 49 ย่่านสุุขุุมวิท หรืือท่ี่�เรารู้้�จัักกัันดีีในชื่่�อ 
เดอะ แรกเก็็ต คลัับ ด้้วยบรรยากาศเป็็นกัันเองและราคาสบายๆ  
ให้้อร่อ่ยได้้หลายเมนู ไม่่ว่่าจะเป็็นข้้าวแมวขโมย ข้้าวไข่่ข้้นกุ้้�ง ข้้าว

 
กะเพราไข่ด่าวกรอบ ข้้าวผััดรถไฟ ข้้าวขยำำ�กุ้้�ง ฯลฯ นอกจากนี้้� ยัังม้่
ก๋๋วยเตี๋๋�ยวสููตรเด็ด็ และหลากหลายเมนูกุ๊๊�กชอปท่ี่�มาจากความทรงจำำา 
ของนัักชิิมรุ่่�นเก๋๋า ทุุกจานเสิริ์ฟ์มาแบบประณีีตบรรจง แต่ดู่สูบายๆ 
กิินง่า่ย แสดงถึงึความใส่ใ่จ อย่า่งเช่น่เมนูปลาทููท่ี่�ทางร้า้นแกะก้้าง

 ให้้เกลี้้�ยงกริบิ ให้้ความรู้้�สึึกเหมืือนไปกิินข้้าวบ้้านเพื่่�อนสนิิที่
A contemporary Thai restaurant that serves Thai  

comfort food with a new and unique taste in a premium 
location in the RQ bite 49 project in Sukhumvit area. With 
a friendly atmosphere and reasonable prices, you can enjoy 
many delicious dishes such as fried rice and many rice 
dishes with toppings, special noodle recipes, and various 
cook-shop menus that come from the memories of old 
foodies. 

https://www.facebook.com/feawbangkok

ร้้านอาหารสุุดชิิกบรรยากาศสบายๆ ซ่่อนตััวอยู่่�ในซอย
 

สุุขุุมวิท 57 ท่ี่�ได้้รับัความนิยมทั้้�งในหมู่่�คนย่่านนั้้�นและนัักท่่องเท่ี่�ยว 
 ด้้วยเมนูอาหารอร่อ่ยหลากหลาย ราคาดีีจนหลายคนแอบแปลกใจว่่า 
 

ทำำ�เลนี้้�ขายราคานี้้�ได้้ไง ซึ่่�งนอกจากร้้านจะตกแต่่งได้้เก๋๋น่่านั่่�งแล้้ว 
 อาหารและเครื่่�องดื่่�มก็อ็อกแบบหน้้าตาได้้ดูดูีีน่าสั่่�งมาลองทุุกอย่า่ง 
 ทั้้�งอาหารทานเล่่น อาหารจานหลััก ทั้้�งท่ี่�เป็็นแบบจานเดีียว และสั่่�ง

มาเป็็นกัับข้้าว เช่่น ปีี กไก่่ทอดน้ำำ�ปลา ผััดไทย โรตีีแกงเขีียวหวาน 
หมึึกชุุบแป้้ งทอด และอ่ื่�นๆ อีีกมากมาย แม้้จะเป็็นร้้านอาหารกึ่่�ง
คาเฟ่่ท่ี่�มีีพื้้�นท่ี่�เล็็กๆ แต่่ด้้วยการออกแบบท่ี่�ชาชฉลาดทำำ�ให้้ลููกค้้า
มีีความสุุขกัับการนั่่�งชิิลล์์และมีีมุุมถ่่ายรููปเท่่ๆ เพีียบ

A cozy and chic casual dining hidden in Sukhumvit 57 
that offers fresh cuisine for locals and touristsใ In addition 
to the restaurant being decorated in a chic and inviting 
style, the food and drinks are also beautifully styled and  
tempting to try, both appetizers and main dishes with  
amazingly friendly price. Even though it is a small restaurant,  
its smart design makes customers happy to sit and chill 
and there are plenty of cool photo spots.

https://www.sitandwonderbkk.com/
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DINKs 
DUAL INCOME NO KIDS

การจำำ�แนกประเภทผู้้�คนออกเป็็นกลุ่่�มท่ี่�มีีช่ื่�อเรีียกหรืือช่ื่�อย่่อแบบต่่างๆ ตาม 
รููปแบบการใช้้ชีีวิิต พฤติิกรรม ฐานะทางเศรษฐกิิจและสัังคม เช่่น “Gen Z,” 
“Millennials,” “DINKs” (Dual Income No Kids) หรืือ “HENRYs” (High  
Earner Not Rich Yet) เป็็นเครื่่�องมืือสำำ�คัญในงานการตลาด และการวางแผน
ธุุรกิิจที่�นักัการตลาดนิยิมทำำ�เพ่ื่�อการทำำ�ความเข้า้ใจกลุ่่�มเป้้าหมาย สำำ�หรัับวางแผน 
กลยุุทธ์์การตลาดเฉพาะกลุ่่�ม การกำำ�หนดราคาและตำำ�แหน่่งผลิิตภััณฑ์์ การ 
คาดการณ์์แนวโน้้มและพฤติิกรรม การเลืือกวิธิีีการส่ื่�อสารท่ี่�เหมาะสมกัับพฤติิกรรม
การบริโิภค ช่่วยให้้ธุรุกิจิสามารถพััฒนาสินิค้้าหรืือบริกิารใหม่่ที่่�สอดคล้้องกับัตลาด 
ได้้อย่่างตรงจุุด
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หน่ึ่�งในกลุ่่�มผู้้�บริิโภคท่ี่�กำำ�ลัังมีีอััตราก�ริ 
ขยายตัวัอย่่างรวดเร็ว็ในปััจจุุบััน และมีีแนวโน้้มว��
จะส่ง่ผลกระทบต่่ออนาคตทางเศรษฐกิิจและสังัคม 
ในอนาคต คืือกลุ่่�มท่ี่�มีีช่ื่�อย่่อว่่า “DINKs” ท่ี่�มาจาก 
Dual Income No Kids ซึ่่�งหมายถึงึ กลุ่่�มคู่่�รักัหรือืั 
คู่่�สมรสท่ี่�มีีรายได้้ทั้้�ง 2 คน แต่่ไม่่มีีบุุตร กลุ่่�มนี้้�ม่

 การขยายตััวเพิ่่�มขึ้้�นในหลายประเทศ โดยเฉพาะ 
ในสังคมท่ี่�มีีความเป็็นเมืืองสููงและผู้้�คนให้้ความ
สำำ�คััญกัับอาชีีพ การพััฒนาตนเอง และคุุณภ�พิ่ 
ชีีวิิตส่่วนบุุคคลุ่

สาเหตุุการขยายตััวของผู้้�บริิโภคกลุ่่�ม 
DINKs - Dual Income No Kids 

มีีท่ี่�มาจากหลายปััจจััยท่ี่�เก่ี่�ยวข้้องกัับก�ริ 
เปลี่่�ยนแปลงของสัังคม เศรษฐกิิจ และวััฒนธรรม
ท่ี่�ส่่งผลต่่อวิถีีชีีวิตและการตัดสิินใจของคู่่�รัักในยุุค

 
ปััจจุุบััน ได้้แก�

1.	การเปลี่่�ยนแปลงค่่านิิยมทางสัังคมและ
วััฒนธรรม

•	ความเป็็นอิสิระและความสำำ�เร็จ็ส่ว่นบุุคคล 
คนรุ่�นใหม่่ให้้ความสำำ�คัญักับัความก้้าวหน้้าในอาชีีพ 

 ความสำำ�เร็็จส่่วนบุุคคล และการมีีชีีวิตท่ี่�เป็็นอิิสระ
มากขึ้้�นึ่

•	คู่่�รัักหลายคู่่�เลืือกท่ี่�จะแต่่งงานช้้าลงหรืือั
 ไม่่รีีบมีีลููก เพื่่�อมุ่�งเน้้นสร้้างฐานะทางการเงิินและ

คุุณภาพชีีวิิต

สิ่่�งอำำ�นวยความสะดวกในเมือืง ทำำ�ให้้การมีีลููกไม่่ใชื่� 
สิ่่�งจำำ�เป็็นสำำ�หรับัการสร้้างความสุุขในชีีวิิต

5.	การเปลี่่�ยนแปลงในค่่านิิยมเกี่่�ยวกัับ
ครอบครัวั

•	การลดความกดดัันทางสัังคม ในอดีีตก�ริ 
แต่่งงานและการมีีลููกถืือเป็็นสิ่่�งท่ี่�คาดหวัังในชีีวิต 
แต่่ในปััจจุุบัน ความกดดัันนี้้�ลดลงเนื่่�องจากสัังคม 
ยอมรับัทางเลืือกการใช้้ชีีวิิตท่ี่�หลากหลายมากขึ้้�นึ่

2.	ภาวะเศรษฐกิิจและค่่าครองชีีพท่ี่�สููงขึ้้�น
•	ค่่าใช้้จ่่ายในการเลี้้�ยงดููบุุตรสููง ทำำ�ให้้คู่่�รััก

 บางคู่่�เลืือกท่ี่�จะไม่่มีีลููกเพื่่�อลดภาระทางการเงิินึ่
•	การมุ่่�งเน้้นความมั่่�นคงทางการเงิิน หลายคู่่� 

ต้้องการสร้้างความมั่่�นคงทางการเงิินก่่อนตัดสิินใจ
 

มีีลููก หรืือมองว่่าการไม่่มีีลููกช่่วยให้้มีีทรััพยากริ
 เพีียงพอสำำ�หรับัการใช้้ชีีวิิตท่ี่�พวกเขาต้้องก�ริ

3.	การเปลี่่�ยนแปลงบทบาทของเพศใน
ครอบครัวั

•	บทบาทของผู้้�หชิิงในตลาดแรงงาน ผู้้�หชิิง 
มีีส่่วนร่่วมในตลาดแรงงานมากขึ้้�น ทำำ�ให้้การมีีบุุตริ

 
อาจถููกเลื่่�อนออกไปหรือืถููกมองว่่าไม่่จำำ�เป็็นึ่

•	ความเท่่าเทีียมทางเพศ คู่่�รัักในปััจจุุบันึ่ 
มักัแบ่่งปัันบทบาทและความรับัผิิดชอบทางการเงิิน  
ทำำ�ให้้ทั้้�งคู่่�มุ่่�งเน้้นการสร้้างรายได้้ร่่วมกัันแทนก�ริ

 สร้้างครอบครัวัขนาดใหญ�

4.	ความก้้าวหน้้าทางเทคโนโลยีีและการ 
เข้้าถึึงข้้อมููลี่

•	การเข้้าถึงึข้้อมููลเก่ี่�ยวกัับการมีีลููก โดยเฉพาะ 
ความเสี่่�ยงและภาระท่ี่�มาพร้้อมกัับการเลี้้�ยงลููก  
ทำำ�ให้้คู่่�รักัตััดสิินใจอย่่างรอบคอบมากขึ้้�นึ่

•	ความสะดวกในการใช้้ชีีวิิตโดยไม่่มีีลููก  
เทคโนโลยีีและบริิการท่ี่�พััฒนาขึ้้�น เช่่น ก�ริ 
เดินิทางง่่ายขึ้้�น การทำำ�งานทางไกล หรือืการเข้้าถึงึ
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ประเทศ ท่ี่�ส่่งผลให้้จำำ�นวนประชากรใหม่่ลดลงในึ่
 

ระยะยาว ซึ่่�งอาจส่่งผลต่่อโครงสร้้างประชากริ
และระบบสวัสดิการในอนาคต และเป็็นหน่ึ่�งในึ่ 
ปััจจััยสำำ�คััญของการเข้้าสู่่�ภาวะสัังคมผู้้�สููงอายุุท่ี่�

 
จะกลายเป็็นปััญหาใหช่่ของทั่่�วโลกอนาคตรวมถึึง 
ประเทศไทยของเริ�

ณ ปััจจุุบััน แม้้จะยัังไม่่มีีใครทำำ�นายได้้ว่่า 
 บทสรุุปของการขยายตัวัของประชากรกลุ่่�ม DINKs 

จะนำำ�มาซึ่่�งความเปลี่�ยนแปลงของสัังคมท่ี่�รุุนแรงในึ่ 
ระดัับใด แต่่รัฐับาลของหลายประเทศก็็แสดงออก 
ถึึงความกัังวลและออกนโยบายมากมายท่ี่�กระตุ้้�นึ่
ให้้คนรุ่�นใหม่่มีีบุุตร เพื่่�อรักัษาสมดุุลของโครงสร้้าง

 ประชากรให้้เหมาะสมทั้้�งปริิมาณและคุุณภ�พิ่
นั่่�นเอง 

One of the fastest growing consumer 
groups today, and likely to have a profound 
impact on our economic and social future, is  
the “DINKs” group, which stands for Dual  
Income No Kids. This group is growing in  
many countries, particularly in highly urbanized  
societies where people place a high value 
on careers, self-development and personal 
well-being. The expansion of DINK consumers  
has both positive and risky implications for 
the long-term economic and social structures  
of many countries. This expansion of the  
DINK population may be a major cause of the  
decline in birth rates, resulting in a long-term  
decline in the number of new populations,  
affecting future population structures and 
welfare systems, and becoming a major  
problem for the world in the future.

•	ส่่งเสริิมให้้เกิิดเศรษฐกิิจผู้้�บริิโภค หรืือ 
 

Consumer Economy เพราะกลุ่่�ม DINKs ท่ี่�ม่ 
กำำ�ลัังซื้้�อสููง ช่่วยขัับเคลื่่�อนอุุตสาหกรรมหรููหรา 
การท่่องเท่ี่�ยว ร้้านอาหาร บริิการสุุขภาพ และ 
เทคโนโลยีี เนื่่�องจากพวกเขามีีรายได้้ท่ี่�พร้้อมใช้้จ่่าย

•	การเปลี่�ยนแปลงพฤติิกรรมการบริิโภค  
สิินค้้าและบริิการต้้องปรัับตััวเพื่่�อตอบโจทย์ 
ไลฟ์์สไตล์์ เช่่น บริิการจััดส่่งอาหารถึึงบ้้าน ก�ริ

 ท่่องเท่ี่�ยวสำำ�หรับัคู่่�รักั หรือืสินิค้้าท่ี่�ไม่่เน้้นการใช้้ง�นึ่
 ในครัวัเรือืนท่ี่�มีีเด็็ก

•	แนวโน้้มการเก็็บออมและการลงท่ี่นึ่ม่ 
โอกาสเป็็นไปในทิิศทางท่ี่�ดีี เพราะการไม่่มีีทาย�ที่ 
ไว้้ดููแลในยามแก่่เฒ่่าทำำ�ให้้การลงทุุนเก็็บออมเพื่่�อั

 อนาคตเป็็นสิ่่�งท่ี่�ต้้องใส่่ใจ และการท่ี่�ไม่่ต้้องเสีีย
 ค่่าใช้้จ่่ายเลี้้�ยงดููบุุตรทำำ�ให้้กลุ่่�มนี้้�มีีโอกาสเก็็บออม

และลงทุุนมากขึ้้�น จึึงอาจส่ง่ผลบวกต่่อภาคการเงิินึ่ 
และการลงท่ี่นึ่

อย่่างไรก็ตาม ผลกระทบในเชิิงลบจากก�ริ 
ขยายตััวของประชากรกลุ่่�ม DINKs นี้้�กำำ�ลัังเป็็นึ่ 
สาเหตุุสำำ�คััญในการลดอััตราการเกิิดของหลาย

•	การให้้ความสำำ�คััญกัับคู่่�ชีีวิิตมากกว่่าบุุตร 
 

คู่่�รััก DINKs หลายคู่่�เลืือกท่ี่�จะมุ่่�งเน้้นการใช้้ชีีวิิต
 ร่่วมกัันแบบคู่่�รักั เช่่น การเดิินทาง ท่่องเท่ี่�ยว และ
 ทำำ�กิิจกรรมท่ี่�ช่่วยพััฒนาความสััมพัันธ์์

•	การเปิิดกว้้างต่่อความหลากหลายทางเพศ 
ทำำ�ให้้มีีคู่่�ชีีวิตเพศเดีียวกัันมากขึ้้�นในสังคม ซึ่่�งคนึ่ 
กลุ่่�มนี้้�ส่ว่นใหช่่จะไม่่มีีบุุตรหรือืทายาทสืบืสายเลือืด

6.	การเพิ่่�มข้ึ้�นของชุุมชนเมืืองและวััฒนธรรม 
เมืือง 

•	การอยู่่�อาศัยในเมืืองท่ี่�มีีค่่าครองชีีพสููง  
ทำำ�ให้้การไม่่มีีลููกกลายเป็็นตััวเลืือกท่ี่�เหมาะสม 
สำำ�หรับัหลายคู่่�

ลัักษณะเด่่นของกลุ่่�ม DINKs 
นอกจากจะเป็็นคู่่�ชีีวิติท่ี่�ไม่่มีีลููก เพื่่�อหลีีกเลี่่�ยง

ความรับัผิดิชอบท่ี่�มาพร้้อมกับัการเลี้้�ยงดููบุุตร ยังัม่ 
ความชััดเจนในประเด็็นต่่างๆ เหล่่านี้้� เช่่น 

•	การมีีรายได้้สููง เนื่่�องจากทั้้�ง 2 คนในึ่ 
ครอบครัวัมีีรายได้้ประจำำ� และไม่่มีีค่่าใช้้จ่่ายเก่ี่�ยวกัับ
บุุตร จึึงมีีอำำ�นาจซื้้�อสููงและสามารถใช้้จ่่ายกับัสิินึ่ค�� 
และบริกิารท่ี่�ต้้องการได้้มาก 

•	ให้้ความสำำ�คัญกัับคุุณภาพชีีวิตส่่วนตััว มักั 
ใช้้จ่่ายไปกับการเดินิทาง ท่่องเท่ี่�ยว อาหารดีี  ก�ริ
ดููแลสุุขภาพ หรือืความบันัเทิงิ มีีแนวโน้้มท่ี่�จะลงท่ี่นึ่ 
กัับอสังหาริิมทรััพย์ การเงิิน หรืือสิ่่�งท่ี่�สร้้างม้ลุ่ค�� 
ในระยะยาว

•	สนใจประสบการณ์์มากกว่่าสิ่่� งของ 
กลุ่่�ม DINKs มัักให้้คุุณค่่ากัับการใช้้เงิินเพื่่�อสร้้าง

 ประสบการณ์ เช่่น การมีีไลฟ์์สไตล์์หรููหรา กิิจกรรม
 กลางแจ้้ง การเรีียนรู้� หรือืการพััฒนาทักษะ

ผลกระทบต่่อสัังคมจากการขยายตััวของ
ผู้้�บริิโภคกลุ่่�ม DINKs 

มีีหลายแง่่มุุมทั้้�งท่ี่�เป็็นผลดีีและเป็็นปััจจััย 
เส่ี่�ยงต่่อโครงสร้้างเศรษฐกิิจและสัังคมในระยะยาว 
ของหลายประเทศ ด้้านท่ี่�มองได้้ว่่าเป็็นข้้อดีี เช่่น 
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EMERGENCY 
HOTLINES
สายด่่วนควรรู้้�

เหตุุไม่่คาดฝัันอาจเกิิดข้ึ้�นกัับชีีวิิตุ 
คนเราได้้ตลอดเวลา แต่ห่ากเรามีกีารเตรียีม่ 
ความพร้้อมรับมืือกัับปััญหาท่ี่�เกิิดข้ึ้�นได่� 
ทันัท่ว่งที ีก็จ็ะช่ว่ยผ่่อนหนักัเป็็นเบาได้้ นี่่�คือื
เบอร์์โทรศััพท์์สำำ�คััญท่ี่�ควรมีีไว้้ติิดบ้้าน

เบอร์์ฉุุกเฉิินเมื่่�อเกิิดเหตุุด่่วนเหตุุร้้าย
•	191 ติิดต่่อแจ้ง้เหตุุเจ้า้หน้้าท่ี่�ตำำ�รวจ้
•	192 ศููนย์์เตืือนภััยพิิบััติิแห่่งชาติิ
•	199 ศููนย์์วิิทยุพระราม เพื่่�อแจ้้งอััคคีีภััย/

สััตว์์ร้า้ยบุุกรุุกบ้้าน้
•	1418 มููลนิิธิป่ิ่อเต็็กตึ๊๊�ง กทม.
•	1195 กองปราบ (สายด่่วนแจ้้งเหตุุ

อาชญากรรม คดีีร้า้ยแรงเป็็นภััยต่อประเทศ)
•	1300 ศููนย์์ช่่วยเหลืือสัังคม

เบอร์์โทรฉุุกเฉิินด้้านการแพทย์์
•	1554 หน่่วยแพทย์์กู้้�ชีีวิิต วชิิรพยาบาล
•	1669 สถาบัันการแพทย์์ฉุุกเฉิินแห่่งชาติิ
•	1691 โรงพยาบาลตำำ�รวจ้

เบอร์์โทรฉุุกเฉิินด้้านสาธารณููปโภค
•	1130 การไฟฟ้้านครหลวง (สำำ�หรัับผู้้�ท่ี่�

อาศััยอยู่่�ใน กทม. นนทบุรีี และสมุทรปราการ)
•	1129 การไฟฟ้้าส่่วนภููมิิภาค (สำำ�หรัับผู้้�ท่ี่�

อาศััยอยู่่�ในจังัหวััดอื่่�นๆ)
•	1125 การประปานครหลวง (สำำ�หรัับผู้้�ท่ี่�

อาศััยอยู่่�ใน กทม. นนทบุรีี และสมุทรปราการ)
•	1662 การประปาส่่วนภูมิภิาค (สำำ�หรับัผู้้�ท่ี่�

อาศััยอยู่่�ในจังัหวััดอื่่�นๆ)   

นอกจากเราจะติิดต่่อหน่่วยงานท่ี่�ให้้ความ
 

ช่่วยเหลืือกรณีีฉุุกเฉิินเหล่่านี้้� ได้้ทางโทรศััพท์ 
 ในยุคนี้้�เราอาจติิดต่่อเขาผ่่านโซเชีียลมีีเดีียได้้อีีก
 

ทางหนึ่่�งด้้วย จึึงควรให้้ความรู้้�เบื้้�องต้้นแก่่สมาชิิก
ในบ้านไว้้เพื่่�อความไม่่ประมาที่

Unforeseen events can happen to our 
lives at any time, but if we are prepared to 
deal with the problems that arise in a timely  
manner, it will help reduce the severity.  
Important phone numbers that should be kept 
at home include emergency numbers in case  
of emergencies, emergency medical numbers,  
and emergency utility numbers. Basic  
knowledge on contacting emergency  
assistance agencies should be provided to 
family members for your safety.
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BOUNDARY 
FENCE RULES
กฎหมายข้้างรั้้�ว

การอยู่่�อาศััยในชุมุชนที่่�มีบี้้านเรือืนใกิล�
เคียีงกันัหรือืมีรีั้้�วติิดกันั ควรให้้ความสำำ�คัญั
กัับการเคารพกฎหมายและสิทิธิส่ิ่วนรวมเพื่่�อ
ความสงบสุุขและความสััมพันธ์์ท่ี่�ดีีในชุุมชน 
กฎหมายที่่�เกี่่�ยวข้้องที่่�ควรรู้้�มีีดัังนี้้�

กฎหมายแพ่่งและพาณิิชย์์
•	สิ ิทธิิในอสัังหาริิมทรััพย์์ (มาตรา 1336)  

เจ้า้ของบ้า้นมีีสิทิธิใิช้้ทรัพัย์ส์ินิของตน แต่ต้่้องไม่ก่่่อ

 ให้้เกิิดความเดืือดร้อ้นหรือืเสีียหายแก่่เพื่่�อนบ้าน้
•	สิ ทธิเิก่ี่�ยวกัับรั้้�วและกำำ�แพง (มาตรา 1442- 

1447) หากรั้้�วหรืือกำำ�แพงอยู่่�ในเขตแดนร่่วมกััน 
เจ้้าของทั้้�ง 2 ฝ่่ายต้องร่่วมกัันรัับผิิดชอบในการ
ดููแลหรือืซ่่อมแซม

กฎหมายอาญา
•	 การรบกวนหรือืทำำ�ให้้เกิิดความเดือืดร้อ้น 

(มาตรา 397) ห้้ามกระทำำ�การใดๆ ท่ี่�ก่่อให้้เกิดิความ
 

รำำ�คาญหรืือสร้้างความเดืือดร้้อน เช่่น เสีียงดััง
 

เกิินไป การเผาขยะ

กฎหมายควบคุุมอาคาร์
•	ห้ ามปลููกสร้้างหรืือดััดแปลงอาคารท่ี่�

กระทบต่่อความปลอดภััยหรืือความเป็็นอยู่่�ของ
เพื่่�อนบ้าน เช่่น การสร้า้งรั้้�วหรือืกำำ�แพงต้้องไม่่เกินิ้
ความสููงท่ี่�กำำ�หนดโดยกฎหมายท้องถิ่่�น้

•	 การก่่อสร้า้งต้้องไม่่ล้ำำ�เขตแดนของผู้้�อื่่�น้

กฎหมายสิ่่�งแวดล้้อมื่
•	 การจััดการเสีียงและมลภาวะ เช่่น การ

ควบคุมเสีียงจากงานเลี้้�ยง งานซ่่อมแซม หรืือ 
กิิจกรรมอื่่�นๆ ท่ี่�อาจรบกวนเพื่่�อนบ้าน้

ข้้อบััญชััติิท้้องถ่ิ่�น 
กฎระเบีียบหรือืข้้อห้้ามเฉพาะในแต่ล่ะพื้้�นท่ี่� 

เช่่น้
•	 การเลี้้�ยงสััตว์์
•	 การจัดัการขยะ

การปฏิิบััติิตามแนวปฏิบิััติิทางสัังคม 
นอกจากกฎหมายท่ี่�บัังคัับใช้้อย่่างเป็็น้ 

ทางการ ยัังควรปฏิิบััติิตามแนวทางหรืือข้้อตกลง
ของชุุมชน เช่่น้

•	 การไม่่จอดรถกีีดขวาง
•	 การรักัษาความสะอาดบริเิวณรอบบ้าน้

การเคารพกฎหมายและสิิทธิิของผู้้�อื่่�น้ 
ไม่่เพีียงช่่วยสร้้างความสงบเรีียบร้อยในชุมชน 

 แต่่ยัังช่่วยเสริิมสร้้างความสััมพัันธ์์ท่ี่�ดีีระหว่่าง
 เพื่่�อนบ้านอีีกด้้วย์

Living in a community with houses 
close together or with adjacent fences should  
give importance to respecting the law and  
public rights for peace and good relationships  
in the community. This includes civil and  
commercial law, criminal law, building control  
law, environmental law, as well as local  
ordinances that are specific rules or  
prohibitions in each area because respecting  
the law and the rights of others will help  
create peace and order in the community.

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




32 | Beautiful Heart

คุณุธรรมข้้อน้ี้�ไม่ใ่ช่่ว่า่จะเกิดิขึ้้�นได้้ง่่ายๆ หรือื
 เกิิดข้ึ้�นได้้ทุุกคน เพราะปกติิคนทั่�วไปมัักจะไม่่ค่่อย

ยอมรัับในความดีีของผู้้�อื่่�น มัักจะไม่ค่่่อยชื่่�นชอบน่ี้กิ
 

หากผู้้�อื่่�นได้้ดีีเกิินหน้้า โดยเฉพาะคนที่่�ไม่่ชอบหน้้า
กัันอยู่่�แล้้ว มุุทิิตาจิติจะเกิดิขึ้้�นไม่ไ่ด้้เลย ดัังนั้้�นคนที่่�

 มีีมุทิุิตาจิติได้้จึึงเป็็นบุคุคลพิเศษที่่�สามารถยกระดัับ
จิิตใจให้้สููงกว่่าคนธรรมดาสามััญ เป็็นคนเปิิดใจ 
กว้าง ยอมรัับในความดีีของผู้้�อื่่�น และพร้้อมเสมอ

 
ที่่�จะแสดงความชื่่�นชมยิินดีีด้วยเมื่่�อผู้้�อื่่�นได้้ดีี 

ในทางพุทธศาสนา มุทิุิตาจิติเป็็นพรหมธรรม  
ข้้อหนึ่่�งในพรหมวิิหาร 4 คืือ เมตตา กรุณา มุุทิิตา  
อุุเบกขา เป็็นคุณุธรรมที่่�ผู้้�ใหช่่สมควรปฏิบิััติ ิแสดง่ถง้่ 
ความเป็็นคนไม่่อิิจฉาริิษยา ยอมรัับและชื่่�นชมในี้ 
ความดีี และความสำำ�เร็จ็ของผู้้�อื่่�นด้วยความเต็็มใจ   
มุุทิิตามีีความหมายเดีียวกัับคำำ�ว่่า โมทนา ซ่ึ่�งเป็็นี้ 
คำำ�ย่่อของคำำ�ว่่า อนุุโมทนา

การฝึึกมุุทิิตาจิิตให้้เกิิดกัับตนเองสามารถ
ทำำ�ได้้โดยการมองหาความดีีของผู้้�อื่่�น แม้้จะม้

 
เพีียงน้อยนิิดก็็ยัังดีี หาให้้พบกลบความไม่่ดีีของ่

 
เขาเสีีย หััดชื่่�นชมผู้้�อื่่�นด้วยความจริงิใจ รู้้�จัักแสดง่

 
ความยินิดีีในความสำำ�เร็จ็ของผู้้�อื่่�น เริ่่�มต้้นจากคนในี้
ครอบครััวก่อน แล้้วค่อยขยายวงกว้างออกไปจนี้ถ้ง่

 เพื่่�อนๆ ต่่อไปถึึงผู้้�ร่่วมงาน ความหงุุดหงิิดงุ่่�นง่่านี้
 เพราะเกิดิความรู้้�สึึกอิจิฉาริษิยาก็็จะค่่อยๆ หมดไป

มุทิุิตาจิตินั้้�นจะต้้องเริ่่�มต้้นเกิดิที่่�ใจก่่อน เมื่่�อ
 

จิติใจเกิิดมุุทิิตาแล้้วจึึงแสดงต่อด้้วยการกระทำำ�หรือื
 

ด้้วยคำำ�พููด มุุทิิตาจิิตยัังสามารถทำำ�ได้้ในเทศกาล้ 
ต่่างๆ เช่่น วัันเกิิด ปีีใหม่่ สงกรานต์ ฯลฯ อาจ
แสดงออกได้้ด้้วยการพููดแสดงความยิินดีี การส่่ง่ 
บััตรอวยพรไปแสดงความยินิดีี การมอบของขวััญ 
เพื่่�อแสดงความยิินดีี  หรืือแสดงกิิริิยาให้้รู้้�ว่่ายิินี้ด้
ด้้วย รวมถึึงการแสดงออกในโซเชีียลมีีเดีียเมื่่�อม ้
ใครเผยเรื่่�องดีีๆ ในชีีวิตของเขา เราก็็สามารถร่ว่ม 
ยิินดีีได้้ด้้วย

มุุทิิตาจิิต หมายถึึง จิิตใจที่�ช่ื่�นชมยินดีีเม่ื่�อเห็็นผู้้�อ่ื่�นประสบความสำำ�เร็็จ มีีความเจริญก้้าวหน้้า มีีลาภ ยศ สรรเสริิญ และความสุข  
เป็็นอาการที่่�เกิดิขึ้้�นอยู่่�ในใจเองโดยไม่่ได้้บังัคับั เกิดิขึ้้�นเพราะจิิตใจปราศจากความอิจิฉาริษิยา เป็น็หนึ่่�งในคุณุธรรมที่่�เกิดิกับัผู้้�มีีปกติยิอมรับั 
ในเรื่่�องดีีของผู้้�อื่่�น 

CONGRATULATING 
OTHERS FOR THEIR HAPPINESSS
มุุทิิตาจิิต

มุุทิิตาจิิตเป็็นยาวิิเศษที่่�ทำำ�ให้้คนในสัังคม 
ยิ้้�มแย้้มเข้้าหากััน คบกัันด้วยความสนิิทใจ ตรง่กิ่นี้

 
ข้้ามกัับความริษิยาที่่�คอยบั่่�นทอนมิติรภาพ บั่่�นทอนี้ 
จิติใจและทำำ�ลายทุุกอย่่าง่

Rejoice in the happiness of others is  
a virtue that adults should practice according  
to Buddhist principles. Congratulating when 
others succeed or experience good things 
in our lives begins with freeing our minds 
from envy, which leads to having a mind 
that rejoices in others’ happiness and then 
expressing our congratulations to others 
through words or actions.

อ้้างอิิง: 
https://www.facebook.com/media/set/
?set=a.345420205547859&type=3
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LIFETIME LEARNING
การเรีียนรู้้�ตลอดชีีวิิต

•	สร้้างความสััมพัันธ์์และพััฒนาทัักษะทาง 
สัังคม การเรีียนรู้้�ร่่วมกัับผู้้�อื่่�น เช่่น การเข้้าร่่วม

 เวิิร์์กช็็อปหรืือกลุ่่�มศึึกษา ช่่วยสร้้างเครืือข่ายทาง
 สัังคมและส่่งเสริมิการแลกเปลี่่�ยนประสบการณ์์

•	เติิมเต็็มความฝัันและเป้้าหมายส่่วนตััว 
หลายคนใช้้การเรีียนรู้้�เพื่่�อทำำ�ตามความฝัันที่่�เคย 
พลาดไป เช่่น การเรีียนดนตรีี ศิิลปะ หรืือการ 
พัฒันาทักัษะใหม่่ๆ  ที่่�อาจไม่เ่กี่่�ยวกับัอาชีพีโดยตรง

การเรีียนรู้้�ตลอดชีีวิิตสามารถทำำ�ได้้ทั้้�งใน 
รููปแบบออนไลน์ และออฟไลน์ นอกเหนืือจาก 
การไปร่่วมทำำ�กิิจกรรมเพื่่�อส่่งเสริิมการเรีียนรู้้�กัับ

 
ผู้้�คนที่่�มีีความสนใจเดีียวกััน เช่่น การทำำ�กิิจกรรม 
อาสาสมัคัรหรืือเริ่่�มต้้นโปรเจกต์ส์่ว่นตัวั การเข้้าร่ว่ม

 เวิิร์์กช็็อปหรืือสััมมนา การเรีียนรู้้�ผ่่านงานอดิเรก  
หรืือการอ่่านหนัังสืือ ยัังมีีให้้เรีียนรู้้�ได้้ในคอร์์ส

 ออนไลน์ เช่่น แพลตฟอร์ม์อย่า่ง Coursera, Udemy, 
 หรืือ Skillshare ที่่�ช่ว่ยให้้ทุุกคนทุุกวัยัสามารถเลืือก 

เส้้นทางการเรีียนรู้้�ที่่�เหมาะกัับความสนใจและ 
เป้้าหมายส่่วนตััวได�

“Lifetime learning” is a concept that 
has gained much attention in the present  
era. Learning is not limited to the school or  
university system, but can occur at every stage  
of life, whether it is developing professional  
skills, learning from everyday experiences, 
or being exposed to new knowledge to meet  
personal interests. 

Lifetime learning can be done both  
online and offline. In addition to engaging  
in activities that promote learning with  
others who share the same interests, such as 
volunteering or starting a personal project, 
attending workshops or seminars, learning  
through hobbies, there are also online courses  
that allow people of all ages to choose a 
learning path that suits their interests and 
personal goals.

“การเรีียนรู้้�ตลอดชีีวิิต” หรืือ Lifetime 
Learning เป็็นแนวคิิดที่่�ได้้รัับความสนใจมากใน
ยุุคปััจจุุบัน ซ่ึ่�งการเรียีนรู้้�ไม่ไ่ด้้จำำ�กัดัอยู่่�แค่ใ่นระบบ
โรงเรียีนหรืือมหาวิทิยาลัยั แต่ส่ามารถเกิดิขึ้้�นได้้ใน
ทุุกช่ว่งของชีวีิติ ไม่ว่่า่จะเป็็นการพัฒันาทัักษะทาง

 
อาชีพี การเรียีนรู้้�จากประสบการณ์์ในชีวีิติประจำำ�วันั  
หรืือการเปิิดรับัความรู้้�ใหม่่ๆ เพื่่�อตอบสนองความ
สนใจส่่วนตััว

คุุณค่า่ของการเรียีนรู้้�ตลอดชีวีิติ มีมีากมาย
หลายด้้าน ไม่่ว่่าจะเป็็น

•	เพิ่่�มโอกาสทางอาชีีพั ในโลกของการ
ทำำ�งานที่่�เปลี่่�ยนแปลงอย่่างรวดเร็็ว คนที่่�มีีความ 
สามารถในการปรัับตััวและเรีียนรู้้�สิ่่�งใหม่่ๆ จะมี ี
โอกาสมากขึ้้�นในการก้้าวหน้้าและประสบความ 
สำำ�เร็จ็ในสายอาชีีพื่

•	เสริิมสร้้างสุุขภาพจิติและสมอง การเรียีนรู้้�
สิ่่�งใหม่ช่่ว่ยกระตุ้้�นสมอง ลดความเสี่่�ยงของโรคทาง

 
สมอง อาทิิ อัลัไซเมอร์ ์และช่ว่ยสร้้างความสุุขจาก 
ความสำำ�เร็จ็เล็็กๆ ในการเรียีนรู้้�

ท่่ามกลางความเปลี่่�ยนแปลงอย่า่งรวดเร็ว็ของโลกยุคุใหม่ ่การปรับัตัวัและเปิดิใจเรียีนรู้้�สิ่่�งใหม่่ๆ  อยู่่�ตลอดเวลาทำำ�ให้้เราได้้รับัประโยชน์์ 
จากความเปลี่่�ยนแปลงมากกว่่าคนที่่�หยุุดเรีียนรู้้� อายุุหรืือสถานะทางสัังคมที่่�เคยเป็็นข้้อจำำ�กััดต่่อการเข้้าถึึงความรู้้�ในยุุคอดีีตไม่่ใช่่ปััญหา 
ในยุุคปััจจุุบัันที่่�มีีช่่องทางและเครื่่�องมืือใหม่่ๆ มากมายให้้เราพััฒนาตััวเอง 
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ลดความตึึงเครีียดของกล้้ามเน้ื้�อ เม่ื่�ออายุุ 
มากขึ้้�น กล้้ามเนื้้�อมีีแนวโน้้มท่ี่�จะเกร็็งตััวง่่าย การ
ยืืดเส้้นช่ว่ยลดความตึึงเครียีดและความไม่่สบายตััว

 
ในกล้้ามเนื้้�อ

ส่่งเสริมสุุขภาพของข้้อต่่อ การเคลื่่�อนไหว
ข้้อต่่อผ่่านการยืืดเส้้นช่่วยรัักษาการหล่่อลื่่�นใน

 ข้้อต่่อและลดความเสี่่�ยงของการเกิิดข้้อยึึดหรืือ
ติิดขััด

ส่่งเสริมสมดุุลและความคล่่องตััว การยืืด
เส้้นช่่วยเสริิมสร้้างสมดุุลของร่่างกาย ซึ่่�งสำำ�คัญ
ต่่อการลดความเสี่่�ยงของการหกล้้มในวััยสููงอายุุ

เทคนิิคการยืืดเส้้นท่ี่�เหมาะสมสำำ�หรัับผู้้�
สููงอายุุคืือ การยืืดเส้้นอย่่างช้้าๆ หลีีกเลี่่�ยงการ
เคลื่่�อนไหวเร็ว็หรืือกระตุกุ หายใจลึึกและสม่ำำ�เสมอ 
เพื่่�อช่่วยลดความตึึงเครีียดและทำำ�ให้้การยืืดเส้้นมีี

 
ประสิทิธิภิาพ ค้้างท่่า 15-30 วินิาที ีเพ่ื่�อให้้กล้้ามเนื้้�อ

 ได้้ปรัับตััว เริ่่�มจากส่่วนท่ี่�ง่่ายและค่่อยเพิ่่�มความ
 เข้้มข้น เช่น่ การยืืดแขน ขา คอ หรืือหลังั สามารถ

ทำำ�ได้้เอง คืือ
•	ท่ายืืดคอ เอีียงศีรีษะไปด้้านข้้างเบาๆ เพ่ื่�อ

ยืืดกล้้ามเนื้้�อด้้านข้้างของคอ
•	ท่ายืืดไหล่ ่ใช้้มืือดึึงแขนข้้างหนึ่่�งข้้ามลำำ�ตััว

 เพื่่�อยืืดกล้้ามเนื้้�อไหล่่
•	ท่ายืืดเอว ยืืนตรงและเอนตััวไปด้้านข้้าง 

 
เพื่่�อยืืดกล้้ามเนื้้�อด้้านข้้างลำำ�ตััว

•	ท่ายืืดขา นั่่�งแล้้วเหยีียดขาตรง จากนั้้�น
เอื้้�อมมืือแตะปลายเท้้าเบาๆ

•	ท่ายืืดสะโพก ก้้าวเท้้าข้้างหนึ่่�งไปข้้างหน้้า
 แล้้วงอเข่่า อีีกข้้างเหยีียดไปข้้างหลััง

การยืืดเส้น้อย่า่งสม่ำำ�เสมอวันัละ 10-15 นาทีี  
จะช่่วยให้้ร่่างกายเคล่ื่�อนไหวได้้ดีีและชะลอความ
เสื่่�อมท่ี่�มาพร้้อมกัับวััยได้้อย่่างมีีประสิิทธิิภาพ 

 
ทุุกคนสามารถทำำ�ได้้เลย ไม่่ต้้องรอให้้แก่่หรืือให้้

 ความเสื่่�อมมาทัักทาย 

The human body structure consists of 
bones, muscles and tendons. As we age, the  
deterioration process of the body will naturally  
occur. The strength of muscles and bones 
decreases, and the flexibility of tendons  
decreases. Stretching is an essential activity 
that promotes overall well-being by improving  
physical and mental health. Incorporating 
regular stretching into your daily routine 
provides the following benefits, including; 
flexibility, improving posture, tension and 
stress reduction, boosting blood circulation, 
alleviating back pain as well as enhancing 
balance and coordination.

BODY STRECHING
ประโยชน์์ของการยืืดเส้น้

โครงสร้า้งร่า่งกายของคนเราประกอบ
ด้้วยกระดููก กล้้ามเนื้้�อ และเส้้นเอ็็น เมื่่�อ
อายุุมากขึ้้�น กระบวนการเสื่่�อมของร่า่งกาย 
จะเกิิดขึ้้�นตามธรรมชาติิ ความแข็็งแรงของ
กล้้ามเนื้้�อและกระดููก รวมถึึงความยืืดหยุ่่�น 
ของเส้้นเอ็็นก็ลดลง การออกกำำ�ลังักายและ 
‘การยืืดเส้น้’ จึึงเป็็นสิ่่�งจำำ�เป็็น

การยืืดเส้้นมีีประโยชน์หลายประการในการ
ช่่วยชะลอความเสื่่�อมของโครงสร้า้งร่า่งกาย เช่่น

เพิ่่�มความยืืดหยุ่่�น การยืืดเส้้นช่่วยรัักษา 
ความยืืดหยุ่่�นของกล้้ามเนื้้�อและเส้้นเอ็็น ทำำ�ให้้การ
เคล่ื่�อนไหวของข้้อต่่อราบรื่่�นขึ้้�นและลดโอกาสเกิิด 
การบาดเจ็บ็จากกิิจกรรมประจำำ�วััน

ปรัับปรุุงการไหลเวีียนโลหิิต การยืืดกล้้าม
เนื้้�อช่่วยเพิ่่�มการไหลเวีียนโลหิตไปยัังกล้้ามเนื้้�อและ 
ข้้อต่่อ ส่่งเสริิมการฟ้ื้� นตััวของร่่างกายและช่่วยลด

 การอัักเสบ
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PERSONAL INCOME TAX 
DEDUCTIONS
ค่่าลดหย่่อนภาษีีเงิินได้้บุุคคลธรรมดา

เมื่่�อใกล้้ฤดููกาลเสียีภาษีเีงิินได้้บุคุคลธรรมดาของทุกุปีี ก็็เป็็นหน้า้ที่่�ของพลเมืืองดีที่่�จะต้อ้งเตรียีมข้อ้มูลูรายรับัเอาไว้้ให้พ้ร้อ้ม เพ่ื่�อที่่� 
จะได้้เสียีภาษีใีห้ป้ระเทศชาติิได้อ้ย่า่งถูกูต้อ้ง ซึ่่�งแม้้ว่า่ทางราชการจะเผยแพร่ค่วามรู้้�เรื่่�องการยื่่�นภาษีเีงินิได้้บุคุคลธรรมดาให้ป้ระชาชนทราบุ 
อย่่างเป็็นรููปธรรม ก็็ยัังมีีผู้้�เสีียภาษีอีีีกไม่่น้้อยที่่�ยัังขาดความรู้้�เร่ื่�องค่่าลดหย่่อนต่่างๆ ทำำ�ให้้ต้้องจ่่ายภาษีีมากกว่่าที่่�ควรจะเป็็น

ค่่าลดหย่่อนภาษีีเงิินได้้บุุคคลธรรมดา เป็็น
สิิทธิิประโยชน์์ที่่�ช่่วยลดฐานภาษีีของผู้้�เสีียภาษีีให้้

 ต่ำำ�ลง ทำำ�ให้้จ่า่ยภาษีีน้้อยลง การเข้้าใจสิทิธิเิหล่า่นี้้�
จึงึเป็็นเรื่่�องสำำ�คัญั เพ่ื่�อที่่�จะใช้้สิทิธิไิด้้อย่า่งครบถ้้วน 

 หมวดค่่าลดหย่่อนภาษีี ได้้แก่่

ค่่าลดหย่่อนส่่วนตััวและครอบครััว
•	ค่่าลดหย่่อนส่่วนตััว: 60,000 บาท
•	คู่่�สมรส (ไม่่มีีรายได้้): 60,000 บาท
•	บุุตร: 30,000 บาท/คน (บุุตรคนที่่� 2 

เป็็นต้้นไปที่่�เกิิดตั้้�งแต่่ปีี 2561 ลดหย่่อนได้้เพิ่่�มอีีก 
30,000 บาท)

•	บิิดามารดา: 30,000 บาท/คน (เฉพาะ
กรณีีที่่�บิิดามารดามีีอายุุ 60 ปีีขึ้้�นไปและมีีรายได้้ 
ไม่่เกิินเกณฑ์์ที่่�กำำ�หนด)

ค่่าลดหย่่อนเพ่ื่�อการออมและการลงทุุน
•	กองทุนสำำ�รองเลี้้�ยงชีีพ (PVD): ตามที่่� 

จ่่ายจริิงแต่่ไม่่เกิิน 15% ของเงิินได้้ และรวมกััน
 ไม่่เกิิน 500,000 บาทต่่อปีี

•	กองทุนุรวมเพ่ื่�อการเลี้้�ยงชีพี (RMF): ไม่เ่กินิ  
30% ของเงิินได้้พึึงประเมิิน และรวมกัันไม่่เกิิน 
500,000 บาทต่่อปีี
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ค่่าลดหย่่อนอื่่�น ๆ
•	ดอกเบี้้�ยเงิินกู้้�ยืืมเพ่ื่�อซื้้�อที่่�อยู่่�อาศัยั: ตามที่่� 

จ่า่ยจริงิ แต่่ไม่่เกิิน 100,000 บาท
•	คนพิกิาร/ผู้้�สููงอายุใุนความดููแล: 60,000 

บาท/คน

การใช้้สิทิธิคิ่า่ลดหย่่อนภาษีี เริ่่�มต้้นจากการ
รวบรวมเอกสารอย่่างครบถ้้วน เช่น่ ใบเสร็จ็รับัเงินิ 
เบี้้�ยประกััน หรืือเอกสารการจ่่ายเงิินเข้้ากองทุน  
แล้้วตรวจสอบสิิทธิิของตนเองอย่่างละเอีียด  
ค่่าลดหย่่อนบางรายการอาจมีีเงื่่�อนไข เช่่น รายได้้

 สููงสุดของผู้้�สููงอายุุหรืือข้้อกำำ�หนดเกี่่�ยวกัับการ
ลงทุน ทางที่่�ดีีควรมีีการวางแผนภาษีีล่่วงหน้้า  
โดยการวางแผนใช้้สิิทธิิค่่าลดหย่่อนต่่างๆ เช่่น 
การลงทุนใน RMF หรืือ SSF ตั้้�งแต่่ต้้นปีี จะช่่วย่

 
ลดภาระภาษีีได้้อย่่างมีีประสิิทธิภิาพื่

การทำำ�ความเข้้าใจและใช้้สิิทธิิค่่าลดหย่่อน
อย่่างเหมาะสมไม่่เพีียงช่่วยประหยััดเงิิน รัักษา
สิิทธิิทางภาษีี แต่่ยัังเป็็นการเพิ่่�มความมั่่�นค่งิ
ทางการเงิินระยะยาว ซึ่่�งการปลููกฝัังนิสััยในการมีี 
ความรอบคอบทางการเงิินให้ต้ัวัเองและรักัษาวิินััย่
ทางการเงินิอย่า่งสม่ำำ�เสมอ จะช่ว่ยให้้เราปลอดจาก

 
ปััญหาทางการเงิิน และมีีฐานะที่่�มั่่�นคงได้้ไม่่ยาก 

Personal income tax deductions are 
allowances provided by the government to 
reduce the taxable income of individuals, 
leading to lower tax liabilities. Being aware  
of these deductions and utilizing them  
effectively can significantly benefit taxpayers.  
Key categories of personal income tax  
deductions include deductions for personal 
and family obligations, deductions for savings 
and investments, deductions to encourage  
spending in specific sectors, health and  
education deductions, charitable contributions  
and other deductions. 

By taking full advantage of personal  
income tax deductions, taxpayers can not 
only reduce their financial burdens but also 
align their financial activities with long-term  
goals like retirement savings, education  
funding, or home ownership. 

•	กองทุนรวมเพ่ื่�อการออม (SSF): ไม่่เกิิน  
30% ของเงิินได้้ และรวมกัันไม่่เกินิ 200,000 บาท 
ต่่อปีี

•	เบี้้�ยประกัันชีีวิิต: ไม่่เกิิน 100,000 บาท
•	เบี้้�ยประกันัชีวีิติแบบบำำ�นาญ: ไม่่เกิิน 15%  

ของเงิินได้้ และรวมกัันไม่่เกิิน 200,000 บาท

ค่่าลดหย่่อนเพ่ื่�อกระตุ้้�นเศรษฐกิิจ
•	ช้อปดีีมีีคืืน: ตามยอดที่่�จ่า่ยจริิงแต่่ไม่่เกิิน 

 30,000 บาท (เฉพาะรายการที่่�รัฐับาลกำำ�หนด)
•	การท่่องเที่่�ยวในประเทศ: ไม่่เกิิน 15,000  

บาท
•	ค่่าลดหย่่อนเพื่่�อการศึึกษาและสุุขภาพื่
•	ค่่าเลี้้�ยงดููและศึึกษาบุุตร: ลดหย่่อนได้้

 
เพิ่่�มเติิมสำำ�หรัับค่่าเล่่าเรีียนในประเทศ (ไม่่เกิินที่่�

 
กำำ�หนด)

•	ค่่าเบี้้�ยประกัันสุุขภาพ: ไม่่เกิิน 15,000 
บาท

ค่่าลดหย่่อนเพ่ื่�อการบริิจาค่
•	บริิจาคเพ่ื่�อการศึึกษา/สถานพยาบาล:  

ลดหย่อ่นได้้ 2 เท่า่ของจำำ�นวนเงินิที่่�บริจิาคจริงิ แต่่
ไม่่เกิิน 10% ของเงิินได้้หลัังหัักค่่าลดหย่่อน

•	บริิจาคทั่่�วไป: ตามที่่�จ่่ายจริิง แต่่ไม่่เกิิน 
 

10% ของเงิินได้้หลัังหัักค่่าลดหย่่อน

การทำำ�ความเข้้าใจและใช้้สิิทธิิ
ค่่าลดหย่่อนอย่่างเหมาะสมไม่่เพีียงช่่วย่

ประหยััดเงิิน รัักษาสิิทธิิทางภาษีี แต่่ยัังเป็็นการเพิ่่� ม
ความมั่่�นคงทางการเงิินระยะยาว
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AI DISRUPTION
การปฏิิวััติิโลกโดยเทคโนโลยีี AI

การใช้้งานในอุุปกรณ์์และแพลตฟอร์ม
ดิิจิิทััล

•	ผู้้�ช่่วยเสมือืน เช่่น Siri, Alexa และ Google 
Assistant

•	การแนะนำำ� เนื้้�อหาในโซเชีียลมีีเดีียหรืือ
แพลตฟอร์ม์สตรีมีมิง เช่น่ YouTube, Netflix หรือื 
Facebook

การสนัับสนุุนด้้านธุุรกิิจและงานบริิการ
•	การให้้บริกิารลููกค้้าผ่่าน Chatbot
•	การวิิเคราะห์์ข้้อมููลลููกค้้าเพื่่�อเพิ่่�มยอดขาย

การแพทย์์และสุุขภาพ
•	การวินิิิจฉััยโรคด้้วย AI อาทิิ การวิเิคราะห์์

ภาพถ่่าย MRI

แม้้คำำ�ว่า ปััญญาประดิิษฐ์์ (Artificial Intelligence หรืือ AI) จะไม่่ใช่่ส่ิ่�งใหม่่อีีกต่่อไปสำำ�หรัับผู้้�คนยุุคนี้้� เพราะมัันกำำ�ลังเข้้ามาเป็็น 
ส่่วนสำำ�คััญในชีีวิิตของเราทุุกคนทั่่�วโลกอย่่างผสมกลมกลืืน และหลายคนก็็ชื่่�นชอบกัับความสะดวกสบายที่่� AI เข้้ามาช่่วยเหลืือชีีวิิตเรา  
แต่่เช่่นเดีียวกับทุุกส่ิ่�งทุุกอย่่างในโลกที่่�ย่่อมจะต้้องมีีคุุณและโทษ AI ไม่่ได้้มีีแต่่ข้้อดีี มัันมีีอัันตรายอย่่างน่่ากลััวแฝงอยู่่�ในหลายรููปแบบ  
เรามาดููกันว่่า เทคโนโลยีี AI กำำ�ลังเกี่่�ยวข้้องกัับชีีวิิตในแง่่มุุมใดบ้้าง และจะส่่งผลดีีหรืือผลเสีียอย่่างไร แม้้บางครั้้�งเราอาจไม่่ได้้ตระหนััก 
ถึึงการมีีอยู่่�ของมัันก็็ตาม้

•	การช่่วยเหลืือในกระบวนการวิิจััยยาหรืือ
รักัษาโรค้

การขนส่่งและการจราจร
• ระบบนำำ�ทาง (GPS) และการวางแผนเส้้นทาง
•	รถยนต์์ไร้้คนขัับ

การศึึกษาและการเรีียนรู้้้
•	แพลตฟอร์ม์การเรียีนรู้้�ออนไลน์์ เช่่น Khan 

Academy และ Duolingo ที่่�ใช้้ AI เพื่่�อปรับัเนื้้�อหา 
ให้้เหมาะกัับผู้้�เรียีนแต่่ละคน

การใช้้ในภาคการเงิิน
•	การจัดัการพอร์ต์การลงทุุน
•	การตรวจจับัธุุรกรรมผิิดปกติิในธนาคาร

การใช้้งานออกแบบสร้้างสรรค์์
•	การเรียีบเรียีงและการสร้้างเนื้้�อหาข้้อมููลใหม่่ 

จากการประมวลผลการสืืบค้้นในฐานข้้อมููลขนาดใหญ่่
 

ของระบบงานประเภทต่างๆ อาทิิ ChatGPT 
•	การสร้้างสรรค์์ผลงานศิิลปะขึ้้�นจาก 

การประมวลผลโดยใช้้ข้้อมููลจากฐานข้้อมููลงาน
 

ขนาดใหญ่่ร่ว่มกับัการอ้้างอิงิข้อ้มููลความชอบหรือื
ข้้อมููลพฤติิกรรมต้้นแบบผู้้�ใช้้งาน เช่่น การแต่ง่เพลง

 โดยปััชชาประดิิษฐ์์ที่่�อ้้างอิิงตามลักษณะการ 
สร้้างงานของศิิลปิินคนใดคนหนึ่่�งที่่�ใช้้เป็็นต้้นแบบ 
การสร้้างภาพหรืือภาพเคลื่่�อนไหวโดยปััชชา
ประดิษิฐ์ ์หรือืการสร้้างงานวรรณกรรมโดยปััชชา 
ประดิิษฐ์์ที่่�อ้้างอิิงจากต้้นแบบของนัักเขีียนคนใดี
คนหนึ่่�ง
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ความเสี่่�ยงด้้านความเป็็นส่่วนตััว
AI เก็็บและวิิเคราะห์์ข้้อมููลส่่วนบุุคคล ซึ่่�ง 

อาจถููกใช้้ในทางที่่�ผิิดหรือืละเมิิดความเป็็นส่่วนตััว

ปััญหาด้้านอคติิ
หากข้้อมููลที่่�ใช้้ฝึึก AI มีีอคติิหรืือไม่่สมบููรณ์์ 

AI อาจแสดงผลที่่�ไม่่เที่่�ยงตรงหรือืลำำ�เอีียง เช่่น การ 
เลืือกปฏิิบััติิในกระบวนการรับัสมััครงาน

ความปลอดภััยและอาชญากรรมไซเบอร์์
AI อาจถููกใช้้ในทางที่่�ผิิด เช่่น การสร้้าง 

 
Deepfake เพื่่�อหลอกลวงหรือืโจมตีีข้้อมููลสำำ�คััญ่

การพึ่่�งพา AI มากเกิินไป
การใช้้ AI แทนการตััดสินใจของมนุษย์์ใน 

บางเรื่่�องอาจนำำ�ไปสู่่�ความผิิดพลาดใหญ่่หลวง

ผลกระทบต่่อจริยธรรมและความรัับผิิดชอบ
หาก AI ก่อ่ให้้เกิิดความเสียีหาย จะไม่ม่ีคีวามื

 
ชััดเจนว่่าควรโทษระบบ AI หรือืมนุษย์์ที่่�สร้้างมััน

เราไม่ส่ามารถหยุดุการพัฒันาและการใช้้ AI  
ได้้อีกีแล้้วแม้้ว่า่มันัจะมีคีวามเสี่่�ยงที่่�น่่ากลัวัเพียีงใด 
หลายฝ่่ายที่่�เกี่่�ยวข้้องจึึงช่่วยกันัคิดิและหาแนวทาง

 
ลดผลกระทบเชิิงลบ โดยวิิธีีการต่่างๆ เช่่น การ
สร้้างกฎหมายและมาตรฐานที่่�ควบคุุมการพััฒนา 
และการใช้้งาน AI การส่่งเสริิมการเรีียนรู้้�ด้้าน
จริิยธรรมของ AI และการใช้้งานอย่่างรัับผิิดชอบ  
และการส่่งเสริิมการพััฒนาทัักษะใหม่่ๆ สำำ�หรัับ 
แรงงานที่่�ได้้รับัผลกระทบ

AI เป็็นเทคโนโลยีีที่่�เปลี่่�ยนแปลงโลกอย่่าง 
มหาศาล และแม้้จะนำำ�มาซึ่่�งประโยชน์อย่่างมาก  
แต่่การใช้้งานอย่่างไม่่ระมััดระวัังอาจก่่อให้้เกิิดี

 ผลกระทบร้้ายแรง การทำำ�ความเข้้าใจทั้้�งข้้อดีีและ
 

ข้้อเสีียของ AI อย่่างถ่่องแท้้ในฐานะผู้้�ใช้้งาน 
 ผู้้�บริิโภค และผู้้�ที่่�มีีส่่วนร่่วมในการพััฒนา จะช่่วย

ให้้เราปรับัตัวัและใช้้ประโยชน์จากมัันได้้อย่า่งเต็ม็ที่่�
 และปลอดภััยมากยิ่่�งขึ้้�น

Although the term artificial intelligence 
or AI is no longer a new thing for people 
these days, it is becoming an important part  
of our lives around the world and many people  
love the convenience that AI helps us with 
things in our lives. But like everything in 
the world, there must be both advantages  
and disadvantages. AI does not only have  
advantages, but also has many scary dangers  
hidden in various forms. The careless use  
of AI can have serious consequences.  
Understanding both the advantages and  
disadvantages of AI as a user, consumer, and 
participant in its development will help us 
adapt and use it to its fullest and safest.

ผลดีีของ AI มีีมากมายหลายอย่่างที่่�ช่่วย
ให้้ชีวิิตของเราสะดวกสบายและปลอดภัยข้ึ้�นกว่่า
เดิิม ดัังนี้้� 

เพิ่่�มประสิิทธิิภาพและลดเวลาในการ
ทำำ�งาน

AI ช่่วยให้้การดำำ�เนิินงานในหลายด้้านเป็็นไป
 

อย่่างรวดเร็็วและแม่่นยำำ� อาทิิ การประมวลผล
ข้้อมููลจำำ�นวนมาก

เพิ่่�มความสะดวกสบาย์
การใช้้ AI ในชีีวิิตประจำำ�วัันช่่วยลดความื 

ยุ่่�งยาก ไม่่ว่่าจะเป็็นการใช้้แอปพลิิเคชัันแนะนำำา
 การเดินิทาง แนะนำำ�การซื้้�อหาสิินค้้า หรือืข้้อมููลเพื่่�อ

การศึึกษาและการทำำ�งาน

สร้้างโอกาสใหม่่ในธุุรกิิจและเศรษฐกิิจิ
การพััฒนา AI เปิิดโอกาสให้้เกิิดนวััตกรรมื

และธุุรกิิจใหม่่ เช่่น Startups ด้้าน AI

ช่่วยแก้้ปััญหาที่่�ซัับซ้้อน
เช่น่ การใช้้ AI ในการพยากรณ์์สภาพอากาศ 

หรือืแก้้ปัชหาทางวิิทยาศาสตร์์

ผลเสีียและความเสี่่�ยงของ AI กำำ�ลัังเป็็นที่่� 
ถกเถีียงกัันในหลายแง่่มุุม เพราะการพััฒนาอย่่าง
รวดเร็็วของ AI ได้้สร้้างความเปลี่่�ยนแปลงอย่่าง

 
รุุนแรงต่่อชีีวิติผู้้�คนในปััจจุุบันัและอนาคตมากกว่่า 
ที่่�คิิด เช่่น

การสููญเสีียงาน
การใช้้ AI ในอุุตสาหกรรมอาจนำำ�ไปสู่่�การลดี 

จำำ�นวนแรงงานมนุษย์ใ์นบางตำำ�แหน่่ง อย่่างงานผลิต 
หรือืบริกิาร

การใช้้ AI ในชีีวิิต 
ประจำำ�วัันช่่วยลดความ

ยุ่่�งยาก ไม่่ว่่าจะเป็็นการใช้้
แอปพลิิเคชัันแนะนำำา 

การเดิินทาง แนะนำำ�การ 
ซื้้�อหาสิินค้้า หรืือข้้อมููลเพื่่� อ
การศึึกษาและการทำำ�งาน
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Rendering Intent: Perceptual
Black Point Compensation: no

Device Independent CMYK/Gray Graphic:
Rendering Intent: Perceptual
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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
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Remove embedded non-CMYK Profiles: no
Remove embedded CMYK Profiles: yes
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Pure black to overprint: no
Turn Overprint CMYK White to Knockout: yes
Turn Overprinting Device Gray to K: yes
CMYK Overprint mode: set to OPM1 if not set
Create "All" from 4x100% CMYK: yes
Delete "All" Colors: no
Convert "All" to K: no
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THAI CHILI DIP
น้ำำ��พริิก

 ลัักษณะเด่่นของน้ำำ�พริิกในวััฒนธรรมไทย 
ทุุกภาคมีส่ี่วนผสมหลักัที่่�ขาดไม่ไ่ด้้คือื พริกิ ทั้้�งพริกิส่ด่

 
และพริกิแห้้ง เป็็นส่ว่นประกอบหลักัที่่�ให้้รสเผ็ด็ร้อ้น 

 นำำ�มาตำำ�ร่ว่มกับัสมุนุไพรและเครื่่�องเทศ เช่น่ กระเทียีม  
หอมแดง ตะไคร้ ้ใบมะกรููด เพื่่�อเพิ่่�มความหอมและ 
มิติิขิองรสชาติ ใช้้วัตัถุดิุิบเสริมิที่่�นำำ�มาตำำ�หรือืโขลก
ให้้เกิดิรสชาติขิองโปรตีนี เช่น่ กุ้้�งแห้้ง ปลาร้า้ หรือื

 กะปิิ เพิ่่�มความเค็ม็กลมกล่อ่ม โดยวิธิีกีารทำำ�น้ำำ�พริกิ 
จะมีทีั้้�งส่ว่นผสมที่่�เป็็นของดิิบ สด ของแห้้ง และของ
ที่่�ผ่่านการทำำ�ให้้สุุกด้้วยการคั่่�ว ต้้ม หรือืเผา นำำ�ม�

 โขลกหรือืตำำ�ด้้วยครก เพื่่�อให้้กลิ่่�นน้ำำ�มัันหอมระเหย 
ในพริกิและเครื่่�องเทศสมุนไพรต่างๆ แตกตัวัออกม� 
สร้า้งกลิ่่�นรสที่่�จัดัจ้า้นแต่่กลมกล่่อม 

การกินอาหารประเภทน้ำำ�พริิกสะท้้อนถึึง 
รากเหง้า้ของวัฒันธรรมอาหารไทยที่่�มีคีวามเชื่่�อมโยง 
ลึึกซ้ึ้�งกับัวิถิีชีีวีิติดั้้�งเดิมิ น้ำำ�พริกิไม่ไ่ด้้เป็็นเพียีงสิ่่�งที่่� 
เสริมิรสชาติ แต่ย่ังัมีีบทบาทในด้้านเศรษฐกิิจ สังัคม  

และสุุขภาพ วััตถุุประสงค์์หลัักที่่�เป็็นจุุดกำำ�เนิิด่ 
ดััง้เดิมิของอาหารประเภท ‘น้ำำ�พริกิ’ ในวัฒันธรรมไทย  
คือืการเพิ่่�มรสชาติให้้กัับอาหารพื้้�นฐาน เป็็นส่่วนหนึ่่�ง 
ของความพยายามในการแบ่่งปัันอาหารกันกิินให้้ 
พอในครอบครัวั จากการล้อมวงกิินอาหารร่ว่มกััน 
แต่่ละมื้้�อในครอบครััวคนไทยที่่�มีีข้้าวและพืืชผัก
เป็็นอาหารหลััก รสชาติิที่่�เผ็็ดร้้อนของน้ำำ�พริิกจะ 
ช่่วยชููรสให้้ข้้าวและผัักที่่�เป็็นอาหารหลัักในอดีีตำ

 
มีีรสชาติกลมกล่่อมขึ้้�น ทำำ�ให้้กิินได้้มากขึ้้�นแม้้จะ
มีีกัับข้้าวหรืือโปรตีนไม่่เพีียงพอ ซึ่่�งในยุุคอดีีตที่่� 
อาหารประเภทโปรตีนีเป็็นของหายากสำำ�หรับัคนไทย 
นั้้�น มีีค่่านิยมในการสั่่�งสอนสมาชิกในครอบครััวที่่� 
ขาดแคลนว่่าให้้กินิข้้าวมากๆ กินิกับัแต่น้่้อยๆ น้ำำ�พริกิ

 ช่่วยให้้กิินข้้าวได้้มากขึ้้�น ช่่วยส่่งเสริิมการกิินผััก 
เพราะรสชาติที่่�เผ็ด็ เปรี้้�ยว หรือืเค็็มของน้ำำ�พริกิช่่วย 
ลดความขมของผัักบางชนิด ทำำ�ให้้ผู้้�คนโดยเฉพาะ
เด็็กยอมกิินผัักมากขึ้้�น เป็็นการบริิหารอาหารใน 

อาหารประเภท ‘เครื่่�องจ้ิ้�ม’ ทั้้�งท่ี่�เป็็นอาหารหลัักและอาหารกินเล่่นมีีปรากฏอยู่่�ในหลายวััฒนธรรมทั่่�วโลก ซึ่่�งมีีทั้้�งแบบท่ี่�รสชาติิอ่่อน้ำ 
และรสชาติจิััดจ้้าน เช่่น กััวกาโมเล (Guacamole) จากเม็็กซิิโก ใช้้อะโวคาโดเป็็นส่่วนผสมหลัักซััลซา (Salsa) มีีรสเผ็็ดและเปรี้้�ยว เปสโต  
(Pesto) จากอิิตาลีี มีีเนื้้�อครีีมข้้นแต่่รสชาติิไม่่เผ็ด็ สำำ�หรัับในวััฒนธรรมอาหารไทยเราเรีียกอาหารประเภทเคร่ื่�องจิ้้�มโดยส่วนใหญ่่ว่่า ‘น้ำำ��พริกิ’ 

‘น้ำำ�พริกิ’ มีสี่ว่นผสมและรสชาติต่ิ่างกันัออกไป็ 
หลากหลายสููตรตามแต่่ละพื้้�นที่่� สิ่่�งที่่�เป็็นจุุดร่่วม 
คล้้ายคลึึงกัันของ ‘น้ำำ�พริิก’ ในวััฒนธรรมไทย คืือ
รสชาติที่่�เผ็็ดร้อ้นของ ‘เครื่่�อง’ หรือื ‘น้ำำ�จิ้้�ม’ ที่่�อาจ 
เรีียกเป็็นภาษาอังกฤษได้้ว่่า Paste Sauce หรืือ 
Dip ที่่�มัักมีีพริิกกัับสมุนไพรและเครื่่�องเทศต่่างๆ  
เป็็นองค์์ประกอบหลััก 

“น้ำำ�พริกิ” ไม่่เพียีงแต่เ่ป็็นองค์์ประกอบสำำ�คัญั 
ในมื้้�ออาหารของไทย แต่่ยัังสะท้้อนวััฒนธรรม
และภููมิิปััญญาท้องถิ่่�นไทยในแต่่ละภููมิิภาคได้้

 
อย่่างชััดเจน เพราะส่่วนผสมของเครื่่�องที่่�ใช้้ทำำ�

 
น้ำำ�พริกิของแต่่ละภาคจะแตกต่า่งกันัไปตามลักัษณะ
ภููมิศิาสตร์ข์องพื้้�นที่่� ทำำ�ให้้ได้้วัตัถุดุิบิอาหารแตกต่า่ง

 กััน เช่่น น้ำำ�พริิกของทางใต้้จะใส่่กุ้้�งแห้้งหรืือกะปิิ 
 น้ำำ�พริิกภาคอีีสานจะใส่่ปลาร้้าหรืือน้ำำ�ปลาร้้าที่่�ทำำ�

จากปลาน้ำำ�จืดื น้ำำ�พริกิภาคเหนืือจะเน้้นพืชืผักัเป็็น 
องค์์ประกอบหลััก
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น้ำำ��พริิกภาคเหนืือ 
รสชาติออกเค็็มนำำ�และใช้้สมุุนไพรพื้้�นบ้้าน 
•	น้ำำ�พริิกหนุ่่�ม มีส่ี่วนผสมหลักัคือื พริกิหนุ่่�ม 

ย่่าง กระเทีียม หอมแดง และเกลืือ นิิยมกิินคู่่�กัับ 
แคบหมูู ไส้้อั่่�ว หรือืผัักต้้ม

•	น้ำำ�พริิกอ่่อง มีสี่ว่นผสมหลัักคือื มะเขือืเทศ 
หมููสัับ พริกิแกง และกระเทีียม มีีรสเปรี้้�ยว หวาน 
และเค็็ม

•	น้ำำ�พริิกปลาจ่่อม มีีส่่วนผสมหลัักคืือ ป็ลั�
จ่อ่ม กระเทียีม พริกิ และน้ำำ�มะนาว มีกีลิ่่�นหอมจาก
ปลาหมััก

•	น้ำำ�พริิกภาคอีีสาน รสชาติเน้้นเผ็็ด เค็็ม และ
มีีกลิ่่�นแรงจากปลาร้า้ 

•	น้ำำ�พริิกปลาร้า มีสี่ว่นผสมหลัักคืือ ปลาร้า้ 
พริกิ กระเทีียม และน้ำำ�มะนาว นิิยมกิินคู่่�กัับผัักสด 
ข้้าวเหนีียวั

•	แจ่ว่บอง มีีส่่วนผสมหลัักคืือ ปลาร้า้ พริกิ
แห้้ง ตะไคร้้ และใบมะกรููด รสชาติิกลมกล่่อม มีี
ความเผ็็ดและหอมสมุุนไพริ

•	น้ำำ�พริิกปลาย่่าง มีส่ี่วนผสมหลักัคือื ปลาย่าง  
พริิก กระเทีียม และหอมแดง กิินคู่่�กัับผัักสดหรืือ
ผัักย่่าง

น้ำำ��พริิกภาคใต้้ 
เน้้นรสเผ็็ด เค็็ม และเครื่่�องเทศจัดัจ้า้น
•	น้ำำ�ชุุบหยำำ� (น้ำำ�พริิกหยำำ�) มีีส่่วนผสมหลััก

คืือ กะปิิ พริิกขี้้�หนูู มะนาว หอมแดง และน้ำำ�ตำ�ลั
ป๊ี๊� บ นิิยมกิินคู่่�กัับผัักสด ปลาแดดเดีียวั

•	น้ำำ�พริิกกุ้้�งเสียีบ มีส่ี่วนผสมหลักัคือื กุ้้�งเสียีบ  
พริกิขี้้�หนูู กระเทีียม และน้ำำ�มะนาว มีคีวามเค็ม็มันั
และกลิ่่�นหอมจากกุ้้�งเสีียบ

•	น้ำำ�พริิกขยำำ�มะม่่วง มีีส่่วนผสมหลัักคืือ 
มะม่ว่งดิบิ พริกิ กะปิิ น้ำำ�ตาล และน้ำำ�ปลา รสเปรี้้�ยว 
เค็็ม หวาน

น้ำำ��พริิกภาคตะวัันออก 
รสชาติออกเปรี้้�ยวหวานและมีีเอกลัักษณ์์

เฉพาะตััวั
•	น้ำำ�พริิกระกำำ� มีีส่่วนผสมหลัักคืือ ระกำำ� 

กะปิิ น้ำำ�ตาล และพริกิ รสเปรี้้�ยวหวานจากผลไม้้
•	น้ำำ�พริิกมะดััน มีีส่่วนผสมหลัักคืือ มะดััน 

พริกิ กระเทีียม น้ำำ�ตาลปี๊�บ และกะปิิ รสเปรี้้�ยวสดชื่่�น

นอกจากเมนููน้ำำ�พริกิที่่�ยกตัวัอย่่างมาข้างต้้นนี้้� 
 

ยัังมีีน้ำำ�พริิกอีีกมากมายหลายสููตรในวััฒนธรรม
อาหารไทยที่่�เกิิดขึ้้�นจากภููมิิปััญญาและความคิิด่ 
สร้า้งสรรค์ท์ี่่�ไม่่หยุดุนิ่่�ง เช่น่ น้ำำ�พริกิแมงดา น้ำำ�พริกิ
กุ้้�งสด น้ำำ�พริกิเผา น้ำำ�พริกินรก น้ำำ�พริกิสวรรค์ ์ฯลฯ  
รวมถึึงเครื่่�องจิ้้�มอีีกหลายชนิดที่่�ใกล้้เคีียงกัับ 
น้ำำ�พริิกแต่่มีีชื่่�อเรีียกต่่างออกไป เช่่น ป่่น แจ่่ว 
น้ำำ�ปลาหวาน แต่่สิ่่�งที่่�ทำำ�ให้้เครื่่�องจิ้้�มเหล่่านั้้�น

 

ครััวเรืือน น้ำำ�พริิกช่่วยให้้ครอบครััวขนาดใหญ่่
สามารถกิินอาหารร่ว่มกัันได้้ในบริบิทที่่�ทรัพัยากริ 
มีีจำำ�กััด 

‘น้ำำ�พริิก’ ยัังสะท้้อนมิิติิทางสัังคมและ 
วััฒนธรรม เพราะเป็็นอาหารที่่�ล้้อมวงกิินร่่วมกััน  
การมีนี้ำำ�พริกิถ้ว้ยเดียีวเป็็นศูนูย์ก์ลางของมื้้�ออาห�ริ
สะท้้อนถึึงการใช้้ชีีวิิตอย่่างพอเพีียงและความ

 
สัมัพันัธ์อ์ันัแน่่นแฟ้้นในครอบครัวัและชุมุชน น้ำำ�พริกิ 
แสดงถึึงวิิถีีชีีวิติที่่�รู้้�จั กัปรับัตัวัและพอเพียีง โดยก�ริ 
ใช้้วััตถุุดิิบพื้้�นฐานมาสร้้างอาหารที่่�มีีคุุณค่่าและ
รสชาติในแต่่ละยุุคสมััย 

อย่่างไรก็็ตาม การจะกล่่าวอ้างว่่าน้ำำ�พริิก 
เป็็นอาหารเก่า่แก่ข่องไทยที่่�มีมีาตั้้�งแต่ยุ่คุโบราณก็็
อาจจะไม่่ถููกต้้องทั้้�งหมด เพราะมีีหลัักฐานว่่า พริกิ 
ที่่�ในภาษาอัังกฤษเรีียกว่่า Chilli เพิ่่�งมีีปรากฏใช้้ 
ในอาหารไทยในช่่วงปลายอยุุธยาหรือืราว 500 ป๊็ 
มานี้้�เอง ส่่วนรสชาติเิผ็ด็ร้อ้นที่่�คนไทยคุ้้�นเคยมาก่อ่น 

 คืือ พริิกไทย หรืือ Pepper โดยการเอาพริิกไทย 
มาตำำ�กัับเครื่่�องเทศต่่างๆ ที่่�ใช้้เป็็นเครื่่�องแกงหรืือ
น้ำำ�พริิกแกงนั้้�นมีีมาก่อนนานแล้้วหลายพัันปีี  และ 
สัันนิิษฐานว่่าการเอาน้ำำ�พริิกแกงมาเปลี่่�ยนจาก 
พริกิไทยเป็็นพริกิเทศ (Chilli) แล้้วเอามาจิ้้�มกินิกับั 
ผัักแนมเป็็นกัับข้้าวนั้้�นเกิิดขึ้้�นทีีหลััง

น้ำำ�พริิกของคนไทยแต่่ละภาคมีีรสชาติ ิ 
ส่่วนประกอบ และเสน่่ห์์ที่่�แตกต่่างกัันไปตาม

 ลัักษณะของวััตถุุดิิบที่่�ได้้จากท้้องถิ่่�น 

น้ำำ��พริิกภาคกลาง 
เน้้นรสชาติิเปรี้้�ยว เค็็ม หวาน และมีีการใช้้

น้ำำ�ตาลเป็็นส่่วนผสมบ่่อยครั้้�ง 
•	น้ำำ�พริิกกะปิิ มีสี่ว่นผสมหลัักคืือ กะปิิ พริกิ 

กระเทีียม น้ำำ�ปลา  มะนาว และน้ำำ�ตาลปี๊�บ นิิยมกิิน 
คู่่�กัับปลาทูทอด ผัักสด ผัักลวก

•	น้ำำ�พริิกลงเรืือ่ มีีส่่วนผสมหลัักคืือ กะปิิ  
พริกิ กระเทีียม น้ำำ�มะนาว น้ำำ�ปลา น้ำำ�ตาล หมูหูวาน  
รสชาติหวานนำำ� กลมกล่่อม

•	น้ำำ�พริิกมะขาม มีีส่ว่นผสมหลัักคืือ มะขาม
เปีี ยก พริกิ กระเทีียม น้ำำ�ปลา และน้ำำ�ตาลปี๊�บ มีีริส่ 
เปรี้้�ยวโดดเด่่น

ไม่่จััดเป็็นน้ำำ�พริิก ก็็เพราะไม่่ได้้ผสมหรืือปรุงด้้วย
การโขลกหรือืตำำ�ให้้แหลกเข้้ากันั เพราะลักัษณะเด่่น
ของน้ำำ�พริกิคือืเครื่่�องจิ้้�มที่่�ตำำ�ผสมจนแหลกละเอียีด่ 
เป็็นเนื้้�อเดีียวกััน มีีทั้้�งน้ำำ�พริิกแบบแห้้ง แบบมีีน้ำำ�
ขลุกุขลิกิ น้ำำ�พริกิที่่�ใช้้ส่ว่นผสมสด รวมถึงึน้ำำ�พริกิที่่�
ใช้้สวนผสมสุกุคือืผ่า่นการคั่่�วหรือืเผาจนแห้ง้ แต่ล่ะ

 ชนิดก็็จะเหมาะกัับผัักแนมที่่�มีีรสสััมผััสแตกต่่าง 
กัันไปตามพื้้�นที่่�และตามฤดููก�ลั

แม้้ว่่าความขาดแคลนอาหารไม่่ใช่่ปััญห�
ของคนไทยยุุคนี้้� แต่่น้ำำ�พริิกยัังคงมีีความสำำ�คััญ 
ในวััฒนธรรมอาหารไทย เพราะสะท้้อนถึึงความ
เรียีบง่่ายและการบริหิารทรััพยากรอย่่างชาญฉลาด  
อีกีทั้้�งยังัได้้รับัความนิิยมในฐานะอาหารสุขุภาพและ 
อาหารที่่�สามารถปรับัตัวัให้้เข้้ากับัยุคุสมัยัได้้ รวมถึงึ

 
เป็็นอาหารที่่�ได้้รัับการยกระดัับเป็็นอาหารชั้้�นสููง 
เมื่่�อนำำ�เสนอด้้วยตำำ�รัับและวิิธีีการจััดการของ 
ชนชั้้�นสููง เช่่น อาหารชาววััง ที่่�มีีการนำำ�เสนอ 
น้ำำ�พริกิในรููปแบบที่่�ซับัซ้้อนและวิิจิติรกว่่าชาวบ้าน 
ทั้้�งในส่่วนของเครื่่�องน้ำำ�พริกิที่่�มีสี่ว่นผสมซัับซ้้อนแต่่

 รสชาติกิลมกล่อ่ม และผักัจิ้้�มหรือืผัักแนมที่่�ไม่เ่พียีง
คััดสรรมาอย่่างดีแีต่ย่ังัมีกีารแกะสลักัอย่า่งประณีีต 

 
น้ำำ�พริิกจึึงเป็็นมากกว่่าอาหาร แต่่เป็็นสััญลัักษณ์์ 
ของความอุุดมสมบูรูณ์ทางปััญญาและการปรับัตัวัั 
ของคนไทยในทุุกยุุคสมััย

‘Dippings’, both as a main dish and as 
a snack, are found in many cultures around 
the world, and can range in flavor from mild  
to spicy. For example, guacamole from Mexico  
uses avocado as a main ingredient. Salsa 
is spicy and tangy, while pesto from Italy is 
creamy but not spicy. In Thai food culture, 
most dipping sauces or pastes are called  
‘nam phrik’, which have many different  
ingredients and flavors depending on the  
region. However, what is similar to all ‘nam 
phrik’ dishes in Thai culture is the spicy  
flavor.

‘Nam phrik’, which can be called paste, 
sauce or dip in English, usually consists of 
chilies and various herbs and spices as the 
main ingredients. The primary purpose of the 
original ‘nam phrik’ dish in Thai culture was to 
add flavor to basic foods, as part of the effort 
to share enough food among families. The 
spicy flavor of nam phrik enhances the flavor 
of rice and vegetables, which were staple 
foods in the past, making it easier to eat more 
even if there is not enough rice or protein.
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HOSPITAL FOR TROPICAL 
DISEASES FOUNDATION
มููลนิิธิิโรงพยาบาลเวชศาสตร์์เขตร้้อนในพระอุุปถััมภ์์สมเด็็จพระเจ้้าพ่ี่�นางเธอ
เจ้้าฟ้า้กััลยาณิิวััฒนา กรมหลวงนราธิิวาสราชนคริินทร์์

มููลนิิธิิโรงพยาบาลเวชศาสตร์์เขตร้้อนฯ มีี 
วััตถุปุระสงค์ใ์นการก่อ่ตั้้�งข้ึ้�นเพื่่�อส่ง่เสริมิการรักัษา
และป้้องกันัโรคแก่ป่ระชาชนผู้้�ป่วยทางโรคเขตร้อ้น 
ให้้การสงเคราะห์์ผู้้�ป่วยยากไร้้ และสนัับสนุุนการ

 ให้้บริกิารตรวจรักัษาสุุขภาพประชาชนยากไร้ข้อง 
โรงพยาบาลเวชศาสตร์์เขตร้้อน ส่่งเสริิมและ 
สนัับสนุุนการศึึกษา การค้้นคว้าวิิจััยและดำำ�เนิินิ 
กิิจกรรมพิเศษของคณะเวชศาสตร์เ์ขตร้อ้น สนัับสนุุนิ 
การพััฒนาของโรงพยาบาลเวชศาสตร์์เขตร้้อน  
จัดัซื้้�อจัดัหาครุภัณัฑ์์การแพทย์์และวิิทยาศาสตร์เ์พื่่�อ
การศึึกษาวิจิัยั ดำำ�เนิินการหารายได้้ เพื่่�อสนัับสนุุนิ 
ส่่งเสริิมกิิจกรรมสาธารณประโยชน์์ของมููลนิิธิ ิ
โรงพยาบาลเวชศาสตร์เ์ขตร้อ้นและคณะเวชศาสตร์ ์
เขตร้้อน โดยการจัดัจำำ�หน่ายสลากกิินแบ่่งรััฐบาล 
หรืือสลากทุุกประเภทที่่�สำำ�นักงานสลากกิินแบ่่ง 
รัฐับาล หรืือรัฐับาลพิมิพ์อ์อกจำำ�หน่าย หรืือดำำ�เนิินิ 
กิิจกรรมอื่่�นตามที่่�มููลนิิธิิเห็็นสมควร ดำำ�เนิินการ 

เพื่่�อสาธารณประโยชน์์ และไม่่ดำำ�เนิินการกิิจการ 
ทางการเมืือง

ขั้้�นตอนการบริจิาคสมทบทุุนช่วยเหลืือมููลนิิธิ ิ 
สามารถทำำ�ได้้ง่่ายดายผ่่านทางออนไลน์์ เพราะเป็็นิ
หน่วยรับับริจิาคระบบอิเิล็ก็ทรอนิิกส์ ์(e-Donation) 
ของกรมสรรพากร เลขทะเบียีน 0-9940-00178- 
45-0 

ผู้้�ให้้บริจิาคสามารถนำำ�หลักฐานการบริจิาค์ 
ไปเป็็นค่่าลดหย่อนภาษีีเงิินได้้ส่่วนบุคคล จึึงนัับว่่า

 ได้้ทั้้�งบุุญกุุศลในการช่่วยเหลืือสัังคมและยัังได้้
 

ลดหย่่อนภาษีีอีีกด้้วย 

In Thailand, there are still many poor 
people who lack the opportunity to access  
quality healthcare services due to the  
disproportionate number of health care  
facilities compared to the number of patients 

ในประเทศไทยยัังมีีผู้้�ยากไร้้อีีกมากมายท่ี่�ขาดโอกาสในการเข้้าถึึงบริิการด้้านสาธารณสุขท่ี่�มีีคุณภาพ ด้้วยสััดส่วนจำำ�นวนของสถานบริิการท่ี่�
ยัังไม่ส่มดุลุกัับจำำ�นวนผู้้�ป่วย และการขาดแคลนทุนุทรัพัย์ ์หนึ่่�งในวิธิีีที่่�เราจะมีีส่ว่นช่ว่ยเหลือืสังัคมด้ว้ยการสนับัสนุนุด้า้นการสาธารณสุขุ 
ให้้แก่ผู่้้�ยากไร้ ้สามารถทำำ�ได้โ้ดยการสนัับสนุนุมููลนิิธิิที่่�มีีพันธกิจิในด้า้นสาธารณสุข อย่า่งมููลนิิธิิโรงพยาบาลเวชศาสตร์์เขตร้อ้น ในพระอุุปถััมภ์ ์
สมเด็็จพระเจ้้าพ่ี่�นางเธอ เจ้้าฟ้า้กััลยาณิวิััฒนา กรมหลวงนราธิิวาสราชนคริินทร์์ 

and lack of funds. One way we can help  
society by supporting public healthcare for 
the poor is by supporting foundations that 
have a mission in public health, such as the 
Tropical Medicine Hospital Foundation under 
the patronage of Her Royal Highness Princess  
Galyani Vadhana Krom Luang Naradhiwas 
Rajanagarindra. 

The objective of the Tropical Medicine 
Hospital Foundation is to promote treatment  
and prevention of diseases for people  
suffering from tropical diseases, both in terms 
of patient welfare and medical academic 
support for public benefit, and not to engage 
in political activities.

อ้้างอิิง: 
https://www.tm.mahidol.ac.th/tdf/index.php
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BEDTIME PLAYLISTS
เพลย์์ลิิสต์์กล่่อมนอน

ปััญหาการนอนหลับัยากนั้้�นมีีผลเสียีต่อชีีวิติมากมายกว่า่ที่่�คิดิ การเตรีียมสิ่่�งแวดล้อ้มที่่�เหมาะกับัการนอนหลับัพัักผ่อ่นท่ี่�มีีคุณุภาพ 
เป็็นสิ่่�งจำำ�เป็็น ไม่ว่่า่จะเป็น็การจัดับรรยากาศห้อ้งนอน ทั้้�งแสง ทั้้�งกลิ่่�น และอุณุหภูมูิ ิแต่่ถ้า้ยังัมีปัีัญหานอนไม่ค่่อ่ยหลับั ลองหาเพลย์ล์ิสิต์์ 
ดีีๆ ท่ี่�ช่่วยกล่่อมให้้นอนหลัับง่่ายมาฟังัก่่อนนอนอาจจะช่่วยได้้ ลองพิิจารณาเพลย์ล์ิิสต์์ประเภทต่่างๆ เหล่่านี้้�เพ่ื่�อช่่วยให้้นอนหลัับง่่ายขึ้้�น

เสีียงธรรมชาติิ 
เช่่น เสีียงน้ำำ�ตก ฝนตก ลมพััด หรืือเสีียง

คลื่่�นทะเล ช่ว่ยสร้า้งบรรยากาศสงบ คล้า้ยกับัก�รื
 

อยู่่�กลางธรรมชาติิ เหมาะสำำ�หรัับผู้้�ที่่�ต้้องก�รื
 

หลีีกหนีีความวุ่่�นวายในชีีวิิตประจำำ�วััน

เพลงบรรเลง 
เช่่น เพลงเปีียโน กีีตาร์ ์หรือืดนตรีคีลาสสิก 

เบาๆ ไม่ม่ีเีนื้้�อเพลง ทำำ�ให้้สมองไม่ต้่้องประมวลผล
 เพิ่่�มเติิม เลืือกที่่�มีีทำำ�นองช้้าและเรีียบง่่ายช่่วยให้้

จิติใจผ่่อนคลาย

ดนตรีีบำำ�บััด 
เสีียงโทนต่ำำ�หรืือ Binaural Beats ที่่�ช่่วย 

ปรับัคลื่่�นสมอง ช่่วยกระตุ้้�นการผ่อนคลายลึึกและ
 

ลดความเครียีด

เสีียงสีีขาว 
เ สีียงเครื่่�องปรัับอากาศ พััดลม หรืือ 

คลื่่�นวิิทยุุ จะกลบเสีียงรบกวนภายนอก เช่่น เสีียง 
จราจรหรืือคนพููดคุุย ช่่วยให้้การนอนต่่อเนื่่�อง

 
ยาวนานขึ้้�น

เสีียงกล่่อม 
เพลงกล่่อมเด็็ก หรืือเพลงเบาๆ ที่่�มีีจัังหวะ 

สม่ำำ�เสมอ สร้า้งความรู้้�สึึกอบอุ่่�นและปลอดภััย

เพลงที่่�คุุณชอบ 
ดนตรีีที่่�ผ่่อนคลายซ่ึ่�งคุุณรู้้�สึึกเชื่่�อมโยงและ 

ทำำ�ให้้มีีความสุุข เลืือกเฉพาะเพลงช้้าเพื่่�อให้้สมอง
 

ไม่่ตื่่�นตััวเกิินไป

เคล็ดไม่่ลัับในการเลืือกเพลย์์ลิิสต์กล่่อมนอน
•	ตั้้�งเสีียงให้้อยู่่�ในระดัับเบาที่่�สุุดเพื่่�อไม่่รบกวน

 
ในระยะยาว

•	ใช้้หููฟัังหรืือเครื่่�องเสีียงที่่�มีีคุุณภาพเพื่่�อ
ประสบการณ์ที่่�ดีีกว่่�

•	หากไม่่แน่่ใจ ลองใช้้แอปพลิิเคชัันอย่่าง 
Calm, Spotify หรือื YouTube ที่่�มีเีพลย์ล์ิสิต์แ์นะนำำ�
สำำ�หรับัการนอนโดยเฉพาะ

Having trouble sleeping can have  
a bigger impact on your life than you  
might think. Creating an environment that’s 
conducive to quality sleep is essential,  
whether it’s the bedroom’s atmosphere,  
lighting, smell, or temperature. But if you’re 
still having trouble sleeping, trying a good 
playlist that can help you fall asleep before 
bed can help. The trick to choosing a bedtime  
playlist is to keep the volume as low as  
possible so it doesn’t disturb you in the long  
run. Use quality headphones or a sound  
system for a better experience. If you’re not 
sure, try using apps like Calm, Spotify, or 
YouTube that have playlists specifically for 
sleeping.
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Applied Color Management Settings:
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RGB Image:
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RGB Graphic:
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Rendering Intent: Perceptual
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Rendering Intent: Perceptual
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Rendering Intent: Perceptual
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Rendering Intent: Perceptual
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Device Independent CMYK/Gray Graphic:
Rendering Intent: Perceptual
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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
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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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พลาสติกิแพลาสติกิแติติกสลายทางชีวีภาพเป็็นพลาสติกิกสลายทางชีวีภาพเป็็นพลาสติกิ
ทีที��ถููกออกแบบมาให้ถููกออกแบบมาให้้้สามารสามารถูถูแแติติกสลายได้กสลายได้้้ด้ด้้้วยวย
จุุจุุลลินทินทรรีียย์์ในธรรมในธรรมชีชีาติิ เาติิ เชีชี่่น แบคน แบคททีเีเรรียียห้รห้รือเือเชีืชีื�อรา �อรา 
โโด้ด้ยในสภาวะยในสภาวะทีที��เเห้ห้มาะสมมาะสมจุจุะเะเป็ลีป็ลี��ยนพลาสติกิให้ยนพลาสติกิให้้้เป็็นเป็็น
ององคค์์ป็ป็ระกอบธรรมระกอบธรรมชีชีาติิอาติิอยย่่างคาางคารร์์บอนไบอนได้ด้ออกไซออกไซด้ด์์้
นนำำาา และชีีวมวล ภายในระยะเวลา และชีีวมวล ภายในระยะเวลาทีที��สส้้�นก�นกวว่่าพลาสติกิาพลาสติกิ
แบบแบบด้ด้้้��งเงเด้ด้ิม โิม โด้ด้ยยป็ป็ระเภทของพลาสติิกแระเภทของพลาสติิกแติติกสลายกสลาย
ทางชีวีภาพ ได้ทางชีวีภาพ ได้้้แแกก่่ พลาสติกิ พลาสติกิจุจุากากพพืชืีชี (Plant-based  (Plant-based 
Plastic) พลาสติิกPlastic) พลาสติิกด้ด้้้��งเงเด้ด้ิมิมทีที��เติิมสารเคเติิมสารเคมมีเีเพืพื��อเอเรร่่งง
กระบวนการกระบวนการยย่อ่ยสลาย  (Additive-based Plastic) อยสลาย  (Additive-based Plastic) 
และพลาสติิกและพลาสติิกทีที��ผสมโพผสมโพลลีเมอีเมอรร์์ธรรมธรรมชีชีาติิ (Natural าติิ (Natural 
Polymer Blend)Polymer Blend)

ขข้้ออด้ด้ีของพลาสติกิแีของพลาสติกิแติติกสลายทางชีีวภาพกสลายทางชีีวภาพคคือ ือ 
ยย่่อยสลายเอยสลายเรรว็กว็กวว่า่ พลาสติกิา พลาสติกิท้ท้��วไวไป็ป็ใใชีช้้ีเวลานานเวลานานห้ห้ลายลาย
รร้้อยอยป็ปี็ แี  แติติ่่พลาสติิกพลาสติิกชีนชีนิิด้นีด้นี�สามาร�สามารถูยถูย่่อยสลายได้อยสลายได้้้ในใน
เวลาไเวลาไมม่่กีกี��เเด้ด้ือนือนถูถึูงไึงไมม่่กีกี��ป็ปี็ ี  ชีชี่่วยลวยลด้ป็ด้ปั็ญัญห้ห้าขยะาขยะลล้้นโลก นโลก 
เเมืมื��ออยย่่อยสลายแอยสลายแลล้้ววจุจุะไะไมม่่เเห้ลห้ลือสารือสารพพิษิษติติกกคค้้าง าง 
ลลด้ด้การการพึพึ��งพาเงพาเชีืชีื�อเพ�อเพลลิงฟอสิงฟอสซซิล เิล เนืนื��ององจุจุากากว้ติถูว้ติถูุุด้ดิ้บิบทีที��
ใใชีช้้ีผผลลิติิติมามาจุจุากากพพืืชีซึชีซึ��งเป็็นทงเป็็นทร้รพ้ยากรพยากรห้มห้มุนเนุเววยีน เยีน เห้ห้มาะมาะ
ก้กบ้ระบบเศรษฐบระบบเศรษฐกกิจิุห้มจุห้มุนเนุเววยีน สามารยีน สามารถูนถูนำำาากกล้ลบ้เบเขข้้าาสูสู่่
ระบบธรรมระบบธรรมชีชีาติิได้าติิได้้้ออยย่่างางป็ป็ลอลอด้ภ้ด้ภย้ย

สส่่วนวนขข้้ออจุจุำำาก้ด้าก้ด้ของพลาสติิกแของพลาสติิกแติติกสลายทางกสลายทาง
ชีีวภาพชีีวภาพกก็็มมีเยอะ เีเยอะ เชีชี่่น น ติต้้ินนททุนการผุนการผลลิิติสติสูงกูงกวว่่าเาเมืมื��ออ
เเททียบียบก้ก้บพลาสติิกบพลาสติิกท้ท้��วไวไป็ป็ ติต้้ิองการสภาพแวองการสภาพแวด้ลด้ล้้อมอม
เฉพาะในการเฉพาะในการยย่่อยสลาย พลาสติิกบางอยสลาย พลาสติิกบางชีนชีนิิด้ติด้ต้้ิองใองใชีช้้ี
โรงงานโรงงานออุุติติสาสาห้ห้กรรมกรรมทีที��มมีีออุณุณห้ภห้ภููมมิและความิและความชีืชีื�น�นทีที��
เเห้ห้มาะสมเมาะสมเพืพื��ออยย่่อยสลาย และอยสลาย และห้ห้ากพลาสติิกากพลาสติิกชีนชีนิิด้นีด้นี��
ถูกูถูกูทิทิ��งรวมงรวมก้กบ้พลาสติกิบพลาสติกิท้ท้��วไวไป็ป็ อา อาจุทจุทำำาาให้ให้้้กระบวนการกระบวนการ
รรีไีซเไซเคคิลเิลเสสีียยห้ห้ายาย

เมื่่เมื่่��อพููดถึงึเร่ื่อพููดถึงึเร่ื่��องโลกองโลกรื่ร้ื่อน หอ้น หนึนึ��งในผู้งในผููู้้ร้ื่ร้ื่ายตัวัฉกาจที่่า้ยตัวัฉกาจที่่��ไไดด้ชื่่ช้ื่่��ออวว่าเป็็นตัวักาา่เป็็นตัวัการื่ที่รื่ที่ำำาาโลกโลกรื่ร้ื่อน เป็็นสาเหอ้น เป็็นสาเหตัตุัของขุองมื่มื่ลลพูพิูษ ขยะิษ ขยะลล้นโลก ฯลฯ น้โลก ฯลฯ กก็ค็ืค่่ือ อ พูพูลาสลาสตัตักิ กิ 
เเพูรื่พูรื่าะเป็็นาะเป็็นสิสิ��งท่ี่งท่ี่��ยากแยากแกก่กาก่ารื่ยรื่ย่อยสลาย อ่ยสลาย กกำำาจาจดัยาก แดัยาก แตัต่่ัรืู่้รืู่ไ้หไหมื่วมื่ว่า่ามื่พู่มื่พู่ลาสลาสตัติักิกชื่นชื่นิดหดิหนึนึ��งท่ี่งท่ี่��ไไมื่มื่่ท่ี่ที่ำำารื่ารื่า้ยโลก า้ยโลก นันั��นนกกค็็ืค่่ือ อ พูพูลาสลาสตัติักแกิแตัตักสลายกสลายที่ที่างางชื่่ชื่ว่ภาวภาพูพูไไดด้้
ที่่ที่่��มื่่มื่่ชื่่ชื่่��อเอเรื่่รื่่ยกภาษายกภาษาออังกฤษังกฤษวว่า Biodegradable Plastic่า Biodegradable Plastic

GREEN PLASTICGREEN PLASTIC
พูพูลาสลาสตัตัิกิกรื่รื่ักักษษ์โลก์โลก

แแมม้้จุจุะะย้ย้งเป็็นงเป็็นสสิิ��งใงให้มห้ม่่ แ แติติ่่พลาสติิกแพลาสติิกแติติกสลายกสลาย
ทางชีีวภาพทางชีีวภาพกก็็ถูถูือเป็็นความือเป็็นความห้ว้ห้ว้งงสสำำาค้าค้ญในการแญในการแกก้้
ป็ปั็ญั ญห้ห้าขยะพลาสติิกของโลกาขยะพลาสติิกของโลกทีที��ห้ห้ลายฝ่ลายฝ่่่ายายกกำำาล้าล้งให้งให้้้
ความสนใความสนใจุจุ โ โด้ด้ยแนวทางในการใยแนวทางในการใชีช้้ีพลาสติกิแพลาสติกิแติติกสลายกสลาย
ทางชีีวภาพให้ทางชีีวภาพให้้้เเกกิิด้ป็ด้ป็ระโยระโยชีนชีน์์สสูงูงสสุุด้ด้ เ เริริ��มมจุจุากการากการ
สส่่งเสงเสรริมการผิมการผลลิิติติในระในระด้้ด้้บบออุุติติสาสาห้ห้กรรม เกรรม เพิพิ��มมกกำำาล้าล้งง
การผการผลลิิติติเเพืพื��อให้อให้้้ติต้้ินนททุนลุนลด้ด้ลง สลง สรร้้างความางความติติระระห้น้ห้น้กก
ในในสส้้งคม ให้งคม ให้้้ความความรูรู้เ้เรืรื��องการแยกขยะและองการแยกขยะและคคุณสมณุสมบ้บ้ติิติิ
ของพลาสติิกของพลาสติิกชีนชีนิิด้นีด้นี� � พ้พ้ฒนาสภาพแวฒนาสภาพแวด้ลด้ล้้อมการอมการ
จุ้ด้จุ้ด้การขยะ และการสการขยะ และการสรร้้างโรงงานางโรงงานกกำำาจุ้ด้าจุ้ด้ขยะขยะทีที��
เเห้ห้มาะสมมาะสมก้ก้บการบการยย่่อยสลายอยสลาย

พลาสติิกแพลาสติิกแติติกสลายทาง ชีีวภาพเ ป็็นกสลายทาง ชีีวภาพเ ป็็น
นนวต้ิวต้ิกรรมกรรมทีที��ชีช่่ีวยลวยลด้ด้ผลกระทบผลกระทบติติ่อ่อสสิิ��งแวงแวด้ลด้ล้้อมออมอยย่า่งาง
มมีีน้น้ยยสสำำาค้าคญ้ ญ ห้ห้ากถูกูใากถูกูใชีช้้ีและและจุด้้จุด้้การอการอยย่่างถูกูางถูกูติต้้ิอง อง กก็็จุจุะะ
เป็็นเป็็นกก้้าวาวสสำำาค้าค้ญในการแญในการแกก้้ป็ปั็ญั ญห้ห้ามลามลพพิษพลาสติิกิษพลาสติิก
และและชีชี่่วยวยฟฟ้�้� นนฟฟูสมูสมด้ดุ้ลธรรมุลธรรมชีชีาติิให้าติิให้้้กกล้ลบ้บคคืนมาืนมา

Plastic is one of the materials that has 
been blamed for the major causes of global 
warming and pollution. Due to the nature of 
traditional plastics that are commonly used 
(such as PE or PET plastics) it takes hundreds 
of years to decompose and creates huge 
amounts of waste. But a new type of plastic 
called biodegradable plastic has been 
developed to help reduce this problem. 
Biodegradable plastics are plastics that 
are designed to be broken down by natural 
microorganisms, such as bacteria or fungi. 
Under the right conditions, the plastic can be 
converted into natural elements, such as 
carbon dioxide, water, and biomass, in a shorter 
period of time than traditional plastics.
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RGB Graphic:
Profile: sRGB IEC61966-2.icc
Rendering Intent: Perceptual
Black Point Compensation: no

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

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

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

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

Turn C=M=Y,K=0 (Tolerance 0.1%) Graphic into Gray: no
CMM for overprinting CMYK graphic: yes
Gray Image: Apply CMYK Profile: no
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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Settings:
Width: 0.018 mm  =  0.050 pt
Printorder: Cyan / Magenta / Yellow / Black / 
Step Limit: 25.0%
Common Density Limit: 0.50
Centerline Trap Limit: 100%
Trap Color Scaling: 100.0%
Image to Object Trapping: yes
Image to Image Trapping: yes
Black Width Scaling: 100.0%
Black Color Limit: 90.0%
Overprint Black Text: 0.0 pt
Overprint Black Strokes: no
Overprint Black Graphics: no
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CLOTHES DRYERS
เครื่่�องอบผ้้า

เคร่ื่�องอบผ้า้แบบควบแน่น่ (Condenser)
ติิดตั้้�งง่่ายและเป็็นท่ี่�นิิยมมากท่ี่�สุุด ทำำ�งาน 

คล้้ายกัับเครื่่�องอบผ้้าแบบท่่อลมร้อ้น แตกต่่างกััน
 ตรงท่ี่�เครื่่�องอบผ้้าแบบควบแน่่นจะอาศัยัการควบแน่่น
 

ของความชื้้�น จนน้ำำ�ท่ี่�เคยอยู่่�ในเสื้้�อผ้้าออกมาเป็็นน้ำำา 
ซึึ่งจะไปอยู่่�ในภาชนะเก็็บน้ำำ� และเม่ื่�อเครื่่�องทำำ�งาน 
เสร็็จ ก็็เพีียงถอดภาชนะเก็็บน้ำำ�ออกเพื่่�อนำำ�น้ำำ�ไป็ 
เททิ้้�ง เหมาะสำำ�หรัับบ้้านท่ี่�ไม่ส่ามารถเจาะผนัังระบาย 
ความร้้อนออกนอกอาคาร หรืือบ้้านท่ี่�มีีพื้้�นท่ี่�น้้อย 
เครื่่�องมีีระบบการทำำ�งานท่ี่�เงีียบ ใช้้งานและติิดตั้้�ง 
ได้้ง่่ายกว่่าแบบท่่อลมร้อ้น แต่่มีีข้อเสีียตรงท่ี่�ผ้้าจะ

 แห้้งไม่่สนิทมากนััก อีีกท้ั้�งยัังต้้องคอยเอาน้ำำ�ท่ี่�อยู่่่
 ในภาชนะเก็็บน้ำำ�ไปเททิ้้�ง

เครื่่�องอบผ้้าระบบปั๊๊� มความร้้อน (Heat 
Pump)

การทำำ�งานคล้้ายกัับเครื่่�องแบบควบแน่่น 
ไม่่ต้้องต่่อท่่อระบายความร้อ้น แต่่ต่่างกัันตรงท่ี่�ใช้้

 ลมร้อ้นดึึงความช้ื้�น จากการแลกเปลี่�ยนอากาศจาก
ภายนอกเข้้ามา ทำำ�ให้้อากาศภายในร้อ้นขึ้้�นจนเกิิด

 
การควบแน่่นเป็็นไอน้ำำ� และจะมีีภาชนะในการเก็บ็น้ำำา 
เหมืือนกัับเครื่่�องอบผ้้าแบบควบแน่่น มีีข้อดีีคืือ

 
ช่่วยประหยััดพลัังงาน การทำำ�งานเงีียบ ถนอมผ้้าได้้

 
มากกว่า่ เพราะการปั๊�มความร้อ้นจะช่ว่ยลดแรงดััน
จากความร้อ้นบนเนื้้�อผ้้า โดยการอบแห้้งท่ี่�อุุณหภููมิ
ต่ำำ�กว่่ารููปแบบอ่ื่�นๆ ทำำ�ให้้เนื้้�อผ้้าไม่่เสีียหาย แต่่ม่

 ข้้อเสีียตรงท่ี่�การดููแลรัักษาค่่อนข้้างยาก และม่
ราคาสููง

เครื่่�องอบผ้า้ลมร้้อนแบบพกพา  
(Portable Venting)

สามารถเคลื่่�อนย้้ายได้้ง่่าย และมีีขนาด
 

ไม่่ใหญ่่มาก มีีลัักษณะเป็็นถุุงกระโจม เวลาใช้้งาน
 

จะต่่อท่่อจากตััวเครื่่�องเข้้าไปในกระโจมเพื่่�ออบผ้้า 
 แต่่เครื่่�องรููปแบบนี้้�จะไม่่สามารถทำำ�ความร้้อนได้้

มากเท่่าเครื่่�องอบผ้้าแบบอื่่�นๆ เหมาะแก่่การพกพา
 

และการจััดเก็็บสำำ�หรัับท่ี่�อยู่่�อาศัยัท่ี่�ไม่ไ่ด้้มีีพื้้�นท่ี่�เยอะ

Doing laundry is an essential task for 
every home. Generally, there are 4 types of 
dryers that are popularly used: duct dryers, 
condensing dryers, heat pump dryers, and 
portable dryers. Choosing a dryer must be 
appropriate for the size and characteristics of 
the space, the usage pattern and the budget.

คุุณแฟนบ่่นอยากได้้เคร่ื่�องอบผ้้า เพราะไม่่อยากเดาใจสภาพ
อากาศ บางวันัแดดดี บางวันัแดดไม่มี่ี เราอยู่่�คอนโดฯ ครัับ จะลงไป 
ใช้บ้ริิการตามร้านอบผ้า้ ก็็เหน่ื่�อยหอบขึ้้�นหอบลง 

การซัักผ้้าเป็็นงานท่ี่�จำำ�เป็็น ใครท่ี่�อยากรู้้�วิธี ่
เลืือกซื้้�อเครื่่�องอบผ้้าให้้ตอบโจทย์การใช้้งาน ตาม

 ช่่างยิ้้�มมาเลยครัับ

เครื่่�องอบผ้้าแบบท่่อลมร้้อน (Vented)
ใช้้ท่่อลมร้อ้นในการเป่่าเสื้้�อผ้้า ต้้องเจาะผนััง

 เพื่่�อต่อ่ท่่อลมร้อ้นและท่อ่ไอน้ำำ�ระบายอากาศออกไป็
ด้้านนอก เหมาะสำำ�หรัับบ้้านท่ี่�มีีพื้้�นท่ี่�กว้้าง ไม่่เหมาะ

 กัับหอพัักหรืือคอนโดฯ แต่ม่ีีข้อดีีคืือ ผ้้าแห้้งไว ราคา
ถููก ดููแลทำำ�ความสะอาดได้้ง่่าย ให้ค้วามร้อ้นสููง ส่ว่น

 ข้้อเสีียคืือ อาจไม่่เหมาะกัับผ้้าบางชนิด และอาจม่
 

เสีียงดัังเวลาทำำ�งาน
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ป๊ั๊� มน้ำำ��ที่่�บ้้านมีีปััญหาน้ำำ��ไหลไม่่ค่่อยแรง เรีียกช่่างมาซ่่อมแล้้ว  
ก็็ยัังแก้้ไม่่หาย สงสััยได้้ถึึงคราวเปลี่่�ยน จึึงอยากขอคำำ�ปรึึกษา 
จากช่า่งยิ้้�มว่า่ควรเลืือกเคร่ื่�องป๊ั๊� มน้ำำ��แบบไหนดีคีะ เพราะไม่่มีคีวาม่ร้่ื่ 
เรื่่�องนี้้�เลย

WATER PUMP
เครื่่�องป๊ั๊� มน้ำำ�า

2.	ป๊ั๊� มน้ำำ�กึ่่�งอัตัโนมััติิ จะมีีลัักษณะคล้้ายกัับ 
ป๊ั๊� มอััตโนมััติ ิแต่เ่ราต้้องเปิิด-ปิิดสวิตช์เอง ซึ่่�งไม่่ค่่อย

 เป็็นท่ี่�นิิยมในปัั จจุุบััน ส่่วนใหญ่่จะนิิยมแบบป๊ั๊� มน้ำำา 
อััตโนมััติิมากกว่่า

3.	ป๊ั๊� มหอยโข่่ง เป็็นป๊ั๊� มท่ี่�มีีการใช้้งานการื่
อย่่างแพร่่หลาย เหมาะกัับการดึงน้ำำ�เก็็บใส่่ถััง
เหมืือนท่ี่�ใช้้ในการเกษตรคืือส่่งน้ำำ�ไปไกลๆ หรืือดึึง 
น้ำำ�ขึ้้�นไปบนอาคารสููง สามารถสููบน้ำำ�ได้้ในปริมิาณ
มากหรืือแรงส่ง่สููง เพราะป๊ั๊� มหอยโข่ง่จะมีีแรงม้้าสููง 

 
มีี 1 แรงม้้า 2 แรงม้้า แต่่ไม่่เป็็นระบบอััตโนมััติิ 

 ตััวนี้้�เหมาะกัับการใช้้งานต่่อเน่ื่�องนานๆ

4.	ป๊ั๊� มจุ่่�มหรืือป๊ั๊� มแช่่ มีีอีีกช่ื่�อท่ี่�มัักเรีียกกััน 
จนคุ้้�นหููก็คืือ ไดโว ใช้้กัับงานสููบน้ำำ�ออก เช่่น บ่่อน้ำำ�พุ 

 มีีกำำ�ลัังส่่งต่ำำ� แต่่สููบน้ำำ�ได้้ปริิมาณมาก มีีให้้เลืือก
หลายขนาด ถ้้าต้้องการให้้ดึงึน้ำำ�เร็ว็ต้้องใช้้ตััวท่ี่�วััตต์์
สููง เช่่น 200-250 วััตต์ แต่ถ้่้าไม่ต้่้องการดึงน้ำำ�มาก

 ก็็ใช้้จำำ�นวนวััตต์์น้้อยๆ ใช้้งานต่่อเน่ื่�องได้้ 7 ชั่่�วโมง 
ถ้้าเกิินจากน้ั้�นป๊ั๊� มจะร้้อนจััดทำำ�ให้้มอเตอร์์ตััดและ

 ใบพััดล็อ็ก ป๊ั๊� มจุ่่� มหรืือป๊ั๊� มแช่จ่ะมีีอยู่่� 2 แบบ คืือ แบบ
 

มีีลููกลอย พอน้ำำ�สููงลููกลอยจะลอยขึ้้�น พอดููดน้ำำาหมด 
ลููกลอยก็็จะจมลง ป๊ั๊� มก็็ตััดอััตโนมััติิ และแบบท่ี่� 2  
แบบไม่่มีีลููกลอย ต้้องเปิิด-ปิิดสวิิตช์เอง

 ข้้อพิิจารณาในการเลืือกป๊ั๊� มน้ำำ�ให้้เหมาะกัับ 
บ้้าน ประกอบด้้วย ปริมิาณการใช้้งานต่่อวััน จุุดท่ี่�

 ใช้้น้ำำ�ในบ้้านท้ั้�งหมด (ในบ้้านและนอกบ้้าน) โอกาสุ
และช่่วงเวลาท่ี่�ใช้้น้ำำ�พร้้อมกััน (พิิจารณารวมถึึง
จำำ�นวนสมาชิิกในบ้้าน) ความสููงของบ้้าน ตำำ�แหน่่ง
ท่ี่�ติิดตั้้�งป๊ั๊� มน้ำำ� และงบประมาณครัับ

Water pumps are one of the essential  
devices for home plumbing systems. Choosing  
the right water pump for each household is 
important. Considerations for choosing the 
right water pump for your home include daily 
usage, total water usage points in the home, 
opportunities and times when water is used 
simultaneously, height of the home, location 
of the water pump, and your budget.

คงน่่าหงุุดหงิิดไม่่น้้อยนะครัับ หากต้้องใช้้
น้ำำ�แล้้วน้ำำ�ดัันเกิิดไม่่ไหลหรืือไหลไม่่แรงดั่่�งใจ การื่

 
เลืือกใช้้ป๊ั๊� มน้ำำ�ท่ี่�เหมาะสมสำำ�หรัับครััวเรืือนจึึงเป็็น 
สิ่่�งสำำ�คััช แล้้วจะเลืือกแบบไหน มาดููกัันครัับ

ประเภทเครื่่�องปั๊๊� มน้ำำ�า
1.	ป๊ั๊� มน้ำำ�อััตโนมัติิ ใช้้กัันโดยทั่่�วไปตาม 

บ้้านเรืือน ท่ี่�พัักอาศััย ทำำ�งานโดยการเปิิด-ปิิด
อััตโนมััติิตามการเปิิดใช้้งานของอุุปกรณ์ใช้้น้ำำ� 
สามารถส่่งน้ำำ�ไปตามจุุดต่า่งๆ ภายในบ้้านได้้ดีี เช่่น 

 ทัันทีีท่ี่�เปิิดก๊๊อกป๊ั๊� มน้ำำ�จะทำำ�งาน พอเลิิกใช้้ป๊ั๊� มก็ห็ยุุด 
ทำำ�งาน ป๊ั๊� มอััตโนมััติิจะมีีอยู่่� 2 แบบ คืือ ป๊ั๊� มมีีถััง 
แรงดัันอากาศ และป๊ั๊� มแรงดัันคงท่ี่�
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ประวััติิของนาฬิิกาทรายปรากฏไม่่ชััดเจน 
มากนััก แต่่พบหลัักฐานการใช้้นาฬิิกาทรายเป็็น 
ครั้้�งแรกในภาพวาดปููนเปีียก Allegory of Good 
Government โดยจิิตรกรชาวอิตาเลีียน นามว่า  
Ambrogio Lorenzetti และมีีข้้อสัันนิิษฐานว่่า
นาฬิิกาทรายอาจเริ่่�มต้นในยุคุกรีกีหรือืโรมันัโบราณ 
โดยใช้้วััดเวลาในการบรรยายหรืือโต้้วาทีีในสภา  
ต่่อมาในศตวรรษที่่� 8-14 นาฬิิกาทรายได้้รัับการ 
ปรับัปรุุงให้้มีีความแม่่นยำำ�ในการใช้้งานมากขึ้้�น

ความสำำ�คััญของนาฬิิกาทรายในอดีีตมี ี
มากมายต่อ่หลายวงการ ก่อ่นที่่�จะมีอุีุปกรณ์์จับัเวลา 
ชนิดอื่่�นๆ ได้้แก่่

•	การเดิินเรืือ  ในยุุคที่่�การเดิินเรืือยััง 
ไม่่สามารถใช้้นาฬิิกาที่่�มีีกลไกแม่่นยำำ�ได้้ นาฬิิกา
ทรายจึึงมีบีทบาทสำำ�คัญัในการเดินิเรือื นัักเดินิเรือื 
ใช้้เพื่่�อวััดเวลาที่่�แน่่นอนในแต่่ละช่่วงการเดิินทาง 

 ซึ่่�งช่่วยคำำ�นวณระยะทางและการทำำ�แผนที่่�

HOURGALSS
นาฬิิกาทรายเป็็นเคร่ื่�องมืือที่่�ใช้ใ้นการวัดัเวลามาต้ั้�งแต่่ยุุคโบราณ มีีลักษณะเป็็นกระเปาะแก้้ว 2 กระเปาะท่ี่�มีีช่องแคบเช่ื่�อมต่อกััน และ 

มีีทรายบรรจุุอยู่่�ภายใน เม่ื่�อคว่ำำ��ลงทรายจะไหลจากกระเปาะบนลงมาสู่่�กระเปาะล่่าง ซ่ึ่�งสามารถจัับเวลาจากทรายท่ี่�ไหลลงสู่่�กระเปาะล่่างจน
กระเปาะบนมีีแต่่ความว่่างเปล่่า ใช้้เพ่ื่�อนัับเวลาในระยะสั้้�นๆ ตั้้�งแต่่นาทีีจนถึึงหลายชั่่�วโมง 

•	การแพทย์์ ในยุุคโบราณจนถึึงยุุคกลาง  
นาฬิิกาทรายถููกใช้้เพื่่�อวััดเวลาในการผสมยา การ
รักัษาโรค รวมถึึงการกำำ�หนดระยะเวลาที่่�ใช้้ในการ
ตรวจผู้้�ป่วย

•	กิจกรรมทางศาสนาและสัังคม ใช้้วัดัเวลา 
ในการทำำ�พิธีีทางศาสนา การพููดในที่่�ประชุุม  
การเล่่นเกมหมากรุุกหรืือไพ่่ ที่่�ต้้องกำำ�หนดเวลาที่่�

 
เหมาะสมในการชุุมนุม่

ข้้อดีขีองนาฬิิกาทรายสามารถทำำ�งานได้้ทั้้�งใน 
เวลากลางวันัและกลางคืนื ทั้้�งในฤดูรู้อ้นและฤดูหูนาว  
แต่่ข้้อเสีียคืือการไร้้ความสม่ำำ�เสมอของช่่วงเวลา 

 เพราะความเร็ว็ของเม็ด็ทรายในการไหลลงคอคอด 
ข้ึ้�นกัับปััจจัยัหลายประการ เช่่น ปริมิาตรของทราย
ที่่�มีใีนกระเปาะบน รููปทรงของกระเปาะ (ซึ่่�งอาจจะ 
เป็็นทรงกระบอก กรวย หรือืครึ่่�งทรงกลม) ความ่ 
กว้้างของคอคอด ขนาดและรููปทรงของเม็็ดทราย

แม้้ว่า่ปััจจุุบันันาฬิิกาทรายจะถููกแทนที่่�ด้้วย
 

เทคโนโลยีการจัับเวลาที่่�ทัันสมัยกว่่า แต่่นาฬิิกา
ทรายยัังคงมีีบทบาทในบางกิิจกรรมและยัังเป็็น 
สััญลัักษณ์์ของการนัับเวลาที่่�มีีความละเอีียดอ่่อน
ในงานศิลิปะและวััฒนธรรมมาจนถึึงทุุกวันันี้้� อีีกทั้้�ง 
รููปทรงของนาฬิิกาทรายก็็จัดัว่า่เป็็นหนึ่่�งในรููปทรง
ที่่�มีคีวามงดงามทางศิิลปะ จึึงมีผีู้้�คนจำำ�นวนไม่่น้้อย

 
ใช้้นาฬิิกาทรายเป็็นของประดัับตกแต่ง่สถานที่่� และ 
เป็็นของขวััญที่่�แทนค่า่ความปรารถนาดีทีี่่�ยาวนาน

An hourglass is a device used to measure  
the passage of time. It comprises two glass 
bulbs connected vertically by a narrow neck 
that allows a regulated flow of a substance 
from the upper bulb to the lower one due to 
gravity. There are no records of the hourglass 
existing in Europe prior to the Late Middle 
Ages. The first documented example dates 
from the 14th century, a depiction in the 1338  
fresco Allegory of Good Government by  
Ambrogio Lorenzetti.

อ้้างอิิง: 
https://board.postjung.com/1548265

นาฬิิกาทราย
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CREATING 
A PRIVATE SPACE
การสร้้างมุุมสงบส่่วนตััว

อ่า่นหนัังสืือ วาดรููป พวกเขาเร่ิ่�มต้้องการความเป็็น
ส่่วนตััวแต่่ก็็ไม่่ได้้เรียีกร้อ้งมัันในระดัับท่ี่�เข้้มข้้นนััก 
คืืออาจจะอยากอยู่่�ลำำ�พังบ้้างแต่่ก็็ไม่่ชอบท่ี่�จะแยก

 ตััวไปไกลพ่่อแม่่ ควรจััดโต๊๊ะทำำ�งานให้้เขาได้้นั่่�ง
 เพลิินๆ ทำำ�การบ้าน อ่า่นหนัังสืือ หรือืเล่น่เกม พร้อ้ม
 ชั้้�นวางหนัังสืือใกล้้แสงธรรมชาติิ ถ้้าเขาชอบงาน

สร้้างสรรค์ ก็็อาจเพิ่่�มกระดานหรืือบอร์์ดสำำ�หรัับ
วาดภาพหรืือวางผลงาน เลืือกใช้้สีีโทนกลางเพื่่�อ่
ความสงบ

วัยัรุ่่�น (13-18 ปีี) วัยันี้้�จะให้้ความสำำ�คัญักัับ
ความเป็็นส่่วนตััวสููงกว่่าตอนเป็็นเด็็ก พวกเขามััก
ต้้องการพื้้�นท่ี่�สำำ�หรับัทำำ�งานอดิิเรก เช่่น ดูหูนััง ฟััง
เพลง เล่่นเกม หรืือใช้้โซเชีียลมีีเดีีย ทางท่ี่�ดีีหากมีี
พื้้�นท่ี่�ให้้เขารัับรองเพื่่�อนฝููงได้้อย่างสบายใจ เขา

แม้้ว่่าการใช้้ชีีวิิตอยู่่�ที่่�บ้้านจะหมายถึึงการได้้อยู่่�ร่วมกัับครอบครััวท่ี่�เรารััก แต่่โดยธรรมชาติิของคนเราก็็ต้้องการความเป็็นส่่วนตััว
ด้้วยในเวลาเดีียวกััน นอกเหนืือจากการมีีห้้องนอนส่่วนตััวของแต่่ละบุุคคลแยกกัันไปอย่่างชััดเจน การมีีมุุมสงบส่่วนตััวในพ้ื้�นที่่�อื่่�นๆ ของ
บ้า้นก็ม็ีคีวามสำำ�คัญสำำ�หรับัความสุขุในการใช้้ชีวีิติในบ้า้น เพราะถ้า้ไม่ม่ีพ้ีื้�นที่่�ให้เ้รามีคีวามสุขุกับัตัวัเองได้้เลยนอกจากในห้อ้งนอน เราก็ค็ง
อยู่่�ในบ้้านได้้อย่่างไม่่สบายใจนััก 

การออกแบบมุมุสงบส่ว่นตััวให้้สมาชิิกแต่ล่ะ
คนในบ้้านควรเริ่่�มต้้นจากการเข้้าใจพฤติิกรรม 
อุุปนิิสัยใจคอ ความชอบ และกิิจกรรมท่ี่�เขาทำำ�ใน
บ้้าน เนื่่�องจากสมาชิิกในแต่่ละวััยมีีความต้้องการู
พื้้�นท่ี่�และลัักษณะการใช้้งานท่ี่�แตกต่่างกััน

เด็็กเล็็ก (วััยก่่อนเรีียน) มัักต้้องการพื้้�นท่ี่�ท่ี่�
ปลอดภััยในการเล่่น สำำ�รวจ และเรียีนรู้้� พวกเขามีี
แนวโน้้มจะชอบพื้้�นท่ี่�ท่ี่�มีีสีีสัันสดใสและของเล่่นท่ี่�
กระตุ้้�นพััฒนาการ การออกแบบพื้้�นท่ี่�ส่่วนตััวของ
เด็็กเล็็กควรใช้้เบาะนุ่่�มหรืือลููกบอลนิ่�มตกแต่่งมุุม
เล็็กๆ ให้้เขา เพิ่่�มชั้้�นเก็็บของเล่่นท่ี่�เข้้าถึึงง่่าย ใช้้สีี
สดใสเพื่่�อสร้า้งบรรยากาศท่ี่�มีีชีีวิิตชีวา

เด็็กวััยเรีียน (6-12 ปีี) วััยนี้้�จะต้้องการพื้้�นที่่�
สำำ�หรัับทำำ�การบ้้านและกิิจกรรมสร้้างสรรค์์ เช่่น 
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แค่่แบ่่งพื้้�นท่ี่�ด้้วยฉากกั้้�นหรืือม่่านก็็สร้้างมุุมส่่วน
ตััวได้้สบายๆ เลืือกเฟอร์์นิิเจอร์์และของตกแต่่งท่ี่�
ให้้ความรู้้�สึกึสบายและเหมาะสมกัับการใช้้งานของ
แต่ล่ะคน และเพิ่่�มของที่่�สะท้้อนความชอบของแต่ล่ะ
คน เช่่น หมอนอิิงลวดลายโปรด รููปภาพ หรืือชั้้�น
วางของสะสม

•	การควบคุุมเสีียงและบรรยากาศ เรา
สามารถสร้า้งความสงบ ลดเสีียงรบกวนได้้ด้้วยการ
ใช้้วััสดุุดููดซัับเสีียง เช่่น พรม ผ้้าม่่าน หรืือแผ่่นบุุ
ผนััง เพื่่�อลดเสีียงสะท้้อน และมีีการเพิ่่�มเสีียงท่ี่�ผ่อ่น 
คลาย ด้้วยการใช้ล้ำำ�โพงขนาดเล็ก็สำำ�หรับัเปิิดเพลง 
เบาๆ หรืือเครื่่�องสร้้างเสีียงธรรมชาติิ (White 
Noise Machine)

•	การควบคุุมแสงและอุุณหภููมิิ แสงท่ี่�ปรับั
เปลี่่�ยนได้้จะช่่วยสร้า้งบรรยากาศได้้ตามความชอบ
ของผู้้�ใช้้งาน ติิดตั้้�งโคมไฟท่ี่�มีีระบบหรี่่�แสง เพื่่�อให้้
แสงสว่า่งเหมาะกับักิิจกรรม เช่น่ อ่า่นหนัังสือืหรือื
ผ่่อนคลาย การปรัับอุุณหภููมิิที่่�เหมาะสมและการ
ระบายอากาศที่่�ดีีก็็สำำ�คัญ แม้้พื้้�นท่ี่�จะเล็็กแต่่ก็็ไม่่
อึึดอััดถ้้าใช้้พััดลมหรืือเครื่่�องปรัับอากาศระบาย
อากาศให้้ปลอดโปร่่ง สำำ�หรัับมุุมท่ี่�อาจร้้อน หรืือ
เพิ่่�มผ้้าห่่มในพื้้�นท่ี่�ท่ี่�อาจหนาว

•	ความสะอาดและความเป็็นระเบียีบ หลีกี
เลี่่�ยงความรก มุมุสงบควรเป็็นพื้้�นท่ี่�ปลอดโปร่ง่และ
สะอาด เพื่่�อช่วยลดความเครีียด มีีกล่่องเก็็บของ
หรืือชั้้�นวางเล็็กๆ เพื่่�อเก็็บของใช้้ส่่วนตััวสำำ�หรัับ
แต่่ละคน ช่่วยลดความวุ่่�นวาย

•	การปรับแต่่งให้้เหมาะสมกับักิจิกรรม แม้้
จะเป็็นพื้้�นท่ี่�ขนาดย่่อมๆ แต่่หากสามารถปรัับให้้
รองรัับกิิจกรรมที่่�หลากหลายได้้ ก็็จะใช้้เวลาส่่วน
ตััวได้้อย่างเพลิิดเพลิิน การเลืือกของใช้้ควรตอบ
โจทย์์ในการปรัับเปลี่่�ยนการใช้้งานได้้ตามชอบใจ 
เช่น่ นั่่�งเล่่น นอนเล่่นได้้ ทำำ�งานได้้ ออกกำำ�ลังักายได้้

นอกเหนืือจากทุุกปััจจัยัท่ี่�กล่่าวมาแล้้ว การ
จัดัสรรพื้้�นท่ี่�และการตกแต่ง่ควรอยู่่�ในงบประมาณ
ท่ี่�เหมาะสมกับักำำ�ลังัเจ้า้ของบ้้านทั้้�งในระยะสั้้�นและ
ระยะยาว รวมถึึงดููแลรักัษาทำำ�ความสะอาดง่่าย ก็็
จะช่่วยให้้การมีความสุุขในมุมุสงบส่่วนตััวของทุุกคน
เป็็นมุุมสบายท่ี่�ไม่่ต้้องมีีภาระใดๆ ให้้กัังวล

Although living at home means being  
with our beloved family, we also need  
privacy at the same time. Designing a private 
space for each family member starts from 
understanding their behavior, temperament, 
preferences, and activities they do at home. 
Members of different ages have different 
needs for space and usage, in addition to 
providing everyone with space to rest and  
recharge, it also supports a balanced family  
relationship. The allocation of space and 
decoration should be within a budget that 
is appropriate for the homeowner’s ability in 
both the short and long term, and easy to 
maintain and clean. This will help everyone 
enjoy their private space as a comfortable 
space without any burdens.

ก็็จะชวนเพื่่�อนมาที่่�บ้้านมากกว่่าการออกไปบ้้าน
เพื่่�อน การออกแบบพื้้�นท่ี่�ไม่่ถึึงกัับต้้องต่่อเติิมหรือื
กั้้�นห้้องใหม่ ่เพียีงแค่ใ่ช้้ฉากกั้้�นหรือืม่านสร้า้งพื้้�นท่ี่�
แยกชัดัเจนให้้เป็็นท่ี่�ทางสำำ�หรับัเขาก็ใ็ช้้ได้้ โดยเพิ่่�ม
เก้้าอี้้�หรือืโซฟาสำำ�หรับัพักัผ่่อน และให้้เขาได้้ตกแต่ง่
พื้้�นท่ี่�นั้้�นเองด้้วยของท่ี่�สะท้้อนตััวตน เช่่น โปสเตอร์ ์
หนัังสือื หรือือุปกรณ์กีีฬา เขาก็็จะรู้้�สึ กึถึึงความเป็็น
เจ้า้ของพื้้�นท่ี่�

ผู้้� ใหญ่่ (วััยทำำ�งาน) แต่่ละวัันมีีภารกิิจ
เคร่่งเครีียดต้้องรัับภาระเยอะกว่่าวััยอื่่�น จึึงมััก
ต้้องการมุุมสงบสำำ�หรัับพัักผ่่อนหลัังเลิิกงาน หรืือ
พื้้�นท่ี่�ทำำ�งานแบบโฮมออฟฟิศในบรรยากาศท่ี่�ช่่วย
กระตุ้้�นสมาธิิ เป็็นส่ว่นตัวั โดยในการออกแบบต้อ้ง
คำำ�นึงถึงึสุขุภาพทั้้�งกายและใจเป็็นสำำ�คัญั ควรเลือืก
ใช้้โต๊๊ะทำำ�งานท่ี่�ออกแบบตามหลัักสรีรีศาสตร์ ์ควร
จัดัพื้้�นท่ี่�ใกล้้หน้้าต่่างเพื่่�อรับัแสงธรรมชาติิ ใช้โ้ทนสีี

 เรียีบง่า่ย เช่น่ ขาว ครีมี หรือืเลือืกตามรสนิิยมของ
ผู้้�ใช้้พื้้�นท่ี่�ได้้เลย

ผู้้�สูงอายุุในวััยที่่�ยัังช่่วยเหลืือตััวเองได้้ จะ 
เป็็นกลุ่่�มท่ี่�ใช้้เวลาอยู่่�กับบ้้านมากกว่่าสมาชิิกคนอื่่�น 

 ต้้องการพื้้�นท่ี่�ท่ี่�สงบ เหมาะสำำ�หรับัการพักัผ่อ่น อ่า่น
หนัังสืือ ฟัังวิิทยุุ ดููทีีวีี หรือืทำำ�สมาธิิ การออกแบบ
พื้้�นท่ี่�ส่่วนตััวให้้ผู้้�สููงวััย ส่ิ่�งสำำ�คััญคืือเรื่่�องความ

 
ปลอดภััย เลืือกใช้้เก้้าอี้้�พนัักสููงและมีีท่ี่�วางแขน
เพื่่�อความสะดวกสบาย เก้้าอี้้�ต้้องไม่่น่ิ่�มเกิินไป
เพราะลุุกยาก ควรมีแสงสว่่างท่ี่�เพีียงพอ แต่่ไม่่จ้้า

 เกิินไป เลืือกใช้้เฟอร์น์ิิเจอร์แ์บบเคลื่่�อนย้้ายได้้เพื่่�อ
ปรับัเปลี่่�ยนการใช้ง้านได้้หลากหลาย จะได้้ประหยัดั

 
พื้้�นที่่� การใช้โ้ทนสีใีนการตกแต่ง่เน้้นสีอี่อ่นหรือืโทน
ธรรมชาติิช่วยสร้้างบรรยากาศท่ี่�ผ่่อนคลาย เพิ่่�ม

 
การตกแต่่งด้้วยธรรมชาติิ เช่่น ต้้นไม้้เล็็กๆ หรืือ

 แจกัันดอกไม้้เพื่่�อเสริิมความสงบ ทางท่ี่�ดีีควรอยู่่� 
ใกล้้ห้้องน้ำำ�เพราะผู้้�สูงูวัยัจำำ�เป็็นต้้องเข้า้ห้้องน้ำำ�บ่อ่ย

การสร้้างมุุมสงบส่่วนตััว ในบ้้านสำำ�หรัับ
สมาชิิกแต่่ละคนเป็็นส่ิ่�งสำำ�คััญ นอกจากจะช่่วยให้้
ทุุกคนมีพีื้้�นท่ี่�สำำ�หรับัพัักผ่อ่นและฟ้ื้� นฟูพูลังัแล้ว้ ยังั
สนับสนุนความสััมพัันธ์์ในครอบครััวให้้สมดุุลด้วย 
ซึ่่�งองค์์ประกอบและปััจจััยสำำ�คัญในการสร้างมุุม
สงบส่่วนตััว ได้้แก่่

•	การเลืือกตำำ�แหน่่ง ต้้องมีีความเงีียบสงบ
และห่่างจากพื้้�นท่ี่�ใช้้งานร่่วมในระดัับท่ี่�พอเหมาะ 
ควรเลือืกมุมุท่ี่�ไม่่ติิดกับัพื้้�นท่ี่�มีเีสียีงดังั เช่น่ ห้้องนั่่�ง
เล่่นหรือืห้องครัวั หากพื้้�นท่ี่�บ้้านมีีจำำ�กัด อาจใช้้มุุม
ริิมหน้้าต่่างหรืือระเบีียงที่่�มีีวิิวธรรมชาติิช่่วยเสริิม
ความผ่อ่นคลาย นอกจากนี้้� การเลือืกตำำ�แหน่่งท่ี่�มีี
แสงธรรมชาติิส่อ่งถึงึจะช่ว่ยให้้บรรยากาศดูปูลอด
โปร่ง่และลดความอึึดอััด

•	การจัดัสรรพื้้�นที่่�อย่่างสร้างสรรค์์ การใช้้
เฟอร์น์ิิเจอร์ม์ัลัติิฟัังก์์ชัันจะตอบโจทย์ไ์ด้้ดี ีเช่่น เก้้าอี้้�
เอนนอนพร้้อมชั้้�นวางหนัังสืือ หรืือโต๊๊ะพัับสำำ�หรัับ
พื้้�นท่ี่�จำำ�กััด ไม่่จำำ�เป็็นต้้องกั้้�นห้้องหรืือต่่อเติิมบ้้าน 

แสงที่่�ปรัับเปลี่่�ยนได้้
จะช่่วยสร้้างบรรยากาศ
ได้้ตามความชอบของ

ผู้้�ใช้้งาน
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KIDS’ PLAYROOM
ห้้องเด็็กเล่่น

เขาพัฒันากล้้ามเน้ื้�อและการเคลื่่�อนไหว ช่่วยกระตุ้้�น
จิินตนาการและความคิิดสร้้างสรรค์์ เสริิมสร้้าง 
สมาธิ ิความมั่่�นใจ และการแก้้ปััญหา ซึ่่�งแน่่นอนว่่า 

 
การเล่่นท่ี่�บ้้านย่่อมมีีข้อได้้เปรีียบในเรื่่�องความ
ปลอดภััย เพราะลดความเส่ี่�ยงจากอุุบัติิเหตุุท่ี่�อาจิ 
เกิิดขึ้้�นในพื้้�นท่ี่�สาธารณะ ป้้องกัันการสัมัผัสัเชื้้�อโรค
หรืือสิ่่�งปนเป้ื้� อน ลดโอกาสการติิดโรคจากเด็ก็คนอื่่�น  
อีีกทั้้�งยัังช่ว่ยสร้า้งความผูกูพันัในครอบครัวั เพราะ
เมื่่�อมีีพื้้�นท่ี่�เล่น่ในบ้า้นก็ย็่อ่มเพิ่่�มโอกาสท่ี่�ผู้้�ปกครอง

 จะใช้้เวลาร่ว่มกัับลููกผ่่านกิิจกรรมต่่างๆ มากขึ้้�น

ไม่่ว่่าบ้้านคุุณจะเล็็กหรืือใหช่่ก็็ทำำ�ห้อง
 เด็็กเล่่นให้้ลููกได้้ทั้้�งนั้้�น โดยสิ่่�งท่ี่�ต้้องคำำ�นึึงถึึงใน
 การออกแบบห้องเล่่นสำำ�หรับัเด็็ก ประกอบด้วย

ความปลอดภััยเป็็นอัันดัับแรก วััสดุุและ 
พ้ื้�นผิิวควรใช้้พื้้�นโฟมหรืือพรมปููพื้้�นเพื่่�อป้้องกัันการ
กระแทก เลืือกเฟอร์์นิิเจอร์์ท่ี่�มุุมมนและมีีขนาด 
เหมาะกัับเด็็ก การจััดเก็็บของเล่่น ควรใช้้กล่่อง

 
เก็บ็ของเล่่นท่ี่�ไม่ม่ีีฝาปิิดหนัักเพื่่�อลดความเส่ี่�ยงจาก 
การหนีีบมืือ

พ่่อแม่่บางคนอาจคิิดว่่าการทำำ�ห้องเด็็กเล่่น
 เอาไว้้ในบ้้านเป็็นสิ่่�งฟุ่่� มเฟืื อย คงมีีแต่่ลููกหลาน

คนรวยหรืือพวกลููกดาราขี้้�อวดในโซเชีียลเท่่านั้้�นท่ี่� 
จะทำำ�ห้องเล่่นสำำ�หรัับเด็็กแบบครบสมบููรณ์์เอาไว้้
ในบ้้าน แต่่ความจริิงประโยชน์ของการมีีห้องเล่่น

 ในบ้้านนั้้�นมีีมากกว่่าท่ี่�คิิด โดยไม่่จำำ�เป็็นต้้องลงทุุน
มหาศาลหรืือทำำ�ให้ห้รููหราอลังัการ แค่ท่ำำ�ให้ถูู้กหลักั

 
สรีีระและปลอดภัยัก็็โอเค เพราะการท่ี่�บ้้านของเรา
มีีพื้�นท่ี่�ให้้ลููกเล่่นเป็็นกิิจจะลัักษณะจะช่่วยส่่งเสริิม

 พััฒนาการแบบองค์์รวมให้้กัับลููก จากการท่ี่�ได้้ให้้

การเล่่นเป็็นองค์์ประกอบสำำ�คััญในการเจริิญเติิบโตของเด็็ก เน่ื่�องจากเป็็นกิิจกรรมที่่�ส่่งเสริมพััฒนาการทั้้�งทางร่่างกาย จิิตใจ  
อารมณ์์ และสัังคม การจััดให้้มีีห้้องเด็็กเล่่นเอาไว้้ในบ้้าน ไม่่เพีียงเพิ่่�มความสนุกให้้กัับเด็็ก แต่่ยัังเป็็นโอกาสช่่วยให้้พ่่อแม่่มีีส่วนร่่วม 
ในการพััฒนาทัักษะของลููก และดููแลความปลอดภััยได้้ใกล้้ชิิดกว่่าการเล่่นในพื้้�นที่่�สาธารณะ
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การรัักษาความสะอาด เช็ด็ทำำ�ความสะอาด 
ของเล่่นและพ้ื้�นเป็็นประจำำ� ตรวจสอบสภาพของเล่่น 
และทิ้้�งของเล่่นท่ี่�ชำำ�รุุดเพื่่�อป้้องกัันอัันตราย

การปรัับเปล่ี่�ยนตามพััฒนาการ อัันนี้้� 
สำำ�คััญมาก เพราะอย่่าลืืมว่่าเด็็กโตขึ้้�นตลอดเวลา 
พื้้�นท่ี่�เล่น่ต้้องสามารถอัปัเดตของเล่น่หรืือกิจิกรรม

 
ให้้สอดคล้้องกัับอายุุและความสนใจของเด็ก็ เขาจะ 
ได้้ใช้้ประโยชน์ไปนานๆ

สำำ�หรัับในเรื่่�องของการออกแบบตกแต่่ง
ให้้สวยงาม คนส่่วนใหช่่เข้้าใจผิิดคิิดว่่า การใช้้สีี

 สำำ�หรับัห้องเด็ก็ต้้องเป็็นสีีสดๆ ฉููดฉาด ซึ่่�งความจริงิ
แล้้ว การเลืือกโทนสีีท่ี่�สวยงามและการตกแต่่งท่ี่�มีี 
รสนิิยมท่ี่�ดีีจากการเลืือกสรรของพ่่อแม่่ จะเป็็น 
จุุดเริ่่�มต้้นในการสร้า้งรสนิิยมทางศิลิปะท่ี่�ดีีสำำ�หรับั
เด็ก็ๆ ไม่จ่ำำ�เป็็นท่ี่�พ่อ่แม่จ่ะต้อ้งเลืือกติดิรููปการ์ต์ูนูท่ี่�

 วาดง่่ายๆ หยาบๆ สีีจัดัจ้า้นลงไปในห้้องเด็ก็ เพราะ
คิดิว่า่ลูกูน่่าจะชอบแบบนั้้�น ถ้้าพ่อ่แม่เ่ลืือกจะแขวน

 ภาพปิกาโซ ตกแต่่งผนังด้้วยวอลล์์เปเปอร์์สไตล์์
 วิิกตอเรีียนให้้ห้้องเล่่นของลููกก็็ไม่่ผิิดอะไร ขอแค่่
 

ให้้มีีบรรยากาศท่ี่�ดููปลอดโปร่่ง สดใส ไม่่อัับทึึบ 
 

ก็็เป็็นอัันใช้้ได้้ โดยธีีมท่ี่�นิิยมกัันมากในการตกแต่่ง
ห้้องเด็็กเล่่น ได้้แก่่ ธีีมธรรมชาติิ ท่ี่�ใช้้สีีเขีียว 

 น้ำำ�ตาล และภาพลายต้้นไม้้ พร้้อมเสริิมด้้วยของ
เล่่นท่ี่�เกี่่�ยวข้้องกัับสัตว์์ ธีีมอวกาศ ท่ี่�นิิยมใช้้ผนัง

 สีีน้ำำ�เงิินเข้้ม ตกแต่่งด้้วยดวงดาวหรืือระบบสุุริิยะ 
และธีีมศิิลปะ โดยติิดตั้้�งกระดานวาดภาพหรืือชั้้�น 
วางอุุปกรณ์์ศิิลปะท่ี่�เข้้าถึึงง่่าย

การทำำ�ห้องเล่่นในบ้้านไม่่ได้้เป็็นเพีียงพ้ื้�นท่ี่�
สำำ�หรัับความสนุุกสนานของเด็็ก แต่่ยัังเป็็นแหล่่ง 
เสริิมพััฒนาการในด้้านต่่างๆ หากออกแบบอย่่าง
ใส่ใ่จและเหมาะสม ห้้องนี้้�จะกลายเป็็นพื้้�นท่ี่�โปรดท่ี่� 
ส่่งเสริิมการเรีียนรู้้� ความคิิดสร้้างสรรค์์ และ

 ความสุุขของลููกน้้อยได้้อย่่างยอดเยี่่�ยม อีีกทั้้�งยััง
 

เป็็นพ้ื้�นท่ี่�ในการใช้้เวลาคุุณภาพร่่วมกัันระหว่่าง
 

เด็็กๆ และสมาชิิกคนอื่่�นๆ ในบ้้านได้้เป็็นอย่่างดีี

Playing is an important element in  
a child’s growth as it is an activity that  
promotes physical, mental, emotional and 
social development. Providing a playroom 
in the home not only increases the fun for 
children but also provides an opportunity for 
parents to participate in the development 
of their children’s skills and provide closer 
supervision over their safety than playing in 
public areas.

Some parents may think that having  
a playroom at home is a luxury. Only the  
children of the rich or the children of  
celebrities who show off on social media will 
have a complete playroom for their children 
at home. But in fact, the benefits of having a 
playroom at home are more than you think. 
It does not need to invest a lot of money or 
make it luxurious. Just make it ergonomic and 
safe and it will be fine.

สีีสัันและการตกแต่่ง เลืือกใช้้สีีสดใสหรืือ 
ผนังท่ี่�มีีลวดลายสร้า้งแรงบันัดาลใจ เช่น่ ตััวการ์ต์ูนู 
สััตว์์ หรืือธรรมชาติิ อาจตกแต่่งด้้วยภาพวาดหรืือ 
โปสเตอร์ท่์ี่�ส่ง่เสริมิการเรีียนรู้้� เช่น่ ตัวัอักัษร ตัวัเลข 

 หรืือแผนท่ี่�
พื้้�นท่ี่�เล่่นแบบยืืดหยุ่่�น จััดพ้ื้�นท่ี่�ท่ี่�สามารถ

ปรัับเปลี่�ยนได้้ตามช่่วงอายุุและความสนใจ เช่่น 
 

พื้้�นท่ี่�เล่น่บทบาทสมมติ ิโต๊ะ๊สำำ�หรับังานศิลิปะ หรืือ 
พื้้�นท่ี่�สร้า้งเลโก้้

แสงสว่่าง ควรใช้้แสงธรรมชาติใิห้้มากท่ี่�สุุด 
เพราะช่ว่ยกระตุ้้�นอารมณ์์และการมองเห็็น โดยเพิ่่�ม 
โคมไฟสำำ�หรับัการเล่่นในช่่วงเย็็นหรืือกลางคืืน

มีีการแบ่่งโซนอย่่างชััดเจน โดยแบ่่งเป็็น โซน
กิิจกรรมเงีียบ เช่่น อ่่านหนัังสืือ วาดภาพ หรืือแก้้

 
ปริศินา โซนกิจิกรรมเคลื่่�อนไหว เช่น่ เล่น่เกมท่ี่�ต้้อง

 
ใช้้การเคลื่่�อนไหวร่่างกาย โซนเก็็บของ ติิดตั้้�ง 
ชั้้�นวางหรืือลิ้้�นชัักท่ี่�เด็็กหยิิบของเล่่นได้้ง่่าย

อุุปกรณ์์และของเล่่นเสริิมพััฒนาการ ควร
เลืือกของเล่่นท่ี่�เหมาะสมกัับวัยและช่่วยกระตุ้้�น 
พัฒันาการ เช่่น ของเล่่นไม้้สำำ�หรับัพัฒันากล้้ามเน้ื้�อ 

 บล็็อกตััวต่่อเสริิมสร้้างการแก้้ปััญหา หรืือเกม
 

กระดานสำำ�หรับัเด็ก็โตในการเรีียนรู้้�การทำำ�งานร่ว่มกันั
เมื่่�อทำำ�ห้องเด็ก็เล่่นแล้้วก็็ต้้องคิิดถึึงแนวทาง

การดููแลและจัดัการห้้องเล่่นให้้ครบด้วย เพราะถ้้า
 คิิดไม่ค่รบ เช่น่ ออกแบบมาแล้ว้สกปรกง่า่ย พังัง่า่ย 
 ทำำ�ความสะอาดยาก ต่อ่ไปก็จ็ะไม่ม่ีีใครอยากเข้้าไป

ใช้้ กลายเป็็นพื้้�นท่ี่�ไร้ป้ระโยชน์ หรืือเข้้าไปแล้้วอาจ
 จะเกิิดโทษต่อ่เด็ก็ จึึงต้้องคิิดล่ว่งหน้้าในเรื่่�องต่่างๆ 
 เหล่่านี้้� ได้้แก่่

การจััดเก็็บอย่่างเป็็นระบบ มีีการแบ่่ง 
ของเล่่นตามประเภท เช่่น กล่่องสำำ�หรัับของเล่่น
เสริมิทัักษะ หรืือกล่อ่งของเล่น่บทบาทสมมติ ิสอน 
ให้้เด็็กเก็็บของเล่่นหลัังเล่่นเสร็จ็เพื่่�อปลููกฝัังวิินััย

การทำำ�ห้้องเล่่นในบ้้าน
ไม่่ได้้เป็็นเพีียงพ้ื้�นที่่�สำำ�หรัับ
ความสนุุกสนานของเด็็ก 
แต่่ยัังเป็็นแหล่่งเสริิม

พััฒนาการในด้้านต่่างๆ
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SUSTAINABLE TRENDS
แนวทางการสร้้างความยั่่�งยืืน

3.	มิิติิสัังคมิ
•	ลดความเหลื่่�อมล้ำำ�ทางสัังคมและเพิ่่�มการ

เข้้าถึึงโอกาสทางการศึึกษา
•	พััฒนาสุุขภาพและสุุขภาวะ เช่่น การ

ปรัับปรุุงระบบสุุขภาพและการส่่งเสริิมวิิถีีชีีวิิตที่่�มีี
สุุขภาพดีี

•	เสริิมสร้า้งชุุมชนและความร่ว่มมืือในระดับั
ท้้องถิ่่�นและโลก

4.	มิิติิการศึึกษาและนวัตักรรมิ
•	บูรณาการเป้้าหมายการพััฒนาที่่�ยั่่�งยืืน 

(SDGs) ในระบบการศึึกษา
•	ส่ง่เสริิมการวิิจัยัและพััฒนาเทคโนโลยีีเพื่่�อ

แก้้ไขปัญหาด้้านความยั่่�งยืืน

ภารกิิจในการสร้า้งความยั่่�งยืืนในโลกนี้้�เป็็น
หน้้าที่่�ของเราทุุกคน ไม่ว่่า่จะเป็็นระดับัเล็็กหรืือใหช่่  
ซึ่่�งการดำำ�เนิินงานในมิิติิต่างๆ เหล่่านี้้�ต้้องการความ
ร่ว่มมืือจากทุุกภาคส่่วน เพื่่�อสร้า้งอนาคตที่่�ดียีิ่่�งขึ้้�น
สำำ�หรับัโลกและสังัคม เราสามารถมีสี่ว่นร่ว่มในการ
เป็็นส่่วนหนึ่่�งที่่�ช่่วยสร้า้งความสมดุุลให้้เกิิดขึ้้�นได้้ใน
หลายระดัับ ประกอบด้้วย

1.	ระดัับบุุคคล
ลดการใช้้พลัังงาน ปลููกต้้นไม้้ ใช้้ทรัพัยากร

อย่่างประหยััด และสนับสนุนสิินค้้า/บริิการที่่�เป็็น
มิิตรต่่อสิ่่�งแวดล้้อม

ในช่่วงปีีสองปีีมานี้้� ประเด็็นที่่�เราได้ย้ินิกัันบ่่อยที่่�สุดุในแทบทุกุวงการ เพราะเป็็นเรื่่�องที่่�ทั่่�วโลกกำำ�ลัังให้้ความสำำ�คััญอย่า่งจริงิจััง คือื 
“ความย่ั่�งยืนื” ซ่ึ่�งหมายถึึง การจััดการทรััพยากรและดำำ�เนิินกิิจกรรมต่า่งๆ โดยคำำ�นึึงถึึงความสมดุุลระหว่างความต้้องการในปััจจุุบัันก่บ่
การรัักษาดููแลระบบธรรมชาติิและสัังคมให้้อยู่่�ในสภาพที่่�ดีี เพื่่�อรองรัับความต้้องการในอนาคต แนวคิิดนี้�ครอบคลุุมทั้้�งมิิติิสิ่่�งแวดล้อม 
สัังคม และเศรษฐกิิจ เพื่่�อให้้มั่่�นใจว่่าทรััพยากรและคุุณภาพชีีวิตจะถููกส่่งต่่ออย่่างยั่่�งยืืนสู่่�คนรุ่่�นถััดไป แนวทางหรืือเทรนด์์ในแต่่ละช่่วง
เวลาสำำ�หรัับการสร้้างความยั่่�งยืนืจะเปลี่่�ยนไปตามสถานะความรู้้� จากพััฒนาด้้านการศึึกษาและเทคโนโลยีี สภาพเศรษฐกิิจ และสัังคม โด็ยั่
สามารถพิจารณาแยกย่่อยออกไปในมิิติิต่่างๆ ได้้ดัังนี้้�

1.	มิิติสิิ่่�งแวดล้้อมิ
•	อนุุรักัษ์์ทรัพัยากรธรรมชาติิ เช่่น น้ำำ� ป่่าไม้้ 

 และความหลากหลายทางชีีวภาพิ่
•	ลดการปล่่อยก๊๊าซเรืือนกระจกและใช้้

พลังังานหมุุนเวีียน เช่่น พลังังานแสงอาทิิตย์แ์ละลม
•	ส่่งเสริิมเศรษฐกิิจหมุุนเวีียน เพื่่�อลดของ

เสีียและใช้้ทรัพัยากรอย่่างคุ้้�มค่่า

2.	มิิติิเศรษฐกิิจ
•	สนับสนุนการเติิบโตทางเศรษฐกิิจที่่�ยั่่�งยืืน 

เช่่น การลงทุุนในเทคโนโลยีีสะอาด
•	ส่ง่เสริิมธุุรกิิจที่่�มีคีวามรับัผิดิชอบต่อ่สัังคม 

(CSR) และการเงิินที่่�ยั่่�งยืืน (Sustainable Finance)
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การลดผลกระทบจากการใช้้ทรัพัยากรในประเทศึ
และภููมิิภาค

5.	การพััฒนาทรััพยากรมนุุษย์์เพ่ื่�อความิ
ยั่่�งยืืน

•	การพััฒนาการศึึกษาให้้มีีการบููรณาการ
เรื่่�อง SDGs (เป้้าหมายการพััฒนาที่่�ยั่่�งยืืน) เข้้าใน
หลัักสููตร

•	การสร้า้งความรู้้�ความเข้า้ใจในทุกุภาคส่ว่น
เพื่่�อขัับเคลื่่�อนความยั่่�งยืืนในอนาคต

6.	การสร้้างกลไกที่่�มีีประสิิทธิิภาพั
•	ส่งเสริิมความร่่วมมืือระหว่่างภาครััฐ 

เอกชน และภาคประชาสัังคม เพื่่�อเพิ่่�มความรัับ
ผิิดชอบในการบรรลุุเป้้าหมายด้้านความยั่่�งยืืน

แม้้คำำ�ว่่า ‘เทรนด์์’ อาจจะหมายถึึงส่ิ่�งที่่�เป็็น
ความนิิยมหรืือแนวคิิดที่่�ผ่า่นมาผ่่านไปอย่่างรวดเร็ว็
ในช่่วงเวลาใดเวลาหนึ่่�ง แต่่เทรนด์์หรืือทิิศทางใน
การสร้า้งความยั่่�งยืืนนั้้�นเป็็นส่ิ่�งที่่�จำำ�เป็็นต้้องพัฒันา
และดำำ�เนิินการไปอย่า่งต่อ่เน่ื่�อง ซึ่่�งการดำำ�เนิินการ
เหล่่านี้้�ไม่่เพีียงช่่วยแก้้ไขปัญหาสิ่่�งแวดล้้อม แต่่ยััง
สร้้างโอกาสทางเศรษฐกิิจและยกระดัับคุุณภาพิ่
ชีีวิิตผู้้�คนในระยะยาว โดยเราทุุกคนทุุกภาคส่่วน
ควรตระหนัักถึึงความมีีส่่วนร่่วมและความรัับผิิด
ชอบ ช่่วยกัันผลัักดัันให้้เกิิดผลสำำ�เร็จ็เป็็นรููปธรรม
เพื่่�อประโยชน์ต่่อโลกและต่่อชีีวิิตเราทุุกคน

Sustainability trends for 2025 highlight 
transformative approaches to addressing  
global challenges while fostering environmental,  
social, and economic balance. Key trends  
include: green energy transition, circular  
economy expansion, climate resilience,  
sustainable agriculture and food systems,  
diversity and inclusion in sustainability,  
technological integration, sustainable finance 
and health & wellbeing.

These trends reflect the evolving  
priorities of industries, governments, and  
societies aiming to ensure a sustainable  
future. For further insights, you can explore 
detailed analyses such as the Sustrends 
2025 Report and related resources.

อ้้างอิิง:
https://readthecloud.co/45-sustainability-trends-from-sus-
trends-2025/
https://www.sdthailand.com/2024/09/sustrends-2025-sus-
tainable-trends-change-the-world/
https://tamagofreemag.com/news/2770/
https://www.greennetworkthailand.com/sustrends-2025-sdg/

2.	ระดัับองค์์กร
วางนโยบายด้้านส่ิ่�งแวดล้้อม ส่่งเสริิมการ

ผลิิตและบริิการที่่�ยั่่�งยืืน

3.	ระดัับสัังคมและรััฐบาล
ออกกฎหมายและนโยบายสนัับสนุนความ

ยั่่�งยืืน เช่่น การลดภาษีีพลังงานหมุุนเวีียน หรืือ
การจัดัการขยะ

สำำ�หรัับเทรนด์์ความยั่่�งยืืนที่่�สำำ�คัญในปีี 
2025 ซ่ึ่�งกำำ�ลังัเปลี่่�ยนแปลงโลก มีีแนวโน้้มที่่�จะมุ่่�ง
เน้้นไปที่่�การบููรณาการนวััตกรรม เทคโนโลยีี และ
ความร่ว่มมืือเพื่่�อรับัมืือกัับปััญหาเร่ง่ด่่วนประเด็็น
ต่่างๆ โดยแบ่่งเป็็น 6 ประเด็็นใหช่่ ได้้แก่่

ภารกิิจในการสร้้างความ
ยั่่�งยืืนในโลกนี้้�เป็็นหน้้าที่่�

ของเราทุุกคน ไม่่ว่่าจะเป็็น
ระดัับเล็็กหรืือใหญ่่

1.	การเปลี่่�ยนผ่่านสู่่�เศรษฐกิิจสีีเขีียวั
•	การสนับสนุนธุุรกิิจที่่� เ ป็็นมิิตรต่่อสิ่่� ง

แวดล้้อม เช่่น การผลิิตแบบคาร์์บอนต่ำำ� และส่่ง
เสริิมการใช้้พลัังงานหมุุนเวีียน

•	การจััดการของเสีียและรีี ไซเคิิลให้้มีี
ประสิิทธิิภาพมากขึ้้�น เช่่น การส่่งเสริิมเศรษฐก่จั
หมุุนเวีียน

2.	ความมั่่�นคงทางอาหารและการเกษตร
ยั่่�งยืืน

•	การเปลี่่�ยนแปลงระบบเกษตรกรรมให้้
สอดคล้้องกัับการอนุุรัักษ์์ทรััพยากรธรรมชาติิ 
ลดการใช้้น้ำำ�และสารเคมีี พร้้อมส่่งเสริิมการใช้้
เทคโนโลยีีเพื่่�อเพิ่่�มผลผลิิตที่่�ยั่่�งยืืน

3.	การรัับมืือกัับการเปลี่่�ยนแปลงสภาพั
ภููมิิอากาศึ

•	การวางแผนปรัับตััวต่่อภััยพิิบััติิที่่�รุุนแรง
ขึ้้�น เช่่น น้ำำ�ท่วมและความแห้้งแล้้ง

•	การสนับสนุนโครงการลดก๊๊าซเรืือน
กระจกและโครงสร้า้งพื้้�นฐานที่่�ช่่วยรับัมืือกับัความ
เปลี่่�ยนแปลงของภููมิิอากาศึ

4.	ความหลากหลายทางชีีวภาพั
•	การอนุุรักัษ์์ทรัพัยากรธรรมชาติิและฟ้ื้� นฟูู

ความหลากหลายทางชีีวภาพในระบบนิิเวศ รวมถึงึ
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SUPALAI 
GRAND ESSENCE 
ARUN AMARIN
ศุภุาลัยั แกรนด์ ์เอสเซ้น้ส์ ์อรุณุอมรินิทร์์ 
Modern Luxury ท่า่มกลางศูนูย์ก์ลางวัฒันธรรมและประวัตัิศิาสตร์ 

จากความโดดเด่น่ด้้วยมิิติทิางประวััติศิาสตร์ ์
และมิิติิทางวััฒนธรรมท่ี่�เพิ่่�มมููลค่่าให้้ชุุมชนอย่่าง

 
ต่่อเน่ื่�องทั้้�งในปััจจุุบันัและอนาคต โครงการ “ศุุภาลััย  
แกรนด์์ เอสเซ้้นส์์ อรุุณอมริินทร์์” ตั้้�งอยู่่�ในย่่านท่ี่�

 เป่ี่� ยมไปด้้วยมิิติิทางวััฒนธรรมและประวััติิศาสตร์์
ของกรุุงเทพฯ โดยถนนอรุุณอมรินิทร์ท์ำำ�หน้าท่ี่�เป็็น 
สะพานเชื่่�อมต่่อระหว่่างย่่านธนบุุรีีและพระนคร 

 
ฝ่ั่� งธนบุุรีีที่�เต็็มไปด้้วยเสน่่ห์์ของชุุมชนเก่่าแก่่ เช่่น 

 วััดอรุุณราชวราราม แลนด์์มาร์ก์สำำ�คัญของกรุุงเทพฯ  

ส่ว่นย่่านพระนครนั้้�นเด่น่ด้้วยสถานท่ี่�ประวััติศิาสตร์ ์
อย่่างพระบรมมหาราชวังและวััดพระแก้้ว ทำำ�ให้้

 
ทำำ�เลนี้้�กลายเป็็นจุุดท่ี่�ผสานความคลาสสิกิและความ 
ทัันสมััยอย่่างลงตััว

พบกัับความสุุขท่ี่�แตกต่่างของ “ศุุภาลััย  
แกรนด์์ เอสเซ้้นส์์ อรุุณอมริินทร์์” ทั้้�งในรููปแบบ 
บ้้านแฝด และทาวน์์โฮมหรู 3.5 ชั้้�น สุุดพรีีเมีียม  
มููลค่่าโครงการกว่่า 1,000 ล้้านบาท หนึ่�งเดีียว

 
บนทำำ�เลศัักยภาพสููงท่ี่�เช่ื่�อมต่่อตรงสู่่�ย่่านธุุรกิิจ

 

ใจกลางเมืืองได้้อย่่างง่่ายดาย การอยู่่�อาศััยท่ี่�ให้้
ความรู้้�สึึกสุุนทรีีย์ในทุุกสััมผัสั เติมิเต็ม็เข้้าเส้้นสาย

 ในงานออกแบบทางสถาปััตยกรรม ซึ่่�งสะท้้อนความ
สมบููรณ์์แบบตั้้�งแต่่รููปลัักษณ์์อาคาร สู่่�การใช้้งาน

 จริงิภายในบ้้าน 
เป็็นเจ้า้ของไลฟ์์สไตล์์ท่ี่�ตรงใจได้้ทั้้�งรููปแบบ 

 ทาวน์์โฮม 3 ห้้องนอน 4 ห้้องน้ำำ� 2 โซนพัักผ่่อน 
 2 ท่ี่�จอดรถ และบ้้านแฝด 4 ห้้องนอน 6 ห้้องน้ำำ� 
 

2 โซนพัักผ่่อน 2 ห้้องอเนกประสงค์์ 4 ท่ี่�จอดรถ  

การขยายตััวอย่่างทั่่�วถึึงของระบบโครงข่่ายการสััญจรสาธารณะในยุุคนี้้� ได้้สร้า้งโอกาสใหม่่ๆ ให้้กับัผู้้�บริิโภค ในการเลืือกสรรทำำ�เลพัักอาศััยและทำำ�เล 
ธุรุกิิจที่่�ตอบโจทย์์ทั้้�งการใช้ช้ีีวิตและทำำ�งานได้้อย่่างลงตััว ซึ่่�งอีีกหนึ่่�งทำำ�เลทองที่่�กำำ�ลัังมาแรงที่่�สุดุอีีกโซนหนึ่่�งในช่่วงน้ี้�ก็คื็ือ พื้้�นที่่�ในเขตธนบุุรีี โดยเฉพาะ 
อย่่างยิ่่�ง เมื่่�อผู้้�ประกอบการอสัังหาตััวท็อป อย่่าง ‘ศุภุาลัยั’ ได้้มาเปิิดตัวัโครงการใหม่่ “ศุภุาลัยั แกรนด์์ เอสเซ้น้ส์์ อรุุณอมรินิทร์”์ บ้้านแฝดและทาวน์โฮมหรูู  
3.5 ชั้้�น ที่่�จััดว่่าเป็็นการเปิิดดีีมานด์์ย่่านฝ่ั่� งธนฯ ให้้ร้้อนแรง ด้้วยประสบการณ์์การอยู่่�อาศััยระดัับ Modern Luxury บนทำำ�เลศัักยภาพ เชื่่�อมต่่อความ 
สะดวกสบายใจกลางเมืือง ภายใต้้เอกสิิทธิ์์�เพีียง 36 ครอบครััวเท่่านั้้�น

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




New Home | 59

ท่ี่�พร้อ้มให้้เลืือกสรรได้้ตามขนาดครอบครัวั พร้อ้มกัับ
 สิ่่�งอำำ�นวยความสะดวกท่ี่�เหนืือระดัับ อาทิิ Solar  

Rooftop, Home Automation ทุุกหลังเพ่ื่�อความ 
สะดวกสบายสูงูสุุด รองรับั EV Wall Charger สำำ�หรับั 
การชาร์์จรถไฟฟ้า, CCTV รัักษาความปลอดภััย 
24 ชั่่�วโมง พร้้อมระบบเข้้า-ออก VMS บน App  
Supalai SABAI ในการคััดสรรผู้้�มาเยี่่�ยมและ 
กำำ�หนดเลขทะเบีียนรถล่่วงหน้า 

หมดกัังวลกัับปัญหาการเดิินทางเพราะ 
ตั้้�งอยู่่�บนทำำ�เลท่ี่�สะดวกสบายใกล้้ MRT สถานีี 
สะพานพุทุธฯ, MRT อิสิรภาพ, ไอคอนสยาม, เซ็็นทรัลั  
พลาซ่า่ ป่ิ่� นเกล้้า, เยาวราช, โรงพยาบาลศิริิริาช และ 
โรงเรีียนศึึกษานารีี ระยะทางเพีียง 300 เมตร 

สััมผััสกัับคุุณภาพชีีวิิตดีีๆ ท่ี่�แตกต่่างได้้กัับ  
บ้้านแฝด และทาวน์์โฮมหรู 3.5 ชั้้�น สุุดหรูท่ี่� 
ตอบโจทย์์ทุุกความต้้องการของการใช้้ชีีวิตที่� 
ทัันสมัยัและสะดวกสบายย่า่นฝ่ั่� งธนบุรุีีได้้ในโครงการ  
“ศุุภาลััย แกรนด์์ เอสเซ้้นส์์ อรุุณอมรินิทร์”์   

รายละเอีียดเพ่ิ่�มเติิม www.supalai.com 
หรืือสอบถามข้้อมููล โทร. 1720

rooms and 4 parking spaces. Every unit  
comes with top-notch facilities such as Solar  
Rooftop, Home Automation for maximum  
convenience, support for EV Wall Charger 
for charging electric cars, CCTV for 24-hour  
security, with VMS entry-exit system on 
Supalai SABAI App. 

The project is surrounded by living 
conveniences for the best comforts including 
shopping malls, hospitals, schools and MRT 
stations. Experience the definition of the best 
home in the Thonburi area at Supalai Grand 
Essence Arun Amarin.

For more information please contact 
1720 or visit www.supalai.com

The widespread expansion of public  
transportation networks in this era has  
created new opportunities for consumers  
to select residential and business locations 
that perfectly meet both their living and 
working needs. The “Supalai Grand Essence 
Arun Amarin” project is the No.1 project that 
offers premium quality 3.5-storey luxury twin 
homes and townhomes in the Thonburi area 
with its distinctive feature of being a district 
full of cultural and historical dimensions of 
Bangkok. The project is full of the charm of 
an old community but convenient with easy 
transportation to the heart of the city with a 
project value of over 1,000 million baht.

Choose a lifestyle that suits your needs  
in either a townhome with 3 bedrooms, 4 
bathrooms, 2 relaxation zones and 2 parking  
spaces, or a twin-home with 4 bedrooms,  
6 bathrooms, 2 relaxation zones, 2 multipurpose  
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แมงมุุมทารัันทููล่่ามีีประวััติิความเป็็นมา 
ยาวนานกว่า่ 300 ปีี โดยมีีมากกว่า่ 900 สายพันัธ์ุ์�  
ทั้้�งสายพัันธ์ุ์�ที่่�ถููกค้้นพบ มีีการวิจัยั และสายพัันธ์ุ์�ที่่�
ยังัไม่ร่ะบุ ุซ่ึ่�งกระจายอยู่่�ตามทวีปีต่า่งๆ ไม่ว่่า่จะเป็็น

 อเมริกิา แอฟริกิา ออสเตรเลีีย และเอเชีีย ส่่วนใน
ประเทศไทยพบแมงมุุมทารัันทููล่่าถึึง 4 ชนิด และ 
ส่่วนใหญ่่ถููกพบที่่�ภาคตะวัันออกเฉีียงเหนืือของ
ประเทศไทย ภาษาอีีสานจะเรีียกแมงมุุมชนิดนี้้�ว่่า  
“บึ้้�ง” ใครที่่�ชอบอาหารอีสานแบบโบราณอาจเคย
ได้้ยิินชื่่�อเมนููที่่�ทำำ�จาก “บึ้้�ง” มาบ้้าง โดยตััวบึ้้�งหรือื  
แมงมุุมทารันัทููล่่าที่่�พบในบ้้านเราได้้แก่่

•	บึ้้�งดำำ� พบเห็น็ได้้บ่อ่ยที่่�สุดุ อาศัยัอยู่่�ในดินิ
ที่่�มีีลัักษณะเป็็นการขุุดโพรง และในบางท้้องถิ่่�น 
มีีการนำำ�มาประกอบอาหาร เพราะว่่ากัันว่่า เนื้้�อมีี
ลัักษณะคล้้ายกัับปูู

•	 บ้ึ้�งน้ำำ�เงินิ้ำ มีสีีีสันัที่่�สวยงามที่่�สุดุ นิิยมนำำ�ไป 
เป็็นสััตว์์เลี้้�ยง เป็็นชนิดที่่�อาศััยอยู่่�ในดิิน แต่่มีีนิิสััย
ค่่อนข้้างดุุร้า้ย

•	 บ้ึ้�งลาย เรียีกอีกีชื่่�อว่่าบึ้้�งม้้าลาย พบได้้ยาก 
 

มีีลวดลายสวยงาม นิิสััยไม่่ดุุร้า้ยเท่่ากัับบึ้้�งน้ำำ�เงิิน

•	บึ้้�งสีีน้ำำ�ตาล มีีสีีน้ำำ�ตาลอมแดง อาศััยอยู ่
ในโพรงดิิน มีีนิิสััยที่่�ดุุร้า้ยและก้้าวร้า้วั

สำำ�หรับัสถานที่่�เลี้้�ยง อาจจะเป็็นกล่่องอะคริลิิกิ 
หรือืตู้้�เลี้้�ยง โดยควรมีขนาดที่่�ไม่เ่ล็ก็มากและไม่่ใหญ่่

 จนเกิินไป เพราะอาจทำำ�ให้้แมงมุุมอึึดอััดและเกิิด
ความเครียีดได้้

วััสดุุปููรองพื้้�น เช่่น ขุุยมะพร้า้ว พีีทมอส ดิิน 
เพาะปลููก วััสดุุปููรองพื้้�นแต่่ละชนิดต่่างมีีข้้อดีีและ
ข้้อเสีียที่่�ต่่างกััน พีีทมอสมีีราคาสููง ให้้ความชื้้�นที่่�

 
พอเหมาะแต่ก็่็ค่อ่นข้้างแห้้งเร็ว็ ขุยุมะพร้า้วกักัเก็็บ
ความชื้้�นได้้ดีีกว่่าพีีทมอส มีีราคาที่่�ถููก ก่่อนนำำ�มา

 
เป็็นวััสดุุปููรองพื้้�น จำำ�เป็็นต้้องทำำ�ความสะอาดผ่่าน 
ความร้อ้นเพื่่�อฆ่่าเชื้้�อก่่อน หรือืบางคนก็็ทำำ�วัสัดุุปููพื้้�น

 
มาผสมกัันทั้้�งพีีทมอสและขุุยมะพร้า้วั

เนื่่�องจากแมงมุมุทารันัทููล่า่เป็็นสััตว์์ที่่�อ่อ่นไหวั 
ต่อ่สารเคมีี วัสัดุุปููรองพื้้�นจึึงควรปลอดภััยไร้ส้ารพิษ 
เชื้้�อโรค และแมลงรบกวนต่า่งๆ รวมไปถึึงความชื้้�น 
ของวััสดุุปููรองพื้้�นควรมีีความชื้้�นที่่�พอดีี แมงมุุม 
ทารันัทููล่่าบางสายพัันธ์ุ์�ต้้องการความชื้้�น 40-50%  
บางสายพัันธ์ุ์�ต้้องการความชื้้�น 70-80% (ควัรั 

ศึึกษาให้้ดีก่ี่อนเลี้้�ยง) และควรเปลี่่�ยนวัสัดุปูุูรองพื้้�น  
ทุุก 6 เดืือน ถึึง 1 ปีี

ส่่วนการให้้อาหาร ควรเป็็นเหยื่่�อที่่�มีีชีีวิิต 
เพราะแมงมุุมทารัันทููล่่าเป็็นสััตว์์ที่่�จับัสิ่่�งมีีชีีวิิตกิิน 
ด้้วยการปล่่อยพิิษออกจากเขี้้�ยวและดููดกิินสารั 
อาหารต่างๆ จากเหยื่่�อผ่่านเขี้้�ยวเข้้าสู่่�ร่่างกาย 
เหยื่่�อที่่�ให้้ควรเป็็นเหยื่่�อเลี้้�ยงที่่�ยัังมีีชีีวิิตเท่่านั้้�น  
เช่่น หนอนนก จิ้้�งหรีีด แมลงสาบเรดรััน และ 
แมลงสาบดููเบีีย 

The tarantula has a history of more  
than 300 years, with more than 900 species, 
including species that have been discovered, 
researched, and species that are not yet  
specified, distributed across various continents,  
including America, Africa, Australia, and Asia. 
It is one of the animals that many people  
around the world like to keep as pets  
because they are fascinated by the beautiful 
patterns on their bodies.

TARANTULA
แมงมุุมทารัันทููล่่า

หลายคนอาจมองว่่า ‘แมงมุุมทารัันทููล่่า’ เป็็นสััตว์์ที่่�น่่ากลััว แต่่รู้้�ไหมว่่ายัังมีีคนกลุ่่�มหนึ่่�งท่ี่�ช่ื่�นชอบและหลงใหลในสััตว์์ชนิิดนี้้� ทำำ�ให� 
แมงมุุมทารัันทููล่่ากลายเป็็นสััตว์์เลี้้�ยงแสนรััก หากลองเปิิดใจทำำ�ความรู้้�จัักก็็อาจจะอยากลองเลี้้�ยงดูู
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Captain America: Brave New World
หลัังจากได้้พบกัับ แธดเดีียส รอสส์์ 

ประธานาธิิบดีีคนใหม่่ของสหรััฐอเมริิกา แซม  
ก็็พบว่า่เขากำำ�ลัังอยู่่�ท่่ามกลางความขัดัแย้ง้ระหว่า่ง
ประเทศ ทำำ�ให้้เขาต้้องค้้นหาสาเหตุุเบ้ื้�องหลัังของ
เหตุุการณ์์อันัเลวร้า้ย ก่อ่นที่่�โลกทั้้�งใบจะลุกุเป็็นไฟ
ด้้วยแผนการของวายร้า้ยคนนี้้� 

The Brutalist
เมื่่�อสถาปนิิกผู้้�มีวิิสััยทััศน์์กว้้างไกล ลาสโล  

ทอธ และภรรยาของเขา เออร์์เซเบต อพยพหลบหนีี 
จากสงครามในทวีปยุโุรปในปีี 1947 เพื่่�อที่่�จะก่อ่ร่า่ง 
สร้า้งตัวัขึ้้�นมาใหม่อ่ีกีครั้้�ง ทั้้�งสองก็ไ็ด้้เป็็นสักัขีพียาน

 
ในการกำำ�เนิิดของอเมริิกายุุคใหม่่ และชีีวิิตของ 
พวกเขาต้้องเปลี่่�ยนไปตลอดกาลหลังัจากการเข้้ามา 
ของลููกค้้าที่่�ลึึกลัับและมั่่�งคั่่�งคนหนึ่่�ง

Paddington in Peru
เจ้้าหมีีแพดดิงตัันและครอบครััวบราวน์  

เดิินทางไปเยี่่�ยมคุุณป้าลููซี่่� ซึ่่�งตอนนี้้�อาศััยอยู่่�ที่่� 
บ้้านพัักหมีีชราในประเทศเปรูู การผจญภััยสุุด 
ตื่่�นเต้้นได้้เกิดิขึ้�นเมื่่�อปริศินาบางอย่่างทำำ�ให้้พวกเขา

 และเธอต้้องเดิินทางผ่่านป่่าดิิบชื้้�นแอมะซอน
 

ไปจนถึึงปลายยอดเขาที่่�สููงที่่�สุุดของเปรูู

Elliot James Reay - Boy In Love
หนุ่่�มอังกฤษวัยั 22 ปีีที่่�ทำำ�เพลงแนวเรโทรยุคุ ‘50s-’60s ได้อ้ยู่่�หมััด 

ครองใจแฟนคลัับทุุกเจน Elliot กลัับมาอีีกครั้้�งพร้อ้มซิิงเกิิลใหม่่ “Boy In 
Love” ชวนทุุกคนลุุกข้ึ้�นมาเต้้นรำำ�แนว Swing Dance สนุุกๆ ที่่�คุณุต้้องฟัังไป 
แอบขยัับเท้้าตามจัังหวะดนตรีีไปแบบไม่่รู้้�ตั ว ไม่่ว่่าจะเป็็นช่่วงเทศกาล

 วัันหยุุดที่่�ใกล้้จะมาถึึง หรืือจะเป็็นช่่วงอยากยืืดเส้้นยืืดสายหลัังอาหาร
 

ม้ื้�อค่ำำ� เปิิดเพลง “Boy In Love” ฟัังกัันทั้้�งครอบครัวัได้้อย่่างแน่่นอน

Shawn Mendes – Shawn
ถึึงเวลาของ Shawn อััลบั้้�มเต็ม็ชุดุที่่� 5 ที่่�แฟนๆ ทั่่�วโลกรอคอย โดย

เป็็นอััลบั้้�มเต็็มชุดใหม่่ในรอบ 4 ปีี ที่่� Shawn Mendes เลืือกใช้้ชื่่�อตััวเองตั้้�ง
เป็็นชื่่�ออัลับั้้�มอีกีครั้้�ง เพื่่�อบ่ง่บอกถึึงคอนเซปต์ข์องอัลับั้้�มที่่�อััดแน่่นไปด้ว้ย
เพลงซึ่่�งสะท้้อนถึึงตัวัตนของเขาอย่า่งแท้้จริงิ ในช่ว่งเวลาที่่�ต้้องประสบกับั
ความยากลำำ�บาก และปััญหาสุุขภาพจิติตลอดระยะเวลาหลายปีีที่่�ผ่่านมา 
ผ่่านบทเพลงแนวป๊อป โฟล์์ก ที่่�โตเป็็นผู้้�ใหช่่ขึ้้�นอีีกระดัับ 

Gwen Stefani - Bouquet
หลังัจากทำำ�หน้้าที่่�โค้้ชคนเก่่งใน The Voice อยู่่�หลายซีีซันั พร้อ้มทั้้�ง

กลัับไปรียีููเนีียนอย่่างยิ่่�งใหช่่กัับวง No Doubt ในเทศกาลดนตรี ีCoachella  
2024 เมื่่�อเดืือนเมษายนที่่�ผ่่านมา ถึึงเวลาแล้้วที่่�สาว Gwen Stefani  
จะกลับัมาพร้อ้มอัลบั้้�มใหม่เ่ต็ม็รููปแบบชุุดที่่� 5 Bouquet และมีีเพลงไตเติิล 
“Bouquet” เป็็นชื่่�อเดียีวกันักับัอัลับั้้�ม โดยเป็็นอัลับั้้�มใหม่ข่องเธอในรอบ 7 ปีี 
นัับตั้้�งแต่่ปล่่อยอััลบั้้�ม You Make It Feel Like Christmas ในปีี 2017

8+1 พหุุศิิลป์์ POLY ARTS
ผู้้�เขีียน: 	 ดร. ประทีีป ตั้้�งมติิธรรม 
ผู้้�จัดัพิิมพ์์:	 บมจ.ศุุภาลััย
ราคา:	 500 บาท

หนัังสืือที่่�รวบรวมความงดงามและความ 
หลากหลายของศิิลปะทั้้�ง 8 แขนง ได้้แก่่ อัักษร
วิิจิิตร สถาปััตยกรรม ประติิมากรรม จิิตรกรรม 
คีีตกรรม เรขศิลิป์ และการถ่า่ยภาพ บวกกับัศิลิปะ 
การบริหิารจัดัการ สร้า้งสรรค์์จากแนวคิดิที่่�สะท้้อน 
ชีีวิิตส่่วนตััวและการทำำ�งาน ของ ดร. ประทีีป  
ตั้้�งมติิธรรม สถาปนิิกนัักบริิหารชั้้�นนำำ� ผู้้�ก่่อตั้้�ง
อาณาจัักรศุุภาลััย นำำ�มาผสมผสานจนกลายเป็็น
พลัังแห่่งการสร้้างสรรค์์ไร้้ขอบเขต โดยผลงานจะ
ถ่่ายทอดผ่าน 3 ภาษา ได้้แก่่ ไทย จีนี และอัังกฤษ
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NEW YORK CITY
นครนิิวยอร์์ก

สำำ�หรัับใครท่ี่�คิิดจะไปเที่่�ยวสหรััฐอเมริิกา เมืืองเด่่นอัันดัับต้้นๆ ที่่�เป็็นจุุดหมายยอดนิิยมของคนจำำ�นวนมากก็็คงเป็็น นครนิิวยอร์์ก  
หรืือ New York City มหานครสำำ�คัญัที่่�สุดุของโลก ที่่�มีีบทบาทสำำ�คัญัด้า้นเศรษฐกิจิ วัฒันธรรม และการเมือืงตั้้�งแต่อ่ดีีตจนถึงึปัจัจุบุันั  
เป็็นที่่�ตั้้�งของสำำ�นัักงานใหช่่องค์์การสหประชาชาติิ 

นครนิิวยอร์์ก หรืือ New York City เป็็น 
1 ใน 5 เมืืองของรััฐนิิวยอร์์ก (New York State)  
ท่ี่�อยู่่�ทางตอนตะวัันออกเฉีียงเหนืือของสหรัฐัฯ จาก
ข้้อมููลของสำำ�นักงานสำำ�รวจสำำ�มะโนประชากรของ 
สหรััฐอเมริิกา ปีี 2565 ระบุุว่่ารััฐนิิวยอร์์กเป็็นรััฐ
ท่ี่�มีีจำำ�นวนประชากรมากเป็็นอันัดัับ 4 ของสหรัฐัฯ  
รองจากแคลิิฟอร์เ์นีีย เท็็กซััส และฟลอริดิา ซึ่่�งรัฐั
นิิวยอร์์กประกอบด้วย นครนิิวยอร์์ก (New York  
City) เมืืองบััฟฟาโล (Buffalo) เมืืองยองเกอร์์ส 
(Yonkers) เมืืองโรเชสเตอร์ ์(Rochester) และเมืือง 
ซีีราคิิวส์์ (Syracuse) เมืืองหลวงของรััฐนิิวยอร์์ก

มีีชื่่�อว่่า อัลับานีี (Albany) แต่่พื้้�นท่ี่�ศูนูย์ก์ลางสำำ�คัญั 
ของรััฐนิิวยอร์์ก และถืือว่่าเป็็นแหล่่งรวมธุุรกิิจ 
ชั้้�นนำำ�ทางด้้านการเงิิน การแพทย์ ์สื่่�อบันัเทิิง อาหาร
และแฟชั่่�น ในระดัับท่ี่�จัดัว่่าเป็็นเมืืองท่ี่�มีีความเจริญิ 
สููงสุุดของโลก คืือ นครนิิวยอร์์ก หรืือ New York 
City เวลาใครบอกว่่าจะไปเท่ี่�ยวนิิวยอร์์ก ก็็มัักจะ 
หมายถึึงการเดิินทางไปนครนิิวยอร์์ก หรืือ New  
York City ท่ี่�แบ่่งย่่อยออกเป็็น 5 เขตปกครอง 
ท่ี่� เรีียกว่่า โบโรฮ์์ คืือ เดอะบร็็องซ์์ บรุกลิิน  
แมนแฮตตััน ควีีนส์์ และเกาะสแตเทน

นิิวยอร์์กเป็็นศููนย์์กลางของสหรััฐอเมริิกา
มาตั้้�งแต่่ ค.ศ. 1785 โดยผู้้�คนกลุ่่�มแรกท่ี่�เข้้ามา

 ตั้้�งถิ่่�นฐานทำำ�การค้้าในพื้้�นท่ี่�นี้้�คือื ชาวดััตช์ท่์ี่�เข้้ามา 
ตั้้�งแต่่ ค.ศ. 1624 และหลัังจากนั้้�นก็็มีีผู้้�คนจาก 
หลากหลายเชื้้�อชาติิเข้้ามาอาศััย ทำำ�งาน และประกอบุ 
ธุุรกิิจ ด้้วยข้้อได้้เปรีียบของทำำ�เลท่ี่�ตั้้�งซ่ึ่�งอยู่่�บริเิวณ

 ชายฝ่ั่� งมหาสมุุทรแอตแลนติิก ทำำ�ให้้มีีความสะดวก
ในการขนส่่งสิินค้้าและการเดิินทาง มีีระบบโครง 
ข่่ายการคมนาคมขนาดใหช่่ท่ี่�ให้้บริกิารตลอด 24 
ชั่่�วโมง มีีผู้้�คนในพ้ื้�นท่ี่�คึึกคักัตลอดเวลา จนได้้ชื่่�อว่่า
เป็็นเมืืองท่ี่�ไม่่เคยหลับัใหล เป็็นปัั จจัยัสำำ�คัญัท่ี่�ทำำ�ให้้
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บรรยากาศของย่่านนี้้�จะหรููหราสง่่างามและเน้้น
 

กลุ่่�มลููกค้้าระดับัไฮเอนด์์ มีีผู้้�คนแต่่งตััวเก๋๋ๆ เดินิกััน
 ขวัักไขว�

Broadway ศููนย์์กลางของวงการละคร
เวทีีและบัันเทิิงท่ี่�มีีชื่่�อเสีียงของโลก เป็็นท่ี่�ตั้้�งของ 
Broadway Theatre District ซึ่่�งมีีโรงละครท่ี่�จัดัการ 
แสดงระดัับโลก 

Times Square (บริิเวณถนน Broadway 
และ Seventh Avenue) เป็็นจััตุุรััสสำำ�คััญของ 
มหานครนิิวยอร์์กซ่ึ่�งมีีชื่่�อเสีียงโด่่งดัังไปทั่่�วโลก 
มีีผู้้�คนหนาแน่่นตลอดเวลา บรรยากาศคึึกคััก 

แพรวพราวด้้วยแสงสีีจากป้้ายโฆษณา LED ท่ี่�สร้า้ง
บรรยากาศสดใส มีีชีีวิติชีีวา และเป็็นแหล่่งรวมผู้้�คน 
จากหลากหลายวััฒนธรรมตลอด 24 ชั่่�วโมง เต็ม็ไป็ 
ด้้วยพลังสร้้างสรรค์์ รายรอบไปด้วยร้้านค้้าปลีีก
ขนาดใหช่่ เช่่น M&M’s World, Disney Store,  
และ Sephora เป็็นท่ี่�รู้้�จั ักในฐานะสถานท่ี่�จััดงาน 
นัับถอยหลัังปีีใหม่่ท่ี่�มีีชื่่�อเสีียงระดัับโลก

เศรษฐกิจิของพื้้�นท่ี่�เจริญิอย่่างรวดเร็ว็จนกลายเป็็น
เมืืองสำำ�คัญของโลก มีีชื่่�อเล่่นท่ี่�รู้้�จั กักัันกว้้างขวาง
คืือ Big Apple และ Gotham

คนท่ี่�ตั้้�งใจจะไปเยืือน New York City ใน 
ฐานะนัักท่่องเท่ี่�ยวก็จ็ะมีีจุดหมายยอดนิยมท่ี่�ว่่ากันัว่่า 

 
‘ห้้ามพลาด’ อยู่่�หลายแห่่งขึ้้�นอยู่่�กัับความสนใจของ

 แต่่ละคน นครนิิวยอร์ก์เต็็มไปด้วยถนนสายสำำ�คััญ
มากมาย ถนนแต่่ละสายสะท้้อนเอกลัักษณ์์และ 
บทบาทท่ี่�แตกต่่างกันั ตั้้�งแต่่ศูนูย์ก์ลางธุุรกิจิระดัับุ 
โลกจนถึึงแหล่่งช็็อปปิงหลากหลาย ได้้แก�

Wall Street หััวใจของเขตการเงิินในย่่าน 
Financial District ของแมนแฮตตััน เป็็นท่ี่�ตั้้�งของ  
ตลาดหลัักทรััพย์นิิวยอร์์ก (New York Stock  
Exchange) และ NASDAQ มีีสัญัลัักษณ์์สำำ�คัญั เช่่น 
Charging Bull และ Federal Hall ท่ี่�นัักท่่องเท่ี่�ยว
นิิยมไปเช็ก็อินิ ท่่ามกลางบรรยากาศของมหานคร 
ธุุรกิิจท่ี่�เต็็มไปด้วยธนาคาร บริิษััทการเงิิน และ 
สถาบัันการลงทุุนชั้้�นนำำ�ระดัับโลก

Fifth Avenue ถนนสายช็็อปปิงท่ี่�โด่่งดััง
ท่ี่�สุดุในนครนิิวยอร์ก์ เป็็นท่ี่�ตั้้�งของร้า้นค้้าแบรนด์ห์ร่

 ระดัับโลก เช่่น Louis Vuitton, Gucci, Tiffany 
& Co. และ Saks Fifth Avenue รวมถึึงสถานท่ี่�
สำำ�คัญั เช่่น St. Patrick’s Cathedral, Rockefeller  
Center และ Central Park บรรยากาศ 2 ข้้างทาง 
คึึกคััก หรูู หราและเต็็มไปด้้วยนัักช็็อปและ 
นัักท่่องเท่ี่�ยวจากทั่่�วโลก รวมถึึงเป็็นท่ี่�ตั้้�งของ 
MoMA (Museum of Modern Art) ตั้้�งอยู่่�ระหว่่าง  
Fifth และ Sixth Avenue ในแมนแฮตตััน ย่่านท่ี่� 
แพงท่ี่�สุุดของกรุุงนิิวยอร์ก์ 

Madison Avenue ศูนูย์ก์ลางธุุรกิจิโฆษณา
และถนนสายแฟชั่่�น 2 ข้้างทางเต็็มไปด้วยโชว์์ร่มื
ของแบรนด์์แฟชั่่�นหรูู เช่่น Prada, Hermès และ 
Dolce & Gabbana เป็็นท่ี่�ตั้้�งของบริิษััทโฆษณา 
ระดัับโลก ซึ่่�งทำำ�ให้้คำำ�ว่่า “Madison Avenue” 
กลายเป็็นสััญลัักษณ์์ของอุุตสาหกรรมโฆษณา 

Wall Street

Times Square
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SoHo (South of Houston Street) ย่่าน
ช็็อปปิงแฟชั่่�นท่ี่�ทัันสมััยและย่่านศิิลปะ เป็็นท่ี่�พััก 
ของศิิลปิินและท่ี่�ตั้้�งของแหล่่งแสดงผลงานศิิลปะ
มากมายหลายแขนง รวมถึึงมีีร้านเสื้้�อผ้้าบููติก  
ของตกแต่่ง งานคราฟต์เ์ก๋๋ๆ  แบรนด์ร์ะดัับไฮเอนด์์ 
และสิินค้้าแนววิินเทจ ปะปนอยู่่�กัับแกลเลอรีีศิลปะ 
และร้า้นอาหารท่ี่�ให้้บรรยากาศหรููหราได้้อย่่างผสมื

 กลมกลืืนและมีีสไตล์์กัับวิิถีีชีีวิิตในชุุมชนศิิลปิิน
Park Avenue ศูนูย์ก์ลางธุุรกิจิและท่ี่�ตั้้�งของ

สำำ�นักงานบริิษััทชั้้�นนำำ� เป็็นท่ี่�ตั้้�งของตึึกออฟฟิิศู 
สำำ�คัญั เช่่น MetLife Building และสำำ�นักงานใหญ� 
ของบริิษััทใหช่่หลายแห่่ง ถนนนี้้�ยัังขึ้้�นชื่่�อเรื่่�อง 

อพาร์ต์เมนต์ห์รููและโรงแรมระดัับ 5 ดาว บรรยากาศู 
สงบขรึึมขลัังเป็็นทางการ

34th Street แหล่่งช็อ็ปปิงและจุุดเชื่่�อมต่่อ 
การเดินิทางสำำ�คัญั เป็็นท่ี่�ตั้้�งของร้า้นค้้าปลีีกชื่่�อดังั  
เช่่น Macy’s Herald Square (ห้้างสรรพสินค้้า

 
ท่ี่�ใหช่่ท่ี่�สุุดในโลก) ใกล้้กัับ Penn Station และ  
Madison Square Garden บรรยากาศย่่านนี้้�ดั่
คึึกคัักวุ่่�นวายแต่่มีีชีีวิตชีีวา เหมาะสำำ�หรัับนักช็็อป็ 
ท่ี่�มองหาสิินค้้าหลากหลายราคา

Canal Street แหล่่งช็อ็ปปิงสำำ�หรับัคนชอบุ 
ของถููก อารมณ์คล้้ายๆ ตลาดนัดจตุุจัักรผสมกับุ 
สำำ�เพ็ง็และคลองถมในบ้้านเรา ท่ี่�ขายสินิค้้าหลากหลาย  
ตั้้�งแต่่ของฝากจนถึึงสิินค้้าลอกเลีียนแบบ ใกล้้กัับุ

 
ย่่าน Chinatown และ Little Italy บรรยากาศคึึกคักั 
และเป็็นกัันเอง เหมาะสำำ�หรับัการต่่อรองราคา

Lexington Avenue แหล่่งรวมร้า้นค้้าและ
 

ร้้านอาหารในย่่าน Upper East Side มีีร้้านค้้า
 แบรนด์์เนมขนาดกลางจนถึึงร้้านอาหารท่ี่�หรููหรา  

เหมาะสำำ�หรับักลุ่่�มคนท่ี่�ต้้องการความสงบและสิินค้้า
 

เฉพาะกลุ่่�ม บรรยากาศเรีียบหรููและสะดวกสบาย

การเดิินทางจากกรุุงเทพฯ  
ไปนิิวยอร์์กมีีทั้้�งเที่่�ยวบิินตรง
ที่่�ใช้้เวลาประมาณ 19 ชั่่�วโมง 

จากสนามบิินสุุวรรณภูมูิิ 
ไปยัังสนามบิิน JFK

หอสมุุดประชาชนแห่่งเมืืองนิิวยอร์์ก

Central Park
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สถานท่ี่�เช็็กอิินยอดนิิยมในนครนิิวยอร์ก  
มีีเยอะจริิงๆ ถ้้าจะมาเท่ี่�ยวให้้ทั่่�วอาจต้้องมีีเวลา

 
หลายวััน จุุดท่ี่�นัักท่่องเท่ี่�ยวไทยเรานิิยมไปเย่ี่�ยมชมื
และถ่่ายรููปกันมาก ได้้แก่่ อนุุสาวรีีย์เทพีีเสรีีภาพ 

 (Statue of Liberty) เซ็น็ทรัลัพาร์ก์ (Central Park) 
สะพานบรุกลิิน (Brooklyn Bridge) ตึึกเอ็็มไพร์ ์
สเตต (Empire State Building) ตึึกเวิิลด์์เทรด 
(World Trade) ไชน่่าทาวน์์ (China Town) รููปปั้้� น 
วััวกระทิิงวอลล์์สตรีีต (Charging Bull) แกรนด์์
เซ็็นทรัลั เทอร์์มิินอล (Grand Central Terminal)  
หอสมุุดประชาชนแห่่งเมืืองนิิวยอร์์ก (New York 
Public Library) พิิพิิธภัณฑ์์ศิิลปะเมโทรโพลิิทััน  
(Metropolitan Museum of Art) มหาวิิหารเซนต์์
แพทริกิ ( St. Patrick’s Cathedral) และสนามกีีฬา 
แยงกี้้� (Yankee Stadium)

การสััญจรในนครนิิวยอร์ก จััดว่่าสะดวก
สบายหากไม่่ขัับรถส่่วนตััว เพราะนอกจากรถจะ 
ติิดมากแล้้ว ค่่าจอดก็แพง และถ้้าเผลอจอดผิดท่ี่�
ผิิดเวลาก็็จะโดนค่่าปรัับแพงโหดจนลืืมไม่่ลง การ 
ใช้้ขนส่่งสาธารณะเป็็นคำำ�ตอบท่ี่�ดีีท่ี่�สุุด เนื่่�องจาก
เป็็นเมืืองท่ี่�มีีระบบขนส่่งสาธารณะครอบคลุุมและ 
รองรัับการเดิินทางได้้ทั้้�งสำำ�หรัับชาวเมืืองและ 
นัักท่่องเท่ี่�ยว ไม่่ว่่าจะเป็็นรถไฟใต้้ดิิน (Subway) 

 รถบัส (Bus) รถแท็็กซ่ี่�สีีเหลืือง (Yellow Cab) ซ่ึ่�ง
คิิดค่่าโดยสารตามมิเตอร์์ จัักรยานส่่วนตััวและ 
จักัรยานให้้เช่่า (Citi Bike) ราคาไม่่แพง มีีจุดจอดั
มากมาย รวมถึึงบริการเรืือข้้ามฟาก (Ferry) ซ่ึ่�ง 
นอกจากเป็็นการสััญจรไปยังท่ี่�หมายแล้้วยังัได้้ชมวิว
สวยๆ อีีกด้้วย และอีีกหน่ึ่�งการสััญจรท่ี่�สะดวกสบาย 
ในฤดููท่ี่�อากาศดีีก็คื็ือการเดินิเท้้า เพราะเป็็นเมืืองท่ี่�
ออกแบบไว้ต้อบโจทย์กั์ับการเดินิเท้้าของผู้้�คนให้ไ้ด้้

 รับัความสะดวกปลอดภััยอย่่างแท้้จริงิ
การเดิินทางจากกรุุงเทพฯ ไปนิิวยอร์ก มื่

ทั้้�งเท่ี่�ยวบิินตรงท่ี่�ใช้้เวลาประมาณ 19 ชั่่�วโมง จาก 
สนามบินสุวุรรณภููมิไปยังสนามบิน JFK และมีีแบุบุ

ท่ี่�หยุุดพัักระหว่่างทาง เช่่น โตเกีียว หรืือดููไบ ซึ่่�ง 
สามารถเลืือกได้้ตามความสะดวกและงบประมาณ 
ช่่วงเวลาท่ี่�เหมาะสำำ�หรับัการไปเท่ี่�ยวท่ี่�น่ี่�คืือช่่วงฤดั่ 
ใบไม้้ร่่วง (Fall) และฤดููใบไม้้ผลิิ (Spring) เพราะ
เป็็นช่่วงท่ี่�อากาศกำำ�ลังสบาย แต่่ช่่วงปลายปีีโดย

 
เฉพาะช่่วงเทศกาลคริิสต์์มาสหรืือปีีใหม่่ท่ี่�แม้้จะมื่
หิิมะตกและอากาศหนาวจััดก็เป็็นช่่วงท่ี่�น่่าสนใจ 
เช่่นกันั เพราะร้า้นค้้าและตึึกรามบ้า้นช่่องในเมือืงจะ

 มีีการประดับัประดาอย่่างเต็ม็ท่ี่� เป็็นฉากถ่่ายภาพท่ี่�
สวยงามน่่าประทัับใจ และมีีสินค้้าลดราคามากมาย 
ถููกใจสายช็็อปปิง ใครชอบบรรยากาศแบบไหนก็็ 
เลืือกได้้ตามรสนิิยม 

For anyone thinking of traveling to the 
United States, one of the top cities that is a 
popular destination would be New York City, 
one of the world’s largest metropolises, which  
has played an important role in the economy,  
culture, and politics from the past to the 
present. It is home to the United Nations 
headquarters.

New York has been the center of the  
United States since 1785. With the advantage  
of its location on the Atlantic coast, it is  
convenient for transporting goods and  
traveling from a large transportation network 
that provides service 24 hours a day. People 
of various nationalities come to live and work 
in the bustling area all the time. It is called 
the city that never sleeps. It is an important 
factor that makes the economy of the area 
grow rapidly until it becomes an important 
city of the world. It is widely known by the 
nicknames Big Apple and Gotham.

Popular New York City sightseeing  
destinations are located along major  
thoroughfares in neighborhoods including: 
Wall Street, Fifth Avenue, Madison Avenue, 
Broadway, Times Square, SoHo, Park Avenue,  
34th Street, Canal Street and Lexington Avenue.

อ้้างอิิง:
https://www.ditp.go.th/post/156558
https://www.torcheducation.com/?p=7916

พิิพิิธภััณฑ์์ศิิลปะเมโทรโพลิิทัันอนุุสาวรีีย์์เทพีี เสรีีภาพ  
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BANTHAT THONG
บรรทััดทอง

‘บรรทััดทอง’ เป็็นหน่ึ่�งย่่านดัังท่ี่�กำำ�ลัังมาแรงในฐานะแหล่่งกิินยอดนิิยมของสายสตรีีตฟููดช่่วงปีีสองปีีมานี้้� จากเดิิมท่ี่�เคยถููกเรีียกว่า  
’ย่า่นเซีียนกงปทุมวััน’ เพราะเคยเป็็นแหล่่งรวมร้้านซ่่อมและขายอะไหล่่รถ ร้้านขายเส้ื้�อผ้า้และอุุปกรณ์ก์ีีฬา แต่่จากการขยายตัวอย่า่งรวดเร็็ว 
ของความนิยิมในวัฒันธรรมสตรีีตฟููดท่ี่�กำำ�ลัังเป็็นกระแสทั่่�วโลก การเที่่�ยวชิมิอาหารท้อ้งถิ่่�นเป็็นกิจิกรรมสำำ�คัญสำำ�หรับันักัท่อ่งเที่่�ยว โดย
เฉพาะอิิทธิพลของนัักท่องเท่ี่�ยวจีีนท่ี่�มีีปริมาณมหาศาล ประกอบกัับพลังัของโซเชีียลมีีเดีีย ส่่งผลให้้ธุรุกิิจอาหารขนาดเล็็กและขนาดกลาง
รวมถึึงร้้านค้้ารถเข็็น 2 ข้้างทาง มีีอัตราการเจริิญเติิบโตที่่�สููงมากในหลายเมืืองใหช่่ อย่่างเช่่น ย่่านเยาวราช ท่ี่�ฮอตจนคนแน่่นตลอด 
ทั้้�งวัันทั้้�งคืืน ย่่านอื่่�นๆ ก็็เกิิดตามขึ้้�นมาด้้วยเงื่่�อนไขทำำ�นองเดีียวกััน เช่่นเดีียวกัับพ้ื้�นที่่�ย่่านบรรทััดทอง จากที่่�เคยเงีียบๆ ก็็เริ่่�มมีีร้้าน 
อาหารใหม่่ๆ มาเปิิดมากขึ้้�นเรื่่�อยๆ ตามจำำ�นวนนัักท่องเที่่�ยวจีีนที่่�เพิ่่�มมากขึ้้�น จากจุดตั้้�งต้้นในโซนเยาวราชก็ขยายมาสู่่�โซนบรรทััดทอง  
จนในปััจจุุบัันเปลี่่�ยนแปลงมาเป็็นย่่านการกิินท่ี่�มีีสีีสัันแพรวพราวทั้้�งในเวลากลางวัันและยามค่ำำ��คืืน
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เจ๊เ๊กีียง บรรทััดทอง, ข้้าวต้้มสัันติภิาพ, หน่ึ่�ง นม นััว 
 

ฯลฯ ซึ่่�งเม่ื่�อมารวมตััวกัันก็็ทำำ�ให้้เกิิดบรรยากาศ 
ครึึกครื้้�นใกล้เคียีงกัับเยาวราชแม้้จะยัังไม่่เทีียบเท่่า

 แต่่ก็็มีคีวามน่่าสนใจ ในขณะที่่�ความสะดวกของการ
สััญจรและการจอดรถนั้้�นถืือว่่าได้้เปรีียบ เพราะ 
สามารถมาถึึงได้้ทั้้�งรถสาธารณะและรถส่ว่นตัวัก็ม็ีี 
อาคารจอดรถและพื้้�นที่่�จอดรถไว้้บริกิารอย่า่งเป็็น
เรื่่�องเป็็นราวมากกว่่าในยุุคก่่อนๆ ทำำ�ให้้เป็็นหน่ึ่�ง

 
ย่่านแฮงเอาต์์ของคนรุ่่�นใหม่่ ซึ่่�งหลายคนที่่�มาก็็

 เป็็นอิินฟลููเอ็็นเซอร์์ที่่�มีีช่ื่�อเสีียง เม่ื่�อมีีการถ่่ายรููป 
เช็็กอิน แชร์์ออกไป ก็็ยิ่่�งทำำ�ให้้กระแสความนิิยม 
เพิ่่�มมากขึ้้�น 

นอกจากเหตุุผลข้้างต้้นที่่�กล่่าวมา ความ
 

คึึกคัักของย่่านบรรทััดทองยัังมีีปััจจััยเสริิมอีีก
หลายด้้าน ไม่่ว่่าจะเป็็นแผนการเปลี่่�ยนแปลงของ

 
โซนสามย่่านซ่ึ่�งเป็็นพื้้�นที่่�ของสำำ�นักงานจััดการ
ทรััพย์์สิิน จุุฬาลงกรณ์์มหาวิิทยาลััยให้้เป็็นย่่าน

 ธุุรกิิจการค้้าที่่�ทัันสมััย เพราะเป็็นทำำ�เลศัักยภาพ
ที่่�มีีทั้้�งมหาวิิทยาลััย ตลาดสด คอมมิิวนิิตีีมอลล์์  
หอพััก คอนโดมิิเนีียม และอาคารสำำ�นักงาน  
มีีผู้้�ใช้้งานจำำ�นวนมากทั้้�งกลางวัันและกลางคืืน  
รวมถึึงนัักท่องเที่่�ยวที่่�หลั่่�งไหลเข้้ามาเรื่่�อยๆ 

ร้้ า น อ า ห า ร ที่่� เ ป็็ น แ ร ง ดึึ ง ดูู ด ใ น ย่่ า น
บรรทััดทองมีีหลากหลายแนว เช่่น เสน่ห์์ ลาบ 
ก้้อย, โจ๊๊กสามย่่าน, สุุกี้้�เอลวิิส, อี้้�จาสุุกี้้�หม่่าล่่า, 

 

ใครที่่�กำำ�ลังัมองหาย่า่นเช็็กอินิใหม่่ๆ  สำำ�หรับั 
ชิิม ช็็อป แชะ ลองแวะมาสำำ�รวจบรรยากาศย่่าน
บรรทััดทองดูู อาจเป็็นอีีกโซนหน่ึ่�งที่่�ถููกใจ และมา 
ไม่่ยากเลย แม้้ร้้านดัังหลายร้้านจะมีีเสีียงบ่่นเบาๆ
ว่่าแอบแพงไปบ้า้ง แต่่โดยรวมก็ย็ังัน่่าสนใจสำำ�หรับั

 สายสตรีตีฟูดเพราะมีีของกิินให้้เลืือกมากมายและ 
บรรยากาศสนุกสนานดีี

‘Banthat Thong’ has become one of the 
hottest areas in the food scene in the past 
couple of years. Due to the rapid expansion 
of the popularity of street food culture that is 
trending around the world, Banthat Thong has 
grown along with Yaowarat, a popular tourist  
area for Chinese tourists. In addition to being  
a gathering place for delicious restaurants,  
this area is also a potential location with 
universities, fresh markets, community  
malls, dormitories, condominiums, and office 
buildings. There are many users both day and  
night, making the atmosphere lively.
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Artist: Keofar Kesornsook
Venue: ARDEL’s Third Place Gallery (Thonglor soi 10)

“อตฺฺตา หเว ชิติํํ เสยฺฺโย = ชนะตนน่ั่�นแหละประเสริฐิสุุด”
“ชิิน” ออกเสียีงว่า่ “ชิิ-นะ” มีีความหมายว่า่ “ผู้้�ชนะ” และการจะเป็็นผู้้�ชนะตนเองได้้ 

 ก็็คือืการเอาชนะกิิเลสท่ี่�มัักเข้้าครอบงำำ�เราอยู่่�เสมอ ซ่ึ่�งน่ั่�นหมายถึึงการต้้องควบคุุมตน
 

ให้้ประพฤติิดีีทั้้�งทางกาย วาจา และจิิตใจ เป็็นแนวคิิดในการสร้้างสรรค์์ผลงานของ  
แก้้วฟ้้า เกษรศุุกร์์ ศิิลปิินเซรามิิกผู้้�เป่ี่� ยมด้้วยประสบการณ์์ ซึ่่�งถ่่ายทอดหััวใจของ

 พระพุุทธศาสนาผ่่านไวยากรณ์์ทางศิิลปะร่่วมสมััย ผลงานประติิมากรรมเซรามิิก 
รููปลัักษณ์์สามััญสิิบกว่่าชุุด นััยถึึงการตระหนัักเท่่าทัันอารมณ์์และกิิเลสของมนุษย์์ 

 ชี้้�ชวนให้้เราขบคิิด ตั้้�งคำำ�ถาม และเตืือนสติิตนเองอยู่่�เสมอในทุุกขณะท่ี่�กำำ�ลัังหายใจ

“Chi-na” refers to a person who conquers his/her own desires. The ability  
to overcome oneself involves the control of behavior—whether it be physical,  
verbal, or mental. Keofar Kesornsook captures the essence of Buddhism 
through his contemporary art, featuring a collection of over ten ceramic sets. 
This series embodies the realization and awareness of human emotions and 
desires, encouraging viewers to reflect and reminding them to be conscious 
with every breath they take.

A QUIET LIFE 
CONCERTO
Artist: Pishnu Supanimit
Venue: ARDEL Gallery of Modern Art, Boromratchonnee Road

“อยากให้้งานศิิลปะของเราเป็็นภาพท่ี่�สมวััย กลั่่�นออกมาจากจิติใจท่ี่�ยัังมีีพลััง”
“บทเพลงแห่ง่ความเงีียบงััน” คือืการบรรเลงสััจธรรมแห่ง่ชีวีิติ ผ่า่นงานศิลิปะท่ี่�

 
เป่ี่� ยมสุขุของ ศาสตราจารย์์เกียีรติคุิุณ พิษิณุุ ศุุภนิิมิติร “ศิลิปิินแห่่งชาติ”ิ สาขาทััศนศิิลป์์  
(ภาพพิิมพ์์) ประจำำ�ปีี  2565 ด้้วยผลงานจิติรกรรมสีีน้ำำ�ท่ี่�มีีบุุคลิิกเฉพาะตน กัับผลงาน
ภาพพิิมพ์หลากหลายเทคนิิค บทเพลงเหล่า่นี้้�จะโอบล้้อมเราไว้้ในพลัังแห่ง่ความสงบเงีียบ 

 ทว่า่สะท้้อนให้้เห็็นถึึงความมุ่่�งมั่่�นในการสร้้างสรรค์ผ์ลงานท่ี่�ใกล้้ชิดิธรรมชาติขิองศิิลปิิน
 ในขณะเดีียวกััน เป็็นการใช้้ศิิลปะดั่่�งยารัักษาโรค เพื่่�อบำำ�บััดโลกใบนี้้�ท่ี่�แสนวุ่่�นวายให� 

หยุดุนิ่่�ง ชัักชวนให้้เราค่่อยๆ ใช้้เวลาดื่่�มด่ำำ� และชื่่�นชมทุกความงดงามอย่่างช้้าๆ แล้้วจะ
 ค้้นพบว่่าความสุขสงบท่ี่�แท้้นั้้�นอยู่่�ใกล้้ แค่่เพีียงในหััวใจของเรานี่่�เอง

“A Quiet Life Concerto” is a performance of the truth of life through 
the joyful artwork of the artist; Pishnu Supanimit. With his unique watercolor 
paintings and various print techniques, these songs will embrace us with the 
power of silence. It will also reflect the artist’s determination to create art that 
connects closely to nature. It is the use of art as medicine to heal the chaotic 
world while encouraging us to savor and appreciate all the beauty leisurely. 
We will eventually discover that true happiness is near within our hearts.

CHI-NA
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WASTE 
SORTING
แยกขยะง่่ายๆ เริ่่�มได้้ที่่�ตััวเรา

ปััญหาขยะ อีีกหนึ่่�งปััญหาสำำ�คััญท่ี่�ทั่่�วโลกกำำ�ลััง่ 
เผชิิญ เกิิดจากการที่่�เราไม่่ได้้จััดการกับมัันอย่างถููกวิิธีี  
หลายคนคิิดว่าการแยกขยะเป็็นเร่ื่�องไกลตััว ยุ่่�งยาก จ่ง่
มองข้้ามไปอยู่่�บ่่อยครั้้�ง ซึ่่�งท่ี่�จริิงแล้้วการแยกขยะไม่่ใช่่ 
เรื่่�องยาก หากคุุณมีีวิิธีีจัดัการอย่างเหมาะสม จะยิ่่�งทำำ�ให้ ้
การจัดัการขยะง่า่ยขึ้้�น และช่ว่ยลดมลพิิษ รวมถึึงปััญหา 
ด้้านสิ่่�งแวดล้้อมได้้อีีกด้้วย
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แยกขยะ 4 ประเภทง่่ายๆ ตามสีีถััง่
ขยะอิินทรีีย์์ (ขยะเปีียก) คืือ ขยะท่ี่�เน่่าเสีีย

และย่่อยสลายได้้เร็็ว สามารถนำำ�มาหมัักทำำ�ปุ๋๋� ยได้้ 
 เช่่น เศษอาหาร เศษผััก เศษเนื้้�อสััตว์์ เปลืือก 

ผลไม้้และใบไม้้  
ขยะรีีไซเคิิล คืือ วััสดุุเหลืือใช้้ท่ี่�สามารถ 

นำำ�กลัับมารีียููสหรืือรีีไซเคิิลได้้ เช่่น ขวดพลาสติก 
ถุุงพลาสติก ขวดแก้้ว กระป๋๋ อง กล่่องกระดาษ 

 
กระดาษ เป็็นต้น นอกจากนี้้� เรายัังสามารถแยก
ขยะแต่่ละชนิดไว้้ด้้วยกััน อย่่างขวดพลาสติิกใสี
รวมกัับขวดพลาสติกใส ขวดพลาสติกขุ่่�นรวมกัับ 
ขวดพลาสติกิขุ่่�น หรือืกระดาษก็ร็วมไว้กั้ับกระดาษ 
เพื่่�อให้้ง่่ายต่่อการจััดการมากยิ่่�งขึ้้�น และสามารถ
นำำ�ขยะแต่่ละชนิดล้างและแยกเก็็บไว้้เพื่่�อรีียูสหรือื

 
รีีไซเคิลิ หรือืนำำ�ไปขายตามจุุดรับัซื้้�อต่า่งๆ เป็็นการ็
เพิ่่�มมูลูค่่าและเป็็นการจัดัการขยะได้้อย่า่งเหมาะสม 

ขยะท่ั่�วไปี คืือ ขยะท่ี่�ย่่อยสลายไม่่ได้้หรืือ
 

ย่่อยสลายยาก ไม่่อัันตราย และไม่่คุ้้�มสำำ�หรัับการ็
 รีีไซเคิิล ไม่่ว่่าจะเป็็นซองขนม กล่่องโฟม ถุุงพลาสติก 
 

ภาชนะปนเป้ื้� อนอาหาร พลาสติกห่่อลูกูอม เนื่่�องจาก
เป็็นขยะท่ี่�ย่อ่ยสลายยาก เราจึึงต้้องมีีวิธิีกีารจัดัการ็ 
อย่่างถููกวิิธีี สามารถทำำ�วิธีีการเดีียวกัันกับขยะ
รีีไซเคิิลได้้ คืือ ล้้างและแยกเก็็บไว้้ในแต่่ละชนิด 

 เพื่่�อนำำ�ไปขายตามจุุดรับัซื้้�อต่่างๆ เพื่่�อเพิ่่�มมูลูค่่าและ
สามารถจัดัการขยะได้้เหมาะสมอีีกด้้วย 

ขยะอัันตราย คืือ ขยะท่ี่�มีีองค์์ประกอบ  
หรืือปนเป้ื้� อนวัตถุุอันตรายชนิดต่่างๆ ได้้แก่่ วััตถ๋

 
ระเบิิด วััตถุุไวไฟ วััตถุุออกซิิไดซ์ วััตถุุมีีพิิษ วััตถุุท่ี่�

ทำำ�ให้้เกิิดโรค วัตัถุุกัมมันัตรังัสีี วัตัถุุท่ี่�ทำำ�ให้้เกิิดการ็
เปลี่�ยนแปลงทางพัันธุุกรรม วััตถุุกััดกร่่อน วััตถุุท่ี่� 
ก่่อให้้เกิิดการระคายเคืือง วััตถุุอย่่างอื่่�น ไม่่ว่่าจะ
เป็็นเคมีีภััณฑ์์ หรืือสิ่่�งอื่่�นท่ี่�อาจทำำ�ให้้เกิิดอัันตราย  
แก่่บุุคคล สัตัว์ ์พืชื ทรัพัย์์สินิ หรือืสิ่่�งแวดล้อ้ม เช่น่ 
ถ่่านไฟฉาย หลอดฟลููออเรสเซนต์ แบตเตอรี่่� วิธิีกีาร็ 
จัดัการท่ี่�ง่่ายท่ี่�สุุดของขยะอันัตราย คืือทิ้้�งขยะให้ถูู้ก
ท่ี่�เพื่่�อไม่่ให้้สารพิษออกมาปนเป้ื้� อนกับัดิินและส่่งผล

 
ต่่อสิ่่�งแวดล้อมได้้ 

ประโยชน์์จากการแยกขยะ
•	ช่่วยลดปริมาณขยะ การแยกขยะช่่วยเพิ่่�ม 

การรีียููสและรีีไซเคิิล เหลืือขยะท่ี่�ต้้องกำำ�จัดัน้อยลง  
ขยะบนโลกก็็จะลดลงตามไปด้้วย 

•	ประหยััดงบในการกำำ�จััดขยะ เนื่่�องจาก 
ขยะน้้อยลง งบท่ี่�ใช้้ในการกำำ�จัดัขยะแต่ล่ะประเภที่
ก็็น้้อยลง และยัังเป็็นวิิธีีการกำำ�จััดขยะท่ี่�เหมาะสม  
แถมเป็็นมิิตรต่่อสิ่่�งแวดล้อมอีีกด้้วย 

•	สร้้างคุณุค่า่และมูลูค่า่ให้้ขยะ เมื่่�อเราแยก 
ขยะและนำำ�ขยะไปขายตามจุุดรับัซื้้�อต่า่งๆ เราจะได้้
ความภาคภููมิิใจท่ี่�มีีตััวชี้้�วััดเป็็นเม็็ดเงิินนั่่�นเอง 

•	ลดการสิ้้�นเปลือืงพลัังงานและทรััพยากรี  
ของท่ี่�สามารถนำำ�กลับัมารีียูสและรีีไซเคิิลได้้จะช่ว่ย 
เพิ่่�มรายได้้และลดทรััพยากรโลกในการผลิตใหม่่ 
อีีกครั้้�งด้้วย 

•	รัักษาสิ่่�งแวดล้้อมลดมลพิิษในโลก การ็ 
แยกขยะ ทำำ�ให้เ้รากำำ�จัดัขยะได้ถูู้กวิธิีแีละเหมาะสม 
ในแต่่ละประเภทมากข้ึ้�น ลดการปนเป้ื้� อนกัับดิินท่ี่� 
ส่่งผลต่่อสิ่่�งแวดล้อมได้้ 

ดัังนั้้�น การแยกขยะจึึงเป็็นสิ่่�งสำำ�คัญัท่ี่�ทุุกคืน่
ควรตระหนััก และทำำ�ให้้ติดิเป็็นนิสััย เพราะนอกจาก 
จะช่่วยลดปัญหาขยะแล้้ว ยังัช่่วยลดภาระให้้คนเก็็บ

 ขยะได้้อีีกด้้วย

The problem of improper waste  
management is something that the whole 
world is facing. Many people think that waste  
sorting is a complicated matter, so they  
overlook it. In fact, waste sorting is not  
difficult if we have a proper way to manage 
it. It will make waste management easier  
and help reduce pollution and environmental 
problems.

Waste sorting is generally divided 
into 4 types: organic waste or wet waste,  
recyclable waste, general waste, and  
hazardous waste. Start by clearly separating 
the bins for each type of waste. 

The benefits of waste sorting are more 
than you think, including reducing the amount 
of waste, saving money on waste disposal, 
creating value and worth for waste, reducing 
energy and resource waste, preserving the 
environment and reducing pollution in the 
world.
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ศุภุาลัยัเปิิดตัวั 4 คอนโดฯ ใหม่่ บน 4 ทำำ�เลศักัยภาพ มูลูค่ารวม 5,800 ล้า้นบาทำ

ศุุภาลััยจัับมืือ SCG คว้้ารางวััล LEED ที่่� “ศุุภาลััย ไอคอน สาทร” การัันตีีมาตรฐาน
อาคารสำำ�นักงานรักัษ์โ์ลก

ศุุภาลััยเดิินหน้้าส่ง่ท้้ายปีี เปิิดตััว 4 โครงการ
 

คอนโดมิิเนีียมใหม่่ มูลูค่ารวมกว่่า 5,800 ล้้านบาท 
บน 4 ทำำ�เลเด่น่ ได้้แก่่ เจริญินคร, สาทร-ราชพฤกษ์์, 
เขารััง จัังหวััดภููเก็็ต และเขาเต่่า อำำ�เภอหััวหิิน  
จังัหวััดประจวบคีีรีขีันัธ์ ์รองรับัทั้้�งการอยู่่�อาศัยัและ
การลงทุุน พร้อ้มชูจุุดเด่น่เรื่่�องทำำ�เล การออกแบบที่่�
ตอบโจทย์คุณุภาพชีีวิติ และแนวคิิดความยั่่�งยืืนกัับ  
4 โครงการไฮไลต์์ตอบโจทย์์ทุุกไลฟ์์สไตล์์

•	ศุุภาลััย ธาม เจริิญนคร: คอนโดฯ High 
Rise สูงู 28 ชั้้�น ติดิแม่น่้ำำ�เจ้า้พระยา ใกล้้ย่า่น CBD 
อย่า่งสาทร-สีลีม เชื่่�อมต่อทุุกเส้้นทางด้ว้ยรถไฟฟ้า
สายสีีเขีียว เริ่่�มต้น 2.59 ล้้านบาท้

•	ศุุภาลััย บลูู สาทร-ราชพฤกษ์์: คอนโดฯ 
ทัันสมัยัติดิถนนราชพฤกษ์์ ออกแบบ Multifunctional  
Space รองรับัการใช้้ชีีวิิตและ Work from Home  
ราคาเริ่่�มต้น 1.89 ล้้านบาท้

•	ศุภุาลัยั เซนส์ ์เขารััง ภูเูก็ต็: คอนโดฯ Pet 
Friendly แห่ง่แรกในภูเูก็ต็ ออกแบบสไตล์ ์Modern  
Mediterranean พร้้อมวิิวธรรมชาติิของเขารััง  
เริ่่�มต้น 2.69 ล้้านบาท้

•	ศุุภาลััย คราม เขาเต่่า: Private คอนโดฯ  
Low Rise ใกล้้ทะเลเขาเต่่าเพีียง 400 เมตร 

ศุุภาลััย ไอคอน สาทร  โครงการสำำ�นักงาน 
เกรด A ใจกลางย่่านธุุรกิิจ ได้้รัับการรัับรอง
มาตรฐานอาคารเขีียว LEED ตอกย้ำำ�แนวคิิดการ 
พััฒนาอสัังหาริิมทรััพย์์อย่่างยั่่�งยืืน ร่่วมมืือกัับ 
SCG Building and Living Care Consulting  
ในการออกแบบและก่่อสร้้างอาคารที่่�เป็็นมิิตรต่่อ
สิ่่�งแวดล้อม  

จุุดเด่่นสำำ�คััญของโครงการ
1.	 Reuse Land: พััฒนาบนพื้้�นที่่�เดิิมเพื่่�อ 

ลดผลกระทบต่่อสิ่่�งแวดล้อม  

Supalai celebrates the end of the year 
by launching 4 new condominium projects 
with a combined value of over 5,800 million 
baht in 4 prime locations: Charoen Nakhon, 
Sathorn-Ratchaphruek, Khao Rang, Phuket 
Province, and Khao Tao, Prachuap Khiri Khan 
Province, to support both residential and 
investment demands in potential locations 
with designs that meet quality of life and 
sustainability concepts.

บรรยากาศเงียีบสงบตอบโจทย์ก์ารพักัผ่อ่น เริ่่�มต้น  
3.59 ล้้านบาท้

ตอบโจทย์ไลฟ์์สไตล์์ยุุคใหม่่ ทุุกโครงการ
ออกแบบพื้้�นที่่�ให้้รองรัับทั้้�งการอยู่่�อาศััยและการ
ลงทุุน พร้อ้มสิ่่�งอำำ�นวยความสะดวกครบครันั เช่่น  
พื้้�นที่่�ส่่วนกลางเชื่่�อมต่่อ Rooftop, สระว่่ายน้ำำ�, 
และฟัังก์์ชัันการใช้้งานหลากหลาย รองรัับการ  
Work from Home นอกจากนี้้� ศุุภาลััยยัังมุ่่�งเน้้น
การพััฒนาแบบยั่่�งยืืน ใส่่ใจสิ่่�งแวดล้อม และการ 
ออกแบบที่่�ตอบสนองทุุกไลฟ์์สไตล์์ 

2.	ทำำ�เลศัักยภาพ: ใกล้้ MRT และ BTS  
ลดการใช้้รถยนต์์ส่่วนตััว  

3.	EV Ready: รองรัับการชาร์์จรถยนต์์ 
ไฟฟ้า 13% ของที่่�จอดทั้้�งหมด  

4.	คุณภาพอากาศ: ระบบกรองอากาศุ 
มาตรฐานสููง ลดมลพิิษภายในอาคาร  

5.	ประหยัดัพลัังงาน: ใช้้ระบบไฟ LED และ 
เทคโนโลยีีช่่วยลด CO2  

6.	ประหยัดัน้ำำ�: อุุปกรณ์์ลดการใช้น้้ำำ�ได้้กว่า่ 
 40% เทีียบเท่่าน้ำำ� 4,500 ลููกบาศก์์เมตร/ปีี  

7.	จั ดัการขยะ: รีไีซเคิิลวัสัดุจากการก่่อสร้า้ง 
กว่่า 90% ลดคาร์บ์อน 87,350 กิิโลกรัมั  

โครงการนี้้�แสดงถึึงความมุ่่�งมั่่�นของศุุภาลััย 
ในการสร้้างอาคารที่่�สอดคล้้องกัับความต้องการ
ยุุคใหม่่ ทั้้�งด้้านฟัังก์์ชัันและการรัักษาสิ่่�งแวดล้้อม 

 ผู้้�สนใจพื้้�นที่่�สำำ�นักงานกลางสาทร สอบถามข้อมููลั 
เพิ่่�มเติมิได้้ที่่� 02-725-8888 ต่่อ 82103 และ 82108  

Supalai Icon Sathorn, a Grade A office  
project in the heart of the business  
district that has been certified by LEED green 
building standards, reinforces the concept of  
sustainable real estate development by  
collaborating with SCG Building and Living 
Care Consulting to design and construct 
environmentally friendly building with key 
highlights of the project including: Land  
Reuse, Prime Location, EV Ready, Air Quality,  
Energy Saving, Water Saving and Waste  
Management.
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ศุุภาลััยควงแขน 2 ครีีเอเตอร์์ตััวพ่่อ “เหว่่ง-เต๊ิ๊�ด เทพลีีลา” ถอดสููตรลัับคอนเทนต์์ปััง 
ในงาน iCreator Conference 2024

บริิษััท ศุุภาลััย จำำ�กััด (มหาชน) ผนึึกกำำ�ลััง 
คู่่�หูครีีเอเตอร์์ชื่่�อดััง “เหว่่ง-ภููศณัฎฐ์์ การุุณวงศ์์
วััฒน์์” และ “เติ๊๊�ด-ภููถิิรพััฒน์์ อ่่องศรีี” จากช่่อง 

 เทพลีีลา ร่่วมเปิิดเผยเบื้้�องหลัังความสำำ�เร็็จของ
การสร้้างคอนเทนต์์ที่่�โดนใจทั้้�งแบรนด์์และแฟนๆ  
ในงาน “iCreator Conference 2024 Presented 
by SUPALAI” มหกรรมรวมเหล่่าครีเีอเตอร์ช์ั้้�นนำำา 
และแพลตฟอร์์มระดัับโลกครั้้�งยิ่่�งใหญ่่ที่่�สุุดใน 
ประเทศไทย จัดัขึ้้�น ณ ไบเทค บางนา

SUPALAI สนับสนุนวงการครีีเอเตอร์์ไทย 
ต่อ่เน่ื่�องเป็็นปีีที่่� 3 ด้ว้ยการเปิิดเซสชั่่�นพิิเศษภายใต้้

 
หััวข้้อ “Creator Meets Brand: เคล็็ดลัับต่่อยอดิ 
คอนเทนต์อ์ย่า่งไรให้้ได้้ใจแบรนด์”์ โดยมีเีป้้าหมาย

 ถ่่ายทอดความรู้้�และประสบการณ์์ให้้กัับเหล่่า
 

ครีีเอเตอร์์ทั้้�งมืือใหม่่และมืืออาชีีพ เพื่่�อช่่วยสร้้าง
ความสมดุุลระหว่่างความคิิดสร้้างสรรค์์และ 
แนวทางของแบรนด์์ ช่ว่ยขยายโอกาสในการสร้าง
คอนเทนต์์ เพิ่่�มรายได้้ และสร้า้งคอมมิวินิิตีใีห้้เติบิโตั

 ไปพร้อ้มกััน

กิิจกรรมไฮไลต์์จากบููธ SUPALAI
บููธของ SUPALAI ยัังคงเป็็นจุุดสนใจด้้วย

คอนเซปต์์สุุดสร้า้งสรรค์์ “Supalai Mystery Box:  
Which Iconic Will You Be?” ที่่�เปิิดโอกาสให้้
เหล่่าครีีเอเตอร์์ค้้นหาตััวตนของตััวเอง พร้้อมรัับ

 ของรางวััลติิดมืือกลัับบ้้าน และกิิจกรรมสุุดพิิเศษ 
“Affiliator Fast Track” สำำ�หรัับผู้้�สมัครแคมเปญ 
Supalai Affiliate ที่่�สามารถเริ่่�มต้นสร้้างสรรค์์ 

คอนเทนต์์ในแบบของตัวัเอง พร้้อมรับัค่่าคอมมิชิชััน 
สููงสุุดถึึง 1 ล้้านบาททันทีี

กิิจกรรมและเซสชั่่�นต่่างๆ ของ SUPALAI 
ในงานนี้้�ได้้รัับความสนใจอย่่างล้้นหลามจากผู้้�เข้้า

 ร่ว่มงาน สะท้้อนถึงึความมุ่่�งมั่่�นของแบรนด์ใ์นการ
สนับสนุนครีเีอเตอร์ไ์ทยอย่า่งเต็ม็ที่่� ทั้้�งด้้านโอกาส่ 
และแรงบัันดาลใจเพื่่�อสร้้างสรรค์์คอนเทนต์์ที่่� 
ทรงพลัังต่่อไปในอนาคตั

SUPALAI has continuously supported 
the Thai creator community for the third year  
at the “iCreator Conference 2024 Presented 
by SUPALAI”, the largest event that brings  
together leading creators and world-class  
platforms in Thailand, held at BITEC Bangna.  
The company opened a special session  
under the topic “Creator Meets Brand: How 
to create content that meets brand needs”.  
This event aims to share knowledge and  
experiences with both new and professional 
creators.

SUPALAI’s activities and sessions at 
the event received overwhelming interest 
from attendees, reflecting the company’s 
commitment to fully support Thai creators 
with opportunities and inspiration to continue 
creating powerful content in the future.
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SUPALAI TYME
"SUPALAI TYME" ที่่�สุุดแห่่ง...แรร์์คอนโดฯ พรีีเมีียม
สััมผััสวิิวแม่่น้ำำ��เจ้้าพระยา บนทำำ�เลศัักยภาพ “เจริิญนคร”

ตัวัอาคารสะท้้อนความหรููหราผ่่านเส้้นสายท่ี่�สอดรับั
กับัสายน้ำำ�เจ้า้พระยาอย่า่งลงตัวั พื้้�นท่ี่�ส่่วนกลางบน

 
ชั้้�นดาดฟ้้าเปิิดมุมุมองกว้าง 180 องศา ให้้สามารถ
ดื่่�มด่ำำ�กัับวิิวแม่่น้ำำ�อย่่างเต็็มอิ่่�ม โดยอาคารได้้รัับ

 
การวางทิิศทางอย่่างเหมาะสม เพื่่�อให้้ผู้้�อยู่่�อาศััย
สามารถชื่่�นชมบรรยากาศอัันแสนพิิเศษได้้อย่่าง 
สมบููรณ์์แบบ พร้อ้มพ้ื้�นท่ี่� Connecting The Rooftop  
Facilities Floors เชื่่�อมต่อ่ทุุกไลฟ์์สไตล์ ไม่ว่่า่จะเป็็น

 การผ่่อนคลายท่ี่� Tyme Sky Lounge, Tyme Sky 
Pool, Tyme Workspace, Tyme Fitness และพ้ื้�นท่ี่�
สำำ�หรัับเด็็กที่่� Kids’ Pool และ Kids’ space หรืือ
ดื่่�มด่ำำ�กัับธรรมชาติิท่ี่� Roof Garden 

สััมผััสประสบการณ์์การใช้้ชีีวิิตเหนืือระดัับ  
ท่่ามกลางความสงบของแม่่น้ำำ�เจ้้าพระยา ศุุภาลััย 
ธาม เจริญินคร โดดเด่่นด้้วยห้้องพัักหลากหลายท่ี่�

 
ครอบคลุุมทุุกความต้้องการ ตั้้�งแต่่ห้้อง 1-3 ห้้องนอน 

 ขนาดพื้้�นท่ี่�ใช้้สอย 35-113 ตารางเมตร ราคา 
เริ่่�มต้้นท่ี่� 2.65 ล้้านบาท พร้้อมฟัังก์์ชัันครบครััน

 เพื่่�อการอยู่่�อาศััยท่ี่�เหนืือกว่่า นอกจากนี้้� ศุุภาลััย  
ธาม เจริญินคร ยังัตั้้�งอยู่่�ใกล้แหล่ง่ไลฟ์์สไตล์ชั้้�นนำำ� 

 

เช่่น ICONSIAM, Riverside Plaza Bangkok และ 
GUMP Cross เจริิญนคร พร้้อมการเดิินทางท่ี่� 
สะดวกสบาย ใกล้ย่่านสาทร สีีลม และพระราม 3  
เพีียง 2.2 กิิโลเมตรจากสถานีีรถไฟฟ้้ากรุงธนบุุรีี 
โดยทางโครงการมีี Shuttle Service ไว้ค้อยอำำ�นวย 
ความสะดวกให้้กัับผู้้�อยู่่�อาศััย

สามารถชมห้้องตััวอย่่างสุดุเอ็็กซ์์คลูซูีีฟและ
ความงดงามของโครงการได้้แล้้ว ณ สำำ�นักงานขาย  
Supalai River Plaza ใกล้กัับโครงการศุภุาลัยั ธาม  
เจริญินคร สอบถามข้้อมูลูเพิ่่�มเติมิ โทร. 1720 หรืือ
ติดิตามข่่าวสารและอััปเดตได้้ท่ี่� www.supalai.com  
และ Facebook: Supalai

“SUPALAI TYME”, 28-storey high-rise 
condominium, a rare item on the banks of the 
Chao Phraya River, on an area of   over 3 rai, 
with a project value of over 2 billion baht in 
a potential location “Charoen Nakhon” that 
offers easy transportation and is surrounded 
by leading lifestyle conveniences. The project 
is outstanding with its design that provides  
luxury in living with a variety of room types  
to choose ranging from 1-3 bedrooms, usable  
area 35-113 square meters, starting at 2.65 
million baht with complete functions for  
superior living. 

For more information please contact 
1720 or visit www.supalai.com and Facebook: 
Supalai

บมจ. ศุุภาลััย ปล่อยไม้้เด็็ดส่่ง “SUPALAI 
TYME” ข้ึ้�นแท่่นแรร์์ไอเทม คอนโดฯ หรููระดัับ 
พรีีเมีียม เชื่่�อมต่่อชีีวิิตกัับสิ่่�งอำำ�นวยความสะดวก
ครบครััน สััมผััสวิิวแม่่น้ำำ�เจ้้าพระยา 180 องศา  
บนทำำ�เล “เจริิญนคร” ทำำ�เลศัักยภาพ ใกล้สาทร- 
สีีลม-พระราม 3 เพีียง 10-15 นาทีี และยังัเชื่่�อมต่่อ 
ใจกลางเมืืองได้้อย่่างรวดเร็็ว ใกล้รถไฟฟ้้าสาย

 สีีเขีียว (สถานีีกรุงธนบุุรีี) เดินิทางเข้้าสู่่�สีีลม สาทร  
และสยามได้้อย่่างสะดวกและง่่ายดาย ห้้องพััก

 จััดเต็็มหลากหลายขนาดตั้้�งแต่่ 1-3 ห้้องนอน 
ออกแบบเพื่่�อตอบรัับทุุกไลฟ์์สไตล์์ พื้้�นท่ี่�ใช้้สอย 
ตั้้�งแต่่ 35-113 ตารางเมตร ตกแต่่งด้้วยวััสดุุ
คุุณภาพ มอบความสะดวกสบายและหรููหราใน 
การอยู่่�อาศัยั พร้อ้มท่ี่�จอดรถรองรับัถึึง 63% (ของ 
จำำ�นวนยููนิิต) 

ศุุภาลัยั ธาม เจริญินคร คอนโดมิเินีียม High  
Rise สููง 28 ช้ั้�น (รวมดาดฟ้้า) กับัจำำ�นวน 461 ยููนิิต 
ท่ี่�พร้้อมพาผู้้�อยู่่�อาศััยสััมผััสความงดงามเหนืือ

 
กาลเวลา ริมิฝ่ั่� งแม่่น้ำำ�เจ้า้พระยา บนพื้้�นท่ี่�กว่า่ 3 ไร่ ่
มูลูค่่าโครงการกว่า่ 2,000 ล้้านบาท การออกแบบ
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SUPALAI BLU
ศุุภาลัยยืนืหนึ่�งเจ้า้ตลาดคอนโดฯ ฝ่ั่� งธนฯ กำำ�เนิดิจักัรวาลใหม่บนทำำ�เล 
สาทร-ราชพฤกษ์ ์กัับคอนโดฯ “SUPALAI BLU” เพีียง 10 นาทีีถึงึสาทร! 
จััดเต็็มพื้้�นที่่�ส่ว่นกลางมากกว่่า 20 รายการ

ออกแบบพ้ื้�นท่ี่�ให้้ตอบโจทย์ทุุกการอยู่่�อาศััย พร้อ้ม
 ครััวปิิดเป็็นสััดส่่วน ดีีไซน์ชีีวิตเองได้้หลากหลาย 

กัับ Favorite Corner ท่ี่�ให้้มุุมโปรด...ปรับัเปลี่่�ยนได้้
ตามใจ ส่่วนใครท่ี่�ของเยอะก็็หมดปััญหาสััมภาระ 
ล้้นห้้อง ด้ว้ยห้อ้งเก็บ็ของส่ว่นตััวสำำ�หรับัยูนิูิตพิเิศษ 
และใช้้ชีีวิิตแบบท่ี่�วาดฝัันไว้้ บนจักัรวาลส่่วนกลาง 

 
Full Facilities จัดัเต็็มส่่วนกลางท่ี่�มากถึึงกว่่า 20 
รายการ เช่่น BLU Aqua Pool สระว่่ายน้ำำ�ไซส์เท่่า

 สระโอลิมิปิิก Stella Lounge, Sky Jogging Track,  
BLU Active Gym และ Galaxy Theater

เดิินทางได้้สะดวกสบายมากกว่า เพราะ  
SUPALAI BLU สาทร-ราชพฤกษ์ เชื่่�อมต่่อ 
ใจกลางเมืืองด้้วยสถานีีบางหว้้า Interchange 
ครบครัันทั้้�งรถไฟฟ้้า BTS และ MRT พร้้อม 
Shuttle Service รัับ-ส่่งถึึงสถานีี ทำำ�เลศัักยภาพ 
ติิดถนนใหช่่ มุ่่�งสู่่�สาทรเพีียง 10 นาทีี โดย
แวดล้้อมด้้วยแหล่่งอำำ�นวยความสะดวกครบครััน 

 
เช่่น รพ. พญาไท 3, ตลาดพลูู, เดอะมอลล์์ ไลฟ์์

สโตร์์ ท่่าพระ, มหาวิิทยาลััยสยาม, ไอคอนสยาม, 
รร. กรุงเทพคริสิเตีียน และ รร. อััสสััมชััญ 

ค้้นหาจักัรวาลของคุุณที่�พร้อ้มให้้เข้้าชมห้้อง
 ตััวอย่่างได้้แล้้ววัันนี้้� ณ สำำ�นักงานขายโครงการ 

SUPALAI BLU สาทร-ราชพฤกษ์ สอบถามข้้อมููล 
เพิ่่�มเติิม โทร. 1720 หรืือ www.supalai.com

SUPALAI BLU, a quality condominium 
on the Sathorn-Ratchaphruek location that 
offers convenient transportations with a 
perfect lifestyle that suits your preferences  
with a variety of multifunctional room  
designs. SUPALAI BLU Sathorn-Ratchaphruek 
is a 32-storey high-rise condominium with 
771 units on a project area of   over 4 rai. 
The project offers a variety of room types 
to choose from, ranging from 1-2 bedrooms, 
sizes 29-75.5 square meters, with private 
storage rooms for special units and complete 
living facilities such as BLU Aqua Pool, an 
Olympic-sized swimming pool, Stella Lounge,  
Sky Jogging Track, BLU Active Gym and  
Galaxy Theater. 

The project perfectly meets the needs 
of a convenient lifestyle, surrounded by  
complete facilities such as hospitals, leading 
department stores, and schools. 

The SUPALAI BLU Sathorn-Ratchapruek 
project is now open for customers to visit  
at the project sales office from 9:00 a.m.  
to 6:00 p.m. For more information please  
contact 1720 or visit www.supalai.com

บมจ. ศุภุาลัยั ส่ง่คอนโดมิเินีียมใหม่่แจ้ง้เกิดิ
 

บนทำำ�เลสาทร-ราชพฤกษ์ กัับ SUPALAI BLU  
เชื่่�อมต่อ่ใจกลางเมืืองสุดุสะดวกด้ว้ยสถานีีบางหว้า้ 

 
Interchange ท่ี่�ครบครัันทั้้�งรถไฟฟ้้า BTS และ 
MRT พร้อ้มการเดินิทางเข้้าสู่่�เมืืองด้้วยรถยนต์์เพีียง 

 10 นาทีีถึึงสาทร ดีีไซน์ชีีวิติได้้ตามใจกับัหลากหลาย 
แบบห้้อง Multi-Function Living พร้อ้มตอบโจทย์์
ทุุกไลฟ์์สไตล์ด้์้วยจักัรวาลพื้้�นท่ี่�ส่ว่นกลางจัดัเต็็มกว่า 

 20 รายการ ในราคาเริ่่�มต้้นเพีียง 2.09 ล้้านบาท 
พบแลนด์์มาร์์กแห่่งใหม่่โดดเด่่นกว่่าใคร

บนถนนราชพฤกษ์กัับ SUPALAI BLU สาทร- 
ราชพฤกษ์ คอนโดมิิเนีียม High Rise สีี Blue Nova  
สูงู 32 ชั้้�น 771 ยูนิูิต ขนาดพื้้�นท่ี่�โครงการ 4 ไร่ก่ว่า่  
พร้้อมแบบห้้องหลากหลายให้้เลืือกได้้ตรงใจ 

 รููปแบบ 1-2 ห้้องนอน ขนาด 29-75.5 ตารางเมตร  
ในราคาเบาๆ เริ่่�มต้้น 2.09 ล้้านบาท โล่่ง โปร่่ง 
สบาย ด้้วยเพดานสููง 2.7 เมตร อีีกทั้้�งรองรัับการ 
ใช้้ชีีวิตกัับดีีไซน์แบบ Multi-Function Living ท่ี่�
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ฉลองครบรอบ 35 ปีี ศุุภาลััยก้้าวต่่อสายกรีีน
ชวนพนัักงานร่่วมปลููกป่ากว่่า 2,000 ต้้น ฟื้้�นฟููอากาศบริิสุุทธิ์์�
เติิมเต็็มพ้ื้�นที่่�สีีเขีียวกัับโครงการ “ป่่าสร้้างสุุข” ครั้้�งที่่� 2

ในฐานะท่ี่� “ศุุภาลััย” ดำำ�เนิินธุุรกิิจอสัังหา- 
ริมิทรัพัย์์ บริษัิัทฯ ตระหนัักดีีว่า่การพัฒันาโครงการ 
ท่ี่�อยู่่�อาศัยัมีีส่ว่นทำำ�ให้้เกิิดการสร้า้งคาร์บ์อนฟุตุพรินิต์์ 

 แต่่บริิษััทฯ มองเห็็นโอกาสในการสร้้างสิ่่�งดีีๆ  
กลัับคืืนสู่่�สัังคมและสิ่่�งแวดล้อม โดยบริิษััทฯ ได้้

 
จัดัสรรท่ี่�ดินิบางส่่วนจำำ�นวน 20 ไร่ ่จากท่ี่�ดินิทั้้�งหมด 
200 ไร่่ ในโซนหิินเหล็็กไฟท่ี่�กำำ�ลัังรอการพััฒนาสู่่่ 
การสร้้างพื้้�นท่ี่�สีีเขีียว เพื่่�อช่่วยลดการปล่่อยก๊๊าซ
คาร์บ์อนไดออกไซด์์และส่่งเสริมิสิ่่�งแวดล้อมให้้กัับ

 ชุุมชนโดยรอบ เน้้นปลููกพันธุ์์� ไม้้เศรษฐกิิจ เช่่น 
ยางนา สัักทอง พะยููง ตะเคีียนทอง ชิิงชััง พะยอม  
มะฮอกกานีี ประดู่่�ป่า และไม้้แดง บริิษััทฯ เชื่่�อว่่า
น่ี่�คืือการลงทุุนท่ี่�ไม่ไ่ด้้ตอบแทนแค่่ธุุรกิิจ แต่ย่ังัเป็็น

 การลงทุุนเพื่่�อตอบแทนโลกท่ี่�ยั่่�งยืืนในระยะยาว่
สำำ�หรับัพวกเราทุุกคน

โครงการ “ป่่าสร้า้งสุุข” ครั้้�งท่ี่� 2 จัดัขึ้้�นเพื่่�อ
เพิ่่�มพื้้�นท่ี่�สีีเขีียวและฟ้ื้� นฟููอากาศบริิสุุทธิ์์�ให้้กัับ 
ชุุมชนโดยรอบ ซึ่่�งเป็็นหนึ่่�งในพัันธกิิจหลัักของ 

ศุุภาลััยในการสร้า้งสมดุุลระหว่่างการพััฒนาเมืือง 
และการอนุุรัักษ์ทรััพยากรธรรมชาติิ อีีกทั้้�งยััง 
มุ่่�งเน้้นการสร้า้งการเปลี่่�ยนแปลงเชิิงบวก เพิ่่�มพื้้�นท่ี่�

 
สีีเขีียวให้้กัับชุุมชน และฟ้ื้� นฟููระบบนิิเวศ การ
ปลููกป่ากว่่า 2,000 ต้้นบนพื้้�นท่ี่� 20 ไร่่ จะช่่วยลัดำ
ปริิมาณการปล่่อยก๊๊าซคาร์์บอนไดออกไซด์์ได้้กว่่า 

 200 ตัันคาร์บ์อนไดออกไซด์์เทีียบเท่่า* (*โครงการ
ปลููกต้นไม้ ้ปลููกป่าจะใช้้ระยะเวลาการคิดิคาร์บ์อน
เครดิิต 10 ปีี) ซึ่่�งเป็็นส่่วนสำำ�คัญในการลดภาวะ 
โลกร้อ้นและสร้า้งอากาศท่ี่�บริสิุทุธิ์์�ให้้กัับสังัคม และ

 
สอดคล้้องกัับเป้้าหมายของบริิษััทฯ ระยะยาวท่ี่�
ตั้้�งเป้้าลดการปล่่อยก๊๊าซเรือืนกระจก 40% ภายใน

 
ปีี 2573 เพื่่�อส่่งต่่อโลกท่ี่�ดีีขึ้้�นให้้กัับคนรุ่่�นหลััง

 ในอนาคต

Supalai is a leader in the real estate  
business that realizes that developing  
residential projects is a cause of carbon  

footprint creation. The company has therefore  
implemented a good project to help create  
good things back to society and the  
environment by allocating land for creating 
green areas by planting forests in the Hin  
Lek Fai zone to help reduce carbon dioxide  
emissions and restore the environment for 
the community under the name of the 2nd 
“Forest for Happiness” project, which is one  
of Supalai’s main missions in creating a  
balance between urban development and 
natural resource conservation. It also focuses  
on creating positive changes, increasing 
green areas for the community, and restoring 
the ecosystem to pass on a better world to 
future generations.
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ศุุภาลััยร่่วมกัับแว่่นท็็อปเจริิญ ลงพ้ื้�นที่่� จ. ภููเก็็ต สานต่่อความสำำ�เร็็จ
"แว่่นสร้้างสุุข" ปีีที่่� 2 ส่่งสุุขภาพสายตาดีสีู่่�ครอบครััวคนงาน

เดิินหน้้าสานต่่อกิิจกรรม "สร้้างดีี" อย่่างต่่อเนื่่�อง 
ศุุภาลััยมอบอุุปกรณ์์ IT แก่่โรงเรีียนขาดแคลน 
เสริิมการเรีียนรู้้�เท่่าเทีียม ร่่วมลดขยะอิิเล็็กทรอนิิกส์์ในยุุคดิิจิิทััล

(E-waste) ซึ่่�งเพิ่่�มสููงข้ึ้�นในยุุคดิิจิิทััล ช่่วยลัดำ 
คาร์์บอนได้้ประมาณ 2,350-3,500 กิิโลกรััม 
คาร์์บอนไดออกไซด์์เทีียบเท่่า โดยไม่่ต้้องผลิิต

 อุุปกรณ์์ใหม่แ่ละลดการปล่อ่ยคาร์บ์อนจากการทิ้้�ง 
ซึ่่�งเทีียบเท่่ากับัการปลููกต้น้ไม้้ประมาณ 40-60 ต้น้ 

 รวมใช้้ระยะเวลาดููดซัับคาร์บ์อนเป็็นเวลา 1 ปีี
นอกจากนี้้� ศุุภาลััยยัังได้้มอบชุุดอุปกรณ์์

การเรีียนมููลค่ารวม 26,000 บาท เพื่่�อสนับสนุน 
การเรีียนรู้้�และยกระดัับคุุณภาพชีีวิต พร้อ้มทั้้�งจัดัำ
กิิจกรรมเลี้้�ยงอาหารกลางวัันเพื่่�อส่่งมอบความสุุขี 
และรอยยิ้้�มให้้กัับนัักเรีียนและบุคุลากรในโรงเรีียน 

บมจ. ศุุภาลััย ได้้เดินิหน้้าดููแลสุขภาพสายตา 
อย่่างต่่อเนื่่�อง ลงพื้้�นท่ี่�ภาคใต้้ จััดกิิจกรรม “แว่่น

 สร้า้งสุุข” ปีีท่ี่� 2 ยกระดัับคุณุภาพชีีวิตและคุุณภาพ
สายตาท่ี่�ดีีขึ้�น โดยระดมทีีมผู้้�เชี่่�ยวชาญด้้านการ 
ตรวจวััดสายตาจาก “แว่น่ท็็อปเจริญิ” เพื่่�อมอบแว่่น
สายตาฟรีีให้้กัับคนงานก่อ่สร้า้งและครอบครัวั รวม 

 
150 ชีีวิิต ซึ่่�งกิิจกรรม "แว่่นสร้า้งสุุข" ดำำ�เนิินมาถึึง 
ปีีท่ี่� 2 และสามารถยกระดัับคุุณภาพสายตาของ 
คนงานก่่อสร้า้งและครอบครัวัได้้มากถึึง 1,000 คน 
ซึ่่�งบรรลุุเป้้าหมายท่ี่�ตั้้�งไว้้เร็็วกว่่ากำำ�หนด บริิษััทฯ 

 
ยัังคงมุ่่�งมั่่�นขยายการดููแลด้้านสายตาไปยัังพื้้�นท่ี่� ต่่างๆ ทั่่�วประเทศ เพื่่�อให้้การดููแลครอบคลุุมและ 

เข้้าถึึงทุุกครอบครััวของคนงานก่่อสร้้าง เพื่่�อเป็็น
ส่่วนหนึ่่�งในการสร้้างความยั่่�งยืืนและความเจริิญ 
ก้้าวหน้้าให้้กัับสัังคมโดยรวม

Supalai and Top Charoen Optical have  
organized the “Glasses for Happiness” activity  
for the second year in the southern region  
to improve the quality of life and vision by 

กิิจกรรมในครั้้�งนี้้�สะท้้อนถึงึความมุ่่�งมั่่�นของศุุภาลััย 
ในการสร้้างโอกาสทางการศึึกษาและร่่วมพััฒนา 
ชุุมชนให้้เติิบโตอย่่างยั่่�งยืืน

Supalai continues its “Good Build” 
activity by donating IT equipment to  
underprivileged schools to enhance equal 
learning and reduce electronic waste in the  
digital age. The school that received assistance  
is Ban Phumuang Rat Bamrung School, Chom 
Bueng District, Ratchaburi Province, which 
is a school in a marginal area and faces a 
shortage of modern learning equipment. 
In addition, Supalai also provided learning  
equipment and organized a lunch event  
to deliver happiness and smiles to students 
and personnel in the school. This activity  
reflects Supalai’s commitment to creating  
educational opportunities and jointly developing  
communities for sustainable growth.

บริิษััท ศุุภาลััย จำำ�กัด (มหาชน) ส่่งมอบ 
อุุปกรณ์์พร้้อมติิดตั้้�งคอมพิิวเตอร์์จำำ�นวน 10 
เครื่่�อง และแท็็บเล็็ตจำำ�นวน 5 เครื่่�อง รวมมููลค่่า 
กว่่า 150,000 บาท* (*ตามมููลค่าลดหลัังการ 
ใช้้งานแล้้ว) ให้้กัับโรงเรีียนบ้้านพุุม่ว่งราษฎร์บ์ำำ�รุง 
อำำ�เภอจอมบึึง จังัหวััดราชบุรีี ซึ่่�งเป็็นโรงเรีียนท่ี่�อยู่่ ่
ในพื้้�นท่ี่�ชายขอบและประสบปััญหาการขาดแคลน
อุุปกรณ์์การเรีียนรู้้�ท่ี่�ทัันสมััย ช่่วยให้้เด็็กๆ ได้้ม่

 โอกาสเข้้าถึึงเทคโนโลยีีเพื่่�อการเรีียนรู้้�ได้้อย่่าง
 เท่่าเทีียม และเป็็นการต่่อยอดคุณุค่า่ของอุุปกรณ์์ IT 
 ท่ี่�ยังัคงมีีประสิทิธิภิาพ ลดปัญหาขยะอิเิล็ก็ทรอนิิกส์์ 

mobilizing a team of eye examination experts 
from “Top Charoen Optical” to provide free 
eyeglasses to 150 construction workers and 
their families. The “Glasses for Happiness” 
activity has been running for the second 
year and has improved the quality of vision 
of up to 1,000 construction workers and 
their families, achieving the set goal ahead 
of schedule.
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ETIQUETTE FOR USING 
COMMON AREAS
มารยาทในการใช้้พ้ื้�นที่่�ส่่วนกลาง

พ้ื้�นท่ี่�ส่ว่นกลางในโครงการอสังัหาริมิทรัพัย์์ 
ช้ั้�นดี ีมีีส่่วนสำำ�คัญในการส่่งเสริมิสุขุภาพและความ 
เป็็นอยู่่�ท่ี่�ดีี ช่่วยเสริิมสร้้างปฏิิสััมพัันธ์์ระหว่่าง

 ผู้้�อยู่่�อาศััย สภาพแวดล้อมท่ี่�ดีีมีีส่่วนช่่วยสร้้าง
 ความสามััคคีีในชุุมชน ทำำ�ให้้ทุุกคนมีีความสะดวก 

สบาย สามารถใช้้สิ่่�งอำำ�นวยความสะดวกได้้โดีย์ 
ไม่่ต้้องเดินิทางออกจากโครงการ อีีกทั้้�งยัังเป็็นการ
เพิ่่�มมููลค่่าอสัังหาริิมทรััพย์์ เนื่่�องจากโครงการท่ี่�ม่ 
พื้้�นท่ี่�ส่่วนกลางคุุณภาพสููง จะเป็็นมููลค่่าเพิ่่�มให้้กัับ
อสังัหาริมิทรัพัย์์ในระยะยาว ช่่วยสร้า้งความน่่าอยู่่่

 และดึึงดููดผู้้�ซื้้�อหรืือผู้้�เช่่า
การปฏิิบัตัิติามกฎระเบีียบในพ้ื้�นท่ี่�ส่ว่นกลาง 

จะช่่วยรัักษาคุุณภาพของพ้ื้�นท่ี่�ส่่วนกลาง เพราะ
การใช้้พ้ื้�นท่ี่�ส่่วนกลางอย่่างเหมาะสมและดููแล

 
รัักษาความสะอาด ช่่วยให้้สิ่่�งอำำ�นวยความสะดวก 
มีีสภาพดีแีละใช้้งานได้้นาน ผู้้�ใช้้ต้้องเคารพสิทธิขิอง

 ผู้้�อื่่�น ด้้วยความตระหนัักว่่าทุุกคนในโครงการม่
 

สิิทธิ์์�ใช้้พื้้�นท่ี่�ส่่วนกลางอย่่างเท่่าเทีียม รวมถึึงการ
จ่่ายค่่าบำำ�รุงส่่วนกลางตามกำำ�หนด การปฏิิบััติิ
ตามกฎนอกจากจะช่่วยป้องกัันความขััดแย้้งและ

 
เสริมิสร้า้งความสามััคคีี เป็็นส่่วนหนึ่่�งในการสร้า้ง
บรรยากาศท่ี่�น่่าอยู่่่

มารยาทพื้้�นฐานในการใช้้พื้้�นท่ี่�ส่่วนกลาง  
ได้้แก่่ การดููแลความสะอาด เก็็บขยะให้้เรีียบร้้อย 
และหลีีกเล่ี่�ยงการทิ้้�งของเหลืือไว้้ในพ้ื้�นท่ี่�ส่ว่นกลาง  
การเคารพสิิทธิิของผู้้�อื่่�นด้้วยการไม่่ยึึดพื้้�นท่ี่�
ส่่วนกลางนานเกิินไปโดยไม่่จำำ�เป็็น หลีีกเล่ี่�ยง 
พฤติิกรรมท่ี่�รบกวนผู้้�อื่่�น การรักัษาสภาพพื้้�นท่ี่�และ 
อุุปกรณ์์ ใช้้อุุปกรณ์์หรืือสิ่่�งอำำ�นวยความสะดวก 
อย่า่งระมัดัระวังั แจ้ง้เจ้า้หน้้าท่ี่�เมื่่�อพบความเสีียหาย 

 เพื่่�อป้้องกันัปััญหาท่ี่�อาจลุกุลาม ใส่ใ่จในกฎระเบีียบ
ของโครงการ โดยอ่านและปฏิิบััติิตามข้้อกำำ�หนด  
เช่่น เวลาทำำ�การของฟิิตเนสหรืือการจองพื้้�นท่ี่�จััดี
กิิจกรรม

ข้้อดีีของการมีีที่่�พัักอาศััยอยู่่�ในโครงการอสังัหาริมิทรัพัย์ช์ั้้�นดี ีคืือนอกจากเราจะได้อ้ยู่่�ในบ้า้นที่่�สร้างอย่า่งดีีมีีคุณุภาพท่า่มกลางสังัคม 
และสิ่่�งแวดล้อมที่่�ดีี เรายัังจะได้้ใช้้พ้ื้�นที่่�ส่่วนกลางคุุณภาพสููง ซึ่่�งถููกออกแบบมาอย่่างพิิถีีพิถัันเพื่่�อรองรัับความต้้องการของทุุกคนใน 
ชุุมชน ไม่่ว่่าจะเป็็นถนนหนทาง สวนสาธารณะของโครงการ พ้ื้�นที่่�ออกกำำ�ลัังกาย ฟิติเนส สโมสร สระว่่ายน้ำำ�� ฯลฯ ซ่ึ่�งการท่ี่�สมาชิิกจะ
สามารถใช้้พ้ื้�นที่่�ส่่วนกลางร่่วมกัันได้้อย่่างสะดวกสบายนั้้�น การเคารพกฎระเบีียบของการอยู่่�ร่วมกัันและการมีีมารยาทท่ี่�ดีีในการใช้้พ้ื้�นที่่�
ส่่วนกลางก็็เป็็นสิ่่�งจำำ�เป็็นอย่่างยิ่่�งที่่�ทุุกคนจะต้้องตระหนััก และปฏิิบััติิร่่วมกัันอย่่างเคร่่งครััด 

การมีีมารยาทและน้ำำ�ใจต่อ่กัันในการใช้้พื้้�นท่ี่� 
ส่่วนกลาง ไม่่เพีียงแต่่ทำำ�ให้้สมาชิิกของโครงการ

 อยู่่�ร่่วมกัันได้้อย่่างสะดวกสบายและมีีความสุุข 
 แต่่ยัังเป็็นอีีกหนึ่่�งก้้าวสำำ�คัญในการร่่วมรัักษา
 

สิ่่�งแวดล้อมท่ี่�ดีีให้้ยั่่�งยืืนอีีกด้้วย์

The advantage of having a residence 
in a high-quality real estate project is that in 
addition to living in a well-built, quality house 
in a good society and environment, we will 
also have access to high-quality common 
areas. In order for members to be able to 
use common areas together conveniently, 
respecting the rules of living together and 
having good manners in using common areas 
is very important, which everyone must be 
aware of and strictly practice together.
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Peach blossom is a beautiful flower 
with deep symbolic meaning in the cultures 
of many Asian countries, especially China, 
Japan and Korea. Peach blossoms not only 
represent beauty but also have spiritual 
value and auspicious beliefs. The beauty of 
peach blossoms is often featured in Chinese 
literature and paintings. In Chinese culture, 
peach blossoms are used during the Chinese 
New Year to symbolize new beginnings and 
prosperity.

อ้้างอิิง: 
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%97%E0%B9%89%E
0%B8%AD
 https://www.picturethisai.com/th/language-flower/Prunus_
persica.html

PEACH BLOSSOM
ดอกท้้อ้

ชื่่�อสามััญ : Peach
ชื่่�อวิิทยาศาสตร์์ : Prunus persica (L.) stokes
ชื่่�อวงศ์์ : Rosaceae

ต้้นท้้อเป็็นไม้้เมืืองหนาวท่ี่�มีีถิ่่�นกำำ�เนิิดใน
 

ประเทศจีีน เป็็นไม้้พุ่่�มผลััดใบ อยู่่�ในสกุุล Prunus 
 

ซึ่่�งเป็็นสกุุลเดีียวกัันกัับซากุุระ, บ๊๊วย, เชอร์์รี่่� หรืือ 
นางพญาเสืือโคร่่ง และบ้้านเราเองก็็มีีการปลููกท้้อ
เช่่นกันัในพื้้�นท่ี่�ทางภาคเหนืือท่ี่�มีีอากาศเย็น็ โดยจะ
ขึ้้�นได้้ดีีในพื้้�นท่ี่�ท่ี่�มีีความสููงตั้้�งแต่่ 3,000 ฟุุตข้ึ้�นไป  
และมีีอุุณหภููมิิเฉล่ี่�ยที่� 10 องศาเซลเซีียส เป็็นพืืช
ท่ี่�ทนแล้้งได้้ดีี ลัักษณะของใบเป็็นไม้้ใบเดี่่�ยว เรีียง

 
สลับัคล้้ายรููปหอก ลัักษณะของผลลููกท้้อเป็็นผลสด
เมล็ด็เดี่่�ยว มีีขนปกคลุุมทั่่�วบริิเวณผิิว ก่่อนออกผลั
ก็็จะเป็็นช่่วงท่ี่�ต้้นท้้อออกดอกงามสะพรั่่�ง

ดอกท้้อเป็็นดอกเดี่่�ยว ออกเป็็นกระจุุก กลีีบ 
ดอก 5 กลีีบ กลีีบเลี้้�ยง 5 กลีีบ มีีสีีขาว สีีชมพูู  
สีีแดง มีีลัักษณะคล้้ายหยดน้ำำ�ตา ดอกท้้อจะบาน 
ในช่่วงกลางเดืือนมีีนาคม-ต้้นเมษายน 

ในวััฒนธรรมเอเชีีย ดอกท้้อเป็็นสัญัลัักษณ์์ 
แห่่งความรัักและความสุุข โดยเฉพาะในความ้ 
สัมัพันธ์ร์ะหว่่างคู่่�รักั เป็็นตััวแทนเชื่่�อมโยงกัับความ้

ดอกท้้อ เป็็นดอกไม้้ที่่�มีีความงดงามและมีีความหมายเชิิงสัญัลักัษณ์์ท่ี่�ลึึกซึ้้�งในวััฒนธรรมของหลายประเทศในเอเชีีย โดยเฉพาะจีีน 
ชี่่�ปุ่่�น และเกาหลีี ซึ่่�งดอกท้้อไม่่เพีียงแต่่เป็็นตััวแทนของความสวยงาม แต่่ยัังแฝงด้้วยคุุณค่่าทางจิิตใจและความเชื่่�อในแง่่มงคล

รัักที่�บริิสุุทธิ์์�และสวยงาม มัักถููกนำำ�มาใช้้ในงาน 
เฉลิิมฉลอง อาทิิ งานแต่่งงาน นอกจากนี้้� ความ้
สวยงามของดอกท้้อมัักปรากฏในวรรณกรรมจีีน 
และงานศิิลปะภาพเขีียน ในวััฒนธรรมจีนีดอกท้้อ
จะถููกนำำ�มาใช้้ในเทศกาลตรุุษจีนีและวัันปีีใหม่่ เพื่่�อ 
แสดงถึึงการเริ่่�มต้้นใหม่่และความเจริิญรุ่่�งเรืือง 
การตกแต่่งดอกท้้อภายในบ้้านยัังถืือเป็็นการดึึงดููด

 
โชคลาภและความสุุข ดอกท้อ้จึึงถือืเป็็นสัญัลักัษณ์์ 
แห่่งการเริ่่�มต้้นใหม่่ ความรักั ความหวััง และความ้ส่ขึ้

นอกจากดอกที่่�สวยงามและเป็็นมงคล ลููกท้อ้  
ยัังจัดัเป็็นผลไม้้ท่ี่�มีีประโยชน์์และนิิยมรัับประทาน
กันัทั่่�วโลก ลููกท้้อยังัเป็็นสััญลัักษณ์์แทนความหมายู่ 
ถึึงชีีวิิตที่�ยืืนยาว คนจีีนเชื่่�อว่่าสามารถป้องกััน 
ส่ิ่�งชั่่�วร้า้ย ภููตผีีปีศาจจะไม่่รบกวน ชาวจีนีถือืต้้นท้้อ
ว่่าเป็็นต้้นไม้้ศัักดิ์์�สิิทธิ์์� ตามตำำ�นานกล่่าวว่่าต้้นท้้อ

 เป็็นไม้้สวรรค์์ สามพันปีีผลท้้อจึึงจะสุุกครั้้�งหน่ึ่�ง ใคร
ได้้กิินจะมีีอายุุยืืนยาวและไม่่ตายู่
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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









