
คุณชวลิต พันธ์ทอง
กับความสมดุลและความเรียบง่ายของชีวิต

หินนำ�โชค
และหินมงคล

สบายๆ นอกสนามกับ
ซิโก้-เกียรติศักดิ์ เสน�เมือง

ผู้พลิกฟื้นความศรัทธา
ต่อฟุตบอลไทย

ส�มพันโบก
มหัศจรรย์แก่งหินลำาโขงที่เมืองอุบล

ดีท็อกซ์
กับการล้างพิษ
ร่างกายและจิตใจ
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แต่ละวันเรามักจะคร�่าเคร่งกับการท�างานและเรื่องอื่นๆ 
ท�าให้เกิดความเครียดโดยไม่รู ้ตัว กอปรกับอาหารท่ีเรา 

รับประทานอาจไม่ถูกตามหลักโภชนาการ หรือพักผ่อนไม่พียงพอ 
รวมทั้งไม่ได้ออกก�าลังกายอย่างสม�่าเสมอ ส่งผลให้โรคภัยไข้เจ็บจึง
ค่อยๆ ส่ังสมอยู่ภายในร่างกายโดยที่เราอาจไม่รู้ตัว กว่าจะล่วงรู้ว่า
เราเจ็บป่วยบางครั้งอาจจะสายไปเสียแล้ว

happiness ฉบับนี้จึงขอเชิญชวนทุกท่านมาล้างพิษกายเพื่อ
ฟื ้นฟูร่างกายให้กลับมาสดชื่น แข็งแรง ลดอายุเซลล์ ช่วยเพิ่ม
สมรรถนะตามธรรมชาติของร่างกายให้ท�างานได้ดีขึ้น และล้างพิษใจ 
โดยก�าจัดความคิดที่ไม่ดีออกไปจากจิตใจ พร้อมทั้งเติมความคิดที่ดี 
สร้างสรรค์ และความรู้สึกดีๆ เข้าไปแทน รวมทั้งเรียนรู้ท่ีจะมองโลก
ในแง่ดี คิดในแง่บวก มีใจชื่นชม และเห็นคุณค่าของคนรอบข้าง รู้จัก
ให้อภัย รู้จักรอคอย รู้จักควบคุมอารมณ์ ยับยั้งชั่งใจ ตลอดจนการมี
น�้าใจเอื้อเฟื้อเผื่อแผ่ และช่วยเหลือคนอื่นๆ ด้วย เพื่อให้ทั้งตัวเราและ
คนรอบข้างอยู่ร่วมกันอย่างมีความสุขและมีสุขภาพจิตท่ีดี หากเรา
สามารถ detox ทั้งทางกายและทางใจตามที่กล่าวมา ผมเชื่อมั่นว่า 
จะท�าให้ทุกท่านมีความสุขที่แท้จริงและยั่งยืน

นอกจากน้ี happiness ฉบับนี้ยังมีคอลัมน์อื่นๆ ที่น่าสนใจให้
ติดตามเช่นเดิม ไม่ว่าจะเป็นบทสัมภาษณ์บุคคลผู้น่าสนใจ อาทิ คุณ
ชวลิต พันธ์ทอง ผู้เป็นรองกรรมการผู้จัดการใหญ่หน่วยธุรกิจน�้ามัน   
และคุณอนุชา เหล่าขวัญสถิตย์ ผู้เป็น GM และ CIO ของบริษัท AIA  
รวมทั้งคุณซิโก้-เกียรติศักดิ์ เสนาเมือง หัวหน้าผู ้ฝึกสอนฟุตบอล 
ทีมชาติไทยที่ท�าให้ทีมไทยกลับมาผงาดและกลับมาเป็นขวัญใจของ
ชาวไทยอกีครัง้ นอกเหนือจากน้ันยงัมคีอลมัน์แนะน�าสถานท่ีท่องเท่ียว
ซ่ึงพาคุณผู้อ่านไปสัมผัสความงามแสนมหัศจรรย์ของสามพันโบก  
ณ จังหวัดอุบลราชธานี 

หวังว่าทุกท่านจะได้รับความสุข ความเพลิดเพลิน และสาระ
ประโยชน์จากนิตยสารแห่งความสขุเล่มนีน้ะครบั แล้วพบกนัใหม่ครบั

พิจินต์ อภิวันทนาพร
บรรณาธิการบริหาร

สวัสดีครับคุณผู้อ่านทุกท่าน
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ทีมงานนิตยสาร happiness ต้องขอขอบคุณทุกคำาแนะนำา

และความคิดเห็นดีๆ จากผู้ถือหุ้นกู้ของกลุ่ม ปตท. ที่ส่ง
จดหมายเข้ามา และเพื่อเป็นการขอบคุณ ทีมงานขอมอบ

ของรางวัลเป็นเครื่องสลัดน้ำาออกจากผัก  LEIFHEIT 
มูลค่า 1,495  บาท  ให้ทั้ง 3 ท่าน

คณะผู้จัดทำ�นิตยส�ร :  มอบสำ�หรับผู้ถือหุ้นกู้กลุ่ม ปตท. 

“ปกตจิะไมช่อบอา่นหนงัสอืนติยสารตา่งๆ เพราะคดิวา่ไรส้าระ สำาหรบันติยสาร 
happiness จะเปิดอ่านทันทีที่ได้รับ ตั้งแต่หน้าแรกถึงหน้าสุดท้าย ยอดเยี่ยม
จริงๆ”

คุณจิตนา กันต์พิทยา

“ขอชื่นชมกับทีมงานจัดทำาวารสารครับ เพราะได้รับความรู้หลากหลายแบบ
กระชบัทีม่ปีระโยชน์และแง่คดิในการดำารงชวีติหลายๆ ด้าน รวมทัง้จดุประกาย
ให้เกิดมุมมองใหม่ๆ :D”

คุณฉลอง ชีวเกรียงไกร 

“ทีมงานที่จัดทำานิตยสารมีความใส่ใจในรายละเอียดมาก เนื้อหากระชับ        
ได้ใจความ อ่านง่าย จัดวางรูปและเนื้อหาได้ดี และปรับปรุงเพิ่มเติมคอลัมน์
เสมอๆ”

คุณทรงพันธ์ ประกอบนพเก้า

• แจ้งเปลี่ยนที่อยู่ในการจัดส่ง happiness ติดต่อ Call Center โทรศัพท์ 0-2624-5599
• แจ้งเปลี่ยนที่อยู่ในการจัดส่งเอกสารอื่นๆ (เช่น ใบหักภาษี ณ ที่จ่าย, เอกสารเกี่ยวกับดอกเบี้ยหุ้นกู้ฯ) ติดต่อนายทะเบียนบริษัทที่ท่านถือหุ้นกู้อยู่

• แจ้งปัญหาในการจัดส่งนิตยสารและของรางวัล โทรศัพท์ 0-2616-4000 ต่อ 3141 โทรสาร 0-2240-3698
• ข้อคิดเห็นหรือบทความในนิตยสารฉบับนี้ เป็นความคิดเห็นส่วนตัวของผู้เขียนซึ่งไม่มีข้อผูกพันกับกลุ่มบริษัท ปตท. จำากัด (มหาชน) แต่อย่างใด

• รายชื่อผู้ถือหุ้นกู้ บริษัทในกลุ่ม ปตท. ข้อมูลปรับปรุงล่าสุด ณ เดือนมกราคม 2558

จัดทำ�โดย : ฝ่ายผู้ลงทุนสัมพันธ์ 
บริษัท ปตท. จำากัด (มหาชน) 
555 ถนนวิภาวดีรังสิต แขวงจตุจักร 
เขตจตุจักร กรุงเทพฯ 10900 
Call Center เพื่อผู้ถือหุ้นกู้ กลุ่ม ปตท. : 
0-2624-5599 
Website : www.pttplc.com 
Email Address : 
debentureclub@pttplc.com

ที่ปรึกษ�กิตติมศักดิ์ : คุณวิรัตน์ เอื้อนฤมิต 
ที่ปรึกษ� : คุณปฏิภาณ สุคนธมาน
 : คุณพรรณนลิน มหาวงศ์ธิกุล
บรรณ�ธิก�รบริห�ร :
คุณพิจินต์ อภิวันทนาพร 
บรรณ�ธิก�ร : คุณวริศรา วิทูรกลชิต
กองบรรณ�ธิก�ร : 
คุณภัทธภร จูฑะพล
คุณนิศากร หุตะจูฑะ
คุณภัทรรินทร์ เทียนสวัสดิ์
คุณสรวิศ สุรทิณฑ์

ออกแบบและผลิตโดย : 
บริษัทโพสต์ พับลิชชิง จำากัด (มหาชน) 
แผนก Post Print 
อาคารบางกอกโพสต์ เลขที่ 136 
ถนน ณ ระนอง แยกสุนทรโกษา 
คลองเตย กรุงเทพฯ 10110
โทรศัพท์ 0-2616-4000 ต่อ 3141,
08-1907-1942
โทรสาร 0-2240-3698
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5 บริษัทในกลุ่ม ปตท. ได้แก่ บริษัท ปตท. จ�ำกัด (มหำชน) บริษัท ปตท. ส�ำรวจและผลิตปิโตรเลียม จ�ำกัด (มหำชน) 

บริษัท พีทีที โกลบอลเคมิคอล จ�ำกัด (มหำชน) บริษัท ไออำร์พีซี จ�ำกัด (มหำชน) และบริษัท ไทยออยล์ จ�ำกัด (มหำชน) 
เข้ำรับโล่เกียรติยศด้ำนควำมยั่งยืนจำก ฯพณฯ นำยกรัฐมนตรี พลเอกประยุทธ์ จันทร์โอชำ ในงำน  ธุรกิจไทยขับเคลื่อน
ไทยสู่ควำมมั่งคั่งยั่งยืนด้วยมำตรฐำนสำกล Thai Corporate Moving toward Sustainable Growth, DJSI  ที่จัดขึ้น 
ณ หอประชุมศำสตรำจำรย์สังเวียน อินทรวิชัย ชั้น 3 อำคำรตลำดหลักทรัพย์แห่งประเทศไทย เนื่องในโอกำสที่ได้รับ  
คัดเลือกเป็นสมำชิก DJSI ประจ�ำปี 2557 โดย ปตท. ได้รับกำรคัดเลือกให้อยู่ใน DJSI World Index ต่อเนื่อง 3 ปีแล้ว 

กลุม่ ปตท. รบัโล่เกยีรตยิศ
ด้านความยั่งยืน พร้อม
เดินหน้าภารกิจเพื่อสังคม
ไทยต่อเนื่อง

คุณวิรัตน์ เอื้อนฤมิต ประธำนเจ้ำหน้ำที่บริหำร
กำรเงิน บริษัท ปตท. จ�ำกัด (มหำชน) รับรำงวัล The 
Asset Asia Corporate Excellence Awards 2014 
ประเภท The Platinum Award Winner จัดโดย
นิตยสำร The Asset ของฮ่องกง ซ่ึงพิจำรณำจำก
ผลส�ำรวจควำมคดิเหน็ของนกัลงทุน นกัวเิครำะห์ และ
ผู้เช่ียวชำญในอุตสำหกรรมจำกสถำบันช้ันน�ำทั่วโลก 
ท่ีลงทุนในตลำดทุนเอเชียใน 6 ด้ำน ได้แก่ สถำนะ
ทำงกำรเงนิ กำรบรหิำรจดักำร กำรก�ำกบัดแูลกจิกำร
ที่ดี ควำมรับผิดชอบต่อสังคม ควำมรับผิดชอบต่อ
สิ่งแวดล้อม และกำรเปิดเผยข้อมูลผ่ำนหน่วยงำน
นักลงทุนสัมพันธ์ ท้ังนี้ ปตท. เป็นบริษัทไทยเพียง
บริษัทเดียวท่ีได้รับรำงวัลในระดับแพลทินัมต่อเนื่อง
กันเป็นปีที่ 6

ปตท. รับรางวัลองค์กรดีเลิศของเอเชีย

PTT
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PTT

NEWS
คุณณรงค์ชัย อัครเศรณี รัฐมนตรีว่าการกระทรวงพลังงาน เป็น

ประธานในพิธีรับมอบก๊าซธรรมชาติเหลว (ก๊าซแอลเอ็นจี) เที่ยวแรก ตาม
สัญญาระยะยาวระหว่าง บริษัท ปตท. จ�ากัด (มหาชน) และบริษัท Qatar 
Liquefied Gas Company Limited (3) โดยได้รับเกียรติจาก H.E. Mr. 
Jabor Ali Al-Dosari เอกอคัรราชทูตกาตาร์ประจ�าประเทศไทย พร้อมด้วย 
คณุปิยสวสัดิ ์อมัระนนัทน์ ประธานกรรมการ บรษิทั ปตท. จ�ากดั (มหาชน) 
ดร.ไพรินทร์ ชูโชติถาวร ประธานเจ้าหน้าที่บริหารและกรรมการผู้จัดการ-
ใหญ่ บริษัท ปตท. จ�ากัด (มหาชน) Skh. Khalid Al-Thani ประธาน
เจ้าหน้าที่บริหาร บริษัท Qatar Liquefied Gas Company Limited (3) 
และผู้บริหารจากภาครัฐเข้าร่วมแสดงความยินดี ทั้งนี้ สัญญาซื้อขาย
ก๊าซธรรมชาติเหลวดังกล่าวมีอายุ 20 ปี ในปริมาณการจัดส่ง 2 ล้านตัน
ต่อปี หรือประมาณ 280 ล้านลูกบาศก์ฟุตต่อวัน เพื่อรองรับความต้องการ
ใช้ก๊าซธรรมชาติของประเทศท่ีเพิ่มสูงข้ึน โดยมีการขยายศักยภาพของ
สถานีรับ-จ่ายก๊าซแอลเอ็นจี ให้สามารถรองรับการน�าเข้าเพิ่มขึ้นเป็น 10 
ล้านตันต่อปี ซึ่งคาดว่าจะแล้วเสร็จในปี 2560

ปตท. รับก๊าซแอลเอ็นจีตามสัญญา
ระยะยาวเที่ยวแรกจากกาตาร์

ดร.ไพรินทร์ ชูโชติถาวร ปธบ. เป็นประธานในพิธีเปิดนิเวศอุตสาหกรรมวนารมย์ กลุ่ม ปตท. หรือ PTT WEcoZI ณ พื้นที่
นิเวศอุตสาหกรรมวนารมย์ นิคมอุตสาหกรรมเอเชีย โดยในงานดังกล่าวคุณภิญโญ ประกอบผล รองผู้ว่าราชการจังหวัดระยอง 
ดร.วีระพงศ์ ไชยเพิ่ม ผู้ว่าการการนิคมอุตสาหกรรมแห่งประเทศไทย และคุณสุชิน พูลหิรัญ นายกเทศมนตรีต�าบลบ้านฉาง ให้
เกียรติร่วมเปิดอาคารส�านักงานสีเขียว โรงผลิตน�้าอุตสาหกรรม และศูนย์เรียนรู้ป่านิเวศระยองวนารมย์ กลุ่ม ปตท. ด้วย

ทั้งนี้ PTT WEcoZI หรือ PTT Wanarom Eco Zone Industries ครอบคลุมพื้นที่ 1,500 ไร่ ในนิคมอุตสาหกรรมเอเชียซึ่ง
ปตท. ได้เริ่มต้นพัฒนาพื้นที่ดังกล่าวตั้งแต่ปี 2556 เป็นต้นมา โดยมีวัตถุประสงค์เพื่อเป็นต้นแบบของเขตอุตสาหกรรมเชิงนิเวศ
ในจังหวัดระยอง ซึ่งมีแนวทางการพัฒนาตามหลักคิดการเก้ือกูลซ่ึงกันและกันอย่างยั่งยืน และมุ่งสร้างความสมดุลระหว่าง 
อุตสาหกรรม ชุมชน และสิ่งแวดล้อม

ปตท. เปิดตัว PTT WEcoZI 
ต้นแบบเขตอุตสาหกรรม
เชิงนิเวศของประเทศไทย
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ปตท.สผ. ชวนเด็กไทยหัวใจสีเขียวเข้าร่วม
กิจกรรมค่ายเรียนรู้การอนุรักษ์ทรัพยากรธรรมชาติ
และสิ่งแวดล้อม ผ่านโครงการ PTTEP TEENERGY 
CAMP ณ อุทยานแห่งชาติเขาใหญ่ โดยมีเป้าหมาย
เพือ่สร้างโอกาสให้เยาวชนได้เรยีนรูแ้ละตระหนกัถงึ
คุณค่าของการอนุรักษ์ทรัพยากรธรรมชาติผ่าน
กิจกรรมต่างๆ ส่งเสริมให้เยาวชนได้มีประสบการณ์ 
ซึมซับ เรียนรู้อยากมีส่วนร่วมในการดูแลปกป้องผืน
ป่า เกดิมมุมองใหม่ๆ สามารถน�าความรูไ้ปปรบัใช้ให้
เกิดประโยชน์ต่อชุมชนและสังคมต่อไป สอดคล้อง
กบัเป้าหมายของ ปตท.สผ. ท่ีมุง่เสรมิสร้างสงัคมแห่ง
ปัญญา โดยเฉพาะอย่างยิง่ ‘เยาวชน’ ซึง่จะเป็นก�าลัง
ส�าคัญในการอนุรักษ์ทรัพยากรธรรมชาติและ
สิ่งแวดล้อมของไทยให้คงอยู่ต่อไปอย่างยั่งยืน

ปตท.สผ. ได้รับ 2 รางวัลจากงาน SET 
Awards 2014 ครัง้ท่ี 11 จดัโดยตลาดหลกัทรพัย์
แห่งประเทศไทย และวารสารการเงินการ-
ธนาคาร ได้แก่

1. รางวัลเกียรติยศแห่งความส�าเร็จด้าน
การรายงานบรรษทัภบิาล ซึง่เป็นรางวลัทีม่อบ
ให้แก่บริษัทจดทะเบียนท่ีมีความเป็นเลิศด้าน
การรายงานการปฏบิตัติามหลกัการก�ากบัดแูล
กิจการที่ดีต่อเนื่องอย่างน้อย 3 ปีติดต่อกัน ซึ่ง 
ปตท.สผ. ได้รับรางวัลนี้ถึง 10 ครั้ง ในระหว่าง
ปี 2546 – 2557

2. รางวลับรษิทัจดทะเบยีนด้านนกัลงทนุ
สัมพันธ์ดีเด่น เป็นรางวัลที่มอบให้แก่บริษัท
จดทะเบียนท่ีมีความโดดเด่นด้านการด�าเนิน
กิจกรรมนักลงทุนสัมพันธ์ ซึ่งปตท.สผ. ได้รับ
รางวัลนี้เป็นปีที่ 2 ติดต่อกัน

ปตท.สผ. น�ำเยำวชนเข้ำค่ำย PTTEP TEENERGY 
CAMP รักษ์มรดกโลกเขำใหญ่ ปลุกจิตส�ำนึกอนุรักษ์
ทรัพยำกรธรรมชำติและสิ่งแวดล้อม

ปตท.สผ. ได้รบั 2 รำงวลัจำกงำน SET 
Awards 2014 ครั้งที่ 11
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จงัหวดัระยองร่วมกบับรษิทั พทีที ีโกลบอลเคมคิอล จ�ำกดั 
(มหำชน) กำรกฬีำแห่งประเทศไทยจงัหวดัระยอง กำรท่องเทีย่ว
แห่งประเทศไทย ส�ำนักงำนระยอง อุทยำนแห่งชำติเขำแหลม-
หญ้ำ-หมู่เกำะเสม็ด สวนรุกขชำติเพ สมำคมจักรยำนแห่ง
ประเทศไทย ชมรมจักรยำนจังหวัดระยอง ชมรมจักรยำน
บ้ำนเพ เปิดโครงกำร ‘PTTGC ปั่นจักรยำน ปี 2558’ โดยมีคุณ
ทรรศนะ วิชัยธนพัฒน์ รองผู้ว่ำรำชกำรจังหวัดระยอง และคุณ
วรำวรรณ ทิพพำวนิช ผู้ช่วยกรรมกำรผู้จัดกำรใหญ่ สำยงำน
กิจกำรองค์กร บริษัท พีทีทีโกลบอลเคมิคอล จ�ำกัด (มหำชน) 
เป็นประธำนในพิธี พร้อมประชำสัมพันธ์ 3 เส้นทำงกำรปั่น
จักรยำนสำยใหม่ โดยใช้เส้นทำงเขำห้วยมะหำดจนถึงสวน
รุกขชำติบ้ำนเพ เป็นเส้นทำงในกำรจัดกิจกรรมภำยในปี 2558 

จังหวัดระยองร่วมกับพีทีที โกลบอลเคมิคอล  
และพันธมิตรจัดโครงการ ‘PTTGC ปั่นจักรยาน
ปี 2558’ ผดุ 3 เส้นทางโกกรนีและอนรุกัษ์วถิรีะยอง

คุณบุญเชิด สุวรรณทิพย์ ผู ้ช ่วยกรรมกำรผู ้ จัดกำรใหญ่ 
สำยงำนคณุภำพ ควำมปลอดภยั อำชีวอนำมยัและสิง่แวดล้อม บรษิทั 
พีทีที โกลบอลเคมิคอล จ�ำกัด (มหำชน) ร ่วมลงนำมบันทึก
ควำมร่วมมือ (MOU) โครงกำรน�ำร่องระบบกำรซ้ือขำยใบอนุญำต
ปล่อยก๊ำซเรอืนกระจก และร่วมเสวนำกบัผูบ้รหิำรจำกองค์กรน�ำร่อง
ต่ำงๆ ในงำนแถลงข่ำวและพิธีลงนำมบันทึกควำมร่วมมือโครงกำร
น�ำร่องระบบกำรซ้ือขำยใบอนุญำตปล่อยก๊ำซเรือนกระจกภำค
สมัครใจของประเทศไทย ณ ห้องกรุงเทพฯ 2 โรงแรมเซ็นทำรำ-
แกรนด์ แอท เซ็นทรัล พลำซำ ลำดพร้ำว

พีทีที โกลบอลเคมิคอล ร่วมโครงการน�าร่อง
ระบบการซื้อขายใบอนุญาตปล่อย
ก๊าซเรือนกระจกภาคสมัครใจของประเทศไทย

PTTGC
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คุณสุกฤตย์ สุรบถโสภณ กรรมการผู้จัดการใหญ่ บริษัท ไออาร์พีซี 
จ�ากัด (มหาชน) ประธานบริษัท ไออาร์พีซี โพลีออล จ�ากัด และ Mr. 
Wieslaw Klimkowski, Chairman of PCC Rokita SA ร่วมลงนามใน
สัญญาร่วมทุนระหว่างบริษัท ไออาร์พีซี โพลีออล จ�ากัดกับ บริษัท PCC 
Rokita SA ประเทศโปแลนด์ โดยมีคุณบุญเดช ภูริยากร กรรมการ-
ผู้จัดการ บริษัท ไออาร์พีซี โพลีออล จ�ากัด และ Mr. Walderma 
Preussner, PCC Group owner, Vice-Chairman of PCC Rokita 
Supervisory Board ร่วมเป็นสักขีพยาน ณ ห้องวังแก้ว ชั้น 10 
ศูนย์เอนเนอร์ยี่คอมเพล็กซ์ อาคาร B

IRPC Polyol - PCC Rokita SA ลง
นามในสัญญาร่วมทุน

คุณยอดพจน์ วงศ์รักมิตร รองกรรมการผู้จัดการใหญ่ สายงานด้าน
บริหารและเทคโนโลยีสารสนเทศ บริษัท บางจากปิโตรเลียม จ�ากัด 
(มหาชน) รับมอบจุลสารรัฐธรรมนูญฉบับปฏิรูปเพื่อการสร้างอนาคต
ประเทศไทย จากนายบวรศักดิ์ อุวรรณโณ ประธานกรรมาธิการยกร่าง
รัฐธรรมนูญ ณ อาคารรัฐสภา เพื่อน�ามาจัดพิมพ์เผยแพร่แก่ประชาชน
คนไทยให้รับทราบกระบวนการและสารัตถะของรัฐธรรมนูญฉบับปฏิรูป
ประเทศ ผ่านสถานีบริการน�้ามันบางจากในเขตกรุงเทพฯและปริมณฑล 
และเริ่มแจกมาตั้งแต่สิ้นเดือน มกราคม 2558 เป็นต้นไป 

บางจาก สนับสนุนประชาธิปไตย 
BCP
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13ารทุจริตคอร์รัปชันในระบบการบริหารราชการ
แผ่นดนิและของนกัการเมอืงไทยจัดว่าเป็นปัญหา

ที่นับวันจะทวีความรุนแรงมากยิ่งขึ้นเรื่อยๆ จนบางครั้ง
ประชาชนส่วนใหญ่ยอมรับว่าการทุจริตคอร์รัปชันกลาย
เป็นเรื่องปกติธรรมดาที่จะต้องเกิดขึ้น การกระท�าใน
ลกัษณะของการให้เป็นสนิน�า้ใจ ค่าน�า้ร้อนน�า้ชานัน้ไม่นบั
ว่าเป็นการทุจริตคอร์รัปชัน โดยให้เหตุผลว่าเป็นการจ่าย
เพื่อแลกกับความสะดวกรวดเร็วในการด�าเนินงาน 

การคอร์รัปชนัเชงินโยบายเป็นอกีเรือ่งหนึง่ทีถู่กกล่าว
ถึงในสังคมไทยอย่างกว้างขวาง โดยใช้นโยบายเป็นเครื่อง
มือในการแสวงหาผลประโยชน์ให้กับตนเองและพวกพ้อง 
หากพจิารณาอย่างผวิเผนิดูเหมอืนเป็นการสนองประโยชน์
ของคนส่วนใหญ่แต่เบื้องลึกแฝงไปด้วยผลประโยชน์เพื่อ
ตนเองและพรรคพวก ถึงแม้ในปัจจุบันมีกฎหมายหลาย
ฉบบัทีบ่ญัญตัขิึน้เพือ่ใช้ในการป้องกนัและปราบปรามการ
ทจุรติคอร์รปัชนัของเจ้าหน้าทีร่ฐั นกัการเมอืง ข้าราชการ 
และนักธุรกิจ อาทิ พระราชบัญญัติข ้อมูลข ่าวสาร
ของข้าราชการ พ.ศ. 2540, พระราชบัญญัติประกอบ
รัฐธรรมนูญว่าด้วยคณะกรรมการการเลอืกต้ัง พ.ศ. 2541, 
พระราชบัญญัติประกอบรัฐธรรมนูญว่าด้วยการเลือกตั้ง
สมาชิกสภาผู ้แทนราษฎรและวุฒิสภา พ.ศ. 2541, 
พระราชบญัญตัปิระกอบรัฐธรรมนูญว่าด้วยพรรคการเมอืง 
พ.ศ. 2541, พระราชบัญญัติประกอบรัฐธรรมนูญว่า
ด้วยการป้องกันและปราบปรามการทุจริต พ.ศ. 2542, 
พระราชบัญญัติป้องกันและปราบปรามการฟอกเงิน 
พ.ศ. 2542, พระราชบัญญัติว่าด้วยความผิดเกี่ยวกับการ

คอร์รัปชัน
แก้ไขด้วยกฎหมายได้หรือ?

เสนอราคาต่อหน่วยงานของรฐั พ.ศ. 2542, พระราชบัญญตัิ
จดัตัง้ศาลปกครองและวธิพีจิารณาคดปีกครอง พ.ศ. 2542, 
พระราชบัญญัติส�านักงานศาลรัฐธรรมนูญ พ.ศ. 2542, 
พระราชบัญญัติประกอบรัฐธรรมนูญว่าด้วยการตรวจเงิน
แผ่นดิน พ.ศ. 2542, พระราชบัญญัติประกอบรัฐธรรมนูญ
ว่าด ้วยผู ้ตรวจการแผ่นดินของรัฐสภา พ.ศ. 2542, 
พระราชบัญญัติการจัดการหุ้นส่วนและหุ้นของรัฐมนตรี 
พ.ศ. 2543 

แต่กฎหมายดังกล่าวข้างต้นไม่อาจขจัดการทุจริต
คอร์รัปชันให้หมดไปจากสังคมไทยได้ ขณะเดียวกันการ
ทุจริตคอร์รัปชันกลับฝังรากลึกลงไปในทุกหย่อมหญ้า ถึง
แม้ว่ารัฐบาลชุดปัจจุบันได้เสนอกฎหมายอีกหลายฉบับที่
เกีย่วข้องกบัการป้องกนัและปราบปรามการทจุรติและการ
คอร์รัปชันในการบริหารราชการแผ่นดินและนักการเมือง
ไทย แต่ถึงกระนั้นก็ตาม การจะสามารถขจัดปัญหาการ
ทุจริตคอร์รัปชันได้ผลหรือไม่อย่างไรคงต้องติดตามกัน
ต่อไป 

ก
เรื่อง: ธัญวรัตน์ เทพสถิตย์
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แฝก...เป็นได้มากกว่าหญ้า

นทกุวงการทกุสาขาอาชพีย่อมต้องการสร้างคนรุน่ใหม่ขึน้มาสานต่อภารกจิ พลงัความ
คิดที่หลุดจากกรอบเดิมๆ ของคนหนุ่มสาวช่วยสร้างพลวัตในการท�างาน เช่นเดียวกับ

การด�าเนินงานในโครงการการพัฒนาและรณรงค์การใช้หญ้าแฝกอันเนื่องมาจากพระราชด�าริ 
ซึ่งมีจุดเริ่มต้นในปี 2549

หลังจากมีการจัดอบรมพี่น้องเกษตรกรที่ปลูกหญ้าแฝกให้เห็นมุมมองใหม่ของประโยชน์
จากใบหญ้าแฝกเป็นข้าวของเครื่องใช้ นอกเหนือจากการใช้ในแปลงการเกษตรเมื่อปี 2551 
ปตท. ได้ร่วมกับสถาบันการศึกษาที่มีการสอนด้านการออกแบบผลิตภัณฑ์ จัดกิจกรรม ‘ค่าย
ออกแบบพฒันาผลติภณัฑ์จากใบหญ้าแฝก’ จดุประสงค์เพือ่ส่งเสรมิให้นกัศกึษาซึง่จะเตบิโตไป
เป็นนักออกแบบในอนาคตได้สัมผัสใบหญ้าแฝกซึ่งเป็นวัตถุดิบใหม่ในการออกแบบ และสร้าง
เวทีให้คนรุ่นใหม่ได้แสดงความสามารถด้านการออกแบบโดยใช้ใบหญ้าแฝกเป็นวัสดุหลักเพื่อ
ให้เกิดผลงานสร้างสรรค์ที่สามารถเป็นแรงบันดาลใจให้กับพี่น้องเกษตรกรที่ปลูก
หญ้าแฝก เพราะเวลานั้นแทบจะไม่มีใครเชื่อว่าใบหญ้าแฝกสามารถน�ามาท�างาน
ออกแบบได้สารพัด

ผลจากกิจกรรมครั้งนั้นสร้างปรากฏการณ์ ‘เหลือเชื่อ’ ที่กระตุ้นความสนใจได้
อย่างยิง่ โดยเฉพาะในวนัจดัแสดงนทิรรศการผลงานต้นแบบเนือ่งในพธิมีอบรางวลั
การประกวดการปลูกหญ้าแฝกในปีนั้น ผู้เข้าร่วมงานได้ประจักษ์ว่าหญ้าแฝกไม่ได้
เป็นเพยีงพชืเพือ่การอนรุกัษ์ดนิและน�้าเท่านัน้ แต่ยงัให้มลูค่าด้านรายได้ ผลจาก
การด�าเนินงานในปีนั้นเป็นที่มาของแนวคิด ‘แฝก...เป็นได้มากกว่าหญ้า’

ใ
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ปลายป 2551 มูลนิธิชัยพัฒนาซึ่งเปน     

หนึ่งในองคกรรวมจัดโครงการการพัฒนาและ
รณรงคการใชหญาแฝกอันเน่ืองมาจากพระ
ราชดําริไดนําผลงานของพี่นองเกษตรกรที่ผาน
การพฒันาเขาไปจาํหนายภายใตตราสนิคาภทัร-
พัฒน (Pat Pat) ของมูลนิธิฯ นับจากนั้นมางาน
หัตถกรรมจากใบหญาแฝกก็กาวหนาไปเรื่อยๆ
ไมเพียงมีผลิตภัณฑออกมา ชุมชนในเครือขาย
คนรักษแฝกท่ีขยายเพ่ิมขึน้ แตยงัมนีกัออกแบบ
ใหความสนใจสงผลงานเขาประกวดสม่ําเสมอ 
ในรานจําหนายของท่ีระลึกในจังหวัด
ใหญๆ หลายแหงเริ่มมีสินคาจาก
ใบหญาแฝกเขาไปวางเคียงขาง
งานหัตถกรรมอื่นๆ

กันยายน 2557 ปตท.
เขย าให คนรุ นใหมเข าร วม
กิจกรรมอีกครั้ง คราวนี้เนนการ
ออกแบบเพ่ือพัฒนาผลงานเขาสูการ
ผลิตเชิงพาณิชยในระดับของใชของตกแตง 
เปนกิจกรรมที่ดําเนินงานรวมกับรานภัทรพัฒน 
มูลนิธิชัยพัฒนา คณาจารย และนักศึกษา 
ภาควิชาการออกแบบอุตสาหกรรม สาขา
วิชาการออกแบบ คณะสถาปตยกรรมศาสตร 
สถาบันเทคโนโลยีพระจอมเกลาเจาคุณทหาร
ลาดกระบัง จํานวน 19 คนโดยมีอาจารย
จารุพัชร อาชวสมิต เปนที่ปรึกษา โครงการน้ี

มีชื่อวา ‘โครงการการพัฒนาแปรรูปเสนใยจากใบหญาแฝกเพื่อ
การออกแบบผลิตภัณฑดวยเทคนิคการทอ ถัก จักสาน’

กลุมนักศึกษายกโขยงกันไปเก็บขอมูลที่กลุมเครือ
ขายผลิตภัณฑแฝกและกกบานโคกปรง ต.โคกปรง 
อ.วเิชยีรบรุ ีจ.เพชรบรูณ เปนการไปเรยีนรูเทคนคิและ
ภูมิปญญาดานการทอ ถัก จักสาน กอนท่ีจะทําการ

ออกแบบ โดยใชแนวคิดการออกแบบที่ตอบโจทยวิถี
รวมสมัย ผสานกับภูมิปญญาพื้นบานท่ีเปนเสนหในงาน

หัตถกรรมเพ่ือใหเกิดผลงานตนแบบสําหรับใหชุมชนในเครือขาย
คนรักษแฝก ไดนําไปตอยอดผลิตใหกับรานภัทรพัฒนของมูลนิ ธิชัยพัฒนา

บรรยากาศการเรียนรูของคนสองรุนท่ีมีหญาแฝกเปนเครื่องรอยใจไว
ดวยกันเปนภาพที่งดงามของผูพบเห็น

happiness ขอนําเสนอผลงานตนแบบฝมือนักศึกษาที่ไดแลกเปลี่ยน
เรยีนรูกบั ‘ปาๆ แมๆ ’ มาฝากใหชืน่ชมไปพลางกอน อนาคตอันใกลเราอาจ
จะเห็นสินคาเหลานี้ไปวางจําหนายในรานภัทรพัฒนอีกดวย 

ขอขอบคุณ 
รานภัทรพัฒน มูลนิธิชัยพัฒนา 

คณะสถาปตยกรรมศาสตร 
สถาบันเทคโนโลยีพระจอมเกลาเจาคุณทหารลาดกระบัง (สจล.) 

เครือขายผลิตภัณฑจากใบหญาแฝก

นิทรรศการ ‘Vetiver Make – Over แฝก…เปนไดมากกวา
หญา’ ระหวางวันที่ 13 – 18 ธันวาคม 2557 โดยไดรับเกียรติจาก    
ดร.สเุมธ ตนัตเิวชกลุ เลขาธกิารมลูนธิชิยัพฒันา เปนประธานเปดงาน 
ณ ลานหญาเทียม ชั้น 1 ศูนยการคาพาซีโอ รามคําแหง กรุงเทพฯ
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ก

 

เครือไทยออยล�
และชุมชน… 

สัมพันธ�ที่ยั่งยืน

วา 53 ป ที่เครือไทยออยลมุงเนนความสําคัญใน
การมีสวนรวมดูแลชุมชนรอบโรงกลั่นควบคูกับ

การดาํเนนิธรุกจิ ตามหลกั สามประสาน อนัประกอบดวย 
เครือขาย 10 ชุมชนรอบโรงกลั่น เทศบาลนครแหลม-
ฉบัง และเครือไทยออยล เพื่อใหทุกภาคสวนรวมกัน
พัฒนาทองถิ่นภายใตแนวคิด หารวม ไดแก รวมคิด รวม
ทํา รวมแกไข รวมรับผล และรวมพัฒนา สนับสนุนและ
จดักจิกรรมตางๆ ใหกบัชมุชนรอบโรงกล่ันอยางสมํา่เสมอ 
สรางความสัมพันธที่ดีเปรียบเสมือนชุมชนและเครือไทย
ออยลเปนครอบครัวเดียวกัน 

ศูนยสุขภาพและการเรียนรู เครือไทยออยลเพื่อ
ชุมชนไดถูกจัดตั้งขึ้นเพื่อเปนศูนยกลางการบูรณาการ
พัฒนาชุมชนในดานตางๆ ทั้งในดานสุขภาพ ดานการ
ศึกษาเรียนรู ดานศาสนา ประเพณีวัฒนธรรม และดาน 
สิ่งแวดลอม ภายในศูนยสุขภาพฯ ประกอบดวย หอ
พระพุทธรัตนมงคลสกลประชานาถมุนี หองสมุดมีชีวิต 
ลานอเนกประสงค หรอืลานออกกาํลงักาย พืน้ทีส่าํหรบั
พกัผอนหยอนใจ และคลนิกิทนัตกรรม ซึง่ศนูยฯ กอตัง้มา
ตัง้แตป 2553 –ปจจุบันมีผูคนในชุมชนหลากหลายชวง
อายุมาใชบริการมากกวา 150,000 คน

สุขภาวะชุมชน
เพราะเช่ือมั่นวาสุขภาวะชุมชนท่ีดีคือตนทุนสําคัญ  

ในการดําเนินชีวิตอยางมีคุณภาพ ศูนยสุขภาพฯ จึงไดจัด
ใหมีเครื่องออกกําลังกายกลางแจงสําหรับผูใหญ สนาม 
พรอมเครื่องเลนที่ชวยพัฒนาการเติบโตสําหรับเด็ก รวม
ทั้งลานออกกําลังกายอเนกประสงค และพื้นท่ีสําหรับ    
พักผอนหยอนใจ เพื่อสงเสริมใหชาวชุมชนรอบโรงกลั่นมี
สุขภาพรางกายที่สมบูรณแข็งแรง ผานโครงการตางๆ 
มากมาย เชน

• โครงการทันตสุขภาพ กอตั้งคลินิกทันตกรรม ณ 
ศนูยสขุภาพฯ ใหบรกิารรกัษาโรคฟนและเหงอืก ดวยการ
ขูดหินปูน อุดฟน เคลือบหลุมรองฟน เด็กๆและชุมชนมา
ใชบริการอยางตอเนื่อง

• โครงการเวชศาสตรชุมชน ดําเนินการสํารวจ      
สุขภาวะชุมชนในดานตางๆ เชน การคัดกรองกลุมเสี่ยง
โรคไมตดิตอเรือ้รงั การสาํรวจผูสงูอายุเพือ่จาํแนกความ
สามารถในการชวยเหลือตนเอง การคัดกรองโรคเลือด-
จางธาลสัซเีมยี และจดัสงผลการสาํรวจตอใหโรงพยาบาล
แหลมฉบัง เพื่อใชเปนขอมูลในการดูแลสุขภาพและเสริม
สรางสุขภาวะที่ยั่งยืนแกพี่นองชุมชนรอบโรงกลั่นตอไป 
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• โครงการกีฬากระโดดเชือกเยาวชน เพื่อให้เด็ก  

ได้แสดงออกอย่างสร้างสรรค์ ที่ส�าคัญท�าให้เด็กสร้าง
ภูมิคุ้มกันตัวเอง ห่างไกลยาเสพติด ไม่มั่วสุมกับร้านเกม
อินเตอร์เน็ต 

การศึกษาเรียนรู้
ศูนย์สุขภาพ  มีบริการ ‘ ห้องสมุดมีชีวิต’ โดยร่วม

กับ TK Park ท�าโครงการยืมหนังสือหมุนเวียน รวมถึงสื่อ
เรียนรู้ทางอินเตอร์เน็ต ให้ชุมชนได้ใช้ประโยชน์ในการ
ค้นหาความรู้ต่อยอดด้วยตนเอง และต่างจากห้องสมุด
ทั่วไปที่ต้องอ่านหนังสือเงียบๆ โดยผู้เข้ามาใช้บริการ
สามารถเรียนรู้ได้หลายทาง มีการเชิญผู้น�าทางความคิด
หรอืปราชญ์ชมุชนมาร่วมถ่ายทอดประสบการณ์และแลก
เปลี่ยนเรียนรู้กับชุมชน และยังมีโครงการด้านการศึกษา
อืน่ๆ เข้ามาเสริมสร้างและพฒันาการศกึษาให้ชมุชนอย่าง
ยั่งยืน เช่น ทุนการศึกษาเครือไทยออยล์ และโครงการ 
ค่ายวัฒนธรรมวิทยาศาสตร์เยาวชน น�าเยาวชนจากชมุชน
รอบโรงกลั่นเข ้าค ่ายอบรมด ้านวิทยาศาสตร ์และ                   
สิ่งแวดล้อมเป็นประจ�าทุกปี

 
ศาสนา ประเพณี และวัฒนธรรม

จัดกิจกรรมตามวันส�าคัญทางศาสนาและประเพณี
ต่างๆ ของชุมชนรอบโรงกลั่น เป็นประจ�า อาทิ กิจกรรม
สวดมนต์เย็นช�าระใจและนัง่สมาธิ ซึง่จัดทกุวนัขึน้ 14 ค�า่
ของทุกเดือน ณ หอพระพุทธรัตนมงคลสกลประชานาถ

มุนี ศูนย์สุขภาพ  กิจกรรมทอดกฐิน หล่อเทียนพรรษา 
และ ถวายเทียนพรรษา 9 วัด รวมทั้งสนับสนุนการจัด
กจิกรรมร�าวงของชมรมอนรุกัษ์ร�าวงพืน้บ้านแหลมฉบงั 
เพื่อสืบสานอนุรักษ์ศิลปวัฒนธรรมดั้งเดิมให้คงอยู่คู่ชุมชน
ต่อเนื่องสืบไป

สิ่งแวดล้อม
ไทยออยล์มกีารบรหิารจดัการสิง่แวดล้อม โดยตดิตาม

คณุภาพสิง่แวดล้อมรอบโรงกลัน่ทัง้ในด้านคณุภาพอากาศ 
คุณภาพน�้าทะเล น�้าใต้ดิน ตลอดจนความหลากหลายของ
สิ่งมีชีวิตในทะเล ริเริ่มโครงการท่ีช่วยลดผลกระทบด้าน    
สิ่งแวดล้อม เช่น โครงการปรับปรุงคุณภาพก๊าชทิ้ง 
(Emission Improvement Project) มูลค่ากว่า 7 พัน
ล้านบาท เพื่อลดความเข้มข้นของก๊าซซัลเฟอร์ไดออกไซด์ 
ก่อสร้างหน่วยผลิตก�ามะถันและหน่วยบ�าบัดก๊าซท้ิง รวม
ท้ังการปรับปรุงหน่วยปรับปรุงคุณภาพสิ่งแวดล้อมท่ีมีอยู่
เดิมให้มีประสิทธิภาพเพิ่มมากขึ้น ท�าให้คุณภาพอากาศดี
ขึ้น 

การให้ความส�าคัญและใส่ใจต่อการอยู่ร่วมกันของ
ชุมชนเป็นสิ่งที่เครือไทยออยล์ตระหนักและยึดมั่นปฏิบัติ
ต่อชุมชนรอบโรงกลั่นและในสังคมห่างไกลเสมอมา ทุก
กิจกรรมด�าเนินงานด้วยความมุ่งมั่นทุ่มเท และก่อให้เกิด
ประโยชน์อย่างสูงสุดกับชุมชนและสังคม “ชุมชนอยู่ได้ 
เครอืไทยออยล์อยูไ่ด้ เราอยูร่่วมกนัเพือ่พฒันาสงัคมอย่าง
ยั่งยืน”  
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EXPO Milano 2015

แต�ละประเทศมีกลิ่นอย�างไร

ากเอยถึงงานใหญประจําป ค.ศ. 2015 หลายทานยอม
นึกถึง ‘EXPO Milano 2015’ ซึ่งเปนมหกรรมยิ่งใหญ

ที่จัดมายาวนานมากกวา 163 ป และกําลังจะเกิดข้ึนอีกครั้ง
ระหวางวันที่ 1 พฤษภาคม-31 ตุลาคม 2015 ณ เมืองมิลาน 
ประเทศอิตาลี ภายใตแนวคิด ‘Feeding the Planet, Energy 
for Life’ ที่ชักชวนใหผูรวมชมงานไดตระหนักถึงความสัมพันธ 

 ระหวางนวัตกรรม วัฒนธรรม ที่มีตออาหารโลก และแนนอน
ทีส่ดุคอืผลกระทบทีจ่ะสงมาถงึตัวเราเอง ในปนีป้ระเทศไทยไดเขารวมมหกรรมเอก็ซโปนีด้วยเชนกนั Thailand 
Pavilion ซึ่งเปนสวนจัดแสดงของไทยน้ันอยูภายในอาคารท่ีมีโครงสรางคลายกับหมวก ‘งอบ’ ซึ่งเปน
สถาปตยกรรมเชิงสัญลักษณที่สื่อถึงภูมิปญญาไทย ทั้งยังเปนตัวแทนเชื่อมโยงวัฒนธรรมขาวซึ่งแสดงถึงความ
มัง่คัง่ของทรพัยากรธรรมชาตขิองไทย รวมถงึการผลติอาหารทีม่คีวามทนัสมยั ปลอดภยั พรอมเปน ‘ครวัของโลก’ 
สนใจดูขอมูลเพิ่มเติมเกี่ยวกับ EXPO Milano 2015 ไดที่ www.expo2015.org และขอมูลเกี่ยวกับสวนจัด
แสดงของไทยที่ www.thailandpavilionexpo2015.com

เรามักจะทําความรูจักประเทศตางๆ ในโลกจากระยะไกล 
เราเห็นจากภาพขาวท่ีเห็น หรือภาพถายสวยๆ ที่เปนไฮไลตของ
ประเทศ การมองเหน็นัน้เปนการใชประสาทสมัผสัทางตา นอกจาก
นีเ้ราสามารถใชประสาทรับกลิน่เพ่ือทาํความรูจกัประเทศตางๆ ได 

งานนีเ้กดิขึน้ทีเ่ทอรมนิอลที ่2 ของสนามบนินานาชาตฮิทีโธรว 
ประเทศองักฤษ ภายในเทอรมนิอลทีเ่พิง่เปดทาํการเมือ่ปทีแ่ลวได
ติดตั้ง ‘Scent Globe’ ซึ่งเปนลูกโลกที่สามารถสงกลิ่นได พรอม
กลิ่นที่ผูจัดทําคัดมาแลววานาจะบงบอกถึงจุดหมายปลายทางท่ี
ผูโดยสารกําลังจะไปพบ อาทิ กลิ่นทุงหญาและสาบของสัตวที่นาจะพบ
ระหวางการทองซาฟารีในประเทศเซาทแอฟริกา กลิ่นมหาสมุทรที่อบอวลไปดวยสาหราย เปลือกหอย 
เรื่อยไปถึงชาเขียวของหมูบานริมมหาสมุทรแปซิฟกในญี่ปุน ขณะที่จีนมีกลิ่นธูปในวัดจีนและดอกหอม
หมื่นลี้เปนตัวแทน สวนกลิ่นแทนบราซิลนั้นเปนกลิ่นสดชื่นของปาฝนที่แทรกดวยกลิ่นกาแฟ ยาสูบ และ
ดอกมะลิ ประเทศที่กลาวมานี้ลวนเปนจุดหมายปลายทางของสายการบินที่จะเดินทางเขา-ออกจาก
เทอรมินอลที่ 2 นี้รวมถึงประเทศไทยที่กลิ่นที่ผูจัดทําเลือกมาเปนตัวแทนดูจะยั่วนํ้าลายไดมากกวาใคร 
นั่นคือกลิ่นของตะไคร ขิงขา และมะพราว นาจะชวนใหนึกถึงตมยําและแกงกะทิลอยมา

ห
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ปุ่มนาทีชีวิต

2014 นับเป็นปีที่อุ ่นที่สุดเท่าที่มีการ
บันทึกมา

มาถึงข่าวคราวในบ้านเรากันบ้างกับการน�าเทคโนโลยีมาเพิ่มความสะดวก
เพื่อแจ้งเหตุด่วนเหตุร้ายภายใต้ชื่อโครงการ ‘Police help me ปุ่มนาทีชีวิต 
หรือ Push for life’ ซึ่งกองบัญชาการต�ารวจนครบาลได้ร่วมมือกับบริษัท
เซ็นทรัลพัฒนา จ�ากัด (มหาชน) จัดตั้งขึ้น ปุ่มรับแจ้งเหตุด่วนเหตุร้ายที่อาจจะ
มีหลายท่านพบเห็นกันไปบ้างแล้วตั้งแต่เมื่อต้นปีนี้ ได้รับการติดตั้งบริเวณหน้า
ศูนย์การค้า หรือสถานที่ซึ่งมีประชาชนอยู่เป็นจ�านวนมาก เมื่อประชาชนกดปุ่ม
ดังกล่าวสัญญาณจะไปดังที่วิทยุสื่อสารของเจ้าหน้าที่ซึ่งอยู่ใกล้เคียงจุดเกิดเหตุ 
ท�าให้เจ้าหน้าที่สามารถช่วยเหลือและระงับเหตุในพื้นที่ดังกล่าวภายใน 5-10 
นาที ว่ากันว่าหากโครงการนี้ก่อให้เกิดผลในแง่ดีและมีประสิทธิภาพ ในอนาคต
น่าจะมีการติดตั้ง ‘ปุ่มนาทีชีวิต’ เพิ่มให้ครอบคลุมทั่วประเทศอีกด้วย 

ท่ามกลางฤดูกาลท่ีปรวนแปร ตัวอย่างเล็กๆ อย่างบ้านเราท่ีแม้เข้าหน้า
หนาวแต่ใน 1 วันก็มีถึง 3 ฤดูได้ หรือจะเป็นสหรัฐอเมริกาท่ีช่วงนี้ท�าสถิติ
หนาวสดุๆ และหนาวขึน้ทกุปี สิง่เหล่านีค้งพอบอกได้ถงึสภาพอากาศโลกทีก่�าลงั
เดินสู ่ภาวะวิกฤตเข้าทุกวัน ขณะเดียวกันยังมีรายงานจากหน่วยงานด้าน
วิทยาศาสตร์ของสหรัฐฯ อย่าง NASA และ NOAA (National Oceanic and 
Atmospheric Administration) ว่าในปี ค.ศ. 2014 ที่ผ่านมานั้นโลกอุ่นที่สุด
และร้อนขึ้นเฉลี่ยถึง 0.68 องศาเซลเซียส

ฟังดตูวัเลขอาจไม่มากนกั (และบางหน่วยงานยงัแย้งว่าผลการรายงานนัน้
อาจไม่แม่นย�าบ้าง) แต่หากลองพิจารณาฤดูหนาวท่ีรุนแรงในหลายพื้นที่ช่วง

เวลาทีผ่่านมาคณุรูส้กึสงสยัหรอืไม่ว่าท�าไมตวัเลขเหล่านีย้งัคงเพิม่ขึน้ นัน่หมายความว่ามอีณุหภมูเิพิม่ขึน้ในส่วน
ของโลกทีไ่ม่น่าจะร้อนอย่างขัว้โลกเหนอื ท�าให้น�า้แขง็ขัว้โลกละลายเรว็ขึน้ อณุหภมูนิ�า้ในมหาสมทุรสงูขึน้ และ
น�าไปสู่ความแปรปรวนของสภาพอากาศทั่วโลก

ส�าหรับปีที่แล้วภาคตะวันตกของญี่ปุ่นมีฝนตกหนักที่สุดเท่าที่เคยบันทึกมา และฝนตกในเมือง Guelmin 
ของโมร็อกโก 4 วัน มีปริมาณเท่ากับฝนที่ตกปีก่อนๆ เกือบทั้งปี ขณะที่สหรัฐอเมริกาฝั่งตะวันตกต้องเผชิญกับ
ภยัแล้งรนุแรง เช่นเดยีวกบัในอเมรกิากลางและใต้ รวมถงึบางส่วนของประเทศจนี นีอ่าจเป็นเพยีงส่วนหนึง่ของ
ความเปลี่ยนแปลงทางภูมิอากาศที่เกิดขึ้นทั่วโลก และความเปลี่ยนแปลงเหล่านี้จะทวีคูณขึ้นและรวดเร็วข้ึน
เรื่อยๆ หากเรายังไม่ลงมือปรับเปลี่ยนพฤติกรรมที่เป็นปัจจัยซึ่งก่อให้เกิดภาวะโลกร้อนเร็วขึ้น
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20‘ไร�ราก ไร�แผ�นดิน’ โหมโรง 
เดอะมิวสิคัล
4 เมษายน-3 พฤษภาคม 2558
โรงละครเคแบงกสยามพิฆเนศ ชั้น 7 
สยามสแควรวัน
บัตรราคา 3,000, 2,500, 2,000, 
1,500 และ 1,000 บาท ซื้อบัตรไดที่
ไทยทิคเก็ตเมเจอร

ละครเวทีที่จะพาเราไปสัมผัสถึง
รากของความเปนไทย ผานเรื่องราว
เสนทางชีวิตของมหาคีตกวีไทย คือ 
‘หลวงประดิษฐไพเราะ’ หรือครูศร 
ศลิปบรรเลง บรมครูผูผานท้ังยคุรุงเรอืง
สูงสุดและยุคตกต่ําที่สุดของวงการ
ดนตรีไทย เปนการถายทอดเร่ืองราว
ชีวิตที่เขมขน พรอมกับการขับกลอม
ดวยเสียงเพลงท่ีไพเราะงดงาม ตื่นตา
ไปกบัการประชนั ‘ระนาดเอก’ กนัสดๆ 
บนเวท ีอนัเปนการสรางความอศัจรรย
ใจและความภาคภูมิใจในรากเหงาที่
งดงามของความเปนไทยใหกับคนไทย
ทุกคน

โฟชอง ดีไซน�เมนูสุดชิก ‘After Work Delight’
โฟชอง (Fauchon) เอาใจหนุมสาวออฟฟศที่นิยมสังสรรคกับเพื่อนกอน

กลับบาน โดยมีประโยคฮิตติดปากวา “เลิกงานเย็นนี้ไปตอที่ไหนกันดี?” 
ขอแนะนําเมนูเซตพิเศษ ‘After Work Delight’ ซึ่งจัดเต็มชุดอาหารฝรั่งเศส
หลากหลายสไตล เสิรฟพรอมเครื่องดื่มชั้นเลิศนานาชนิด อาทิ ไวน เบียร 
ในราคาเริ่มตน 180 
บาท ชวงเวลา 18.00-
19.30 น. ของทุกวัน 
ตั้งแตวันน้ีเปนตนไป 
สอบถามขอมูลเพิ่ม
เติมหรือจองโตะไดที่ 
โทร. 0-2264-5808-9, 
www.fauchon.co.th

งาน Matichon Healthcare 2015
11-14 มิถุนายน 2558 
ศูนยการประชุมแหงชาติสิริกิติ์

งานแฟรสุขภาพที่คนรักสุขภาพหามพลาด พบ ‘เมืองสุขภาพดี’ ที่มา
พรอมบรกิารตรวจสขุภาพฟรจีาก 16 สถานพยาบาลชัน้นาํและบรกิารตรวจ
สุขภาพฟนฟรีกับคณะทันตแพทยศาสตร จุฬาฯ และมีนิทรรศการใหความ
รูเรื่องสุขภาพและการเสวนาเก่ียวกับสุขภาพท่ีคุณตองรู รวมท้ังแพ็กเกจ
สขุภาพ-ความงามใหเลอืกอยางหลากหลาย ตลอดจนผลิตภณัฑเพือ่สขุภาพ
ในราคาสุดพิเศษใหเลือกซื้อ และมีการจัดมินิกาชาดสัญจรดวย
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งาน Asia Beauty & Cosmetic 
Expo 2015
30 เมษายน-3 พฤษภาคม 2558
อิมแพ็ค เมืองทองธานี

มหกรรมแสดงสินคาเพื่อความงามและสุขภาพที่ครบถวน
และยิ่งใหญที่สุดในเอเชีย ครอบคลุมทุกมิติ ทั้งดานสุขภาพและ
ความงาม ตั้งแตเรื่องสุขอนามัยขั้นพื้นฐานไปจนถึงการปองกัน 
เยียวยารักษากับมืออาชีพ จากสถาบันชั้นนําทั้งในและตาง
ประเทศ อันเกี่ยวของกับการดูแลสุขภาพ โภชนาการ การออก
กําลังกาย การดูแลผิวพรรณ พรอมบูธผลิตภัณฑเพื่อสุขภาพ   
และความงาม เคร่ืองสําอาง อปุกรณเสริมความงาม สถานบริการ
ความงาม อาหารเสริมเพื่อสุขภาพ สปา และธุรกิจประกัน
สุขภาพที่จะเปลี่ยนผูเขาชมงานใหเปนคนใหม

ต�อนรับเทศกาลดอกซากุระบานที่ดิ โอกุระ
เพรสทีจ กรุงเทพฯ

โรงแรมดิ โอกุระ เพรสทีจ กรุงเทพฯ ขอตอนรับเทศกาลชม
ดอกซากุระที่ประเทศญี่ปุน ณ อัพ แอนด อะบัฟ บาร (Up & Above 
Bar) ในปนี้เชฟเซบาสเตียน ฮูแกแวรฟ หัวหนาพอครัวขนมหวานได
ออกแบบชุดนํ้าชายามบายโดยใชสีชมพูหวานๆ ของกลีบดอกซากุระ
มาเปนแรงบันดาลใจ กลายเปนชุดนํ้าชาสุดพิเศษ ประกอบไปดวย
มาการองพมิพลายดอกซากรุะ โมจสิชีมพหูวาน ขนมพราลนี แซนดวชิ 
และขนมหวานหนาตานารับประทานอีกหลายชนิด 

ตั้งแตวันนี้-31 พฤษภาคม 2558 เวลา 14.00-17.00 น. 
ราคาชุดละ 860++ บาท 
ราคารวมเครื่องดื่มชาหรือ
กาแฟสําหรับ 2 ทาน โทร. 
0-2687-9000 
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ครงการพัฒนาล�าน�้าสาขาห้วยสามบาทอันเนื่องมาจากพระราชด�าริ 
ตั้งอยู่ ณ ต�าบลหนองกราด อ�าเภอด่านขุนทด จังหวัดนครราชสีมา 

พระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัวพระราชทานแนวพระราชด�าริพร้อมแผนท่ี ซ่ึง
พระองค์ทรงวางโครงการเบือ้งต้นให้กรมชลประทานพจิารณาเพือ่วางโครงการ
และก่อสร้างปรับปรุงแหล่งเก็บกักน�้าในล�าน�้าสาขาของห้วยสามบาท เมื่อวันที่ 
11 มกราคม พ.ศ. 2538 เมื่อครั้งที่พระองค์เสด็จพระราชด�าเนินพร้อมด้วย
สมเดจ็พระนางเจ้าสริกิต์ิิ พระบรมราชนินีาถ เพือ่ทรงบรรจพุระบรมสารรีกิธาตุ 

ณ วดับ้านไร่ ต�าบลกดุพมิาน อ�าเภอด่านขนุทด 
จังหวัดนครราชสีมา 

หลังจากที่โครงการพัฒนาล�าน�้าสาขา
ห้วยสามบาทอันเนื่องมาจากพระราชด�าริ 
ด�าเนนิการก่อสร้างแล้วเสรจ็ตัง้แต่ พ.ศ. 2538 
จนถึงปัจจุบันโครงการนี้สามารถเก็บกักน�้าได้ 
3.308 ล้านลูกบาศก์เมตร ส่งผลให้สามารถ
แจกจ่ายน�้าแก่พื้นที่การเกษตรได้ 16,700 ไร่ 
17 หมู่บ้าน 2,301 ครัวเรือน ที่ประกอบด้วย
ประชากร 10,372 คน ซึ่งครอบคลุมพื้นที่ 2 
อ�าเภอ 5 ต�าบล ได้แก่ อ�าเภอด่านขุนทด ต�าบล
พันชนะ ต�าบลหนองกราด ต�าบลกุดพิมาน 
ต�าบลวะใหญ่ อ�าเภอเทพารักษ์ ต�าบลส�านัก

น�้ำพระทัยพ่อหลวง
สู่ล�ำน�้ำสำขำห้วยสำมบำท
โ
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ตะคร้อ ท�ำให้รำษฎรในเขตพื้นที่และบริเวณใกล้เคียงมี
แหล่งน�้ำส�ำหรับเก็บกักอย่ำงเพียงพอเพื่อน�ำไปใช้อุปโภค
บริโภคและท�ำกำรเกษตรทั้งในหน้ำฝนหรือหน้ำแล้งก็ได้ 
อันเป็นกำรช่วยให้รำษฎรไม่ต้องโยกย้ำยถิ่นฐำนออกไป
หำงำนท�ำนอกพื้นที่ช่วงฤดูแล้ง

คุณสมส่วน ลำนอก เกษตรกรผู ้ท�ำไร่อ้อยและ
ข้ำวโพดวัย 48 ปี กล่ำวถึงประสบกำรณ์กำรใช้น�้ำใน
โครงกำรพระรำชด�ำรว่ิำ “ผมเป็นเกษตรกรชาวไร่โดยตรง
ครับ แรกเริ่มก็ปลูกข้าวโพด 100 ไร่ เก็บเกี่ยวตอนเดือน
ธันวาคม แต่ช่วงที่ข้าวโพดออกดอกจะมีความต้องการ
น�้ามาก ถ้าฝนไม่ตกก็เสียหายแก้ไขไม่ได้ เมื่อไม่มีเงินก็
ไปกู้เงินนอกระบบมา ดอกเบี้ยร้อยละ 5 บาทต่อเดือน 
เอาไปซื้อเมล็ดพันธุ์และเป็นค่ารถไถ พื้นที่ 100 ไร่ลงทุน
ไป 3-4 หมื่นบาท พอถึงช่วงปลายปีที่เก็บเกี่ยวมีเงินจ่าย
เงินต้นรวมดอกเบี้ยราว 8-9 หมื่นบาท จากที่ได้ประมาณ 
2 แสนกว่า ก็เหลือประมาณแสนกว่าบาท ก็อาศัยส่วนที่
เหลือไปลงทุนกันต่อ 

...ก็นานมาแล้วที่เห็นทางโทรทัศน์ถึงโครงการพระ
ราชด�าริที่โน่นที่นี่ ก็มีความคิดเหมือนกันว่าเมื่อไหร่จะมา
ถงึบ้านของเราบ้าง พอทราบข่าวว่ามโีครงการพระราชด�าริ

มาถึงแน่นอน ผมและครอบครวัดใีจกนัมากครบั ต่อมาเมือ่
มีโครงการเกิดขึ้น มีน�้ากักเก็บไว้ในอ่างท�าให้ประสบความ
ส�าเร็จในการท�าไร่ มีรายได้มาสร้างที่อยู่อาศัย ความเป็น
อยู่ในครอบครัวดีขึ้น จากมีมรดกพื้นที่ท�าไร่ 15 ไร่ ตอนนี้
ขยายออกไป 300 ไร่ โดยปลูกข้าวโพด 100 ไร่ และปลูก
อ้อย 200 ไร่ จากที่เคยท�ามันส�าปะหลัง 100 ไร่ ได้เงิน 8 
หมืน่บาท...ขาดทนุ ท�าไร่ข้าวโพด 200 ไร่ ได้เงนิ 2 แสน...ก็
ขาดทนุ พอมนี�า้จากโครงการพระราชด�ารทิ�าไร่อ้อย 200 ไร่
เพิม่เตมิได้เงนิ 2 ล้าน หลงัหกัค่าใช้จ่าย จะช่วยลดไป 40% 
ครับ นอกจากมีน�้ามาท�าการเกษตรแล้ว เราต้องเอาใจใส่
พื้นที่ ผมดูแลให้พื้นที่มีน�้าตลอดเวลา”

พระบำทสมเด็จพระเจ้ำอยู่หัวทรงทุ่มเทพระวรกำย
ในกำรศึกษำพัฒนำและกำรจัดกำรทรัพยำกรน�้ำเพื่อให้
รำษฎรมีน�้ำไว้ส�ำหรับอุปโภคบริโภค เพรำะพระองค์ทรง
ตระหนกัดว่ีำน�ำ้คอืชวีติ ด้วยทกุชวีติด�ำรงอยูไ่ด้เพรำะมนี�ำ้ 
ดัง่พระรำชด�ำรสัตอนหนึง่มใีจควำมว่ำ “หลกัส�ำคัญว่ำต้อง
มนี�ำ้บรโิภค น�ำ้ใช้ น�ำ้เพือ่กำรเพำะปลกู เพรำะว่ำชวีติอยู่
ทีน่ัน่ ถ้ำมนี�ำ้ คนอยูไ่ด้ ถ้ำไม่มนี�ำ้ คนอยูไ่ม่ได้ ไม่มไีฟ คน
อยู่ได้ แต่ถ้ำมีไฟฟ้ำไม่มีน�้ำ คนอยู่ไม่ได้”
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25วามสุขที่แท้จริงบางครั้งมาจากการที่เราได้ใช้ชีวิต
ที่เรียบง่าย โดยไม่ต้องวิตกกังวลมากมาย หรือ 

ไม่ต้องขวนขวายหรือแสวงหาสิ่งที่ไม่จ�าเป็นส�าหรับชีวิต 
หากเราสามารถด�าเนินชีวิตโดยรักษาความสมดุลและความ
เรียบง่ายได้ เราจะพบกับความสุขแห่งชีวิต เช่นเดียวกับที่
คุณชวลิต พันธ์ทอง รองกรรมการผู้จัดการใหญ่หน่วยธุรกิจ
น�้ามัน บริษัท ปตท. จ�ากัด (มหาชน) ในฐานะผู้บริหารที่
บริหารความสุขด้วยการใช้ชีวิตที่เรียบง่ายและสมดุล

คณุชวลติกล่าวว่า “มกัจะมคีนถามผมเสมอถงึวธิกีารบรหิาร
ความสุขให้กับตัวเองขณะที่ต้องนั่งอยู่ในต�าแหน่งผู้บริหาร
ระดับสูงของ ปตท. ผมมีค�าตอบเดียวคือผมบริหารความสุข
ด้วยวิธีสร้างความสมดุล ทั้งกับครอบครัว ญาติพี่น้อง คนรอบ
ข้าง หรือแม้กระทั่งผู้ใต้บังคับบัญชา ชีวิตของผมค่อนข้าง
เรียบง่าย กินง่าย อยู่ง่าย สบายๆ ไปตามครรลอง ไม่มีอะไร
หวือหวา แต่มีกิจกรรมอยู่อย่างหนึ่งที่ชอบท�าที่สุดคือการฟัง
เพลง เล่นเครื่องเสียง ค�าว่าเล่นเครื่องเสียงในที่นี้คือการฟัง
เพลงด้วยการใช้อุปกรณ์ดีมีคุณภาพ ส่วนแนวเพลงที่ชอบคือ 
jazz กับ easy listening โดยส่วนตัวแล้วผมรู้สึกว่าการฟัง 
เพลงแจ๊ซ เมือ่เราหลงเข้าไปในท่วงท�านองของดนตรซีึง่บรรเลง
ด้วยเครือ่งดนตรมีากมายหลายชิน้ จะสามารถสร้างจินตนาการ
หรือแรงบันดาลใจให้ผมได้ในหลายๆ เรื่อง เพราะฉะนั้นผมจึง

executive insights

คุณชวลิต พันธ์ทอง
กับความสมดุลและความเรียบง่ายของชีวิต

ฟังเพลงประเภทนี้เยอะมาก และฟังมา 10 ปีกว่าแล้วครับ ผม
มีห้องฟังเพลงส่วนตัวที่บ้านด้วย แต่ตอนนี้เพลาลงบ้าง อาจจะ
ถึงจุดอิ่มตัวด้วยกระมัง เพราะสมัยที่ชอบมากๆ ผมสามารถ 
โมดิฟายอะไรต่างๆ ได้หมด ทั้งเปลี่ยนอะไหล่ เปลี่ยนสายไฟ 
เปลีย่นแจ๊กเชือ่มและบดักรเีองทกุอย่าง แต่เดีย๋วนีไ้ม่ได้ท�าแล้ว
เพราะสายตาไม่ค่อยดี”

คณุชวลติกล่าวต่อไปว่า “หากถามว่าท�าไมถึงเลกิฟัง เพราะ
ผมรู้สึกว่าเราหมกตัวอยู่ในห้องฟังเพลงนานเกินไป บางวันเมื่อ
กลับถึงบ้านผมจะเข้าไปเปิดหลอด (Tube) เตรียมไว้ เพื่อที่
หลังจากอาบน�้าอาบท่าเสร็จผมจะได้เข้าไปฟังได้ทันที โดยท่ี
ไม่มปีฏสิมัพนัธ์กบัครอบครวั เพราะกว่าผมจะออกจากห้องนัน้ 
เวลาผ่านเข้าสู่ยามเที่ยงคืนแล้ว ด้วยเหตุนี้ผมต้องเลิกฟัง แต่
เครื่องยังอยู่นะครับ นานๆ ถึงจะเข้าไปฟังสักครั้ง ส�าหรับผม 
การฟังเพลงคือการผ่อนคลายอย่างหนึ่ง เพราะผมไม่ค่อยได้
ออกก�าลังกายสักเท่าไหร่ หากจะมีบ้างก็เลือกที่จะออกก�าลัง
กายอยู่กับบ้าน ส่วนเรื่องอื่นๆ ผมใช้ชีวิตแบบคนปกติท่ัวไป 
คือเมื่อเราเริ่มสูงอายุขึ้น ผมจะระมัดระวังเรื่องอาหารการกิน 
อะไรที่รับประทานเข้าไปแล้วไม่เป็นผลดีต่อสุขภาพผมจะ
พยายามหลีกเลี่ยง เพราะการรับประทานอะไรเราจะได้อย่าง
นั้นจริงไหม” คุณชวลิตหัวเราะอย่างอารมณ์ดีเมื่อเล่าถึงการ
เป็นนักฟังเพลงตัวยงในอดีต
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ในปัจจบุนัคณุชวลติด�ำรงต�ำแหน่งรองกรรมกำรผูจ้ดักำรใหญ่
หน่วยธุรกิจน�้ำมัน ซึ่งรับผิดชอบดูแลปั๊มน�้ำมันนับพันแห่งของ 
ปตท. “ภำระหน้ำท่ีซึ่งอยู่ในควำมรับผิดชอบของฝ่ำยผมนั้น 
เรำต้องดูแลคล้ำยกับ brand carrier เพรำะฉะนั้นภำพลักษณ์
ของปั๊มน�้ำมันที่ปรำกฏสู่สำยตำผู ้บริโภคจึงเป็นเรื่องท่ีต้อง
ระมัดระวังอย่ำงมำก เพรำะกำรบริกำรในปั๊มต่ำงๆ ผู้บริโภค
สมัผสัได้โดยตรงและชัดเจน เรำจึงพยำยำมพฒันำรปูแบบสถำนี
บริกำรให้สวยงำม มีทุกอย่ำงครบครัน ตรงนี้ ปตท. จะตกลง
กับเจ้ำของสถำนีบริกำรต้ังแต่เบื้องต้น เพรำะทุกแห่งต้องมี
มำตรฐำนเดียวกัน ผมจ�ำได้ว่ำเมื่อ 18 ปีที่แล้ว ผมยังอยู่ฝ่ำย
นโยบำยและแผน ผมได้รับ assignment ว่ำคู่แข่งของเรำคือ
ใคร ในสมัยน้ันเป็นบริษัทข้ำมชำติแห่งหนึ่ง ค�ำถำมต่อมำคือ
แล้วเรำจะสำมำรถเอำชนะบริษัทนั้นได้อย่ำงไร ค�ำตอบคือเรำ
ต้องพัฒนำรูปแบบสถำนีบริกำรของเรำให้อยู่ในรูป product 
price place promotion เรำจึงลงมือสร้ำงสถำนีทดลอง
ขนำดเล็กที่กล้วยน�้ำไท ตำมมำด้วยที่สถำนีสวัสดิกำรกองทัพ
อำกำศซึง่สำมำรถประสบควำมส�ำเร็จ จนกระทัง่ในปัจจบัุนเรำมี
ปั๊มน�้ำมันมำกถึง 1,450 ปั๊มทั่วประเทศ และเรำก�ำลังประสบ
ควำมส�ำเร็จมำกกับตุ๊กตำกอตจิ”

“ส�ำหรบัผมข้อดทีีไ่ด้จำกฝ่ำยนโยบำยและวำงแผนคอืกำร
ได้รับประสบกำรณ์เรื่องของ process หรือกระบวนกำรทำง
ควำมคิด ต่อมำครั้นผมเข้ำมำบริหำรทำงด้ำนธุรกิจน�้ำมันซ่ึง
เป็นเร่ืองของกำรตลำด หรอื marketing ซึง่เป็นกำรผสมผสำน
ระหว่ำง art กับ science คือต้องมีทั้งเรื่องจินตนำกำรและ
วิทยำศำสตร์ หำกถำมว่ำยำกมั้ย ไม่นะครับ เพียงแต่เรำต้อง
รูจ้กัยดืหยุน่ product price place promotion ทกุอย่ำงต้อง
ลงตัว ส่วนผลลัพธ์นั้นพิสูจน์ได้ด้วยหลักกำรทำงวิทยำศำสตร์ 
โดยเฉพำะเรื่องของก�ำไรขำดทุนว่ำคุ้มหรือไม่กับกำรลงทุน”

“ทุกวันนี้ ปตท. สำมำรถเติบโตเป็นธุรกิจพลังงำนเบอร์ 1 
ของประเทศ สิ่งที่เรำเน้นย�้ำอยู่เสมอกับสถำนีบริกำรซ่ึงเป็นคู่
ค้ำทำงธุรกิจของเรำ คือมิติของกำรเชื่อมโยงผู้บริโภคในภำคที่
เป็นมิตรให้มำกขึ้นหรือเข้ำถึงได้ เพรำะ PTT lifestyle คือ
สถำนีเติมควำมสุข มีคนถำมเสมอว่ำท�ำไม ปตท. ไม่แจก 
ของแถม เรำแถมครับ แต่เรำแถมควำมสุขใจครับ (หัวเรำะ) 
เพรำะเรำท�ำธุรกิจในรูปแบบของกำรมองที่ควำมต้องกำรของ

ผูบ้รโิภค คอืมองจำกภำยนอกเข้ำไปเพือ่ใช้ประกอบกำรพฒันำ
ธุรกิจเสริมในสถำนีบริกำร เรำจึงเลือกพำร์ตเนอร์อย่ำง 
7-eleven ซึ่งนับเป็นเบอร์ 1 ในธุรกิจร้ำนสะดวกซื้อ เช่นเดียว
กบัท่ีเรำเองกเ็ป็นท่ี 1 ของน�ำ้มนั หรอืแม้แต่ร้ำนกำแฟ Amazon 
เรำจับมือกับเบอร์ 1 ทำงด้ำนกำแฟเช่นกัน เพียงแต่เขำยอม 
ที่จะผลิตให้เรำภำยใต้แบรนด์ Amazon เพรำะฉะนั้นเมื่อ 
synergy ทำงธุรกิจด�ำเนินไปได้ด้วยดี เรำจึงพยำยำมพัฒนำ
ธุรกิจใหม่ๆ ในสถำนีบริกำร อำทิ กำรจับมือกับไปรษณีย์
ไทยเพื่อที่จะสร้ำงปั ๊มน�้ำมันในลักษณะคอมมูนิตี้มอลล์ที่
งำมวงศ์วำน กำรปัดฝุ่นปั๊มน�้ำมันสำมทหำร กำรออกแบบปั๊ม
น�้ำมันแนวย้อนยุคที่เชียงคำน จังหวัดเลย” 

“ดังนั้น หำกจะถำมถึงควำมรู้สึกของกำรได้เป็นส่วนหนึ่ง
ขององค์กรนี้ มีเพียงค�ำตอบเดียวครับว่ำ ‘นับเป็นความภาค
ภมิูใจ’ เพรำะ ปตท. เป็นองค์กรท่ีประสบควำมส�ำเรจ็ค่อนข้ำงสูง 
ทั้งนี้ ต้องชื่นชมผู้น�ำทุกยุคทุกสมัยที่มีวิสัยทัศน์และส่งต่อกัน
ได้ดี มีกำรบริหำรจัดกำรวิธีคิดที่ดีเยี่ยม เรำจึงสำมำรถพัฒนำ
อย่ำงไม่หยุดยั้ง เดี๋ยวท�ำธุรกิจโน้นเดี๋ยวท�ำธุรกิจนี้ บุคลำกร
ของเรำมีศักยภำพ มีกำรเรียนรู้อยู่ตลอดเวลำ ส�ำหรับเรื่องของ
ควำมส�ำเรจ็บำงครัง้คนในมกัมองไม่ค่อยเหน็สกัเท่ำไหร่ แต่ต้อง
ให้คนภำยนอกมองเข้ำมำ โดยเฉพำะผู้ถือหุ้นกู้ท่ีให้ควำมไว้
วำงใจเรำด้วยดเีสมอมำ กำรเป็นรฐัวสิำหกจิและด�ำเนนิธรุกจิใน
ลักษณะ brand carrier มีกำรท�ำ QA อย่ำงต่อเนื่องและมีกำร
วำงแผนที่ดีภำยใต ้กรอบของ TQA ท�ำให ้ เรำมั่นใจว ่ำ 
กระบวนกำรท�ำงำนของเรำมีมำตรฐำนและถูกต้อง ดังนั้น เมื่อ
กระบวนกำรดีผลลัพธ์ที่ดีย่อมตำมมำ”

คุณชวลิตยังกล่ำวปิดท้ำยเพิ่มเติมอีกว่ำ “ปตท. มีควำม
เข้มแข็งอย่ำงมำกในเรือ่งของกำรตรวจสอบ เรำมคีณะกรรมกำร
ตรวจสอบซ่ึงเป็นสมำชิกส่วนหนึ่งของบอร์ด และยังมีส�ำนัก
ตรวจสอบภำยในซึ่งมีกระบวนกำรตรวจสอบตลอดเวลำ 
เพรำะฉะนั้นผู้ถือหุ้นกู้มั่นใจได้ครับว่ำท้ังกระบวนกำร วิธีกำร
ท�ำงำน ตลอดจนผลลพัธ์ ทุกอย่ำงมกีำรตรวจสอบอย่ำงเข้มงวด 
และเรำเองยังมีพันธกิจกับ Stakeholder กับต่ำงประเทศ กับ
สังคม กับชุมชน และลูกค้ำ ดังนั้น ผู้ถือหุ้นกู้มั่นใจได้ 100% 
ว่ำคุณจะเติบโตอย่ำงยั่งยืนไปพร้อมๆ กับ ปตท. เช่นเดียวกัน
ครับ” 
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ปตท. เป็น

องค์กรที่ประสบ
ความสำาเร็จ
ค่อนข้างสูง 

ทั้งนี้ ต้องชื่นชม
ผู้นำาทุกยุค
ทุกสมัยที่มี

วิสัยทัศน์และ
ส่งต่อกันได้ดี 
มีการบริหาร
จัดการวิธีคิด

ที่ดีเยี่ยม เราจึง
สามารถพัฒนา
อย่างไม่หยุดยั้ง  
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ลาสติกพอลิเอทิลีนชนิดความหนาแน่นสูง 
(HDPE: High Density Polyethylene) เป็น

พลาสติกที่คงทนต่ออุณหภูมิต�่า ทนต่อแรงกดและสาร
เคมีได้ดี นิยมน�าไปข้ึนรูปเป็นภาชนะต่างๆ อาทิ ลังใส่
ปลา ลังใส่ผลไม้ ถังพลาสติก ถังบรรจุของ รวมถึงน�าไป
ขึ้นรูปเป็นหลอดดูดน�้า แผ่นแพลเล็ต ฉนวนหุ้มสายไฟ 
และแผ่นฟิล ์มปูก ้นบ่อ เป็นต้น ซึ่งในตอนเร่ิมต้น
อตุสาหกรรมปิโตรเคมขีองประเทศไทย บรษิทัผูผ้ลติเมด็
พลาสตกิ HDPE จะต้องน�าเข้าตวัเร่งปฏกิริยิา (Catalyst) 
ส�าหรับกระบวนการพอลิเมอไรเซชั่นจากต่างประเทศ
ด้วยราคาต้นทุนที่สูงมาก ท�าให้กลุ่มวิจัยและพัฒนาของ
บรษิทัในกลุม่ ปตท. พยายามคดิค้นวจิยัจนสามารถผลติ
ตวัเร่งปฏกิริยิาเพือ่ใช้ในการผลติเมด็พลาสตกิ HDPE ขึน้
ได้ส�าเร็จ

พ

HDPE Pilot Plant
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แต่เพ่ือความมั่นใจของลูกค้า กลุ่มวิจัยและ

พัฒนาของบริษัทในกลุ่ม ปตท. จ�าเป็นต้องน�าเม็ด
พลาสติก HDPE ที่ผลิตจากตัวเร่งปฏิกิริยาที่น�าเข้า
จากต่างประเทศ และเม็ดพลาสติก HDPE ที่ผลิต
จากตัวเร่งปฏิกิริยาที่กลุ่ม ปตท. คิดค้นขึ้นเองไป
ท�าการทดสอบเพ่ือวิเคราะห์และเปรียบเทียบ
คุณสมบัติของเม็ดพลาสติกที่ได้จากกระบวนการ
ผลติทีใ่ช้ตวัเร่งปฏกิริยิาทีแ่ตกต่างกนัว่ามคีณุสมบติั
เหมือนหรือต่างกันอย่างไร และตรงตามคุณสมบัติ
ทีล่กูค้าต้องการหรือไม่ ดังน้ัน คณะกรรมการจัดการ
กลุ่มธุรกิจปิโตรเคมีและการกลั่นจึงเห็นชอบและ
จัดตั้งคณะท�ำงำน Polymerization Catalyst 
Working Group (PLWG) ขึ้น ซึ่งประกอบด้วย
ตัวแทนจากบริษัท ปตท. จ�ำกัด (มหำชน) (โดย
สถาบันวิจัยและเทคโนโลยี ปตท. และฝ่ายพัฒนา
ธุรกิจ) บริษัท พีทีทีโกลบอลเคมิคอล จ�ำกัด 
(มหำชน) และบริษัท ไออำร์พีซี จ�ำกัด (มหำชน) 
ด�าเนินงานวิจัยและพัฒนาตัวเร่งปฏิกิริยาส�าหรับ
กระบวนการพอลิเมอไรเซชัน่ร่วมกนัให้เป็นไปอย่าง
สมบูรณ์และครบวงจร สามารถทดแทนการน�าเข้า
ตัวเร่งปฏิกิริยาจากต่างประเทศ รวมถึงการน�าไป
ทดสอบประสทิธภิาพการใช้งานให้มัน่ใจก่อนน�าไป
ทดลองใช้ในกระบวนการผลติจรงิ ซึง่จะเป็นการลด
ความเสี่ยงที่จะเกิดขึ้นในช่วง Operation ที่อาจ
ท�าให้โรงงานเกิดความเสียหาย จนเกิดผลิตภัณฑ์ที่ 
Off-spec หรืออาจต้องหยุดการผลิตได้ ดังนั้น 

คณะท�างาน PLWG จึงได้ร่วมกันจัดตั้งโครงการ
ก่อสร้าง HDPE Pilot Plant แห่งแรกของกลุ่ม ปตท. 
ขึ้นเพื่อตอบสนองเป้าหมายดังกล่าวนี้ โดย ปตท. เป็น
ผู้ลงทุนในโครงการดังกล่าว ซึ่งที่ผ่านมาประสบความ
ส�าเร็จในการพัฒนาตัวเร่งปฏิกิริยาส�าหรับใช้ในการ
ผลติเมด็พลาสตกิ HDPE ทัง้ในระดบั Lab Scale และ 
Mini-Pilot Scale รวมถึงได้มีการทดลองใช้ในระดับ 
Commercial Scale ที่บริษัทไออาร์พีซีด้วย

โครงการก่อสร้าง HDPE Pilot Plant นี้ส�าเร็จได้
ด้วยความร่วมมือกันหลายหน่วยงาน

• โดยในปี 2551 คณะท�างาน PLWG ได้ร่วมกัน
ศึกษาความเป็นไปได้ในการจัดตั้งโครงการ ตั้งแต่การ
วางคอนเซ็ปต์ การออกแบบกระบวนการผลิต จนถึง
การควบคุมการก่อสร้างท้ังหมด โดยมีบริษัท พีทีที 
เมนเทนแนนซ์ แอนด์ เอนจิเนียริ่ง จ�ากัด เป็นบริษัทที่
ปรกึษาเพือ่มาออกแบบทางวศิวกรรมเบือ้งต้น (Basic 
Engineering Design) รวมถึงการศึกษาและประเมิน
ประโยชน์ต่างๆ ทีก่ลุม่ ปตท. จะได้รบัจาก Pilot Plant 
ดังกล่าว

• ต ่อมาในปี 2553 มีการลงนามในบันทึก
ความเข้าใจร่วมกันที่จะใช้บริการ HDPE Pilot Plant 
ภายในกลุ่ม ปตท.

• และเพือ่ความคล่องตวัในการบรหิารจดัการและ
ด�าเนินงานจึงได้รับอนุมัติจัดตั้งเป็นโครงการในปี 
2554 โดยตกลงจัดจ้างบริษัท Xytel India Private 
Limited เป็นบรษิทัผูร้บัเหมาก่อสร้างโครงการ HDPE 
Pilot Plant

• การด�าเนินงานก่อสร้างแบ่งเป็นการก่อสร้างตัว
โรงงาน Pilot Plant และการก่อสร้างอาคารครอบ
โรงงานและท่อเช่ือมต่อ เพื่อเช่ือมต่อท่อไปยังโรงงาน
หลกัของพทีที ีโกลบอล เคมคิอล ซึง่การด�าเนนิงานทัง้
สองส่วนต้องประกอบด้วยงานออกแบบเบื้องต้น งาน
ออกแบบรายละเอียดและก่อสร้าง
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31• ซึ่งในป 2555 HDPE Pilot Plant ถูกกอสราง 
ณ โรงงานประกอบของบรษิทัผูรับเหมาและนาํมาตดิ
ตั้งภายในอาคารขนาด 11 x 23 ตารางเมตร ในพื้นที่
โรงงานของบริษัท พีทีที โกลบอล เคมิคอล สาขา 12 
ภายในนิคมอุตสาหกรรมมาบตาพุด จ.ระยอง

• ปจจุบัน HDPE Pilot Plant ไดดําเนินการ
กอสรางแลวเสร็จและสามารถเริ่มการผลิตผลิตภัณฑ
ตนแบบไดในป 2557 ที่ผานมา โดยมีกําลังการผลิต 
15-45 กิโลกรัมตอชั่วโมง (ทั้งนี้ ขึ้นอยูกับ Mode 
การผลิต) โดยใชกาซเอททิลีนจากโรงงานของบริษัท 
พีทีที โกลบอล เคมิคอล เปนวัตถุดิบหลัก และมี
วัตถุดิบอื่นๆ รวมอยูดวย เชน เฮกเซน กาซไฮโดรเจน 
กาซโพรพิลีน กาซบิวทีน-1 เปนตน

จากน้ัน ปตท. จึงไดเสนอการใชบริการ HDPE 
Pilot Plant ใหกับบริษัท พีทีที โกลบอลเคมิคอล   
และบริษัท ไออารพีซี โดยจัดใหมีพิธีลงนามสัญญา
การใชบริการ HDPE Pilot Plant ระหวาง PTT-
PTTGC และ PTT-IRPC ขึ้น และไดรับเกียรติจาก 
ดร.ไพรินทร ชูโชติถาวร เปนประธานในพิธีลงนาม
สัญญาการใชบริการ HDPE Pilot Plant จํานวน 2 
สัญญา ระหวาง PTT-PTTGC และ PTT-IRPC โดยมี
คณุสรากร กลุธรรม รองกรรมการผูจดัการใหญ หนวย
ธุรกิจปโตรเคมีและการกลั่น บริษัท ปตท. จํากัด 
(มหาชน) รวมลงนามในสัญญากับคุณสุพัฒนพงษ 
พันธมีเชาว ประธานเจาหนาที่บริหารและกรรมการ
ผูจัดการใหญ บริษัท พีทีที โกลบอล เคมิคอล จํากัด 
(มหาชน) และคุณสุกฤตย สุรบถโสภณ กรรมการ
ผูจัดการใหญ บริษัท ไออารพีซี จํากัด (มหาชน) ตาม
ลําดับ

ความสาํเรจ็ของโครงการกอสราง HDPE Pilot Plant 
นีท้าํใหกลุม ปตท. มขีดีความสามารถในการพฒันาตวัเรง
ปฏกิริยิามากขึน้ และชวยใหสามารถพฒันาเมด็พลาสตกิ 
HDPE เกรดใหมๆ ออกสูตลาดได สงผลใหเกิดมูลคาเพิ่ม
ในธุรกิจปโตรเคมีและขยายความสามารถในการแขงขัน
ของกลุม ปตท. ไดเปนอยางมาก รวมถึงสามารถลดคา
ใชจายจากการซือ้ตวัเรงปฏกิริยิาจากตางประเทศ อกีทัง้
ยังลดคาใชจายในการนําตัวเรงปฏิกิริยาไปทดสอบท่ี
โรงงาน Pilot Plant ในตางประเทศลงได และยงัสามารถ
หลีกเลี่ยงการทดลองใชตัวเรงปฏิกิริยาในโรงงานผลิต 
HDPE จรงิ ซึง่อาจจะเปนสาเหตุทาํใหโรงงานเกิดขดัของ 
หรือผลิตผลิตภัณฑที่ไมไดคุณภาพตามที่ลูกคาตองการ

นอกจากนี้ โครงการดังกลาวจะทําให เกิดการ 
Synergy ระหวางทีมงานวิจัยและพัฒนาภายในกลุม 
ปตท. และเติมเต็มขั้นตอนท่ีขาดไปของงานวิจัยใหกับ
กลุมปตท. และท่ีสําคัญจะมีสวนในการขับเคล่ือนและ
ผลักดันแนวทางการเติบโตของกลุม ปตท. จากบนฐาน
ทรัพยากร (Resource Base) ไปสูฐานขององคความรู 
(Knowledge Base) และไปสูฐานของเทคโนโลยี 
(Technology Base) ในที่สุด อันจะนําไปสูการสราง
ความแข็งแกรงและยั่งยืนภายในองคกรตอไป 
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ลายท่านอาจจะรูจั้กประเทศบลัแกเรยีจากสนิค้าข้ึนช่ือของประเทศ 
อาทิ โยเกิร์ตหรือไวน์รสเยี่ยม แต่อันที่จริงแล้วบัลแกเรียยังมี

มนตร์เสน่ห์ทั้งทางธรรมชาติ วัฒนธรรม และสถาปัตยกรรมอันโดดเด่นอีก
มากมายที่ซ่อนตัวอยู ่ในหุบเขาและริมทะเลเพื่อรอคอยการค้นพบของ 
นักท่องเที่ยว

จุดท่องเที่ยวแรกที่ขอแนะน�าให้ไปสัมผัสวัฒนธรรมแบบบัลแกเรียน 
คือ Rela Monastry หรืออารามรีล่า ที่ต้ังอยู่บนเทือกเขาชื่อเดียวกัน 
อารามแห่งนีไ้ด้รบัการยกย่องจากองค์การยเูนสโกให้เป็นมรดกโลกด้วยความ
งดงามของสถาปัตยกรรมแบบบัลแกเรียนเรอเนสซองส์ ท่ีมีการผสมผสาน
ศิลปะแบบยโุรปและอสิลามอนัเป็นเอกลกัษณ์ของชนชาตสิลาวคิ (ชนพืน้เมอืง
บัลแกเรีย) อารามแห่งนี้ก่อสร้างขึ้นตั้งแต่ศตวรรษที่ 10 โดยนักบุญจอห์น
แห่งรีล่า เป็นเพราะความงดงามของสถาปัตยกรรมในปัจจุบันอารามแห่งนี้
จึงเป็นจุดหมายแห่งการแสวงบุญของคริสต์ศาสนิกชนนิกายออร์โธดอกซ์
จากทั่วโลก 

นอกจากนี้มนตร์เสน่ห์ของบัลแกเรียที่ดึงดูดนักท่องเท่ียวจากท่ัวโลก
ให้มาเยือนคือความสวยงามของทะเลด�า โดยเฉพาะที่เมืองตะวันออกสุด
ของประเทศอย่างเมอืงเนสเซบาร์ (Nessebar) ซึง่เป็นเมอืงโบราณของชาว
เธรเซียนที่มีอายุนับย้อนไปได้ถึง 3,000 ปี ปัจจุบันกลิ่นอายของวัฒนธรรม
โบราณตามแบบชาวทะเลด�ายังมีมนตร์ขลังไม่เสื่อมคลาย เรือนไม้สีด�าที่ตั้ง

ณ ใจกลางคาบสมุทรบอลข่าน
มีดินแดนเล็กๆ ที่รวบรวมความ
หลากหลายทางวัฒนธรรมตั้งแต่
ยุคก่อนประวัติศาสตร์ ความอุดม
สมบูรณ์ของทรัพยากรทั้งผืนป่า 
ขุนเขา และสายน�้า ซึ่งกลายเป็น
ปราการชั้นดีที่ปกป้องดินแดนแห่งนี้ไว้ 
ให้คงความงดงามและบริสุทธิ์ 
ผู้ที่ไปเยือนมักจะได้กลิ่นหอมของ
กุหลาบที่ลอยมาปะทะจมูกดูราวกับ
จะกล่าวเป็นการทักทายเราว่า 
ยินดีต้อนรับสู่บัลแกเรีย

getaway global

bulgaria มนตร์เสน่ห์แห่ง
คาบสมุทรบอลข่าน
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อยู่ตามตรอกซอกซอยซึ่งปัจจุบันได้รับการปรับ 
ปรงุเป็นร้านค้า ร้านอาหาร นับเป็นสถาปัตยกรรม
เฉพาะตัวของบ้านเรือนเขตทะเลด�า นอกจากนั้น
ยังมีโบสถ์และสิ่งก่อสร้างอีกหลายแห่งที่น่าสนใจ 
ไม่ว่าจะเป็นสตราตา มิโทรโปเลยี บาซลิกิา หรือ
โบสถ์ในยุคกลางที่โดดเด่นทั้งด้านขนาดและ
สถาปัตยกรรม โบสถ์เซนต์สตีเฟ่นที่ก่อสร้าง
ตั้งแต่ศตวรรษที่ 10 ภาพความงดงามของบ้าน
เรือนไม้โบราณกับผืนทะเลด�าอันเป็นฉากหลัง 
นับเป็นภาพความประทับใจของบัลแกเรียที่ยาก
จะลืมเลือน

นอกจากความงามทางวัฒนธรรมและ
สถาปัตยกรรมแล้ว บัลแกเรียยังคงมีความงดงาม
ตามธรรมชาติชวนให้ไปสัมผัสด้วยเช่นกัน โดย
เฉพาะอุทยานหินล้านปีเบโลกราดชิค ณ เมือง 
เบโลกราดชิค (Belogradchick) ที่เรียกได้ว่า
มหัศจรรย์และงดงามจนลืมหายใจ ด้วยเหตุที ่
เป็นภูผาที่มีความใหญ่โตและมีอายุมากกว่า 250 
ล้านปี รวมทัง้ป้อมปราการในสมยัโรมนัทีแ่ขง็แกร่ง 
ท�าให้ผู้มาเยือนสามารถสัมผัสได้ถึงความยิ่งใหญ่
ของพื้นที่แถบนี้ในอดีต และหากได้ปีนป่ายขึ้นไป
จนถึงยอดสูงสุด ทิวทัศน์เบื้องล่างอันกว้างใหญ่
และสายลมแห่งอิสระย่อมพัดพาความสุขมาสู่
จิตใจได้อย่างแน่นอน

ส�าหรับนักท่องเที่ยวที่ต้องมนตร์เสน่ห์ของ
กลิ่นกุหลาบเมื่อมาบัลแกเรียแล้วจึงไม่ควรพลาด
ชมหบุเขากหุลาบแห่งเมอืงคาซานลคั (Kazanlak) 
เมืองทางตอนใต้ของเทือกเขาบอลข่าน เพราะ
อากาศและอณุหภมูทิีพ่อเหมาะของพืน้ทีบ่รเิวณน้ี 
จึงท�าให้ที่นี่เป็นเขตปลูกกุหลาบแหล่งส�าคัญ
ของโลก ถึงแม้ว่าพื้นที่บริเวณ Rose Valley จะ
สามารถปลูกกุหลาบได้หลากหลายสายพันธุ์แต่
พันธุ ์ที่ได้รับความนิยมในการน�าไปผลิตน�้ามัน
กหุลาบคอื Damascena หรอืกหุลาบสชีมพอู่อน
ที่มีต้นก�าเนิดมาจากตุรกี กล่าวกันว่ากว่าจะได้

น�้ามันกุหลาบ 1 กรัมนั้นต้องใช้กลีบกุหลาบถึง 
6,000 กลบี และท่ีเมอืงคาซานลคันีเ้องมเีทศกาล
ดอกกุหลาบซ่ึงจัดข้ึนในสัปดาห์แรกของเดือน
มิถุนายนของทุกปีจึงท�าให้เมืองทั้งเมืองอบอวล
ไปด้วยกลิ่นหอมหวานของกุหลาบ และงานแฟร์
ที่ชาวเมืองพากันมาออกร้านขายสินค้ากันอย่าง
สนุกสนาน

นักท่องเที่ยวสามารถพบเห็นร่องรอยของ
อารยธรรมอันยาวนานของบัลแกเรียผ่านหลาย
เมืองที่กล่าวมาแล้วข้างต้น หากแต่โซเฟีย
เมืองหลวงของบัลแกเรียน่าจะเป็นบทสรุปที่
ช่วยเน้นย�้าตัวตนของอดีตและปัจจุบันผ่าน
ทางสถาปัตยกรรมหลากหลายแขนง สมบัติ
โบราณล�้าค่า และสีสันของเมืองใหญ่ได้ไม่ยาก 
โดยเฉพาะมหาวิหารอเล็กซานเดอร์เนฟสกี้ซึ่ง
เป็นตัวอย่างของความยิ่งใหญ่ของคริสตจักร 
นิกายออร์โธดอกซ์ หรือโบสถ์เซนต์โซเฟียโบสถ์
เก่าแก่อันดับ 2 ของบัลแกเรียที่สร้างขึ้นเมื่อ 
ราวศตวรรษที่ 6 และโบสถ์เซนต์จอร์จที่ได้รับ 
การบูรณะจนกลายมาเป็นอาคารสีแดงท่ีต้ังอยู่
ท่ามกลางซากอาคารโบราณ ดูเหมือนขัดแย้ง
กับหมู่ตึกสมัยใหม่ที่อยู่รายรอบ ทว่านับเป็น
เสน่ห์ของบัลแกเรียที่ผูกโยงอดีตและปัจจุบันไว้
ด้วยกันได้อย่างงดงามลงตัวจนยากจะหาที่ใด
เสมอเหมือน 
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When to go: 
เนื่องจากบัลแกเรียนั้นมีสภาพภูมิประเทศอัน
แตกต่าง ช่วงเวลาการท่องเท่ียวในแต่ละพื้นที่จึง
มีความต่างกันออกไป ระหว่างเดือนพฤษภาคม-
มิถุนายนคือช่วงท่ีบัลแกเรียอากาศเย็นสบาย
ประมาณ 25 องศาเซลเซียส หรือระหว่างเดือน
กันยายน-ตุลาคมนับเป็นช่วงท่ีบัลแกเรียสวยงาม
ด้วยบรรยากาศใบไม้เปลี่ยนสี ส่วนช่วงระหว่าง
เดือนธันวาคม-มกราคมสามารถไปเท่ียวเมืองสกี
รีสอร์ตได้

How to go:  
การเดินทางไปบัลแกเรียนั้นไม่มีสายการบินที่
บินตรงจากกรุงเทพฯ สู่บัลแกเรีย แต่จุดหมายที่
ใกล้กับบัลแกเรียที่สุดคือการเดินทางไปลงที่ 
อิสตันบูล ประเทศตุรกี  แล ้วต ่อเครื่องจาก 
อิสตันบูลไปโซเฟียซึ่งเป็นเมืองหลวงและเมือง
ท่ีใหญ่ท่ีสุดของบัลแกเรีย

Getting around: 
การเดินทางในบัลแกเรียนั้นนับว่าสะดวกสบาย 
โดยสามารถเดนิทางไปทัว่ประเทศได้ทัง้ทางรถไฟ 
รถบัส หรืออาจจะเช่ารถขับก็ได้

Information:
http://bulgariatravel.org

getaway global
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กอลฟ-พิทักษ หังสาจะระ นักจัดดอกไมแถวหนา
ของเมืองไทย จาก Flower Decor Studio ที่ดําเนิน

ชีวิตทามกลางดอกไมมากวา 10 ป ผูอานหลายทานคงจะ
เคยเห็นผลงานของครูกอลฟกันมาบางแลว เพราะครูกอลฟ
มีผลงานมากมายท้ังท่ีสยามพารากอน ดาษดาทีป่ราจนีบรุ ีและ
เพลาเพลินที่บุรีรัมย เมื่อไดรับการซักถามถึงเรื่องดอกไมกับ
ความสุขครูกอลฟยิ้มพลางกลาววา “ไมมีสักวันที่ไมมีความสุข
เมื่อลงมือจัดดอกไม ในสมัยนี้ไมจําเปนตองเปนนักจัดดอกไม
เทานั้นที่จะจัดดอกไมได แตหากคุณรูจักธรรมชาติของดอกไม 
รักดอกไม ชอบตนไมใบหญา และรักที่จะสงมอบความสุขให
ผูอื่นอยูเสมอ นาจะเพียงพอในการจัดดอกไม และไมจําเปน
ตองใชดอกไมราคาแพงเทานั้นจึงจะจัดออกมาแลวสวยงาม 
ดอกไมปาที่ขึ้นอยูขางทางหากเก็บมามัดรวมกันเปนชอบูเกต 
แลวนําไปจัดในแกวหรือแจกันสวยๆ ก็สามารถสรางรอยยิ้ม
ใหกับตัวเราและคนรอบขางไดเชนเดียวกัน”

มีคนจํานวนมากท่ีตองการจัดดอกไมแตไมกลาลงมือทํา 
เพราะคดิวาการจดัดอกไมนัน้ตองมกีรอบ มวีธิ ี มขีัน้ตอนจงึจะ
สวยงาม แตครูกอลฟกลับเห็นตางพรอมทั้งใหคําแนะนําวา 

“การจัดดอกไมนับเปนศิลปะแขนงหนึ่ง เพราะฉะนั้น

ดอกไม�กับการสร�าง
ความสุขให�ชีวิต

happy time

สีสันอันสวยงามของดอกไม�
มักจะทําให�ผู�ที่เห็นรู�สึกสดชื่นเสมอ
จึงมีการเปรียบเปรยว�าดอกไม�เป�น

สัญลักษณ�แทนความสุขสดชื่น
จากผู�ให�สู�ผู�รับ
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happy time

อย่ากลัวที่จะจัด อย่ากลัวที่จะจับดอกไม้ เพราะศิลปะไม่มีผิด
ไม่มีถูก หากแต่เป็นเร่ืองของแรงบันดาลใจและความคิด
สร้างสรรค์ ในกรณทีีต้่องการจัดแบบมแีพตเทร์ินกม็หีลายแบบ
หลายสไตล์ให้ศึกษา ทั้งแบบญี่ปุ่น อเมริกัน อังกฤษ หรือจะ
เป็นการจดัตามโทนส ีนอกจากน้ียงัมกีารจัดดอกไม้แบบช่อกลม 
และการจดัดอกไม้แบบช่อยาว รวมทัง้การจดัดอกไม้ในภาชนะ
ใหญ่ ตลอดจนการจัดสไตล์ Topiary  สิ่งที่ส�าคัญนั้นควรเลือก
ใช้ชนิดและสขีองดอกไม้ให้ถกูต้องตามวาระและโอกาส รวมทัง้
ความชอบส่วนบุคคลด้วย การจัดดอกไม้นั้นไม่เพียงแต่ท�าให้
เราได้ช่อดอกไม้อันสวยงามแล้ว ระหว่างที่เราจัดดอกไม้ยัง
ช่วยให้เราได้ฝึกสมาธิหรือท�าให้ใจเรานิ่งขึ้นอีกด้วย”

 “ที่ Flower Decor Studio นี้ เรารับสอนจัดดอกไม้ด้วย 
ผู้ที่มาเรียนมักจะเป็นเจ้าของกิจการหรือผู้บริหาร ครูกอล์ฟ
เคยถามว่าท�าไมถึงเลือกเรียนจัดดอกไม้ ค�าตอบที่ได้รับคือ
ต้องการมาผ่อนคลาย ต้องการฝึกสมาธิ เพราะรู้สึกเครียดกับ
การท�างาน อย่างน้อยช่วงที่มาเรียนแม้เพียง 1-2 ช่ัวโมง 
แต่เป็นช่วงเวลาที่มีความสุข และไม่เชื่อว่าตัวเองจะท�าได้  
ลูกศิษย์บางคนกลับมาเล่าให้ฟังว่าเมื่อน�าช่อดอกไม้ท่ีจัด 
ด้วยตนเองกลับบ้านที่บ้านไม่มีใครเชื่อว่าเป็นฝีมือของเขา 

FLOWER DECOR 
51/2 ซอยสุขุมวิท 39 แขวงคลองตันเหนือ เขตวัฒนา 
กรุงเทพฯ 10110 โทร. 0-2662-6060, 0-26626061
อีเมล์: flowerdecor-studio@hotmail.com
เว็บไซต์: www.flowerdecorbangkok.com

เพราะฉะนั้นการจัดดอกไม้จึงเป็นแม่เหล็กดึงดูดทั้งความสุข
และความภาคภูมิใจมาสู่ผู้จัด เพราะอย่างน้อยเขาได้ท�างาน
ศิลปะและมีความสุขท่ีได้น�าผลงานของตนเองไปตั้งโชว์ที่บ้าน 
และจากทีเ่คยจดัไว้ชมเองทีบ้่านน�าไปสูก่ารจดัดอกไม้เพือ่มอบ
ให้คนพิเศษในวันพิเศษ อาทิ วันเกิดญาติผู้ใหญ่ วันแต่งงาน
ของเพื่อน”

นอกจากความสดช่ืนเบิกบานท่ีเราได้รับจากดอกไม้แล้ว 
ครูกอล์ฟยังทิ้งท้ายว่าในความสวยงามของดอกไม้นั้นมีธรรมะ
แฝงอยู่ ซ่ึงคนส่วนใหญ่มักจะมองข้ามนั่นคือ“ดอกไม้นั้นไม่ว่า
จะสวยเพียงใดย่อมร่วงโรย” ฉันใดก็ฉันนั้น คนเราเกิดมาแล้ว
ย่อมหนีไม่พ้นการดับสูญ ฉะนั้นเมื่อเรายังมีชีวิตอยู่ขอให้หมั่น
ท�าความดีให้กับชีวิต ให้กับตัวเรา ให้กับครอบครัว เพ่ือนฝูง 
และสังคม เพียงเท่านี้ท้ังเราและคนรอบข้างย่อมประสบแต่
ความสุขแล้ว 
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38สุวิทย์ ใจป้อม
ทคนิคการเขยีนภาพด้วยเครยองนบัเป็น
เทคนิคหนึ่งที่แพร่หลายอยู ่ในแวดวง

ศลิปินนกัวาดภาพ แต่กระน้ันกต็ามผูท้ีจ่ะฝึกเขยีน
ภาพด้วยแท่งถ่านเครยองควรจะมีประสบการณ์
ในการเขยีนภาพและการแรเงาด้วยดนิสอมาก่อน
บ้าง เพื่อจะได้เข้าใจเรื่องแสง-เงาตามทฤษฎีการ
เขียนภาพ ร่างภาพ และแรเงา ท�าให้สามารถเขยีน
ภาพด้วยแท่งถ่านเครยองได้เร็วขึ้น 

คุณสุวิทย์ ใจป้อม ผู้เป็นศิลปินชาวเชียงราย
และอยูใ่นกลุม่ขวัศลิปิน (ขวัศิลปินเป็นกลุม่ศิลปิน
ที่รวมตัวกันสร้าง ‘ขัวศิลปะ’ หรือ Art Bridge 
Chiangrai (ABCR) ซึ่งเป็นไอเดียที่กลุ่มศิลปิน

เชียงรายพยายามสร้างข้ึนเพื่อให้สังคมเข้าถึง
ศิลปะง่ายขึ้น เปรียบเสมือนสะพานเชื่อมระหว่าง
ศิลปินและคนทั่วไป) นับเป็นศิลปินอีกผู้หนึ่งที่
หลงใหลเครยองและเลือกที่จะเขียนพระบรม
สาทิสลักษณ์ของพระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัว 
สมเดจ็พระนางเจ้าสริกิติิ ์พระบรมราชนินีาถ และ
พระบรมวงศานุวงศ์ด้วยเครยอง

“สมัยผมเรียนช้ันประถมยังไม่รู ้ด้วยซ�้าว่า
ในหลวงคือใครเพราะไม่มีทีวีดู มีอยู่วันหนึ่งครู
ตั้งโจทย์ว่าให้เขียนเรื่องในหลวงของเรา เด็กๆ งง
กันหมด ครูจึงหยิบแบงก์กับเหรียญให้ดูเป็น
ตัวอย่าง พร้อมท้ังบอกว่าท่านท่ีสวมแว่นนี้แหละ
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คอืในหลวงของเรา หลงัจากนัน้พอสอบเข้าเพาะช่าง
ได้ผมก็วาดบ้างหยุดบ้าง แต่สังเกตว่าทุกครั้งที่ผม
วาดรูปในหลวงทกุคนจะชืน่ชม บางคนกเ็อ่ยปากขอ
ไปกม็ ีท�าให้ผมสัมผสัได้ว่าในหลวงคอืหนึง่ในดวงใจ
ของพสกนิกรชาวไทยทุกคนจริงๆ” 

“นับตั้งแต ่วันแรกที่ผมเริ่มเขียนพระบรม
สาทิสลักษณ์ของพระองค์ท่านจนถึงวันนี้ ผมว่าน่า
จะไม่ต�่ากว่า 500 ภาพกระมัง คนทั่วไปรู้จักสุวิทย์ 
ใจป้อม จากการเขยีนรปูในหลวง ถามว่าผมไม่เขยีน
รูปประเภทอื่นๆ หรือ เขียนครับ เพราะสมัยเรียน
ผมเคยไปเขียนรูปขายที่มาบุญครองเพราะผมเรียน
ภาคบ่าย แต่ผมไม่รู้สึกภูมิใจและเกิดแรงบันดาลใจ

มากเท่ากับการเขียนรูปในหลวง ทุกคร้ังที่ผมเกิด
ความท้อแท้ เหน็ดเหนื่อย หรือเครียดจากการ
ท�างาน ผมจะกลับบ้านไปเขียนรูปพระองค์ท่าน 
เพราะทุกครั้งที่เขียนผมจะเกิดความรู้สึกสบายใจ 
สบายใจเรื่องอะไรรู้มั้ยครับ เพราะในหลวงท่าน
ทรงงานตั้งมากมาย ดูแลพสกนิกรทั้งแผ่นดินอย่าง
มิทรงเหน็ดเหนื่อย แล้วเราล่ะท�าอะไรบ้าง ฉะนั้น
ผมจึงมักเลือกรูปที่พระองค์ท่านทรงแย้มพระโอษฐ์
มาเป็นต้นแบบ”

“เมือ่ พ.ศ. 2554 ผมเขยีนภาพพระราชประวตัิ
ของพระองค์ท่านตั้งแต่ยังทรงพระเยาว์ กระทั่งขึ้น
ครองราชย์จนถึงปัจจุบันด้วยเทคนิคเครยอง และ

ภาพนัน้กลายเป็นภาพทีใ่หญ่ทีส่ดุในโลก เครยอง
หรือเกรยองเป็นผงคาร์บอนที่น�ามาอัดเป็นแท่ง
สี่เหลี่ยมขนาดราว 0.5x6 เซนติเมตร มีหลายสี
ครับ แต่ที่นิยมใช้กันมากที่สุดคือสีด�า เพราะเมื่อ
วาดลงไปบนกระดาษสีขาวจะคลาสสิกมาก เมื่อ
วาดแท่งเครยองไม่ว่าจะแนวตั้งหรือแนวนอน
เพียงครั้งเดียวลงบนกระดาษ ความหนักเบาของ
อารมณ์ภาพจะเกิดขึ้นทันที มีทั้งเข้มอ่อนจนเบา
ถึงที่สุด เครยองจึงเป็นเทคนิคที่เขียนสนุก แต่เรา
ต้องนิง่เพราะไม่สามารถกลบัมาแก้ไขได้ ผูท้ีเ่ขยีน
เครยองได้จงึต้องเข้าถึงทฤษฎเีรือ่งแสง-เงาในการ
เขียนภาพ เนื่องจากเครยองนับเป็นเทคนิคขั้นสูง

กว่าการแรเงา ผมไปได้เทคนิคนี้มาจากอาจารย์
สมยศ ค�าแสง ท่านถนัดการใช้เครยองเขียนลาย
ไทยมาก ภาพของท่านจึงงามมากครับ” 

“เครยองน�าเข้ามาจากฝรั่งเศส มีหลายแบบ
คล้ายกับดินสอ HB ที่เราใช้กันทั่วไปคือ HB, 2B 
6B และอืน่ๆ เทคนคิการเขยีนคอืใช้เหลีย่ม ความ
สวยงามจึงอยู ่ที่ความคมชัดของเหลี่ยม และ
เขียนเสร็จภายในระยะเวลาอันรวดเร็ว ผมเขียน
พระบรมสาทิสลักษณ์ของในหลวงด้วยเทคนิคนี้
มา 10 กว่าปี ทุกวันนี้ผมกลับไปสอนรุ่นน้องที่
เพาะช่างกับที่จุฬาฯ อยู่บ้าง เพราะเทคนิคการ
เขียนด้วยเครยองยังไม่มีในหลักสูตรครับ” 
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40วางแผนการลงทุน
ให้เกษียณอย่างเกษม

เรื่อง: เสริมศักดิ์ วงศ์สิทธิโชค
หัวหน้าส่วนงานค้าตราสารหนี้และหน่วยลงทุน
บมจ. หลักทรัพย์ บัวหลวง

ณเคยได้ยนิค�ำกล่ำวนีไ้หม ‘ทีส่ดุของความเสยีดาย คอืการจากไปโดยยงัใช้เงนิ
ไม่หมด ที่สุดของความสลด คือการใช้เงินหมดแต่ยังไม่จากไป’ หำกจะต้อง

เลอืกขอเสยีดำยดีกว่ำสลด กำรทีใ่ช้เงนิหมดก่อนทีจ่ะจำกไปจดัเป็นควำมทกุข์ทรมำนและ
น่ำสลดอยู่ไม่น้อย หำกจำกไปโดยที่ใช้เงินไม่หมดนั้นยังเหลือเป็นสินทรัพย์มรดกตกทอด
ให้ลูกหลำนได้ไม่ต้องเสยีดำย แต่หำกไม่อยำกสลดเพรำะใช้เงนิหมดต้องวำงแผนชวีติหลงั
เกษียณให้รอบคอบเพื่อใช้ชีวิตได้อย่ำงมีควำมสุข

หำกกล่ำวถึงกำรวำงแผนเพื่อชีวิตหลังเกษียณหลำยท่ำนอำจจะไม่ได้ให้ควำมส�ำคัญ
เท่ำไหร่นัก โดยเฉพำะผู้ที่อยู่ในวัยซึ่งยังไม่เกินหลักสี่หรือหลักห้ำเพรำะมักจะมองว่ำยัง
อีกไกล หรือยังมีเวลำอีกมำกในกำรท�ำงำน และยังมีควำมต้องกำรมำกมำยที่ต้องตอบ
สนองผ่ำนกำรใช้จ่ำย ท�ำให้ไม่ได้ให้ควำมส�ำคญักบักำรวำงแผนเพือ่กำรใช้ชวีติหลงัเกษยีณ 
และมกัจะมำสะดุง้อกีทเีมือ่เข้ำสูว่ยัใกล้เกษยีณ ท�ำให้กำรเกบ็ออมและลงทนุเพือ่ให้ได้เงนิ
ก้อนสุดท้ำยที่จะเพียงพอส�ำหรับค่ำใช้จ่ำยหลังเกษียณยำกมำกขึ้น

กำรวำงแผนกำรลงทุนเพื่อชีวิตหลังเกษียณมีควำมส�ำคัญมำกข้ึน จำกโครงสร้ำง
ประชำกรท่ีเปลีย่นแปลงไป ไม่ว่ำจะเป็นอำยขุยัเฉลีย่ท่ีเพิม่ข้ึนเรือ่ยๆ 
จำกวทิยำกำรทำงกำรแพทย์ทีดี่ขึน้ ปัจจุบนัอำยเุฉลีย่ของคนไทย
อยู่ที่ 74 ปี จำกเมื่อ 40 ปีที่แล้วอำยุเฉลี่ยคนไทยอยู่ที่ 60 ปี
เท่ำนั้น นั่นหมำยควำมว่ำเรำมีแนวโน้มที่จะมีอำยุมำก
ขึ้น มีเวลำต้องใช้จ่ำยมำกขึ้น และก็หมำยควำมว่ำ
ต้องมเีงนิทนุเพือ่ใช้จ่ำยหลงัเกษยีณมำกขึน้ หำก

ไม่เตรยีมพร้อมอำจต้องสลดอย่ำง
ยำวนำนได้เพรำะ

คุ
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อายุเรายืนยาวมากขึ้นเรื่อยๆ ครั้นจะพึ่งพาลูก
หลานก็ยากยิ่งนัก เพราะสังคมไทยเราก�าลังเป็น
สงัคมผูส้งูอาย ุปัจจุบนัสดัส่วนผูส้งูอายมุปีระมาณ 
10% ของประชากร เป็นเพราะประชากรมีอายุ
ยนืขึน้ แต่อตัราการเกดิน้อยลง ท�าให้อกี 20 ปีข้าง
หน้าจะมีสัดส่วนผู้สูงอายุประมาณ 20% ขณะท่ี
คนวยัท�างานจะมสีดัส่วนน้อยลง การทีจ่ะมาเลีย้ง
ดูผู้เกษียณอายุคงไม่ทั่วถึง อีกท้ังครอบครัวก็มี
ขนาดเล็กลง ต่างคนต่างมีครอบครัวและแยกตัว
กนัออกไปเรว็ขึน้ หรอืจะหนัมาพึง่พาฝ่ังภาครฐัยิง่
ยากกว่าเพราะจ�านวนคนในวัยท�างานมีน้อยลง 
การจัดเก็บรายได้และภาษีมีน้อยลง จะให้พึ่งพา
สวัสดิการคงจะยากและไม่เพียงพอ เพราะฉะนั้น
ตนควรเป็นที่พึ่งแห่งตนครับ

ค�าถามแรกคอืก่อนทีจ่ะเกษยีณคณุต้องมเีงนิ
จ�านวนเท่าไหร่ถึงจะเพียงพอเพื่อให้ใช้ชีวิตหลัง
เกษยีณอย่างเกษม โดยมปีระเดน็ส�าคญั 4 ข้อดงันี้ 
ประเด็นแรกเราต้องประมาณว่าเราจะใช้จ่ายปี
ละเท่าไหร่ แต่ละคนใช้ไม่เท่ากนั มากบ้างน้อยบ้าง 
ขึ้นอยู่กับไลฟ์สไตล์ของแต่ละคน โดยท่ัวไปค่าใช้
จ่ายหลังเกษียณจะลดลงเหลือประมาณ 70% 
ของช่วงก่อนเกษียณ เพราะกจิกรรมทางสงัคม ค่า
สันทนาการต่างๆ มักจะลดลง แต่ที่จะเพิ่มคือค่า
ใช้จ่ายด้านสขุภาพซึง่ขึน้อยูก่บัแต่ละคนอกีเหมอืน
กนั หากจะลดค่าใช้จ่ายตรงนีต้้องเพิม่ปรมิาณการ
ออกก�าลังกายให้สม�่าเสมอ การรักษาสุขภาพ
ของตนเองจะช่วยลดค่าใช้จ่ายด้านสขุภาพได้มาก
ทีเดียว ประเด็นที่สองเราควรคาดการณ์ว่าเราจะ
มชีวีติอกีกีปี่หลงัเกษียณ เพราะหากเราคาดว่าอายุ
ของเราจะยืนยาวมาก ท�าให้ต้องกักตุนเสบียง
เงินทุนเพื่อชีวิตหลังเกษียณมากข้ึน ค่าเฉลี่ยของ
ชีวิตหากเกษียณที่อายุ 60 ปี ยังมีเวลาเหลืออีก
ประมาณ 15-30 ปี ที่ยังต้องใช้จ่ายก่อนที่จะ
จากไป อกีประเดน็หนึง่ทีต้่องค�านงึถงึคอืเงนิเฟ้อ

ซึ่งเป็นศัตรูส�าคัญต่ออ�านาจการจับจ่ายของ
ผูเ้กษยีณ เพราะจะเป็นตวัท่ีลดมลูค่าเงนิออม เพิม่
ค่าใช้จ่ายให้เรามากขึ้นทุกปี จึงต้องค�านึงให้ดี 
เพราะเงินจ�านวน 200 บาท ในวันนี้อาจเพียงพอ
ส�าหรับอาหาร 3 มื้อ แต่ในอีก 10 ปีข้างหน้าเงิน
จ�านวนเดียวกันอาจจะเพียงพอส�าหรับอาหาร 2 
มื้อเท่านั้น หากไม่ค�านึงถึงเงินเฟ้อ เมื่อข้าวของ
แพงขึ้นเราอาจจะกลายเป็นคนที่ต้องอดมื้อกิน
สองมื้อได้ ประเด็นสุดท้ายเงินออมท่ีเรามีจะน�า
ไปไว้ตรงไหน จะไปลงทุนอะไรเพื่อให้ได้ผล
ตอบแทนที่เพียงพอและเหมาะสม เงินออมท่ีน�า
ไปลงทนุเพือ่ชวีติหลงัเกษยีณนัน้คงเสีย่งมากไม่ได้ 
เพราะฉะนั้นคงจะต้องหนักไปทางตราสารหนี้ซึ่ง
เป็นพนัธบตัรหุน้กู ้โดยเฉพาะหุน้กูท้ีม่คีวามมัน่คง
สงูอย่าง PTT แต่หุน้สามญัเป็นสิง่ทีไ่ม่ควรขาดแม้
จะผันผวน แต่ระยะยาวให้ผลตอบแทนที่ดี ส่ิงท่ี
ส�าคัญคือการจัดสัดส่วนให้เหมาะสม โดยมีหุ้น
ไม่ต�่ากว่า 10% แต่ไม่ควรเกิน 50% ขึ้นอยู่กับ
ความช�านาญและความสามารถในการรับความ
เสี่ยงของแต่ละท่าน สัดส่วนที่ผสมกันระหว่างหุ้น
สามัญอยู่ในช่วง 10-40% โดยหุ้นผลตอบแทน
เฉลี่ยระยะยาวต่อปีประมาณ 12.5% ต่อปี กับที่
เหลือเป็นตราสารหนี้ท่ีมีท้ังพันธบัตรรัฐบาลและ
หุน้กู ้ทัง้ระยะสัน้และระยะยาวโดยมผีลตอบแทน
ประมาณ 4.2% ผลตอบแทนพอร์ตที่เป็นไปได้จะ
อยู่ในช่วง 5.0-8.1% แต่ขอเน้นย�้าว่าเงินก้อนนี้ไม่
ควรท่ีจะเสี่ยงมากเพราะเราไม่มีรายได้จากแหล่ง
อื่นแล้ว หากเกิดความผิดพลาดเป็นการยากที่จะ
หามาใหม่

การค�านวณจ�านวนเงินเพื่อชีวิตหลังเกษียณ
ว่าต้องมีเงินเก็บออมเท่าไหร่ถึงจะเพียงพอนั้น 
โดยทั่วไปหากเงินออมเพื่อชีวิตหลังเกษียณน�าไป
ลงทนุได้ผลตอบแทนเท่ากบัเงนิเฟ้อ อาท ิเงนิเฟ้อ 
3% แล้วน�าเงินเกษียณไปลงทุนได้ 3% ต่อปี 
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จํานวนเงินที่พึงมีคือจํานวนเงินคาใชจายตอป x จํานวนป
ที่ทานคาดวาจะมีชีวิตคงเหลือกอนที่จะจากไปไดเทาไหร 
จะกลายเปนเงินพึงมีที่ควรมีกอนเกษียณ อาทิ คาใชจายที่
คาดไววาจะใชตอปเปน 400,000 บาทตอป (โดยทั่วไปจะ
คิดที่ 75% ของคาใชจายตอปในปกอนเกษียณ) อายุชีวิต
คงเหลือ 25 ป ตองมีเงินกอนเกษียณคือ 400,000 x 25 = 
10 ลานบาท มากอยูทเีดยีว แลวนาํเงนิไปจดัสรรการลงทนุ
ใหไดผลตอบแทนเทากับเงินเฟอเฉล่ียที่ 3% จะเพียงพอ
ตอการใชจายชวงหลังเกษียณ แตหากเราลงทุนไดผล
ตอบแทนทีส่งูขึน้ จาํนวนเงนิทนุกอนเกษยีณทีพ่งึมสีามารถ
ลดลงไดโดยทุก 1% ของผลตอบแทนที่ทําไดมากกวา
เงินเฟอจะชวยลดจํานวนปของเงินทุนที่พึงมีได 2 ป จาก
ตัวอยางเดิมเราลงทุนได 3% เทากับเงินเฟอ เราตองมีเงิน
ทุนเทากับ 25 ปของคาใชจายตอป แตหากผลตอบแทน
เปน 4% เพิ่มขึ้นมา 1% เราพึงจะมีเงินทุนอยางนอย 23 
เทาของคาใชจายตอปเหลือ 9.2 ลานบาท และหากเงิน
ลงทุนสามารถสรางผลตอบแทนได 7% ตอป มากกวา
เงินเฟอ 4% จะลดจํานวนเทาของคาใชจายตอปลง 8 ป 
เหลือ 17 ป เหลือจํานวนเงินพึงมี 6.8 ลานบาท ลดลงไป
ไดพอสมควร และจะเห็นไดวายิ่งไดผลตอบแทนจากการ
ลงทุนสงูจะลดปริมาณเงินทนุเพ่ือชวีติเกษียณไปได อยางไร
ก็ตาม สูตรนี้เปนการคํานวณอยางคราวๆ และเพื่อความ
มั่นคงของชีวิตหลังเกษียณ ขั้นตํ่าของการมีเงินทุนเพ่ือใช
ยามเกษียณไมควรตํ่ากวา 15-16 เทาของคาใชจายที่คาด
วาจะใชในแตละป เพราะความไมแนนอนในอนาคตมีอยู 
อาจจะมีเร่ืองที่เราไมคาดฝนในอนาคต และตัวเลขที่ใช
คํานวณเปนขั้นตํ่าเกินเอาไวยอมอุนใจกวา

พอมาถึงตรงนี้หลายทานอาจตกใจกับตัวเลข “ตองมี
เยอะขนาดนั้นหรือ แลวจะหามาจากไหน?” ครับอยาได
ประมาท และควรจะเตรียมตัวไวตั้งแตเนิ่นๆ อยาได
เพลดิเพลนิกบัการจบัจายจนลมืเงนิเพือ่ชวีติหลงัเกษยีณ 
ในปจจบุนัมชีองทางการออมหรอืการลงทนุหลายประเภท 
ที่ขาดไมไดคือ LTF และ RMF ซึ่งชวยสรางเงนิออมและลด
ภาษีอีกดวย และหากเรายังมีเวลากอนเกษียณตองเตรียม
พรอมและเริ่มตั้งแตเนิ่นๆ เพราะในการลงทุนนั้นเวลาคือ

ทรัพยากรที่สําคัญที่สุด ลองดูจากกราฟครับ
หากเริม่ลงทนุดวยเงนิในจาํนวนเทากันและ
ผลตอบแทนที่เท ากัน แตเมื่อถึงเวลา
เกษียณคาแตกตางกันมากครับ โดยให
ลงทนุปละ 50,000 บาทตอป ผลตอบแทน 
5% ตอปทบตนทกุปเหมอืนกนั แตเริม่เมือ่
อายุ 20, 30, 40 และ 50 ป จนถึงเกษียณ
ที่ 60 ป

ทานที่เริ่มเมื่ออายุ 20 ป มีเงินตนลงทุนรวม 2.05 ลานบาท 
สดุทายมเีงนิเกษยีณ 6.39 ลานบาท มดีอกผลเพิม่มา 4.34 ลาน-
บาท หรอืคดิเปน 211% ของเงนิตน หากเริม่เมือ่อาย ุ40 ป 
เงินตนลงทุนรวม 1.05 ลานบาท สุดทายเกษียณมีเงิน 
1.785 ลานบาท ดอกผลเพิม่มา 0.73 ลานบาท หรอื
คดิเปน 70% ของเงนิตนเทานัน้เอง ดอกผลทีต่าง
กันถึง 141% เปนผลจากเวลา เห็นไหมครับ 
คุณคาของเวลาหรือ Time Value

เพราะฉะน้ันเริม่ตนกอนถึงเปาหมาย
กอนจะอุนใจมากกวา หากเราวางแผน
การเงินเพ่ือชีวติหลังเกษียณอยางเกษม
จะสามารถเปลีย่นคาํกลาวขางตนเปน 
‘ที่สุดของความดีใจ คือการจากไป
โดยมีเงนิใหลกูหลาน ทีส่ดุของความ
สําราญ คือมีเงินใชและบริหารตลอด
การเกษียณ’ 

040
smart money

VAS1.indd   040 12/3/2558   17:43



43

041
information

VAS1.indd   041 12/3/2558   17:46



44
1.

2.

3. 4.

หินนำ�โชคและ
หินมงคล

เครื่องประดับสุดฮิต
นสีและอัญมณีถูกค ้นพบจาก
หลากหลายแหล่งทัว่โลก ความเชือ่

เรื่องโชคลางท่ีเกี่ยวกับหินสีและอัญมณี   
ถูกถ่ายทอดจากผู้คนรุ่นแล้วรุ่นเล่า บ้างก็
เชื่อในด้านวัตถุทรงพลังที่สามารถปกป้อง
คุม้ครองได้ทัง้เรือ่งทีเ่กีย่วข้องกบัสิง่ชัว่ร้าย 
หรือป้องกันอุบัติเหตุ บ้างก็เชื่อว่าเป็นสิ่ง
กระตุ้นความร�่ารวย น�าพาทรัพย์สินเงิน
ทองและความส�าเรจ็มาให้ ความเชือ่นีม้มีาก
ในแถบเอเชยี อนิเดยี อยีปิต์ รวมถึงไทยด้วย 
จึงได้มีการน�าหินที่มีค่าและหายากมาใช้
สวมใส่ให้ถูกโฉลกกับวัน เดือน ปีเกิดของ
ตนเองเพื่อความเป็นสิริมงคล หินน�าโชค
และหินมงคลที่น่าสนใจได้แก่ ...

อเมทิสต์ (Amethyst) 
สัญลักษณ์ของจิตวิญญาณที่สูงส่ง 
มีคุณสมบัติในการช่วยให้จิตใจสงบ 
ก่อให้เกดิสมาธ ิช่วยขจดัความเครยีด 
และรักษาโรคนอนไม่หลับ หรือช่วย
ปลอบใจคนที่ฝันร้ายได้

เทอร์ควอยส์ 
(Turquoise) 
สัญลักษณ์ของพลังอ�านาจและ
ความศักดิ์สิทธิ์ หรือหินมูลนก
การเวก เป็นตัวแทนของพลัง
อ�านาจและความศกัดิส์ทิธิ ์ช่วยใน
การบ�าบัดรักษาโรค

โกเมน (Garnet)
สญัลกัษณ์ของชัยชนะ ช่วยสร้างความแขง็แกร่ง
แก่ร่างกาย ความกระตือรือร้น ตลอดจนชื่อเสียง
เกียรติยศ และช่วยปรับสมดุลทางด้านความรู้สึก
ได้เป็นอย่างดี

พลอยต�เสือ (Tiger's 
Eye) 
สญัลกัษณ์ของตาทีส่าม เชือ่กนัว่า
ช่วยในการคาดเดาสถานการณ์ได้
ล่วงหน้า ท�าให้มคีวามหนกัแน่นใน
การตัดสินใจ เป็นหินท่ีเหมาะกับ
การแข่งขัน 
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ไพไรต์ (Pyrite) 
หรือ ‘เพชรหน้าทั่ง’ สัญลักษณ์ของ
ความมั่งมี เชื่อกันว่าเป็นแร่ดึงดูด
ทรพัย์ เรยีกเงนิทองมาสูผู่เ้ป็นเจ้าของ 
เสรมิสร้างสิง่ต่างๆ ในด้านบวก น�าพา
ความเข้าใจตัวเองและคนอื่นมาสู่เรา 

โรสควอตซ์ (Rose Quartz) 
สญัลักษณ์ของพลงัทางด้านเมตตามหานยิม เชือ่กนั
ว่าเมื่อพกติดตัวไว้จะท�าให้มีแต่คนรักใคร่ หวังดี       
เจ้านายจะสนับสนุนให้ได้ดิบได้ดีทางการงาน และ  
จะน�าความรักความสุขมาให้

ซิทริน (Citrine)
สัญลักษณ์ของสติปัญญา เช่ือกันว่าช่วย
เสริมสร้างทัศนคติที่ดี และเพิ่มพลังทาง  
สติปัญญาให้แก่ผู้เป็นเจ้าของ หากมีเรื่อง
ต้องตัดสินใจควรก�าซิทรินไว้ในมือจะช่วย
ให้การตัดสินใจนั้นถูกต้อง หรือมองเห็น
ทางเลือกที่ชัดเจนขึ้น

ทับทิม (Ruby)
สัญลักษณ์ของความกล้าหาญและความ
รุ่งเรือง ใช้เป็นเครื่องราง เพิ่มความกล้าหาญ 
และความสง่างามให้แก่เจ้าของ และยังมีผลดี
ต่อสุขภาพ สร้างความมั่นคง ความสงบ และ
ความรุ่งเรือง เป็นสญัลกัษณ์แห่งความรกั ความ
กล้าที่จะแสดงออก เกิดความคิดสร้างสรรค์ 
และช่วยบ�าบัดโรค

หยก (Jade) 
สัญลักษณ์ของความศักดิ์สิทธ ิ์ ชาวจีนเชื่อ
ว่าน�ามาซึ่งความเจริญรุ่งเรือง ส่งเสริมความ
ก้าวหน้า ช่วยให้มีอายุยืน สุขภาพแข็งแรง 
ช่วยสร้างสมดุลให้เกิดขึ้นทั้งร่างกายและ
จิตใจ 

อ้างอิงจาก: จุฑามาศ ณ สงขลา. เติมเต็มพลังชีวิตด้วยพลังหินบ�าบัด. กรุงเทพมหานคร: 
ดับเบิลนายน์, 2546.
มณขีจติ, นามแฝง. ศรสีรรพ์อญัมณ.ี พมิพ์ครัง้ที ่2. กรงุเทพมหานคร : ส�านกัพมิพ์มตชิน, 2540.
ศิษย์ ส,ผู้รวบรวม. ความมหัศจรรย์ของหิน. กรุงเทพมหานคร : สามวิจิตรเพรส จ�ากัด, 2542.

5.

8.

043
ask the expert

VAS1.indd   43 10/3/2558   17:36



46
happiness life
044

VAS2.indd   44 10/3/2558   18:12



47ไม่เกนิจรงินกัหากจะกล่าวว่าความส�าเรจ็ของ ‘ช้างศกึ’ 
ซึ่งเป็นทีมฟุตบอลทีมชาติไทยชุดแชมป์เอเอฟเอฟ 

ซูซูกิ คัพ 2014 เป็นการเติมศรัทธาของชาวไทยต่อวงการ
ฟุตบอลไทยให้กลับมาเต็มอีกครั้ง ผู้อยู่เบื้องหลังครั้งนี้ต้อง
ยกให้กับกุนซือใหญ่ ซิโก้-เกียรติศักดิ์ เสนาเมือง เพราะ
ตั้งแต่เขาเข้ามาคุมทีมท�าให้ทีมสามารถคว้าแชมป์ซีเกมส์
ครั้งที่ 27 และเข้ารอบ 4 ทีมสุดท้ายของเอเชี่ยนเกมส์ได้  
นับว่าเป็นผลงานการเล่นที่ได้ใจชาวไทยอย่างเต็มที่

ในวันสบายๆ ก่อนน�าทีมไปเก็บตัวที่โคราช happiness 
ฉบับนี้มีโอกาสได้พูดคุยกับเกียรติศักด์ิ เสนาเมือง และน�า
เรื่องราวความสุขของเขามาฝากผู้อ่านกัน 

หากกล่าวถงึซโิก้แล้วเขาไม่ได้ประสบความส�าเรจ็เฉพาะ
การน�าทีมคว้าแชมป์ตามที่กล่าวมาข้างต้นเท่านั้น ในแง่ของ
บทบาทนักเตะทีมชาติเขาก็เป็นดาวเด่นที่คนไทยรักและ
ศรัทธามาตลอด ‘ท่าตีลังกาหลังท�าประตูได้’ นั้นอยู่ในใจ
ชาวไทยเสมอ โดยเฉพาะศึกดวลแข้งรายการเอเอฟเอฟ คัพ
นั้นเมื่ออดีตซิโก้เป็นชุดแชมป์รายการชุดหนึ่งด้วย หลังจาก
นัน้ทมีชาตไิทยได้ห่างหายจากต�าแหน่งแชมป์ไปนานถึง 12 ปี 
กระทั่งเขากลับมาอีกครั้งในฐานะโค้ช ฉะนั้นประโยคแรกใน
การสนทนาของเราจึงเริ่มด้วยค�าถามที่ว่ามีความกดดันบ้าง
หรือไม่ เพราะคล้ายความหวังทุกอย่างจะเทลงมาที่ตัวเขา

“ความกดดนักม็บ้ีางแต่ต้องขอบคณุแฟนบอลทีช่ืน่ชอบ
และชืน่ชมเรา เพราะว่าชดุนีไ้ม่ได้เตรยีมความพร้อมเพยีงแค่ 
1-2 เดือน เราเตรียมมา 2 ปีแล้ว เริ่มจากซีเกมส์ ตามด้วย 
เอเชี่ยนเกมส์ กระทั่งมาเอเอฟเอฟ ซูซูกิ คัพ ตรงนี้ทาง
สมาคมเองพยายามเลอืกใช้นักเตะสายเลอืดใหม่ นบัว่าทุกคน
ผ่านได้ด้วยด ี ได้แชมป์ตามทีค่าดหวงั เราจะพัฒนาให้เข้มแข็ง
ยิ่งขึ้น” ซิโก้กล่าว โดยแปรความกดดันเป็นเป้าหมายในการ
พัฒนาทีม

บรรยากาศของการพูดคุยครั้งนี้อยู ่ท่ามกลางทีมงาน
ของบริษัทสปอร์ตฮีโร่ ซึ่งเป็นธุรกิจสร้างสรรค์งานฟุตบอล
ของซิโก้ อันเต็มเปี่ยมไปด้วยรอยยิ้ม ค�าทักทายที่เป็นกันเอง 
เจ้าของบ้านกล่าวถึงรูปแบบการบริหารทีมฟุตบอลและงาน
ส่วนตัวว่า

“ท�าเหมือนกับตอนท่ีเราเป็นผู้เล่น ต้องจัดระเบียบวินัย
และเวลาให้ลงตัว เรื่องบริหารงานบุคคลของตัวเอง ของทีม 
ของบริษัทก็คล้ายๆ กัน ผมเน้นการแบ่งงาน แบ่งหน้าที่  
แบ่งเวลา อาทิ ช่วงไหนไปส่งลูก ช่วงไหนต้องเข้าออฟฟิศ  
ช่วงไหนตอนเย็นต้องไปซ้อมกับทีมหรือไปเก็บตัวต่างจังหวัด
ต้องขอให้ภรรยาเป็นคนดูแลบริษัทและรับส่งลูกๆ แทน 
ส่วนผมไปดูแลทีมฟุตบอล วินัยในสนามสามารถปรับใช้กับ
การท�างานในออฟฟิศได้ โดยเน้นทมีเวร์ิกเพือ่ให้ทกุคนมส่ีวน
ร่วมในการท�างาน”

“ส�าหรับน้องๆ นักฟุตบอลนั้นเราเหมือนพี่น้อง มีการ
แลกเปลี่ยนความคิดเห็นซึ่งกันและกัน ผมไม่ได้สอนเรื่อง
ฟุตบอลอย่างเดียวแต่สอนเรื่องการดูแลตัวเองและการใช้
ชีวิตด้วย หากคุณต้องการเป็นนักฟุตบอลที่ดีและประสบ
ความส�าเร็จในชีวิตต้องท�าอย่างไร เพราะอาชีพฟุตบอลเป็น
อาชีพที่ไม่แน่นอน อาจมีการบาดเจ็บได้ ตลอดจนการวางตัว
ในสังคม เนื่องจากเราเป็นบุคคลสาธารณะต้องท�าอย่างไร
โดยไม่หลงระเริงไปกับค�าช่ืนชมมากเกินไป ผมบอกเสมอว่า
ฟุตบอลมีแพ้มีชนะ วันที่ชนะทุกคนจะชื่นชมดีใจกับคุณ แต่
วันท่ีแพ้จะมีค�าครหาหรือเสียงวิพากษ์วิจารณ์ตามมา ฉะนั้น
เราต้องอยู่กับทุกสภาวะได้ อย่างเอเอฟเอฟ ซูซูกิ คัพเราเคย
ได้แชมป์มา 3 ครั้งแล้ว ครั้งนี้เป็นครั้งที่ 4 น้องๆ อาจจะรู้สึก
ว่าแฟนบอลให้การตอบรับศรัทธากันเยอะ เนื่องจากเราห่าง
หายจากแชมป์มานาน ตรงนีด้ใีจได้ แต่ต้องกลบัมาเริม่ท�างาน
หนักกันต่อไป”

สบายๆ นอกสนามกับ...
ซิโก้-เกียรติศักดิ์ เสนาเมือง
ผู้พลิกฟื้นความศรัทธาต่อฟุตบอลไทย
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เมื่อทราบว่านอกจากสอนเทคนิคการเล่น
ฟุตบอลแล้ว ซิโก้ยังแนะน�าเรื่องการด�าเนินชีวิต
ให้กับลูกทีมด้วยจึงอดที่จะถามไม่ได้ว่าแล้วลีลา
เรียกเสียงกรี๊ดในสนามล่ะ ติวด้วยหรือไม่

“หากบอลชนะเมื่อไหร่ ย่อมมันส์ ฉะนั้นเรา
ต้องเล่นให้ไหลลื่น มีความฟิต สิ่งส�าคัญที่สุดคือ
คนทัว่โลกชอบดบูอลมนัส์ ดูอย่างพรีเมยีร์ลกีส ิวิง่ 
90 นาที ไม่มีหมด คนอยากดู ฉะนั้นเราต้องฟิต 
ต้องมีวินัย ต้องเล่นไม่หยาบ เล่นสะอาด รู้จัก
ควบคมุอารมณ์ หากเราเล่นเต็มทีแ่ฟนบอลพร้อม
จะหนนุหลงั แพ้หรอืชนะเป็นเร่ืองเกมกฬีา ฉะน้ัน
หากเราท�าเต็มที่แล้วคนไม่ด่าไม่ว่าหรอก แต่หาก
เล่นหยาบ เล่นเกเร ไม่มีแรง ไม่ฟิต ไม่ถึง ผู้ชม 
ไม่อยากเชยีร์” ซิโก้ตอบพร้อมกบักล่าวต่อว่า

“ส�าหรับทีมชุดนี้ผมให้ไอเดียเขาว่าเรามา
เล่นทีมชาตินะ แพ้หรือชนะเป็นเรื่องของชาติ 
เวลาสกอร์บอร์ดขึ้นคือไทยแลนด์ไม่ใช่ทีมคุณ 
ไม่ใช่ทีมซิโก้ หากคุณแพ้คือแพ้ทั้งประเทศ ฉะนั้น
หากไม่ควบคุมอารมณ์และได้ใบแดงถือว่าคุณ
เห็นแก่ตัว เพราะเมื่อคุณได้ใบแดงปุ๊บ! คุณต้อง
เข้าห้องพัก อาบน�้า เปลี่ยนเสื้อผ้า สบายแล้ว แต่
คนที่ต้องเหนื่อยเพิ่มคือเพื่อนที่เหลือในสนาม 
กองเชยีร์ก็เหน่ือยด้วย หากคณุไม่ต้องการเป็นคน
เห็นแก่ตัวต้องไม่ได้ใบแดงเพราะจะถูกเพื่อน
ประณาม (หวัเราะ) ฉะน้ันสิง่เหล่าน้ีผมจะพยายาม
สอนพวกเขาด้วยการชวนให้คิดว่าหากได้ใบแดง 
1 คน เพื่อนจะเหน่ือยไหม? เหนื่อย แล้วหากได้
ใบแดง 2 คนล่ะ ย่อมเหนื่อยมากกว่าเดิม อีก
อย่างเราต้องให้เกียรติเพื่อนร่วมทีมด้วย”

ศึกเอเอฟเอฟ ซูซูกิ คัพครั้งนี้แฟนบอลชาว
ไทยไม่เพียงได้ความสะใจและความดีใจ แต่ยังมี
ความซ้ึงจากสายสัมพนัธ์ของพ่อซโิก้ทีม่ต่ีอลกูสาว
อกีด้วย ไม่มใีครปฏิเสธว่าการโพสต์ขอโทษลกูสาว
ผ ่านอินสตาแกรมที่ ไม ่สามารถไปร ่วมงาน 

รับรางวัลของสถาบันบางกอกแดนซ์ด ้วยได้
เนื่องจากติดภารกิจเพื่อชาตินั้น ท�าให้แฟนบอล
ชาวไทยน�้าตาซึม เพราะซิโก้เป็นคนที่รักและให้
ความส�าคัญกับครอบครัวมาก เหตุผลของการ
ตัดสินใจแขวนสตั๊ดเพราะต้องการอยู ่กับลูกๆ 
หากถามถึงวธิเีลีย้งดลูกูสาวท้ัง 3 จะได้รบัค�าตอบ
ว่า “ผมเน้นระเบยีบวนิยั มลีงไม้เรยีวบ้างบางครัง้ 
แต่ตีด้วยความรัก ตีเพื่อสร้างวินัย และไม่ได้ตี
เพียงให้เจ็บ แต่เป็นการตีกรอบให้ลูกๆ อยู่ใน
ระเบียบวินัย ถึงกระนั้นก็ไม่ได้ใช้ไม้เรียวบ่อยนัก 
ส่วนใหญ่เน้นท�าแบบอย่างที่ดีให้ลูกเห็น”

เส้นทางชีวิตของทุกคนย่อมมีขึ้นมีลง เช่น
เดียวกันกับที่ซิโก้มีจังหวะความล้าเข้าครอบคลุม
แต่เขาสามารถผ่าพ้นมาได้ เขากล่าวว่าช่วงเวลา
ที่ประสบปัญหา “อยู่กับธรรมะ ปล่อยวางบ้าง 
ฟุตบอลคือกีฬา กีฬาคือเกมชนิดหนึ่ง ฉะนั้นเมื่อ
เราอยู่กับเกมต้องสนุก เพราะเกมเป็นเรื่องสนุก 
หากไม่สนุกเดินออกไปพักก่อน หายใจลึกๆ แล้ว 
กลับเข้าไปเล่นใหม่ เหมือนพักขอเวลานอก แต่
ไม่ได้เบื่อนะ เพียงแค่ถอยออกมาทบทวนตัวเอง 
ฟุตบอลเป็นลูกกลมๆ มีลมแต่ไม่มีหัวใจ เรา 
ต่างหากท่ีมหีวัใจ จะให้ฟตุบอลควบคมุเราหรอืเรา
จะเป็นฝ่ายควบคุมล่ะ ฉะนั้นล้มได้แต่ต้องลุกข้ึน
มา แพ้ได้แต่ต้องกลับมาซ้อมใหม่”

“คนท่ีอยูเ่คยีงข้างเราเสมอคอืครอบครวั ยาม
ที่ชนะใครต่อใครต้องการดึงเราไป พาเราไปทุกที่
ที่เราต้องการไป แต่ยามที่แพ้มีใครต้องการอยู่กับ
เราไหม ฉะนัน้ครอบครวัส�าคญัท่ีสดุ ผมจงึให้ความ
ส�าคญักบัครอบครวัมาก สถาบนัครอบครวัควรเป็น
สถาบนัทีแ่ขง็แกร่ง เพราะหากเราท�าให้ครอบครวั
ของเราแข็งแกร่งได้ สังคมภายนอกย่อมต้อง
แข็งแกร่งไปด้วย

“ส�าหรับยามว่างส่วนใหญ่ผมมักจะนอนฟัง
เพลง เล่นกีตาร์ ออกก�าลังกาย พาลูกไปเที่ยว

046

VAS2.indd   46 10/3/2558   18:12



49
สำ�หรับน้องๆ นักฟุตบอลนั้น
เร�เหมือนพี่น้อง มีก�ร
แลกเปลี่ยนคว�มคิดเห็น
ซึ่งกันและกัน ผมไม่ได้
สอนเรื่องฟุตบอลอย่�งเดียว
แต่สอนเรื่องก�รดูแลตัวเอง
และก�รใช้ชีวิตด้วย

ต่างจังหวัดบ้าง ไปเที่ยวพักผ่อน เดินซื้อของ เดิน
ห้างบ้าง แต่ส่วนใหญ่มักจะใช้ชีวิตอย่างเงียบๆ ดู
หนังฟังเพลงอยู่บ้านมากกว่า”

การพูดคุยของเราค่อนข้างไหลลื่นจนลืม
เวลา การสนทนากับซิโก้เดินทางมาถึงบรรทัด
สุดท้าย แม้ว่าเรายังไม่ต้องการกล่าวลาเพราะ
รู้สึกสนุกกับการพูดคุย แต่ซิโก้มีภารกิจอีกมาก 
จึงบอกเล่าความรู้สึกของตัวเองกับฟุตบอลว่า

“ตั้งแต่ผมเล่นฟุตบอลมา ผมไม่รู้สึกเหนื่อย  
ไม่มีอะไรต้องเหนื่อยหรอก เพราะตอนเริ่มเล่น
ฟุตบอลเพียงแค่ฝันว่าอยากติดทีมชาติ ฉะนั้น
เมื่อมาถึงตรงนี้ได้จึงมีแต่ความภูมิใจ อีกอย่าง
การได้เล่นฟุตบอลส�าหรับผมเป็นเหมือนการได้
ทดแทนบุญคุณแผ่นดิน หรือเรียกได้ว่าเป็นการ
ตอบแทนบุญคุณของประเทศชาติด้วยการเล่น
ฟุตบอลครับ” 

happiness life

ภาพ: sport Hero
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ไม่นานมานีม้ข่ีาวอบุตัเิหตรุถยนต์นัง่พุง่ชนก�าแพง
ตกลงมาจากอาคารจอดรถในห้างดงัย่านบางกะปิ 

ท�าให้คนขับรถซึ่งเป็นสุภาพสตรีเสียชีวิตทันที และมีการ
วเิคราะห์ถงึสาเหตกุารเกดิอบุติัเหตุคร้ังน้ีไปในหลายรปูแบบ 
ที่น่าสนใจที่สุดจากข่าวหนังสือพิมพ์รายวันฉบับหนึ่งได้
สรปุว่ามขีวดน�า้เข้าไปขดัอยูใ่ต้เบรก เมือ่คนขบัเหยยีบเบรก
ไม่อยูจ่งึตกใจพยายามเหยยีบหลายๆ ครัง้และพลาดไปโดน
คันเร่งจนไม่สามารถชะลอความเร็วให้ลดลงได้ รถจึงเซ 
ไถลไปชนรถคันอื่นก่อนจะพุ่งชนทะลุก�าแพงลานจอดรถ
พลัดตกลงไปด้านล่าง 

การเกดิอบุตัลิกัษณะน้ีมใิช่เพิง่เกดิขึน้แต่ มมีานานแล้ว 
และเกดิขึน้เป็นประจ�าแต่ไม่เป็นข่าวเท่าน้ัน ทีพ่บเหน็บ่อยๆ 

ภัยใต้อุ้งเท้าขณะขับรถ

motor guide

คือการชนท้ายรถคันหน้าที่วิ่งตามกันไป เมื่อรถคันหน้าชะลอ
ความเร็วลงอย่างกะทันหันคันหลังที่ตามมาไม่สามารถควบคุม
ความเรว็รถให้ลดลงได้ตามต้องการ ทัง้นี ้ เนือ่งจากมวีตัถล่ืุนไหล
เข้าไปขัดอยูใ่ต้แป้นเหยยีบเบรก ท�าให้เหยยีบเบรกลงไม่ได้เตม็ที่ 
และพบว่าวัตถุท่ีลื่นไหลเข้าไปขัดใต้แป้นเหยียบเบรกโดย 
มากมักจะเป็นขวดน�้าดื่มท่ีผู้ขับข่ีวางไว้ท่ีพื้นรถ เมื่อรถวิ่งด้วย
ความเรว็สงูและชะลอความเรว็ลงจากการถอนคนัเร่งกะทนัหนั
ก่อนท่ีจะเปลี่ยนต�าแหน่งเท้าไปท่ีเบรก ขวดน�้าได้กลิ้งเข้าไป
อยู่ใต้แป้นเบรกเสียแล้ว  

ทั้งนี้ เพราะต�าแหน่งแป้นเหยียบเบรกอยู่เกือบกึ่งกลาง
ของผู้ขับขี่ สูงจากพื้นรถ มีช่องว่างพอที่ขวดน�้าจะลื่นไหลหรือ 
เข้าไปแทรกตัวอยู่ได้ เมื่อเหยียบเบรกจึงท�าให้เกิดปัญหาทันที 
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motor guide

นอกจากขวดน�้าแล้วยังพบว่ารองเท้าที่วางกองไว้กับ
พื้นรถก็สามารถเข้าไปขัดใต้แป้นเบรกได้ด้วย ส่วนมากก็มี
ให้เห็นอยู่บ่อยครั้ง และผู้ขับขี่ก็มักจะเป็นสุภาพสตรี 

การเลือกใช้รองเท้าในการขับข่ีรถยนต์จึงส�าคัญมาก 
รองเท้าฟองน�้าและรองเท้าแตะทุกชนิดจึงไม ่ควรใส่
ระหว่างขับขี่รถ ยกเว้นรองเท้าแตะแบบพิเศษที่หุ้มข้อหรือ
มีสายรัดข้อเท้า หากจ�าเป็นหรือลืมคือใส่รองเท้าแตะแบบ
อื่นมาแนะน�าให้ถอดออก แล้วน�าไปวางไว้ที่ด้านซ้ายใน
พืน้ทีข่องผูโ้ดยสาร การขบัรถด้วยเท้าเปล่าจะปลอดภยักว่า 
และยังเป็นการนวดฝ่าเท้าโดยไม่ต้องเสียเงินอีกด้วย

แผ่นยางปูพื้นรถก็ท�าให้เกิดปัญหาเช่นเดียวกัน เพราะ
เข้าไปขัดใต้เบรกจนบริษัทผู้ผลิตรถต้องท�าตะขอเกี่ยวยึด
แผ่นยางปูพื้นไว้ จึงขอเตือนว่าทุกครั้งที่น�ารถไปล้างหรือน�า
ผ้ายางปูพื้นออกมาท�าความสะอาด เมื่อใส่กลับไปควร
ตรวจสอบต�าแหน่งและตะขอเกี่ยวผ้ายางให้เรียบร้อย    

ถึงแม้บริษัทผู้ผลิตระวังเรื่องนี้มากเพียงใดก็ตาม แต่ยัง
มคีวามผดิพลาดเกดิข้ึนในกระบวนการผลติ ในอดตีทีผ่่านมา 
บริษัทผู้ผลิตรถยนต์รายใหญ่ของญี่ปุ่นรายหนึ่งต้องเรียก
รถบางรุ ่นกลับเข้ามาเพื่อตรวจเช็กและแก้ไข เมื่อพบว่า
แผ่นผ้ายางปูพื้นเข้าไปขัดอยู่ใต้คันเร่งท�าให้ไม่สามารถเร่ง
ความเรว็ได้ เรยีกว่าเป็นข่าวทีไ่ม่น่ากลวัเท่าใดนกั เมือ่เทยีบ
กบัการมสีิ่งของเข้าไปขัดใต้แป้นเหยียบเบรกที่จะกลายเป็น
ปัญหาใหญ่ 

049

VAS2.indd   49 10/3/2558   18:11



52ดีท็อกซ์
กับการล้างพิษ

ร่างกายและจิตใจ

cover story

ในปัจจุบันเมื่อกล่าวถึงการดีท็อกซ์
หรือการล้างพิษเป็นที่รู้จักของคนส่วนใหญ่

โดยรับรู้กันว่าการดีท็อกซ์หรือ  
Detoxification คือกระบวนการน�าของเสียหรือ

สารพิษออกจากร่างกาย แต่หลายท่านอาจจะ
สงสัยว่ากระบวนการนี้เกิดขึ้นโดยวิธีอะไร

ได้บ้าง และการดีท็อกซ์นั้นมีประโยชน์ต่อสุขภาพ
อย่างไร happiness เล่มนี้เรามีข้อมูล

เกี่ยวกับการดีท็อกซ์มาฝาก
ท่านผู้อ่านกันค่ะ
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เหตุใดเราจึงต้องล้างพิษ

ร่างกายของคนเราสามารถขับพิษที่ได้รับจากอาหารและ
น�า้ดืม่ทีเ่รารบัประทาน หรอือากาศทีเ่ราสดูหายใจ โดยเกดิจาก
กลไกทางร่างกายในรูปแบบของเหงื่อและการหายใจ ขณะ
เดยีวกนักย็งัส่งสารพษิในร่างกายผ่านระบบการขบัถ่ายอจุจาระ
และปัสสาวะ ส�าหรับอวัยวะที่มีหน้าที่หลักในการขับสารพิษ
ออกจากร่างกายคอืตับ ซึง่ท�าหน้าทีข่บัของเสยีออกจากร่างกาย 
ในกรณีที่สารอาหารที่ย่อยแล้วนั้นมีปริมาณมากเกินกว่าที่
ร่างกายต้องการ ตับจะถือว่าเป็นสารพิษที่ต้องขับทิ้ง

และหากสารพิษเหล่าน้ันมีปริมาณมากเกินกว่าท่ีตับจะ
สามารถขับทิ้งได้หมดตับจะส่งสัญญาณ SOS ปรากฏใน 
รูปแบบของอาการเตือนต่างๆ อาทิ ร่างกายอ่อนเพลียและ
เหน่ือยง่าย มีภูมิต้านทานโรคต�่า เป็นหวัดได้ง่าย ปวดศีรษะ 
และมึนงง โดยเฉพาะสภาวะที่อันตรายไม่น้อยคือสารพิษหรือ
อาหารเหล่าน้ันจะแทรกตัวเข้าสู่กระแสเลือด นี่คือจุดเริ่มต้น
ของปัญหาสุขภาพและน�าไปสู่อาการตั้งต้นของโรคร้ายยอดฮิต 
ได้แก่ โรคเบาหวาน โรคหัวใจ สมองขาดเลือด ต้อกระจก และ
โรคไตวาย รวมถึงยังเสี่ยงต่อกลุ่มอาการของโรคอื่นที่แทรกขึ้น
มาได้ เช่น โรคมะเร็ง โรคตับ หรือโรคภูมิคุ้มกันท�าลายตนเอง 
หรือโรคภูมิแพ้ เป็นต้น

การล้างพิษล�าไส้ด้วยตนเอง
ท่านผู้อ่านหลายคนอาจเกิดค�าถามว่าหากต้องการล้าง

พิษล�าไส้จ�าเป็นต้องไปเสียเงินเข้าโปรแกรมล้างพิษท่ีทุกวันนี้
มีเปิดให้บริการกันมากมายหรือไม่ อันที่จริงแล้วไม่จ�าเป็นต้อง
ไปเสียเงินแพงๆ เพราะทุกท่านสามารถล้างพิษล�าไส้ได้ด้วย
ตนเอง ส�าหรับวิธียอดนิยมที่คนรักสุขภาพมักปฏิบัติกันนั่นคือ 
การล้างพิษด้วยกาแฟซึ่ง รศ.ดร.ภญ.พิมลพรรณ พิทยานุกุล  
อาจารย์จากภาควชิาเภสชักรรม คณะเภสชัศาสตร์ มหาวทิยาลยั
มหิดล อธิบายไว้ในบทความเรื่องดีท็อกซ์ล�ำไส้ ล้ำงพิษ ให้คุณ
หรือให้โทษว่า

“การสวนล�าไส้ใหญ่หรือที่เรียกว่าดีท็อกซ์ล�าไส้ท�าได้ด้วย

การน�าสารละลาย อาทิ น�้ากาแฟ เพราะสารกาเฟอีนและสาร 
อัลคาลอยด์จากกาแฟจะผ่านท่อเช่ือมจากล�าไส้ใหญ่ส่วนล่าง 
(Sigmoid Colon) ไปยังตับ เพื่อดักจับสารพิษทั้งหลายในตับ 
รวมทั้งเอนไซม์จากตับเอง จากนั้นจะก�าจัดทิ้งในล�าไส้ใหญ่
และก�าจัดออกจากร่างกายในที่สุด วิธีนี้นิยมท�ากันมาช้านาน
โดยนักวิชาการทางการแพทย์บางกลุ่มเช่ือว่าเป็นการล้างพิษ
จากร่างกายท่ีได้ผลและท�าให้ร่างกายมอีายยุนืยาวข้ึน ผวิพรรณ
ผุดผ่อง การสวนล�าไส้ใหญ่ด้วยกาแฟมักจะแนะน�าให้ท�าอย่าง
สม�่าเสมอเดือนละหนึ่งครั้ง”

ส่วนเว็บไซต์ของนิตยสารชีวจิตได้อธิบายวิธีการดีท็อกซ์
ด้วยน�้ากาแฟไว้ว่า..

สูตรน�้ากาแฟของ นพ.แมกซ์ เกอร์สัน ใช้กาแฟผงบริสุทธิ์ 
(ชนิดไม่ปรุงแต่ง) 2 ช้อนโต๊ะ ต้มกับน�้า 1 ลิตรจนเดือด แล้ว 
กรองเอาผงออก ทิ้งให้น�้าอุ่นแล้วจึงน�ามาสวนท้อง กาแฟไม่
ควรใช้กาแฟส�าเร็จรูปเพราะจะมีส่วนผสมของเนยมากเกินไป
ควรใช้กาแฟส�าหรบัการดทีอ็กซ์โดยเฉพาะ สามารถหาซือ้ได้ที่
ร้านจ�าหน่ายผลิตภัณฑ์เพื่อสุขภาพและร้านขายยาบางแห่ง 
ส่วนวธิสีวนทวารล้างพษิให้ท�าตามขัน้ตอนต่อไปนี้
1. น�าน�้ากาแฟท่ีอุ่นพอดีกับอุณหภูมิร่างกายของเรา (หรือ

น�้าดีท็อกซ์สูตรอื่นๆ) ใส่ถุงหรือหม้อส�าหรับสวน โดยปิด
วาล์วที่ปลายท่อก่อนใส่น�้ากาแฟ

2. แขวนถุงดีท็อกซ์ไว้ด้านปลายเท้าให้สูงจากพื้นประมาณ 
120 ซม. (หากแขวนสงูเกนิไปความดนัน�า้จะมาก ท�าให้น�้า
ไหลเร็ว อาจกลั้นไม่อยู่ หากแขวนต�่าเกินไป น�้าจะไหลช้า)

3. เปิดวาล์วเพื่อไล่อากาศออกจากสายยาง โดยให้น�้ากาแฟ
ไหลผ่านท่อเล็กน้อยแล้วปิดวาล์ว จากนั้นให้ทาวาสลีนที่
ปลายท่อประมาณ 2 นิ้ว

4. นอนตะแคงขวา (สะโพกด้านขวาลงพืน้) เหยยีดขาขวาตรง 
ขาซ้ายก่ายบนขาขวาเหมือนท่ากอดหมอนข้าง

5. สอดปลายท่อท่ีทาวาสลนี (หรอืน�า้สบู่เหลว) เรยีบร้อยแล้ว
เข้าทางทวารหนกัลกึประมาณ 2 นิว้ เปิดวาล์วให้น�า้กาแฟ
เข้าจนหมดแล้วดึงท่อออกจากทวารหนัก

6. ให้นอนหงาย เหยียดขาตรง ใช้มือนวดท้องวนจากขวาไป
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การปรับเปลี่ยนพฤติกรรม
การรับประทานและการดื่ม
เพื่อล�างพิษ

การลางพิษรูปแบบที่ 2 ไมจําเปนตองเสียเงินสักบาท 
เพียงแคปรับ เปลี่ยน ลด เพิ่ม และใสใจการรับประทาน
อาหารในแตละมื้อเทานั้นเอง 

ควรเริ่มจากเคล็ดลับการปรับพฤติกรรมการรับ
ประทานเพื่อลางพิษที่รับประกันผลจาก นพ.แอนดรูว ไวส
กูรูทางดานการดูแลสุขภาพระดับโลก เขาแนะนําไวใน
หนังสือเรื่องพลังบําบัด: ร างกายคุณรักษาตนเองได 
ทานผูอานจะไดรับสารพิษนอยท่ีสุดหากสามารถทําตาม
ขอควรปฏิบัติตอไปนี้
 รับประทานเนื้อสัตวและผลิตภัณฑจากสัตวใหนอย

ที่สุด เลือกชนิดที่ผูผลิตไดรับการรับรองวาผลิตโดย
ปลอดสารพิษและปราศจากฮอรโมน

 ลดการรับประทานอาหารที่มีสารพิษตามธรรมชาติ
ใหนอยที่สุด อาทิ พริกไทยดํา เซเลอรี่ ถั่วลิสง และ
เห็ดกระดุมขาว 

 รบัประทานอาหารใหหลากหลายแทนการรับประทาน
เฉพาะรายการทีช่อบหรอือาหารจาํพวกเดมิๆ ซํา้ๆ ทกุวนั

การดีท็อกซตามแนวทางชีวจิตยังแนะนําเพิ่มเติมอีก
วาสําหรับใครที่ประสบความสําเร็จกับการทําดีท็อกซ ขอ
แนะนําใหทาํตอเนื่องสัก 3 หรือ 5 วัน (วันละครั้ง) เพื่อลาง
พิษออกใหหมด หลังจากนั้นอาจทําเมื่อมีอาการครั่นเนื้อ
ครั่นตัวเปนไข ปวดเมื่อยตามตัวตามขอ ลิ้นเปนฝา สามารถ
สวนทวารลางพิษไดอีก อยางไรก็ตาม ไมควรทําดีท็อกซ
บอยเกินไป ประเภทวาทําทุกวัน หรือทุกสัปดาห เพราะจะ
ทําใหแบคทีเรียที่ดีในลําไสใหญของเราถูกทําลาย และยัง
อาจมีผลใหระบบขับถายผิดปกติไป

เวลาที่เหมาะสมในการทําดีท็อกซคือตอนเชาหลังจาก
เขาหองนํ้าและถายเรียบรอยแลว กอนอาหารเชา จะทําให
กลั้นไดดีและลางลําไสไดสะอาด สบายตัว หากไมสะดวก 
อาจทําชวงสายหรือบายหลังจากรับประทานอาหารไป
แลว 2 ชั่วโมง ไมแนะนําใหทํากอนนอนเพราะจะทําใหตื่น
ขึ้นมาหิวเวลากลางคืน และทําใหนอนไมหลับ
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การอดเพื่อล�างพิษ
วิธีตอมาที่ทางเราขอแนะนําคือการอดเพื่อลางพิษ ซึ่ง

สามารถเลือกทําไดตามสะดวก แตคนสวนใหญมักเลือก
โปรแกรมอดลางพษิภายใน 1 วนั ตามแนวทางของ นพ.บรรจบ 
ชุณหสวัสดิกุล แพทย ทางเลือกชื่อดังซึ่ งได อธิบายการ
อดลางพษิไววา

“การอดเพื่อสุขภาพเปนวิธีหนึ่งในการขจัดของเสียหรือ
ลางพษิ สามารถปฏบิตัไิดงายและสะดวกสบาย สามารถปฏิบตัิ
ไดดวยตนเองที่บาน ในปจจุบันองคความรูทางดานวิทยาศาสตร-
ชวีภาพไดคนพบอนมุลูอสิระทีเ่ปนสาเหตหุลกัของความเจบ็ปวย
มากมาย การอดเพ่ือสุขภาพนับเปนวิธีหนึ่งที่มีประสิทธิภาพ
ในการขจัดอนุมูลอิสระเหลานี้”

โปรแกรมการอดลางพษิเพือ่สขุภาพภายใน 1 วนัมขีัน้ตอน
งายๆ ดังนี้
1. กําหนดวันอด ควรกําหนดเปนวันเสารหรือวันอาทิตยก็ได

เพื่อความสะดวก
2. หลักการอด หลักการลางพิษจะเกิดข้ึนไดเมื่อมีการอด 

กลาวคอืการไมรบัประทานอาหารประเภทเน้ือสตัว ไขมัน 
หรือแปงเพื่อลดละการยอยอาหาร รางกายจะไดพักและ
ขจัดสารเสียใหหมดหรือลดลงไปจากรางกาย

3. วธิอีดลางพษิเริม่ตนดวยอาหารมือ้เชาประมาณ 07.00 น. 
รับประทานผลไม 1 จาน เปนอาหารเบาๆ พรอมดื่มนํ้า
ผลไม 1 แกว จากนั้นอดอาหารประเภทอื่นๆ ไปตลอดวัน 
ระหวางวันหากรูสึกหิวควรรับประทานเฉพาะผลไม (ใน
บางตําราอนุญาตใหดื่มนํ้าผลไมและนํ้าธัญพืชได)

4. กิจกรรมที่ควรทําในวันอดควรเปนกิจกรรมเบาๆ อาทิ 
การทํางานบานเล็กๆ นอยๆ การทํางานอดิเรก การเขียน
หนังสือ การอานหนังสือ การฟงเพลง หรือการทําสมาธิ 
เราประจักษไดวาในวันอดอาหารเราจะมีเวลามากมาย 
สมองใส มีความคิดปลอดโปรง เหมาะสําหรับการทํางาน
ที่ตองใชความคิดสรางสรรค หรือไมตองออกแรงกาย

5. เลิกอด เมื่ออดครบถึงเชาวันรุงขึ้น สามารถรับประทาน
อาหารอื่นๆ ไดตามปกติ

 ลางผลไมและผักใหสะอาดกอนรับประทานเสมอ 
แมวาสารปนเปอนบางอยางจะลางไมออกก็ตาม และ
ปอกเปลือกผักผลไมกอนรับประทานเสมอ รวมถึง
พยายามซื้อแตผักผลไมที่แนใจวาเปนผักผลไมที่
ปลอดสารพิษ

 ลดการรับประทานอาหารที่ผานกระบวนการ และ
หลีกเลี่ยงอาหารที่ยอมหรือใสสีสังเคราะห สารเพิ่ม
ความหวาน และนํ้าตาลเทียม 

 ควรเริ่มตนวันใหมดวยการดื่มน้ําอุน 1 แกวผสมกับ
นํา้มะนาวคร่ึงซกีและพรกิปนอกี 1 หยบิมอื หรอืจะใส
นํ้าผึ้งเล็กนอยดวยก็ไดหากคุณชอบ รสเปรี้ยวของ
มะนาวจะกระตุ นน้ํายอยและปลอยนํ้าดีจากตับ 
สวนพริกปนจะชวยกระตุนการหลั่งกรดในกระเพาะ
อาหารและเรงอัตราการเผาผลาญ รวมทั้งชวยขับสาร
พิษจากเซลลไขมัน จัดเปนการเริ่มตนกระบวนการขับ
เคลื่อนของรางกายในวันใหมอยางเหมาะสม

 ควรจดบันทึกรายการอาหารในแตละวัน แบงเวลาสัก
วันละ 2-3 นาทีเพื่อจดบันทึกกิจกรรมประจําวัน รวม
ถงึการรบัประทานอาหาร คณุรับประทานอะไรไปบาง
ทุกๆ 2 สัปดาห และทบทวนดูวาอาหารหรือเครื่องดื่ม
อะไรที่เปนตัวการสําคัญทําใหคุณเสี่ยงหรือกระตุนให
คุณเกิดโรคตางๆ ขณะเดียวกันมีอาหารชนิดไหนบาง
ทีช่วยยบัยัง้การกําเรบิของโรคได นีจ่ะเปนคูมอืทีท่าํให
คุณดูแลสุขภาพของตัวเองไดถูกวิธีมากยิ่งขึ้น

053

VAS2.indd   53 12/3/2558   17:48



56
cover story

นอกเหนือจากวิธีที่กลาวมาขางตน ยังมีวิธีการปรับสมดุล
กายใจเพื่อชวยลางพิษจากรางกายดวยการฝกลมปราณ หรือ
ที่คนสวนใหญรูจักกันในชื่อวาการฝกชี่กง เปนการเชื่อมโยง
กันระหวางกายกับจิตใจใหสอดคลองสัมพันธกันโดยใชกาย
เคลื่อนไหว เพื่อนําไปสูสภาวะจิตนิ่ง ใจสงบ กระทั่งสามารถดงึ
พลังชีวิตจากธรรมชาติเขาสูตัว ซึ่งจะชวยขจัดพิษทางกายได 
สงผลใหสุขภาพแข็งแรง หางไกลโรคภัย หรือสําหรับผูปวย
บางรายที่ฝกชี่กงสามารถชวยรักษาโรคไดดวย

การฝกชีก่งเปนการรบัพลงัจากภายนอกมาสูภายในรางกาย 
ในลักษณะของคลื่นแมเหล็กไฟฟา ขอยกตัวอยาง 1 ทา ที่มีผล
โดดเดนในการชวยฟอกลางลมปราณ คอืทากมสะบดัมอื
1. แยกเทาเทากับไหลดานนอก ยอเขาตัวตรง ยื่นมือซายไป

ขางหนา เอามือขวาลงบนมือซาย มือซายบีบมือขวา 2 
ครั้ง จากน้ันสลับมือขวาลงใตมือซาย ใชมือขวาบีบมือ
ซายอีก 2 ครั้ง 

2. เหยียดมือทั้งสองไปขางหนา กมตัวพรอมกับสะบัดมือลง 
หายใจออก แลวยืนขึน้สะบดัมอืไปขางหลงั พรอมหายใจเขา

3. กมตัวลงพรอมกับสะบัดมือลง หายใจออก แลวยืนข้ึน
พรอมสะบัดมือไปขางหนา หายใจเขา

4. สดุทายใหสะบดัมอืและหายใจเขา-ออก ใหทาํอยางตอเนือ่ง
เร็วๆ โดยไมตองคางจังหวะ ทําทั้งหมด 9 ครั้ง เมื่อถึงครั้ง
ที ่ 9 ใหคางไวในทาทีแ่ขนทัง้สองอยูขางหลงั แลวสะบดัมอื 
โดยจินตนาการวามีผลสมอยูในมือขางละลูก สะบัดมือ
นับ 1-9 จํานวน 9 รอบ
นอกเหนือจากการบริหารกายดวยการฝกลมปราณแบบ

ชีก่งแลว ยงัมกีารดทีอ็กซจติใจดวยการทาํสมาธ ิโดยกาํหนดลม
หายใจเขา-ออกซึ่งจะชวยใหรางกายไดรับออกซิเจนในกระแส
เลือดเพิ่มมากขึ้น และการหายใจลึกๆ เปนการประสานการ

ทาํงานรวมกันระหวางรางกายกับจติใจ รวมท้ังปอดกับกระบงัลม
ทําใหออกซิเจนหมุนเวียนดีขึ้น ขณะที่ของเสียหรือพิษที่เกิด
จากกระบวนการเผาผลาญจะนอยลง

วิธีการหายใจเพื่อลางพิษไมไดมีขั้นตอนที่ยุงยาก สามารถ
ทําไดทุกชวงเวลาก็วาได ใชเวลาเพียงแควันละ 5 นาทีเทานั้น 
1. นั่งในทาสบาย หลังตรง แลววางมือขวาบนหนาอก และ

มือซายวางบนหนาทอง
2. หายใจเขาชาๆ และลึกๆ โดยยกมือซายท่ีวางอยูบนหนา

ทองขึ้น ขณะที่มือขวาบนหนาอกอยูนิ่ง
3. กลัน้หายใจชัว่ครู จากนัน้ผอนลมหายใจออกดวยความเรว็

สมํ่าเสมอ จนรูสึกวาปอดและทองแฟบ 
4. หายใจเขาเหมือนเดิมอีกครั้ง แลวกลั้นหายใจ 2-3 วินาที 

จึงหายใจออกใหทองแฟบมากที่สุด
การลางพิษรางกายและจิตใจดวยการดีท็อกซตามที่กลาว

มาขางตนเปนวิธีที่สามารถทําไดเองและทําไดทันที เมื่อทาน
ผูอานทราบเชนนีแ้ลวอยารอชา มาเริม่ทํา
และเตรียมตอนรับคุณคนใหมที่จะ
สวยสดใสและมีสุขภาพกายใจ
แข็งแรงนะคะ  

การอางอิง
แอนดรูว ไวส. พลังบําบัด รางกายคุณรักษาตนเองได. พิมพครั้งที่ 5. กรุงเทพ. อมรินทรสุขภาพ. 2552.
นพ.บรรจบ ชุณหสวัสดิกุล. คูมือลางพิษทางกายดวยชี่กง. พิมพครั้งที่ 7. กรุงเทพ. รวมทรรศน. 2553.
ธีรวรรณ เปยมเฉลียว. ลางพิษชะลอวัย ใสใจสุขภาพ. กรุงเทพ. ทีเอสพีพี. 2557
เว็บไซตชีวจิตออนไลน http://cheewajit.com/detox.aspx
เว็บไซตคณะเภสัชศาสตร มหาวิทยาลัยมหิดล http://www.pharmacy.mahidol.ac.th/th/knowledge/article

การฝ�กลมปราณ และสมาธิ เพื่อการดีท็อกซ�ทางใจ
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สปา
ศาสตร์แห่งสุขภาพ

และความงาม

นสังคมปัจจุบันที่ผู้คนต้องแข่งขันกัน
เพ่ือเอาตัวรอดทั้งด้านการเรียน การ

ท�างาน การด�าเนินชีวิต ท�าให้คนส่วนใหญ่
หลงลืมที่จะดูแลสุขภาพร่างกายและจิตใจจึง
มักจะเจ็บป่วยง่ายกว่าคนสมัยก่อน ‘สปา’ จึง
กลายเป็นทางเลือกหนึ่งของผู้ที่รักสุขภาพและ
ความงาม เนื่องจากคุณประโยชน์ข้อหนึ่งของ
สปาคือช่วยขจัดของเสียหรือสารพิษออกจาก
ร่างกายท�าให้มีสุขภาพดีขึ้น รูปแบบการบ�าบัด
ในสปานั้นมีหลายรูปแบบ  ส�าหรับรูปแบบที่ได้
รับความนิยมมีดังนี้

055

VAS2.indd   55 10/3/2558   18:08



58
good health

1. การนวดรางกาย (Body Massage) เปนทางเลือกยอด
นิยมของการทําสปา ชวยใหรางกายผอนคลายไดดีเยี่ยม 
สปาแตละแหงมีรูปแบบการนวดแตกตางกัน โดยแบงได
เปน 2 ประเภทหลกัคอื นวดแผนไทยกบันวดบาํบดัอโรมา 
รวมไปถงึการนวดของชนชาตอิืน่ อาท ิการนวดแบบสวดีชิ  
(Swedish Massage)  

2. การอบซาวนา หรือการอบสมุนไพร (Aroma Steam/ 
Herbal Steam) เปนการกระตุนรางกายดวยความรอน
เพื่อใหรูขุมขนในรางกายเปดกวางพรอมที่จะขับสารพิษ
ออกมากับเหงื่อ 

3. การทําสครับ (Scrub) คือการ
กระตุนระบบการไหลเวียนของ
เลือดดวยการขัดผิวดวยพืชพันธุ
จากธรรมชาติ เกลอืทะเล สาหราย 
ฟองนํ้าเพื่อขจัดเซลลผิวหนังที่
เส่ือมสภาพใหหลุดออกไป เซลล
ผิวใหมจะไดขึ้นมาทดแทน เปน
การเติมสารอาหารใหผิวดวย

4. การหอรางกาย (Body Wrap) 
เปนการหอลําตัวประมาณ 20-30 นาที ดวยผลิตภัณฑ
จากธรรมชาติที่มีสรรพคุณพิเศษ ขั้นตอนนี้ชวยใหรางกาย
มีอุณภูมิสูงขึ้นอยางคงท่ี รูขุมขนเปดกวางเพื่อขับของเสีย
ออกจากรางกาย ฟนฟูสภาพผิวและยังชวยผอนคลาย
อยางลกึลํา้ ทาํใหรางกายสงบ และสามารถบรรเทาอาการ
ปวดเมื่อยกลามเนื้อหรือขอตออักเสบได

5. วารีบําบัด หรือการบําบัดดวยนํ้า (Hydro Therapy) มี
รูปแบบแตกตางกันไป ตั้งแตการแชตัวในนํ้า การอบตัว 
การหอตัว การประคบ การสูดดม การใชนํ้ารอนจัดสลับ
เย็นจัด การฉีดนํ้า การรดนํ้า และวายนํ้า สามารถชวย
กระตุนการไหลเวยีนโลหติ คลายเครียดและลดอาการปวด
เมื่อยกลามเนื้อได

6. โภชนบําบัด (Nutrition Therapy) เปนการเนนการกิน
สารอาหารตามธรรมชาติ หลีกเลี่ยงอาหารแหง อาหาร
ปรุงแตง หรือปนเปอนสารเคมี และสารอาหารดัดแปลง 
มีนักโภชนาการหรือแพทยทางเลือกเปนผูแนะนํา

7. Exercise Breathing Therapy เปนวธิบีาํบดัทีพ่บมากใน

สปายุคพัฒนาผานการออกกําลังกายหลากหลายรูปแบบ
ดวยกัน ทั้งแบบแอโรบิกและยืดเสนยืดสาย อาทิ การเลน
โยคะ การราํไทเกกหรอืการราํชีก่ง การออกกําลงักายในนํา้ 
การรํากระบอง โดยมีครูฝกเปนผูใหคําแนะนําที่ถูกตอง

8. การฝกสมาธิ (Meditation) และการฝกจิต (Autogenic 
Training) มีวัตถุประสงคในการเพิ่มความรูจักตัวเองเพื่อ
เปลี่ยนแปลงพฤติกรรมหรืออุปนิสัยที่ไมตองการออกไป
และปรับปรุงแกไขความสัมพันธกับบุคคลอื่น ซึ่งจะนํา
ไปสูการผอนคลายอยางแทจริง ทั้งยังชวยลดอัตราการ

เตนของหัวใจ ลดความดันโลหิต ลด
ความเครียด ตลอดจนชวยหยุดการ
เจริญเติบโตของเซลลมะเร็ง
9. ดนตรีบําบัด (Music Therapy) 
สปาบางแหงเนนการเปดเพลงท่ีฟง
แลวรูสึกผอนคลายเพื่อการฟนฟูและ
การบําบดัรกัษาโรค รวมทัง้ทําใหเกิด
สมาธิ  
10. วธิบีาํบดัทีอ่าศยัแสงสแีละคลืน่
แสง (Color-Light-Solar Therapy) 

อาทิ พลังออรา (Aura) พลังงานแสงอาทิตย เพื่อการ
บําบัดและการฟนฟู ชวยเติมพลังใหแกรางกาย ทําใหรูสึก
สดชื่นและมีชีวิตชีวา 

11. การใชพลังของหินหรือคริสตัลจากธรรมชาติ (Crystal-
Rock Therapy) เพื่อการผอนคลายและการฟนฟูสุขภาพ

12. สมนุไพรบาํบดั (Herbal Therapy) เปนการนาํสมนุไพร
ที่ใหกลิ่นหอมมาเปนอาหาร เครื่องดื่ม หรืออาหารเสริม
เพื่อสรางความสดช่ืน ลดไขมันในเลือด ลดนํ้าหนัก ลด
ระดับนํ้าตาล คลายเครียด ชวยใหนอนหลับงาย  นอกจาก
นั้นยังสามารถใชบํารุงผิวพรรณ อาทิ การอบไอนํ้า การ
แชตัว การพอกผิว การบํารุงผิว ในปจจุบันวิธีนี้ไดรับ
ความนิยมมาก
การดูแลสุขภาพเปนเรื่องที่สําคัญมาก การจะมีสุขภาพท่ี

ดีนั้นตองเอาใจใสดูแลสุขภาพและใหเวลากับตนเอง นอกจาก
การเขาสปาแลวควรออกกําลังกายอยางสมํ่าเสมอ พักผอนให
เพียงพอ และรับประทานอาหารที่มีคุณภาพ เพียงเทานี้คุณจะ
มีสุขภาพที่ดี อันนํามาซึ่งชีวิตที่ยืนยาวและมีความสุข
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1. Club Spa คือสปาทีต้ั่งขึน้เพือ่ให้บริการเฉพาะสมาชิก 
(Member) โดยเน้นการให้ความสะดวกสบายและครบครัน
เก่ียวกับวัตถุประสงค์ในการออกก�าลังกายและดูแลสุขภาพ
ร่างกาย พร้อมกับบริการด้านอื่นๆ

2. Day Spa คือสปาที่ตั้งอยู ่ในท�าเลที่สะดวกต่อการ 
เดนิทางส�าหรบัลกูค้ามาใช้บรกิาร โปรแกรมการบรกิารค่อนข้าง
หลากหลาย จากการส�ารวจพบว่าเป็นสปาที่เปิดให้บริการ 
มากที่สุด

3. Hotel & Resort Spa คือสปาที่ต้ังอยู่ภายในหรือ 
ในบริเวณเดียวกันกับโรงแรมหรือรีสอร์ต โปรแกรมบริการมัก
ประกอบด้วยการนวดแบบต่างๆ เพื่อผ่อนคลายส�าหรับผู้คน 
ที่ต้องการเปล่ียนบรรยากาศและหลีกหนีความจ�าเจในชีวิต
ประจ�าวัน 

4. Cruise Ship Spa คือสปาที่ตั้งอยู่ในเรือ โปรแกรม
การบริการประกอบด้วยการนวดแบบต่างๆ และการออก
ก�าลังกาย รวมทั้งการจัดกิจกรรมเพื่อสุขภาพ ตลอดจนการ
บริการอาหารเพื่อสุขภาพ

5. Mineral Spring Spa คือสปาที่ตั้งอยู่ในสถานที่ซึ่ง
เป็นแหล่งน�้าพุร้อน หรือน�้าแร่ธรรมชาติ โปรแกรมการบริการ
เน้นการบ�าบัดโดยใช้ความร้อนของน�้า หรือแร่ธาตุต่างๆ อาทิ 
การใช้เกลือมาเป็นส่วนหนึ่งในการบ�าบัดรักษา 

6. Destination Spa คือสปาท่ีตั้งข้ึนเพื่อดูแลสุขภาพ 
โดยมีท่ีพักอยู่ภายในนั้น และมีกิจกรรมเพื่อสุขภาพแบบครบ
วงจร รวมทั้งการบริการอาหารเพื่อสุขภาพ ตลอดจนการออก
ก�าลังกาย และการให้ความรู้ในด้านต่างๆ ผู้มาใช้บริการส่วน
ใหญ่มักจะต้องการพ�านักอยู่เป็นระยะเวลานานเพื่อผ่อนคลาย
และปรับปรุงวิถีชีวิตให้ดีขึ้น 

7. Medical Spa คือสปาที่ตั้งโดย พ.ร.บ. สถานพยาบาล 
โดยมีแพทย์และพยาบาลก�ากับดูแล มีวัตถุประสงค์เพื่อบ�าบัด
รกัษาสขุภาพและความสวยงาม โปรแกรมการบรกิารประกอบ
ด้วยโภชนาการบ�าบัดและอาหารเพือ่สขุภาพ การออกก�าลงักาย 
กิจกรรมเพื่อสุขภาพ การนวดแบบต่างๆ มีบริการทางการ
แพทย์ให้เลือก ทั้งการแพทย์แผนปัจจุบัน และการแพทย์ทาง
เลือก อาทิ การแพทย์แผนไทยและการแพทย์แผนจีน 

ตามค�านิยามของ The International Spa Association
(ISPA พ.ศ. 2538) แบ่งประเภทของสปาออกเป็น 7 ประเภทดังนี้
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ออกกำ�ลังก�ย

คล�ยร้อน ด้วย
let's exercise

มื่อเข้าสู่ช่วงหน้าร้อน วิธีหน่ึงที่จะช่วย
คลายความร้อนให้บรรเทาเบาบางลงได้

บ้างคือการแหวกว่ายในสระว่ายน�้า แต่บางคนมี
ปัญหาในการว่ายน�า้ ไม่ว่าจะเป็นการว่ายน�า้ไม่เก่ง 
หรือการว่ายน�้าไม่แข็ง  คอลัมน์ Let’s Exercise 
ฉบับน้ีจึงขอแนะน�าวิธีการออกก�าลังกายในน�้า 
ซึ่งเป็นวิธีการออกก�าลังกายแบบใหม่ที่สามารถ
สร้างแรงจงูใจให้คนสนใจการออกก�าลงักายมากขึน้ 
พร้อมกับการได้แช่น�้าเพื่อคลายร้อนไปด้วยใน
ขณะเดียวกัน  การออกก�าลังกายในน�้ามีรูปแบบ
ที่หลากหลายดังนี้

ก�รเดินหรือก�รวิ่งในนำ้�
ความลึกของน�้าอาจจะอยู่ท่ีระดับเอวหรือระดับ
หน้าอก ประโยชน์ของการวิ่งในน�้าไม่แตกต่าง
จากการวิ่งบนบก แต่จะมีอาการปวดข้อหรือข้อ
อักเสบน้อยกว่า เพราะแรงต้านของน�้าจะช่วย
บรรเทาอาการปวดหรืออาการอักเสบของข้อ

ก�รเต้นแอโรบิกในนำ้�
(Water Aerobics) เป็นการรวบรวมการเคลือ่นไหว
ในลักษณะต่างๆ อาทิ การเดิน-วิ่ง ย่อ-กระโดด 
ยกแขน-เตะขา รวมถึงลักษณะของการเต้นร�า
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let's exercise

การออกก�าลังกายในน�้าอย่างสม�่าเสมอเป็น 
วิธีการออกก�าลังกายรูปแบบหนึ่งท่ีมีประโยชน์
หลากหลาย อาทิ การช่วยให้มีรูปร่างดี และ
ช่วยกระตุ้นระบบไหลเวียนของกระแสโลหิต  
ตลอดจนท�าให้กล้ามเนื้อมีความตึงตัว พร้อม
ท่ีจะขยับกายได้ดีตลอดเวลาหรือสามารถ
เคลื่อนไหวได้อย่างกระฉับกระเฉง  

เข้าไปด้วย มีแรงกระแทกต�่าเมื่อเทียบกับการ
ออกก�าลังกายแบบเดียวกันบนบก สามารถช่วย
ในการเผาผลาญไขมันและเพิ่มความสามารถ
หรือความทนทานของระบบหัวใจและทางเดิน
หายใจ ทัง้ยงัช่วยเพิม่ความแขง็แรง ความยดืหยุน่ 
(Flexibility) ของร่างกายให้ดีขึ้นอีกด้วย 

การสร้างก�าลังของกล้ามเนื้อ
(Water Toning / Strengthening Training) 
เป็นการรวบรวมการออกก�าลังกายในลักษณะ
ของ Resistance และ Strength Training เข้า
ไว้ด้วยกัน โดยมีจุดประสงค์หลักเพื่อเพิ่มการ
กระชับและความแข็งแรงของกล้ามเนื้อร่วมกับ
การเคลื่อนไหวส่วนต่างๆ ของร่างกาย โดยอาศัย
แรงต้านทานจากน�้า หรืออุปกรณ์เสริม อาทิ 
Hand และ Feet Flippers เป็นตัวช่วยเพิ่มให้มี
แรงต้านทานมากขึ้น และสามารถท�าให้เกิดแรง
ต้านทานได้ทุกทิศทาง

การฝึกการเคลื่อนไหวของข้อ
(Flexibility Training) เพื่อให้ข้อเคลื่อนไหวได้
อย่างเต็มที่

ธาราบ�าบัด
(Water Therapy and Rehabilitation) เป็นการ
ใช้น�้าบ�าบัดทางการแพทย์

การท�าโยคะในน�้า
(Water Yoga and Relaxation) เป็นการฝึก
โยคะในน�้าเพื่อผ่อนคลายกล้ามเนื้อ

การออกก�าลังกายในน�้าลึก
(Deep-Water Exercise) เป็นการออกก�าลังกาย
ในน�้าลึกโดยที่เท้าไม่สัมผัสพื้นและใช้อุปกรณ์
ช่วยในการลอยตัว

การออกก�าลังกายโดยใช้ก�าแพง 
(Wall Exercises) เป็นการออกก�าลังเพื่อเพิ่ม

ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ โดยใช้ก�าแพงเป็นตัว
ช่วย ตัวอย่างเช่น ท่า Wall Pushups หันหน้าหา
ก�าแพง มอืยนัก�าแพงระดบัไหล่ โน้มตวัหาก�าแพง
ช้าๆ นับ 1-4 พัก นับ 1-2 แล้วดันตัวให้ยืนในท่า
ยนืตรง ท�าท้ังหมด 10 ครัง้ ข้อส�าคญัหลงัต้องตรง

ข้อห้ามและข้อแนะน�าส�าหรับ
การออกก�าลังกายในน�้า

ข้อห้าม ส�าหรับกรณีที่ไม่ควรออกก�าลังกาย
ในน�้าคือผู ้ที่มีแผลที่ผิวหนัง หรือแผลติดเชื้อ 
หรือผู้ป่วยที่เพิ่งผ่านการผ่าตัดที่ยังไม่ตัดไหม ผู้ที่
ไม่สามารถควบคุมการขับถ่ายได้ ไม่สามารถ 
กลั้นอุจจาระหรือปัสสาวะได้ ผู้ป่วยด้วยโรคทาง 
อายุรกรรมท่ียังควบคุมไม่ได้ อาทิ ผู ้ป่วยโรค 
ลมชัก ผู้ป่วยโรคหลอดเลือดหัวใจตีบข้ันรุนแรง  
ผูท่ี้มปัีญหาแก้วหทูะล ุเพราะอาการต่างๆ ทีก่ล่าว
มาข้างต้นอาจจะน�าไปสู่การติดเช้ือท่ีรุนแรงหรือ
เป็นอันตรายได้หากออกก�าลังกายในน�้า

ข้อแนะน�า ส�าหรับการออกก�าลังกายในน�้า 
ต ้องวอร์มร ่างกายก่อนออกก�าลังกายในน�้า
ประมาณ 5-10 นาที หลังจากออกก�าลังกาย
เสร็จควรท�า Cool-Down ร่วมด้วย และควรดื่ม
น�้าท้ังก่อน ในระหว่างออกก�าลังกาย และหลัง
การออกก�าลังกาย เพื่อป้องกันการเกิดตะคริว 
หากออกก�าลังกายกลางแจ้งควรทาครีมหรือ
โลชั่นกันแดดที่มีค่า SPF อย่างต�่าประมาณ 15 
โดยทาโลชั่นก่อนลงน�้า 30 นาที

059

VAS2.indd   59 10/3/2558   18:07



62

ปรากฏการณ์แห่ง
ความศรัทธา

ฟีเวอร์

นวงการกีฬาไทย ณ วินาทีนี้ต้องยกให้พวก
เขา--พลพรรคช้างศกึ นกัฟตุบอลทมีชาตไิทย

สายเลอืดใหม่ชุดแชมป์เอเอฟเอฟ ซซูกู ิคพั 2014 เหน็
ได้จากสือ่ออนไลน์หรอืออฟไลน์กล่าวถงึพวกเขาอย่าง
ยกย่องและยินดีเสมอ จนเรียกได้ว่าฟีเวอร์กันทั้ง
ประเทศ โดยทุบสถิติที่นักเตะไทยในอดีตเคยท�าไป
หลายสถิติ ท้ังยอดจ�าหน่ายตั๋วเข้าชมท่ีเปิดขายและ
หมดไปในเวลาเพียงครึ่งชั่วโมง หรือเสื้อเชียร์ท่ีขาด

ตลาดอย่างรวดเร็ว
การท่ีฟุตบอลไทยฟีเวอร์ถึงเพียงนี้ กุนซือ

ใหญ่ซโิก้-เกยีรติศักด์ิ เสนาเมอืง อดตีกองหน้า
จอมตีลังกาผู ้ผันตัวมาเป็นโค้ชทีมชาติไทย
กล่าวว่า “อันท่ีจริงแล้วคนไทยรักฟุตบอล
มาก อยากเหน็ฟตุบอลไทยพฒันาดขีึน้ เมือ่
เราประสบความส�าเร็จตามที่คาดไว้จึง
เท่ากับเป็นการเรียกความศรัทธากลับ
คืนมา”

ใ
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วลทีีว่่า ‘เรยีกความศรทัธากลบัคืนมา’ บ่งบอกสถานการณ์

ของฟุตบอลไทยที่ไม่ค่อยหวือหวามากว่า 10 ปี กระแสฟีเวอร์
นอกจากการเรียกความศรัทธาของแฟนบอลกลับมาแล้ว เรา
ยังสามารถระบุปัจจัยที่ท�าให้เกิดกระแสฟีเวอร์ฟุตบอลไทยได้
ดังนี้

สนุก นักฟุตบอลชุดนี้เล่นเอาใจกองเชียร์ มีลีลาการเล่น
ที่สนุก 

ฟิต ตลอด 90 นาที วิ่งไม่มีตก การที่จะเอนเตอร์เทน
คนดูได้นั้นความฟิตต้องมาก่อน เพราะหากซ้อมไม่ถึงก�าลัง
ไม่ดีย่อมไม่สามารถออกลีลามันส์ๆ ได้

ใสสะอาด นักเตะชุดนี้เรียกได้ว่าน่าสงสาร น่าเห็นใจ 
เพราะไม่ว่าจะถูกท�าฟาล์วเท่าไหร่ทว่ายังคงควบคุมอารมณ์ 
และรักษาเกมได้อย่างมั่นคง กองเชียร์เสียอีกที่เป็นเดือด
เป็นร้อนแทน ท�าให้ลืมค�าครหาที่ทีมชาติไทยเคยได้รับมาว่า 
‘บอลไทย จะไปมวยโลก’ อย่างสิ้นเชิง 

หน้าตาดี คงปฏิเสธไม่ได้ว่าหน้าตาของนักฟุตบอลมีส่วน
ท�าให้เกิดกระแสฟีเวอร์ อาทิ ชาริล ชับปุยส์ นักเตะลูกครึ่ง
สวิส-ไทยผู้เรียกเสียงกรี๊ดจากสาวๆ ได้ไม่น้อย 

หากพิจารณาอีกมุมหนึ่งปรากฏการณ์ฟุตบอลไทยฟีเวอร์
ในคร้ังน้ีนับเป็นของขวัญอันยิ่งใหญ่ของวงการฟุตบอลไทย 
เพราะช่วงเวลาใน พ.ศ. 2558 นั้นเป็นปีที่ครบรอบ 100 ปีของ
ฟุตบอลทีมชาติไทย

ส�าหรับความเป็นมาของฟุตบอลไทยนั้นเริ่มต้นขึ้นเมื่อ
พ.ศ. 2440 เจ้าพระยาธรรมศักดิ์มนตรี (สนั่น เทพหัสดิน ณ 
อยุธยา) ซึ่งส�าเร็จการศึกษาจากประเทศอังกฤษเป็นผู้ริเริ่มน�า
กีฬาฟุตบอลเข้ามาเผยแพร่ในสยามประเทศเป็นครั้งแรกจน
ได้รับความนิยม พระบาทสมเด็จพระมงกุฎเกล้าเจ้าอยู่หัวจึง
ทรงพระกรุณาโปรดเกล้าฯ ให้ก่อตั้งสโมสรคณะฟุตบอลสยาม
ข้ึนและจัดการแข่งขันในระดับนานาชาติข้ึนเป็นครั้งแรกในวัน
ที่ 23 พฤศจิกายน พ.ศ. 2458 

นอกจากนี้ผู้อยู่เบ้ืองหลังความส�าเร็จของฟุตบอลไทยใน
ครัง้นีต้้องยกให้ซโิก้-เกยีรตศิกัดิ ์เสนาเมอืง และทมีงานทกุท่าน 
ทีว่างแผน เตรยีมทมี และพฒันาจนกระทัง่ประสบความส�าเรจ็ 
ทีมชาติไทยชุดนี้ไม่ได้เริ่มเตรียมการภายใน 1 เดือนหรือ 
2 เดือน แต่ค่อยๆ แข็งแกร่งขึ้นตามระยะเวลา อย่างน้อยช่วง
เวลา 2 ปีที่ซิโก้เข้ามาเป็นหัวหน้าโค้ช เขาเริ่มจากการน�าทีม
คว้าแชมป์ซเีกมส์ครัง้ที ่27 แล้วพฒันาเพิม่เสรมิเตมิทพัไปสูศ้กึ
เอเชี่ยนเกมส์ ครั้งที่ 17 จนสามารถเข้าไปถึงรอบ 4 ทีมสุดท้าย 
ด้วยฝีเท้าการเล่นที่ชนะใจคนไทยทั้งชาติ ความส�าเร็จในครั้งนี้
เกิดจากการก้าวย่างทีละนิดอย่างมั่นคง

ส่วนซิโก้เองก็เป็นขวัญใจคนไทยเป็นทุนเดิมอยู่แล้ว เมื่อ
เขาเข้ามาคุมทีมชุดนี้ท�าให้กองเชียร์ชาวไทยคาดหวังที่จะเห็น
ความส�าเรจ็ของฟตุบอลไทยโดยไม่ทนัรูต้วั เมือ่ซโิก้ท�าได้ส�าเรจ็
ตามท่ีคนไทยวาดหวัง พลังแห่งความคาดหวังท่ีแฝงอยู่นั้นจึง
ระเบิดออกมาเป็นกระแสฟีเวอร์อย่างที่เห็นอยู่ปัจจุบัน ทั้งนี้
กระแสฟีเวอร์จะด�ารงอยู่อย่างถาวรหรือไม่นั้นข้ึนอยู่กับการที่
ทุกฝ่ายต้องช่วยกันรักษามาตรฐานการเล่นนี้ไว้ 

ภาพจาก: บริษัท Sport Hero
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inspired by runway

Berry Lips

Sharp Eyeliner

แรงบันดาลใจจากโลกแฟชั่นไม่ได้มีเฉพาะ
เสื้อผ้า กระเป๋า และรองเท้าสวยๆ เท่านั้น 
แต่เทรนด์จากโลกแฟชั่นยังได้รับการ
แปรเปลี่ยนให้กลายเป็นเรื่องของความ
สวยความงาม อาทิ เทรนด์สีปาก หรือ
เทรนด์การแต่งหน้าที่กำาลังมาแรง รวม
ถึงเทรนด์ความงามตั้งแต่ศีรษะจดปลาย
เท้าที่เราต้องอัพเดตกันทุกๆ 6 เดือนเพื่อ
จะได้ไม่ตกเทรนด์

ส�ำหรับสำวๆ แล้วพลังสีสันบนเรียวปำกคือเสน่ห์ที่ยำกเกิน
ต้ำนทำน และส�ำหรับซีซั่นนี้หำกใครก�ำลังมองหำลิปสติกสีใหม่ๆ 
ไว้สะกดสำยตำชำยหนุม่ เรำขอแนะน�ำลปิสตกิโทนสแีดงก�ำ่อย่ำง
เบอร์รี่ชนิดต่ำงๆ ไม่ว่ำจะเป็นเชอร์รี่ สตรอว์เบอร์รี่ หรือสีแดงก�่ำ
อย่ำงสีของผลทับทิบก็ได้รับควำมนิยมมำกเช่นกัน เห็นได้จำก
รันเวย์แบรนด์ดังอย่ำง Dolce & Gabbana ที่เลือกใช้สีแนวนี้มำ
สะกดทุกสำยตำ

เส้นอำยไลเนอร์บนเปลือกตำเป็นอีกเสน่ห์ที่สำวเอเชียใช้แต่งเพื่อแข่ง
กับขนตำงอนงำมของสำวตะวันตกได้อย่ำงสบำยๆ ส�ำหรับสำวเอเชียท่ีมีดวง
ตำหวำนหยดย้อยและตำช้ันเดียวก็สวยเปรี้ยวเฉี่ยวได้ท้ังนั้น เพียงแค่กรีดตำ
ให้เนี้ยบ เส้นคม ตวัดปลำยหำงเล็กน้อยเหมือนแคตอำยส์ เพียงเท่ำนี้สำวๆ 
ก็จะมีดวงตำที่ดูสวยโฉบเฉี่ยวแล้ว
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Metallic Eye Shadow

Easy Wavy Hair

Tan & Smooth Skin

ซมัเมอรคอืชวงเวลาแหงการปารตีแ้ละการทองเท่ียว 
และทางลัดสําหรับการเปนดาวเดนทามกลางสาวๆ 
สําหรับซีซั่นนี้คือการระบายรอบดวงตาดวยอายแชโดว
สีเมทัลลิกสุดสดใสท่ีจะชวยใหดวงตาดูคมเขม หรือไมก็
ชวยสรางมิติใหกับเปลือกตาดูมีเสนหเหมาะกับชวงเวลา
ปารตี้ทั้งกลางวันและกลางคืน

ทรงผมของหนารอนนีจ้ะเปนอะไรทีง่ายๆ สบายๆ 
อยางผมดัดลอนใหญที่ไมตองพึ่งพาการจัดทรงอะไร
มากมาย เรยีกไดวาเดนิเขารานทําผมครัง้เดยีวโดยบอก
ชางวาดัดผมลอนใหญสไตลเกาหลี หลังจากนั้นคุณจะ
สบายไปตลอดทั้งซีซั่น

ซัมเมอรคือชวงเวลาแหงการเผยผิว หากสีผิวไมสวย 
ไมเรียบเนียน หรือผิวแหงแตก มักจะทําใหสาวๆ หมด
ความมั่นใจ เราขอแนะนําใหคุณดูแลผิวกันตั้งแตเนิ่นๆ 
เร่ิมตนทีก่ารสครบัผวิดวยผลติภณัฑขดัผวิ จากนัน้จงึบํารงุ
ดวยมอยสเจอไรเซอร และอยาลืมทาครีมกันแดดหรือ
ซันแทนยามที่ออกเริงราริมชายหาด 
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ากกล่าวถึงหน้าร้อนหรือซัมเมอร์คงไม่มี
อะไรจะอธิบายความหมายของฤดูกาล

นี้ได้ดีไปกว่าดอกไม้และสีสัน แม้ว่าทุกๆ ครั้ง
บรรดาดีไซเนอร์ชื่อดังจะเล่นกับคอนเซ็ปต์ของ
ดอกไม้นานาพันธุ์และสีสันสดใสหลากเฉด แต่
ดีไซเนอร์อัจฉริยะเหล่านี้มักจะเลือกสรรสิ่ง
สวยงามที่แตกต่างกันมาน�าเสนอคนรักแฟชั่น
เช่นเดยีวกบัทีผ่่านมา ส�าหรบัฤดูกาลน้ีดอกไม้ทีไ่ด้ 
รับความนิยมมากที่สุดคือดอกไม้ในเขตทรอปิคัล
จากป่าลึก อาทิ กล้วยไม้ จ�าปี จ�าปา นอกจากนี้
ดอกไม้สีสดๆ อย่างคาร์เนชั่นสีแดง และป๊อปปี้ 
ก็ได้รับความนิยมเช่นเดียวกัน 

โดยเฉพาะผู ้ที่ชื่นชอบงานศิลปะ เหล่า
ดีไซเนอร์คนเก่งยังน�าดอกไม้ต่างๆ มาตวัดผ่าน 
ฝีแปรงเพื่อแปรเปลี่ยนเป็นลายดอกไม้ที่สวยงาม 
ซึ่งแม้จะไม่สามารถระบุได้แน่ชัดว่าเป็นดอก
อะไร แต่ช่วยสร้างความสวยงามตื่นตะลึงให้กับ
เสื้อผ้าได้อย่างไม่น่าเชื่อ

fashion story

ก้าวเข้าสู่ฤดูกาลใหม่กันแล้ว happiness ขอพาสาวๆ 
ไปท�าความรู้จักกับโฉมหน้าของฤดูกาลที่ครั้งนี้จะสนุก 
สดใสขึ้นกว่าที่เคยเป็น และยังเป็นฤดูที่ชวนเชิญให้คุณ
ออกไปท�ากิจกรรมกลางแจ้ง อาทิ การท่องเที่ยวทะเล
ตามเกาะแก่งต่างๆ พร้อมกับลุคสวยทันสมัยของคุณ
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fashion story

สวนใครก็ตามที่ไมตองการแตงกายดวยสีสัน
เพราะดไูมเขากบับคุลกิ ในหนารอนนีม้ตีวัเลอืกที่
เรยีบๆ แตโดดเดนมาใหเชนเดียวกนั อาท ิเทรนด
สีขาวบริสุทธิ์ที่สามารถสวมใสไปทะเลก็โดดเดน
ไมแพใสเสื้อผาหลากสี นอกจากนี้สีขาวยังเหมาะ
กับสาวหวาน สาวขี้อาย และสาวที่ชื่นชอบลุค
สบายๆ อีกดวย

ชวงหนารอนหลายคนวางแผนจะออกไป
ทองเที่ยวรับลมรอน ดังนั้น เครื่องประดับสุดชิก
อยางแวนกันแดดจึงเปนเทรนดฮิตอันดับตนๆ 
เหลาแบรนดดังไดนําเสนอแวนกันแดดเนนทรง
ยอนยุค เลนสกลมโต พรอมกรอบอะซิเตตสีสัน
สดใส ใครที่แอบคิดวาหากซื้อแวนกันแดดตอง
เลือกเลนสสีดําไวกอนตองบอกวาไมจริงเสมอไป 
เพราะฤดนูีเ้ลนสไลเฉดสอียางสชีา สชีมพ ูสคีราม 
และสีเทามาแรงเชนกัน ขอแนะนําเคล็ดลับใน
การมิกซแอนดแมตชใหอีกนิดหนึ่งวาหากใสแวน

กันแดดทรงยอนยุคอันโตแบบน้ีไมจําเปนตองใสหมวกหรือเซตผมใหยุงยาก 
เพราะแวนจะชวยเสริมลุคใหสวยชิกอยูแลว

สําหรับเครื่องประดับชิ้นถัดไปเลื่อนมาท่ีขอมือกันบาง หลังจากปลอย
ใหไอเท็มอื่นๆ ฮิตมานาน คราวนี้กําไลวงโตกลับมาทวงบัลลังกความนิยม
อกีครัง้ ไมวาจะเปนกาํไลพลาสติกสสีด หรอืกําไลจากไมและหนิสฝีมอืเนีย้บ 
จะฮิตอยางแนนอน ขอใหเปนวงใหญๆ ใสแลวเห็นชัดๆ โดยสวมเพียงแค
ขางละวงก็เพียงพอแลวสําหรับการสรางลุคสุดเกไมซํ้าใคร

ทายที่สุดมาเก็บตกเทรนดยอยๆ ที่นาสนใจไมแพกันอีกนิด หากวัน
ไหนเกิดเบื่อสไตลเดิมๆ เรามีทางออกเอาไวเสริมลุค อาทิ เสื้อผาสีเขียว-
ขี้มา กากี และแฟช่ันสไตลทหารสุดขรึม แฟช่ันยีนสแบบศีรษะจด
ปลายเทาในมาดสาวเซอร หรือจะเปนสีหวานพาสเทลที่ยังฮิตตอเน่ือง
มาจากฤดูกาลที่แลว และแฟชั่นสไตลสาวสปอรตนักกีฬาที่นําผาตาขาย
มาใสไปทํางานและทองเที่ยวไดอยางเกไก 
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cool design

เกาะติดเทรนด์หน้าร้อนนี้กับสินค้าหลากหลาย
ที่บรรดานักออกแบบและฮิปสเตอร์เห็นแล้ว
ต้องร้องว้าว!

The Classic White
จาก Forrest Store  

หน้าปัดที่ท�าจากหญ้ามอสส์กับสาย
หนงัสขีาวให้ความรูสึ้กสบาย เรยีบง่าย 
สื่อถึงธรรมชาติเล็กๆ ที่อยู่บนข้อมือ 
เรียกว่าเป็นซิกเนเจอร์เฉพาะของ
ร้านนี้

Globe-Trotter
กระเป๋าเดินทางสไตล์วินเทจจาก
ประ เทศอั งกฤษที่ เ ลื อก ใช ้ วั สดุ
คุณภาพดีจึงมีความแข็งแรงทนทาน
และน�้าหนักเบา คุณจึงมั่นใจได้ว่า
กระเป๋าใบนี้พร้อมจะลุยไปกับคุณ 
ได้ทุกที่

Fringe Bags
กระเป๋าใบโตขนาดเท่าบ้านหลบไป 
เพราะโมเมนต์นี้สาวๆ เขาถือ
กระเป๋าใบเล็กดีไซน์กิ๊บเก๋แฝง 
ลูกเล่นผสานความเท่อย่างเช่น 
ชายรุ่ยที่ดูแล้วสุดแสนจะชิก

Ray-Ban Forever
เพื่อตอบรับกระแสสปริง/ซัมเมอร์ 
Ray-Ban จึงพัฒนาเลนส์โพลาไรซ์ให้
มีสีสันสดใสและคมชัดยิ่งขึ้น โดยจะ
สกรีนโลโก้ไว้ตรงมุมบนด้านขวาซึ่ง
เป็นงานท�ามือล้วนๆ

BMW Bikes
ขึน้ชือ่ว่าจักรยานยีห้่อ BMW ย่อมไม่เสยีช่ือทาง
ด้านคณุภาพ ตัวจักรยานจึงเลอืกใช้วสัดุชัน้เยีย่ม
ทีม่คีวามแขง็แรงทนทาน น�า้หนักเบา ขบัข่ีสบาย 
อีกทั้งยังมีดีไซน์โฉบเฉี่ยวเปรี้ยวได้ใจ
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cool design

หากคุณวางแผนที่จะไป
เที่ยวทะเลแบบเก๋ไก๋ไม่ซ้ำาใคร 

ขอให้ลองใช้สินค้าสุดเก๋เหล่านี้
ประดับกายยามไปทริป รับรอง

ว่าทุกคนจะต้องเหลียวมอง

Nike Roshe Run
‘Sunset & Palm Trees’
ลายใหม่ล่าสุดจาก Nike ที่ให้ความรู้สึกเหมือน
อยู่ริมชายหาด ใครที่สนใจลองเข้าไปดูเว็บไซต์ได้  

Canvas Tote Bag
ถุงผ้าสารพัดลายที่ใส่ของได้สะดวก
สบายและสะพายไปไหนก็คล่องตัว 
ทั้งยังเก๋อีกต่างหาก

Moncler x Leica X 113
Special Edition Camera
เมื่อแบรนด์เสื้อกันหนาวชั้นน�าจากอิตาลีและฝร่ังเศส ‘Moncler’ 
จับมือกับบริษัทผลิตกล้องระดับบนจากเยอรมนีอย่าง ‘Leica’ จึง
เกิดเป็นกล้องคอมแพ็กต์รุ่น Leica X113 ที่ไม่ได้มีดีเพียงแค่การ
ถ่ายภาพสวยเท่านั้น แต่ยังท�าให้คนถือดูเปรี้ยวจี๊ดขึ้นมาในทันใด

Hard Graft - Wild iPhone 6 Case 
เคสไอโฟน 6 ที่ด้านนอกท�าจากหนังอ่อนจากอิตาลี และด้านในบุ
ด้วยผ้าวูลแสนอ่อนนุ่ม แถมยังมีช่องใส่การ์ด ธนบัตร และหูฟังอีก
ต่างหาก เรียกได้ว่าเป็นเคสที่มีสไตล์จริงๆ

Panama Hat
เรียกได้ว่าโมเมนต์นี้มาแรงสุดๆ 
เห็นได้จากเหล่าดาราเซเลบริตี้ทั้ง
ไทยและต่างชาติที่พร้อมใจกัน
สวมหมวกปานามาใบเก๋ออกมา
ประชันขันแข่งกันโดยไม่มีใคร
ยอมใคร
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70เปลีย่นสงัคม
ให้น่าอยู่

เริ่มต้นที่ตัวเรา
ามกลางกระแสการพัฒนาอย่างไม่หยุดยั้งของ
สังคมไทย ทุกๆ เช้าเรามักจะตื่นขึ้นมาพบกับข่าว

คราวที่น่าหดหู่และทวีความรุนแรงขึ้น ท�าให้อดไม่ได้ที่จะ
ตั้งค�าถามว่าเราจะท�าอย่างไรเพื่อให้สังคมน่าอยู่ ผู้คนกลับ
มามีรอยยิ้มที่สดใส และมีน�้าใจไมตรีที่ดีต่อกัน

การคืนความสุขให้สังคมไม่จ�าเป็นต้องออกค้นหาแร่
พลังจากต่างดาวเพื่อท�าให้ตัวเองกลายเป็นยอดมนุษย์ 
แล้วกลับมาปราบปรามคนชั่ว อภิบาลคนดีเช่นเดียวกับตัว
ละครซเูปอร์ฮโีร่ แต่ทกุคนสามารถท�าให้สงัคมน่าอยูไ่ด้โดย
เริ่มจากการเปลี่ยนแปลงตัวเอง

การเอาใจเขามาใส่ใจเรา § ท่ามกลางกระแสสังคมที่
เต็มไปด้วยการแข่งขันและความเร่งรีบอาจท�าให้เราเผลอ
ตกอยู่ในภาวะเห็นแก่ตัวโดยไม่รู้ตัว ขอให้พึงระลึกไว้เสมอ
ว่าส่ิงใดที่เราไม่ชอบคนอื่นย่อมไม่ชอบด้วยเช่นเดียวกัน 
นอกจากการเอาเปรียบแล้ว เราไม่ควรแสดงความก้าวร้าว
ทั้งทางกายและวาจาต่อกัน เพราะไม่มีใครชอบให้คน
รอบข้างมาแสดงกิริยาก้าวร้าวต่อตัวเอง

การอยู่ในระเบยีบวนิยั § ปัญหาหนึง่ของเมอืงใหญ่คอื
การจราจรติดขัด ช่วงเวลาเร่งด่วนต่างคนต่างต้องการไป
ถึงที่หมายโดยเร็ว ท�าให้หลายคนขับรถเบียดแทรกคัน
ข้างหน้าในจุดห้ามเปลี่ยนช่องจราจร หรือเพิ่มช่องการ

จราจรใหม่เสยีเอง ซึง่ส่งผลให้รถตดิยาวเหยยีด เมือ่
เป็นเช่นนี้ทุกคนย่อมเกิดความหงุดหงิดใจสะสม
พร้อมระเบิดอารมณ์ทุกเมื่อ เพียงเสียงแตรไล่จาก
รถคันข้างหลังก็สามารถจุดชนวนและน�าไปสู่เรื่อง
เลวร้ายได้ทันที ฉะนั้นการอยู่ในระเบียบวินัยเป็น
ปัจจัยหนึ่งที่ท�าให้สังคมน่าอยู่ขึ้น

การอ่านและการฟังให้มากขึ้น § ในยุคโลก
ไร้พรมแดนเช่นนี้ข่าวคราวต่างๆ พุ่งเข้ามาให้รับรู้
อย่างรวดเร็ว ในปัจจุบันข่าวสังคมออนไลน์มี
ผลกระทบต่อสงัคมออฟไลน์อย่างมาก ข่าวโคมลอย
ในอินเตอร์เน็ตบางข่าวสามารถท�าให้คนดีๆ คน
หนึง่ตกเป็นจ�าเลยสงัคมได้ในชัว่พรบิตา ดงันัน้ เมือ่
ได้รับข่าวใดๆ บนโลกออนไลน์ขอให้ลองหยุดคิด
สักนิดหรือปรึกษาสอบถามจากคนรอบข้างก่อน
เสมอเพื่อไตร่ตรองหาความจริงก่อนแชร์

การแบ่งปันเรือ่งราวดีๆ  § เป็นเรือ่งน่าแปลก
ทีข่่าวร้ายๆ สะเทอืนขวญัมกัได้รบัการบอกต่อและ
ตกเป็นประเด็นร้อนได้อย่างง่ายดาย แต่อันท่ีจริง
แล้วข่าวร้ายสามารถเป็นตัวอย่างให้กับผู้คนใน

ท่
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สงัคมได้ระมดัระวงัตัว แต่ข่าวด้านดสีามารถท�าให้
สังคมมีก�าลังใจและแรงบันดาลใจในการท�าเรื่อง
ดีๆ หรือพัฒนาตัวเองได้ ฉะนั้นหากมีเรื่องราวดีๆ 
อย่ารอรีที่จะแบ่งปันให้คนรอบข้างได้รับรู้

การไม่เมนิเฉยกับสิง่ท่ีผิด § ลกัษณะของคน
ไทยที่มีนิสัยมักง่าย อะไรก็ได้ เห็นใครท�าผิด หาก
ไม่ร้ายแรงมักปล่อยเลย คิดเพียงแค่ว่าเป็นเรื่อง
เล็กๆ น้อยๆ แต่เรื่องเล็กๆ สามารถพัฒนาเป็น
เรื่องใหญ่โตได้ ฉะนั้นเมื่อเห็นคนรอบข้างท�าผิด 
อาทิ การแซงคิวหรือการได้รับเงินทอนเกินแล้ว
ไม่คืน ควรสะกิดเตือนให้เขาได้รู้ตัวว่าไม่ควรท�า

การฝึกสมาธิ § ในสังคมเช่นนี้ย่อมมีสิ่งเร้า
เข้ามากระทบเสมอ บางครั้งเราอยู่ของเราดีๆ 
อาจมคีนพาลเข้ามากวนใจ ฉะนัน้หากเราสามารถ
ควบคุมตัวเองได้ ไม่ใส่ใจกับสิ่งกวนใจนั้นจะ
เป็นการหยุดวงจรร้ายๆ ได้

ท้ายทีส่ดุการเปลีย่นแปลงสงัคมให้น่าอยูเ่ราเอง
ควรยึดมั่นในหน้าที่ของตัวเอง ในกรณีที่เป็นพ่อแม่
ควรอบรมสั่งสอนกุลบุตรให้เติบโตเป็นผู้ใหญ่ที่ดี 
หากเป็นต�ารวจควรปฏิบัติหน้าที่อย่างซื่อสัตย์ไม่รับ
สินบน หรือหากเป็นครูอาจารย์ควรสั่งสอนศิษย์
อย่างเต็มที่ ไม่กั๊กวิชา เพื่อเก็บไว้สอนพิเศษ หา
ประโยชน์เข้าตัว 

พระสูตรอันเป็นแนวทางในการปฏิบัติตนของ
ผู้ครองเรือนคือ ‘สิงคาลกสูตร’ ซึ่งน�าเสนอแนวทาง
ในการอยู่ร่วมกันอย่างมีความสุขด้วยการไหว้ทิศ 
ทั้ง 6 เป็นประจ�า ทิศทั้ง 6 มีดังนี้คือ 
1. ทิศเบื้องหน้า (ในอินเดียยึดทิศที่พระอาทิตย์ขึ้น

เป็นด้านหน้า ฉะนัน้จงึหมายถึงทิศตะวนัออก) คอื
พ่อแม่ 

2. ทิศเบื้องขวา (หรือทิศใต้) คือครูบาอาจารย์ 
3. ทิศเบื้องหลัง (หรือทิศตะวันตก) คือบุตร ภรรยา 
4. ทิศเบื้องซ้าย (หรือทิศเหนือ) คือเพื่อน 
5. ทิศเบื้องล่าง (หรือบาดาล) คือผู้ใต้บังคับบัญชา 
6. ทิศเบื้องบน (หรือสวรรค์) คือสมณะ

ฉะนั้นการไหว้ทิศทั้ง 6 จึงหมายถึงการรู้จัก
ปฏิบัติต่อบุคคลทั้ง 6 อย่างเหมาะสม ด้วยการ
เกื้อกูลกันและกัน ตามหลักสังคหวัตถุ 4 คือการให้
ทานหรอืการเอือ้เฟ้ือเผือ่แผ่ การใช้ปิยวาจาหรอืการ
ใช้ค�าพูดสุภาพด้วยการบอกสิ่งท่ีมีประโยชน์แก่กัน 
การประกอบอัตถจริยาหรือการบ�าเพ็ญประโยชน์
แก่สงัคม การประกอบสมานตัตตาหรอืการท�าตวัให้
เป็นประโยชน์ต่อสงัคมและร่วมทกุข์ร่วมสขุกบัสงัคม
อย่างเสมอภาค

การเปลีย่นแปลงสงัคมให้น่าอยูด้่วยการเริม่จาก
ตวัเราเองนีส้ามารถท�าได้ทันทีโดยไม่ต้องรอใครหรอื
งบประมาณจากหน่วยงานใด ควรเริม่กันตั้งแต่วันนี้ 
จาก 1 แล้วเพิ่มเป็น 2 และเพิ่มเป็น 3 จะตามมา 
ย่อมท�าให้ผู้คนในสังคมประสบแต่ความสุข 
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73ากาศตอนนี้ก็บ่นว่าร้อนๆ ไปตามๆ กัน ซึ่งความจริง
มันก็ร้อนนั่นแหละ เหงื่อไหลไคลย้อยตลอดวัน แต่ว่า

ความร้อนนี่มันก็ไม่เที่ยง คือไม่เท่าใดก็หมดร้อน แล้วก็ถึงหน้า
ฝนต่อไป เพราะอันนี้มันเป็นเรื่องของธรรมชาติ ของดินฟ้า
อากาศ เราจะไปเปลี่ยนแปลงไม่ได้ เราก็ต้องทนอยู่กันไปตาม
เรื่องตามราวจนกว่าจะหมดเรื่องนั้นไป การที่จะอยู่ได้ตาม
ปกตินั้นจะต้องหมุนจิตใจของเราให้เข้ากับสิ่งที่เกิดอยู่เป็นอยู่ 
คือให้พอใจแค่นั้นเอง ถ้าพอใจแล้วมันก็ไม่มีอะไร ถ้าไม่พอใจ
แล้วก็เกิดความเดือดร้อน 

เคยพบพระองค์หนึ่งนั่งอยู่ในห้อง เหงื่อท่วมตัว อาตมา 
ก็ไปถามว่าไม่ร้อนหรือ ท่านก็บอกว่ามันเร่ืองธรรมดา ท่าน
ตอบว่าอย่างน้ัน แล้วท่านนั่งท�างานไปตามปกติ ไม่รู ้สึกว่า
กระวนกระวาย จิตใจมันเป็นปกติ เหงื่อมันออกมาเป็นเรื่อง
ของร่างกาย แต่ว่าใจนั้นไม่มีอะไรเปลี่ยนแปลง นั่งท�างานได้
ปกติตลอดเวลา อันนี้แสดงว่าท่านผู้นั้นรู้จักหมุนจิตใจต้อนรับ
สถานการณ์นั้น แล้วก็ไม่เป็นทุกข์เพราะเรื่องนั้น คนเราจะอยู่
ที่ใดก็ตามเราควรจะอยู่ให้เบาใจสบายใจ อย่าอยู่ให้มีความ
ทุกข์ความหนักใจ เพราะเมื่อมีความหนักใจขึ้นเมื่อใดแล้วเรา
ก็ไม่สบายทั้งกายทั้งใจ ถ้าเราไม่มีความหนักใจ แม้ว่าร่างกาย
เราจะหนัก เพราะการเปลี่ยนแปลง แต่ตัวเราก็ไม่มีความทุกข์
มีความเดือดร้อน 

เพราะฉะนั้นในสังคมปัจจุบันน้ีเราทั้งหลายจึงควรจะได้
นึกไว้ในใจว่าตัวเราแท้คือธรรมะ ธรรมะนั้นคือความสงบ คือ
ความสะอาด คือความสว่างที่อยู่ในตัวเรา แต่บางครั้งความ
สว่างหายไป มีความมืดเข้ามาแทน บางครั้งความสงบหายไป 

ร้อนกาย ไม่ร้อนใจ
พระธรรมเทศนาของหลวงพ่อปัญญานันทภิกขุ

วัดชลประทานรังสฤษฏ์ จังหวัดนนทบุรี 

laan dhamma

มีความวุ่นวายความทุกข์เข้ามาแทน ความสะอาดหายไป มี
ความสกปรกเร่าร้อนเข้ามาแทน เราจึงต้องคอยสังเกตดูจิต
ของเรา เวลาใดมันมืดต้องขจัดความมืดออกไป จุดตะเกียง
ส่องเข้าไป ตะเกียงนั้นคือนึกถึงธรรมะ เรานึกถึงพระพุทธเจ้า 
นกึถงึพระธรรม นกึถงึพระสงฆ์ พอนกึถงึพระพทุธเจ้า พระธรรม 
พระสงฆ์ ใจมันก็สว่างขึ้นมา 

อันนี้ต้องหมั่นคอยสังเกตควบคุมตัวเองไว้ตลอดเวลา การ
ควบคมุตวัเองนัน้กค็วบคมุด้วยสตขิองเรานัน่เอง ต้องหดัท�าตน
ให้เป็นคนมีสติสมบูรณ์ มีสติก็หมายความว่าให้รู้ตัว ให้รู้สึกตัว
ว่าเราก�าลงัคดิท�าอะไร ก�าลงัพดูอะไร ให้รูส้กึตวัว่าก�าลงัคดิอะไร 
เราก�าลังจะท�าอะไร เราก�าลังจะไปที่ใด ไปหาใคร แล้วก็ตั้ง
ปัญหาถามต่อไปว่าไอ้สิ่งที่เราจะท�านั้นมันคืออะไร มันเป็น
กุศลหรือเป็นอกุศลล่ะ มันเป็นบุญหรือเป็นบาป เป็นเหตุให้
เกิดสุขเป็นเหตุให้เกิดทุกข์ อะไรขึ้นมาต้องตรวจ ต้องสอบ 
ต้องวิจัยค้นคว้าด้วยตัวของเราเอง โดยอาศัยปัญญาที่ได้รับไป
จากการอ่านการฟังนี่แหละ 

การอ่านการฟังนี่เรียกว่าเป็นปัญญาข้ันพื้นฐาน ส�าหรับ
เอาไปไว้เป็นแว่นส่องดูสิ่งทั้งหลายที่มันจะเกิดขึ้นในใจของเรา 
ถ้าเห็นว่ามันดี ส่งเสริมท�าต่อไป แต่ถ้าเห็นว่าไม่ได้ความ ว่าไอ้
นี่มาทีไรยุ่งทุกที เราก็บอกว่าหยุดไม่เอา บอกให้หยุดเสีย อย่า
ท�าอย่างนั้นต่อไป หมั่นท�าบ่อยๆ อะไรๆ มันก็จะดีขึ้น จิตใจก็
สงบขึ้นสบายขึ้นตามสมควรแก่ฐานะ 

นี่คือธรรมะส�ำหรับแก้ร้อน เอำไปใช้ แต่ว่ำร่ำงกำยมันก็
ยังร้อนอยู่นั่นแหละ เหงื่อก็ยังโซมกำย...  
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74คณุอนชุา เหล่าขวญัสถติย์

ปล่อยวาง
เพื่อสุขภาพที่ดี
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ณอนุชา เหล่าขวัญสถิตย์ ผู้จัดการทั่วไปและ
ประธานเจ้าหน้าทีฝ่่ายการลงทนุ บรษิทั เอไอเอ  

จ�ากัด สาขาประเทศไทย (General Manager and 
Chief Investment Officer of AIA Thailand) มีหน้า 
ที่ รับผิดชอบเรื่องการลงทุนทั้ งหมดของเอไอเอ  
ซึ่งเป็นบริษัทประกันชีวิตขนาดใหญ่ที่ด�าเนินธุรกิจ
ในประเทศไทยมาครบ 77 ปีแล้ว คุณอนุชาเป็นผู้หนึ่ง
ที่ดูแลสุขภาพได้อย่างดีเยี่ยม เพราะท่านเห็นว่า
สุขภาพนั้นส�าคัญที่สุด และการท�างานอยู่ในบริษัท
ประกันชีวิตท�าให้เข้าใจอย่างถ่องแท้ถึงความส�าคัญ
ของการมีสุขภาพดี

คณุอนชุาเล่าให้เราฟังว่า “เอไอเอเตบิโตและดูแล
ชีวิตคนไทยมาครบ 77 ปีแล้วครับ จนลูกค้าจ�านวน
มากคิดว่าบริษัทเป็นบริษัทไทยไปแล้ว แต่ความจริง
เรามีบริษัทแม่อยู่ที่ฮ่องกง ในตลาดหลักทรัพย์ของ
ฮ่องกงเราเป็นบรษิทัอนัดับต้นๆ ของดัชนฮีัง่เสง็ ผมเอง
เข้ามาร่วมงานกับเอไอเอเมื่อ 15 ปีที่แล้ว รู้สึกว่าเวลา
ผ่านไปเรว็มาก สิง่ทีผ่มพบและมคีวามสขุอย่างมากคอื 
เอไอเอเป็นบริษัทประกันชีวิตที่มีวัฒนธรรมองค์กร
ดีเยี่ยม ใช้หลักธรรมาภิบาลในการขับเคลื่อน ผมจึง
ท�างานอย่างสบายใจ ภูมิใจและอบอุ่นใจ หน้าที่หลัก
ของผมคือการรับผิดชอบเรื่องการลงทุนของบริษัท
เอไอเอสาขาประเทศไทย ซึง่เรามสีนิทรพัย์ทีอ่ยูภ่ายใต้
การบริหารเกือบ 700,000 ล้านบาท หลังจากที่ฝ่าย
ประกันชีวิตได้ขายกรมธรรม์ประกันชีวิตแล้ว เมื่อได้
เบี้ยประกันภัยมา และหักค่าใช้จ่ายแล้ว จะมีเงินส่วน
หนึง่ทีต้่องน�ามาลงทนุเพ่ือให้เกดิผลประโยชน์กบัผูถ้อื
กรมธรรม์ นอกจากด้านการลงทนุแล้ว ผมยงัดแูลด้าน
อสังหาริมทรัพย์ของบริษัท ทั้งในส่วนของการลงทุน
และสถานประกอบการต่างๆ ที่ใช้ในการด�าเนินธุรกิจ
ด้านประกันภัย ช่วงหลังผมก็มาช่วยเรื่อง Employee 
Engagement คอืการท�าอย่างไรให้พนกังานส่วนใหญ่
มีความผูกพันกับองค์กรและมีส่วนร่วมมากขึ้น และมี
ความสุขในการท�างาน จนเกิดความรู ้สึกว่าเป็น

ส่วนหนึง่กบัองค์กรจรงิๆ และท�างานร่วมกนัอย่างอบอุน่
ดจุเครอืญาต ิแต่เนือ่งจากเราเป็นบรษิัททีม่อีายยุนืยาว
ถงึ 70 กว่าปี ย่อมมทีัง้คนรุ่นเก่าและรุ่นใหม่ทีต้่องท�างาน
ร่วมกันการปรับเข้าหากันจึงเป็นสิ่งที่ส�าคัญมาก เรา
พยายามปรับเร่ืองการบริหารงาน ความต้องการของ
พนกังานสมยันีอ้าจไม่เหมอืนกบัพนกังานสมยัก่อนแล้ว 
เราต้องพยายามปรับให้สามารถสือ่สารกนัได้เพือ่ความ
ไหลลื่นของงานทุกๆด้าน”

“ในปัจจุบันการประกันชีวิตได้พัฒนามาสู่การออม
อกีช่องทางหนึง่ ดงันัน้ การลงทนุจงึเป็นสิง่ทีส่�าคญัมาก
ส�าหรับบริษัทประกันชีวิต เนื่องจากเรามีภาระกับผู้ถือ
กรมธรรม์ระยะยาวมาก กรมธรรม์ที่เราขายส่วนใหญ่มี
ระยะเวลา 20 ปีข้ึนไป อาจจะมีกรมธรรม์ที่เรียกว่า
กรมธรรม์ตลอดชีพด้วย คือเราดูแลลูกค้าของเราไปจน
กระทั่งเกษียณอายุ หรือจนกระทั่งเสียชีวิต หากลูกค้า
ของเราเสียชีวิตเรายังต้องดูแลครอบครัวของเขาต่อไป 
เพราะฉะนั้นทุกอย่างเกี่ยวข้องกับความเช่ือม่ันใน
ระยะยาว”

“เราจึงมีหลักการอยู ่ว่า นอกจากจะท�าให้ผู ้ถือ
กรมธรรม์มีความมั่นใจในบริษัทในระยะยาวแล้ว 
วิสัยทัศน ์ที่ ส� าคัญของกลุ ่มบริษัท เอไอเอคือใน
ทกุประเทศที่เราไปบริหารงานหรือไปเปิดกจิการอยู่ เรา
จะต้องช่วยพฒันาเศรษฐกจิและสังคมของประเทศนัน้ๆ 
ด้วย ส�าหรับด้านของการลงทนุเราเป็นตวัผลักดนัส�าคญั
ในการทีป่ระเทศจะมเีงนิออมระยะยาวและมกีารลงทนุ
ระยะยาว หากพิจารณานักลงทุนสถาบันอื่นในประเทศ 
ไม่มีใครมีเงินลงทุนระยะยาวเท่าบริษัทประกันชีวิต 
อย่างกลุม่ บลจ. ทีบ่รหิารกองทนุรวมทัง้หลาย ส่วนใหญ่
เป็นการลงทนุระยะสัน้มากกว่า ถงึแม้อาจจะลงหุน้บ้าง
แต่กเ็ป็นการซือ้ๆ ขายๆ ตามสภาวะตลาด ส่วนการลงทนุ
พวกหุน้กูแ้ละตราสารหนีส่้วนใหญ่อายขุองการลงทนุจะ
ไม่ยาวเพราะเขากลวัการผนัแปรของราคาหน่วยลงทนุ”

“ลกูค้าในปัจจบุนัมวีตัถปุระสงค์ในการซือ้กรมธรรม์
ต่างจากลกูค้าสมยัก่อน ส�าหรบัคนรุน่ปูรุ่น่ย่าหากเราไป

คุ
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76คุยเรื่องประกันชีวิตเขาจะเห็นว่าเป็นเรื่องที่ไม่อยาก
แตะต้องเพราะเป็นประเด็นเกี่ยวกับการเสียชีวิต แต่
คนรุ ่นใหม่นอกจากจะซื้อประกันชีวิตแล้ว ยังซื้อ
ประกันสุขภาพ ประกันโรคร้ายแรง และประกัน
อุบัติเหตุเป็นสัญญาพ่วงอีก เพราะพวกเขาเริ่มเห็น
ว่าทุกอย่างในโลกไม่มีอะไรที่แน่นอน”

“ผมเองกใ็ส่ใจในสจัธรรมข้อนีน้ะครบั สมยัทีเ่ริม่
จะขึ้นมาเป็นผู้บริหารแรกๆ ไม่ใช่เฉพาะที่เอไอเอ 
นะครบั ก่อนหน้านีผ้มเคยท�างานกบับรษิทัเอกชนมา 
3 – 4 แห่ง ครั้งนั้นพบว่าเราอยู่กับความคาดหวังว่า
ต้องได้แบบนั้นแบบนี้ เมื่อพลาดหวังมักจะเกิด
อาการเครียด แต่เมื่อวัยวุฒิและประสบการณ์มาก
ยิ่งขึ้นผมกลับพบว่า ‘การปล่อยวางและการคิด
บวก’ นั้นส�าคัญไม่ยิ่งหย่อนไปกว่าการค้นหามือ
อาชพีทีแ่ท้จรงิ แล้วเปิดโอกาสให้เขาได้สร้างผลงาน
ด้วยตัวของเขาเอง ข้อดีคือเราจะได้นกับรหิารรุน่ใหม่
ที่มีทั้งคุณภาพ ประสิทธิภาพ และศักยภาพ พร้อมที่
จะพัฒนาและเตบิโตไปกบัเรา เราเองกจ็ะเบาแรงไป
ด้วย

แม้ฝ่ายลงทุนเราจะเป็นเพียงฝ่ายเล็กๆ แต่
ส�าคัญยิ่ง เพราะเกี่ยวข้องกับการลงทุนเพื่อสร้างผล
ประโยชน์ให้กับผู้ถือกรมธรรม์ซึ่งส่วนใหญ่แล้วมี
อัตราผลตอบแทนค่อนข้างคงที ่เมือ่เราได้เบีย้ประกนั
มา เราจึงต้องเลือกลงทุนกับองค์กรที่มั่นคงยั่งยืน 
อาทิ กลุ่ม ปตท. ซึ่งเราถือทั้งหุ้นสามัญและหุ้นกู้อยู่
มากพอสมควร ปตท. เป็นองค์กรที่ส�าคัญ และเป็น
องค์กรขนาดใหญ่ ท�าธรุกจิพลงังานทีส่�าคญัต่อความ
มั่นคงของประเทศ และเป็นองค์กรที่เราเช่ือม่ันใน
ผู ้บริหาร เรื่องของการพัฒนาองค์กร เร่ืองของ
ธรรมาภิบาลและพร้อมรับฟังและดูแลผู้ถือหุ้นไม่ว่า

จะรายใหญ่หรอืรายย่อยผมว่าส�าคญัมาก อกีทัง้ 
ปตท. ยงัมกีจิกรรมกบัผูถ้อืหุน้กูอ้ย่างต่อเนือ่งซึง่
ผมชื่นชมมาก”

“การดูแลงานทางด้านการลงทุนไม่ง่าย แต่
ไม่ถึงกับยาก การบริหารคนผมคิดว่าส่วนใหญ่
จะเกี่ยวกับการสื่อสาร เด็กใหม่เข้ามาเราจะไป
สั่งเขาอย่างเดียวคงไม่ได้แล้ว ต้องรับฟังความ
คิดเห็นของเขาด้วย เพราะหากเขารู้สึกว่าไม่มี
ส่วนร่วมแต่ถูกส่ังอย่างเดียว เขาก็ไม่อยากท�า 
ฝ่ายลงทุนของผมมีไม่กี่สิบคน เป็นหน่วยงาน
เล็กๆ ของเอไอเอ หากเป็นสมัยก่อนผมจะลงใน
รายละเอียดเองทุกอย่าง เวลาว่างจึงน้อยมาก 
เมื่อผมเลือกที่จะปล่อยวางเพื่อเปิดโอกาสให้
น้องๆ โตขึน้มาบ้าง โอกาสทีผ่มจะไปท�ากจิกรรม
อื่นจึงมีมากขึ้น เพราะท้ายที่สุดแล้วผมพบว่า 
‘สุขภาพนั้นส�าคัญที่สุด’ เนื่องจากเราเป็น
บริษทัประกนัชวีติ ภาพลกัษณ์ของเราต้องแสดง
ถึงการรักษาสุขภาพของตนเองด้วย ช่วงเวลานี้
หากผมไม่ว่ายน�้า ผมจะตีเทนนิสทุกเช้า เล่น
กอล์ฟบ้าง หากมวีนัหยดุยาวกไ็ปเทีย่วบ้างแต่ไม่
ถึงกับไปไกลมากนัก เพราะภรรยาต้องท�างาน
และลูกก็ยังเรียนอยู่ หากสมาชิกในครอบครัวมี
เวลาตรงกันจะไปต่างประเทศบ้าง ช่วงนี้จะไป
เที่ยวญี่ปุ่นบ่อย เพราะไปง่ายไม่ต้องขอวีซ่าแล้ว 
ครอบครัวของผมใช้ชีวิตแบบเรียบง่าย ให้ความ
ส�าคัญกับหลักความสมดุลระหว ่างหน ้าที่
การงาน ครอบครวัและเพือ่นฝงู ผมจงึรูส้กึว่าชวีติ
ของผมมคีวามสุขทีสุ่ดแล้วครับ” คณุอนชุากล่าว
ทิ้งท้ายพร้อมกับรอยยิ้ม 
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เมื่อวัยวุฒิและ
ประสบการณ์มากยิ่งขึ้น 
ผมกลับพบว่า ‘การ
ปล่อยวาง และการคิด
บวก’ นั้นส�าคัญ 
ไม่ยิ่งหย่อนไปกว่าการ
ค้นหามืออาชีพที่แท้จริง  
แล้วเปิดโอกาสให้เขาได้
สร้างผลงานด้วยตัวของ
เขาเอง
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78ามพันโบก’ ตั้งอยู่ที่บ้านโป่งเป้า ต�าบล
เหล ่างาม อ�า เภอโพธิ์ ไทร จั งหวัด

อุบลราชธานี เป็นแก่งหินขนาดใหญ่ในล�าน�้าโขง
ซ่ึงปรากฏให้เห็นเฉพาะช่วงฤดูแล้ง ทั้งนี้ที่เรียก
ว่า ‘สามพนัโบก’ เนือ่งจากค�าว่า ‘โบก’ เป็นภาษา
ลาว แปลว่า ‘แอ่ง’ กอปรกับการที่บนแก่งหินมี
แอ่งน�า้ขนาดน้อยใหญ่จ�านวนมากกว่า 3,000 แอ่ง 
ซ่ึงเกิดจากความแรงของกระแสน�้าในฤดูน�้า
หลากที่กัดเซาะแก่งหินมานานนับพันปีจนกลาย
เป็นร่องน�้าขนาดใหญ่ ด้วยเหตุนี้ชาวบ้านจึงเรียก
ที่นี่ว่าสามพันโบก ซึ่งสูงประมาณ 3-7 เมตร และ
กว้างประมาณ 20 เมตร   

ความมหัศจรรย ์ของสามพันโบกอยู ่ที่
ลักษณะของแก่งหินน้อยใหญ่กลางล�าน�้าโขง 
ความสวยงามวิจิตรนั้นเกิดจากการถูกกระแสน�้า
กัดเซาะจนเว้าแหว่ง มองเห็นเป็นภาพศิลปะ มี
รูปร่างแตกต่างกันออกไป ใหญ่บ้าง เล็กบ้าง บ้าง
เป็นรูปวงรี รูปดาว รูปวงกลม และรูปอื่นๆ อีก
มากมายตามแต่ที่เราจะจินตนาการ เพราะมี
มากกว่า 3,000 แอ่ง ยังผลให้ที่นี่ได้ฉายาว่า  
‘แกรนด์แคนยอนเมืองไทย’ 

แก่งหินสามพันโบกเป็นกลุ่มหินทรายแนว
เทือกเขาภูพานตอนปลายที่ทอดตัวยาวริมฝั่งโขง
ไทยและลาว สายน�้าแคบและเป็นคุ้งน�้า ณ เส้น
รุ้งที่ N.15 องศา 47.472 ลิปดา และเส้นแวงที่ 
E.105 องศา 23.983 ลิปดา ริมฝั่งโขงบริเวณนี้
เป็นกลุ่มหินที่เรียงตัวทอดยาวเป็นสันดอนขนาด
ใหญ่มีพื้นที่กว่า 30 ตารางกิโลเมตร ผาหิน
บริเวณโค้งด้านหน้าซึ่งรับแรงน�้าที่ไหลจากตอน
บนก่อให้เกิดประติมากรรมธรรมชาติที่งดงาม 
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สามพันโบก
มหัศจรรย�แก�งหินลําโขงที่เมืองอุบล

getaway urban

สามพันโบกได�รับความสนใจอย�างมากเมื่อโฆษณาของการท�องเที่ยวแห�งประเทศไทยชุด ‘เที่ยวไทยครึกครื้น
เศรษฐกิจไทยคึกคัก’ ที่มีเบิร�ด-ธงชัย แมคอินไตย� เป�นพรีเซ็นเตอร�เริ่มแพร�ภาพ นับตั้งแต�นั้นเป�นต�นมา
สามพันโบกจึงกลายเป�นสถานที่ท�องเที่ยวแห�งใหม�ของจังหวัดอุบลราชธานีที่ได�รับความนิยมจาก
นักท�องเที่ยวติดอันดับต�นๆ ของประเทศ
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getaway urban

นอกจากสามพันโบกเป็นแหล่งท่องเที่ยว 
ช่ือดงัแห่งเมอืงดอกบวังามแล้ว สามพนัโบกยงัเป็น
แหล่งเพาะพันธุ์ปลาตามธรรมชาติที่ใหญ่ที่สุดใน
ล�าน�้าโขง ชาวบ้านแถบน้ีหาอยู่หากินโดยอาศัย
จับปลาในหน้าแล้ง มวลน�้าที่ลดระดับลงในหน้า
แล้งไม่เพียงก่อให้เกิด ‘โบกหรือแอ่งน�้า’ แต่ยัง
เกิดเป็นหาดทรายริมแม่น�้าโขงอีกหลายแห่งโดย
เฉพาะหาดหงส์ เนินทรายแม่น�้าโขงขนาดมหึมา 
อันเกิดจากการพัดพาของน�้าและน�าตะกอน
ทรายมาทบัถมกนัจนกลายเป็นพ้ืนทรายกว้างใหญ่
จนมีลักษณะคล้ายกับทะเลทราย ช่วงเวลาที่ควร
มาเที่ยวหาดหงส์เป็นยามบ่ายแก่ๆ ที่พระอาทิตย์
ใกล้ลับขอบฟ้าซึ่งเป็นช่วงเวลาที่สวยงามมาก
เพราะแสงทองของดวงอาทิตย์ตกกระทบกับ
ทรายสีขาวระยิบระยับงดงามยิ่งนัก

อย่างไรก็ตาม มนตร์เสน่ห์ของเมืองอุบลมิได้
มีเพียงสามพันโบก หากแต่ยังมีแหล่งท่องเท่ียว
ทางธรรมชาติและศิลปวัฒนธรรมอีกหลายแห่ง 
อาทิ วัดพระธาตุหนองบัว น�้าตกแสงจันทร์หรือ
น�้าตกลงรู ผาแต้ม หอไตรที่วัดทุ่งศรีเมือง ภาพ
จิตรกรรมฝาผนังที่วัดศรีนวลแสงสว่างอารมณ์ 
เขื่อนสิรินธร และชมความวิจิตรงดงามของ 
ต้นเทียนในประเพณีแห่เทียนพรรษาอันโด่งดัง 
จึงอาจกล่าวได้ว่า จ.อุบลราชธานีซ่ึงมีค�าขวัญว่า 
‘เมืองดอกบัวงาม แม่น�า้สองสี มีปลาแซบหลาย 
หาดทรายแก่งหิน ถิ่นไทยนักปราชญ์ ทวย
ราษฎร์ใฝ่ธรรม งามล�้าเทียนพรรษา ผาแต้มก่อน
ประวตัศิาสตร์’ นัน้เป็นเมอืงซึง่น่าไปเยอืนสกัครัง้
อย่างยิ่ง 
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81

getaway urban

How to go: 
‘สามพันโบก’ อยู่ห่างจากจังหวัดอุบลราชธานี
ประมาณ 120 กม. ตามทางหลวงสายอุบล-
ตระการ-โพธิ์ไทร ไปได้ 2 ทางคือ
1. เดินทางท่องเที่ยวทางเรือ
นิยมนั่งเรือจากหาดสลึงที่บ ้านปากกะกลาง   
ต.สองคอน ล่องตามล�าน�้าโขงระยะทาง 4 กม. 
ระหว่างทางจะผ่าน ‘ปากบ้อง’ จุดแคบที่สุดของ
แม่น�้าโขง หาดสลึง หินหัวพะเนียง เป็นแก่งหิน
กลางแม่น�า้ทีท่�าให้แม่น�า้โขงแยกออกเป็นสองสาย
หรือสองคอนในภาษาท้องถิ่น จึงเป็นที่มาของชื่อ
บ้านสองคอนและสามพันโบก ศิลาเลข หาดหงส์ 
รายละเอียดเส ้นทางเที่ยวทางเรือสามารถ
สอบถามข้อมูลเพิ่มเติมได้ท่ีองค์การบริหารส่วน
ต�าบลสองคอน อ�าเภอโพธิไ์ทร โทร. 0-4533-8057, 
0-4533-8015  
2. ขับรถเที่ยว สามารถน�ารถเข้าไปจอดได้ 

Best time to go: 
สามพันโบกจะปรากฏระหว่างเดือนพฤศจิกายน-
มถุินายน แต่มคีวามงดงามท่ีสดุช่วงเดอืนเมษายน  

Where to stay: 
ใกล้กับสามพันโบกมีท่ีพักหลายแบบให้เลือก 
อาทิ สองคอน รีสอร์ต 08-7256-1696, 0-4526-
0408 บ้านสวนณัฐชนา 08-1999-0298 

What you eat: 
อาหารจากปลาสดๆ ในลุ่มน�้าโขง อาทิ ปลาคัง 
ปลาบึก ปลาแก้ว  

Information:
ททท. สนง.อุบลราชธานี 264/1 ถ.เขื่อนธานี 
อ.เมอืง จ.อบุลราธาน ี34000 โทร. 0-4524-3770, 
0-4525-0714 E-mail: tatubon@tat.or.th, 
www.tourismthailand.org/ubonratchathani 
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dine out

The 66 
Cottage

N 13.682373
E 100.609028

ต้องลอง: ร ้านมีบริการเครื่องดื่ม 
กาแฟ เบเกอรีโ่ฮมเมด และอาหารจาน
เดีย่ว เป็นต้นว่า Latte เยน็ (110 บาท) 
กาแฟลาเต้รสนุ่มๆ เบาๆ ส�าหรับขนม
แนะน�า Orange Cake with Cream 
Cheese (65 บาท) เค้กส้มผสมครีม 
ชสีเปรีย้วๆ หวานๆ ด้าน Oreo Crunchy 

(85 บาท) โอริโอกรุบกรอบรสเข้มพร้อม
ครีมชีส ตัวนี้เป็นเมนูขายดี Honey Toast 
(195 บาท) ไม่เหมือนใครตรงที่ตัดขนมปัง
เป็นชิ้นพอดีค�า ราดไซรัปก่อนจะน�าไปอบ 
จึงกรอบนอกนุ่มในท่ัวถึงกัน รับประทาน
เข้าคู่กันดีกับไอศกรีมเย็นๆ

ที่ตั้ง: 8/93 ซ.สุขุมวิท 66 แขวงบางนา เขตบางนา กรุงเทพฯ 10260  
เปิดบริการวันอังคาร-อาทิตย์ เวลา 09.30-19.00 น.

คาเฟ่เล็กๆ ตกแต่งสวนสวยสไตล์อังกฤษ สงบ ร่มเย็น 
เหมาะแก่การนั่งเล่นชิลล์ๆ
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83
บ้านชิดกรุง N 14.071102

E 100.524540

ต้องลอง: เริ่มต้นความอร่อยด้วยเมนู
พระเอก กุ้งแม่น�้าเผาเตาถ่าน ราคา
ตามน�้าหนัก (ขนาด 2 ตัวต่อกิโลกรัม 
อยู่ที่ประมาณ 1,600 บาท ขนาด 3 ตัว
ต่อกิโลกรัม ประมาณ 1,500 บาท 
ขนาด 4 ตัวต่อกิโลกรัม ประมาณ 
1,400 บาท) ต้มย�าปลาทูมะดัน แซบ

กระฉ่อนลิ้น (220 บาท) ปลาช่อนลุยสวน
ยายแม้นรสจดัจ้านถงึเครือ่งสมนุไพร (350 
บาท) ผัดสายบัวกุ้งสดหอมมันกุ้ง (150 
บาท) ฉูฉ่ีป่ลาเนือ้อ่อนสตูรต้นต�ารบั (ราคา
ตามน�้าหนัก 280-320 บาท) น�้าพริกโจร
แนมกับเครื่องเคียงสารพัดผัก (150 บาท) 

ร้านอาหารทีต่ัง้อยูร่มิแม่น�า้เจ้าพระยา บรรยากาศจงึยอดเยีย่มมาก คณุใหญ่ผูเ้ป็นเจ้าของร้านเลอืก
ที่จะตกแต่งสไตล์วินเทจด้วยของสะสมส่วนตัว อาทิ ภาพถ่าย นาฬิกา ตู้ไม้เก่าๆ ลูกค้าท่ีมานั่งใน
ร้านนี้จึงคล้ายกับการมาพักผ่อนบ้านเพื่อนพร้อมด้วยรสชาติอาหารที่กลมกล่อม

ที่ตั้ง: บ้านชิดกรุงกุ้งเผา 123 หมู่ 9 ตำาบลบางเตย อำาเภอสามโคก จังหวัดปทุมธานี 12160 
เปิดบริการทุกวัน เวลา 11.00-22.00 น. (ครัวปิด 20.00 น.) โทร. 08-1826-7193 

**สิทธิพิเศษส�าหรับ
ผู้อ่าน happiness

(ขอสงวนสิทธิ์ในการ
เปลี่ยนแปลงแคมเปญโดยมิต้อง

แจ้งให้ทราบล่วงหน้า)

รับส่วนลด 10% 
ระหว่างวันที่ 1 เม.ย.-

30 มิ.ย. 2558
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84
dine out

T and T Restaurant
N 13.836271
E 100.549462

ต้องลอง: T and T Restaurant ให้บริการทั้ง
อาหารไทยและตะวันตกฝีมือคุณเจี๊ยบ

ผูเ้ป็นเจ้าของร้าน รายการอาหารส่วน
ใหญ่เป็นเมนูที่คุณแม่และคุณยาย
เคยท�า จนกลายเป็นจานเด็ดที่
หลายท่านติดใจ อาทิ ไส้กรอกหมู 
มันบดราดน�้าเกรว่ี (285 บาท) 
ไฮไลต์อยู่ที่น�้าเกรวี่ที่ผ่านการอบ

และเค่ียวหมนูานกว่า 10 ชัว่โมง จน
ได้น�้าเกรวี่เข้มข้น เสิร์ฟกับมันบดถึง

เครื่อง และไส้กรอกเยอรมันอย่างดี ผัดไทยโบราณ 
(145 บาท) จานนี้ส�าคัญที่น�้าผัดไทยซึ่งเป็นสูตรน�้า
มะขาม 3 รส ไม่หวานมาก โดยมีเส้นก๋วยเตี๋ยวเหนียว
นุม่ชวนให้น�า้ลายสอ หมสูามชัน้แดดเดยีวสตูรพเิศษ 
(155 บาท) เป็นหมูสามชั้นหั่นเต๋าสูตรพิเศษของ
คุณเจี๊ยบ หมักข้ามวันจนได้เนื้อหมูสุดนุ่มที่ผู้สูงอายุ
สามารถรับประทานได้ และปลากะพงทอดน�้าปลา 
(395 บาท) ทางร้านใช้ปลากะพงขนาดกลางเนือ้จงึสด 
หวาน เสิร์ฟพร้อมน�้าจิ้มซีฟู้ด หรือจะเลือกทานโดยไม่
จิ้มน�้าจิ้มก็อร่อยดี

บ้านสีขาวสะอาดตา ตกแต่งสไตล์โมเดิร์นวินเทจ บรรยากาศเป็นกันเอง 
คล้ายมาบ้านคนคุ้นเคยที่เชิญชวนให้ก้าวเข้าร้านอย่างไม่ต้องลังเล

ที่ตั้ง: 359 เทศบาลนิมิตใต้ ซอย 7 แขวงลาดยาว เขตจตุจักร กทม. 10900 เปิดบริการทุกวัน  
หยุดวันจันทร์ที่ 3 ของเดือน โทร. 0-2954-3686, 08-1837-1741, 08-1826-7453

(ขอสงวนสิทธิ์ในการ
เปลี่ยนแปลงแคมเปญโดยมิต้อง

แจ้งให้ทราบล่วงหน้า)

รับส่วนลด 10% 
ระหว่างวันที่ 1 เม.ย.-

30 มิ.ย. 2558

**สิทธิพิเศษส�าหรับ
ผู้อ่าน happiness
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85
ครัวต้นมะยม

N 18.782591 
E 98.987042

dine out

ต้องลอง: คุณนริศา ไทยธวัช หรือคุณ
แตงนวล เจ้าของและผู้จัดการโรงแรม 
ใส่ใจทุกรายละเอียดต้ังแต่การคิดค้น
เมนู การสรรหาวัตถุดิบและเครื่องปรุง 
และยังเข้าครัวเอง จึงรับประกันความ

สดอร่อยและคณุภาพของทุกๆ เมน ูท่ีต้องลอง 
คือ 4 เมนูยอดฮิตได้แก่ Chiang Mai 
Breakfast (165 บาท) Bacon Cups     
(185 บาท), LannaOmelette (165 บาท)
และ French Toasts (145 บาท) 

ที่ตั้ง: อยู่ในโรงแรมบ้านน้ำาบ่อคำา (Golden Wells Residence) 3/1 พระปกเกล้า ซ.2 ก 
ถ.พระปกเกล้า ต.พระสิงห์ อ.เมือง จ.เชียงใหม่ 50200 
เปิดบริการทุกวัน เวลา 08.00-18.00น. โทร. 0-5328-1947-8 

(ขอสงวนสิทธิ์ในการ
เปลี่ยนแปลงแคมเปญโดยมิต้อง

แจ้งให้ทราบล่วงหน้า)

รับส่วนลด 20%  
เฉพาะอาหาร ระหว่างวันที่

1 เม.ย.-30 มิ.ย. 2558

เป็นร้านอาหารสไตล์ล้านนาประยุกต์มีชื่อเสียงอย่างมากด้านเบรกฟาสต์ที่ผสมผสานกลิ่นอาย
ฝรั่งเศสกับล้านนาได้อย่างลงตัวทั้งรสชาติและรูปลักษณ์ ในบรรยากาศเอาต์ดอร์แบบสบายๆ ย่าน
ชุมชนเก่าแก่ของตลาดประตูเชียงใหม่

**สิทธิพิเศษส�าหรับ
ผู้อ่าน happiness
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86
ใ

สัมผัสความทรงจ�า
ในวัยเยาว์ผ่านของเล่น

นช่วงวัยเด็กของคนส่วนใหญ่มักจะ
มีการ์ตูนในดวงใจจนกระทั่งพัฒนา

กลายเป็นนักสะสมการ์ตนู คณุสมพร โพธิอ์ยู่ 
และคุณภานินท์ ดีเดช สองสามีภรรยาที่
หลงใหลความน่ารักของตัวละครในการ์ตูน
และของเล่นก�าลงัจะพาเราย้อนกลบัไปสูโ่ลก
แห่งจนิตนาการในวยัเดก็อกีครัง้ ด้วยการน�า
ของเล่นและตวัการ์ตูนมากกว่า 100,000 ชิน้
จากทั่วทุกมุมโลกมารวมไว ้ที่  Tooney 
Museum

Tooney Museum คือพิพิธภัณฑ์ของ
เล่นหรอืของสะสมจากการ์ตูนและภาพยนตร์
แห่งใหม่ที่ตั้งอยู ่บนพื้นที่ประมาณ 300 
ตารางวา บริเวณภายในพิพิธภัณฑ์แบ่งออก
เป็นโซนต่างๆ อาทิ โซน Nano Block ซึ่งจัด
แสดงตวัต่อขนาดจิว๋และสิง่ของจ�าลองขนาด
เล็ก, โซน Gundam หุ่นยนต์นักรบอวกาศ, 
โซน Barbie ราชินีแห่งตุ ๊กตาเจ้าหญิงใน
จินตนาการของเด็กหญิงทั่วโลก และโมเดล
ของเหล่าซูเปอร์ฮีโร่ รวมถึง Toy Story 

Tooney Museum ตั้งอยู่ที่ปากซอยศรีสมาน 8 ถนนศรีสมาน ต�าบลบ้านใหม่ อ�าเภอปากเกร็ด จังหวัดนนทบุรี เปิดเฉพาะ
วนัศกุร์-อาทติย์ เวลา 10.00-22.00 น. บตัรเข้าชมราคา 150 บาท และเดก็ราคา 100 บาท (เดก็ทีม่ส่ีวนสงูไม่เกนิ 90 ซม. เข้าชมฟร)ี 
เว็บไซต์: www.tooneymuseum.com และเฟซบุ๊ก Tooneymuseum โทร. 0-2961-8597-8
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87านหอมเทียนเป็นจดุพกัรถของนกัท่องเทีย่วที่
ผ่านมายัง อ.สวนผึ้ง จ.ราชบุรี ร้านนี้โด่งดัง

เนื่องจากเป็นผู้ผลิตเทียนหอมรายใหญ่ของเมืองไทย
ที่ส่งออกไปจ�าหน่ายในหลายๆ ประเทศ บ้านหอม
เทียนริเริ่มโดยคุณเอ๋-รัชนิกร ฉิมมะ ผู้เติบโตมาจาก
ท้องไร่ท้องนาใน อ.จอมบึงแต่รักงานศิลปะ คุณเอ๋ใช้
เวลาลองผดิลองถูกอยูน่านหลายปีกว่าจะพฒันาเทยีน
หอมในลักษณะต่างๆ มาอวดสายตาชาวไทยและ
ชาวโลก ในปัจจุบันบ้านหอมเทียนมีผลิตภัณฑ์
หลากหลายรปูแบบให้เลอืกซือ้ อาท ิเทยีนหอมบลอ็ก
ลวดลายต่างๆ เทยีนผลไม้ เทยีนรปูแกะ และมโีรงงาน
เล็กๆ อยู่ด้านหลังเพื่อให้ผู้ท่ีสนใจลองลงมือท�าเทียน
ด้วยตนเอง 

บ้านหอมเทียนมี 2 โซนคือ โซนร้านขายของที่
ระลึกและร้านอาหารซึ่งตั้งอยู่ด้านหน้า โซนนี้ไม่เสีย
ค่าเข้าชม ส่วนโซนด้านในต้องเสียค่าเช้าชมคนละ 
50 บาท ด้านในตกแต่งสไตล์วินเทจอย่างสวยงาม 
หางบัตรสามารถน�าไปแลกเทียนเป็นของที่ระลึก
กลับบ้านได้  

บ้านหอมเทียน
หัตถกรรมเทียนหอมแห่งสวนผึ้ง 

บ้

บ้านหอมเทยีนตัง้อยูบ่รเิวณกโิลเมตรที ่ 33 
บนเส้นทางไป อ.สวนผึ้ง-จอมบึง สอบถาม
เส้นทางได้ที ่ 08-1841-1895, 08-1995-8144
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88เมนูบ้านๆ

ของเชฟ 
เคณฑ์- 

อาณณฑ์  
มะซังหลง
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89ต�มยําข�าวไรซ�เบอร�รี่รีซอตโต�

เชฟเคณฑ�-อาณณฑ� มะซังหลง
Le Club des Chefs des Chefs 
ตําแหน�ง Chef in Charge of 
the Official Reception of the 
Royal Family of Thailand   
และ Thailand Master Chef 
รายการ The Dish เมนูทอง 
รายการเชฟหม่ําพ�อครัว
หัวเหลี่ยม 

หากจะกล�าวว�า 3 เมนูที่
เชพเคณฑ�ได�ออกตัวว�าเป�น
เมนูบ�านๆ นั้น หน�าตาน�า
รับประทานอย�างมาก โดยเฉพาะ
ต�มยําข�าวไรซ�เบอร�รี่รีซอตโต�ซึ่ง
เป�นเมนูที่ชนะเลิศในงานมูลนิธิ
อาสาเพื่อนพึ่ง(ภาฯ) ยามยาก 
สภากาชาดไทย เชฟเคณฑ�เล�าให�ฟังว�า
“ครอบครัวของผมเป�นเจ�าของต�น
ตํารับไก�ย�างจีระพันธ� ทั้งชีวิตของผม
จึงคลุกคลีอยู�กับเรื่องการทําอาหาร 
และคุณพ�อก็สอนผมเสมอว�าการทํา
อาหารนั้นต�องมีความตั้งใจ ความ
พิถีพิถัน ความสะอาด และวัตถุดิบ
ต�องสดใหม� จึงจะทําให�อาหารอร�อย” 
เพราะฉะนั้นทั้ง 3 เมนูที่เชฟเคณฑ�
ปรุงขึ้นเป�นพิเศษสําหรับ happiness 
จึงสามารถรับประกันความอร�อย
ระดับ 5 ดาวได�

ส�วนผสม
ขาวไรซเบอรรี่ 100 กรัม
กะทิ 300 กรัม
ขา 10 กรัม
ตะไคร 10 กรัม
ใบมะกรูด  2 กรัม
รากผักชี 2 กรัม
หอมแดง 10 กรัม
พริกขี้หนู 3 กรัม
แครอต 5 กรัม

วิธีทํา
1. นําขาวไรซเบอรรี่มาซาวนํ้า 2-3 คร้ัง แชนํ้า 15 นาที แลวจึงนําไปตมในนํ้าเดือด 

100 องศา ประมาณ 7-8 นาที จากนั้นเทนํ้ารอนออก ตักขึ้นใสจานพักไว
2. การทํานํ้าตมยําเริ่มจากใสขา ตะไคร ใบมะกรูด พริกขี้หนู หอมแดง รากผักชี 

เกลือ ลงในหัวกะทิ บีบมะนาวลงไป ตมจนไดกลิ่นเครื่องตมยํา ยกลงแลวกรอง 
ตั้งทิ้งไว 

3. หมักปลาฮาลิบัตกับนํ้ามันมะกอก พริกไทย และเกลือ นําไปปงบนกระทะพอ
เหลือง นําเขาเตาอบใชไฟ 180 องศา ประมาณ 5 นาที

4. นําขาวไรซเบอรรี่ลงไปผัดกับหอยลาย เห็ด แครอต กระเทียม และหอมสับจน
หอมไดที่ แลวจึงคอยเติมนํ้าตมยําลงไปผัดอีกครั้ง ปรุงรสดวยเกลือ ถาตองการ
รสชาตทิีจ่ดัจานขึน้ใหบบีมะนาวตามลงไป กอนยกลงใหใสพารเมซานชสีกบัเนย
เล็กนอย เสิรฟพรอมปลาฮาลิบัต แตงหนาดวยผักใบเขียว

เห็ดชิเมจิ 10 กรัม
ตนหอมซอย  2 กรัม
หอยลาย 40 กรัม
ปลาฮาลิบัต (ปลาตาเดียว)  80 กรัม
เกลือ 3 กรัม
นํ้าตาล 1 พิน (ปลายชอนชา)
มะนาว 10 กรัม
พารเมซานชีสผง  5 กรัม
พารเมซานชีสแผน  5 กรัม
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90
แกงบวดสามเกลอ

ผัดกะปิสายบัว

ส่วนผสม
กล้วยหอม  20 กรัม
ขนุน 5 กรัม
มะม่วงสุก  10 กรัม
ข้าวเหนียว  30 กรัม
น�้าตาลปี๊บ  5 กรัม
เกลือ 3 กรัม
กะทิ 300 กรัม
นมสด 40 กรัม

ส่วนผสม
กุ้งสด 50 กรัม
ปลาหมึก 50 กรัม
หอยเชลล์  50 กรัม
สายบัว 150 กรัม
พริกขี้หนู  10 กรัม
กระเทียม 5 กรัม
พริกชี้ฟ้าแดง  10 กรัม
ใบมะกรูด  3 กรัม
กะปิ 30 กรัม 

วิธีทำ�
 หั่นกล้วยหอม ขนุน มะม่วงขนาดเท่าลูกเต๋าน�าไปแช่ใน
น�้าส้มกล่องสักครู่เพื่อไม่ให้ผลไม้ด�า น�ากะทิสดไปตั้งไฟจน
เดอืด เตมิน�า้ตาลป๊ีบและน�า้ตาลทรายชมิรสหวานตามชอบ 
ตัดรสด้วยเกลือ ใส่ขนุน มะม่วง และกล้วยลงไปจนสุกได้ที่ 
หลงัจากนัน้ตกัขึน้ราดลงบนข้าวเหนยีวมลูทีเ่ตรยีมไว้ จะได้
แกงบวดสามเกลอหอมอร่อยพร้อมเสิร์ฟ 

วิธีทำ�
ล้างกุ ้ง ปลาหมึก หอยเชลล์ให้สะอาดใส่ตะแกรง
สะเด็ดน�้าให้แห้ง น�ากระเทียมสับ พริกชี้ฟ้าเจียวกับ
น�า้มนัพชืราว 1 ช้อนโต๊ะให้หอม ใส่ของทะเลทัง้ 3 ชนดิ
ลงไปผัด ตามด้วยสายบัวและกะปิซึ่งละลายกับ
น�้าสะอาด (กะปิ 1 ช้อนโต๊ะ ใช้น�้า 3 ช้อนโต๊ะ) ใช้ไฟ
ปานกลาง ปรุงรสด้วยซอส น�้ามันหอย และน�้าตาลปี๊บ
ตามชอบใจ แล้วตักใส่จานพร้อมเสิร์ฟ  
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gardening 

กล้วยบัว คนโบราณมักจะกล่าวกันว่าการปลูกกล้วย
ทำาให้พื้นดินชุ่มชื้น เพราะกล้วยเป็นพืชที่

ปลูกง่าย ต้องการน้ำามาก และเป็นต้นไม้มงคล
ที่คนไทยส่วนใหญ่ในสมัยก่อนนิยมปลูกไว้ใน
บ้าน เพราะไม่เพียงแต่สามารถนำาส่วนต่างๆ 
ของต้นกล้วยทั้งหัวปลี ลำาต้น ผล ใบ มาทำา

ประโยชน์ ได้มากมายแล้ว คนไทยยังม ี
ความเชื่อด้วยว่าการปลูกต้นกล้วยไว้ทาง

ทิศตะวันออกของบ้านจะช่วยให้การทำางาน
ราบรื่น คิดทำาสิ่งใดก็ง่ายดาย

เหมือนดั่งการปอกกล้วยเข้าปาก

ไม้แต่งสวน
ดอกประดับ
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อกจากกล้วยน�้าว้า กล้วยหอม กล้วยไข่ 
กล้วยหักมุก และกล้วยเล็บมือนาง ซึ่ง

กินผลได้แล้ว ยังมีกล้วยประดับหรือกล้วยบัว 
ที่ก�าลังได้รับความนิยมอย่างมาก เนื่องจากสี
ของปลีที่สวยงาม อาทิ สีชมพู สีส้ม สีเหลือง 
พุทธศาสนิกชนมักนิยมตัดดอกเพือ่น�าไปบชูาพระ
เช่นเดียวกับการใช้ดอกบัวบูชาพระ

กล้วยบัว (Flowering Banana)
กล้วยบัวมีถิ่นก�าเนิดอยู่ในประเทศอินเดีย 

พม่า และบังกลาเทศ ต่อมามีผู้น�ามากระจาย
พันธุ์ในเมืองไทย นิยมปลูกเป็นไม้ประดับ อยู่ใน
วงศ์และสกุลเดียวกับกล้วยแตกหน่อที่มีเหง้า
หรือล�าต้นอยู่ใต้ดิน ปลีหรือดอกมีสีสันสวยงาม
กว่ากล้วยกินผล ที่พบเห็นกันทั่วไปคือสายพันธุ ์
ท่ีมีปลีสีชมพู สีส้มอมแดง ด้วยเหตุที่กล้วยบัวมี
สีสันสดใสและขนาดที่ไม่ใหญ่โตนัก กอปรกับ
การที่เป็นพืชซึ่งเจริญเติบโตได้ดีทั้งในร่มและ
กลางแจ้งจึงนิยมน�ามาปลูกเป็นไม้ประดับ โดย
ปลกูในกระถางตัง้ไว้ภายในบ้าน หรอืหากตัดดอก
มาปักแจกันจะสามารถอยู่ได้นาน 10-15 วัน

  

gardening 
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gardening 

ลักษณะทางพันธุศาสตร์
ลำาต้น เป็นลำ�ต้นเทียม (Pseudostem) มี

คว�มสูงประม�ณ 2 เมตร ก�รแตกหน่อจะใกล้
ต้นแม่ สีของก�บลำ�ต้นเทียมมีสีเขียวปนเหลือง 
มีไขบนลำ�ต้นม�ก

ใบ เส้นกล�งใบมีสีชมพู บริเวณโคนก้�นใบมี
ปีก ขอบก้�นใบตั้งขึ้น

ปลีหรือดอก มีลักษณะคล้�ยกลีบดอกบัว
เมื่อบ�นจะแผ่ก�งแล้วม้วนลง โคนปลีเป็นดอก
เพศเมีย ด้�นปล�ยเป็นดอกเพศผู้ ก้�นช่อดอก
หรือก้�นเครือเรียบเป็นมัน ไม่มีขน ปลีตั้งขึ้น ใบ
ประดับรูปไข่ค่อนข้�งย�ว มีปล�ยแหลม ด้�นบน
สีชมพูอมม่วงมีนวลเล็กน้อย 

ผล ห�กปลูกในพื้นที่ซึ่งมีอ�ก�ศเย็นผลจะ
มีขน�ดใหญ่กว่�ปกติ รูปร่�งอวบป้อม ออกเป็น
เหลี่ยมเล็กน้อย ปล�ยมน เปลือกค่อนข้�งหน� 
เมื่อผลแก่จัดเปลือกจะแตกออกเองโดยอัตโนมัติ 
และเผยให้เห็นเนื้อสีข�ว ผลรับประท�นได้ แต ่
ไม่ค่อยนิยมรับประท�นเนื่องจ�กมีเมล็ดเป็น
จำ�นวนม�ก 

การปลูกและขยายพันธุ์
การปลูก ควรขุดหลุมขน�ด 30x30x30 ซม. 

ว�งหน่อกล้วยตรงกล�งหลุม กลบดินโดยรอบ
ให้แน่น หลังปลูกประม�ณ 1 เดือน ใส่ปุ๋ยสูตร 
46-0-0 จ�กนั้นใส่ปุ๋ยสูตร 15-15-15 สลับกับ 
ปุ๋ยอินทรีย์ทุก 3 เดือน 

การขยายพันธุ์ ผู้ปลูกส�ม�รถขย�ยพันธุ์ 
ด้วยก�รแยกหน่อ กล้วยบัวขึ้นได้ดีทั่วไป ต้องก�ร
แสงแดดจัด และเป็นพืชท่ีต้องก�รนำ้�ม�ก ห�ก
ข�ดนำ้�จะทำ�ให้ใบไหม้

ประโยชน์ใช้สอย 
เหม�ะที่จะใช้จัดสวน หรือดอกใช้ประดับ 

โดยทั่วไปกล้วยบัวส�ยพันธุ์ที่นิยมปลูกคือกล้วย
บัวท่ีมีปลีสีชมพูและสีส้ม นอกจ�กนี้ในปัจจุบัน
ยังมีกล้วยทั้งพันธุ ์พื้นเมืองที่ปลูกดั้งเดิมและ 
พันธุ์ที่นำ�เข้�ม�จ�กต่�งประเทศ ทำ�ให้เกิดคว�ม
หล�กหล�ยท�งส�ยพันธุ์ของกล้วยบัวม�กยิ่งขึ้น 
ก�รใช้ประโยชน์จ�กกล้วยมีคว�มหล�กหล�ย
ด้วยเช่นกัน จ�กเดิมมักจะปลูกเพื่อใช้อุปโภค
และบริโภคเป็นหลัก แต่ในปัจจุบันนิยมปลูก
กล้วยเพื่อใช้เป็นไม้ประดับตกแต่งสถ�นที่ เป็น
ผลให้เพิ่มคว�มสวยง�มกันม�กขึ้น ตลอดจนเป็น
แหล่งศึกษ�เรียนรู้เพื่อก�รอนุรักษ์และให้คว�ม
เพลิดเพลินเรื่องส�ยพันธุ์กล้วยแก่ผู้ท่ีสนใจ อ�ทิ 
สวนพฤกษศ�สตร์สมเด็จพระน�งเจ้�สิริกิติ์ใน 
อ.แม่ริม จ.เชียงใหม่ ซึ่งได้จัดพื้นที่เพื่อรวบรวม
และจัดแสดงคว�มหล�กหล�ยของส�ยพันธุ ์
กล้วยให้แก่ผู ้ ท่ีม�เยี่ยมชมสวนพฤกษศ�สตร์ 
แห่งนี้ และยังได้ขย�ยพื้นที่ไปยังห้วยปูซึ่งเป็น
บริเวณนำ้�ซับและมีสภ�พท่ีเหม�ะสมในก�รปลูก
ต้นกล้วย โดยให้ชื่อว่� ‘Banana Avenue’ 
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นื่องจากสภาพอากาศที่ร้อนอบอ้าวขึ้นทุกวัน
ส่งผลให้เจ้าของบ้านต่างหาวิธีการท�าให้บ้านเย็น

มากยิ่งขึ้น โดยทั่วไปแล้ววิธีจัดการแก้ไขปัญหาความร้อน
ภายในบ้านแบบง่ายที่สุดคือการติดตั้งเครื่องปรับอากาศ
ซึ่งช่วยคลายร้อนได้ แต่มักมีปัญหาตามมาไม่ว่าจะเป็น
ค่าไฟทีเ่พ่ิมสูงขึน้ อณุหภมูคิวามร้อนรอบบ้านสงูขึน้เพราะ
คอมเพรสเซอร์แอร์ กลายเป็นห่วงโซ่ปัญหาทีร่งัแต่จะท�าให้
สถานการณ์แย่ลง หากไตร่ตรองให้รอบคอบเรายังมีอีก
สารพัดวิธีที่ท�าให้บ้านเย็นโดยไม่ต้องใช้เครื่องปรับอากาศ 
ขณะเดียวกันก็เป็นวิธีที่เป็นมิตรกับสิ่งแวดล้อม อีกทั้งยัง
ช่วยประหยัดค่าใช้จ่ายด้วย

วิธีแรกคือการเลือกใช้พัดลมแทนเครื่องปรับอากาศ 
ในปัจจบุนัมพีดัลมเพดานหลากหลายสไตล์ให้เลอืก ทัง้แนว
โมเดิร์นและวินเทจ ซึ่งนอกจากช่วยคลายร้อนแล้วยังเป็น
ของแต่งบ้านไปด้วยในตัว เราสามารถติดตั้งพัดลมเพดาน
ไว้ในทุกห้องหรือเฉพาะห้องที่ใช้งานบ่อยๆ ก็ได้ เพราะจุด
ส�าคัญอยู่ที่การเลือกขนาดพัดลมและการหมุนของใบพัด 
ขนาดของพัดลมเพดานควรสมดุลกับพื้นที่ภายในห้อง 

หรือจะเลือกใช้ความร่มรื่นของต้นไม้ด้วยการจัดสวน
แต่งระแนงไม้กส็ามารถช่วยให้เยน็กายเยน็ใจได้ แม้ว่าการ
ใช้ต้นไม้ไม่ใช่วิธีที่เห็นผลในทันทีทันใดแต่ให้ผลที่ดีแบบ
ถาวร การปลูกต้นไม้รอบๆ ตัวบ้านที่ให้ร่มเงาบนผนังเมื่อ
แสงแดดส่องลงมา ส่วนต้นไม้ที่น�ามาใช้ควรเป็นต้นไม้ท่ีมี
การเจรญิเตบิโตประมาณ 1-2 ฟตุต่อปี และอยูใ่นการดแูล

เ

ตกแต่งบ้าน

โดยไม่ต้องใช้เครื่องปรับอากาศ
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95หากเจาของบานไมมีเวลาที่จะตัดแตงกิ่งไมใหเปนทรง
พุมสวยงาม การใชประโยชนจากไมเลื้อยก็เปนอีกวิธีหนึ่งที่
นาสนใจไมนอย เพราะไมตองดแูลหรือทะนุถนอมมาก แลว 
ไมเลือ้ยสวนใหญยงัเปนพชืทีเ่จรญิเตบิโตไว มคีวามแข็งแรง 
ทนทานตอทกุสภาพอากาศ เมือ่นาํมาปลูกไวทีผ่นงัดานนอก
ของบานจะชวยลดความรอนไดถึง 50% อีกดวย

การเปลีย่นผามานเปนวธิงีายๆ ทีส่ามารถปรบัอณุหภมูิ
ภายในบานได ผามานชนิดมวน มานพับ และบานพับ มี
คุณสมบัติในการสะทอนแสงไดดี แตหากตองการใหดูเปน
ธรรมชาติดวยควรเลือกใชผามานท่ีทําจากผาฝายหรือมาน
ไมไผที่ใหความสวยงามมากกวา สวนเคล็ดลับการเปล่ียน
ผามานใหเริ่มเปลี่ยนจากหองท่ีมีอุณหภูมิสูงท่ีสุดในบาน
กอน สวนใหญมักจะเปนหองท่ีมีหนาตางรับแสงแดดใน
ชวงบายโดยตรง

และวิธีที่งายท่ีสุดคือชวงอากาศเริ่มเย็น อยางเชนชวง
เวลาหลังพระอาทิตยตกดิน ใหเปดหนาตางทิ้งเอาไว
ประมาณ 1-2 บาน สวนในกรณีที่หนาตางสามารถเปดได
ทั้งจากดานบนและดานลางใหเปดไวทั้ง 2 ดาน เพราะลมที่
พัดเขามาจะพัดลงสูดานลางกอนที่จะดันความรอนขึ้นสู
เพดาน แลวพดัออกไปทางชองวางดานบน จากนัน้อณุหภมูิ
ภายในบานจะลดลง แตทั้งนี้อยาลืมปดหนาตางกอนที่
อุณหภูมิจะสูงขึ้นในวันถัดไปดวย

จากที่กลาวมาขางตนเปนเพียงขอแนะนําในการปรับ
ใหบานเย็นโดยไมตองใชเครื่องปรับอากาศและเปนมิตรกับ
สิ่งแวดลอม ที่สําคัญคือเปนวิธีที่ทุกทานสามารถเลือก
ทาํไดดวยตนเอง ขณะเดียวกันกย็งัสามารถชวยประหยัด
พลังงานและลดทอนคาไฟฟาไดอีกดวย

ของเจาของบานอยูเสมอ นอกจากน้ีเจาของบานยังสามารถปรับ
บริเวณภายนอกบานดวยการตอไมระแนงข้ึนจากร้ัวในทิศท่ีแดด
สอง หรือปลูกตนไมขนาดใหญ ที่นอกจากจะใหความสวยงามแลว
ยงัชวยสรางรมเงาตกกระทบและชวยลดอณุหภมูภิายในบาน รวม
ทั้งการชวยเพ่ิมอากาศบริสุทธิ์จากออกซิเจนท่ีไหลเวียนรอบบาน 
การทําสวนแนวตั้ง การทํานํ้าตก นํ้าพุ สามารถชวยทําใหบานเย็น
ขึ้นไดดวย
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96

เมื่อบ้านเราย่างเข้าสู่หน้าร้อนสิ่งหนึ่งที่เป็นตัวช่วย
ในการคลายร้อนได้ดีคือ ‘น�้าแข็ง’ happiness ฉบับนี้
จึงขอเสนอวิธีการท�าน�้าแข็งแฟนซีแบบง่ายๆ มาฝาก
เพื่อเติมสีสันให้กับเครื่องดื่มในฤดูร้อนนี้

diy

คลายร้อนแบบสดใส 
ด้วยน้ำ�แข็งแฟนซี
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97
อุปกรณ์
1.	 ถาดท�าน�้าแข็งหรือพิมพ์
	 แบบต่างๆ
2.	 ผลไม้ตามฤดูกาล
	 เลือกตามชอบใจ
3.	 น�้าเปล่า	หากต้องการสีสัน
	 มากขึ้นเปลี่ยนเป็นน�้าหวาน
	 หรือน�้าผลไม้

diy

นอกจากผลไม้ตามฤดูกาลทั้งของไทยและ
เทศแล้ว ผกับางชนดิกส็ามารถน�ามาใช้ได้เช่นกนั 
อาทิ ใบสะระแหน่ หรือเซเลอรี่ ทั้งนี้ การท�า 
น�้าแข็งแฟนซีมิใช่เพื่อน�ามารับประทานเพียง
อย่างเดยีว แต่ยงัเป็นการประดดิประดอยขึน้เพือ่
ตกแต่งเครื่องดื่มได้ด้วย หรือหากคุณผู้อ่านจะ
เลือกใช้น�า้หวานสต่ีางๆ เทลงในถาดพมิพ์แล้ว
น�าไปแช่ช่องฟรีซ เตรียมผสมน�้าหวานให้สีเจือ
จางแล้วใส่ก้อนน�า้แข็งแฟนซลีงไป รบัรองได้ว่า
สมาชิกวัยเยาว์ในบ้านคงต้องถูกอกถูกใจอย่าง
แน่นอน 

วิธีท�ำ

น�ามาแกะออกจากถาดพิมพ์ เสิร์ฟพร้อมกับเครื่องดื่มชนิดต่างๆ 
ก้อนน�้าแข็งแฟนซีที่ลอยอยู ่ในแก้วจะช่วยให้เครื่องด่ืมดูสดใส
สวยงามมากยิ่งขึ้น

วางผลไม้ที่เตรียมไว้ลงในถาดพิมพ์ เติมน�้าจนเต็ม แล้วน�าไปแช่ 
ช่องฟรีซจนแข็ง

หัน่ผลไม้เป็นชิน้เลก็ๆ ตามขนาดของถาดพมิพ์ หรอืหากถาดมขีนาด
ใหญ่และผลไม้ไม่ใหญ่มากนัก อาทิ เชอร์รี่ บูลเบอร์รี่ ราสป์เบอร์รี่ 
สตรอว์เบอร์รี่ สามารถวางลงในถาดพิมพ์ได้ทั้งผล
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หากเอ่ยถึงชื่อชินชิลล่าผู้อ่าน 
หลายท่านคงจะคิดว่าเป็น
เจ้าเหมียวสายพันธุ์เปอร์เซีย
ด้วยเหตุที่มีใบหน้าอันน่ารักคล้าย
กระต่ายผสมกับหนู แต่หางเหมือน
กระรอก มีขนปุกปุยน่ากอด
อย่างยิ่ง เป็นเพราะรูปลักษณ์
ดังกล่าวนี้เองที่ท�าให้เจ้าหนูชินชิลล่า
กลายเป็นสัตว์เลี้ยงชนิดใหม่ใน
ประเทศไทยที่มาแรงขึ้นเรื่อยๆ

pet lovers

ชินชิลล่า
สัตว์เลี้ยงขนนิ่มที่สุดในโลก
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นชิลล่าซึ่งเป ็นสัตว ์เลี้ยงขนนิ่มที่สุด 
ในโลก เป็นสตัว์เล้ียงเมอืงหนาว จดัอยูใ่น

สัตว์จ�าพวกฟันแทะ เป็นสัตว์หากินตอนกลางคืน 
รักสงบ มีถิ่นอาศัยดั้งเดิมอยู่บริเวณที่ราบสูงใน
ทวปีอเมรกิาใต้แถบเทอืกเขาคลิมินัจาโร ประเทศ
อาร์เจนตินา บราซิล และชิลี ลักษณะนิสัยเฉพาะ
ตัวของเจ้าชินชิลล่าคือความซุกซน ความอยากรู้
อยากเห็น การรักความสะอาด ไม่มีกลิ่นตัว และ
พวกมันยังชอบกระโดดสูงๆ แม้จะมีขาหน้าที่สั้น

กต็าม อกีทัง้พวกมนัยงัสามารถจบัและแกะเปลือก 
อาหารได้ รวมท้ังเจ้าชินชิลล่ามใีบหท่ีูเป็นเอกลักษณ์ 
หางเป็นพวง และชอบยืน 2 ขาด้วย

ดังนั้น ชินชิลล่าจึงเหมาะที่จะเลี้ยงไว้ในห้อง
แอร์มากท่ีสุด เนื่องจากเจ้าสัตว์ขนนิ่มชนิดนี้โดย
ธรรมชาติแล้วเป็นสัตว์เมืองหนาว ส่วนเรื่องราคา
ข้ึนอยู ่กับสี มีตั้งแต่หลักพันไปจนถึงหลักหมื่น  
สียอดนิยม ได้แก่ สแตนดาร์ดเกรย์ สีขาวทั้งตัว  
สีโมเสส สีอีโบนี่ (ด�าทั้งตัว) สีไวโอเลต และพิงก์ 

ส�าหรับการท�าความสะอาดเจ้าชินชิลล่านั้น 
คอืห้ามอาบน�า้ แต่ต้องใช้ทรายขีเ้ถ้าภเูขาไฟส�าหรับ
ชินชิลล่าโดยเฉพาะ โดยการน�าขี้เถ้าภูเขาไฟใส่
โหลแก้วหรือถาดแล้ววางไว้ในกรง เจ้าชินชิลล่า
จะลงไปคลุกท�าความสะอาดตัวเอง เพียงเท่านี้ 
ชินชิลล่าก็จะขนฟูน่ารักแล้ว

ชินชิลล่าเป็นสัตว์ที่กินน้อย กินเพียงหญ้า
แห้งและเมล็ดพืช ดังนั้น เราจึงไม่ควรให้อาหาร
มากเกินไป แนะน�าว่าควรให้อาหารส�าเร็จรูปกับ
เจ้าชินชิลล่า 2 ช้อนโต๊ะต่อวัน หรือ 1/3 ถ้วย
ส�าหรบัตวัโตเตม็วยั ร่วมกบัการให้หญ้าแห้งควบคู่
ไปด้วย ไม่ว่าจะเป็นแบบธรรมดาหรอืแบบอดัแท่ง
ก็ได้เพราะมีไฟเบอร์ที่จ�าเป็นต่อชินชิลล่า 

นอกจากนี้เรายังสามารถให้ผลไม้หรือผักสดช้ิน
เล็กๆ 2-3 ครั้งต่อสัปดาห์เพื่อช่วยระบบย่อย อาทิ 
แอปเป้ิล แต่ไม่ควรให้กะหล�า่ปล ีข้าวโพด หรอืผกักาด 
เพราะผักเหล่านี้มีแก๊สซึ่งอาจท�าให้เจ้าชินชิลล่า 
เสียชีวิตได้ และผู้เลี้ยงยังสามารถให้อาหารเม็ดกับ 
ชินชิลล่าซึ่งประกอบด้วย เมล็ดข้าวสาลี หญ้าแห้ง 
อัลฟาฟ่า ข้าวโอ๊ต กากน�้าตาล ถ่ัวเหลือง วิตามิน 
และแร่ธาตุเป็นอาหารเสริมได้ด้วยเพื่อช่วยให้เจ้า
ชินชิลล่ามีขนปุกปุยเงางามมากยิ่งขึ้น 

pet lovers
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Mad Max: Fury Road
เข้าฉาย: 14 พฤษภาคม 2558

Tomorrowland
เข้าฉาย: 28 พฤษภาคม 2558

Jurassic World
เข้าฉาย: 11 มิถุนายน 2558

Furious 7
เข้าฉาย: 2 เมษายน 2558

Avengers: 
Age of 
Ultron
เข้าฉาย:  
30 เมษายน 2558

เป็นภาคต่อของ Mad Max ซึ่งเป็น
ภาพยนตร์ที่สร้างชื่อให้เมล กิ๊บสัน ภาคนี้
ห่างจากภาคล่าสดุถงึ 30 ปี ในภาคนีเ้ปลีย่น
พระเอกเป็นหนุ่มฮอต ทอม ฮาร์ดี้ เนื้อหา
เล่าถึงโลกอนาคตที่อารยธรรมล่มสลายไป
แล้วและเหล่าตัวเอกต้องพยายามฝ่าฟันท่ี
จะขบัรถข้ามทะเลทราย ตวัอย่างภาพยนตร์
ท่ีปล่อยออกมาดบู้าคลัง่สดุๆ จนผูช้มร้องฮอื
กันทีเดียว

Furious 7 เป็นภาพยนตร์แนวดราม่าภาค
สุดท้ายของภาพยนตร์ชุด Fast and Furious ที่มี
เนื้อหาเกี่ยวกับการแข่งรถ และพอล วอล์กเกอร์ 
พระเอกของเรือ่งกเ็สียชวีติจากอบุติัเหตุทางรถยนต์
ระหว่างทีถ่่ายท�าภาพยนตร์เรือ่งน้ีได้ครึง่เรือ่ง ความ
น่าสนใจของภาคนี้อยู่ที่การได้ผู้ก�ากับไฟแรงอย่าง
เจมส์ วาน จากเรือ่ง Insidious และ The Conjuring 
มาควบคุมการถ่ายท�า

ภาพยนตร์ภาคนี้ทิ้งห่างจากภาค 3 มา
ร่วม 14 ปี เนื้อหาในภาคนี้เกิดขึ้นใน
สวนสนุกธีมไดโนเสาร์ชื่อ Jurassic World 
ที่เกิดเรื่องวุ่นวายขึ้นเมื่อมีไดโนเสาร์กลาย
พนัธุอ์อกอาละวาด น�าแสดงโดยครสิ แพตต์ 
พระเอกหนุม่มาแรงจาก Guardians of the 
Galaxy  

เป็นเรื่องราวของเด็กสาวที่พบเข็ม
กลัดประหลาดซึ่งพาเธอไปยังโลกอีกมิติ
หนึ่ง และการค้นพบนี้อาจเปลี่ยนอนาคต
ของมนุษยชาติ เรื่องนี้เป็นผลงานของ
แบรด เบิร์ด ซึ่งเป็นผู้ก�ากับภาพยนตร์ดัง
หลายเรื่อง อาทิ The Incredibles และ 
Mission: Impossible 4 แต่ภาพยนตร์
เรือ่งนีไ้ม่ได้มเีนือ้หาทีเ่คร่งเครยีดนกัเพราะ
เป็นภาพยนตร์ของค่ายดิสนีย์ 

กลับมาอีกครั้งส�าหรับภาพยนตร์ที่รวมดาวเหล่า
ซูเปอร์ฮีโร่จากค่ายมาร์เวล ขณะที่ Avengers ภาค
ที่แล้วครองอันดับ 3 ของภาพยนตร์ท�าเงินสูงสุด
ตลอดกาล เนือ้เรือ่งของภาคน้ีเกีย่วกบัการรวมพลของ
เหล่าฮีโร่เพื่อต่อสู้กับวายร้าย ส่วนดาราน�ามีมากมาย 
อาทิ โรเบิร์ต ดาวนีย์ จูเนียร์, คริส เฮมส์เวิร์ธ, คริส 
อีแวนส์ และสการ์เล็ตต์ โจแฮนส์สัน 
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Mad Max: Fury Road
เข้าฉาย: 14 พฤษภาคม 2558

Tomorrowland
เข้าฉาย: 28 พฤษภาคม 2558

Jurassic World
เข้าฉาย: 11 มิถุนายน 2558

Belle and Sebastian: 
Girls in Peacetime Want to Dance 

ผลงานชุดที่ 9 ของ Belle and Sebastian วงอินดี้ป๊อปจากกลาสโกว์ที่ใคร
ต่อใครต่างหลงรัก จุดเด่นของวงอยู่ท่ีสมาชิกจ�านวนมากและเครื่องดนตรีสารพัด
ชนิด อาทิ เชลโล่ ฟรุต ทรัมเป็ต งานชุดนี้แบ่งเป็น 2 โหมดด้วยกัน ครึ่งหนึ่งเป็น
เพลงอินดี้ป๊อปดั้งเดิมแบบที่วงท�ามาตลอด ส่วนอีกครึ่งเป็นเพลงแนวทางใหม่ที่ใส่
สุ้มเสียงแบบอิเล็กทรอนิกส์ลงไป โดยรวมอาจไม่ใช่งานระดับมาสเตอร์พีซแต่
สามารถฟังได้เพลิดเพลิน 

Panda Bear: 
Panda Bear Meets the 
Grim Reaper 

Sleater-Kinney:  
No Cities to Love 

Panda Bear เป็นนามแฝงในฐานะศิลปินเด่ียวของ
โนอาห์ เบนจามนิ เลนนอ็กซ์ ซึง่เป็นผูก่้อต้ังคนหน่ึงของ
วงดนตรีหวัก้าวหน้าอย่าง Animal Collective ผลงาน
โซโล่ของเขาล�้าหน้าไม่แพ้กัน ส�าหรับ Panda Bear 
Meets the Grim Reaper ยังคงซาวนด์ดนตรีแบบ
ทดลองและจงัหวะมนึเมาแบบนโีอไซเคเดลกิ นอกจาก
ท่วงท�านองทีแ่ปลกท้าทายแล้ว การเรยีบเรยีงเสยีงร้อง
ยังท�าได้ซับซ้อนและลื่นไหลอย่างยิ่ง

Sleater-Kinney เป็นวงพงัก์รอ็ก 3 สาวทีเ่ป็นหวัหอกวงหนึง่
ของ Riot Grrrl (ปรากฏการณ์เพลงรอ็กโดยวงผูห้ญงิช่วงทศวรรษ 
1990) หลังจากพักวงไปร่วมทศวรรษพวกเธอกลับมากับอัลบั้ม
ชุดที่ 8 ที่ยังคงความเกรี้ยวกราดไว้เช่นเดิม ทว่าไม่ใช่เพลงร็อก
แบบเอามันอย่างเดียว ดนตรีของพวกเธอนั้นมีช้ันเชิงอย่างยิ่ง 
มีท้ังความดิบฝาดและนุ่มนวลผสมกันไป ท่ีส�าคัญคือแทบไม่มี
วงผู้หญิงท�าเพลงแบบนี้หลงเหลืออีกแล้ว 
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102
เรยีนเป็นทีโ่หล่

โผล่เป็นนกัเรยีนทนุ
(เมืองนอก)

เถ้าแก่ใหม่ใจถึง
แนวคิดสร้าง
ธุรกิจเงินล้าน

100 เรือ่ง
พระราชินี

ของฉัน

ท่ามกลาง

ไทม์ ไลน์

ส�ำนักพิมพ์: ดีเอ็มจี
ผู้เขียน: ดร.กำนดำ 
บุญโสธรสถิตย์
รำคำ: 159 บำท 

ส�ำนักพิมพ์: นำนมีบุ๊คส์
ผู้เขียน: ณ วัฒน์
รำคำ: 165 บำท 

ส�ำนักพิมพ์: สถำพรบุ๊คส์
ผู้เขียน: วิทย์ บัณฑิตกุล 
รวบรวม
รำคำ: 99 บำท
 

ส�ำนักพิมพ์: THINK GOOD
ผู้เขียน: เกียรติรัตน์ จินดำมณี
รำคำ: 200 บำท

หนงัสือทีอ่่านง่าย ได้สาระ
ความรู้ มเีคลด็ลบัมากมาย และ
สร้างแรงบันดาลใจให้กับผู ้ที่
สนใจไปเรียนต่อต่างประเทศ
แต่ไม่รู ้ว่าจะท�าอย่างไร หาก
คุณรู้สึกท้อแท้เพราะเรียนไม่
เก่ง หรอืภาษาไม่ด ีหรอืไม่มเีงิน 
ขอให้มีความหวังจะสามารถ
ท�าความฝันให้เป็นจริงได้ เช่น
เดียวกับที่ ดร.กานดาท�าเรื่อง
ยากให้เป็นเร่ืองง่าย โดยที่ทุก
คนสามารถท�าได้ คุณเองก็เช่น
กัน

นวนิยายที่น�าเรื่องราวของ 
‘คนติดเน็ต-เล่นเฟซบุ๊ก’ ในสังคม
ไทยร่วมสมัยมาน�าเสนอด้วยรูป
แบบและท่วงท�านองการเขียนแบบ
เขียนสเตตัสลงเฟซบุ๊ก เรื่องจบลง
อย่างพลิกความคาดหมายและ
ประทับใจ โดยน�าเสนอแนวคิดว่า 
แม้มนุษย ์จะพัฒนาเทคโนโลยี
ให้ก้าวหน้าจนเกอืบมอี�านาจเหนอื
มนุษย์ ทว่าอ�านาจที่แท้จริงคือ
ความรักและความผูกพันในโลก
จรงิต่างหากซึง่ยงัทรงคณุค่าและมี
ความหมายหรอืส�าคัญทีส่ดุต่อชวีติ
มนุษย์ไม่เสื่อมคลาย

100 เรือ่ง พระราชนิขีอง
ฉัน เปรียบเสมือนบันทึกเล่ม
หนึง่ทีร่วบรวมพระราชประวตัิ
ในสมเด็จพระนางเจ้าสิริกิติ์ 
พระบรมราชินีนาถตั้งแต่ครั้ง
ยังทรงพระเยาว์ ทรงเป็นธิดา
ท่านทูต ทรงพบรกัในพระบาท
สมเด็จพระเจ้าอยู่หัว ทรงเข้า
พธิรีาชาภเิษกสมรส จนถึงการ
เสด็จฯ เยี่ยมราษฎร และทรง
ปฏิบัติพระราชกรณียกิจใน
โครงการต่างๆซึ่งล ้วนเป็น
เรื่องที่น่าสนใจเพื่อประโยชน์
ทางการศึกษาของพสกนิกร 
และเป็นการแสดงถึงความ
ส�านึกในพระมหากรุณาธิคุณ
อันหาที่สุดมิได้

การเป็นเถ้าแก่ใหม่ไม่ได้
ง่ายอย่างท่ีคดิ แต่หากคดิจะเป็น
เถ้าแก่ต้องเตรยีมเงนิให้เพียงพอ 
เตรียมตัวให้พร้อม เตรียมใจให้
ถึง ‘เถ้าแก่ใหม่ใจถึง แนวคิด
สร้างธุรกิจเงินล้าน’ สามารถ
ถ่ายทอดความเป็นเถ้าแก่ยุค
ใหม่ออกมาได้อย่างสนุกสนาน 
แปลงเกร็ดในการท�าธุรกิจออก
มาให้อ่านเข้าใจได้ง่าย และยังมี
แนวคิดเสริมประสบการณ์จาก
ผู้เขียน และเถ้าแก่ยุคใหม่อีก
หลายท่านท่ีสรุปใจความได ้
อย่างน่าสนใจและสามารถน�าไป
ใช้ได้อย่างสบายๆ 
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103เลือกน้ำ�มันหอม
ระเหยให้เหม�ะกับร�ศี

ราศีเมษ
(13 เมษ�ยน-14 พฤษภ�คม)

คนในราศีนี้มีความกระตือรือร้น มุ่งมั่น ชอบ
เข้าสงัคม ขณะเดยีวกนักใ็จร้อน โกรธง่าย ภายนอก
อาจจะดูเด็ดเดี่ยวแต่ในส่วนลึกแล้วเป็นคนโลเล
และเอาใจยากมาก

น�้ามันหอมระเหยกลิ่นที่เหมาะสม ได้แก่ 
พริกไทยด�ำและขิงช่วยจุดประกายชีวิตใหม ่
ยามที่ชาวราศีเมษหมดพลัง ส่วนกุหลำบบรรเทา
อาการหดหูแ่ละช่วยบ�ารงุจติใจให้เข้มแขง็ ขณะที่
คำโมมำยล์ช่วยบรรเทาอาการหวัด และโรสแมรี่
ท�าให้ตัวเบา หายใจคล่อง และร่างกายอบอุ่นขึ้น 

ราศีพฤษภ (15 พฤษภ�คม-14 มิถุน�ยน)    
คนในราศีนี้มีความหนักแน่นมั่นคงดั่งหินผา อดทนอดกลั้น ดื้อดึง 

บุคลิกเนิบนาบเชื่องช้า ถือคติช้าแต่ชัวร์ จะท�าอะไรต้องมั่นใจไว้ก่อน
น�้ามันหอมระเหยกลิ่นที่เหมาะสม ได้แก่ ยี่หร่ำช่วยให้ระบบ

ย่อยอาหารดีข้ึน ขณะท่ีกระดังงำและกุหลำบท�าให้จิตใจท่ีดื้อดึงสงบ
ลงได้ ส่วนตะไคร้ช่วยคลายเครียดและผ่อนคลายอารมณ์และช่วย
ท�าให้อาการเกร็งของกล้ามเนื้อต่างๆ ดีขึ้นอีกด้วย

อโรมาเทอราปี
เป็นวิธีบำาบัดสุขภาพอย่างหนึ่ง

ที่ได้รับความนิยมมากในปัจจุบัน การดม
กลิ่นหอมๆ และการซึมซับน้ำามันหอมระเหย

ต่างๆ เข้าไปโดยเลือกสรรกลิ่นให้เหมาะกับราศี
ประจำาตัวจะช่วยให้คุณรู้สึกผ่อนคลายสบายตัว 
อาการล้าของระบบต่างๆ จะดีขึ้นและจิตใจสงบ 

มาดูกันว่าคุณอยู่ในราศีใดและ
กลิ่นหอมของน้ำามันหอมระเหยใด

ควรเป็นกลิ่นประจำากาย
ของคุณ 
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104
ราศีเมถุน (15 มิถุนายน-14 กรกฎาคม)

คนในราศนีีส้ามารถปรบัตวัเข้ากบัทกุสถานการณ์ได้ 

ชอบเรียนรู้สิ่งแปลกใหม่ แม้ว่าบุคลิกดูสดใสไม่คิดมาก 

แต่อนัท่ีจรงิแล้วจติใจกระวนกระวาย ซึมเศร้า เมือ่ประสบ

กับสภาวะเช่นนี้พวกเขามักจะปลีกตัวออกมานั่งสงบสติ

อารมณ์และคิดทบทวนอย่างเงียบๆ

น�า้มนัหอมระเหยกลิน่ท่ีเหมาะสม ได้แก่ ลาเวนเดอร์

ช่วยให้รู้สึกผ่อนคลาย มีสติ สามารถขบคิดถึงทางออก

ของปัญหาได้ ส่วนไธม์และเปปเปอร์มินต์ช่วยคลาย

ความรูส้กึเหนือ่ย เมือ่ยล้า และโหระพาท�าให้อารมณ์ดขีึน้

และยังกระตุ้นอารมณ์โรแมนติกด้วย

ราศีสิงห์ (15 สิงหาคม-14 กันยายน)       
คนในราศีน้ีมีบุคลิกที่ดูเหมือนชอบวางอ�านาจท้ังท่ีเป็นสิ่งท่ีเกิด

มาพร้อมกับพวกเขาโดยมิได้เสแสร้ง ชาวราศีสิงห์ต้องการความรัก 
การเอาใจใส่อย่างมาก จึงไม่น่าแปลกใจที่พวกเขาชอบสั่งการมากกว่า
การเป็นลูกน้องใคร

น�้ามันหอมระเหยกลิ่นที่เหมาะสม ได้แก่ ก�ายานท�าให้รู้สึกอบอุ่น 
ปลอดภัย ส่วนมะลิท�าให้จิตใจอ่อนโยนลง และซีดาร์วู้ดช่วยท�าให้ชาว
ราศีสิงห์หลับง่ายสบายตลอดคืน

ราศีกรกฎ (15 กรกฎาคม-14 สิงหาคม)
คนในราศีนี้มีจิตใจที่แสนละเอียดอ่อน ทั้งยังชอบปกป้อง 

มีเมตตากรุณา และที่ส�าคัญคือรักบ้านเป็นชีวิตจิตใจ อย่างไร
กต็าม ชาวกรกฎจดัเป็นคนประเภทไม่ยอมคน หากทนไม่ได้ขึน้
มาจะเกรี้ยวกราดและอารมณ์แปรปรวนได้ง่ายมาก

น�้ามันหอมระเหยกลิ่นท่ีเหมาะสม ได้แก่ ส้มและมะกรูด
ท�าให้รูส้กึเบาสบาย สามารถบ�าบัดได้ท้ังร่างกายและจติใจ ขณะ
ทีค่าโมมายล์ช่วยปลอบประโลมจติใจได้ดแีละยงัช่วยลดปัญหา
ท้องเสีย ท้องอืดที่เกิดขึ้นบ่อยๆ ได้ด้วย ส่วนไม้จันทน์ช่วย 
ผ่อนคลายอารมณ์ซึมเศร้าได้ดีมาก
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105ราศีตุล (15 ตุลาคม-14 พฤศจิกายน)     
คนในราศีนี้รักความยุติธรรม เห็นใครโกรธกัน

จะต้องเข้าไปไกล่เกลี่ยด้วยการใช้วาทศิลป์ท่ีเป็นเลิศ 
กอปรกับการท่ีมีจิตใจรักความเป็นธรรมจึงท�าให้
ปัญหาต่างๆ ทั้งของผู้อื่นและของตนเองหมดไป เลย 
ท�าให้ต้องวุ่นวายกับปัญหาของชาวบ้านไม่รู้จักจบสิ้น 

น�้ามันหอมระเหยกลิ่นที่เหมาะสม ได้แก่ อบเชย
เนื่องจากชาวราศีตุลมักจะคร�่าเคร่งกับการไกล่เกล่ีย
จงึท�าให้เครยีดจดัจนบางครัง้ท้องไส้ป่ันป่วน กลิน่อุน่ๆ 
ของอบเชยช่วยระงับอาการเหล่านี้ได้และยังช่วย 
ในการล้างพิษให้สะอาดหมดจด ส่วนเจอเรเนียม 
ช่วยท�าให้ระบบย่อยอาหารท่ีมักมีปัญหาดีขึ้น และ 
พาลมาโรซ่าช่วยปรับสภาพผิวที่หมองคล�้าและเกิด
สิวง่ายให้ดีขึ้นได้

ราศีธนู (15 ธันวาคม-14 มกราคม)          
คนในราศีน้ีชอบการเดินทางเพื่อสัมผัสประสบการณ์จริง ชอบการเรียนรู้แบบไม่รู้จบ 

หรือค้นหาประสบการณ์แปลกใหม่ให้กับชีวิต ท�าให้คนในราศีนี้เฉลียวฉลาดทันคน นอกจาก
นั้นยังเป็นคนมองโลกในแง่ดีอีกด้วย

น�้ามันหอมระเหยกลิ่นที่เหมาะสม ได้แก่ จันทน์เทศท�าให้รู้สึกอบอุ่น คลายอาการเมา
รถเมาเรือได้ดี ส่วนโรสวู้ดช่วยให้รู้สึกกระชุ่มกระชวยข้ึนหากปวดเมื่อยตัวหรือรู้สึกอ่อนล้า
ทั้งกายและใจ ขณะที่ไซปรัสช่วยควบคุมความมันบนใบหน้า ช่วยกระชับรูขุมขนและลด
การเกิดสิวอักเสบ

ราศีกันย์
(15 กันยายน-14 ตุลาคม)

คนในราศีนี้ไม ่ชอบท�าอะไรที่ขาดการ
วางแผน มักจะหาเหตุผลกับทุกสิ่งทุกอย่างจน
ใครๆ ต่างพากันปวดหัวกับความช่างคิด ทั้งยัง
ท�าตัวเป็นอาจารย์คอยสอนโน่นสอนน่ีให้คน
อื่น แม้ชาวราศีกันย์ท�าอะไรได้ดีแต่พวกเขายัง
คิดว่าไม่ดีพอเสมอ

น�้ามันหอมระเหยกลิ่นที่เหมาะสม ได้แก่ 
กุหลาบกลิน่อนัแสนหวานจะท�าให้ชาวราศกีนัย์
รู้สึกเป็นคนพิเศษข้ึนมาได้  ส่วนลาเวนเดอร์
ท�าให้พวกเขารู้สึกถึงความสะอาดหมดจดจน
สามารถสูดลมหายใจได้อย่างเต็มปอด และ
ดอกส้มท�าให้รู้สึกผ่อนคลาย หรือช่วยปรับ
อารมณ์ให้เกิดความสมดุล

ราศีพิจิก
(15 พฤศจิกายน-14 ธันวาคม)           

คนในราศีน้ีชอบท�าตัวลึกลับเกินกว่าใครจะ
เข้าใจ ไม่เคยกลัวกับความเปลี่ยนแปลง ชอบการเริ่ม
ต้นท�าสิ่งใหม่ๆ แต่ถึงกระนั้นหัวใจของหนุ่มสาวชาว
ราศีพิจิกมักมีความเปราะบางและความอ่อนหวาน
จนใครต่อใครคาดไม่ถึงกันทีเดียว

น�า้มนัหอมระเหยกลิน่ทีเ่หมาะสม ได้แก่ พาร์สลย์ี
ที่มีกลิ่นลึกลับชวนค้นหาน้ันสามารถเข้ากันได้ดีกับ
อารมณ์ของชาวราศีพิจิก  ส่วนสนช่วยให้ชาวพิจิก
รู้สึกผ่อนคลาย และมะกรูดสามารถช่วยให้มีพลังใจ
กล้าแกร่งเพิ่มขึ้นในยามที่ชาวราศีนี้รู ้สึกหดหู่หรือ 
ผิดหวัง
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ราศีกุมภ์ (15 กุมภาพันธ์-14 มีนาคม)    

คนในราศีนี้มีสองบุคลิก ด้านหนึ่งสุภาพ เรียบร้อย อีกด้านหนึ่ง
แข็งกร้าว ดุดัน จึงท�าให้คนรอบข้างรู้สึกว่าเขาและเธอเอาแน่เอานอน
ไม่ได้ 

น�้ามันหอมระเหยกลิ่นที่เหมาะสม ได้แก่ สน ชาวราศีกุมภ์มักมี
ปัญหาเส้นเลือดขอดบริเวณน่อง น�้ามันหอมระเหยจากสนจะท�าให้
เลือดลมไหลเวียนสะดวกข้ึน ส่วนดอกส้มช่วยให้อารมณ์สงบลง มี
สมาธิมากข้ึน และช่วยให้นอนหลับสบาย และคาโมมายล์ท�าให้
อาการปวดเมื่อยผ่อนคลายลง และยังแก้อาการเครียดได้เป็นอย่างดี

ราศีมีน (15 มีนาคม-12 เมษายน)            
คนในราศีนี้รักสวยรักงาม ช่างคิดช่างฝัน อ่อนไหวง่าย แต่ด้วย

เหตุที่มีทักษะในการอยู่รอดแบบปลาจึงสามารถปรับตัวให้เข้ากับ
สิ่งแวดล้อมได้ดี และความมีน�้าใจของชาวราศีมีนที่ชอบช่วยเหลือ 
ผู้อื่นจึงท�าให้มีคนรักใคร่มากมาย

น�า้มนัหอมระเหยกลิน่ทีเ่หมาะสม ได้แก่ เลมอนทีม่กีลิน่เปรีย้ว
อมเย็นนั้นสามารถช่วยให้ชาวราศีมีนสดชื่นและยังกระตุ ้นการ 
ไหลเวยีนของโลหติ ท�าให้ผวิพรรณนุ่มนวลน่าสมัผสั ขณะท่ีการนวด
ด้วยน�้ามันหอมระเหยจากส้มช่วยผ่อนคลายอาการปวดเมื่อยเนื้อ
ตัว ท�าให้สดชื่น และผิวพรรณกระชับขึ้น 

ราศีมังกร
(15 มกราคม-14 กุมภาพันธ์)     

คนในราศีนี้มีความมุ่งมั่น ทะเยอทะยาน เข้มงวดกับรายละเอียดปลีกย่อย
ทั้งเรื่องส่วนตัวและเรื่องงาน ทุกอย่างที่เขาและเธอท�าจะต้องสร้างความมั่นคง
ให้ชีวิตได้ เขาและเธอจึงยอมทุ่มเทอย่างสุดตัวแบบไม่คิดชีวิต

น�้ามันหอมระเหยกลิ่นที่เหมาะสม ได้แก่ เวติเวอร์ช่วยบ�าบัดอาการปวด
ตามข้อต่างๆ ท�าให้หนุ่มสาวราศีมังกรได้ผ่อนคลาย ขณะที่ซีดาร์วู้ดสามารถใช้
นวดคลายความปวดเมื่อย ท�าให้รู้สึกผ่อนคลายและมีชีวิตชีวา ส่วนมาร์จอแรม
ซึ่งมีกลิ่นอันอบอุ่นนั้นสามารถช่วยให้รู้สึกเบาสบายคลายอาการปวดศีรษะ
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happiness Vol. 21 ขอเชิญผู้ถือหุ้นกู้ร่วมสนุกกับการตอบคำาถาม 5 ข้อ เพื่อชิง
รางวัลจาก ปตท. จำานวน 50 รางวัล โดยคำาตอบจะซ่อนอยู่ในคอลัมน์ ‘เกร็ดความรู้
ด้านพลังงานประเทศ’ พบคำาตอบแล้วกากบาทข้อที่ถูกที่สุดส่งมาร่วมสนุกกันนะคะ

(สงวนสิทธิ์เฉพาะผู้ถือหุ้นกู้กลุ่ม ปตท. หมดเขตร่วมสนุก 20 พฤษภาคม 2558)

ประเทศไทยต้องนำาเข้าน้ำามันดิบกี่บาร์เรลต่อวันจึงจะเพียงพอต่อการใช้ในประเทศ?

ก.  869,904 บาร์เรล/วัน ข.  862,568 บาร์เรล/วัน 

ค.  ผิดทุกข้อ

ส่วนใหญ่แล้วประเทศไทยรับน้ำามันดิบจากภูมิภาคใดของโลก?

ก.  อเมริกา ข.  ตะวันออกกลาง 

ค.  รัสเซีย

ก๊าซธรรมชาติที่ใช้ในการผลิตไฟฟ้าของประเทศไทยใช้จากแหล่งใดบ้าง?

ก.  อ่าวไทย ข.  พม่าและLNG 

ค.  ถูกทุกข้อ

ปริมาณของผลิตภัณฑ์จากโรงแยกก๊าซที่ถูกนำาไปใช้เป็นเชื้อเพลิง ภาคครัวเรือน 
ภาคขนส่ง และโรงงานอุตสาหกรรมขนาดเล็ก (LPG) นับเป็นกี่%? 

ก.  14% ข.  97% 

ค.  7%

เหตุใดก๊าซธรรมชาติและLNG ที่นำาเข้าจากพม่า จึงไม่สามารถนำามาใช้เป็นวัตถุดิบ
ในอุตสาหกรรมปิโตรเคมีได้?

ก.  เพราะประกอบด้วยก๊าซมีเทนเป็นส่วนมาก 

ข.  มีราคาแพง ค.  ถูกทุกข้อ
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