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สวัสดีครับคุณผูอานทุกทาน

พิจินต อภิวันทนาพร





ทีมงานนิตยสาร happiness ตองขอขอบคุณทุกคำ แนะนำ 
และความคิดเห็นดีๆ จากผูถือหุนกูของกลุม ปตท. ที่สงจดหมาย
เขามา และเพื่อเปนการขอบคุณทีมงานขอมอบของรางวัล
ลำ โพง Bluetooth ของ JBL มูลคา 1,290 บาท ใหทั้ง 3 ทาน

คณะผูจัดทำ นิตยสาร:  มอบสำ หรับผูถือหุนกูกลุม ปตท. 

คุณจินตนา เพียรนภา

คุณปยะดา หมื่นปทุม 
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สมเด็จพระเทพรัตนราชสุดาฯ 
สยามบรมราชกุมารี เสด็จ
ทอดพระเนตรการดำเนินงาน
ของ 3 มหาวิทยาลัยชั้นนำ
ประเทศญี่ปุน
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ปตท. เทิดพระเกียรติสมเด็จพระเทพรัตนราชสุดาฯ 
สยามบรมราชกุมารี ในโอกาสฉลองพระชนมายุ 5 
รอบ 2 เมษายน 2558 เปด ‘โครงการปาในกรุง’ 
พื้นที่สีเขียวใหมของคนกรุง

โครงการบงกชและโครงการอาทิตยรวมกิจกรรม 
30 ความดี 30 ป ปตท.สผ.

ปตท.สผ. ไดรับรางวัลการบริหารสูความเปนเลิศ 
(TQC) ตอเนื่องเปนปที่ 2
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PTTGC ลงนาม MOU โครงการความรวมมือเพื่อ
การพฒันาบรรจภุณัฑสำหรบัถงุรบับริจาคโลหติและ
พลาสตกิทางการแพทย กบัสภากาชาดไทย และบรษิทั 
อุตสาหกรรมถุงพลาสติคไทย จำกัด

PTTGC สานตอพระราชเสาวนยี สมเดจ็พระนางเจาฯ 
พระบรมราชนินีาถ ผลตินวตักรรมพลาสตกิใชในการ
อนุรักษผืนปารอยตอ 5 จังหวัด
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กลุ ม ปตท. มอบเงินชวยเหลือผู ประสบภัยจาก
แผนดินไหว ประเทศเนปาล

เครือไทยออยลมอบเงินสนับสนุนงานทันตกรรม 
โรงพยาบาลแหลมฉบัง อำเภอศรรีาชา จังหวดัชลบรุี

IRPC ควารางวัล ‘Best Investor Relations 
by Company’ in 2015

เครือไทยออยลรวม
ฟนฟปูะการัง บรเิวณ
หมูเกาะสีชัง จังหวัด
ชลบุรี
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‘Bioplastic’ ‘พลาสติกชีวภาพ’

กลุม ปตท. ‘ภารกิจสีเขียว’ 
‘Green Roadmap’

¡ÅØ‹Á »μ·. ¾ÃŒÍÁ¼ÅÑ¡´Ñ¹ä·Â

สู Bio-Hub เดินหนา
ผลิตภัณฑจาก ‘พลาสติกชีวภาพ’
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‘Amazon Bio Cup’ 

PBS

‘ ’

 Amazon Bio Cup

Amazon Bio Cup 

Amazon Bio Cup 

PTT Group

 Green For Life
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โครงการ ‘PTTGC ปนจักรยาน ป 2558’ เปนโครงการ
ความรวมมือของบริษัท พีทีที โกลบอล เคมิคอล จำกัด (มหาชน) 
จังหวัดระยอง การกีฬาแหงประเทศไทยจังหวัดระยอง การทอง
เที่ยวแหงประเทศไทย (ททท.) สำนักงานระยอง อุทยานแหงชาติ
เขาแหลมหญา-หมูเกาะเสม็ด สวนรุกขชาติบานเพ สมาคมจักรยาน
แหงประเทศไทย ชมรมจักรยานจังหวัดระยอง และชมรมจักรยาน
บานเพ โดยเปด 3 เสนทาง Go Green ปนจักรยานสายใหม ไดแก 
เขาหวยมะหาด สวนรุกขชาติบานเพ และอุทยานแหงชาติเกาะเสม็ด 
เพื่อพัฒนาสุขภาพประชาชนในจังหวัดระยองและประชาชนท่ัวไป
ใหหางไกลโรคและหางไกลยาเสพติด พรอมปลุกจิตสำนึกในการ
รวมอนุรักษทรัพยากรธรรมชาติและสิ่งแวดลอมในรูปแบบการ
ทองเทีย่วเชงิอนรุกัษ อกีทัง้ยงัเปนการสงเสริมสถานทีท่องเทีย่วและ
วิถีชีวิตชาวระยองอีกดวย

พีทีที โกลบอล เคมิคอล

พีทีที โกลบอล เคมิคอล

ผุดเสนทาง

โกกรีน
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โครงการ ‘PTTGC ปนจักรยาน ป 2558’

‘หวยมะหาด พีทีทีจีซี เสือภูเขา 
2558’ ‘ปนเพื่อรัก’

‘PTTGC ป น ป น ป น จากภูเขาสู 
ทะเลระยอง’  ‘ปนไปชิมไป’

‘เกาะ
เสม็ด พีทีทีจีซี เสือภูเขา 2558’ ‘เสม็ดเสร็จ’ 
(เสือภูเขา)’ 
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เกไมซํ้าใครกับกระเปาเลโก

เบนซแนะนำรถยนตไฟฟาจำนวน 10 รุน

plug-in hybrid

plug-in hybrid

เครดิตภาพ `MB, Copyright Daimler. All 

Rights Reserved.
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รีสอรตแหงใหมในมัลดีฟส Club Med Finolhu 
Villas

ภาพรณรงคมารยาทการใชรถไฟในนิวยอรก

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 ลาดพราว
บัตรราคา 2,900 / 2,500 / 1,500 / 800 บาท

ซื้อบัตรไดที่ไทยทิคเก็ตเมเจอร

Hi-5 House of Dreams 

Hi- Dream On, Underwater 
Discovery Action Heroes 

คีดาม ไลฟ อิน แบงค็อก 2015
29 กรกฎาคม-3 สิงหาคม 2558
อิมแพ็ค อารีนา เมืองทองธานี
ซื้อบัตรไดที่ไทยทิคเก็ตเมเจอร

 ‘

’

Quidam
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งาน Organic & Natural Expo 2015
วันที่ 23-26 กรกฎาคม 2558
เวลา 10.00-20.00 น. ณ ศูนยการประชุมแหงชาติสิริกิติ์

งานเที่ยวทั่วไทย ไปท่ัวโลก TITF คร้ังที่ 17
วันที่ 13-16 สิงหาคม 2558
เวลา 10.00-21.00 น. ณ ศูนยการประชุมแหงชาติสิริกิติ์

งาน Cosmetics & Beauty Brand ครั้งที่ 5
วันที่ 20-23 สิงหาคม 2558 
เวลา 10.00-20.00 น.
ศูนยการประชุมแหงชาติสิริกิติ์ โซนพลาซา
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โครงการฟารมตัวอยาง
คลองหอยโขงตามพระราชดำ ริ

โครง

...©Ð¹Ñé¹
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ตลอดระยะเวลาท่ีผานมาน้ัน
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คุณชาญศิลป ตรีนุชกร
‘ความสุขระหวางทาง
 สูความสำ เร็จ’



เคยมีผูกลาววา ‘จุดหมายปลายทางอาจไมใชที่สุดของความงดงาม’

ความสุขบนเสนทางสูความสำเร็จของใครหลายคนอาจไมไดอยูที่จุดหมาย 

แตอยูตามรายทางบนถนนสูความสำเร็จของพวกเขาตางหาก ดวยเหตุนี้ 

คุณชาญศิลป ตรีนุชกร รองกรรมการผูจัดการใหญฝายกลยุทธองคกร 

บริษัท ปตท. จำกัด (มหาชน) จึงเลือกท่ีจะตั้งใจทำทุกงานที่ไดรับ

มอบหมายอยางเต็มท่ีดวยความมุงมั่นไปยังผลสัมฤทธิ์ที่จะเกิด

กับองคกรเปนหลัก ทวาบนเสนทางสูความสำเร็จของงานน้ัน

คุณชาญศิลปไมลืมท่ีจะทำงานอยางมีความสุขดวย
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ทกุวนันีป้ระเดน็การคำนึงถงึสภาวะแวดลอมเปนเรือ่งทีท่กุ
หนวยงานไมวาเล็กหรือใหญตองรวมกันใหความสำคัญและ
หันมาดำเนินการกันอยางจริงจัง ปตท. ก็เปนหนวยงานหนึ่ง
ที่ใหความสนใจและพยายามผลักดันนโยบายดานสิ่งแวดลอม 
ทั้งในนํ้า ในอากาศ และในดิน โดยมีสถาบันวิจัยและเทคโนโลยี 
ปตท. เปนผูคนควาวิจัย เพื่อปองกันและสนับสนุนการแกไข
ปญหาตางๆ ดานสิง่แวดลอม โดยงานวิจยัดานสิง่แวดลอมหน่ึง
ของ ปตท. ที่นาสนใจคืองานวิจัยเรื่อง ‘กาซชีวภาพ’ พลังงาน
ทดแทนที่ไดจากนํ้าเสียในการผลิตเอทานอล

 

‘กาซชีวภาพ’
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 แสดงขั้นตอนการยอยสลายสารอินทรีย

รูปที่ 4 แสดงการเทียบเทาพลังงานทดแทนของกาซชีวภาพ

องคประกอบ ความเขมขน

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 แสดงองคประกอบของกาซชีวภาพ
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VISA:

www.croatemb.or.id

WHEN TO GO:

HOW TO GO:

GETTING AROUND:

INFORMATION:

JUL-SEP
GETAWAY 

GLOBAL
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นคร ลิมปคุปตถาวร
‘เจาชายนักปลูกผัก

ในเมืองใหญ’

JUL-SEP
HAPPY
TIME

34
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อัษฏิ์ฏิภัฏ ผองพักตร
งานปดทอง

คือการทำ สมาธิ

อดีตนางแบบไทยคนแรกๆ ที่ไปโดงดังในฝรั่งเศส  
‘อัษฏิ์ฏิภัฏ ผองพักตร หรืออาจารยโย’
หลังจากที่เธอหันหลังใหวงการมายา เธอเลือกที่จะ
สืบทอดงานปดทองแบบโบราณตอจากสามี
ผูลวงลับ เพื่อสรางกุศลและรับใชพระพุทธศาสนา
งานปดทองถือเปนงานพุทธศิลปและประณีตศิลป
ชั้นสูง นอกจากความสวยงามที่ปรากฏแก
สายตาแลว อาจารยโยยังบอกวาการปดทอง
นับเปนการเขาสมาธิขั้นอุกฤษฎ

JUL-SEP
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Adam Smith บิดาแหงเศรษฐศาสตรสำนักคลาสสิก 
ผูเคารพและชืน่ชมการคาเสรกีลาวไววา ‘Every man 

lives by exchanging’ 
เราคงไมอาจปฏิเสธไดว าในชวงหลายศตวรรษที่

ผานมาการคาคือสิ่งสำคัญตอการดำรงชีวิตของคนทุก
เชือ้ชาติและเพศวยั ยิง่เปดเสรทีางการคามากเทาไหรยิง่ชวย
ใหเศรษฐกิจเติบโตไดมากกวาการมีระบบเศรษฐกิจแบบปด

1. เพื่อใหมีตลาดและฐานการผลิตรวมกัน

2. เพื่อเพิ่มขีดความสามารถทางเศรษฐกิจรวมกัน

โดย คุณเสริมศักดิ์ วงศสิทธิโชค
หัวหนาสวนงานคาตราสารหน้ีและหนวยลงทุน 
บมจ.หลักทรัพย บัวหลวง

กับโอกาสใหมของนักลงทุนไทย
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3. เพื่อสรางความเทาเทียมในการพัฒนาทางเศรษฐกิจ

4. เพื่อเกิดการบูรณาการเขากับเศรษฐกิจโลก
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μŒ¹á¡ŒÇ 

μŒ¹â¡ÈÅ

μŒ¹¡Ç¹ÍÔÁ

μŒ¹¡ÃÐ´Ñ§§Ò

μŒ¹ÁÐÂÁ

´Í¡ºÑÇ 

´Í¡´ÒÇàÃ×Í§

μŒ¹ÇÒÊ¹Ò

คนไทยบางสวนมีความเช่ือเกี่ยวกับบานเรือนหรือที่พักอาศัย 
เปนเรื่องเกี่ยวกับการเลือกปล ูกตนไมมงคล หรือกลาว

ไดว าชาวไทยบางสวนมีความเช่ือว าไมบางชนิดมีเทวดาอารักษ
ปกปกรักษา ไมบางชนิดมีชื ่อเปนมงคลชวยเสริมดวงชะตาราศี
ใหแก เจาของผู ดูแลรักษา Ask The Expert ฉบับนี้จึงขอยก
ตัวอยางไมมงคลบางชนิดที่ควรปลกูไวในบานดังนี้

ตนไมมงคล
ในบาน

ปลูก
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μŒ¹¡ÅŒÇÂäÁŒ 

μŒ¹¾Ǿ

Ç‹Ò¹ÊÕè·ÔÈ

μŒ¹â»̂Âà«ÕÂ¹

μŒ¹à¢çÁ

μŒ¹ÁÐÅÔ 

 

ฉวีงาม มาเจริญ. 2538. ไมมงคล. กรุงเทพฯ: 

กองวรรณคดี และประวัติศาสตร กรมศิลปากร.

พัฒน พิชาน. 2546. ปลูกพันธุไมมงคลเสริมดวงชะตา. 

กรุงเทพฯ: สำนักพิมพแนวเกษตรกรรม. 

ส.พลายนอย. 2537. พืชพรรณไมมงคล. 

กรุงเทพฯ: บริษัทรวมสาสน (1977) จำกัด. 

อางอิง:
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อรุณี ชื่นอารมณ 
เปลี่ยนความปลื้ม

มาเปนการวาดภาพเหมือน

“วาว!!! ชางวาดไดสวยและเหมือนเหลือเกิน” หาก
ใครไดติดตามเฟซบุกของแปงซัง-อรุณี ชื่นอารมณ 
เปนตองอุทานคำนี้ทุกรายไป เมื่อไดเห็นฝมือการ 
วาดภาพดาราในดวงใจของเธอ นองแปงใชชีวิต
เชนเดียวกับวัยรุนทั่วไป ชอบโซเชียลมีเดีย ปลื้ม

ดาราสุดๆ แตสิ่งที่เธอแตกตางไปจากเด็กสาวรุนราว
คราวเดียวกันคือเธอเลือกที่จะเปลี่ยนความปลื้มและ

ความหลงใหลมาเปนงานศิลปะ โดยนำความหลอ
ความสวยของดารามาเปนแรงบันดาลใจในการเขียน

ภาพเหมือนดวยสีไม ชื่อของ ‘แปงซัง’ จึงกลาย 
เปนสาวนอยมหัศจรรยในทันทีที่ภาพเขียนของเธอ 
ไดโพสตขึ้นอินสตาแกรม ความสามารถในการเขียน
ภาพของเธอพิสูจนใหเห็นวา ‘หากมีพรสวรรค แต 
ไมหมัน่ฝกฝน ไมอาจสูการดิน้รนดวยพรแสวงได’
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ขจัดกลิ่น
ไมพึงประสงค

ในรถยนต

JUL-SEP
MOTOR
GUIDE
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TIPS…
ÊÙμÃÅ´¡ÅÔè¹ã¹Ã¶
สูตรที่ 1: ใบชาจีนแหง  

สูตรที่ 2: น้ำ สมสายชู 

สูตรที่ 3: ถานไม 

สูตรที่ 4: ดอกไมหรือสมุนไพร 

JUL-SEP
MOTOR
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ปลูกผัก
กินเอง
เพื่อความ
ปลอดภัย
และปลอด
สารพิษ

การปลูกผักสวนครัวนับเปนวิชาหนึ่งที่ใครหลายคนไดเรียนรู 
เมื่อครั้งยังเยาววัย ที่มาพรอมกับประโยชนซึ่งทุกคนยังจำไดวา 
ชวยประหยัดคาใชจาย และยังแนใจวาจะไดบริโภคผักที่ปลอดจาก
ยาฆาแมลงเพราะปลูกเองกับมือ

แตเมื่อเวลาผานไป เราตางเติบโตขึ้น ทามกลางขอจำกัดของ 
สังคมเมือง ท่ีนำพาใหหลายครอบครัวตองพึ่งพาผักตาม 
ทองตลาดไปจนถึงอาหารปรุงสำเร็จรูป ทำใหคนเมืองหางไกลจาก
การปลูกผักสวนครัวไปเรื่อยๆ จนวิถีชีวิตใกลชิดธรรมชาติแบบนี้
แทบจะสูญหายไปจากชีวิตชาวไทยในหลายพื้นที่อยางนาเสียดาย

จวบจนปจจุบันที่คนรุนใหมและคนท่ีอาศัยในเมืองหันกลับมาใสใจ
สุขภาพของตนเองและครอบครัวดวยการริเริ่มปลูกผักสวนครัว 
ในเมือง ซึ่งสงเสริมใหเกิดนวัตกรรม ภูมิปญญา รวมถึงไอเดียดีๆ
ที่มาจัดการกับทุกขอจำกัดของการปลูกผักสวนครัวในพื้นที่ 
อันคับแคบของเมืองใหญไดในที่สุด วันนี้เราจะมาเรียนรูวิธี 
ปลูกผักกินเองที่ใครๆ ก็ทำไดสไตล City Farm 

JUL-SEP
COVER
STORY
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ไดเวลา...มาปลูกผักกันเถอะ

ไมเคยปลูกอะไรเลย จะปลูกผักไดไหม?

จะปลูกผักชนิดไหนดี? 

JUL-SEP
COVER
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สวนครัวหนาบาน 

ÃÙŒ äÇŒ ãª‹Ç‹Ò เทคนิคการปรุงดินฉบับยอ

ปลูกผักในกระถาง...งายนิดเดียว

JUL-SEP
COVER
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ÃÙŒ äÇŒ ãª‹Ç‹Ò วิธีการเพาะกลาแบบงายๆ

สวนผักแนวตั้ง กระชับพ้ืนที่

JUL-SEP
COVER
STORY

53



ศูนยเรียนรูการปลูกผักสวนครัวสไตลคนเมือง

เรื่องนารู DIY สวนผักแนวตั้ง

สถานที่ปลูกดี มีชัยไปกวาครึ่ง

เลือกผักที่จะปลูก

ดูแลฉัน (ผัก) หนอย

ÃÙŒ äÇŒ ãª‹Ç‹Ò
JUL-SEP
COVER
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คุณประโยชนของการฝ กสมาธินั้นเปนที่ทราบและ
ประจักษกันอยางกวางขวางวาทำใหรางกายและจิตใจ
ผอนคลาย มีสติรับรู ปลอดโปรง และที่สำคัญคือการ
ชวยลดความเครียด

หากเปนเม่ือกอนถาเอยถึงคำวา ‘การฝกสมาธิ’ เรา
มักจะนึกถึงการน่ังหลับตานิ่งๆ กำหนดลมหายใจเข า
ออก หรือการเดินจงกรมเพื่อฝกฝนจิตใจ แตในปจจุบันมี

การนำวิธีการฝกสมาธิมาประยุกตเขากับกิจกรรม
ตางๆ อยางหลากหลาย เชน กิจกรรม

การออกกำลังกาย ที่เห็นไดชัดคือการ
เลนโยคะ และที่นาสนใจอยางยิ่งคือ
มีการนำวิธีการฝกสมาธิมาผนวกเขา
กบัการรบัประทานท่ีเรียกวา ‘กนิสมาธ’ิ 
ซึ่งกำลังไดรับความนิยมอยางมากใน
ประเทศญ่ีปุนและสหรัฐอเมริกา

‘กินสมาธิ’



JUL-SEP
GOOD 
HEALTH

56

‘¡Ô¹ÊÁÒ¸Ô’ Å´ÍŒÇ¹ Å´¾Ø§

ÇÔ¸Õ¡ÒÃ½ƒ¡ ’¡ÒÃ¡Ô¹ÊÁÒ¸Ô’
 กอนท่ีจะรบัประทานอาหาร 
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การตักอาหารทีละนอยๆ

‘¡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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รูปแบบของคลาสจะแบงยอยออกเปน 4 สวน 

 Interval Overioad

Stretch

‘Barre Method’

ฟซีค 57 (Physique 57) 
‘บาร 

เม็ธทอดส’ (Barre-Method) 
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ชวงเวลานี้คนไทยไดข าวดีๆ ใหชื่นใจ
อย างตอเน่ืองสำหรับกองท ัพนักกีฬาสาว
ของประเทศไทย ไมว าจะเปนทีมตะกร อ ทีม
ยกนํ้าหนัก ทีมเทควันโด ทีมแบดมินตัน 
ทีมกาบัดดี้ ทีมนักตบลูกยาง และทีม
วอลเลย บอล ลาสุดฟุตบอลหญิงทีม
ชาติไทยที่ผงาดและประกาศศักดาไป
ไกลถึงระดับโลก โดยผานเข าไปสูศึก
รอบสุดท ายของฟุตบอลโลกหญิง 
2015 (2015 FIFA Women’s 
World Cup) ณ ประเทศแคนาดา 
เปนการสร างประวัติศาสตร หนาใหม
ใหกับชาวไทยไดตามเชียร และภาค
ภูมิใจพวกเธอ

ยอนรอย
บอลหญิงไทยไปบอลโลก

การ

ÂŒÍ¹ÃÍÂàÊŒ¹·Ò§
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10 ไอเท็มตอนรับฤดูฝนชวงฤดูฝนเปนระยะเวลาที่สาวรักสวย

พึงระวัง เนื่องจากเราตองใชเวลายามเชา

แตงหนาเสียเนี้ยบกริบ แตเมื่อออกเดินทาง

ตองเผชิญกับสายฝนที่สาดลงมาอยาง

ไมปรานี ครั้นเมื่อถึงออฟฟศจากที่สวยเปะ

กลายเปนสิ้นสภาพดวยเมกอัพไหลยอยและ

ผมท่ีลีบแบนเสียทรง ฤดูฝนนี้นอกจาก

การอัพเดตเมกอัพเทรนดเจิดๆ แลว

การเลือกใชบิวตี้โปรดักตใหเหมาะสมกับ

ฤดูกาลจะชวยใหเมกอัพที่ตั้งใจประดิษฐติด

ทนนานเพราะไมวาจะแดดจัด หรือพายุเขา

เราตองสวยพรอมเสมอ

ไวใจเฟสไพรเมอร

ทน

เร

อายไพรเมอร...เปะเวอรยามเปยกฝน

รองพื้นตองบางเฉียบ
แปงฝุน...ย่ิงบางยิ่งทน

JUL-SEP
BEAUTY
HEAD TO TOE
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เนน...ครีมอายแชโดว

ผมสวยอยูทรงดวย ‘ดรายแชมพู’

เซตหนาสวยดวยสเปรย

Lip Stain, Rain Lover

Blush On, Stay On

มาสคารา...มั่นใจตอง Waterproof

JUL-SEP
BEAUTY

HEAD TO TOE
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เพื่อนที่ดีที่สุดในฤดูฝนที่เหลาเซเลบริตี้คนดังชื่นชอบและ

หยิบเปนไอเท็มชิ้นพิเศษติดตัว นอกจากรมแลวยังมีเทรนช

โคตสุดเกและรองเทา Wellington Boot เพราะฟงกชั่น

ใชงานเริ่ดๆ และดีไซนที่ทำใหผูหญิงสนุกกับการแตงตัว

ยามฝนพรำ

TRENCH COAT 

‘Trench Coat’

JUL-SEP
FASHION
STORY
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WELLINGTON BOOTWEELLLIINNNNNGGTTOONN

JUL-SEP
FASHION
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JUL-SEP
COOL 
DESIGN

66 เทรนดลามาแรงองิกระแสธรรมชาตกิำลังเขามา
ยึดครองโลกของแฟช่ันเปนที่เรียบรอย เม่ือ

แบรนดดงัตางพรอมใจสรางสรรคไอเดีย
ทีอ่อกแบบไดสดุคูลและมีชวีติชวีา เพือ่

ประดดิประดอยไอเทม็สวยเกโดยใช 
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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ทั   
  

 

 
  

 

  
 

    
  

 

 
  

‘หนาตางแหงโอกาส’ 

 
ความฉลาดทางอารมณ

ความไววางใจ 0 - 14 เดือน

การควบคุมอารมณ 16 - 48 เดือน

พัฒนาการทางสังคม
สรางความผูกพัน 0 - 12 เดือน

ความเปนตัวของตัวเอง 18 - 36 เดือน

การรูจักรวมมือทำงาน 24 - 48 เดือน

 

 
เดนิเลนรอบบานดวยการอุมหนัหนาออก 

 
 ( ) 

พาไปสนามเด็กเลน 
 

ÊÍ¹ÅÙ¡ËÅÒ¹ãËŒ¼Ù¡ÁÔ Ã¡Ñº
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ปรุงอาหารเพื่อผูกมิตร  
  

   
 

จัดงานสังสรรค  
  

  
  

สอนใหมีสัมมาคารวะ  
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ฝกปฏิบัติใหใจเย็น

คุณเปนคนหน่ึงที่ใจรอน โกรธงายหรือไม 

เช นว าหากใครพูดอะไรกระทบกระทั่ง

เพียงเล็กนอยคุณมักจะรูสึกโกรธเปนฟน

เปนไฟ และตองตอบโตในทันใด หากคุณ

มีปฏิกิริยาเช นน้ีแสดงว าคุณเป นคน

ใจรอนและโกรธงาย แตความใจรอนและ

ความโกรธไมกอใหเกิดประโยชนใดๆ  

ทั้งส้ิน ท้ังที่คนสวนใหญตระหนักรูขอนี้ 

ทวาไมสามารถบังคับใจตนเองได

happiness ฉบับนี้ขอเสนอวิธีฝก

ปฏิบัติใหใจเย็น โดยพระไพศาลวิสาโล 

ผูเปนพระนักวิชาการ  ทานมีขอแนะนำ 

ดังนี้ 

JUL-SEP
LAAN

DHAMMA

71



JUL-SEP
PTT’S GROUP 
CLUB

72 คุณอัจฉรา 
เตชะไพบูลย

ดวยนํ้าเสียงอันนุมนวลชวนฟงของ
คุณอัจฉรา เตชะไพบูลย กรรมการและ
เลขานุการมูลนิธิ วงดุริยางคซิมโฟนี
กรุงเทพ ในพระราชูปถัมภสมเด็จพระบรม
โอรสาธิราชฯ สยามมกุฎราชกุมาร ทำให
บรรยากาศการสนทนาเต็มไปดวยความอบอุน 
คุณอัจฉราซ่ึงวันนี้ทำหนาท่ีดูแลวง BSO เลาให
ฟงถึงที่มาท่ีไปของวงอยางมีความสุข และกลาว
พรอมรอยยิ้มนอยๆ วา ‘นับเปนจุดเปลี่ยนแปลง
ครั้งสำคัญของชีวิต เพราะกอนหนาน้ีดิฉันมิได
มีความรูเรื่องดนตรีคลาสสิกมากอนเลย เพราะ
ตอนเด็กๆ เรียนท่ีโรงเรียนราชินี ซึ่งมีสอนแต
ดนตรีไทย รำไทยเทาน้ัน’

สงบงามและเบิกบาน
ไปกับดนตรี
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JUL-SEP
PTT’S GROUP 

CLUB
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สมุทรสงคราม 
เมืองสายน้ำ สามเวลา

เมื่อการทองเที่ยวแหงประเทศไทยนำเสนอ

‘โครงการเมืองตองหาม...พลาด’ เพื่อสงเสริม

การทองเที่ยววิถีไทย สมุทรสงคราม หรือแมกลอง

ซึ่งมีแหลงทองเที่ยวอันโดงดังคือ ‘ตลาดนํ้าอัมพวา’ 

เปน 1 ใน 12 จังหวัดที่ไดรับการคัดสรร พรอมกับ

ไดรับการขนานนามใหมวา ‘เมืองสายนํ้าสามเวลา’  

ที่เต็มไปดวยความสุขแบบเรียบงาย โมงยาม ณ ที่นี้จึง

เคลื่อนผานไปอยางเชื่องชาและรื่นรมยตั้งแตเชาจดค่ํา

นักทองเที่ยวสวนใหญมุงหนามายังสมุทรสงคราม 

เพราะมีตลาดน ํ้าอัมพวาซึ่งเปนแรงดึงดูดสำคัญ

เฉพาะชวงวันศุกร เสาร อาทิตย จะมีนักทองเท่ียว

หลั่งไหลมาเปนจำนวนมาก ทำใหในยามพลบคํ่า

ที่นี่จึงกลายเปนสวรรคของนักชอปและนักชิม

ตลอดจนนักฟงเพลงสไตลยอนยุค

JUL-SEP
GETAWAY
URBAN
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Yogurtland

μŒÍ§ÅÍ§

Dutch Chocolate 

Fresh Strawberry
Chocolate Milkshake

Plain Tart

ที่ตั้ง 

N13.737676
E100.560374

JUL-SEP
DINE OUT
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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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รานครัวบานแกะ &
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 ผูเปนพิธีกรรายการ Food Work ทางชอง ThaiPBS 

เดิมทีเปนที่รูจักเพราะฝมือการปรุงราดหนาขั้นเทพราคาจานละหลายรอยบาท ดวยเหตุที่เขาชอบ 

ทำอาหารแบบสนุกและเพื่อใหคนทั่วไปแวะมาชิมได เชฟ Book จึงตัดสินใจเลิกขายราดหนา 

แตเปล่ียนมาเปนอาหารประเภทสเตกลาว บัวลอยไขหวาน ซึ่งเปนอาหารธรรมดาแตรสชาตินั้น 

สุดแสนจะพิเศษ เมนูที่เขาปรุงขึ้นสำหรับ happiness ฉบับนี้จึงเนนวิธีการทำงายๆ  

เปนสูตรมาตรฐานที่ผูอานสามารถนำไปลองทำเองไดโดยท่ีรสชาติไมผิดเพ้ียน

ทำ อาหารอยางสนุก
สไตล Chef Book

บุญสมิทธิ์
พุกกะณะสุต

JUL-SEP
DINE OUT
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JUL-SEP
CELEB

RECIPE

87
ºÑÇÅÍÂä¢‹ËÇÒ¹
สวนผสม
1.  500 
2.  200 
3.  50 
4.  1 
5.  1 
6.  1 
7.  500 
8.  500 

Êà ¡¡ÃÐ·ÐÃŒÍ¹
สวนผสมสำ หรับห

มักเน้ือหมู 100 กรัม

1.  1 

2.  1 

3.  1 

4.  1 

5.  1 

สวนผสมน้ำ จิ้ม

1.  1 

2.  1 

3.  1 

4.  1 

สวนผสมอ่ืน
 1 , , ,  1  

วิธีทำ 
1. 

  

2.  
    

     
( : 

)

วิธีทำ 
1.  200  
  
 
2.  
 
3.   
  

 2 

( : 
)
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สวนผสม

วิธีทำ 

JUL-SEP
CELEB
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ÊÒÃ¾Ñ´
‘ดอกพุด’

เมื่อเร็วๆ นี้มีโอกาสไดเดินทางไปอินเดียและเนปาล

ทำใหไดตระเวนไปหลายแหงในดินแดนพุทธภูมิอันเปนที่ประสูติ ตรัสรู แสดง

ปฐมเทศนา และปรินิพพานขององคพระสัมมาสัมพุทธเจา ตนไมสองชนิดที่

พบมากในบริเวณพุทธสถานคือตนพระศรีมหาโพธิ์กับดอกพุด โดยเฉพาะดอก

พุดซึ่งมีมากที่สุด ณ วัดเชตวันมหาวิหาร ที่เมืองสาวัตถี แควนโกศล อันเปน

ที่ตั้งของมูลคันธกุฎี ซึ่งพระพุทธองคประทับจำพรรษาอยูถึง 19 พรรษา 

ดอกพุดชนิดที่ชาวอินเดียนิยมปลูกไวในพุทธสถานคือพุดจีบหรือพุดรอย

มาลัยซึ่งมีกลิ่นไมคอยแรง แตกตางจากพุดซอนหรือที่ทางเหนือของบานเรา

เรียกวา ‘เก็ดถวา’ ซึ่งเปนดอกไมแสนรักของตัวละครคุณยาแดงในนวนิยาย

เรื่องธรณีนี่นี้ใครครอง ซึ่งประพันธโดยคุณกาญจนา นาคนันทน

JUL-SEP
GARDENING
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JUL-SEP
MY SWEET 
HOME

92

หาก

อยูกับสิ่งที่รัก...สุขกับสิ่งที่ทำ 

"คุณผูอานเชื่อไหมวาความสุข

นั้นอยูรอบๆ ตัวเรา เราสามารถ

ออกแบบชีวิตใหมีความสุขไดโดย

ไมตองรอใหความสุขแวะเวียนเขามา"



JUL-SEP
MY SWEET 

HOME
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JUL-SEP
DIY

94

happiness ฉบับนี้ขอแนะนำวิธีการรีไซเคิลเพิ่ม
คาใหกับลอจักรยานเกาของนักปน โดยแปลงโฉมทำ
เปนนาฬกาติดผนังเกๆ จะทำสีใหม หรือใชสีเดิมของ
วงลอก็สวยกันคนละแบบ สำคัญที่ยังเปนมิตรกับ
สิ่งแวดลอมอีกดวย



JUL-SEP
DIY
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ÇÔ¸Õ·íÒ
ตัวเรือนนาฬกา

เตรียมนาฬกา

TIPS
เทคนคิขจดัคราบนํา้มนัตามซีล่อ

เปลีย่นสวีงลอจักรยานดวยสสีเปรย

การเจาะรูฝากระปอง



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

ปลาเทวดา หรือ Angel Fish เปนปลาสวยงามน ํ้าจืด 
ที่ไดรับความนิยมอยางมากในปจจุบัน มักเล้ียงในตูกระจก 
ที่ตกแตงดวยหินประดับขนาดใหญและขอนไม เนื่องจากจะชวย
ใหปลาเทวดาแลดูโดดเดนมากข้ึน ปลาชนิดนี้ชอบวายวนเวียน
อยูใกลๆ กับกอนหินและขอนไมอยางชาๆ พรอมกับกางครีบ
เพ่ืออวดความสวยงามอยูตลอดเวลา นสิยัของปลาเทวดาคือเปน
ปลาที่รักสงบ ชอบอยูเปนฝูง มีถิ่นกำเนิดอยูในทวีปอเมริกาใต
แถบลุมแมน้ําอะเมซอนและแมนํ้าโอริโนโกในประเทศเวเนซุเอลา 
ผูเลีย้งสามารถเลีย้งรวมกบัปลาสวยงามชนดิอ่ืนได เชน ปลาทอง 
ปลาหางนกยูง เปนตน
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การ

-

ปลาเทวดาเปนปลาท่ีตกใจงาย

¡ÒÃ Ù́áÅÃÑ¡ÉÒ
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Poltergeist เขาฉาย: 23 กรกฎาคม 2558 

Monster 
House

Peter Pan เขาฉาย: 23 กรกฎาคม 2558 
Anna Karenina

Peter Pan

Mission: Impossible - Rogue Nation
เขาฉาย: 6 สิงหาคม 2558 

Jack Reacher

Inside Out เขาฉาย: 20 สิงหาคม 2558 

Dark Places เขาฉาย: 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
กระเปาสตางค

อยางไร??
ใหเหมาะสม

กับราศี

ราศีเมษ (21 มี.ค.-20 เม.ย.)

ในปจจุบันผูคนใหความสำคัญกับกระเปาสตางคกันมากขึ้น นอกจากคำนึงถึงฟงกชั่นการใชงานคือการเก็บทุกอยาง ไมวาจะเปนเงินสด บัตรตางๆ ไดอยางจุใจ หยิบงายใชสะดวกแลวยังตองดูดี มีระดับ เพื่อชวยเสริมบุคลิกใหโดดเดน ดังนั้นการเลือกกระเปาสตางคสักใบจึงตองคิดมากหนอย ยิ่งหากเลือกกระเปาสตางคใหถูกโฉลกกับลัคนาราศีแลว จะชวยเสริมดวงดานการงานและการเงิน รวมทั้งชวยใหความสัมพันธระหวางบุคคลดีขึ้น ขอแนะนำในการเลือกกระเปาสตางค ดังนี้ 
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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.)

)
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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.)
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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 ขอเชิญผูถือหุนกู

รวมสนุกกับการตอบคำ ถาม 5 ขอดังตอไป

นี้ เพื่อชิงรางวัลจาก ปตท. จำ นวน 50 ช้ิน 

โดยคำ ตอบจะซอนอย ูในคอลัมน ‘เกร็ดความรู

ดานพลังงานประเทศ’ พบคำ ตอบแลวกากบาท

ขอที่ถูกที่สุด สงแผนพับมารวมสนุกกันนะคะ

(สงวนสิทธิ์เฉพาะผูถือหุนกูกลุม ปตท.

หมดเขตรวมสนุก 20 สิงหาคม 2558)
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