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สวัสดีครับคุณผูอานทุกทาน

พิจินต อภิวันทนาพร





ทีมงานนิตยสาร happiness ตองขอขอบคุณทุกคำ แนะนำ 
และความคิดเห็นดีๆ จากผูถือหุนกูของกลุม ปตท. ที่สงจดหมาย
เขามา และเพื่อเปนการขอบคุณทีมงานขอมอบของรางวัล
ลำ โพง Bluetooth ของ JBL มูลคา 1,290 บาท ใหทั้ง 3 ทาน

คณะผูจัดทำ นิตยสาร:  มอบสำ หรับผูถือหุนกูกลุม ปตท. 

คุณจินตนา เพียรนภา

คุณปยะดา หมื่นปทุม 

คุณเสาวภาคย ธนกิจวณิชกุล
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สมเด็จพระเทพรัตนราชสุดาฯ 
สยามบรมราชกุมารี เสด็จ
ทอดพระเนตรการดำเนินงาน
ของ 3 มหาวิทยาลัยชั้นนำ
ประเทศญี่ปุน
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ปตท. เทิดพระเกียรติสมเด็จพระเทพรัตนราชสุดาฯ 
สยามบรมราชกุมารี ในโอกาสฉลองพระชนมายุ 5 
รอบ 2 เมษายน 2558 เปด ‘โครงการปาในกรุง’ 
พื้นที่สีเขียวใหมของคนกรุง

โครงการบงกชและโครงการอาทิตยรวมกิจกรรม 
30 ความดี 30 ป ปตท.สผ.

ปตท.สผ. ไดรับรางวัลการบริหารสูความเปนเลิศ 
(TQC) ตอเนื่องเปนปที่ 2
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PTTGC ลงนาม MOU โครงการความรวมมือเพื่อ
การพฒันาบรรจภุณัฑสำหรบัถงุรบับริจาคโลหติและ
พลาสตกิทางการแพทย กบัสภากาชาดไทย และบรษิทั 
อุตสาหกรรมถุงพลาสติคไทย จำกัด

PTTGC สานตอพระราชเสาวนยี สมเดจ็พระนางเจาฯ 
พระบรมราชนินีาถ ผลตินวตักรรมพลาสตกิใชในการ
อนุรักษผืนปารอยตอ 5 จังหวัด
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กลุ ม ปตท. มอบเงินชวยเหลือผู ประสบภัยจาก
แผนดินไหว ประเทศเนปาล

เครือไทยออยลมอบเงินสนับสนุนงานทันตกรรม 
โรงพยาบาลแหลมฉบัง อำเภอศรรีาชา จังหวดัชลบรุี

IRPC ควารางวัล ‘Best Investor Relations 
by Company’ in 2015

เครือไทยออยลรวม
ฟนฟปูะการัง บรเิวณ
หมูเกาะสีชัง จังหวัด
ชลบุรี
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1. ที่ดินและสิ่งปลูกสรางเชิงพาณิชยใหจัดเก็บ

ในอัตราไมเกิน 0.5% ของราคาประเมินที่ดิน
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‘Bioplastic’ ‘พลาสติกชีวภาพ’

กลุม ปตท. ‘ภารกิจสีเขียว’ 
‘Green Roadmap’

¡ÅØ‹Á »μ·. ¾ÃŒÍÁ¼ÅÑ¡´Ñ¹ä·Â

สู Bio-Hub เดินหนา
ผลิตภัณฑจาก ‘พลาสติกชีวภาพ’
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‘Amazon Bio Cup’ ¨Ø´àÃÔèÁμŒ¹·Õèâ´´à´‹¹

‘Amazon Bio Cup’ 

PBS

‘ ’

 Amazon Bio Cup

Amazon Bio Cup 

Amazon Bio Cup 

PTT Group

 Green For Life
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โครงการ ‘PTTGC ปนจักรยาน ป 2558’ เปนโครงการ
ความรวมมือของบริษัท พีทีที โกลบอล เคมิคอล จำกัด (มหาชน) 
จังหวัดระยอง การกีฬาแหงประเทศไทยจังหวัดระยอง การทอง
เที่ยวแหงประเทศไทย (ททท.) สำนักงานระยอง อุทยานแหงชาติ
เขาแหลมหญา-หมูเกาะเสม็ด สวนรุกขชาติบานเพ สมาคมจักรยาน
แหงประเทศไทย ชมรมจักรยานจังหวัดระยอง และชมรมจักรยาน
บานเพ โดยเปด 3 เสนทาง Go Green ปนจักรยานสายใหม ไดแก 
เขาหวยมะหาด สวนรุกขชาติบานเพ และอุทยานแหงชาติเกาะเสม็ด 
เพื่อพัฒนาสุขภาพประชาชนในจังหวัดระยองและประชาชนท่ัวไป
ใหหางไกลโรคและหางไกลยาเสพติด พรอมปลุกจิตสำนึกในการ
รวมอนุรักษทรัพยากรธรรมชาติและสิ่งแวดลอมในรูปแบบการ
ทองเทีย่วเชงิอนรุกัษ อกีทัง้ยงัเปนการสงเสริมสถานทีท่องเทีย่วและ
วิถีชีวิตชาวระยองอีกดวย

พีทีที โกลบอล เคมิคอล

พีทีที โกลบอล เคมิคอล

ผุดเสนทาง

โกกรีน
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โครงการ ‘PTTGC ปนจักรยาน ป 2558’

‘หวยมะหาด พีทีทีจีซี เสือภูเขา 
2558’ ‘ปนเพื่อรัก’

‘PTTGC ป น ป น ป น จากภูเขาสู 
ทะเลระยอง’  ‘ปนไปชิมไป’

‘เกาะ
เสม็ด พีทีทีจีซี เสือภูเขา 2558’ ‘เสม็ดเสร็จ’ 
(เสือภูเขา)’ 
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เกไมซํ้าใครกับกระเปาเลโก

เบนซแนะนำรถยนตไฟฟาจำนวน 10 รุน

plug-in hybrid

plug-in hybrid

เครดิตภาพ `MB, Copyright Daimler. All 

Rights Reserved.
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รีสอรตแหงใหมในมัลดีฟส Club Med Finolhu 
Villas

ภาพรณรงคมารยาทการใชรถไฟในนิวยอรก

treehugger.com

From Spitting 
to Spreading: Subway Etiquette Then and Now

เครดิตภาพ Amelia Opdyke Jones/ New York 
Transit Museum/Public Domain
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Hi-5 House of Dreams
22-23 สิงหาคม 2558
บางกอก คอนเวนช่ัน เซ็นเตอร, เซ็นทรัล ลาดพราว
บัตรราคา 2,900 / 2,500 / 1,500 / 800 บาท

ซื้อบัตรไดที่ไทยทิคเก็ตเมเจอร

Hi-5 House of Dreams 

Hi- Dream On, Underwater 
Discovery Action Heroes 

คีดาม ไลฟ อิน แบงค็อก 2015
29 กรกฎาคม-3 สิงหาคม 2558
อิมแพ็ค อารีนา เมืองทองธานี
ซื้อบัตรไดที่ไทยทิคเก็ตเมเจอร

 ‘

’

Quidam
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งาน Organic & Natural Expo 2015
วันที่ 23-26 กรกฎาคม 2558
เวลา 10.00-20.00 น. ณ ศูนยการประชุมแหงชาติสิริกิติ์

งานเที่ยวทั่วไทย ไปท่ัวโลก TITF คร้ังที่ 17
วันที่ 13-16 สิงหาคม 2558
เวลา 10.00-21.00 น. ณ ศูนยการประชุมแหงชาติสิริกิติ์

งาน Cosmetics & Beauty Brand ครั้งที่ 5
วันที่ 20-23 สิงหาคม 2558 
เวลา 10.00-20.00 น.
ศูนยการประชุมแหงชาติสิริกิติ์ โซนพลาซา
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โครงการฟารมตัวอยาง
คลองหอยโขงตามพระราชดำ ริ

โครง

...©Ð¹Ñé¹
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ตลอดระยะเวลาท่ีผานมาน้ัน
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คุณชาญศิลป ตรีนุชกร
‘ความสุขระหวางทาง
 สูความสำ เร็จ’



เคยมีผูกลาววา ‘จุดหมายปลายทางอาจไมใชที่สุดของความงดงาม’

ความสุขบนเสนทางสูความสำเร็จของใครหลายคนอาจไมไดอยูที่จุดหมาย 

แตอยูตามรายทางบนถนนสูความสำเร็จของพวกเขาตางหาก ดวยเหตุนี้ 

คุณชาญศิลป ตรีนุชกร รองกรรมการผูจัดการใหญฝายกลยุทธองคกร 

บริษัท ปตท. จำกัด (มหาชน) จึงเลือกท่ีจะตั้งใจทำทุกงานที่ไดรับ

มอบหมายอยางเต็มท่ีดวยความมุงมั่นไปยังผลสัมฤทธิ์ที่จะเกิด

กับองคกรเปนหลัก ทวาบนเสนทางสูความสำเร็จของงานน้ัน

คุณชาญศิลปไมลืมท่ีจะทำงานอยางมีความสุขดวย
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ทกุวนันีป้ระเดน็การคำนึงถงึสภาวะแวดลอมเปนเรือ่งทีท่กุ
หนวยงานไมวาเล็กหรือใหญตองรวมกันใหความสำคัญและ
หันมาดำเนินการกันอยางจริงจัง ปตท. ก็เปนหนวยงานหนึ่ง
ที่ใหความสนใจและพยายามผลักดันนโยบายดานสิ่งแวดลอม 
ทั้งในนํ้า ในอากาศ และในดิน โดยมีสถาบันวิจัยและเทคโนโลยี 
ปตท. เปนผูคนควาวิจัย เพื่อปองกันและสนับสนุนการแกไข
ปญหาตางๆ ดานสิง่แวดลอม โดยงานวิจยัดานสิง่แวดลอมหน่ึง
ของ ปตท. ที่นาสนใจคืองานวิจัยเรื่อง ‘กาซชีวภาพ’ พลังงาน
ทดแทนที่ไดจากนํ้าเสียในการผลิตเอทานอล

 

‘กาซชีวภาพ’
¾ÅÑ§§Ò¹·´á·¹¨Ò¡¹íéÒàÊÕÂã¹¡ÒÃ¼ÅÔμàÍ·Ò¹ÍÅ
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รูปท่ี 1 นํ้าเสียจากกระบวนการผลิตเอทานอล
 

¨Ò¡¡ÒÃÈÖ¡ÉÒ¾ºÇ‹Ò

รูปที่ 2 โรงงานผลิตเอทานอล 
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รูปท่ี 3 แสดงขั้นตอนการยอยสลายสารอินทรีย

รูปที่ 4 แสดงการเทียบเทาพลังงานทดแทนของกาซชีวภาพ

องคประกอบ ความเขมขน

CH
4

50-70% (V/V)

CO
2

20-50% (V/V)

N
2

0-5% (V/V)

O
2

0-2% (V/V)

NH
3

0-1% (V/V)

H
2
S 50-10,000 ppm

ตารางที่ 1 แสดงองคประกอบของกาซชีวภาพ
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VISA:

www.croatemb.or.id

WHEN TO GO:

HOW TO GO:

GETTING AROUND:

INFORMATION:
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นคร ลิมปคุปตถาวร
‘เจาชายนักปลูกผัก

ในเมืองใหญ’
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อัษฏิ์ฏิภัฏ ผองพักตร
งานปดทอง

คือการทำ สมาธิ

อดีตนางแบบไทยคนแรกๆ ที่ไปโดงดังในฝรั่งเศส  
‘อัษฏิ์ฏิภัฏ ผองพักตร หรืออาจารยโย’
หลังจากที่เธอหันหลังใหวงการมายา เธอเลือกที่จะ
สืบทอดงานปดทองแบบโบราณตอจากสามี
ผูลวงลับ เพื่อสรางกุศลและรับใชพระพุทธศาสนา
งานปดทองถือเปนงานพุทธศิลปและประณีตศิลป
ชั้นสูง นอกจากความสวยงามที่ปรากฏแก
สายตาแลว อาจารยโยยังบอกวาการปดทอง
นับเปนการเขาสมาธิขั้นอุกฤษฎ
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Adam Smith บิดาแหงเศรษฐศาสตรสำนักคลาสสิก 
ผูเคารพและชืน่ชมการคาเสรกีลาวไววา ‘Every man 

lives by exchanging’ 
เราคงไมอาจปฏิเสธไดว าในชวงหลายศตวรรษที่

ผานมาการคาคือสิ่งสำคัญตอการดำรงชีวิตของคนทุก
เชือ้ชาติและเพศวยั ยิง่เปดเสรทีางการคามากเทาไหรยิง่ชวย
ใหเศรษฐกิจเติบโตไดมากกวาการมีระบบเศรษฐกิจแบบปด

1. เพื่อใหมีตลาดและฐานการผลิตรวมกัน

2. เพื่อเพิ่มขีดความสามารถทางเศรษฐกิจรวมกัน

โดย คุณเสริมศักดิ์ วงศสิทธิโชค
หัวหนาสวนงานคาตราสารหน้ีและหนวยลงทุน 
บมจ.หลักทรัพย บัวหลวง

กับโอกาสใหมของนักลงทุนไทย
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3. เพื่อสรางความเทาเทียมในการพัฒนาทางเศรษฐกิจ

4. เพื่อเกิดการบูรณาการเขากับเศรษฐกิจโลก
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μŒ¹á¡ŒÇ 

μŒ¹â¡ÈÅ

μŒ¹¡Ç¹ÍÔÁ

μŒ¹¡ÃÐ´Ñ§§Ò

μŒ¹ÁÐÂÁ

´Í¡ºÑÇ 

´Í¡´ÒÇàÃ×Í§

μŒ¹ÇÒÊ¹Ò

คนไทยบางสวนมีความเช่ือเกี่ยวกับบานเรือนหรือที่พักอาศัย 
เปนเรื่องเกี่ยวกับการเลือกปล ูกตนไมมงคล หรือกลาว

ไดว าชาวไทยบางสวนมีความเช่ือว าไมบางชนิดมีเทวดาอารักษ
ปกปกรักษา ไมบางชนิดมีชื ่อเปนมงคลชวยเสริมดวงชะตาราศี
ใหแก เจาของผู ดูแลรักษา Ask The Expert ฉบับนี้จึงขอยก
ตัวอยางไมมงคลบางชนิดที่ควรปลกูไวในบานดังนี้

ตนไมมงคล
ในบาน

ปลูก
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μŒ¹¡ÅŒÇÂäÁŒ 

μŒ¹¾Ǿ

Ç‹Ò¹ÊÕè·ÔÈ

μŒ¹â»̂Âà«ÕÂ¹

μŒ¹à¢çÁ

μŒ¹ÁÐÅÔ 

 

ฉวีงาม มาเจริญ. 2538. ไมมงคล. กรุงเทพฯ: 

กองวรรณคดี และประวัติศาสตร กรมศิลปากร.

พัฒน พิชาน. 2546. ปลูกพันธุไมมงคลเสริมดวงชะตา. 

กรุงเทพฯ: สำนักพิมพแนวเกษตรกรรม. 

ส.พลายนอย. 2537. พืชพรรณไมมงคล. 

กรุงเทพฯ: บริษัทรวมสาสน (1977) จำกัด. 

อางอิง:
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อรุณี ชื่นอารมณ 
เปลี่ยนความปลื้ม

มาเปนการวาดภาพเหมือน

“วาว!!! ชางวาดไดสวยและเหมือนเหลือเกิน” หาก
ใครไดติดตามเฟซบุกของแปงซัง-อรุณี ชื่นอารมณ 
เปนตองอุทานคำนี้ทุกรายไป เมื่อไดเห็นฝมือการ 
วาดภาพดาราในดวงใจของเธอ นองแปงใชชีวิต
เชนเดียวกับวัยรุนทั่วไป ชอบโซเชียลมีเดีย ปลื้ม

ดาราสุดๆ แตสิ่งที่เธอแตกตางไปจากเด็กสาวรุนราว
คราวเดียวกันคือเธอเลือกที่จะเปลี่ยนความปลื้มและ

ความหลงใหลมาเปนงานศิลปะ โดยนำความหลอ
ความสวยของดารามาเปนแรงบันดาลใจในการเขียน

ภาพเหมือนดวยสีไม ชื่อของ ‘แปงซัง’ จึงกลาย 
เปนสาวนอยมหัศจรรยในทันทีที่ภาพเขียนของเธอ 
ไดโพสตขึ้นอินสตาแกรม ความสามารถในการเขียน
ภาพของเธอพิสูจนใหเห็นวา ‘หากมีพรสวรรค แต 
ไมหมัน่ฝกฝน ไมอาจสูการดิน้รนดวยพรแสวงได’
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ขจัดกลิ่น
ไมพึงประสงค

ในรถยนต

JUL-SEP
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GUIDE
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TIPS…
ÊÙμÃÅ´¡ÅÔè¹ã¹Ã¶
สูตรที่ 1: ใบชาจีนแหง  

สูตรที่ 2: น้ำ สมสายชู 

สูตรที่ 3: ถานไม 

สูตรที่ 4: ดอกไมหรือสมุนไพร 

JUL-SEP
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ปลูกผัก
กินเอง
เพื่อความ
ปลอดภัย
และปลอด
สารพิษ

การปลูกผักสวนครัวนับเปนวิชาหนึ่งที่ใครหลายคนไดเรียนรู 
เมื่อครั้งยังเยาววัย ที่มาพรอมกับประโยชนซึ่งทุกคนยังจำไดวา 
ชวยประหยัดคาใชจาย และยังแนใจวาจะไดบริโภคผักที่ปลอดจาก
ยาฆาแมลงเพราะปลูกเองกับมือ

แตเมื่อเวลาผานไป เราตางเติบโตขึ้น ทามกลางขอจำกัดของ 
สังคมเมือง ท่ีนำพาใหหลายครอบครัวตองพึ่งพาผักตาม 
ทองตลาดไปจนถึงอาหารปรุงสำเร็จรูป ทำใหคนเมืองหางไกลจาก
การปลูกผักสวนครัวไปเรื่อยๆ จนวิถีชีวิตใกลชิดธรรมชาติแบบนี้
แทบจะสูญหายไปจากชีวิตชาวไทยในหลายพื้นที่อยางนาเสียดาย

จวบจนปจจุบันที่คนรุนใหมและคนท่ีอาศัยในเมืองหันกลับมาใสใจ
สุขภาพของตนเองและครอบครัวดวยการริเริ่มปลูกผักสวนครัว 
ในเมือง ซึ่งสงเสริมใหเกิดนวัตกรรม ภูมิปญญา รวมถึงไอเดียดีๆ
ที่มาจัดการกับทุกขอจำกัดของการปลูกผักสวนครัวในพื้นที่ 
อันคับแคบของเมืองใหญไดในที่สุด วันนี้เราจะมาเรียนรูวิธี 
ปลูกผักกินเองที่ใครๆ ก็ทำไดสไตล City Farm 

JUL-SEP
COVER
STORY
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ไดเวลา...มาปลูกผักกันเถอะ

ไมเคยปลูกอะไรเลย จะปลูกผักไดไหม?

จะปลูกผักชนิดไหนดี? 

JUL-SEP
COVER
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สวนครัวหนาบาน 

ÃÙŒ äÇŒ ãª‹Ç‹Ò เทคนิคการปรุงดินฉบับยอ

ปลูกผักในกระถาง...งายนิดเดียว
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ÃÙŒ äÇŒ ãª‹Ç‹Ò วิธีการเพาะกลาแบบงายๆ

สวนผักแนวตั้ง กระชับพ้ืนที่

JUL-SEP
COVER
STORY

53



ศูนยเรียนรูการปลูกผักสวนครัวสไตลคนเมือง

เรื่องนารู DIY สวนผักแนวตั้ง

สถานที่ปลูกดี มีชัยไปกวาครึ่ง

เลือกผักที่จะปลูก

ดูแลฉัน (ผัก) หนอย

ÃÙŒ äÇŒ ãª‹Ç‹Ò
JUL-SEP
COVER
STORY

54



JUL-SEP
GOOD 

HEALTH

55

คุณประโยชนของการฝ กสมาธินั้นเปนที่ทราบและ
ประจักษกันอยางกวางขวางวาทำใหรางกายและจิตใจ
ผอนคลาย มีสติรับรู ปลอดโปรง และที่สำคัญคือการ
ชวยลดความเครียด

หากเปนเม่ือกอนถาเอยถึงคำวา ‘การฝกสมาธิ’ เรา
มักจะนึกถึงการน่ังหลับตานิ่งๆ กำหนดลมหายใจเข า
ออก หรือการเดินจงกรมเพื่อฝกฝนจิตใจ แตในปจจุบันมี

การนำวิธีการฝกสมาธิมาประยุกตเขากับกิจกรรม
ตางๆ อยางหลากหลาย เชน กิจกรรม

การออกกำลังกาย ที่เห็นไดชัดคือการ
เลนโยคะ และที่นาสนใจอยางยิ่งคือ
มีการนำวิธีการฝกสมาธิมาผนวกเขา
กบัการรบัประทานท่ีเรียกวา ‘กนิสมาธ’ิ 
ซึ่งกำลังไดรับความนิยมอยางมากใน
ประเทศญ่ีปุนและสหรัฐอเมริกา

‘กินสมาธิ’
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‘¡Ô¹ÊÁÒ¸Ô’ Å´ÍŒÇ¹ Å´¾Ø§

ÇÔ¸Õ¡ÒÃ½ƒ¡ ’¡ÒÃ¡Ô¹ÊÁÒ¸Ô’
 กอนท่ีจะรบัประทานอาหาร 
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การตักอาหารทีละนอยๆ

‘¡ÒÃ¡Ô¹ÊÁÒ¸Ô’ 
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คน

หลักการของบาร เม็ธทอดส (Barre Method)
Physique 57

‘Interval Overioad’

Total Body Workout

¡ÒÃÍÍ¡¡íÒÅÑ§¡ÒÂ·Õèà¹Œ¹¡ÃÐªÑº

¡ÅŒÒÁà¹×éÍÁÑ´àÅç¡
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รูปแบบของคลาสจะแบงยอยออกเปน 4 สวน 

 Interval Overioad

Stretch

‘Barre Method’

ฟซีค 57 (Physique 57) 
‘บาร 

เม็ธทอดส’ (Barre-Method) 
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ชวงเวลานี้คนไทยไดข าวดีๆ ใหชื่นใจ
อย างตอเน่ืองสำหรับกองท ัพนักกีฬาสาว
ของประเทศไทย ไมว าจะเปนทีมตะกร อ ทีม
ยกนํ้าหนัก ทีมเทควันโด ทีมแบดมินตัน 
ทีมกาบัดดี้ ทีมนักตบลูกยาง และทีม
วอลเลย บอล ลาสุดฟุตบอลหญิงทีม
ชาติไทยที่ผงาดและประกาศศักดาไป
ไกลถึงระดับโลก โดยผานเข าไปสูศึก
รอบสุดท ายของฟุตบอลโลกหญิง 
2015 (2015 FIFA Women’s 
World Cup) ณ ประเทศแคนาดา 
เปนการสร างประวัติศาสตร หนาใหม
ใหกับชาวไทยไดตามเชียร และภาค
ภูมิใจพวกเธอ

ยอนรอย
บอลหญิงไทยไปบอลโลก

การ

ÂŒÍ¹ÃÍÂàÊŒ¹·Ò§
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10 ไอเท็มตอนรับฤดูฝนชวงฤดูฝนเปนระยะเวลาที่สาวรักสวย

พึงระวัง เนื่องจากเราตองใชเวลายามเชา

แตงหนาเสียเนี้ยบกริบ แตเมื่อออกเดินทาง

ตองเผชิญกับสายฝนที่สาดลงมาอยาง

ไมปรานี ครั้นเมื่อถึงออฟฟศจากที่สวยเปะ

กลายเปนสิ้นสภาพดวยเมกอัพไหลยอยและ

ผมท่ีลีบแบนเสียทรง ฤดูฝนนี้นอกจาก

การอัพเดตเมกอัพเทรนดเจิดๆ แลว

การเลือกใชบิวตี้โปรดักตใหเหมาะสมกับ

ฤดูกาลจะชวยใหเมกอัพที่ตั้งใจประดิษฐติด

ทนนานเพราะไมวาจะแดดจัด หรือพายุเขา

เราตองสวยพรอมเสมอ

ไวใจเฟสไพรเมอร

ทน

เร

อายไพรเมอร...เปะเวอรยามเปยกฝน

รองพื้นตองบางเฉียบ
แปงฝุน...ย่ิงบางยิ่งทน

JUL-SEP
BEAUTY
HEAD TO TOE
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เนน...ครีมอายแชโดว

ผมสวยอยูทรงดวย ‘ดรายแชมพู’

เซตหนาสวยดวยสเปรย

Lip Stain, Rain Lover

Blush On, Stay On

มาสคารา...มั่นใจตอง Waterproof

JUL-SEP
BEAUTY

HEAD TO TOE
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เพื่อนที่ดีที่สุดในฤดูฝนที่เหลาเซเลบริตี้คนดังชื่นชอบและ

หยิบเปนไอเท็มชิ้นพิเศษติดตัว นอกจากรมแลวยังมีเทรนช

โคตสุดเกและรองเทา Wellington Boot เพราะฟงกชั่น

ใชงานเริ่ดๆ และดีไซนที่ทำใหผูหญิงสนุกกับการแตงตัว

ยามฝนพรำ

TRENCH COAT 

‘Trench Coat’

JUL-SEP
FASHION
STORY
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WELLINGTON BOOTWEELLLIINNNNNGGTTOONN
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JUL-SEP
COOL 
DESIGN

66 เทรนดลามาแรงองิกระแสธรรมชาตกิำลังเขามา
ยึดครองโลกของแฟช่ันเปนที่เรียบรอย เม่ือ

แบรนดดงัตางพรอมใจสรางสรรคไอเดีย
ทีอ่อกแบบไดสดุคูลและมีชวีติชวีา เพือ่

ประดดิประดอยไอเทม็สวยเกโดยใช 
วัสดุธรรมชาติ

SWEETY RAFIA

SLIPPER NAPPA MULTI

WOVEN FEDORA

LUGGAGE PHANTOM 1. 2. 

3. 4.
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UNIKKO PRINT 

COOL DENIM

DIESEL NEW
BAG 

 

VIVID ESPADRILLE 

CRAB BAG

5.

6.

8. 

7.

9.
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‘หนาตางแหงโอกาส’ 

 
ความฉลาดทางอารมณ

ความไววางใจ 0 - 14 เดือน

การควบคุมอารมณ 16 - 48 เดือน

พัฒนาการทางสังคม
สรางความผูกพัน 0 - 12 เดือน

ความเปนตัวของตัวเอง 18 - 36 เดือน

การรูจักรวมมือทำงาน 24 - 48 เดือน

 

 
เดนิเลนรอบบานดวยการอุมหนัหนาออก 

 
 ( ) 

พาไปสนามเด็กเลน 
 

ÊÍ¹ÅÙ¡ËÅÒ¹ãËŒ¼Ù¡ÁÔ Ã¡Ñº

¤¹ÃÍº¢ŒÒ§ÍÂ‹Ò§ÊÃŒÒ§ÊÃÃ¤
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ปรุงอาหารเพื่อผูกมิตร  
  

   
 

จัดงานสังสรรค  
  

  
  

สอนใหมีสัมมาคารวะ  
   

 

 
  

 
  

 
  

  

   
  

 
 

 
  ‘

 ’ 
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ฝกปฏิบัติใหใจเย็น

คุณเปนคนหน่ึงที่ใจรอน โกรธงายหรือไม 

เช นว าหากใครพูดอะไรกระทบกระทั่ง

เพียงเล็กนอยคุณมักจะรูสึกโกรธเปนฟน

เปนไฟ และตองตอบโตในทันใด หากคุณ

มีปฏิกิริยาเช นน้ีแสดงว าคุณเป นคน

ใจรอนและโกรธงาย แตความใจรอนและ

ความโกรธไมกอใหเกิดประโยชนใดๆ  

ทั้งส้ิน ท้ังที่คนสวนใหญตระหนักรูขอนี้ 

ทวาไมสามารถบังคับใจตนเองได

happiness ฉบับนี้ขอเสนอวิธีฝก

ปฏิบัติใหใจเย็น โดยพระไพศาลวิสาโล 

ผูเปนพระนักวิชาการ  ทานมีขอแนะนำ 

ดังนี้ 

JUL-SEP
LAAN

DHAMMA
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JUL-SEP
PTT’S GROUP 
CLUB

72 คุณอัจฉรา 
เตชะไพบูลย

ดวยนํ้าเสียงอันนุมนวลชวนฟงของ
คุณอัจฉรา เตชะไพบูลย กรรมการและ
เลขานุการมูลนิธิ วงดุริยางคซิมโฟนี
กรุงเทพ ในพระราชูปถัมภสมเด็จพระบรม
โอรสาธิราชฯ สยามมกุฎราชกุมาร ทำให
บรรยากาศการสนทนาเต็มไปดวยความอบอุน 
คุณอัจฉราซ่ึงวันนี้ทำหนาท่ีดูแลวง BSO เลาให
ฟงถึงที่มาท่ีไปของวงอยางมีความสุข และกลาว
พรอมรอยยิ้มนอยๆ วา ‘นับเปนจุดเปลี่ยนแปลง
ครั้งสำคัญของชีวิต เพราะกอนหนาน้ีดิฉันมิได
มีความรูเรื่องดนตรีคลาสสิกมากอนเลย เพราะ
ตอนเด็กๆ เรียนท่ีโรงเรียนราชินี ซึ่งมีสอนแต
ดนตรีไทย รำไทยเทาน้ัน’

สงบงามและเบิกบาน
ไปกับดนตรี
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สมุทรสงคราม 
เมืองสายน้ำ สามเวลา

เมื่อการทองเที่ยวแหงประเทศไทยนำเสนอ

‘โครงการเมืองตองหาม...พลาด’ เพื่อสงเสริม

การทองเที่ยววิถีไทย สมุทรสงคราม หรือแมกลอง

ซึ่งมีแหลงทองเที่ยวอันโดงดังคือ ‘ตลาดนํ้าอัมพวา’ 

เปน 1 ใน 12 จังหวัดที่ไดรับการคัดสรร พรอมกับ

ไดรับการขนานนามใหมวา ‘เมืองสายนํ้าสามเวลา’  

ที่เต็มไปดวยความสุขแบบเรียบงาย โมงยาม ณ ที่นี้จึง

เคลื่อนผานไปอยางเชื่องชาและรื่นรมยตั้งแตเชาจดค่ํา

นักทองเที่ยวสวนใหญมุงหนามายังสมุทรสงคราม 

เพราะมีตลาดน ํ้าอัมพวาซึ่งเปนแรงดึงดูดสำคัญ

เฉพาะชวงวันศุกร เสาร อาทิตย จะมีนักทองเท่ียว

หลั่งไหลมาเปนจำนวนมาก ทำใหในยามพลบคํ่า

ที่นี่จึงกลายเปนสวรรคของนักชอปและนักชิม

ตลอดจนนักฟงเพลงสไตลยอนยุค

JUL-SEP
GETAWAY
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Yogurtland

μŒÍ§ÅÍ§

Dutch Chocolate 

Fresh Strawberry
Chocolate Milkshake

Plain Tart

ที่ตั้ง 

N13.737676
E100.560374

JUL-SEP
DINE OUT

80



เจริญทิพย

μŒÍ§ÅÍ§

ที่ตั้ง 

N14.893121
E100.398080

JUL-SEP
DINE OUT
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Anna &
Charlie’s Café

μŒÍ§ÅÍ§

ที่ตั้ง 

N13.701858 
E100.541109

JUL-SEP
DINE OUT
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รานครัวบานแกะ &
Charming Farm 

μŒÍ§ÅÍ§

ที่ตั้ง

N18.835871
E99.032448

JUL-SEP
DINE OUT
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สวนผักกลางใจเมือง

JUL-SEP
ON THE
SIDE WALK
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Chef Book-บุญสมิทธิ์ พุกกะณะสุต ผูเปนพิธีกรรายการ Food Work ทางชอง ThaiPBS 

เดิมทีเปนที่รูจักเพราะฝมือการปรุงราดหนาขั้นเทพราคาจานละหลายรอยบาท ดวยเหตุที่เขาชอบ 

ทำอาหารแบบสนุกและเพื่อใหคนทั่วไปแวะมาชิมได เชฟ Book จึงตัดสินใจเลิกขายราดหนา 

แตเปล่ียนมาเปนอาหารประเภทสเตกลาว บัวลอยไขหวาน ซึ่งเปนอาหารธรรมดาแตรสชาตินั้น 

สุดแสนจะพิเศษ เมนูที่เขาปรุงขึ้นสำหรับ happiness ฉบับนี้จึงเนนวิธีการทำงายๆ  

เปนสูตรมาตรฐานที่ผูอานสามารถนำไปลองทำเองไดโดยท่ีรสชาติไมผิดเพ้ียน

ทำ อาหารอยางสนุก
สไตล Chef Book

บุญสมิทธิ์
พุกกะณะสุต

JUL-SEP
DINE OUT
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ºÑÇÅÍÂä¢‹ËÇÒ¹
สวนผสม
1.  500 
2.  200 
3.  50 
4.  1 
5.  1 
6.  1 
7.  500 
8.  500 

Êà ¡¡ÃÐ·ÐÃŒÍ¹
สวนผสมสำ หรับห

มักเน้ือหมู 100 กรัม

1.  1 

2.  1 

3.  1 

4.  1 

5.  1 

สวนผสมน้ำ จิ้ม

1.  1 

2.  1 

3.  1 

4.  1 

สวนผสมอ่ืน
 1 , , ,  1  

วิธีทำ 
1. 

  

2.  
    

     
( : 

)

วิธีทำ 
1.  200  
  
 
2.  
 
3.   
  

 2 

( : 
)
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สวนผสม

วิธีทำ 
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ÊÒÃ¾Ñ´
‘ดอกพุด’

เมื่อเร็วๆ นี้มีโอกาสไดเดินทางไปอินเดียและเนปาล

ทำใหไดตระเวนไปหลายแหงในดินแดนพุทธภูมิอันเปนที่ประสูติ ตรัสรู แสดง

ปฐมเทศนา และปรินิพพานขององคพระสัมมาสัมพุทธเจา ตนไมสองชนิดที่

พบมากในบริเวณพุทธสถานคือตนพระศรีมหาโพธิ์กับดอกพุด โดยเฉพาะดอก

พุดซึ่งมีมากที่สุด ณ วัดเชตวันมหาวิหาร ที่เมืองสาวัตถี แควนโกศล อันเปน

ที่ตั้งของมูลคันธกุฎี ซึ่งพระพุทธองคประทับจำพรรษาอยูถึง 19 พรรษา 

ดอกพุดชนิดที่ชาวอินเดียนิยมปลูกไวในพุทธสถานคือพุดจีบหรือพุดรอย

มาลัยซึ่งมีกลิ่นไมคอยแรง แตกตางจากพุดซอนหรือที่ทางเหนือของบานเรา

เรียกวา ‘เก็ดถวา’ ซึ่งเปนดอกไมแสนรักของตัวละครคุณยาแดงในนวนิยาย

เรื่องธรณีนี่นี้ใครครอง ซึ่งประพันธโดยคุณกาญจนา นาคนันทน

JUL-SEP
GARDENING
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JUL-SEP
MY SWEET 
HOME

92

หาก

อยูกับสิ่งที่รัก...สุขกับสิ่งที่ทำ 

"คุณผูอานเชื่อไหมวาความสุข

นั้นอยูรอบๆ ตัวเรา เราสามารถ

ออกแบบชีวิตใหมีความสุขไดโดย

ไมตองรอใหความสุขแวะเวียนเขามา"



JUL-SEP
MY SWEET 

HOME
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JUL-SEP
DIY

94

happiness ฉบับนี้ขอแนะนำวิธีการรีไซเคิลเพิ่ม
คาใหกับลอจักรยานเกาของนักปน โดยแปลงโฉมทำ
เปนนาฬกาติดผนังเกๆ จะทำสีใหม หรือใชสีเดิมของ
วงลอก็สวยกันคนละแบบ สำคัญที่ยังเปนมิตรกับ
สิ่งแวดลอมอีกดวย



JUL-SEP
DIY

95

ÇÔ¸Õ·íÒ
ตัวเรือนนาฬกา

เตรียมนาฬกา

TIPS
เทคนคิขจดัคราบนํา้มนัตามซีล่อ

เปลีย่นสวีงลอจักรยานดวยสสีเปรย

การเจาะรูฝากระปอง



JUL-SEP
PET LOVERS
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ปลา
เทวดา
»ÅÒÊÇÂ§ÒÁ·ÕèÃÑ¡Ê§º

ปลาเทวดา หรือ Angel Fish เปนปลาสวยงามน ํ้าจืด 
ที่ไดรับความนิยมอยางมากในปจจุบัน มักเล้ียงในตูกระจก 
ที่ตกแตงดวยหินประดับขนาดใหญและขอนไม เนื่องจากจะชวย
ใหปลาเทวดาแลดูโดดเดนมากข้ึน ปลาชนิดนี้ชอบวายวนเวียน
อยูใกลๆ กับกอนหินและขอนไมอยางชาๆ พรอมกับกางครีบ
เพ่ืออวดความสวยงามอยูตลอดเวลา นสิยัของปลาเทวดาคือเปน
ปลาที่รักสงบ ชอบอยูเปนฝูง มีถิ่นกำเนิดอยูในทวีปอเมริกาใต
แถบลุมแมน้ําอะเมซอนและแมนํ้าโอริโนโกในประเทศเวเนซุเอลา 
ผูเลีย้งสามารถเลีย้งรวมกบัปลาสวยงามชนดิอ่ืนได เชน ปลาทอง 
ปลาหางนกยูง เปนตน
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การ

-

ปลาเทวดาเปนปลาท่ีตกใจงาย

¡ÒÃ Ù́áÅÃÑ¡ÉÒ
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Poltergeist เขาฉาย: 23 กรกฎาคม 2558 

Monster 
House

Peter Pan เขาฉาย: 23 กรกฎาคม 2558 
Anna Karenina

Peter Pan

Mission: Impossible - Rogue Nation
เขาฉาย: 6 สิงหาคม 2558 

Jack Reacher

Inside Out เขาฉาย: 20 สิงหาคม 2558 

Dark Places เขาฉาย: 10 กันยายน 2558
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Bjork: Vulnicura

 9  
  (

)  
Vulnicura 

 
 

   

 

Madonna: Rebel Heart 

 
  Hard Candy (2008) 

  MDNA 
(2012)  EDM 

 
  

 
 

ONE OK ROCK: 35XXXV
/ -

 
 7 
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ÊÁÍ§ËÒÂÅŒÒ  
ªÕÇÔμ¡çËÒÂàË¹×èÍÂ
¼ÙŒà¢ÕÂ¹: ÍÕªÕÎÂÍ§ 

 

¼ÙŒà¢ÕÂ¹: Blubely ¼ÙŒá»Å: ª¹ÒÁÒÈ  



ราศีพฤษภ (21 เม.ย.-21 พ.ค. )

เลือก
กระเปาสตางค

อยางไร??
ใหเหมาะสม

กับราศี

ราศีเมษ (21 มี.ค.-20 เม.ย.)

ในปจจุบันผูคนใหความสำคัญกับกระเปาสตางคกันมากขึ้น นอกจากคำนึงถึงฟงกชั่นการใชงานคือการเก็บทุกอยาง ไมวาจะเปนเงินสด บัตรตางๆ ไดอยางจุใจ หยิบงายใชสะดวกแลวยังตองดูดี มีระดับ เพื่อชวยเสริมบุคลิกใหโดดเดน ดังนั้นการเลือกกระเปาสตางคสักใบจึงตองคิดมากหนอย ยิ่งหากเลือกกระเปาสตางคใหถูกโฉลกกับลัคนาราศีแลว จะชวยเสริมดวงดานการงานและการเงิน รวมทั้งชวยใหความสัมพันธระหวางบุคคลดีขึ้น ขอแนะนำในการเลือกกระเปาสตางค ดังนี้ 

JUL-SEP
HOROSCOPE
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ราศีเมถุน (22 พ.ค.-21 มิ.ย.)

ราศีกรกฎ
(22 มิ.ย.-23 ก.ค.)

ราศีสิงห (24 ก.ค.-23 ส.ค.)

)

JUL-SEP
HOROSCOPE
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ราศีกันย
(24 ส.ค.-23 ก.ย.)

  
 

 
 

    
 

ราศีตุล
(24 ก.ย.-23 ต.ค.)

   
   

 
 

ราศีธนู (23 พ.ย.-22 ธ.ค.)
 

    
  

 

(24 ก ย 23

 

ราศีพิจิก 
(24 ต.ค.-22 พ.ย.)

 
 

  

 
  

JUL-SEP
HOROSCOPE
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ราศีมังกร (23 ธ.ค.-20 ม.ค.)

 
  

 
   

ราศีกุมภ (21 ม.ค.-19 ก.พ.)

 
  

 
  

 

ราศีมีน (20 ก.พ.-20 มี.ค.)

  

 
  

ค.)
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happiness Vol. 22 ขอเชิญผูถือหุนกู

รวมสนุกกับการตอบคำ ถาม 5 ขอดังตอไป

นี้ เพื่อชิงรางวัลจาก ปตท. จำ นวน 50 ช้ิน 

โดยคำ ตอบจะซอนอย ูในคอลัมน ‘เกร็ดความรู

ดานพลังงานประเทศ’ พบคำ ตอบแลวกากบาท

ขอที่ถูกที่สุด สงแผนพับมารวมสนุกกันนะคะ

(สงวนสิทธิ์เฉพาะผูถือหุนกูกลุม ปตท.

หมดเขตรวมสนุก 20 สิงหาคม 2558)

.
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.

. .

.

. .
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. .
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