
Happiness-Cover No.6 M26C8W2

creo




CB-HP-ADPTTM2W1C8-28-6-54

C

M

Y

CM

MY

CY

CMY

K

creo




Editor’s Letter

FROM THE  EDITOR / 1

สวัสดีค่ะ


 

เวลาผ่านไปเร็วจริงๆ ค่ะ เพราะฉบับนี้ happiness ได้เดินทางเข้าสู่กลางปี 2554 
แล้ว มาถึงเวลานี้ดิฉันมั่นใจเหลือเกินว่า หลายท่านคงตระหนักดีถึงเรื่องของภาวะ
โลกร้อนและการเกิดภัยพิบัติ รวมไปถึงธรรมชาติที่แปรปรวน เพราะตั้งแต่ต้นปี
เร่ือยมา โลกของเราเกิดปรากฏการณ์และภัยทางธรรมชาติหลายอย่าง ไม่เพียงแต่
เกิดการสญูเสียท้ังชีวิตและทรัพย์สินเท่าน้ัน แต่ยังทำให้เกิดโรคต่างๆ ตามมาอีกด้วย 
ซึ่งแน่นอนว่าไม่ใช่เพียงแค่โรคเครียดเท่านั้น happiness vol. 6 ในคอลัมน์ Main 
Story/Global Warming จึงนำเสนอโรคต่างๆ ที่เกิดขึ้นภายหลังการเกิดภัยพิบัติมา
ให้ได้อ่านกัน ส่วนคอลัมน์ Main Story มีอีกเรื่องหนึ่งที่ดิฉันเห็นว่ามีประโยชน์
อย่างมาก เพราะเราไม่มีทางรู้แน่นอนว่าอะไรจะเกิดขึ้นเมื่อไร และหนักหนาสาหัส
แค่ไหน ดังน้ัน การเตรียมตัวรับมือภัยพิบัติประเภทต่างๆ ให้พร้อมอยูเ่สมอ ย่อมเป็น
สิ่งที่จำเป็นเพื่อผ่อนหนักให้เป็นเบา หรือไม่เกิดขึ้นกับท่านเลยหากได้มีการเตรียม
พร้อมที่ดี นอกจากนี้ในคอลัมน์ The Recipe ก็นำเสนอเมนูอาหารที่สามารถเก็บไว้
รับประทานได้นาน และสามารถดัดแปลงเป็นเมนูใหม่ๆ ได้ด้วย ดังนั้น หากเกิด
อะไรขึ้นอย่างน้อยก็มีอาหารสำรองไว้รับประทานยามคับขัน

	 มาถึงบทสัมภาษณ์กันบ้าง ฉบับน้ีมีบุคคลน่าสนใจ 2 ท่านได้แก่ ศาสตราจารย์
ระพี สาคริก ปราชญ์เกษตร ผู้ยังคงเดินหน้าให้ความรู้ทางด้านการเกษตร รวมทั้ง
เรื่องราวและภารกิจของท่านที่น่าสนใจให้อ่านอีกมากมาย อีกท่านคุณประเสริฐ     
บุญสัมพันธ์ ซึ่งท่านจะครบวาระในฐานะประธานเจ้าหน้าที่บริหารและกรรมการ 
ผู้จัดการใหญ่ในเดือนกันยายนนี้ แต่ก่อนที่จะครบวาระ คณะผู้จัดทำ happiness 
จึงถือโอกาสขอให้ท่านมาบอกเล่าเรื่องราวดีๆ ให้พวกเราได้อ่านกันก่อน

	 สำหรับดวงท้ายเล่มน้ัน ฉบับน้ีได้รับเกียรติจาก อาจารย์พรหมพจน์ วิบลูเตโชกิตต์ิ 
ซึ่งในวงการโหราศาสตร์รู้จักกันในนามอาจารย์ซี ท่านเป็นผู้เชี่ยวชาญด้านการดู  
ฮวงจุ้ยและโหงวเฮ้งท่ีแม่นมากคนหน่ึงของวงการ ดังน้ัน ท่านผูอ่้านจะได้เพลินไปกับ
ศาสตร์การดโูหงวเฮ้ง ซ่ึงดิฉันเองก็แอบส่องกระจกเช็คดวงตามท่ีท่านอาจารย์เขียนไว้
เหมือนกัน ยังมีเร่ืองราวน่าอ่านมากมายท่ีอัดแน่นอยูใ่นนิตยสาร happiness ฉบับนี้ 
เพื่อไม่ให้เป็นการรบกวนเวลาการอ่านของท่านไปมากกว่านี้ ดิฉันขอตัวลาไปก่อน 
ขอให้ทุกท่านมีความสุขกับการอ่านนิตยสารแห่งความสุขฉบับนี้



แล้วพบกันใหม่ค่ะ    




พรรณนลิน มหาวงศ์ธิกุล


บรรณาธิการบริหาร
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ของรางวัล


นาฬิกาข้อมือสายหนัง  
1 เรือน มูลค่า 790 บาท 

ที่ปรึกษา :  
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• แจ้งเปลี่ยนที่อยู่ในการจัดส่งนิตยสาร : ธนาคารไทยพาณิชย์ทุกสาขา 

• ข้อคิดเห็นหรือบทความในนิตยสารฉบับนี้ เป็นความคิดเห็นส่วนตัวของผู้เขียนซึ่งไม่มีข้อผูกพันกับบริษัท ปตท. จำกัด (มหาชน) แต่อย่างใด 
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บริษัท ปตท. จำกัด (มหาชน)  
555 ถนนวิภาวดีรังสิต แขวงจตุจักร  
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Email Address : ir@pttplc.com, 
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ออกแบบและผลิตโดย :  
บริษัทแคนดี้ส์ แดนดี้ จำกัด  
317/8 ถนนพระรามที่ 6 แขวงทุ่งพญาไท  
เขตราชเทวี กรุงเทพฯ 10400 
โทรศัพท์ 0-2612-9662-3  
โทรสาร 0-2612-9660 
 

คณะผู้จัดทำ : happiness นิตยสารสำหรับผู้ถือหุ้นกู้
ปตท.
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ทางนิตยสารขอขอบคุณทุกคำแนะนำและความคิดเห็นจากท่านผู้ถือหุ้นกู้ที่ส่งจดหมายเข้ามา ทั้งสามท่านจะได้รับ
นาฬิกาข้อมือ แทนคำขอบคุณจากคณะผู้จัดทำ 

Mail Box
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หากคุณเปนแฟนนิยายกำลังภายในของจีน นอกไปจากเรื่องราวอันสนุกสนานและ
นาตื่นตาตื่นใจ สิ่งหนึ่งที่มักปรากฏอยูในนิยายกำลังภายใน คือการบรรยายถึง
ทัศนียภาพของประเทศจีนในหลากหลายบรรยากาศ ซึ่งลวนแตปลุกเราจินตนาการ
ของผูอานใหออกเดินทางไปสัมผัสดวยตัวเอง และเมื่อไดเห็นทัศนียภาพตามที่
พรรณนาไวก็เปนเรื่องที่นารื่นรมยอยางยิ่ง  

หอหินโบราณแหงดันบา  

Danba  
Land of Watchtowers  

ภาพซาย : มองจากที่ไกลตา เห็นบานของชาวคังปาแหงดันบา ประกอบดวยตัวบาน และหอหินประจำบาน มีฉากหลังเปนภูเขาสูงชัน   ภาพขวา : ตนไมเปลี่ยนสี เหลืองอรามไปทั่ว 
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best 
Ways 

 ใครๆ กอ็ยากมคีวามสขุ แตในชวีติจรงิสำหรบับางคนแลว ดเูหมอืนความสขุชางเปนสิง่ทีห่าไดยากเตม็ท ีแลวความสขุนัน้

หลบไปอยูที่ไหน ‰ทำไมผูคนจึงวุนวาย ตางวิ่งไล ไขวควาคนหาความสุขกันไมหยุดหยอน ตอไปนี้เปนหลักคิดงายๆ  
10 วิธี สำหรับทำชีวิตใหมีความสุขสุดๆ  

ปลอยวางใหเปน

เติมสุขกันสักนิด :

เปดใจใหกวาง

เติมสุขกันสักนิด :

10 วิธีใชชีวิตใหสุขสุดๆ 

แกปญหาใหเปน

เติมสุขกันสักนิด : 

คิดเปน

2

3 4
To Live  Well

1
เติมสุขกันสักนิด :

สมุนไพรในความหมายไทยๆ เรา หมายถึง สวนใดๆ ของพืช ไมวาจะเปน ใบ ราก ดอก เกสร         

ที่มีสรรพคุณทางยา ชวยรักษาโรค 

Dining in Herb Garden 

Herb Bouquet Miso Clams  
หอยตลับในมิโซะสมุนไพร  

หอยตลับ  
 

3-4  ขีด 

พาสลียอิตาเลี่ยน  
4-5  ใบ 

ผักชีลาว  
 

1  กิ่ง 

ตนหอม  
 

1  ตน 

สาเก 
 

 
2  ชอนโตะ 

มะเขือเทศเชอรี่ 
 

7-8  ลูก 

น้ำมันพืช  
 

1  ชอนโตะ 

มิโซะขาว  
 

1  ชอนชา 

น้ำซุปดาชิ  
 

1  ถวย 

เพ่ิงรูตั้วว่าติดนิตยสารเพ่ิมอีก 1 เล่ม เพราะมีคอลัมน์น่าสนใจท่ีต้อง
ติดตามมากมาย ไม่ว่าจะเป็น workshop สำหรับผูถื้อหุ้นกู ้ปตท. ใน 
PTT Society และคอลัมน์ Main Story ซ่ึงนิตยสาร happiness สรรหา
เรื่องราวดีๆ มีสาระให้ได้อ่านทุกฉบับ ขอแนะนำให้มีคอลัมน์เกี่ยว
กับการบำบัดโรคโดยใช้การแพทย์ทางเลือกหลายๆ รปูแบบให้ผูอ่้าน
ได้เรียนรูเ้พ่ือดแูลตนเองและครอบครัว 
คุณอัจฉราพรรณ
ยาวะประภาษ


 
ทุกๆ 3 เดือน ดิฉันจะติดตามรอนิตยสาร happiness เพราะติดตาม
มาตั้งแต่ฉบับแรกแล้วค่ะ ชอบรูปเล่มไม่หนาจนเกินไป ขนาดก็
กะทัดรัด น่าอ่านมากค่ะ พอได้รับจากบุรุษไปรษณีย์ ดิฉันก็จะต่ืนเต้น 
เปิดอ่านหมดทุกคอลัมน ์ ชอบทุกคอลัมน์เลยโดยเฉพาะ Getaway/
Global เพราะปกติเป็นคนชอบเดินทางท่องเท่ียวค่ะ 
คุณนาฎลดา
จิรวิวัฒนา


 
ผมชอบนิตยสาร happiness โดยเฉพาะคอลัมน์เก่ียวกับการลงทุนใน
รูปแบบต่างๆ คำแนะนำการซื้อขายหุ้นกู้และตราสารหนี ้ และอื่นๆ 
ซึ่งไม่ค่อยมีในนิตยสารอื่น ทำให้ได้ข้อมูลที่สามารถนำไปประยุกต์
ใช้ได ้ นอกจากนี้ที่ติดตามไม่พลาดเลยก็คือกิจกรรม Workshop น่า
สนใจหลายรายการทีเดียว 
คุณวุฒิชัย
จงประสิทธิ์
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ปตท. กวาดรางวัลสุดยอดบริษัทไทย


  Finance Asia นิตยสารการเงินการลงทุนชั้น-
นำของภูมิภาคเอเชีย ได้ทำการสำรวจความ
คิดเห็นของผู้จัดการกองทุน นักวิเคราะห์ และ
นักการเงินชั้นนำเป็นประจำทุกปี และจากการ
สำรวจความคิดเห็นประจำปี 2554 โดยจัด
อันดับบริษัทที่ดีที่สุดใน 9 ประเภทรางวัลของ
ประเทศต่างๆ ในเอเชีย 10 ประเทศ ได้แก่ 
ไทย จีน ฮ่องกง ฟิลิปปินส์ อินเดีย ไต้หวัน 
มาเลเซีย อินโดนีเซีย เกาหลี และสิงคโปร์  
ปตท. ได้รับรางวัลต่างๆ คือ คุณประเสริฐ  
บุญสัมพันธ์  ประธานเจ้าหน้าที่บริหารและ
กรรมการผู้จัดการใหญ่ บริษัท ปตท. จำกัด 
(มหาชน) ได้รับรางวัลผู้นำองค์กรที่ดีที่สุดของ
ไทย (Best CEO Award) และ คุณเทวินทร์ 
วงศ์วานิช ประธานเจ้าหน้าที่บริหารการเงิน 

บริษัท ปตท. จำกัด (มหาชน) ได้รับรางวัลผู้บริหารการเงินที่ดีที่สุดของไทย (Best CFO Award) ตามลำดับ 

   ส่วนรางวัลประเภทองค์กร ปตท. ได้รับคัดเลือกให้เป็นบริษัทที่มีการบริหารจัดการที่ดีที่สุด (Best Managed Company 
Award) มีธรรมาภิบาลที่ดีที่สุด (Best Corporate Governance Award)  มีหน่วยงานนักลงทุนสัมพันธ์ที่ดีที่สุด (Best 
Investor Relations Award) เป็นบริษัทที่ทำกิจกรรมเพื่อสังคมที่ดีที่สุด (Best Corporate Social Responsibility Award) 
และรางวัลบริษัทที่มีนโยบายผลตอบแทนที่ดีที่สุด (Best Commitment to Strong Dividend Policy) รางวัลเหล่านี้ถือเป็น
เครื่องการันตีถึงความเป็นองค์กรชั้นเลิศที่มีวิสัยทัศน์และมีการเติบโตอย่างต่อเนื่องได้อย่างชัดเจน
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   คุณสุเทพ เทือกสุบรรณ รองนายกรัฐมนตรีฝ่าย
ความมั ่นคง ในฐานะประธานจัดงานวันรวมน้ำใจ 
ฟื้นฟูผู้ประสบภัยแห่งเมืองคนดี รับมอบเงิน 2,400,000 
บาท จากคุณเทวินทร์ วงศ์วานิช ประธานเจ้าหน้าที่
บร ิหารการเงิน บริษัท ปตท. จำกัด (มหาชน) ณ 
โรงแรมวังใต้ จ.สุราษฎร์ธานี เพื่อเป็นเงินสนับสนุนการ
สร้างบ้านให้ผูป้ระสบอุทกภัยชาวใต้ท่ีได้รับความเดือดร้อน
จำนวน 10 หลังจากเหตุอุทกภัยทางภาคใต้ของไทย 
ปตท. ในฐานะองค์กรของคนไทย ได้ตระหนักถึงความมี
ส่วนร่วมในการช่วยบรรเทาความทุกข์ของคนไทยด้วยกัน



ปตท. ร่วมสร้างบ้าน


ให้กับผู้ประสบอุทกภัยชาวใต้
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   คุณณัฐชาติ จารุจินดา รองกรรมการผูจั้ดการ-
ใหญ่กลยุทธ์องค์กรบริษัท ปตท. จำกัด (มหาชน) 
เป็นตัวแทนกลุ่ม ปตท. มอบเงินบริจาคช่วยเหลือ
ผู้ประสบภัยจากเหตุแผ่นดินไหวและสึนามิใน
ประเทศญ่ีปุ่น 5,000,000 บาท ผ่านกระทรวงการ
ต่างประเทศ นอกจากน้ี ยังได้ร่วมบริจาคเงินช่วย
เหลือผ่านศนูย์รับความช่วยเหลือ ซ่ึงจัดต้ังข้ึนโดย
ส่ือฯ อาทิเช่น สถานีโทรทัศน์สีช่อง 3, 5, 7, สทท. 
และ อสมท. อีก 5,000,000 บาท รวมเป็นเงินท้ัง
ส้ินจำนวน 10 ล้านบาทหรือประมาณ 26 ล้านเยน

  คุณประเสริฐ บุญสัมพันธ์ ประธานเจ้าหน้าท่ี
บริหารและกรรมการผูจั้ดการใหญ่ บริษัท ปตท. 
จำกัด (มหาชน) กล่าวว่า เหตุแผ่นดินไหว
และสึนามิครั้งใหญ่ในประเทศญ่ีปุ่นเม่ือเดือน
มีนาคม ท่ีผ่านมา ส่งผลให้มีผูค้นบาดเจ็บและเสียชีวิตเป็นจำนวนมาก และเกิดปัญหาด้านการขาดแคลนอาหารและเคร่ือง
อุปโภคบริโภคตามมา กลุ่ม ปตท. ขอแสดงความเสียใจและเห็นใจในความสญูเสียคร้ังน้ีเป็นอย่างย่ิง ซ่ึงประเทศญ่ีปุ่นถือว่า
เป็นพันธมิตรทางธุรกิจท่ีสำคัญของกลุ่ม ปตท. โดยเฉพาะในส่วนกลุ่มธุรกิจปิโตรเลียมข้ันปลายท่ีสร้างมลูค่าเพ่ิมให้กับระบบ
เศรษฐกิจของประเทศอย่างมากมาย


กลุ่ม ปตท. บริจาคช่วยผู้ประสบภัยญี่ปุ่นรวม 10 ล้านบาท


  คุณประเสริฐ บุญสัมพันธ์ ประธานเจ้าหน้าท่ี
บริหารและกรรมการผู ้จัดการใหญ ่ บริษัท 
ปตท. จำกัด (มหาชน) ผูบ้ริหารระดับสงู ปตท. 
และกลุ่ม ปตท. ร่วมให้การต้อนรับ ดร.ประสาร 
ไตรรัตน์วรกุล ผูว่้าการธนาคารแห่งประเทศไทย 
ในวันเปิดงาน “Money Expo 2011” ซ่ึงจัดข้ึน
ในระหว่างวันที ่ 12-15 พฤษภาคม 2554 ณ 
อาคารชาเลนเจอร ์ 1-2 เมืองทองธาน ี โดยมี
บริษัทจดทะเบียนในกลุ่ม ปตท. ท้ังส้ิน 7 บริษัท
ร่วมออกบูธเพื่อพบและให้ข้อมูลแก่นักลงทุน 
งาน Money Expo เป็นมหกรรมทางการเงินท่ีจัด
ข้ึนโดยนิตยสารการเงินการธนาคาร เพ่ือเป็นส่ือ
กลางและตลาดกลางการลงทุนและการเงินให้
กับคนไทย โดยในปีนี้มีแนวคิดหลักในการจัด
งาน คือ “การเงินด ี ชีวิตดี” หรือ “Better 
Money Better Life”


ปตท. ร่วมออกบูธในงานมหกรรมการเงิน Money Expo 2011
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ปตท. รับ 6 รางวัลธรรมาภิบาลแห่งเอเชีย


  นิตยสาร Corporate Governance Asia ณ 
ฮ่องกง ได้จัดงานมอบรางวัล Asian Excellence 
Recognition Awards 2011 ข้ึน เม่ือเร็วๆ น้ี โดย
คุณประเสริฐ บุญสัมพันธ ์ ประธานเจ้าหน้าที่
บริหารและกรรมการผู้จัดการใหญ ่  บริษัท 
ปตท. จำกัด (มหาชน) ได้รับรางวัลซีอีโอยอด
เยี่ยมแห่งเอเชีย (Asia’s Best CEO) และคุณ
เทวินทร ์ วงศ์วานิช ประธานเจ้าหน้าที่บริหาร
การเงิน บริษัท ปตท. จำกัด (มหาชน)  ได้รับ
รางวัลซีเอฟโอยอดเย่ียมแห่งเอเชีย (Asia’s Best 
CFO) ตามลำดับ คุณพรรณนลิน มหาวงศ์ธิกุล 
ผูจั้ดการฝ่ายบริหารการเงิน บริษัท ปตท. จำกัด 
(มหาชน) ยังได้รับรางวัลนักลงทุนสัมพันธ์ 
ยอดเย่ียม (Best Investor Relations Officer : Thailand) นอกจากน้ี ปตท. ยังได้รับอีก 3 รางวัลประเภทองค์กร ได้แก่ 
รางวัลเว็บไซต์หรือการโปรโมทข่าวสารนักลงทุนสัมพันธ์ยอดเย่ียม (Best Investor Relations Website / Promotion) รางวัล
บริษัทไทยด้านนักลงทุนสัมพันธ์ยอดเย่ียม (Best Investor Relations Companies : Thailand) และรางวัลความรับผิดชอบต่อ
ส่ิงแวดล้อมยอดเย่ียม (Best Environmental Responsibility) ปตท. บริหารจัดการองค์กรโดยยึดหลักธรรมาภิบาลและได้รับ
รางวัลทางด้านน้ีมาโดยตลอด เป็นส่ิงท่ีช้ีให้เห็นว่า ปตท. ให้ความสำคัญกับเร่ืองธรรมาภิบาลอย่างต่อเน่ืองจริงจัง


ปั๊ม ปตท. ได้คุณภาพ ปลอดภัย น่าใช้บริการ 


   ปตท.ได้รับรางวัล “ป๊ัมคุณภาพ ปลอดภัย 
น่าใช้บริการ” ประจำปี 2553 จาก คุณณอคุณ 
สิทธิพงศ ์ ปลัดกระทรวงพลังงาน  ในฐานะที ่
ปตท. ได้รับรางวัลพิเศษสำหรับสถานีบริการ
น้ำมนัท่ีสามารถรักษาระดับเหรียญทองติดต่อ
กันถึง 3 ปีซ้อน  โดยมีสถานีบริการน้ำมัน 
ปตท. ได้รับรางวัลน้ีรวมถึง 49 แห่ง และสถานี
บริการน้ำมัน ปตท. อีก 441 แห่ง ยังคว้า
รางวัลเหรียญทอง เหรียญเงิน เหรียญทองแดง 
เป็นจำนวนมากที่สุดในประเทศ จากจำนวน
สถานีบริการน้ำมันที่ได้รับรางวัลทั้งสิ้น 744 
แห่งอีกด้วย  แสดงให้เห็นถึงความมุ่งมั่นและ
ความร่วมมือของผู้ประกอบการสถานีบริการ
น้ำมันของ ปตท. ท่ีพัฒนาและรักษามาตรฐาน
ของสถานีบริการน้ำมัน ปตท. เพ่ือให้ผูบ้ริโภค
วางใจและประทับใจในบริการทุกด้าน ท้ังเร่ือง
คุณภาพ ความสะดวกและปลอดภัย
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   ปตท. มอบน้ำแข็งแห้งจำนวน 700 ตัน 
พร้อมด้วยถังบรรจุน้ำแข็งแห้งขนาด 2.5 ตัน 
จำนวน  10 ถัง  รวมมูลค่ากว่า 6,400,000 
บาท ให้ก ับกระทรวงเกษตรและสหกรณ์ 
เพื ่อสนับสนุนการปฏิบัติการฝนหลวงตาม
แนวพระราชดำริ พระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัวฯ 
ที่ทรงห่วงใยราษฎรจากปัญหาภัยแล้ง  โดยมี 
คุณธีระ  วงศ์สมุทร  รัฐมนตรีว่าการกระทรวง
เกษตรและสหกรณ์ เป็นผูรั้บมอบ ณ สนามบิน
นครสวรรค์ จังหวัดนครสวรรค์ ท่ีผ่านมา ปตท. 
ได้มีส่วนร่วมในการสนับสนุนน้ำแข็งแห้งให้
แก่โครงการฝนหลวงมาตั้งแต่ปี  2541 จนถึง
ปัจจุบัน รวมทั้งสิ้นกว่า 5,600 ตัน พร้อมด้วย
ถังบรรจุน้ำแข็งแห้ง จำนวน 36 ถัง คิดเป็น
มูลค่ารวมทั้งสิ้นกว่า 46,000,000 ล้านบาท เนื่องจากเห็นความจำเป็นของการช่วยเหลือผู้ประสบปัญหาภัยแล้ง
ในประเทศมาโดยตลอด และ ปตท. ยังมีความมุ่งมั่นและพร้อมให้การสนับสนุนเพื่อช่วยเหลือผู้ประสบปัญหาภัยแล้ง
อย่างเต็มที่และต่อเนื่องตลอดไป


ปตท. มอบน้ำแข็งแห้งสนับสนุนการปฏิบัติการฝนหลวง


  นิตยสาร The Asset หรือ The Asset’s 
Platinum Award for All-Round Excellence ได้
พิจารณาจากผลสำรวจความคิดเห็นของนัก
ลงทุน น ักว ิ เคราะห ์ และผู ้ เช ี ่ยวชาญใน
อุตสาหกรรมจากสถาบันชั้นนำทั่วโลกที่ลงทุน
ในตลาดทุนเอเชีย  ใน 5 ด้าน ได้แก ่ สถานะ
ทางการเงิน การกำกับดูแลกิจการภายใต้ระบบ
ธรรมาภิบาลที่ด ี ความรับผิดชอบต่อสังคม 
ความรับผิดชอบทางด้านสิ่งแวดล้อม และการ
เปิดเผยข้อมูลผ่านนักลงทุนสัมพันธ ์ และได้
มอบรางวัลองค์กรดีเลิศระดับแพลตตินั่มให้กับ 
ปตท. ซึ่งถือเป็นบริษัทไทยเพียงบริษัทเดียวที่
ได้รับรางวัลในระดับแพลตตินั่มต่อเนื่องติดต่อ
กันเป็นปีที ่ 2 เป็นสิ่งสะท้อนให้เห็นถึงความ
เป็นผูน้ำและความเป็นเลิศในฐานะองค์กรระดับ
ประเทศและระดับนานาชาติได้อย่างชัดเจน
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ปตท. รับรางวัลองค์กรดีเลิศของเอเชีย
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    หลักสำคัญในการดำเนินโครงการฯ  มุ่งเน้นถึงความต้องการของชุมชนเป็นหลัก เน้นสร้างความรู้ให้เกิดในชุมชน โดยเริ่มจาก
การวิเคราะห์ตนเอง เพื่อนำไปสู่การประมาณตน ปรับเปลี่ยนวิธีคิดและพฤติกรรมของคน ให้สามารถแก้ปัญหาได้ด้วยตัวเอง 
ตระหนักถึงสิ่งที่เป็นความสุขที่แท้จริง พอเหมาะกับตนเอง ด้วยกำลัง ด้วยทรัพยากรที่มีในชุมชน รวมทั้งสร้างชุมชนเศรษฐกิจ
พอเพียงต้นแบบที่มีความเข้มแข็ง เติบโตอย่างมั่นคง ยั่งยืน อยู่รอดได้ทุกสถานการณ์ 


หลักเกณฑ์การคัดเลือกตำบลในโครงการรักษ์ป่า สร้างคน 84 ตำบล วิถีพอเพียง


• กลุ่มแรกเป็นการคัดเลือกหมูบ้่าน ปตท. พัฒนา เครือข่ายรางวัลลกูโลกสีเขียว ชุมชนใกล้หน่วยงาน ปตท. และกลุ่ม ปตท. เครือข่าย
ประชาสังคม สวทช. ฯลฯ 

• กลุ่มที่ 2 เป็นตำบลที่สมัครเข้าร่วมโครงการด้วยความสมัครใจ โดยจะต้องผ่านการคัดเลือกจากคณะกรรมการที่ ปตท. จัดตั้งขึ้น 
โดยแต่ละตำบลที่เข้าร่วมโครงการ จะต้องมีหมู่บ้านที่พร้อมเข้าร่วมกิจกรรม หรือมีผู้นำชุมชนที่พร้อมจะเข้าร่วมโครงการ หรือมี
ชุมชนสนับสนุนมากกว่า 50% และมีปัจจัยเงื่อนไขที่เหมาะสมตามที่กำหนด


รักษ์ป่า สร้างคน 84 ตำบล วิถีพอเพียง


WE CARE / 10

   โครงการรักษ์ป่า สร้างคน 84 ตำบล วิถีพอเพียง จากความร่วมมือของกลุ่ม ปตท. และภาคีเครือข่าย ได้เริ่ม

ขึ้นตั้งแต่ปี 2550 เนื่องในวโรกาสที่พระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัวฯ ทรงเจริญพระชนมพรรษา 80 พรรษา  โดย

ผนึกกำลังในวาระอันยิ่งใหญ่ น้อมนำกระแสพระราชดำริ “เศรษฐกิจพอเพียง” มาเป็นหัวใจในการดำเนินโครงการฯ 

และ ปตท. ได้ดำเนินโครงการฯ อย่างต่อเนื่องตลอดระยะเวลา 5 ปี (ตั้งแต่ปี 2550 – 2554) เพื่อน้อมถวาย

ตำบล วิถีพอเพียง ในวโรกาสทรงเจริญพระชนมพรรษาครบ 84 พรรษา ในปี 2554
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รวมพลังคนไทย พลิกใจ เพื่อสุขที่ยั่งยืน


   เมื่อ 23 พฤษภาคม 2554  ดร. สุเมธ ตันติเวชกุล ในฐานะ
ประธานกรรมการที่ปรึกษา “โครงการรักษ์ป่า สร้างคน 84 
ตำบล วิถีพอเพียง” ร่วมกับคุณประเสริฐ บุญสัมพันธ์  ประธาน
เจ้าหน้าที ่บริหารและกรรมการผู ้จัดการใหญ่ บริษัท ปตท. 
จำกัด (มหาชน)   ร่วมเป็นประธานในพิธีเปิดงาน “รวมพลังคน
ไทย พลิกใจ เพื่อสุขที่ยั่งยืน” ซึ่งกลุ่ม ปตท. จัดขึ้นเพื่อขยายผล
ความสำเร็จในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสู่เส้นทางสายพอเพียง 
ไปยังทุกชุมชน ทุกสังคมไทย พร้อมนำเสนอกิจกรรมการมีส่วน
ร่วมของคนเมือง และสื่อประชาสัมพันธ์ เพื่อสร้างความเข้าใจ
ในหลักวิถีพอเพียงแก่คนทุกระดับ  ทุกสถานะ  ทั้งของตนเอง 
ครอบครัว และสังคม

   กิจกรรมแรกของโครงการฯ เป็นการนำนักแสดง ได้แก่ คริส 
หอวัง, เก้า จิรายุ, ดีเจโอปอล์, ซันนี่ สุวรรณเมฆานนท์ และติ๊ก 
เจษฎาภรณ์  เป็นตัวแทนคนรุ่นใหม่เข้าร่วมโครงการฯ โดยจะลง
ไปใช้ชีวิตร่วมกับชุมชนเพื่อศึกษาเส้นทางพอเพียงกับ 5 ตำบล
ต้นแบบ ได้แก่ ต.แม่ทา จ.เชียงใหม่ (คริส หอวัง) ต.ป่าคลอก 
จ.ภูเก็ต (เก้า จิรายุ) ต.นาบอน จ.กาฬสินธุ์ (ดีเจโอปอล์) ต.น้ำพุ 
จ.สุโขทัย (ซันนี่)  และ ต.ท่ามะนาว จ.ลพบุรี (ติ๊ก เจษฎาภรณ์) 
ผู้สนใจสามารถติดตามได้ในรูปแบบ Reality Movie ถ่ายทอด
โดย 4 ผู ้กำกับภาพยนตร์ชื ่อดังจากจีทีเอช  ภายใต้แนวคิด 
“พลิกใจให้พอเพียง เพื่อสุขที่ยั่งยืน” ซึ่ง Reality Movie จะถูก
นำไปเผยแพร่ในสื่อประชาสัมพันธ์ต่างๆ ทั้งใน สื่อ Online อาทิ 
Website 84 ตำบล, Youtube, VDO Banner, Facebook ตั้งแต่
เดือนสิงหาคม 2554 เป็นต้นไป นอกเหนือจากการติดตาม 
Reality Movie แล้ว ปตท. ได้จัดกิจกรรม “พลิกใจทัวร์ร่วมกับ 5 
นักแสดง ซึ ่งเป็น Ambassadors ของโครงการฯ นี ้โดยจัด
กิจกรรมเช่ือมโยงระหว่างระบบ Online และ Offline คือผูเ้ข้าร่วม
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กิจกรรมในเว็บไซต์ จะมีโอกาสร่วมลุ้นสิทธ์ิไปร่วมพลิกใจลงพื้นที่
จริงกับ Ambassador ทั้ง 5 ในตำบล วิถีพอเพียง ในช่วงเดือน
กรกฎาคม 2554 

	 นอกจากน้ี ปตท. ได้เปิดตัว Microsite (เว็บไซต์ของโครงการ
รักษ์ป่า สร้างคน 84 ตำบล วิถีพอเพียง) www.84tambonsforking.com 
ที่พร้อมสำหรับผู ้ที ่สนใจ สามารถเข้าไปศึกษารายละเอียด  
โครงการฯ เช่น ความสำเร็จของโครงการฯ ที่ได้พลิกใจชุมชน 
84 ตำบล ธนาคารความรูเ้ก่ียวกับโครงการฯ การทำแบบทดสอบ
เพื่อวิเคราะห์การใช้จ่าย การวัดระดับความสุขของตน รวมทั้ง 
Microsite น้ี มี Application ที่เปิดโอกาสให้ผู้ที่สนใจ ร่วมเล่น
เกมส์ที่ให้ความรู้เกี่ยวกับการใช้ชีวิตอย่างพอเพียง รู้จักตนเอง 
ในรูปแบบที่น่าสนใจ เข้าใจง่าย และที่สำคัญผู้สนใจสามารถ
ร ่วมเข ียนคำปณิธานพลิกใจเพ ื ่อถวายพ่อหลวงเน ื ่องใน 
วโรกาสทรงเจริญพระชนมพรรษา ครบ 84 พรรษา 

	 ปัจจุบัน มีตำบลเข้าร่วมโครงการฯ ทั้งสิ้น 87 ตำบล จากทุก
ภูมิภาคทั่วประเทศ ประกอบด้วย 920 หมู่บ้าน คณะทำงาน
ระดับตำบลที่ทำงานร่วมกับโครงการฯ ประมาณ 2,000 คน 
จากข้อมูลที่เก็บจากครัวเรือนที่เข้าร่วมโครงการฯ โครงการฯ 
สามารถลดรายจ่ายได้ประมาณ 170 ล้านบาท หรือคิดเป็น
ประมาณ 18,000 บาทต่อครัวเรือนต่อปี การทำงานในระดับ
ชุมชนนี้ ทำให้เกิดเชื่อมั่นว่า ความสุขของประเทศจะมีได้ เกิด
จากจุดเล็กๆ เริ ่มจากระดับชุมชนหรือครอบครัว และมีการ
พัฒนาต่อไป ขยายต่อไปมากขึ้นในอนาคต เราหวังว่า “องค์
ความรู้” ที่ได้จากการดำเนินการ 84 ตำบล วิถีพอเพียงนี้ จะมี
การต่อยอด เป็นเวทีแลกเปลี่ยนความรู้ และเป็นหนทางแห่งการ
ถ่ายทอดประสบการณ์ได้ดียิ่ง


ที่มา http://www.pttplc.com/TH/veltiver-grass-cultivation-project-roots-thai-

energy.aspx
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  คงมีผู้ถือหุ้นกู้จำนวนไม่น้อยเลยที่เป็นแฟน

ภาพยนตร์ตำนานสมเด็จพระนเรศวรมหาราช 

มาตัง้แตภ่าคแรก เมือ่ภาค 3 ทีท่กุคนรอคอยมี

กำหนดออกฉาย เราจงึไมร่อชา้ทีจ่ะเปดิโอกาส

ให้ผู้ถือหุ้นกู้ ได้มาชมภาพยนตร์เรื่องนี้ร่วมกัน

กอ่นใคร


   เมื่อวันที่ 26-27 มีนาคมที่ผ่านมา เราจึงมีนัดกัน
ที่โรงภาพยนตร์ เอส เอฟ เวิลด์ ซีเนม่า ชั้น 7 
ศูนย์การค้าเซ ็นทรัลเว ิลด ์ เซ ็นเตอร ์ เพื ่อชม
ภาพยนตร์ตำนานสมเด็จพระนเรศวรมหาราช ภาค 
3 ยุทธนาวี รอบพิเศษ ที่จัดขึ้นถึง 16 รอบให้กับ
ผู้ถือหุ้นกู้ได้สัมผัสกับตำนานแห่งประวัติศาสตร์
ชาติไทย พรอ้มรว่มกิจกรรมสนุกหน้างานมากมาย 
ทั ้งกิจกรรมเกมส์อิงประวัติศาสตร ์ และสัมผัส
บรรยากาศของตลาดโยเดีย ซึ่งเป็นตลาดโบราณ
ของชุมชนชาวไทยท่ีเมืองหงสาวดี คำว่า “โยเดีย” ก็
มาจากคำว่า “อโยธยา” น่ันเอง

   สำหรับภาพยนตร์เรื ่องตำนานสมเด็จพระ-
นเรศวรมหาราช ภาค  3 ยุทธนาวี เล่าเรื่องราวต่อ
จาก เมื่อสมเด็จพระนเรศวรทรงประกาศอิสรภาพ
แล้ว ก็ทรงเตรียมรับศึกสงครามกับกรุงหงสาวดี 
โดยทรงใช้ยุทธศาสตร์การรบแบบใหม่ สามารถสู้
ศึกนันทบุเรง และนำพากรุงศรีอยุธยาให้รอดจาก
ภัยสงคราม กู้บ้านเมือง มิให้ต้องตกเป็นประเทศ
ราชหงสาวดีซ้ำสองได้ ด้วยกุศโลบายการศึกที ่
เหนือชั้นด้วยพระอัจฉริยภาพ

   นับว่ากิจกรรมครั้งนี้ นอกจากจะได้รับความ
สนุกสนานจากการชมภาพยนตร์สุดยิ่งใหญ่ของ
ไทยแล้ว ยังได้ร่วมภาคภูมิใจในความเป็นไทย 
จากเรื่องราวประวัติศาสตร์ที่จะกลายเป็นตำนาน
แห่งวันพรุ่งนี้ไปอีกนานเท่านาน
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ความสำเร็จที่เล่าขาน คือตำนานแห่งวันพรุ่งนี้
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   ศิลปะ นอกจากจะช่วยให้ผ่อนคลาย ได้

สัมผัสกับความสวยงามของศิลป ะ แล้ ว 

กิจกรรมครอบครัวสีน้ำยังช่วยเชื่อมความ

สั มพั น ธ์ แ ล ะ มอบคว ามสุ ข ใ ห้ สม าชิ ก ใ น

ครอบครัวได้เป็นอย่างด ี


   เมื ่อวันที ่ 24 เมษายนที ่ผ่านมา เราได้จัด
กิจกรรมวาดภาพสีน้ำกับครอบครัวให้กับผู้ถือหุ้นกู้
โดยจัดในบรรยากาศสบายๆ ยามบ่าย ที่หอสมุด
จดหมายเหตุพุทธทาส อินทปัญโญ หรือสวนโมกข์ 
กรุงเทพฯ กิจกรรมครั้งนี้มีครอบครัวผู้ถือหุ้นกู้มา
ร่วมกิจกรรม 15 ครอบครัว อาจารย์ประมวล ทุ่งปรือ 
อาจารย์แสนใจดี (อาจารย์พิเศษ) ของมหาวิทยาลัย
ศิลปากร เร่ิมแนะนำทีมงานท้ังอาจารย์และนักศึกษา
จากมหาวิทยาลัยศิลปากรที่มาช่วยงานในวันนั้น 
โดยเริ่มจากการสอนเบื้องต้น ให้ผู้ร่วมกิจกรรมร่าง
ภาพ จะเป็นภาพดอกบัวหรือดอกไม้ที ่อาจารย์
เตรียมมา ร่างภาพเพื่อนข้างๆ วิวทิวทัศน์ในสวน
โมกข์ตามชอบใจ แล้วจึงเริ่มสอนเทคนิคในการลง
สีน้ำอย่างค่อยเป็นค่อยไป กิจกรรมในวันนั้นเต็มไป
ด้วยความอบอุ่น เป็นกันเอง และผู้ถือหุ้นกู้ที่เข้า
ร่วมกิจกรรมทุกครอบครัวก็ได้ส ัมผัสกับความ
งดงามของการวาดภาพสีน้ำ จนได้ผลงานสวยๆ 
เข้าตากันหลายภาพนี ่ เป็นอีกหนึ่งกิจกรรมหนึ่งที่
ให้ทั ้งความรื ่นรมย์และความรู ้ทางด้านศิลปะ 
ทำให้หลายคนตั้งใจที่จะวาดภาพสีน้ำต่อไปเรื่อยๆ 
ไม่แน่ว่าในอนาคต เราอาจจะมีผู ้ถือหุ้นกู้ที่เป็น
ศิลปินสีน้ำชื่อดังของไทยเพิ่มขึ้นอีกก็ได้
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ครอบครัวสีน้ำ
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ลงทุนสไตล์ happiness


  กิจกรรมหนึ่งที่ ปตท. ได้จัดขึ้นให้กับผู้ถือหุ้นกูทุ้กภาค 

เพราะเห็นว่าเป็นประโยชน์อย่างมาก ทั้งในเรื่องการให้ความ

รู้และแนะนำเคล็ดลับในการออมและการลงทุน คือ การ

สัมมนาด้านการเงินการลงทุนในชื่อ “ลงทุนสไตล์ 

happiness”


   เม่ือวันท่ี 3 มิถุนายน ลงทุนสไตล์ happiness ได้จัดข้ึนท่ีโคราช
สำหรับผู ้ถือหุ ้นกู้ภาคตะวันออกเฉียงเหนือและเมื่อวันที ่ 17 
มิถุนายน จัดขึ้นที่พัทยาสำหรับผู้ถือหุ้นภาคตะวันออก โดยการ
สัมมนาครั้งล่าสุดที่พัทยา เราได้เชิญวิทยากรผู้เชี่ยวชาญทาง
ด้านการเงิน การลงทุน คือ คุณวิวรรณ ธาราหิรัญโชติ ประธาน
กรรมการบริหาร บริษัท ศนูย์วิจัยกสิกรไทย จำกัด นายกสมาคม
นักวางแผนการเงินไทย เป็นวิทยากรร่วมกับคุณสุวภา เจริญยิ่ง 
กรรมการผูจั้ดการ บริษัทหลักทรัพย์ธนชาติ จำกัด มหาชน และ
กรรมการสมาคมนักวางแผนการเงินไทย โดยมีคุณอุมาพันธุ์ 
เจริญยิ่งผู ้อำนวยการฝ่ายวางแผนการเงินส่วนบุคคล ธนาคาร
กสิกรไทย จำกัด (มหาชน) เป็นผู้ดำเนินรายการ เราได้เก็บตก
เคล็ดลับด้านการออมการลงทุนท่ีน่าสนใจจากการสัมมนามาฝาก
กัน เริ่มจากการแนะนำสูตรเบื้องต้น หากผู้ลงทุนอยากจะทราบ
ว่า เม่ือใดเงินลงทุนของท่านจะงอกเงยเป็น 2 เท่าจากการลงทุนท่ี
ให้ผลตอบแทนต่างกัน สูตรง่ายๆ คือ 72 หารด้วยผลตอบแทน
จากการลงทุนน้ัน เช่น มีเงิน 1 ล้านบาท ต้องการให้งอกเงย
เป็น 2 ล้านบาท หากการลงทุนให้ผลตอบแทน 10% เราจะใช้
เวลา 7.2 ปี จึงจะทำให้มีเงิน เพิ่มขึ้นเป็น 2 ล้านบาท เป็นต้น


   นอกจากนี้ ผู้เชี่ยวชาญยังให้คำแนะนำในเรื่องของการออม
และลงทุนเพื่อลดหย่อนภาษี ด้วยการวางแผนภาษี โดยการ
ลงทุนท่ีสามารถนำมาลดหย่อนภาษีได้น้ัน มีท้ังการซ้ือกองทุนรวม 
LTF RMF การซื้อสลากออมสิน การซื้อหุ้นและขอเครดิตภาษี
เพื่อมาลดหย่อน และการซื้อประกันชีวิต ซึ่งประกันชีวิตทั่วไป
สามารถใช้ลดหย่อนภาษีได้สูงสุด 100,000 บาทต่อปี และยังมี
ประกันชีวิตแบบใหม่คือแบบบำนาญ (แบบลดหย่อน) หรือ 
Annuity คือเป็นการสะสมในระหว่างทำงาน และจะไม่มีการ
จ่ายปันผล สามารถซื้อและนำมาหักลดหย่อนสูงสุดได้ 200,000 
บาทต่อป ี โดยยอดซื้อจะต้องไม่เกิน 15% ของเงินได้ และเมื่อ
รวมกับ RMF และกองทุนสำรองเลี้ยงชีพแล้วจะต้องไม่เกิน 
500,000 บาทต่อปี ส่วนการตัดสินใจลงทุน จะต้องพิจารณาไป
พร้อมกับภาวะเศรษฐกิจในช่วงนั้น ถ้าเศรษฐกิจอยู่ในภาวะ
เงินเฟ้อสูง ผู้เชี่ยวชาญแนะนำให้ออมเงินสดเป็นหลัก ส่วนใน
ช่วงเศรษฐกิจชะลอตัวควรจะถือพวกพันธบัตรที ่ม ีความ
ปลอดภัย สำหรับในช่วงที่ภาวะเงินเฟ้อมีอัตราลดลงสามารถ
ลงทุนในตลาดหุ้นได้ เมื่อเศรษฐกิจเริ่มดีขึ้นควรลงทุนในกลุ่ม
ทรัพยากรธรรมชาติและพลังงาน รวมทั้งยังให้คำแนะนำด้วยว่า 
การลงทุนในอสังหาริมทรัพย์นั้นจะช่วยให้ผุ้ลงทุนชนะเงินเฟ้อได้ 
จึงเป็นอีกการลงทุนท่ีไม่ควรละเลย งานสัมมนาคร้ังน้ีทำให้ผูถื้อหุ้นกู้ 
ปตท. ต่างก็ได้รับเคล็ดลับดีๆ กลับไปมากมาย เรียกว่า happiness 
ได้ตั้งแต่เริ่มคิดจะลงทุนกันแล้ว ท่านสามารถชมวิดีโอย้อนหลัง
งานสัมมนาทั้ง 4 ภาคได้ที่ www.pttplc.com/TH/ir/index.aspx/
ข้อมูลนักลงทุน/กิจกรรมเพื่อผู้ถือหุ้นกู้  
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วาดภาพสีน้ำกับครอบครัว 

วิทยากร: อาจารย์ประมวล ทุ่งปรือและทีมงานจากมหาวิทยาลัยศิลปากร 

วันและเวลา: วันอาทิตย์ที่ 9 ตุลาคม 2554 เวลา 13.00 – 17.00 น. 

สถานที่: หอสมุดจดหมายเหตุพุทธทาส อินทปัญโญ (สวนโมกข์ กรุงเทพฯ)  

จำนวนผู้ร่วมกิจกรรมที่สามารถรับได้: 20 ครอบครัว (ผู้แจ้งความประสงค์เข้าร่วม

กิจกรรมก่อนจะได้รับคัดเลือกก่อน) 

ค่าใช้จ่าย: ฟรีสำหรับท่านผู้ถือหุ้นกู้และครอบครัว (รวม 4 ท่าน) 

ท่านสามารถลงทะเบียนได้ต้ังแต่วันน้ีถึง 31 สิงหาคม 2554 โทร. 0-2624-5599 ทุกวันเวลา 8.00 – 18.00 น. 

หมายเหตุ : ขอสงวนสิทธิการลงทะเบียนร่วมกิจกรรม สำหรับผู้ถือหุ้นกู้ ปตท. ที่ยังไม่เคยลง

ทะเบียนหรือไม่เคยร่วมกิจกรรมวาดภาพสีน้ำกับครอบครัวในปี 2554 ที่ผ่านมา 

ชมภาพยนตร์ตำนานสมเด็จพระนเรศวรมหาราช


ภาค
4
(ศึกนันทบุเรง) 

วันฉายภาพยนตร์: เดือนสิงหาคม 2554 (รอการยืนยันจากค่ายหนัง)   

สถานที่: โรงภาพยนตร์ เอส เอฟ เวิล์ด ซีเนม่า ชั้น 7 ศูนย์การค้าเซ็นทรัลเวิลด์ เซ็นเตอร์ 

ค่าใช้จ่าย: ฟรีสำหรับท่านผู้ถือหุ้นกู้และผู้ติดตาม  

รายละเอียดวัน เวลา รวมทั้งการลงทะเบียน ทาง ปตท. จะจัดส่งจดหมายเชิญให้กับ 

ผู้ถือหุ้นกู้ทุกท่าน เร็วๆ นี้ 

เยี่ยมชมโรงแยกก๊าซธรรมชาติ
ปตท.
จังหวัดระยอง 

วันและเวลา: ไตรมาส 4 ปี 2554 (2 วัน) 

สถานที่: โรงแยกก๊าซธรรมชาติ ปตท. จังหวัดระยอง  

จำนวนผู้ร่วมกิจกรรมที่สามารถรับได้: 200 ท่านต่อวัน 

เงื่อนไขการคัดเลือก: สุ่มรายชื่อจากผู้ลงทะเบียน (ผู้ที่ได้รับคัดเลือกเข้าเยี่ยมชมฯในปีนี้ 

จะไม่สามารถลงทะเบียนเพื่อเยี่ยมชมฯ ในปีถัดไป) 

ค่าใช้จ่าย: ฟรีสำหรับท่านผู้ถือหุ้นกู้และผู้ติดตาม 1 ท่าน 

รายละเอียดวันและเวลา รวมทั้งการลงทะเบียน ทาง ปตท. จะจัดส่งจดหมายเชิญให้กับผู้ถือหุ้นกู้

ทุกท่านอีกครั้ง 

 

หมายเหตุ
 :
 กำหนดการอาจมีการเปลี่ยนแปลงตามเหตุการณ์และความเหมาะสม
 โดย
 ปตท.
 จะแจ้งให้

ท่านผู้ถือหุ้นกู้ที่ ได้ลงทะเบียนเข้าร่วมกิจกรรมทราบ


Workshop ผู้ถือหุ้นกู้
ปตท.
ในเดือนสิงหาคม
–
เดือนตุลาคม
2554 
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โยคะเพื่อสุขภาพ 

ฝึกโยคะ ฝึกสมาธิ เรียนรู้การออกกำลังกายที่ได้ทั้งสมาธิและความแข็งแรงของร่างกาย 
วิทยากร: คุณชมชื่น สิทธิเวช (ครูหนู) 
วันและเวลา: วันเสาร์ที่ 1 ตุลาคม 2554 เวลา 8.30 – 11.30 น. 
สถานที่: หอสมุดจดหมายเหตุพุทธทาส อินทปัญโญ (สวนโมกข์ กรุงเทพฯ)  

จำนวนผู้ร่วมกิจกรรมที่สามารถรับได้: 50 ท่านต่อรอบ (ผู้แจ้งความประสงค์เข้า

ร่วมกิจกรรมก่อน จะได้รับคัดเลือกก่อน) 

ท่านสามารถลงทะเบียนได้ต้ังแต่วันน้ีถึง 31 สิงหาคม 2554 โทร. 0-2624-5599 ทุกวันเวลา 8.00 – 18.00 น. 

หมายเหตุ : ขอสงวนสิทธิการลงทะเบียนร่วมกิจกรรม สำหรับผู้ถือหุ้นกู้ ปตท. ที่ยังไม่เคยลง

ทะเบียนหรือไม่เคยร่วมกิจกรรมโยคะในปี 2554 ที่ผ่านมา 
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Around
the world

มืดแปดด้าน


คุณเคยสงสัยกันบ้างหรือไม่ว่า ถ้าหากวันหนึ่งเราต้องตื่น
มาพบว่าเรากลายเป็นคนตาบอด เราจะเป็นอย่างไร มีร้าน
อาหารอยู่แห่งหนึ่งในประเทศสวิตเซอร์แลนด์ให้คำตอบนี้
กับคุณได้ นั่นคือร้าน Blindekuh ที่เมืองซูริคและบาเซิล 
ร้านนี้ก่อตั้งโดยมูลนิธิ Blind-Leicht ซึ่งเป็นมูลนิธิที่ช่วยเหลือ
คนพิการทางสายตา พนักงานเสิร์ฟและพนักงานครัวที่นี่
เป็นคนตาบอดหรือไม่ก็กึ ่งบอด โดยเมื่อคุณไปถึงก็จะมี
พนักงานเสิร์ฟนำคุณและคณะเดินผ่านม่านทึบหลายๆ ชั้น 
จนถึงห้องอาหารภายในที่จะมีคนรายงานว่าข้างในนั้นมืด 
เหมือนเราน่ังหลับตาในตอนกลางคืนกันเลยทีเดียว เม่ือมอง
ไม่เห็น ลูกค้าส่วนใหญ่จะพบกับความยากลำบากในการ
ทานอาหารโดยใช้ส้อมกับมีด ซึ่งในที่สุดมักจะลงเอยด้วย
การใช้มือ แต่โดยทั่วไปแล้วลูกค้าที่ใช้บริการมักจะบอกว่า 
เมื่อประสาทตาไม่ได้ทำงาน พวกเขากลับมีความไวต่อเสียง
และกลิ่นมากกว่าเดิม ถือว่าเป็นประสบการณ์ที่ดีทีเดียว 
เพราะร้านนี้จะทำให้เราเห็นความสำคัญของการมองเห็น
และเข้าใจคนตาบอดยิ่งขึ้น


แตงโมระเบิด


สถานการณ์ผลไม้ในจีนมักมีเรื่องมาเล่าให้ประหลาดใจไม่
หยุดหย่อน ล่าสุดชาวสวน ในมณฑลเจียงซู ทางตะวัน
ออกของจีน ต้องพบกับเหตุการณ์ประหลาด เมื ่อจู ่ๆ 
แตงโมที่ปลูกในไร่เกิดระเบิดขึ้นมาราวกับว่าเป็นกับระเบิด
กันเลยทีเดียว สาเหตุของการระเบิดนี้เกิดขึ้นจากการพ่น
สารเร่งขนาดผลไม้ฟอร์คลอเฟนูรอนให้กับแตงโมจนมาก
เกินไป ทั้งนี้เพื่อเป็นการเร่งผลผลิตออกสู่ตลาดโดยเร็ว  
อย่างไรก็ตาม นักวิชาการจีนแถลงว่า สารเร่งชนิดนี้ไม่ได้
เป็นสารที่ผิดกฏหมายแต่อย่างใดหากใช้ในปริมาณที่ถูก
ต้อง นอกจากปัญหาสารเร่งขนาดแล้ว รัฐบาลจีนยังเป็น
ห่วงต่อสารเคมีอื่นๆ ที่อาจนำมาใช้ในอาหารด้วยเช่นกัน 
เช่น สีและสารให้ความหวาน คราวหน้าถ้าเห็นผลไม้ลูก
โตๆ สีสวยๆ คงต้องระวังให้ดีๆ
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ปัญหาอเมซอน 

เป็นเรื่องน่าใจหายสำหรับนักอนุรักษ์ป่าไม้ เมื่อทางรัฐบาลบราซิล ออกมาเปิดเผยว่าในปีนี้ยอดการตัดไม้ทำลายป่า
อเมซอนได้เพิ่มสูงขึ้นอย่างมาก โดยผืนป่าที่ถูกทำลายลงในช่วงเดือนมีนาคม-เมษายนปีนี้ มีพื้นที่กว่า 590 ตาราง
กิโลเมตร (ประมาณเท่ากับจังหวัดภูเก็ต) ซึ่งมากกว่าช่วงเวลาเดียวกันของปีที่แล้วถึง 6 เท่า โดยส่วนใหญ่จะถางป่า
เพื่อเลี้ยงวัวหรือปลูกถั่วเหลือง ปัญหาการตัดไม้ทำลายป่ามาจากการที่รัฐบาลเป็นเจ้าของพื้นที่ป่าเพียง 1.7 ล้าน
ตารางกิโลเมตรจากพ้ืนท่ีท้ังหมด 5.3 ล้านตารางกิโลเมตร พ้ืนท่ีท่ีเหลือเป็นของเอกชน ในขณะเดียวกันเน้ือวัวและถ่ัวเหลือง
เป็นสินค้าส่งออกที่สำคัญของประเทศ ซึ่งเรื่องนี้เงินทองก็ไม่เข้าใครออกใครเสียด้วย จากยอดตัวเลขนี้ทำให้รัฐบาล
บราซิลอยู่เฉยไม่ได้ จึงได้แต่งตั้งคณะทำงานฉุกเฉินเพื่อแก้ไขปัญหาการตัดไม้ทำลายป่าอย่างจริงจังและตั้งเป้าหมาย
ว่าจะทำให้สำเร็จภายในเดือนกรกฎาคมนี้....ขอเอาใจช่วย 

เปลี่ยนนโยบาย 

สถานการณ์แผ่นดินไหวและวิกฤตการณ์โรงไฟฟ้าพลังงานนิวเคลียร์ที่
เมืองฟุกุชิมะ ญี่ปุ่น ทำให้นายกรัฐมนตรี นาโอโตะ คัง ต้องประกาศ
ทบทวนนโยบายพลังงานแห่งชาติอีกครั้ง เดิมทีรัฐบาลตั้งเป้าไว้ว่าจะ
เพิ่มการใช้พลังงานนิวเคลียร์ในสัดส่วนถึง 50% ของพลังงานทั้งหมด
ภายในปี ค.ศ. 2030 (ปัจจุบันสัดส่วนของพลังงานนิวเคลียร์อยู่ที ่ 
29%) แต่เพราะอุบัติเหตุที่โรงไฟฟ้าที่เมืองฟุกุชิมะที่เกิดปัญหาการรั่ว
ซึมของสารกัมมันตรังสี จนต้องมีการอพยพประชาชน และเกิดการ
คัดค้านต่อต้านจากสาธารณชน ทำให้รัฐบาลญี่ปุ่นต้องพิจารณาลด
สัดส่วนการใช้พลังงานนิวเคลียร์ลง และหันมาให้ความสำคัญกับ
พลังงานทดแทน เช่น พลังงานแสงอาทิตย์ พลังงานลม และพลังงาน
ชีวมวลมากข้ึน เหตุการณ์์คร้ังน้ีถือว่าเป็นโอกาสท่ีดีของพลังงานทดแทน 
เพราะจะได้รับการพัฒนาและส่งเสริมอย่างเป็นรูปเป็นร่างเสียที 
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1 สิงหาคม เชิญร่วมเข้าชม
นิทรรศการศิลปะ “ภาพความ
ทรงจำของแม่…..” (The Memories 
of Mom) โดยศิลปิน กิตติพงษ์ 
สุริยทองชื่น ซึ่งได้รังสรรค์ผลงาน
ขึ้นโดยได้แรงบันดาลใจมาจาก

ความรักความผูกพันของแม่ผู้ให้กำเนิดที่มีต่อลูก 
ซึ่งสื่อผ่านผลงานประติมากรรมขนาดเล็กอันเต็ม
ไปด้วยสัมผัสอบอุ่นและกลิ่นอายแห่งรักจำนวน 
15 ชิ้น ณ Teeoli Gallery @72 Ekamai  ที่ Teeoli 
Gallery @72 Ekamai  

DIARY DATE / 18

ตลอดเดอืนกรกฎาคม จังหวัดชัยภมิู ร่วมกับการท่องเท่ียว
แห่งประเทศไทย (ททท.) สำนักงานนครราชสีมาและหน่วยงานภาครัฐ 
ภาคเอกชนที่เกี่ยวข้อง ขอเชิญทุกท่านมาร่วม “หยิบหมอก หยอก
ดอกกระเจียว” ในงานเทศกาลท่องเที่ยวดอกกระเจียวงามจังหวัด
ชัยภูมิ ประจำปี 2554 ซึ่งนักท่องเที่ยวจะได้สัมผัสกับดินแดนที่
เปรียบเป็นสวรรค์แห่งดอกไม้สวยงาม ทุ่งหญ้าสีเขียวขจี และความ
สดใสของดอกกระเจียวสีชมพูอมม่วงแสนสวย ที่แข่งกันผลิบาน
เต็มท้องทุ่งในช่วงฤดูฝน ณ อุทยานแห่งชาติป่าหินงามและอุทยาน
แห่งชาติไทรทอง จ.ชัยภูมิ 

ตั้งแต่วันนี้-17 
กรกฎาคม ถือเป็น
บิ ๊ก เซอร์ไพรส์แห่งปี 
เมื ่อหนุ ่มร็อคสุดหล่อ 
อย่างโดม-ปกรณ์ ลัม 
ยอมพลิกคาแร็คเตอร์
มารับบทคุณหลวงอัคร
เทพวรากร ประกบนัท 
-มีเรีย ผู้รับบทเป็นมณี
จันทร์ในละครเวทีเรื่อง
เยี ่ยม “ทวิภพ เดอะ 
มิวสิคัล” ซึ่งจะนำพา

คุณไปพบกับเร ื ่องราวความร ักข ้ามมิต ิส ุด
ประทับใจ ที่ เมืองไทยรัชดาลัย เธียเตอร์ 

12 สิงหาคม วันแม่ปีนี้ หาก
ยังไม่มีไอเดียว่าจะพาคุณแม่สุด
ที่รักไปดินเนอร์ที่ไหนดี แนะนำให้
ไปท่ีท ูโฟร์ต้ี เอท คาเฟ่ แอนด์ บาร์ 
ห้องอาหารนานาชาติเลิศรสใน
บรรยากาศแบบโมเดิร์น ซึ่งมีเมนู

อาหารจานพิเศษที่ปรุงขึ้นจากวัตถุดิบเกรดเอให้
คุณและคุณแม่ได้ล้ิมลองมากมาย อาทิ เน้ือปลา
แซลมอนจากนอร์เวย์กับมันฝรั่งอบชีสและซอส
เนยแบบฝร่ังเศส เน้ือสันในลกูวัวจากออสเตรเลีย
กับมันฝรั่งอบชีสและซอสไวน์มาร์ซาล่า และซุป
ต้นกระเทียมกับมันฝรั ่งปรุงรสด้วยน้ำมันเห็ด
ทรัฟเฟิล สำรองที่นั่งได้ที่โทร. 0-2939-7949 

7 กรกฎาคม พบการโคจร
การกลับมาพบกันอีกครั้งของสอง
ซุปเปอร์สตาร์เจ้าของรางวัลออสการ์ 
ทอม แฮงค์ และ จูเลีย โรเบิร์ตส์ ใน
ภาพยนตร์แนวโรแมนติก-คอมเมดี้
เรื่อง Larry Crowne ซึ่งเป็นเรื่องราว
สนุกๆ ทั้งหมดได้เกิดขึ้นเมื่อแลร์รี่ 
คราวน์ ชายวัยกลางคนซึ่งเป็นที่รัก
ของทุกคนได้ตัดสินใจเริ ่มต้นทาง
เดินใหม่ของชีวิต ด้วยการกลับไป
เรียนในวิทยาลัย และเกิดไปพบรัก
กับเมอร์เซเดส ครูสาวแสนสวยที่ดู
จะหมดไฟกับการสอนและชีว ิต
แต่งงานของตัวเองอยูพ่อดี 
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7 กนัยายน เหล่าบรรดา
ชาวสปอร์ตตี้ไม่ควรพลาด
การเข้าร่วมสนุกในสุดยอด
ไฮไลท์ของโลกกีฬาแห่งปี
อย่าง “งานแข่งขันโปโลช้าง 
ชิงถ้วยพระราชทานในพระ-
บาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัวฯ 
ครั้งที ่ 10” ซึ่งในงานครั้งนี้
นอกจากผู ้เข้าร่วมแข่งขัน

และผู้ร่วมชมนอกสนามจะได้รับความสนุกสนาน
เพลิดเพลินกับเกมกีฬาแล้ว ยังถือได้ว่าเป็นการช่วย
ส่งเสริมให้ชาวไทยและชาวต่างประเทศตระหนักถึง
ความสำคัญของการอนุรักษ์ช้างไทยอีกด้วย  

DIARY DATE / 19

ตลอดเดือนกันยายน ใคร
ท่ียังคงติดอกติดใจกับบรรยากาศริม
ทะเลสุดโรแมนติกในรีสอร์ทหรสูไตล์
โมร็อกโกอย่าง Villa Maroc Resort 
คงต้องรีบหาโอกาสกลับไปอีกครั้ง 
เพราะเวลานี้ทางรีสอร์ทไดน้ำเสนอ 

“รีไวทัลไลซิ่ง สปา แพ็คเกจ” เป็นแพ็คเกจห้องพัก
พร้อมสปาในราคาสุดคุ้ม ซ่ึงเหมารวมท้ังห้องพัก 1 คืน 
พร้อมอาหารเช้าสำหรับ 2 ท่าน และบริการสปาสูตร
ความงามลับเฉพาะใน สไตส์ของชาวโมร็อกโก ที่
เฌอราซาด ฮัมมัม แอนด์ สปา สามารถสอบถาม
ข้อมูลเพิ่มเติมโทร. 0-3263-0771 

20 สิงหาคม สำหรับคน
ที่พลาดโอกาสไปในคราวก่อน 
คราวนี้ต้องห้ามพลาดเด็ดขาด
กับคอนเสิร์ต “เบิร์ด อาสา
สนุก Encore Plus Too Much 
So Much Very Much” ความ
สนุกระลอกใหม่ที ่ถูกจัดขึ ้น
ตามเสียงเรียกร้องของแฟนๆ 
พี่เบิร์ด-ธงไชย แมคอินไตย์ ซึ่ง
คัดบทเพลงพิเศษมาให้ได้ร้อง 
ได้เต้นกันอย่างมันส์สุดเหวี่ยง 
พี่เบิร์ดแอบกระซิบมาว่า ใน
คอนเสิร์ตนี้จะดับเบิ้ลความสุข
ไปอีกเท่าตัว 
www.thaiticketmajor.com


26-27 สิงหาคม ไปฟังเพลง
แจ๊ซ เคล้าเสียงคลื ่นทะเลกระทบฝั่ง
แบบชิลล์ ชิลล์ กันในเทศกาล Huahin 
Jazz festival 2011 ซึ่งเป็นฟรีคอนเสิร์ต
สุดยิ ่งใหญ่ประจำปีที ่ขนเอากองทัพ
ศิลปินแจ๊ซชื่อก้องทั้งชาวไทยและชาว
ต่างชาติมาประชันกันบนเวทีใหญ่ยักษ์
ริมหาด ภายใต้คอนเซ็ปท์งานว่า “Jazz 
For The King” เพื่อเป็นการเทิดพระ
เกียรติพระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัวฯ 
ที่ทรงมีพระอัจฉริยภาพทางด้านดนตรี 
พบกันได้ที่ ชายหาดหัวหิน  

 
ตลอดเดือนกันยายน ย ิ ่ง
ใหญ่อลังการสมกับที่ตั้งตาคอยมาหนึ่ง
ปีเต็มสำหรับ “มหกรรมศิลปะการแสดง
และดนตรีนานาชาติ กรุงเทพฯ 2011” 
ที่คราวนี้ได้ขนโชว์เด็ดจากทั่วโลกมาให้
ชาวไทยได้ชมกันอย่างจุใจถึง 18 ชุด
การแสดง ทั้งโอเปร่า ดนตรี บัลเล่ต์ 
และการเต้นรำ อาทิเช่น “Swan Lake 

on Ice” เทพนิยายเรื่องดังที่จะมาวาดลีลาบนลาน
น้ำแข็งโดยคณะอิมพีเรียล ไอซ์ สตาร์สจากอังกฤษ  
ระบำฟลาเมงโกจากคณะ Ballet Nacional de Espana 
และชุดการแสดง “ Casa Azul” คอมเทมโพรารีแดนซ์
จากเยอรมนี เป็นต้น
www.thaiticketmajor.com

 

1-4 กันยายน หล ังจากที ่
ทำงานเหน็ดเหนื ่อยมานาน ก็ถึง
เวลาพักเบรกเพื่อเติมพลังชีวิตด้วย
การท่องเที่ยวกับคนรู้ใจทั่วทุกสารทิศ
ของเมืองไทย ตลอดจนถึงทริปลัดฟ้า
เที่ยวต่างแดน ซึ่งรวบรวมมาให้คุณ
ได้เลือกสรรกันอย่างสะดวกในงานนี้
งานเดียว คือ “งานไทยเที ่ยวไทย 
ครั้งที่ 22และเที่ยวทั่วโลก 2011” ที่ 
ศูนย์ประชุมแห่งชาติสิริกิติ์ 
www.zeavola.com
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BEAUTY HEAD TO TOES / 20

   บำรุงผิวพรรณให้สวยและอ่อนเยาว์ด้วยผลิตภัณฑ์ความงามที่มีส่วนผสมจากธรรมชาติแท้ ซึ่งแต่ละแบรนด์นั้น 
ตา่งคน้พบพชือนัทรงพลงัทีใ่หผ้ลลพัธท์ีด่ตีอ่ผวิพรรณ โดยอาศยัเทคโนโลยลีำ้หนา้ มาดวูา่มผีลติภณัฑไหนทีน่า่สนใจบา้ง 



พลังความงามจากธรรมชาติ 

(3) พฤกษาพรรณ 
เพื่อผิวกายหอมกรุ่น 
Yves
 Rocher
 แบรนด์ดังด้านความงาม

จากประเทศฝรั่งเศส
 ที่โดดเด่นในการ




รังสรรค์ผลิตภัณฑ์จากพืชธรรมชาติ
มายาวนานกว่า
50
ปี
ได้ออกผลิตภัณฑ์
สำหรับผิวกายตัวใหม่ล่าสุด
 อันได้แก
่
Green
 Homme
 Une
 Evidence
 (กรีน

ออม
อนู
 เอวิดองซ์)
 ราคา
1,270
บาท

เป็นน้ำหอมสำหรับผูช้าย
 โดยมีน้ำหอม
กลิ่นสดชื่น
 และเจลอาบน้ำที่สามารถ
สระผมได้ในหน่ึงเดียว
ราคา
450
บาท

นอกจากนี้ยังมีในกลุ่มประทินผิวกาย

Jardins
 Du
Monde
 (จาร์แดง
 ด
ู มงค์)

โดยได้ออกตัวใหม่ที่อุดมด้วยสารสกัด
จากว่านหางจระเข้
 เช่น
 เจลอาบน้ำ

ราคา
120
บาท
และโรลออนระงับกล่ิน
ใต้วงแขน
ราคา
220
บาท


(1) ผลไม้บริสุทธิ์ 
ช่วยถนอมผิวพรรณ 
Juice
Beauty

แบรนด์ความงามออร์แกนิก

จากประเทศอเมริกา
 ไดอ้อกสกินแคร์ใหม่

Fruit
Cellular
Repair
เพ่ือช่วยฟ้ืนฟเูซลล์ผิว
โดยนำสเต็มเซลล์ของผลไม้ออร์แกนิกท่ีเป็น
เอกสิทธิ์เฉพาะมาผสมผสานกับน้ำผลไม้
ออร์แกนิก
 อย่างเช่น
 แอปเปิ้ล
 องุ่นเขียว

และมะนาว
 ซึ่งอุดมด้วยวิตามินซีเข้มข้น

และสารต้านอนุมูลอิสระ
 โดยส่วนผสม
ท้ังหมดจะช่วยซ่อมแซมเซลล์ผิวและกระตุ้น
การสร้างคอลลาเจนและอิลาสตินในชั้น
ผิวให้กลับมาแข็งแรงในชุดประกอบด้วย

มอยส์เจอไรเซอร์บำรุงผิวหน้า
ราคา
4,350

บาท
 โดยใช้บรรจุภัณฑ์แบบแอร์ปั๊มเพื่อ
ช่วยถนอมส่วนผสม
และ
อายส์
ทรีทเมนท์


ราคา
2,995
บาท
ครีมบำรุงผิวรอบดวงตา
โดยหัวปั๊มออกแบบให้สามารถนวดผิวได้


(4) ความงามจากท้องทะเล 
บำรุงผิวด้วย
 The
 Radiant
 Serum
 เซรั่มใหม
่
จาก
La
mer
 ราคา
12,000
บาท
 ซ่ึงอุดมด้วย
ส่วนผสมล้ำค่าจากท้องทะเล
 อย่างสาหร่าย
สีน้ำเงิน
มาผสานกับ
The
Brightening
Ferment

แล้วนำมาผ่านการหมักบ่มอย่างพิถีพิถันเพื่อ
ให้ได้สารสกัดที่เข้มข้น
 มีการนำเทคโนโลยี
ลิขสิทธิ
์ Deconstructed
Waters
 TM
มาใช้ซึ่ง
เป็นตัวช่วยส่งผ่านส่วนผสมสำคัญลงสูผิ่วหน้า
ได้ดียิ่งขึ้น
 รวมทั้งยังมีการใช้
 The
 Radiant

Waters
 TM
 หรือน้ำประสิทธิภาพสูงเพื่อเสริม
สร้างการบำรุงผิว
 ซ่ึงประกอบด้วยน้ำ
 3
 ชนิด

คือ
 The
 Resurfacing
 Waters
 TM
 ช่วยเสริม
การผลัดเซลล์ผิวเก่าบนผิวชั้นนอก
 The
 Pore

Refining
 Waters
 TM
 ช่วยให้ผิวกระชับและ
เรียบเนียนข้ึน
 และ
 The
Oxygenating
Waters

TM
ช่วยฟ้ืนฟผิูวอ่อนล้าให้กลับมาสดใสอีกคร้ัง


(2) สวยกระจ่างใส 
อย่างเป็นธรรมชาติ 
นวัตกรรมใหม่เพื่อผิวเปล่งปลั่งและกระจ่างใส

จาก
 Jurlique
 โดยได้ออกผลิตภัณฑ
์ Purely

White
Skin
Brightening
Collection
ชุดปรนนิบัติ
ผิวพรรณครบวงจรท่ีอุดมด้วยส่วนผสมจากพืช
พรรณนานาชนิด
 เพื่อช่วยลดเลือนจุดด่างดำ
และปรับพื้นผิวให้ใสขึ้น
 เช่น
 Kakadu
 Plum

Extract
 ผลไม้พื้นเมืองออสเตรเลียที่อุดมด้วย
วิตามินซีเข้มข้นกว่าวิตามินซีในผลส้มถึง
 50

เท่า
 Citrus
Unshiu
 Peel
 Extract
ผลไม้ญ่ีปุ่นท่ี
ช่วยยับยั้งการสร้างเม็ดสีส่วนเกิน
 และแอส

คอร์บิล
กลโูคไซด์
หรือวิตามินซีธรรมชาติ
ช่วย
เสริมสร้างคอลลาเจนในผิว
ในชุดประกอบด้วย

โฟมล้างหน้า
 ราคา
 1,450
 บาท
 สเปรย์ฉีดผิว
หน้าเพ่ือผิวสดช่ืน
ราคา
2,150
บาท
เอสเซนส์
บำรุงผิว
 ราคา
 3,250
 บาท
 เดย์
 ครีม
 ราคา

2,450
บาท
และ
ไนท์
ครีม
ราคา
2,550
บาท


2 

3 
4 1 
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โทษ 6 ประการของบราแบบมีโครง 
เรามักเข้าใจผิดว่าการใส่บราแบบมีโครงจะช่วยให้หน้าอก
ได้รูปสวย ทำให้ผู้หญิงหลายคนใส่บราชนิดนี้กันอยู่เป็น
ประจำ ซึ่งการใส่บราแบบมีโครงที่รัดแน่นและนานเกินไป 
อาจส่งผลร้ายต่อสุขภาพต่างๆ ตามมาได้ ดังนี้ 

1. ทำให้ประสิทธิภาพในการทำงานของหัวใจและ
ปอดลดลง ลองสังเกตดูว่าเวลาทำอะไรเพียงเล็ก 

      น้อยจะเหนื่อยง่ายกว่าปกติ 

2. ทำให้หลอดอาหารตีบลงและกลืนอาหารลำบาก
ส่งผลให้การย่อยอาหารแย่ลง 

3. ทำให้เจ็บตรงบริเวณกึ่งกลางของหน้าอก ซึ่งส่งผล
ต่อประสิทธิภาพการทำงานของหัวใจ 

4. บราแบบมีโครงลวด ทำให้ร่างกายปล่อยกระแส
ไฟฟ้าออกมามากว่าปกติ ส่งผลให้สญูเสียพลังงาน 

 เกินความจำเป็น 

5. บราที่รัดแน่นจะมีอุปสรรคต่อระบบไหลเวียนโลหิต 
ระหว่างร่างกายครึ่งบนกับครึ่งล่าง 

6. โครงลวดในบราจะขัดขวางการไหลเวียนของระบบ
น้ำเหลือง จึงเป็นอุปสรรคต่อการขจัดสารพิษภายใน 

 เต้านม จนอาจลามไปเป็นเนื้อร้ายต่อไปได้ 
 

อาหารมื้อเย็นผูกติดกับโรคอะไรบ้าง? 
การกินอาหารเย็นอย่างผิดวิธี คือ กินในปริมาณมากและ
ดึกเกินไป โดยเน้นแต่อาหารประเภทเน้ือสัตว์หรือท่ีมีไขมัน
และแคลอรี่สูงนั้น เป็นบ่อเกิดของโรคได้นานาชนิด เช่น 
โรคเบาหวาน : ร่างกายจะหลั่งสารอินซูลินในปริมาณ
มากเกินไป 
โรคอว้น : ตอนเย็นร่างกายเคลื่อนไหวน้อยกว่า ทำให้
เกิดเป็นไขมันสะสม 
โรคมะเร็งในลำไส ้ : โปรตีนที่ย่อยสลายไม่หมดจะทำ
ปฏิกิริยากับแบคทีเรีย กลายเป็นสารพิษตกค้างในลำไส้ 
โรคนิว่ในทางเดนิปสัสาวะ : การทานอาหารดึกทำให้
ร่างกายขับแคลเซียม ซึ่งใช้เวลา 4-5 ชั่วโมง หลังทาน
อาหารและมักจะเป็นเวลาที ่นอนหลับ อาจทำให้มี
แคลเซียมตกค้างกลายเป็นผลึกจนเป็นนิ่วได้ 
โรคความดันโลหิตสูงและโรคหัวใจ : ไขมันในเลือด
จะเกาะติดผนังเส้นเลือดทำให้ตีบตันและแข็งตัว 
โรคตบัออ่นอกัเสบเฉยีบพลนั : ถ้าหนักม้ือเย็นแล้วด่ืม
แอลกอฮอล์ด้วย อาจเกิดอาการช็อกในขณะนอนหลับได้ 
โรคสมองเสื่อมและอัลไซเมอร ์ : การกินเยอะทำให้
อวัยวะต่างๆ ต้องทำงานหนักขึ้น ส่งผลให้เลือดไปเลี้ยง
สมองไม่เพียงพอ 
โรคนอนไมห่ลบั : อวัยวะต่างๆ เช่น กระเพาะ ลำไส้ 
และตับ จะทำงานอย่างต่อเนื่องขณะนอนหลับและส่ง
สัญญาณให้สมอง จึงทำให้สมองตื่นตัวและนอนไม่หลับ
หรือฝันบ่อย 

ควรมีบราหลากหลายรูปแบบไว้ใช้ โดยเปลี่ยนใส่บรา
แบบไม่มีโครงบ้างในบางวัน และควรเลือกบราขนาด
พอดีที่ไม่รัดแน่นหรือหลวมจนเกินไป นอกจากนี้ควร
ปลดตะขอบราบ้างในช่วงที่ไม่ได้เคลื่อนไหวมาก เช่น 
เวลานั่งทำงานอยู่ที่โต๊ะ ซึ่งจะช่วยให้หน้าอกได้ผ่อน
คลายบ้าง และควรมีช่วงเวลาท่ีไม่ใส่บรา ประมาณวันละ 
10-12 ชั่วโมง โดยเฉพาะเวลานอน 

Tips 
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เคล็ดลับฟื้นคืนพลังงานร่างกายให้สดชื่น 
1.หัวเราะให้มากขึ้น การหัวเราะหรือแม้แต่การยิ้มให้มากขึ้น จะช่วยให้
ร่างกายหลั ่งสารแห่งความสุขหรือเอ็นโดฟินซึ ่งช่วยบรรเทาอาการ
ตึงเครียดต่างๆ ในร่างกายได้ แถมใครๆ ก็อยากเข้าใกล้อีกด้วย 
2. ทำกิจกรรมใหม่ที่แตกต่าง ลองทำกิจกรรมใหม่ๆ ที่เราสนใจเพื่อ
หลีกหนีความจำเจที่ทำให้รู้สึกเนือยและเบื่อหน่าย เช่น เรียนทำอาหาร 
สมัครคอร์สออกกำลังกาย หรือพบปะสังสรรค์กับเพื่อนฝูงบ้าง 
3. งีบสั้นๆ ในระหว่างวัน ลองหาเวลางีบหลับสักประมาณ 15-20 นาที 
ในช่วงบ่ายหรือพักกลางวัน ซ่ึงเวลาแค่น้ีสามารถชาร์จพลังงานให้ร่างกาย
ทำงานต่อได้อย่างสดชื่น 
4. พักเบรกจากการทำงานบ้าง พักงานตรงหน้าสักครู่ แล้วลงไปเดิน
เล่นข้างล่างหรือคุยกับเพื่อนร่วมงานบ้าง เพื่อช่วยพักสายตาและสมองที่
เหนื่อยล้าได้  
5. ทานผักและผลไม้ให้มากขึ้น การทานเนื้อสัตว์มากจนเกินไป ทำให้
ร่างกายต้องใช้พลังงานและเวลาในการย่อยนานขึ้น ซึ่งส่งผลให้ร่างกาย
รู้สึกเหนื่อยง่าย 
6. เคลยีรโ์ตะ๊ทำงานใหเ้ปน็ระเบยีบ พ้ืนท่ีโปร่งและสะอาดตาช่วยให้เรา
สามารถทำงานได้คล่องตัวข้ึน และยังปลอดภัยจากฝุ่นละอองสะสมอีกด้วย 
7. หายใจเข้าออกให้ลึกๆ หาช่วงเวลาว่างของวันนั่งนิ่งๆ แล้วหายใจ
เข้าออกให้ลึกลงไปถึงช่วงท้อง จะช่วยให้สมองปลอดโปร่งขึ้นได้  
8. รับแสงแดดประมาณ 30 นาทีต่อวัน แสงแดดอ่อนๆ ไม่ว่าจะเป็น
ช่วงเช้าหรือเย็น จะช่วยให้ร่างกายสร้างวิตามินดี ซึ่งช่วยในการดูดซับ
สารแคลเซียมจากอาหารและยังผ่อนคลายจิตใจได้ด้วย 
9. ใสเ่สือ้ผา้สสีนั ลองหยิบเส้ือผ้าหรือส่ิงของในเฉดสีสดใสท่ีช่ืนชอบมาใช้ 
จะช่วยกระตุ้นจิตใจให้รู้สึกดี และสดชื่นขึ้นได้  
10. รู้จักนาฬิกาชีวิตในร่างกายเรา ดูว่าร่างกายเรามีความกระปรี้- 
กระเปร่าที่สุดในช่วงใดของวัน ก็ควรใช้ความคิดสร้างสรรค์ คิดงานหรือ
ทำกิจกรรมในช่วงนั้น 

หายใจแบบไร้โรค 
หลายคนยังใช้ชีวิตด้วยการหายใจผิดวิธี คือ เมื่อ
หายใจแล้วบริเวณหน้าอกจะพองมากกว่าหน้าท้อง
โดยที่ไม่รู้ตัว ซึ่งส่งผลให้ช่วงการหายใจสั้นลงและ
ร่างกายได้รับอออกซิเจนไม่เพียงพอ ปอดจึงต้อง
ทำงานหนักขึ้นและส่งผลต่อสุขภาพทำให้ร่างกาย
อ่อนล้า ดังน้ัน มาฝึกการหายใจด้วยท้องให้เป็นนิสัย 
โดยเริ่มจากนั่งตัวตรง เอามือขวาแตะที่ท้อง และมือ
ซ้ายแตะท่ีหน้าอก จากน้ันหายใจเข้าออกเป็นจังหวะ
ช้าๆ ลึกๆ โดยให้มือขวาขยับขึ้นพร้อมลมหายใจเข้า 
และขยับลงพร้อมลมหายใจออก ส่วนมือซ้ายให้อยู่
นิ ่งๆ เพียงเท่านี ้ก็จะส่งผลดีต่อสุขภาพได้อย่าง
มหาศาล ซึ่งคณะแพทย์จากมหาวิทยาลัยแอริโซนา 
ยืนยันอีกด้วยว่า การหายใจแบบนี้จะช่วยลดความ 
เครียดและหลับสบายขึ้น อีกทั้งยังช่วยให้ระบบย่อย
อาหารทำงานดีขึ้น จะช่วยบรรเทาอาการซึมเศร้า
และหงุดหงิดง่ายในผู้หญิงวัยทองได้อีกด้วย 

อาหารเช้าที่เสี่ยงต่อโรคความดันโลหิตสูง 
รู้หรือไม่ว่าขนมปังและซีเรียลที่ทั้งอร่อยและรวดเร็ว
ทันใจนั้น อาจแอบซ่อนปริมาณโซเดียมหรือเกลือที่
มากเกินไปโดยที่เราไม่รู้ตัว ซึ่งบางชนิดอาจทำให้
เรามีเกลืออยู่ในร่างกายถึง 2,300 มก. หรือเท่ากับ 1 
ช้อนโต๊ะต่อวัน จึงอาจเสี่ยงต่ออาการโรคความดัน
โลหิตสูงได้ ดังนั้น ควรเลือกรับประทานขนมปังและ

ซีเรียลที่ทำจากแป้งไม่ขัดขาว 
100% (หรือท่ีมีคำว่า Whole 

Grain) ซ่ึงจะช่วยจำกัด
ปริมาณเกลือลงไปได้
อย่างมาก  

10 
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วิตามินเสริมเพื่อผิวสวย  
Dr. Leslie Baumann แพทย์ผิวหนังช่ือดัง จากประเทศอเมริกา เจ้าของ
หนังสือ The Skin Type Solution บอกว่า มีวิตามินหลักๆ ท่ีสามารถ
ให้ประโยชน์ต่อผิวพรรณได้ ดังนี้  
โคเอนไซม ์ควิเทน็ (Coenzyme Q10) ช่วยปกป้องผิวจากอนุมลู
อิสระและยังกระตุ้นให้เซลล์ผิวฟื้นฟูตนเองได้อีกด้วย แต่ควรกินใน
ตอนเช้าเพราะอาจมีฤทธิ์กระตุ้นได้เหมือนคาเฟอีน  
อีฟนิ่ง พริมโรส ออยล์ (Evening Primrose Oil) มีกรดไขมัน
โอเมก้า-6 ที่ช่วยให้เซลล์ผิวสร้างเซรามายด์ เพื่อช่วยกักเก็บน้ำให้
อยู่กับผิวได้ดียิ่งขึ้น 
วติามนิซ ี เป็นสารต้านอนุมลูอิสระท่ีช่วยให้ร่างกายสร้างคอลลาเจน 
และแม้ว่าจะมีวิตามินซีในรูปของสกินแคร์ แต่การกินจะช่วยการ
ดูดซึมของร่างกายได้มากข้ึน 
น้ำมันปลาและน้ำมันแฟล็กซีด (Flaxseed Oil) มีกรดไขมัน  
โอเมก้า 3 ช่วยเสริมสร้างความแข็งแร็งให้แก่ผิวชั้นนอก จึงช่วย 
กักเก็บความชุ่มชื่นและปกป้องผิวจากสิ่งแวดล้อมได้ดี 
*ควรปรึกษาเภสัชกรหรือแพทย์ผิวหนังก่อนซื้อ และไม่ควรทาน
ติดต่อกันเกิน 3 เดือน โดยควรเว้นระยะการทานประมาณ 1 เดือน 

ข้อควรรู้เกี่ยวกับมะรุม 
“มะรุม” เป็นผักพื้นบ้านของไทยที่มีมาช้านาน โดยนิยม
นำมาปรุงเป็นอาหารไทยได้สารพัดชนิด แต่จากกระแสข่าว
ท่ีพดูถึงสรรพคุณของมะรมุท่ีชว่ยบำรงุสุขภาพได้นานัปการ
ทำให้บริษัทเอกชนหลายแห่ง ได้ผลิตแคปซูลมะรุมออกมา
เป็นจำนวนมาก เพ่ือเป็นทางเลือกให้กับคนท่ีไม่ชอบทานผัก 
อย่างไรก็ตาม ภญ.สุภาพร ปิติพรโรงพยาบาลเจ้าพระยา
อภัยภูเบศร จ. ปราจีนบุรี อธิบายว่า มะรุมนั้นมีประโยชน์
ก็จริง แต่ไม่ได้รักษาโรคได้สารพัดโรคอย่างที่กระแสสังคม
เข้าใจ และมะรุมนั้นไม่ได้ปลอดภัยเสียทั้งหมด เพราะใน
มะรุมก็เป็นพิษได้ด้วยเหมือนกัน โดยผู้ที ่ไม่ควรกิน คือ 
สตรีมีครรภ์ เพราะอาจทำให้แท้งได้ ผู้ป่วยโรคเลือด เพราะ
จะทำให้เม็ดเลือดแตกตัว และผูป่้วยโรคเกาต์ เพราะมะรุม
มีโปรตีนสูง นอกจากนี้ควรระมัดระวังมะรุมสกัดชนิดเม็ด
แคปซูล เพราะในปัจจุบันยังไม่ได้ผ่านการรับรองจาก
สำนักงานคณะกรรมการอาหารและยา (อย.) ดังน้ัน สำหรับ
ผู้ที่ทานได้ ควรรับประทานสดเป็นอาหารจะปลอดภัยที่สุด 

ผลไม้กรดสูงเสี่ยงต่อปัญหาอาการเสียวฟัน 
การทานผลไม้ที่อุดมด้วยวิตามินซีเป็นจำนวนมาก จะทำให้กรด
วิตามินซีทำลายสารเคลือบฟันและรากฟันทำให้เกิดอาหาร
เสียวฟันได้ โดยที่ไม่ได้เกิดจากปัญหาฟันผุเลยแม้แต่น้อย     
ดังนั้น วิธีที่ถูกต้อง คือ หลังจากทานผลไม้แล้วให้ดื่มน้ำ หรือ
บ้วนปากทันที แต่อย่าแปรงฟัน เพราะขณะที่กรดวิตามินกำลัง
กัดฟันเราอยู่ ฟันจะมีสภาพอ่อนตัว ซึ่งถ้าเราแปรงฟันทันทีก็จะ
ทำลายสารเคลือบฟันไปโดยอัตโนมัติ ฉะนั้นควรรอหลังบ้วน
ปากไปแล้วประมาณ 30 นาที แล้วจึงค่อยแปรงฟัน 
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Get Sexy Arms
ยืดแขนให้เพรียวกระชับ

Arms Exercise 

บริหารแขนท่าละประมาณ 15-20 รอบ 

1.1จับดัมเบลล์ให้ถนัดมือโดย
หันฝ่ามือเข้าหากัน จากนั้น

กางขาเท่ากับความกว้างของหัวไหล่ ย่อ
เข่า แล้วโน้มตัวลงให้อยู่ในระดับเอวโดย
ให้หลังตรงและแขนปล่อยลงในแนวตรง 

1.2หายใจเข้าลึกๆ แล้วยกแขน
ออกด้านข ้างโดยเหย ียด

แขนให้ตรง ในระหว่างน้ันให้บีบดัมเบลล์
ให้แน่นและเกร็งแขนเพื่อช่วยเฟิร์มกล้าม
เนื ้อ แล้วหายใจออกพร้อมยกแขนลง
กลับสู่ท่าเดิม  

2.1ยืนหลังตรง กางขาเท่ากับ
ความกว้างของหัวไหล่ แล้ว

ย่อเข่าเล็กน้อย จากนั้นจับดัมเบลล์ใน
ลักษณะหงายมือ 

2.2ยกดัมเบลล์ข ึ ้นเข ้าหาตัว
โดยงอเฉพาะข้อศอก ส่วน

ช่วงแขนด้านบนให้แนบชิดกับลำตัว
เหมือนเดิม จากนั้นค่อยๆ ยกแขนลงสู่
ท่าเดิมพร้อมกับหายใจออก 

3.1นอนบนเก ้าอ ี ้ยาวโดยให้
ปลายเก ้าอ ี ้ร ับก ับหัวเข ่า

พอดี และฝ่าเท้าราบกับพื้น จากนั้นยก
แขนขึ้นเหนือศีรษะโดยถือดัมเบลล์ให้
ฝ่ามือหันเข้าหากัน  

3.2หายใจเข้าพร้อมงอข้อศอก
ให้ดัมเบลล์ไปทางด้านหลัง

ของศีรษะโดยไม่ต้องขยับช่วงแขนด้าน
บน ค้างไว้สักพักแล้วหายใจออก พร้อม
ยกข้อศอกขึ้นกลับสู่ท่าเริ่มต้น 

บริหารเรียวแขนให้เพรียวกระชับและเสริมสร้างบุคลิกภาพให้สวยงาม 
ด้วยท่าออกกำลังท่ีง่ายและใช้เวลาเพียงแค่ 15 นาที เพียงมีดัมเบลล์
ตามขนาดท่ีพอเหมาะกับสรีระ ซ่ึงถ้าเป็นมือใหม่ แนะนำชนิดท่ีหนัก
ข้างละ 1 กิโลกรัม หรือจะใช้ขวดน้ำขนาดจับถนัดมือแทนก็ได้ 

3

2

1เลือกรองเท้าออกกำลังกาย


อย่างไรให้ปลอดภัย 

การเลือกรองเท้าออกกำลังกายที่ถูกกับสรีระของ

เท้าและใช้วัสดุที ่ได้มาตรฐาน สามารถช่วยลด
ความเสี่ยงต่อการเกิดอาการบาดเจ็บได้อย่างมาก 
ดังนั้น ถ้าคู่ที่ใช้อยู่เริ่มสึกหรอลง ควรเริ่มมองหาคู่
ใหม่ได้แล้วโดยอาศัยเคล็ดลับในการเลือก ดังนี้ 
 ควรซื ้อรองเท้าในช่วงบ่ายหรือตอนเย็นของวัน  
เพราะเท้าจะขยายเต็มที่ซึ่งทำให้รู้ขนาดเท้าที่แท้
จริงได้ 
 ถ้าเท้าทั้งสองข้างไม่เท่ากัน ให้เลือกไซส์ตามข้าง
ที่ใหญ่กว่า 
 เลือกรองเท้าให้เหมาะสมกับกีฬาที่เล่น 
 พกถุงเท้าที่ใส่เวลาออกกำลังกายไปด้วย เพื่อลอง
กับรองเท้าคู่ใหม่ และควรทดลองเดินหรือวิ่งไปด้วย
เพื่อทดสอบความสบาย 
 งอรองเท้าเพื่อดูว่ามีความยืดหยุ่นดีหรือไม่่ ซึ่ง
ชนิดที่ดีไม่ควรงอง่ายหรือแข็งเกินไป 
 สำหรับผู้หญิงที่มีเท้าขนาดใหญ่และกว้าง ลอง
มองหารองเท้ากีฬาของผู้ชายซึ่งหัวรองเท้าส่วน
ใหญ่จะออกแบบให้มีความกว้างกว่าของผู้หญิง 

 ของกลุ่มทดลองในประเทศอังกฤษ 

ที่พบว่าความตึงเครียดลดลงเมื่อได ้

เดินออกกำลังกายในสวนสาธารณะ 

74% 
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1

2

เคล็ดลับช่วยให้ทานอาหารน้อยลง 

ผลการศึกษาจาก Centers for Disease Control and 
Prevention พบว่า กว่าร้อยละ 80 ของผู้ที่ลดน้ำหนัก
สำเร็จ และสามารถควบคุมน้ำหนักให้อยู่คงที่ได้นั้นใช้
หลักการเดียวกัน คือ ทานอาหารให้น้อยลง ซ่ึงหากบาง
คนรูสึ้กทำตามได้ยาก ลองใช้ตัวช่วยดังต่อไปน้ี เพ่ือช่วย
ลดความอยากลงได้ 
1. อยา่ทานอาหารขณะดทูวี ี เพราะผลการศึกษาจาก
มหาวิทยาลัยแมสซาชเูซตส์ บอกว่า คนส่วนใหญ่จะทาน
อาหารเพ่ิมข้ึนอีกกว่า 300 แคลอร่ีเม่ือดทีูวีไปด้วย 
2. อย่าทานขนมขบเคี้ยวจากถุง เพราะโอกาสที่จะ
ทานหมดถุงนั้นมีสูงมาก ควรเทใส่ภาชนะแบ่งเพื่อ
ควบคุมไม่ให้ทานมากจนเกินไป 
3. เคี้ยวอาหารให้ช้าลง เพราะกว่าร่างกายจะส่ง
สัญญาณว่า “อ่ิม” จากท้องข้ึนไปสูส่มองน้ันใช้เวลากว่า 
20 นาที ดังน้ัน ควรชะลอเวลาด้วยการเค้ียวอาหารให้
นานข้ึน เพ่ือช่วยให้ย่อยง่าย และเว้นช่วงว่างระหว่างคำ
ถัดไปด้วยการหายใจเข้าออกช้าๆ 
4. เปลี่ยนบรรยากาศด้วยการเดินเล่นนอกบ้าน
หรือทำกิจกรรมที่ไม่ต้องเห็นอาหาร เพราะนักวิจัย
จากประเทศออสเตรเลีย พบว่า การเบ่ียงเบนความสนใจ
ด้วยการถอยห่างให้พ้นรัศมีอาหารหรือตูเ้ย็นจะช่วยลด
ความอยากลงได้ 

3
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Goodbye 
  GERD 
บอกลาอาการกรดไหลย้อน


ใครที่มีอาการท้องอืด จุกเสียด แน่นท้องบ่อยๆ อาจสรุปง่ายๆ ว่าตัวเองเข้าข่ายเป็น 
โรคกระเพาะ บางคนจึงอาจหันไปแก้ปัญหาแบบรวบรัด หาซื้อยาเคลือบกระเพาะมาทาน 
กลายเป็นว่ารักษาไม่ตรงจุด ทั้งๆ ที่อาการอย่างนี้อาจเกิดจากกรดไหลย้อนก็เป็นได้ 
ลองมาดูกันสิว่าอาการกรดไหลย้อนคืออะไร ต่างจากโรคกระเพาะอย่างไร      
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ปกติเมื่อเรากินอาหารและกลืนลงไป 
อาหารจะผ่านจากหลอดอาหารลงสู่
กระเพาะอาหาร เพื่อรับการย่อยต่อ
ไป แต่ในบางคนที่หลอดอาหารส่วน
ปลายมีอาการคลายตัว เมื่อกระเพาะ
เริ่มย่อย หรือหลอดอาหารบีบตัว น้ำ
ย่อยจากกระเพาะก็จะไหลขึ้นมาที่
หลอดอาหารส่วนบน อาจทำให้มี
อาการแสบหรือระคายเคืองเนื่องจาก
กรดที่ไหลย้อน                                                 



อะไรเป็นสาเหตุ                                                                                                                                                                               	
โรคกรดไหลย้อนหรือเรียกสั้นๆ GERD ย่อ
มาจาก Gastro-Esophageal Reflux Disease 
เป็นโรคที่พบได้บ่อยขึ้น ทั้งนี้ เนื่องจาก
สาเหตุส่วนหนึ่งมักเป็นผลจากการใช้ชีวิต
ที่เร่งรีบ ต้องเผชิญกับความเครียดบ่อยๆ 
ไปจนถึงนอนดึก หรือชอบกินอาหารก่อน
นอน นอกจากนี ้ย ังรวมถึงคนที ่ชอบ
อาหารรสจัด โปรดปรานอาหารมันๆ คน
ที่ดื่มแอลกอฮอล์ ไปจนถึงคนที่สูบบุหรี่
จัด ก็มีโอกาสเกิดภาวะกรดไหลย้อนนี้ได้ 
	 สาเหตุหลักๆ ท่ีทำให้เกิดกรดไหลย้อน 
ก็คือ นิสัยการกินที่ไม่เหมาะสม เช่น เร่ง
รีบกินเป็นประจำ ไม่ค่อยทานอาหารเช้า 
แต่ชอบดื่มกาแฟรองท้อง ชอบกินอาหาร
รสจัดๆ ทำให้กระเพาะหลั่งน้ำย่อยออก
มามาก หรือบางคนกินข้าวอิ่มใหม่ๆ ก็
ชอบเอนหลังลงนอนทันที แถมบางคนยัง
ชอบกินอาหารหนักๆ มื ้อเย็น หรือกิน
ก่อนนอน พอเข้านอนอาหารยังตกค้าง
อยู่ในกระเพาะ ร่างกายจึงต้องหลั่งกรด
ออกมาย่อยอาหาร อีกทั้งตอนนอนบาง
คนนอนแบบหัวเสมอหรือต่ำกว่าลำตัว
เป็นประจำ เป็นผลให้กรดในกระเพาะ
ไหลย้อนขึ ้นมาที ่คอ ทำให้รู ้สึกระคาย
เคือง จนถึงแสบร้อนได้ แล้วถ้าปล่อยให้
น้ำย่อยไหลย้อนขึ ้นมาที ่หลอดอาหาร
ส่วนปลายทำให้ระคายเคืองบ่อยๆ โอกาส
เป็นมะเร็งหลอดอาหารก็อาจเกิดข้ึนได้


กรดไหลย้อนต่างจาก

โรคกระเพาะอย่างไร                                                                                                                      	
โดยธรรมชาติแล้วร ่างกายจะมีระบบ
ป้องกันไม่ให้กรดในกระเพาะอาหารไหล
ย้อนกลับขึ้นมาสู่ทางเดินอาหารด้านบน 
โดยมีหูรูดของหลอดอาหารส่วนล่างที่ติด
กับกระเพาะอาหารป้องกันไว้ชั ้นหนึ ่ง 
และยังมีหูรูดของหลอดอาหารส่วนบนอีก
ชั้นหนึ่ง นอกจากนี้การบีบตัวของหลอด 
อาหารก็เป็นส่วนหนึ่งที่ช่วยไม่ให้กรดไหล
ย้อนกลับขึ้นมาได้ สำหรับกรณีของผู้ที ่
ประสบภาวะกรดในกระเพาะอาหารไหล
ย้อนกลับ มักจะเกิดเนื่องจากการคลาย
ตัวอย่างผิดปกติของกล้ามเนื ้อหลอด 
อาหารโดยเฉพาะด้านที่ติดกับกระเพาะ
อาหาร หลอดอาหารทำงานได้ไม่เต็ม
ประสิทธิภาพ เพราะเกิดการหย่อนตัว 
หรือแม้แต่กระเพาะอาหารทำงานหนัก
มากเกินไป แต่ก็อาจเกิดเนื่องจากสาเหตุ
อื ่นๆ เช่น เมื ่อความดันภายในหลอด 
อาหารลดลงต่ำกว่าปกติ ความดันในช่อง
ท้องสูงผิดปกติ หรืออาจเกิดจากติดเชื้อ
แบคทีเรียบางชนิด ในบางรายอาจเกิด
เพราะมีบางส่วนของกระเพาะอาหาร
เคลื่อนตัวเข้าไปอยู่ในหลอดอาหารก็เป็น
ได ้ รวมถึงยังอาจเกี่ยวเนื่องมาจากพันธุ-
กรรมได้ด้วย                                                                                                                                                                			
	 ส่วนใหญ่แล้วคนไข้ท่ีเป็นโรคกระเพาะ
มักไปพบแพทย์ด้วยอาการปวดท้อง ส่วน
กรณีของคนไข้กรดไหลย้อนอาจพบว่ามี
อาการอ่ืนๆ อย่างเช่น เสียงแหบ เน่ืองจาก
กรดไประคายเคืองกล่องเสียง หรือหายใจ
มีเสียงหวีดในตอนกลางคืน ไอเรื ้อรัง 
เป็นต้น ทั้งนี้เนื่องจากน้ำย่อยในกระเพาะ
อาหารที่ไหลย้อนขึ้นมานั้น มีสภาพความ
เป็นกรดสูงเพราะประกอบด้วยกรดไฮโดร
คลอริก ที่คอยกำจัดจุลินทรีย์ที่ผ่านเข้า
มาพร้อมกับอาหาร และมีเอนไซม์เพปซิน 
เพื ่อช่วยการย่อยอาหารจำพวกโปรตีน 
เมื่อน้ำย่อยไหลย้อนเข้าสู่หลอดอาหาร   

กรดและเอนไซม์เพปซินจะเป็นอันตราย
ต่อเนื ้อเยื ่อของหลอดอาหารทำให้เกิด
ระคายเคือง อักเสบ หรือกลายเป็นแผล
ข้ึนในหลอดอาหาร และถ้าน้ำย่อยสามารถ
ไหลย้อนผ่านขึ้นมาถึงหลอดอาหารส่วน
บนได้ ก็อาจทำให้เกิดความเสียหายต่อ
เนื้อเยื่อบริเวณลำคอ จนเป็นสาเหตุให้
เกิดอาการเจ็บคอและไอเรื้อรังขึ้นได้ ใน
ขณะที่โรคกระเพาะอาหารนั้น น้ำย่อยจะ
ทำให้เกิดอาการระคายเคืองอยู่ภายใน
บริเวณกระเพาะอาหาร ซึ่งเป็นสาเหตุให้
มีอาการปวดท้อง

                                                                                                                                                       
วิธีสังเกตอาการ                                                                                                                         	
นพ. ชัยศิริ ศรีเจริญวิจิตร แพทย์โรง-
พยาบาลสมเด ็จพระบรมราชเทว ี ณ 
ศรีราชา เล่าถึงภาวะกรดไหลย้อนว่า 
“อาการที่พบบ่อยในโรคกรดไหลย้อน คือ
มักเจ็บบริเวณหน้าอก ปวดท้องบริเวณ
ลิ้นปี่ จุกแน่นที่คอ บางรายอาจมีเสียง
เปลี่ยนหรือแสบคอได้ นอกจากนี้ในบาง
รายยังอาจมีไอแห้ง เรื้อรัง หรือมีปัญหา
สำลักได้ ไปจนถึงอาจมีปัญหาในการ
กลืนอาหาร” อาจทำให้เจ็บเวลากลืน 
หรือแสบลิ้นเรื ้อรัง ในตอนเช้าอาจรู้สึก
คล้ายได้รสขมของน้ำดี หรือรสเปรี้ยวของ
กรดในคอหรือปาก มีเสมหะในลำคอ 
หรือระคายคอตลอดเวลา มีอาการคล้าย
อาหารไม่ย่อยจนถึงท้องอืด ท้องเฟ้อ 
ปัญหากรดไหลย้อนพบได้ในทุกกลุ่มอายุ 
แต่ที่พบมากและมักมีอาการรุนแรง คือ
ในกลุ่มคนอ้วน รวมทั้งในกลุ่มคนสูบบุหรี่
ก็ยิ่งเพิ่มปัจจัยเสี่ยงมากขึ้น สำหรับการ
วินิจฉัยอาการนั้น โดยปกติแล้วแพทย์
สามารถวินิจฉัยได้จากอาการดังกล่าว
ข้างต้น หากตรวจพบแพทย์สามารถ
ให้การรักษาเบื้องต้นได้ โดยจะติดตามดู
อาการของผู้ป่วย ซึ่งบางรายอาจจำเป็น
ต้องได้รับการตรวจพิเศษเพิ่มเติม เช่น 
ส ่องกล้องทางเด ินอาหาร ตรวจทาง
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รังสีวิทยา ตรวจวัดการบีบตัวของหลอดอาหาร และตรวจวัด
ความเป็นกรด-ด่างในหลอดอาหาร

	 อาการของโรคกรดไหลย้อน สามารถกำเริบขึ้นได้ไม่ว่าใน
ตอนกลางวันหรือกลางคืน หรือแม้แต่เมื ่อผู ้ป ่วยไม่ได้ร ับ
ประทานอาหารก็ตาม ซึ่งจะส่งผลให้เกิดอาการจากการระคาย
เคืองของกรด เช่น อาจทำให้เกิดหลอดอาหารอักเสบและมีแผล 
หรือหลอดอาหารอักเสบโดยไม่เกิดแผล หรือถ้ากรดไหลย้อนขึ้น
มาเหนือกล้ามเนื้อหูรูดของหลอดอาหารส่วนบน อาจทำให้เกิด
อาการนอกเหนือจากหลอดอาหาร เช่น อาการทางปอด อาการ
ทางคอ และกล่องเสียง เป็นต้น


รับมืออย่างไรดี

ด้านการดูแลป้องกันตนเอง “ข้อสำคัญอยู่ที่การปรับเปลี่ยนวิถี
ชีวิต หลังจากทานอาหารแล้วไม่ควรนอนทันที ควรรออย่างน้อย 
3 ช่ัวโมง หลีกเล่ียงการสบูบุหร่ี ด่ืมแอลกอฮอล์ รวมท้ังหลีกเล่ียง
อาหารบางชนิด เช่น ชา กาแฟ อาหารรสจัด อาหารทอดและมี
ไขมันมาก” นพ.ชัยศิริ ให้คำแนะนำว่า นอกจากน้ีไม่ควรกินมาก
เกินไป เพราะแก๊สและลมในท้องจะไปดันหูรูดหลอดอาหารส่วน
ล่างให้คลายตัวได้ ควรลดอาหารบางจำพวก เช่น ช็อกโกแลต 
เปปเปอร์มินท์ หัวหอม ผลไม้รสเปรี้ยวซึ่งมีฤทธิ์เป็นกรด ซึ่งส่วน
ใหญ่เป็นกลุ่มที่มีรสเปรี้ยว อีกทั้งยาบางชนิด เช่น Diazepam ที่
เป็นกลุ ่มยาคลายเครียด ยารักษาความดันโลหิตยังมีส่วน
กระตุ้นให้เกิดอาการได้ “การดูแลรักษาแบ่งออกเป็น 2 แนว
ทางหลักๆ ที่ต้องทำร่วมกัน แนวทางแรก แพทย์จะรักษาโดยให้
ยาลดกรดร่วมกับยากระตุ้นการทำงานของกล้ามเนื้อในทางเดิน
อาหารอย่างน้อย 2 สัปดาห์ แนวทางที่สองที่ต้องทำควบคู่ไป
ด้วยคือ ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการกิน โดยทานครั้งละน้อยๆ ไม่
สวมเสื้อผ้ารัดรูป หลีกเลี่ยงการนอนภายใน 3 ชั่วโมงหลังมื้อ
อาหาร เวลานอนให้นอนยกหัวให้สูงขึ้นอีกราวๆ 6-8 นิ้ว รวมถึง
หลีกเลี่ยงอาหารและเครื่องดื่มที่ทำให้อาการแย่ลง” ทั้งนี้ในบาง
รายที่มีอาการรุนแรง แพทย์อาจจำเป็นต้องผ่าตัด ซึ่งจะต้อง
พิจารณาเป็นรายๆ ไป                                                                                                                                                                                       
	 กรดไหลย้อนจัดได้ว่าอยูใ่นกลุ่มของโรคเร้ือรัง ซ่ึงหากพบว่ามี
อาการแล้วการใช้ยาเพียงอย่างเดียวอาจไม่ได้ผลเต็มท่ี ส่ิงสำคัญ
คือ การปฏิบัติตัว ปรับเปลี่ยนจากไลฟ์สไตล์ที่ทำให้มีโอกาสเกิด
โรคได้ง่าย หันมาดูแลใส่ใจตัวเองและรักสุขภาพให้มากขึ้น 
เพราะฉะนั้นใครที่มีอาการเข้าข่ายน่าสงสัยว่า ตัวเองเป็นโรค
กระเพาะ หรือมีอาการกรดไหลย้อนกันแน่ ทางที่ดีควรไปให้
แพทย์ตรวจเช็คโดยละเอียด เพื่อรับการรักษาที่เหมาะสมต่อไป


วิธีดูแลตัวเอง


หลังกินอิ่มใหม่ๆ เป็นช่วงที่กระเพาะกำลังทำงาน 

น้ำย่อยหลั่งออกมาเต็มที่  ดังนั้นจึงไม่ควรเอน

ตัวนอนทันทีหลังจากอิ่ม                              

หลีกเลี่ยงอาหารรสจัด โดยเฉพาะจำพวกเผ็ดจัด

หรือมันจัด ซึ่งจะไปกระตุ้นให้กระเพาะหลั่งกรด

มากขึ้น ทางที่ดีควรปรับให้ร่างกายคุ้นเคยกับ

รสชาติอาหารที่ไม่จัดเกินไป

ควรเลี่ยงการกินมื้อดึก โดยเฉพาะไม่ควร  

กินอาหารก่อนนอน 3 ชั่วโมง รวมทั้งไม่กิน

อาหารมื้อเย็นหนักๆ จนอิ่มแน่น                         
ไม่ควรออกกำลังกายหลังจากอิ่มอาหารได้ไม่นาน 
และไม่ลุกขึ้นบิดตัวหรือเอี้ยวตัวทันทีหลังกิน

อาหารเสร็จ

ใครที่รู้ตัวว่าน้ำหนักเกินมาตรฐาน ควรรีบลด

น้ำหนักโดยเร็ว เพราะจะช่วยลดความดันใน

ช่องท้องที่ทำให้เกิดกรดไหลย้อนได้ง่าย


1.




2.





3.




4.




5.
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เคล็ดลับ..คลายอาการกรดไหลย้อน 

1.  เสื้อผ้าที่คับแน่นเกินไปจะไปเพิ่มแรงดันในช่องท้อง ที่อาจมีส่วนทำให้อาการกำเริบได้ง่าย จึงควรใส่เสื้อผ้า      
หลวมสบาย 

2. การดื่มชาคาโมมายล์มีส่วนช่วยบรรเทาอาการได้ เพราะฉะนั้นอาจหันมาจิบชาคาโมมายล์ให้บ่อยขึ้น 
 

3. อาหารจำพวกที่มีจุลินทรีย์มีชีวิตที่เป็นประโยชน์ต่อร่างกาย อย่างเช่น โยเกิร์ต คีเฟอร์ ส่งผลดีต่อผู้ที่ประสบ  

    ภาวะกรดไหลย้อน ดังนั้นจึงควรกินเป็นประจำ 

4. เวลานอนให้นอนยกหัวให้สูงขึ้นอีกราวๆ 6-8 นิ้ว โดยควรใช้วิธีเสริมที่ขาเตียงให้สูงขึ้น แต่ไม่ควรใช้หมอนหนุน 

   ที่ศีรษะ เพราะจะไปเพิ่มความดันในท้องมากขึ้น                                                                                                                                                    

5. ไม่ควรนอนตะแคงทางด้านขวา เพราะการนอนในท่านี้จะส่งผลให้กระเพาะอาหารอยู่ในตำแหน่งสูงกว่า
หลอดอาหาร อาจทำให้อาการกำเริบได้ 

6. ความเครียดก็เป็นสาเหตุให้อาการกำเริบได้  เพราะยิ่งเครียดก็จะยิ่งทำให้กระเพาะอาหารหลั่งกรดเพิ่มขึ้น  

    ดังนั้น ควรหมั่นระวังรักษาจิตใจไม่ให้เครียดได้ง่าย 
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Tropical Power
เติมพลังให้กับวันพักร้อน 

ดีไซน์เด่นประจำซีซั่นนี้ต้องยกให้ลายดอกไม้้ ต้นไม้ ผลไม้ หรือ
ลายที่เกี่ยวกับธรรมชาติที่จะช่วยเติมเต็มให้ฤดูร้อนของคุณ 
ดูสนุก สดใส เบิกบานมากยิ่งขึ้น 

Woman : Dior ชั้น G เกษรพลาซ่า, Louis Vuitton ชั้น G เกษรพลาซ่า โทร. 0-2656-1010, D&G @ Blackjack ชั้น 2 ศูนย์การค้าเอราวัณ โทร. 0-2250-7750, 
Disaya ชั้น L เกษรพลาซ่า, Dorothy Perkins  ชั้น 1 เซ็นทรัลเวิลด์, Topshop ชั้น 1 เซ็นทรัลเวิลด์, Soda ชั้น 3 สยามเซ็นเตอร์ 

ตุ้มหูลงยารูปดอกไม้้  

จาก Disaya  

ราคา 2,450 บาท  

แว่นกันแดดกรอบชมพู-ส้ม 

จาก Dior 

พวงกุญแจรูปต้นไม้  

จาก Louis Vuitton 

ชุดกระโปรงแขนกุด  

เหนือเข่าพิมพ์ลาย  

จาก Topshop 

เสื้อแขนยาว  

ผ้าชีฟองพิมพ์ลาย 

จาก Topshop 

รองเท้าส้นสูงรัดข้อ  

พิมพ์ลายดอกไม้ 

จาก Dorothy Perkins 

กระเป๋าสะพายพิมพ์ลาย  

จาก Louis Vuitton 

รองเท้าส้นแบน ตกแต่งเชอรี่  

จาก D&G @ Blackjack 

ราคา 18,500 บาท 

ผ้าพันคอพิมพ์ลาย  

จาก Soda  

ราคา 790 บาท  
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Men : Ralph Lauren @ Him & Her บ้านเอกมัย, เจ้าจันทร์ บ้านเอกมัย, Bally ชั้น 1 เกษรพลาซ่า โทร. 0-2656-1037, Adidas ชั้น 1 เซ็นทรัลเวิลด์ 

โทร. 0-2613-1490-1, Hermes ชั้น M สยามพารากอน โทร. 0-2129-4800-1, Paul Smith ชั้น 1 สยามพารากอน โทร. 0-2610-977, Topshop ชั้น 1 เซ็นทรัลเวิลด์
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กางเกงยีนส์ขายาวสีเขียว 


จาก Adidas ราคา 3,990 บาท


กระเป๋าผ้าแคนวาสสายหนัง 


จาก Bally


นาฬิกาข้อมือหน้าปัดโลหะ 


จาก Hermes


แว่นกันแดด Persol 

1809 Folding 


จาก เจ้าจันทร์


ราคา 25,000 บาท


กางเกงขาสั้นผ้าร่มพิมพ์ลาย


จาก Billabong


เสื้อเชิ้ตพิมพ์ลาย 

จาก Topman




รองเท้าเปิดส้นสีเขียว 


จาก Paul Smith


รองเท้าผ้าใบขาว-เขียว 


จาก Hermes


เนคไทผ้าถักสลับสี 


จาก Ralph Lauren @ Him & Her


ราคา 3,000 บาท 
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BlackBerry PlayBook


ในที่สุด BlackBerry PlayBook ก็ออกตัว
มาเป็นแท็บเล็ตระดับมืออาชีพที่ใช้

การประมวลผลแบบดอัูลคอร์ มัลติโปร-
เซสซิ่ง ทำงานแบบมัลติทาร์คกิ้งเครื่อง
แรกของโลก ตัวเครื่องบางเฉียบไม่ถึง
คร่ึงน้ิว และมีน้ำหนักน้อยกว่า 1 ปอนด์ 
จอภาพความละเอียดสูงขนาด 7 นิ้ว กล้องด้านหน้า 3 ล้านพิกเซล กล้อง
ด้านหลัง 5 ล้านพิกเซล แบบไฮเดฟินิชั่น พร้อมการเพิ่มความสามารถใน

การท่องเว็บแบบไร้ขีดจำกัด และระบบมัลติมีเดียประสิทธิภาพสูง รุ่น WiFi 
16GB ราคาประมาณ 15,000 บาท รุ่น 32GB ราคาประมาณ 18,000 บาท 
และรุ่น 64GB ราคาประมาณ 21,000 บาท 

http://www.rim.com/newsroom/mediagallery


Dell Streak 7


เดล สตรีค 7 ใช้ระบบปฏิบัติการแอนดรอยด์ เป็นแท็บเล็ตตัวแรกจาก
ค่าย มาพร้อมหน้าจอ 7 นิ้ว แบบมัลติทัช ทำให้การอ่านอีบุ๊คหรือการ
เย่ียมชมเว็บไซต์ต่างๆ สบายตา โดดเด่นด้วยจอสัมผัสท่ีคมชัด ทนทานต่อ
รอยขีดข่วน Gorilla Glass  TFT-LCD สีความละเอียด 800 x 480 พิกเซล 
กล้องด้านหน้า 1.3 ล้านพิกเซล กล้องด้านหลัง 5 ล้านพิกเซล มีออโต้-
โฟกัส ซึ่งจะทำให้การสนทนาแบบ face-to-face บน Skype และ Gtalk 
ออกรสมากยิ่งขึ้น ราคาประมาณ 13,500 บาท


TAB
IT

,
s time to

แท็บเล็ตน่าสน

ยกขบวนแท็บเล็ตหลากหลายผลิตภัณฑ์ ซึ่งแต่ละ
ผลิตภัณฑ์มีวางจำหน่ายแล้วในบ้านเรา และกำลัง
เป็นที่ฮือฮาในต่างประเทศ มาอัพเดทให้คนรัก
แกด็เจต็ไดเ้กบ็เปน็ขอ้มลูเบือ้งตน้ กอ่นการตดัสนิใจ
เลือกซื้อชิ้นใดชิ้นหนึ่งไว้ในครอบครอง
4

Motorola Xoom


ห่างหายไปจากบ้านเราสักพักกับ

ชื่อของ Motorola แต่ข่าวล่าสุดนั้น
เห็นว่าได้ออกแท็บเล็ตกับเขาด้วย 
โดยใช้ชื่อรุ่นว่า Xoom ติดตั้งระบบ
ปฏิบัติการแอนดรอยด์ 3.0 
Honeycomb OS ซึ่งเป็นของกูเกิ้ล

ที่ออกแบบมาเพื่อให้ใช้งานกับ

แท็บเล็ตโดยเฉพาะ ดังนั้นคงไม่ต้องห่วงเรื่อง
ประสิทธิภาพการใช้งานอีกต่อไป กล้องด้านหน้า 2 ล้าน
พิกเซล ด้านหลัง 5 ล้านพิกเซล มีระบบควบคุมแสง

ที่จะปรับระดับความสว่างหน้าจอให้เหมาะกับสภาพ-
แวดล้อมโดยอัตโนมัติ ที่สำคัญสามารถอัพเกรดเป็น 

4G LTE ได้ด้วย ราคาประมาณ 21,900 บาท


Samsung Galaxy Tab 8.9 และ 10.1 

แท็บเล็ตสองรุ่นใหม่จากซัมซุงที่พัฒนาและ
ปรับปรุงให้ดียิ่งขึ้น ด้วยจอภาพที่ใช้เทคโนโลยี
ใหม่ ที่เรียกว่า Super PLS LCD ส่งผลให้หน้าจอ
กินไฟน้อยลง แต่ไม่ได้ทำให้ความสว่างลดลง 
และรองรับการสัมผัสหลายจุดด้วย ส่วนระบบ
ปฏิบัติการนั้นได้อัพเกรดขึ้นเป็นแอนดรอยด์ 3.0 
ที่สำคัญทั้งสองรุ่นนี้มีความหนาเพียง 8.9 ม.ม. 
เท่านั้น ใครที่ชอบเล่นเกมส์คงถูกใจกับ Galaxy 
Tab รุ่นท่ีมีจอใหญ่ถึง 10.1 น้ิว ส่วนราคารุ่นหน้าจอ 
8.9 นิ้ว 16 GB ราคาประมาณ 17,000 บาท หน้า
จอ 10.1 นิ้ว ราคาประมาณ 19,000 บาท


32HAPM27C3W1_21-6-54.indd   2 7/2/11   7:57:07 PM



Mighty Wallet กระเป๋าสตางค์

ใบใหม่ที่มีลวดลายสวยงาม อย่างลาย
การ์ตูน ลายกราฟฟิก ลายป๊อปอาร์ต 

ที่สำคัญใช้วัสดุที่ทนทานไม่ฉีกขาดง่าย 
กันน้ำ ยืดขยายได้ อีกทั้งยังรีไซเคิลได้ 
100% ราคา 980 บาท สอบถามราย
ละเอียดเพิ่มเติมได้ที่โทร. 08-9202-2215


Roth Music Cocoon Tube 

Amp for Apple iPod หรือ MC4 
จาก Roth ที่ได้รับการออกแบบได้ล้ำสมัย 
สะดุดตาตั้งแต่แรกเห็น และเป็นทูบไฮ-
เรสโซลูชั่นที่ออกแบบมาเพื่อรองรับการ
ใช้งานกับแหล่งกำเนิดเสียงที่หลากหลาย 
Roth MC4 ได้รับการออกแบบสำหรับใช้
กับ Apple iPod หรือ สามารถใช้งานกับ
เครื่องเล่นซีดีได้ สนใจรายละเอียด

เพิ่มเติมได้ที่ www.rothaudio.co.uk
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ฉบับนี้นำเสนอของใช้ที่ล้วนแล้วแต่มีดีไซน์ 
อีกทั้งยังน่าใช้อีกด้วย
ของใช้ดีไซน์เก๋

Creative Things 

Utility Zone กล่องใส่ของกระจุกกระจิกดีไซน์เก๋ๆ 

ที่ใช้ได้ทั้งเป็นของตั้งโชว์และใส่ของ อย่างกล่องไม้รูปบ้าน
หลังคาสีเหลือง แดง น้ำเงิน เหมาะที่จะนำมาใส่ปากกา
ดินสอหรือของใช้ชิ้นโปรด ราคา 265-890 บาท แผนกโฮม 
ชั้น 5  ซีนโซน ชั้น 7 เซ็นทรัล ชิดลม 


Nike Plus Sport Watch 

นาฬิกาบันทึกและจัดเก็บข้อมูลสำหรับ

นักวิ่งและนักเดินเพื่อสุขภาพ ที่ไม่ต้องการ
จำเจอยู่กับนาฬิกาเรือนเก่า เพราะมีจอ

แสดงผลแบบใหม่อ่านผลได้ชัดเจน แสดง
ข้อมูลการวิ่งในแบบเรียลไทม์ ทั้งระยะทาง 
จังหวะก้าว ระยะเวลา และปริมาณแคลอรี่
ท่ีถกูเผาผลาญ และยังสามารถรับฟังข้อมลู
การวิ่งผ่านไอพอดได้ด้วย www.nike.com 
ราคาประมาณ 1,190 บาท


Smart Cover ถ้าจะพูดถึงเรื่องงานดีไซน์เปรี้ยวๆ แล้วล่ะก็ ค่าย Apple ไม่เป็น
รองใคร อย่างล่าสุดที่ส่ง iPad2 ออกมา และมีเคส Apple iPad Smart Cover

 หลากสีออกมาให้เลือก ด้วยไอเดียที่สามารถปรับแต่ง

ให้เป็นได้ทั้งคัฟเวอร์กันหน้าจอ ยังพับให้เป็นขาตั้งไป

ในตัวได้อีกด้วย ตัวแทน

จำหน่ายผลิตภัณฑ์ Apple 

ราคาประมาณ 1,600 บาท
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First 

จะวา่ไปแลว้เทคโนโลยขีองยานยนต์
ยี่ห้อต่างๆ ไม่ได้เน้นเฉพาะเรื่อง
ของเทคโนโลยีและความทันสมัย
ของเครื่องยนต์เท่านั้น แต่กำลัง
แรงมา้ของเครือ่งยนตน์ัน้กส็ำคญั
ไมน่อ้ย เชือ่วา่คา่ยรถยนตท์กุคา่ย
ต้องระดมความคิดกันมากมายที่
จะคิดค้นเครื่องยนต์ที่เพิ่มกำลัง
แรงม้า และประหยัดน้ำมันควบคู่ไป
ด้วย หากต้องการให้อินเทรนด์ 
ก็ต้องมี เรื่องของสิ่งแวดล้อม
เข้าไปเกี่ยวข้องด้วย 

Safety 
  ความปลอดภัยกับ 
ยนตรกรรมรุ่นใหม่  
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แต่ไม่ใช่ว่าแค่เทคโนโลยีเครื ่องยนต์
เท่านั้น ที่ค่ายรถยนต์ทั้งหลายแข่งขัน
กันอย่างเต็มที่ ยังมีเทคโนโลยีอื่นๆ ท่ี
ค่ายรถยนต์ให้ความสำคัญไม่ยิ่งหย่อน
ไปกว่าเทคโนโลยีเครื ่องยนต ์ นั่นคือ 
“เทคโนโลยีเก่ียวกับความปลอดภัย” 

	 เทคโนโลยีความปลอดภัยทั้งหลาย 
ถูกคิดค้นและพัฒนาขึ ้นเพื ่อคำตอบ
เดียว คือ เพื่อรักษาชีวิตของผู้ขับขี่และ
ผู้โดยสาร รวมไปถึงผู้ใช้รถใช้ถนนร่วม
ด้วย เทคโนโลยีใหม่ที่ผมจะพูดถึงนั้น
ไม่ใช่ระบบเบรกหรือระบบโครงสร้าง
ของรถที่สลับซับซ้อนอะไรหรอกครับ 
แต่เป็นระบบที่ผู ้ขับขี ่รถยนต์ต้องใช้
เป็นประจำทุกวัน ไม่จำเป็นต้องใช้ใน
ช่วงวิกฤตหรือฉุกเฉินเท่านั้น แต่ระบบ
ที่ผมพูดถึงนั่นคือ ระบบส่องสว่างของ
รถหรือไฟหน้ารถ รวมถึงระบบเบรก
อัตโนมัติและระบบรักษาความปลอดภัย
สำหรับเด็กนั่นเอง 

	 เริ ่มจาก ระบบไฟหน้า หลายคน
อาจสงสัยว่า ไฟหน้ารถจะพัฒนาอะไร
กันมากมาย ขอแค่ให้สว่างอย่างเดียว
ก็พอแล้ว แต่ในความเป็นจริงแล้ว 
ความสว่างอย่างเดียวอาจไม่เพียงพอ
ต่อการใช้งาน การพัฒนาระบบส่อง
สว่างเดี๋ยวนี้ พัฒนาแยกย่อยไปตาม
รูปแบบการใช้งานถึง 5 รูปแบบ ไม่ว่า
จะเป็น Country mode (การขับในชนบท) 
Motorway mode (การขับข่ีบนทางหลวง) 
Enhanced fog lamps (การขับขี่บนถนน
ท่ีเต็มไปด้วยหมอก) Active light function 
(ระบบปรับโคมไฟหนา้รถตามการเลี้ยว
ของพวงมาลัย) และ Cornering light 
function (ระบบเพิ ่มความส่องสว่าง
ขณะเลี้ยวโค้ง)  

	 ขณะที่ ระบบรักษาความปลอดภัย
อีกระบบที่น่าจะพูดถึงอย่างมาก คือ 
ระบบเบรกอัตโนมัติ ที่มีการเริ่มใช้แล้ว

ในรถยนต์ระดับหรูบางรุ่น โดยเรียกว่า 
City Safety หรือ ระบบตรวจจับคนบน
ถนน พร้อมระบบเบรกแบบเต็มแรง 
ระบบเบรกนี้จะคอยตรวจจับว่ามีคน
อยู่ในรัศมีที่รถเคลื่อนไปหรือไม่ หาก
เจอวัตถุหรือคน แล้วผูขั้บไม่เหยียบเบรก 
ระบบจะสั่งการให้เบรกทำงานทันที
แบบเต็มแรงเพื่อหยุดรถก่อนชน โดย
ระบบนี้จะทำงานในความเร็วตั้งแต่ 2 
กม./ชม.-35 กม./ชม. เป็นการป้องกัน
อุบัติเหตุที่เกิดจากความประมาทของ 
ผู้ขับขี่ โดยเฉพาะการขับขี่ในเมืองที่
ต้องมีหยุดรถและออกตัวบ่อยๆ 

	 ส่วนระบบรักษาความปลอดภัย
สำหรับเด็กในรถนั้น รถยนต์ยุโรปบาง
รุ่น พัฒนาเบาะที่นั่งพิเศษสำหรับเด็ก
ขึ้นมาโดยเฉพาะ โดยพัฒนาเบาะหลัง
ให้กลายเป็นเบาะนั่งสำหรับเด็กได้ใน
ตัว ซึ่งเบาะนี้จะเรียกว่า Booster คือ
เราสามารถปรับเบาะหลังให้เป็นที่นั่ง
สำหรับเด็กได้โดยไม่ต้องไปซื้อเบาะนั่ง
สำหรับเด็กแยกต่างหาก เบาะนั่งแบบ
นี้ได้ถูกออกแบบให้มีความสูง 2 ระดับ 
เพื่อให้เหมาะสมกับความสูงของเด็ก 
เพื่อให้เข็มขัดนิรภัยสามารถทำงานได้
อย่างเต็มประสิทธิภาพ โดยความสูง
แรกของเบาะ Booster นั้นจะเป็นเบาะ
ต่ำ สำหรับเด็กโต โดยเด็กควรจะมี
ความสูงตั ้งแต่ 115-140 เซนติเมตร 
และมีน้ำหนักตั้งแต่  22-36 กิโลกรัม  
ส่วนเบาะสำหรับเด็กเล็กนั ้นจะถูก
หนุนสูงขึ้นมาอีกหน่อย ซึ่งเบาะสูงนี้
จะเหมาะสำหรับเด็กที่มีความสูงตั้ง
แต่ 95-120เซนติเมตร และมีน้ำหนัก
ตั้งแต่ 15-25 กิโลกรัม 

	 ทั ้งหมดนี ้เป็นเพียงระบบความ
ปลอดภัยเพียงบางส่วนในยนตรกรรม
ปัจจุบันท่ีต้องการให้ผูขั้บข่ีและผูโ้ดยสาร
ปลอดภัยมากที่สุดนั่นเอง 
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ภาพความดีใจ ถึงขนาดกระโดดโลดเต้นเป็นเจ้าเข้า เม่ือยาม
ทีมฟุตบอลท่ีรัก ยิงประตคููแ่ข่งได้ และร้องไห้น้ำตาเป็นเผาเตา 
เมื่อทีมของตัวเองพ่ายแพ้คู่ต่อสู ้ รวมไปถึงภาพความวุ่นวาย
ต่างๆ เม่ือการตัดสินของกรรมการไม่ตรงกับความคิดของแฟน
บอลน้ัน มักปรากฏให้เห็นกันอยูบ่่อยคร้ังในทุกสุดสัปดาห์ ซ่ึง
เป็นช่วงเวลาของการแข่งขันฟุตบอลไทยแลนด์พรีเมียร์ลีก  
 กระแสความนิยมที ่เกิดขึ ้นกับทีมฟุตบอลต่างๆ ของ
ประเทศไทย ที่ดูแล้วอาจจะดีกว่ากระแสความนิยมของทีม
ฟุตบอลทีมชาติไทยในบางยุค บางสมัยอีกด้วย ความฮอตฮิต
ของฟุตบอลไทยแลนด์พรีเมียร์ลีกน้ัน ต้องบอกว่าเร่ิมข้ึนมาเม่ือ
มีการรวมทีมโปรลีกหรือทีมฟุตบอลจังหวัด ที่เข้ามาเป็นส่วน

หนึ่งของทีมฟุตบอลไทยแลนด์ลีก ที่เป็นการแข่งขันของทีม
ฟุตบอลอาชีพของประเทศไทย สำหรับทีมฟุตบอลในไทย
แลนด์พรีเมียร์ลีกน้ัน มีทีมฟุตบอลอาชีพท้ังหมด 18 ทีมด้วย
กัน รปูแบบของการแข่งขันจะเป็นในลักษณะพบกันหมด เพ่ือ
สะสมแต้ม โดย 3 ทีมท่ีได้คะแนนน้อยสุดเม่ือจบฤดกูาล ก็ต้อง
ถกูปรับให้ตกช้ันไปแข่งในลีกต่ำกว่า น่ันก็คือ ไทยแลนด์ดิวิช่ัน 
1 ส่วนผูท่ี้ได้คะแนนสงูสุด ก็จะได้ไปแข่งขันชิงแชมป์เอเชียหรือ
เอเอฟซี คัพ ต่อไป โดยทีมแรกท่ีมีแฟนคลับอย่างจริงจังท่ีสุด
คือ ทีมชลบุรี เอฟซี หรือ ท่ีเรารูจั้กกันในช่ือ ทีมฉลามชล ซ่ึงถือ
เป็นทีมฟุตบอลทีมแรกที่มีแฟนคลับ คอยตามเชียร์กันอย่าง 
ต่อเน่ือง ทำให้ทีมฟุตบอลอ่ืน ต้องสร้างแฟนคลับข้ึนมาเช่นกัน 

Premier League 
แฟนฟีเวอร์  

ไม่น่าเชื่อว่าภาพกองเชียร์ที่ใส่เสื้อสีเดียวกัน มีอุปกรณ์การเชียร์เหมือนกัน มานั่งแน่นขนัดบนอัฒจันทร์ 
พร้อมส่งเสียงเชียร์กันกระหึ่มสนามจะเกิดขึ้นกับการแข่งขันฟุตบอล ทีมจากลีกในประเทศไทย 

THAI 
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	 แต่ไม่ใช่ว่าทีมที่มีแฟนบอล จะต้องเป็นทีมระดับท็อปๆ เท่านั้นนะครับ แต่ทีมที่อยู่ใน
ระดับดิวิช่ัน 1 อย่าง ทีม “ปตท.ระยอง” ซ่ึงมีบริษัทยักษ์ใหญ่อย่าง ปตท. เป็นผูส้นับสนุน
หลักให้กับทีมฟุตบอลระยอง ที่มีแฟนบอลชาวระยองให้การสนับสนุนอย่างเหนียวแน่น 
และ ปตท. ก็กลายเป็นบริษัทในหัวใจของชาวระยองไปโดยปริยาย แต่ทั้งนี้ทั้งนั้นต้อง
ยอมรับว่า แฟนคลับของทีมฟุตบอลแต่ละทีมนั้น ในระยะแรกนั้นส่วนหนึ่งมาจากการ 
“จัดตั้ง” ซึ่งเจ้าของทีมจัดให้มาเชียร์เพื่อให้คึกคัก เพื่อสร้างแรงดึงดูดให้คนทั่วไปหันมา
สนใจ รวมถึงเข้ามาร่วมจนกลายเป็นแฟนคลับตัวจริงเสียงจริงไปในที่สุด แต่จะว่าไปแล้ว 
การจัดตั้งแฟนคลับ เพื่อให้ไปเชียร์ทีมของตัวเองก็ไม่ใช่เรื่องแปลกอะไรมากนัก เพราะ
การแข่งขันไทยลีก ไม่ว่าจะเป็นในระดับไทยแลนด์พรีเมียร์ลีก ซึ่งเป็นลีกสูงสุด หรือ ลีก
ระดับรองลงมาอย่าง ดิวิชั่น 1 และ 2 นั้นเป็นการแข่งในแบบเหย้าและเยือน ในลักษณะ
พบกันหมด ซึ่งทุกทีมต้องเดินทางไปแข่งกับทีมอื่นด้วย เมื่อเป็นเช่นนั้น การเดินทาง
ของกองเชียร์ อุปกรณ์กองเชียร์ น้ำ ผ้าเย็น ทั้งหลาย ก็ต้องมีฝ่ายจัดการดูแลให้ ซึ่งเรา
สามารถเห็นกองเชียร์เดินทางกันมาเป็นรถบัส 2-3 คันรถ ซึ่งแน่นอนว่าเป็นงบประมาณ
ของผู้อยู่เบื้องหลังของทีมเหล่านี้ทั้งสิ้น เพราะหากให้แฟนบอลลงขันกันเช่ารถบัสมาเอง 
เชื่อว่าคงเช่ากันไปดูได้ไม่เกินทัวร์นาเมนท์ละ 2-3 ครั้งเท่านั้น ทำให้การแข่งขันในแต่ละ
แมทช์ คะแนนแต่ละแต้ม ต่างมีความสำคัญทั้งสิ้น 

	 นอกจากนี้ ยังมีความสำคัญในเรื่องของธุรกิจตามมาอีกด้วย จะเห็นได้จากบรรดา 
สปอนเซอร์ ของทีมดังๆ ท้ังหลายต่างต้องจ่ายเงินเป็นตัวเลข 7 หลัก เพ่ือขอเป็นสปอนเซอร์
หลักของทีมเหล่านั้น โดยหวังผลว่าตัวสินค้าดังกล่าว จะกลายเป็นสินค้าในหัวใจของ
แฟนคลับไปในตัว และมีโอกาสที่แฟนฟุตบอลของทีมอื่นๆ ได้เห็นตัวสินค้าของตัวเองอีก
ด้วย ยิ่งทีมไหนมีผลการแข่งขันดีขึ้นเรื่อยๆ ราคา “หน้าอก” เสื้อของทีมนั้นก็แพงขึ้นเป็น
เงาตามตัว อย่างทีมบุรีรัมย์ เอฟซี ที่มีคุณเนวิน ชิดชอบ นักการเมืองชื่อดังของเมืองไทย 
เป็นผู้จัดการทีม หรือพูดง่ายๆ ว่าเป็นเจ้าของทีม ซึ่งทำทุกอย่างตั้งแต่ซื้อนักเตะ วางแผน
การเล่น รวมไปถึงเงินอัดฉีดนักกีฬา เมื่อต้องเจอกับทีมในระดับเดียวกัน จนทำให้ใน
ขณะนี้ ทีมบุรีรัมย์ เอฟซี ก้าวขึ้นมาเป็นเบอร์ 1 ของทีมฟุตบอลอาชีพของไทย แซงหน้า 
ทีมเมืองทอง ยูไนเต็ด และ ฉลามชล ไปแล้ว เมื่อทีมเก่ง แถมมีชื่อเสียง จาก ผู้จัดการทีม 
แน่นอนว่าทีมน้ีย่อมเป็นท่ีน่าสนใจ เวลาลงแข่งใครก็อยากด ู ทำให้เวลาน้ี อกเส้ือของทีม
บุรีรัมย์ เอฟซี น้ันต้องจองคิวล่วงหน้ากันเลยทีเดียว และอีก 2  ปี ก็ยังไม่มีว่าง 

	 การที่มีแฟนคลับ การที่มีสปอนเซอร์ ทำให้เราได้เห็นทีมฟุตบอลที่มีระบบการจัดการ 
และแฟนคลับมากที่สุดในเมืองไทย อย่าง เมืองทอง ยูไนเต็ด ที่ว่ากันว่าเป็นทีมฟุตบอลที่
มีแฟนคลับมากถึง 2 แสนคนเกิดขึ้นในวงการฟุตบอลเมืองไทย และกลายเป็นไอดอลให้
หลายทีมเลียนแบบมาแล้ว ซึ่งจะทำให้วงการฟุตบอลไทยพัฒนาขึ้นอย่างต่อเนื่อง ที่
สำคัญยังมีการพัฒนาไปถึงการมีเชียร์ลีดเดอร์ หน้าตาสวยงาม 10 คน มาสร้างสีสัน
สำหรับการแข่งขันในแต่ละแมทช ์ ทำให้เกิดแฟนคลับผู้ชายตามมาอีกเป็นจำนวนมาก 
สร้างกระแสให้กับส่ือได้อย่างได้ผล ซ่ึงเชียร์ลีดเดอร์สาวๆ เหล่าน้ีได้กลายเป็นส่ิงท่ีหลายๆ 
ทีมได้ทำตาม และกลายเป็นอีกหนึ่งเสน่ห์ของฟุตบอลไทย 

	 สิ่งสำคัญที่ทำให้ไทยแลนด์พรีเมียร์ลีก มีแฟนติดตามอย่างต่อเนื่อง ก็มาจากการที่
แต่ละทีมลงทุนซื้อนักเตะต่างชาติเข้ามาเสริมทีม สร้างความแข็งแกร่งให้กับทีม ทำให้
มาตรฐานการเล่นของแต่ละทีมดีขึ้น สนุกขึ้น มีสีสันขึ้น ทำให้แฟนบอลมีความรู้สึกว่า 
ตัวเองมีส่วนร่วมกับทีม เน่ืองจากเป็นคนในจังหวัดน้ันๆ หรือเป็นคนในพ้ืนท่ีน้ัน แฟนคลับ
ฟุตบอลไทยฟีเวอร์ในครั้งนี้ แสดงให้เห็นว่า บอลนอกอยู่ในใจ บอลไทยอยู่ในสายเลือด 
นั้นไม่ได้เป็นแค่คำพูดโก้ๆ แต่ได้เกิดขึ้นจริงๆ แล้วในเมืองไทย  
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มองลึก นึกไกล ใจกว้าง

โดย ว.วชิรเมธี

มีจำหน่ายที่ร้านหนังสือทั่วไป

100 บาท







หนังสือเล่มนี้ได้จัดพิมพ์ขึ้นเป็นครั้งที่ 28 
และขายครบ 100,000 เล่มแล้ว และการ
พิมพ์ครั้งล่าสุดนี้ถือว่าเป็นฉบับพิเศษที่
เพิ่มเนื้อหาโดนใจ ช่วยคลายความสงสัย
ให้กับสังคมไทยกับภาคพิเศษ คือธรรมะ
กับรางวัลชีวิต นอกเหนือไปจาก 3 ภาค 
ที่มีเนื้อหาธรรมให้แง่คิดดีๆ ซึ่งภาคพิเศษ
นี้จะขยายความหมายคุณค่าแห่งการใช้
ชีวิต ที่อ่านแล้วหลายคนคงจะกลับมา
พิจารณาทั้งวิธีคิด และวิธีการใช้ชีวิตให้
มากขึ้น ไม่ว่าจะเป็นในเรื่องของทางเลือก
ของอารมณ์ เรือนจำในหัวใจ บทเรียนของ
โลกที่มีทั ้งง่ายและยาก หนังสือที่พิมพ์
ด้วยกระดาษถนอมสายตา พร้อมทั้งภาพ
ประกอบลายการ์ตูนน่ารัก รับรองได้ว่า
เมื่อลองได้หยิบอ่านหนังสือเล่มนี้แล้ว จะ
ทำให้รู ้สึกทั ้งสบายตาและสบายจิตได้
อย่างแน่นอน


ประวัติศาสตร์ลับราชินีมองโกล

โดย แจ๊ก เวเธอร์ฟอร์ด 

สำนักพิมพ์มติชน

มีจำหน่ายที่ร้านหนังสือทั่วไป

230 บาท





หนังสือเล่มนี้เป็นเสมือนภาคต่อของ “เจง 
กิสข่าน มหาบุรุษผู้เปลี่ยนโลก” เน้นที่
เรื่องราวของลูกสาวและผู้หญิงคนอื่นๆ ที่
อยู ่ในตระกูลของเจงกิสข่าน โดย แจ๊ก 
เวเธอร์ฟอร์ด ได้นำเรื่องราวที่เคยถูกมอง
ข้ามจากบรรดาลูกสาวและเหล่าทายาท
หญิงของเจงกิสข่านมาปลุกให้มีชีวิตขึ้น
อีกครั้ง โดยเรื่องราวของราชินีเหล่านี้ได้
เคยถูกบิดเบือนด้วยฝีม ือของผู ้จาร ึก
ประวัติศาสตร์หลายยุคหลายสมัย โดย
เฉพาะในช่วงศตวรรษที่ 17 แต่ทว่ายิ่งได้
ศึกษาประวัติศาสตร์ชาติมองโกล ก็ยิ ่ง
เห็นความสามารถของหลายคนที่เคยเป็น
ผู ้นำหญิงที ่โหดเหี ้ยมทว่าชาญฉลาด 
หลายคนมีความสามารถเหนือผู ้ชาย 
หลายคนอยู่เบื ้องหลังความสำเร็จของ
ลูกชาย และอีกหลายคนทำหน้าที่ผู ้นำ
ร่วมกับข่านผู้เป็นสามี


150 Best Eco House Ideas 
โดย Martha Serrats

ร้านเอเชีย บุ๊กส์

895 บาท







หนังสือปกแข็งเล่มสวยดูสบายตาตั้งแต่
หน้าปกจนถึงปกหลังน้ี นำเสนอบ้านท่ีเน้น
การออกแบบมาให้เป็นมิตรกับธรรมชาติ
เท่านั้น โดยได้นักเขียน Martha Serrats 
ซึ่งมีตำแหน่งเป็นถึง Design Editor ของ 
Loft Publications และเป็นผูเ้ช่ียวชาญทาง
ด้านสถาปัตยกรรมและทางด้านการจัด
สโตร์ ดิสเพลย์ และยังเป็นเจ้าของหนังสือ 
New Shop and Boutiques, Capturing 
Space, Point of Purchase และ Unique 
Packaging ที่ได้รับยกย่องว่าหนังสือของ
เธอนั้นดีจริง เนื้อหาภายในเล่มเป็นการ
นำเสนอไอเดีย ดีๆ ของการสร้างบ้านแบบ
อีโค เฟรนลี่ โดยได้ดีไซเนอร์ที่มีชื่อเสียง
ด้านสถาปัตยกรรมและการออกแบบบ้าน 
เช่น การนำเอาวัสดุฝาพนังโซล่าเซลมา
เป็นส่วนหนึ่งของบ้าน หรือการใช้ระบบ
พลังงานลมภายในบ้าน เป็นต้น 


BOOKS
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นักร้องสาวชาวฝร่ังเศสคนน้ีหายหน้าหายตาไปราว 4 ปี 
กลับมาอีกทีเธอปรับโฉมดเูปร้ียวเฉ่ียว งานเพลงอัลบ้ัมน้ี
สร้างอารมณ์สุนทรีย์ให้กับคนฟังได้ต้ังแต่แทร็คแรกจนถึง
แทร็คสุดท้าย แม้แต่อินโทรในไตเต้ิลเพลง 101 เองก็ทำ
ออกมาได้น่าสนใจ เพราะด้วยเสียงอันเป็นเอกลักษณ ์
ชวนให้เราน่ังลงเปิดฟังเพลงของเธอจนจบ ส่วนเพลง My 
Name is Trouble เป็นดนตรีสไตล์อิเล็กทรอป๊อปที่ฟัง
สบาย ใครท่ีชอบเพลงท่ีมีท่วงทำนองเนิบๆ ช้าๆ ต้องลอง
ฟัง Run with You และ You Were on Fire แต่ถ้าอยาก
เปล่ียนมาลองฟังเพลง Sugar Mama และ Blood on my 
Hands ท่ีมีบีทเร็วข้ึน แต่ก็เพราะเสนาะหไูม่แพ้เพลงอ่ืน  

เติมความสดช่ืนผ่านการฟังของค่ายวอร์นเนอร์ มิวสิค ท่ี
มีหลากหลายสไตล์ ไม่ว่าจะเป็นแจ๊ซ ป๊อป หรือว่า โซล 
อาร์แอนด์บี มาจับคูกั่บไวน์ ในอัลบ้ัมชุด Music & Wine 
ประกอบด้วยซีดีถึง 6 แผ่น 78 บทเพลง อาทิ ไวน์แดง 
เฮฟว่ีเรด กับ เพลงแจ๊ซ Round Midnight หรือ Somewhere 
in the Night ในซดีีแผ่นท่ี 1 แต่ถ้าชอบเพลงบอสซ่า ก็
ต้องฟังซีดีแผ่นท่ี 3 ท่ีสามารถจิบไวน์ โรเซ่ ไปกับบทเพลง
อย่าง Girl From Ipanema, A Man and A Woman เป็นต้น 
นอกจากน้ีในแพ็คเกจยังมี Booklet บอกวิธีการเลือกไวน์
ประเภทต่างๆ และวิธีดื่มให้ได้อรรถรส จากฝีมือการ
เขียนของ Ronny Lau นักชิมไวน์ช่ือดังจากฮ่องกง มีวาง
จำหน่ายแล้ว ในแพ็คเกจสุดคุ้ม 6 ซีดี ในราคา 599 บาท 

MUSIC

101
Karen Ann 

Music & Wine/
The Perfect 
Matching 
Various Artist 
 

วงดนตรีป๊อปฟังสบายท่ีโดดเด่นด้วยนักร้องและนักดนตรี 
ที่เคยสร้างบทเพลงเพราะๆ และได้รับสมญานามว่านัก
ออกแบบดนตรีสีสวยหรือ Graphic Music Designer  ส่วน
อัลบ้ัม Wind Up City เป็นดนตรีแนวป๊อปใสๆ ผสานกับ
ดนตรีแจ๊ซ บล ู และดิสโก้ เพ่ิมความละมุนในเสียงเพลง
ด้วยเคร่ืองเป่า เคร่ืองสายเข้าไป อีกท้ังยังปรับแต่งดนตรี
ยุคเก่าด้วยการทำให้เป็นโมเดิร์นอย่าง “So in love” เป็น
เพลงท่ีได้แสตมป์ อภิวัชร์ เอ้ือถาวรสุข มาเขียนเร่ืองราว
ความรกั “เพลงอะไร” เปน็เพลงท่ีมดีนตรีน่ารัก เพราะ
บอย ตรัย ภูมิรัตน มาช่วยแต่งให้ และ “เหงาจนชิน” 
เป็นบทเพลงที่ถ่ายทอดความเหงาของผู้หญิงในยาม
ค่ำคืน ผ่านเสียงดนตรีสไตล์เรโทรแต่ฟังสบายสุดๆ 

Wind Up City
ละอองฟอง 

Charge Batt
โดย พลอย จริยะเวช 
มีจำหน่ายที่ร้านหนังสือทั่วไป 
250 บาท 
 
 
 
ไกด์บุ๊กขนาดเหมาะมือของพลอย จริยะเวช 
จะพาคุณเที่ยวแบบชิลล์ๆ ในวันหยุดกับ
โปรแกรมชาร์จแบตที่พลอยได้เลือกสรร
แล้วว่าเด็ด เพียงแค่เลือกทริปเที ่ยวใน
กรุงเทพฯ หรือเท่ียวประเทศเพ่ือนบ้านท่ีใช้
เวลาเดินทางเพียงแค่สองสามชั่วโมงก็น่า
จะพอที่จะชาร์จแบตให้เต็มและพร้อมกับ
ไปลุยงานต่อได้แล้ว โดยเนื้อหาภายใน
เล่มจะเป็นการแนะนำของดีของเด็ดใน
แต่ละสถานที่ อาทิ บริเวณรอบเกาะกรุง
รัตนโกสินทร ์ มีร้านอาหารเก่าแก่ที่ขึ้นชื่อ
หลายร้าน หรือจะเป็นร้านย่านในเมือง
อย่างสีลม สุรวงศ์ ฯลฯ ก็มีที่พักเก๋ๆ ร้าน
เบเกอรี่และคาเฟ่น่านั่งมากมาย ยังมีร้าน
รวงและโรงแรมน่าพักในต่างจังหวัดทั้ง
จันทบุรี ชลบุรี บางป ูสวนสามพราน หรือ
จะเป็นการออกไปเที่ยวชม ช็อป กิน นอก
ประเทศอย่างที่ฮ่องกงก็ยังได้ 
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Wu Xia

กำหนดฉาย 21 กรกฎาคม 2554





ภาพยนตร์แอ็คชั่นที่ทุ่มทุนสร้าง 600 ล้าน
บาท ของผู้กำกับ ปีเตอร์ ชาน นำแสดง
โดยแอ็คชั่นสตาร์อันดับหนึ่ง ดอนนี่ เยน 
จาก Ip Man 2 ที่จะประชันกับนักแสดง 
ทาเคชิ คาเนชิโร่ จากเรื่อง Red Cliff 1 & 
2 และ The Warlords, ถังเหว่ย จาก Lust, 
Caution และการหวนคืนสู่จอเงินครั้งแรก
ในรอบ 18 ปีของ หวังหยู ่จาก One-Armed 
Swordsman เดชไอ้ด้วน ดอนนี่ เยน รับ
บทเป็น หลิวจินซี ปรมาจารย์กังฟู เขา
เป็นอดีตนักฆ่าที่สำนึกผิดและตัดสินใจ
ล้างมือจากวงการ โดยอาศัยอยู ่ในหมู่
บ้านเล็กๆ โดยแต่งงานกับภรรยาและใช้
ชีวิตอย่างสงบ แต่แล้วอดีตก็ได้ตามมา
หลอกหลอน เม่ือ ซไูป๋จ่ิว (ทาเคชิ คาเนชิโร่) 
ได้รับว่าจ้างเพื่อตามหา หลิวจินซี เพื่อพา
ตัวกลับไปดำเนินคดี ทำให้เขาต้องเดิน
กลับเข้าไปในวังวนของการต่อสู้อีกครั้ง


Colombiana 

กำหนดฉาย 1 กันยายน 2554





ประเทศโคลัมเบีย จัดได้ว่าเป็นศนูย์กลาง
ของธุรกิจค้ายาเสพติด เรื่องราวเริ่มต้น
เมื่อเด็กผู้หญิงวัย 10 ขวบ ได้เห็นสมาชิก
ภายในครอบครัวถูกฆาตกรรมอย่างโหด
เหี้ยมอำมหิต จากคำสั่งของ ดอน หลุยส์ 
เจ้าพ่อค้ายาที่ทรงอิทธิพลมากที่สุด แต่
ด ้วยความช่วยเหลือของลุง เอมิล ิโอ 
(คลิฟฟ์ เคอร์ติส) เธอเป็นคนเดียวที ่
สามารถหลบหนีออกมาจากเหตุการณ์ที่
เกิดขึ้นไปอยู่ที่เมืองชิคาโก้ เมื่อเธอเติบโต
ขึ้น คาตาลีย่า เรสเทรโป (โซอี้ ซัลดาน่า) 
เธอวนเวียนอยู ่ในโลกใต้ดิน พยายาม
ฝึกฝนตัวเองและหาเลี้ยงชีพด้วยการเป็น
นักฆ่าภายใต้สังกัดของลุงเธอเอง เธอ
พยายามตามล่าหาตัว ดอน หลุยส์ เพื่อ
ที่จะได้ล้างแค้นให้กับครอบครัว พบกับ
ความสนุกที ่การันตีได้จากความมันส์
สะใจจากภาพยนตร์เรื่องนี้




THE TREE OF LIFE 

กำหนดฉาย 7 กรกฎาคม 2554






ด้วยสไตล์การกำกับที่เป็นเอกลักษณ์ กับ
ฝีมือการเขียนบทอันน่าประทับใจของ  
เทอร์เรนซ์ มาลิค ทำให้แฟนๆ เฝ้าติดตาม
ผลงานของเขา โดยผลงานล่าสุดเร่ือง The 
New World นานถึง 6 ปี สำหรับเรื่องนี้ได้ 
แบรด พิทท์ ฌอน เพนน์ และ เจสซิก้า 
แชสเทน มาเป็นนักแสดงนำ โดยถ่ายทอด
เรื ่องราวความผูกพันภายในครอบครัว
ระหว่างพ่อ (แบรด พิทท์) กับลูกชายใน
ช่วงกลางปี 1950 “แจ๊ค” (ฌอน เพนน์) 
ลูกชายคนโตของบ้าน เริ่มตั้งแต่ชีวิตใน
วัยเยาว์จนวันท่ีเป็นผูใ้หญ่ ซ่ึงเขาพยายาม
ขจัดอคติให้พ้นไปจากจิตใจ แจ๊คมุ่งมั่นที่
จะปร ับความเข ้าใจในความสัมพันธ ์
ระหว่างเขากับพ่อ เพื่อค้นพบตัวตนใน
โลกปัจจุบัน เขาเฝ้ามองหาเหตุผล และ
ความหมายของชีวิต ในขณะที่เขาเองก็
ตั้งคำถามต่อการมีอยู่แห่งศรัทธา


FILM
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ART AND EXHIBITION

“Fa 29 Art Exhibition, Songdeja”
จิตรกรรมฯ 29 สงเดจา 
ระหว่างวันที่ 22 กรกฎาคม–7 สิงหาคม 2554 


















ณ
 ห้องนิทรรศการชั้น
 2
 หอศิลป์จามจุร
ี จุฬาลงกรณ์
มหาวิทยาลัย
นิทรรศการศิลปกรรม
จิตรกรรมฯ
29
สงเดจา


เป็นงานศิลปะขนาดเล็กและเป็นงานศิลปะส่วนบุคคลท่ีโชว์
ผลงานวาดเส้น
 จิตรกรรม
ประติมากรรม
 และส่ือผสมของ
ศิษย์เก่า
 คณะจิตรกรรม
 ประติมากรรมและภาพพิมพ
์
มหาวิทยาลัยศิลปากร
 รุ่นท่ี
 29
 อาทิ
 รศ.ปริญญา
 ตันติสุข


รศ.ศรีวรรณ
เจนหัตถการกิจ

รศ.สรรณรงค์
สิงหเสน

มงคล

พัวพันสวัสด์ิ
 มนต์ชัย
 ขาวสำอาง
กำพล
พงษ์พิพัฒน์
 ฯลฯ


ที่รวมตัวกันขึ้นโดยมีวัตถุประสงค์ในการสร้างกิจกรรมทาง
ศิลปะและเผยแพร่ผลงาน


“เย็บ ปะ ปัก ถัก ร้อย”


ระหว่างวันที่ 7 กรกฎาคม - 14 สิงหาคม 2554 
ณ ดีโอบีหัวลำโพงแกลเลอรี  


แม่ศรีเรือนทุกท่านที่มีความรักในงานฝีมือและชื่นชอบงานศิลปะไม่
ควรพลาดงานนิทรรศการ
“เย็บ
ปะ
ปัก
ถัก
ร้อย”

ซ่ึงนำเสนอผลงาน
ศิลปะสื่อผสมด้วยเทคนิคทางภูมิปัญญาของชาวบ้าน
 คือ
 การเย็บ

ปัก
ปะ
 และชุนผ้า
 เพ่ือส่ือถึงความรักความหวงแหนในวิถีชีวิตด้ังเดิม
ของครอบครัวไทยในชนบท
ท่ียังคงมีแบบแผนอันสอดรับกับธรรมชาติ

ผูกพันกับหลักธรรมคำสอนของพระพุทธศาสนาและอาชีพทางการ
เกษตร
 อนัเปน็พ้ืนเพด้ังเดิมของศิลปนิหญิงมากความสามารถอย่าง

ฤทัยรัตน์
 คำศรีจันทร์
 เปิดให้ชมทุกวันอังคาร-เสาร์
 10.30
 -
 19.00
น.

วันอาทิตย์
 10.30
 -
 17.30
 น.
 (ปิดวันจันทร์)
 สอบถามข้อมลูเพ่ิมเติม
ติดต่อ
หอศิลป์ร่วมสมัยอาร์เดล
โทร:
0-2422-2092,
08-6890-2762
หรือ

www.ardelgallery.com 
 

ละลานตา ซัมเมอร์ อาร์ตแคมป์ 2011 
ตั้งแต่วันนี้ถึง 5 สิงหาคม 2554  
ณ สตูดิโอ L’ Atelier 31 ถนนสุขุมวิท ซอย 31 


ข่าวดีสำหรับคุณพ่อคุณแม่ท่ีกำลังมองหากิจกรรมท่ีเก่ียวกับงานศิลปะให้กับลกูๆ
 เพราะ
ตอนน้ีมีโครงการ
ละลานตา
ซัมเมอร์
อาร์ตแคมป์
2011
จัดกิจกรรมพิเศษค่ายศิลปะหรือ
อาร์ตแคมป
์ สำหรับเด็กอายุระหว่างป
ี 4
 ถึง
 12
 ป
ี เพื่อเพิ่มประสบการณ์ทางศิลปะ

ดำเนินการสอนโดยศิลปินชาวเบลเยียมเป็นภาษาอังกฤษตลอดแคมป
์ แต่ละแคมป์จะ
สอนโดยอิงพ้ืนฐานจากธีมการเรียนรูป้ระจำสัปดาห์
เช่น

Art
of
the
Organic,
Museum
of

the
World
 และ
 Time
 Capsule
 in
 Art
 เป็นต้น
 เด็กๆ
 จะได้สนุกสนานกับกิจกรรมต่างๆ

อาท
ิ การวาดภาพ
 เปเปอร์มาร์เช
 การสร้างภาพที่มีพื้นผิวที่น่าสนใจ
 รวมทั้งโปรเจ็คท์
ศิลปะอ่ืนๆ
แต่ละแคมป์เร่ิมต้ังแต่วันจันทร์ถึงวันศุกร์
9:00-13:30
น.
ค่าใช้จ่าย
7,500
บาท

ต่อคน
 (รวมค่าวัสดุและค่าอาหารกลางวัน)
 สนใจสามารถจองและลงทะเบียนได้ท่ี
 โทร.





0-2204-0583
หรือ
info@lalanta.com
หรือคลิกดรูายละเอียดเพ่ิมเติมได้ท่ี

www.lalanta.com/artclass/artcamp.htm 
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โครงการ “GREEN ISLAND MISSION” คือ ภารกิจปกป้องเกาะและทะเลไทย ซึ่งครั้งนี้นำเสนอตอน 

“เปิดโลกทะเลเกาะเต่า–เกาะทะลุ” โดยการท่องเที่ยวแห่งประเทศไทยร่วมกับองค์การบริหารส่วนจังหวัดสุราษฎ์ธานี 
องค์การบริหารส่วนตำบลเกาะเต่า และชมรมรักษ์เกาะเต่า ได้เปิดตัวโครงการนี้ไปเมื่อวันที่ 25 มีนาคม 2554 

ณ หาดทรายรี เกาะเต่า จังหวัดสุราษฎร์ธานี เป็นโครงการนำร่อง ก่อนที่จะจัดโครงการเป็นลำดับต่อไปที่เกาะทะลุ 
จงัหวดัประจวบครีขีนัธ ์ทัง้นีก้เ็พือ่มุง่พฒันาใหเ้กาะเตา่และเกาะทะล ุเปน็เกาะตน้แบบของการทอ่งเทีย่วเกาะอยา่งยัง่ยนืตอ่ไป


Mission Possible
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ภารกิจที่เป็นไปได้
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Mission Possible
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บนเส้นทางที่ภาคภูมิใจ 

คุณประเสริฐ บุญสัมพันธ์ 
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    ด้วยเหตุนี้คุณประเสริฐจึงผูกพันกับ ปตท. เสมือนเป็น 
“บ้านหลังที่สอง”…

    ความผูกพันที่ว่านี้ได้หลอมรวมความประทับใจในทุกด้าน 
ทั้งสุข ทั้งสนุก สมบุกสมบัน หรือตื่นเต้นในบางจังหวะเวลา 
เรียกว่าครบรสครบเครื่อง ณ วันนี้ใกล้จะถึงเวลาที่คุณประเสริฐ
จะครบวาระการดำรงตำแหน่งประธานเจ้าหน้าที่บริหารและ
กรรมการผู้จัดการใหญ่ ปตท. “ปตท. เปรียบเสมือนบ้านหลังที่
สองของผม บ้านที่ให้ความอบอุ่น ให้โอกาสทุกคนในการทำงาน 
ทำให้ผมผูกพันกับ ปตท.มาก” คุณประเสริฐกล่าว

    happiness มีโอกาสได้มาพดูคุยกับคุณประเสริฐ ถึงความรู้สึก 
ความประทับใจ และประสบการณ์มากมายตลอดชีวิตการ
ทำงานที่ ปตท. แห่งนี้… “ตลอดเวลาที่ทำงานกับ ปตท. สิ่งที่
สนุกก็คือ การได้ร่วมกิจกรรมกับพนักงาน อย่างวันครอบครัว 
วันกีฬา วันดนตรี รวมถึงเวลาที่ไปพบไปเยี่ยมลูกค้า ไปประชุม
สัมมนากับลูกค้า ไปตรวจสถานีบริการน้ำมันและคลังน้ำมัน
ทั่วประเทศ ทำให้ผมได้พบปะผู้คนที่หลากหลาย นี่ถือว่าเป็น
สิ่งที่สนุกสนาน และทำให้ผมมีความกระตือรือร้น”

   “ส่วนเรื ่องตื ่นเต้นมีหลายเหตุการณ์ อย่างตอนที่เราทำ
โครงการท่อก๊าซธรรมชาติ Tran Thai-Malaysia นำก๊าซธรรมชาติ
ผ่านท่อก๊าซฯ มาขึ้นที่ อ.จะนะ จ.สงขลา ช่วงนั้นประมาณปี 
2542-2543 ตอนนั้นเราไปทำประชาพิจารณ์ในพื้นที่ มีม็อบมา
กดดัน ครั้งแรกม็อบบุกเข้ามาในที่ทำประชาพิจารณ์แล้วไม่ยอม
ออกไป ทำให้การทำประชาพิจารณ์ต้องยกเลิกไป ครั้งที่สองเรา
เปลี่ยนที่ทำประชาพิจารณ์ไปที่สนามกีฬาฯ มีตำรวจมารักษา
ความปลอดภัยเยอะแยะ แต่ม็อบก็บุกมาอีกพังประตูเข้ามา คน
ที่อยู ่ข้างในก็วิ ่งหนีกันไปคนละทิศคนละทาง สุดท้ายก็รอด
ปลอดภัยกันออกมาได้ แต่ในที ่สุดปี 2545 เราก็ทำสำเร็จ 
โครงการสำเร็จลุล่วงไปด้วยดี จนวันนี้ กฟผ. มาตั้งโรงไฟฟ้าเพื่อ
ผลิตไฟฟ้าให้ประชาชนภาคใต้ตอนล่างได้ใช้ เกิดการจ้างงาน 
เกิดการลงทุนในเมืองไทย ได้ประโยชน์กับคนในพื้นที่ และทำให้
เกิดประโยชน์มหาศาลกับประเทศ”


เกอืบ 30 ปทีีค่ณุประเสรฐิ บญุสมัพนัธ ์ประธานเจา้หนา้ที่

บริหารและกรรมการผู้จัดการใหญ ่ บริษัท ปตท. จำกัด 

(มหาชน) ใช้เวลาเกินครึ่งในชีวิตกับการทำงานที่นี ่ ด้วย

ความตั้งใจ ทุ่มเท และมีเป้าหมายชัดเจนที่ต้องการเห็น

การเตบิโตและความสำเรจ็ขององคก์ร ซึง่อาจเรยีกไดว้า่เปน็

องคก์รของคนไทย บรหิารโดยคนไทยที่ใหญท่ีส่ดุในประเทศ

ในปจัจบุนั


   “อีกเหตุการณ์ที่น่าตื่นเต้น คือ กรณี ปตท. ถูกฟ้องในคดีการ
แปรรูป ปตท. และต้องชี้แจงต่อศาลปกครองสูงสุด ซึ่งตอนนั้น
ถือเป็นความเป็นความตายขององค์กร เพราะถ้าทางฝ่ายผู้ฟ้อง
ชนะคดี จะมีผลกระทบต่อตลาดทุน ความเชื่อมั่นของนักลงทุน
ทั ้งในและต่างประเทศ และ ปตท. ก็ต้องกลับไปเป็นการ
ปิโตรเลียมแห่งประเทศไทยเหมือนเดิม ซึ่งระบบการบริหารงาน
จะไม่คล่องตัวเหมือนบริษัทเอกชน เพราะตอนนี้ ปตท. ก็เป็น
บริษัทมหาชนที ่จดทะเบียนในตลาดหลักทรัพย์ฯ แล้ว แต่
สุดท้าย ปตท. ก็ไม่ต้องกลับไปเป็นการปิโตรเลียมแห่งประเทศไทย 
แต่ต้องดำเนินการตามคำสั่งของศาลปกครองสูงสุด โดยศาลได้
มีคำสั่งให้คืนทรัพย์สิน ซึ่งได้แก่ ท่อบางส่วนให้กับกระทรวงการ
คลัง แต่ทางผู้ฟ้องต้องการให้คืนท่อทั้งหมด เราก็ต้องทำความ
เข้าใจว่า เราจำเป็นต้องดำเนินการตามคำสั่งศาล ไม่สามารถ
กระทำการนอกเหนือคำสั่งศาลได้ และศาลก็ได้มีคำสั่งออกมา
แล้วว่า เราดำเนินการได้ครบตามที่ศาลสั่ง”
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คนมาอย่างต่อเนื่อง เวลาเตรียมคนเราจะมองต่ำลงไปอีกสาม
ระดับ ต้ังแต่ระดับรองฯ ระดับผูช่้วยฯ ลงไปถึงระดับฝ่าย เรียกว่า
เป็นการเตรียมคนในสามระดับ และผมก็มั่นใจใน ดร. ไพรินทร์ 
ชูโชติถาวร รวมถึงทีมผู้บริหารทุกคน จะสามารถพาองค์กรให้
บรรลุเป้าหมายที่วางไว้ เพราะวันนี้ ปตท. ทำงานอย่างเป็น
ระบบ เรามีวัฒนธรรมองค์กร มีแผนบริหารจัดการที่ดี ภายใต้
คำว่า SPIRIT และมีเป้าหมายชัดเจนว่า เราจะเป็น Global 
Player คนในรุ่นต่อไป จึงต้องมองการขยายธุรกิจในต่างประเทศ
มากขึ้น แล้วก็ต้องพัฒนาองค์ความรู้ พัฒนาเรื่องคน และต้อง
พยายามสร้างวัฒนธรรมองค์กรว่าเราต้องเป็นคนเก่งและดี”

	 นอกจากนี้แล้ว คุณประเสริฐยังให้แง่คิดในเรื่องหลักการ
ทำงานแบบ 5D ไว้ให้กับผู้บริหารรุ่นต่อๆ ไปด้วยว่า “มีคน
สะท้อนตัวตนในเรื่องการทำงานของผมว่า มีหลักของ 5D คือ 
Dedicate มีความมุ่งมั่นตั้งใจ Delegate มีการจัดสรรงาน มอบ
อำนาจ Decisive กล้าตัดสินใจ กล้าได้กล้าเสีย Deliver มีผล
งาน และ Down to Earth หรือติดดิน ง่ายๆ  คือ มีชีวิตที่เป็น
ปกติ เข้ากับคนได้ ใช้ชีวิตปกติ ไม่ต้องมีพิธีรีตอง ซึ่งผมก็มอง
ว่ามันเป็นหลักที ่นำไปใช้ได้กับทุกคน โดยเฉพาะผู้บริหาร” 
เพราะความผกูพันท่ีมีมาตลอด 30 ปี คุณประเสริฐจึงมอง ปตท. 
ในวันนี้ ที่ผ่านการเติบโต ผ่านร้อนผ่านหนาวมาด้วยกันในฐานะ
ที่เป็นทั้งเพื่อน เป็นทั้งครอบครัวว่า

    “ตอนนี้ ปตท. อายุ 33 ปี ถ้าเปรียบเป็นคนก็เหมือนคนหนุ่ม
ไฟแรงที่กำลังอยู่ในวัยฉกรรจ์ อยู่ในวัยที่กำลังสร้างครอบครัว 
เติบโต มีฐานะการงานมั่นคง เป็นวัยที่ได้รับมอบหมายภารกิจที่
สำคัญให้ดูแล และกำลังก่อร่างสร้างตัว เพื่อให้เติบโตและ
แข็งแกร่งอย่างมีคุณภาพต่อไปในอนาคต”


   นอกจากเรื่องสนุกและเรื่องตื่นเต้นแล้ว คุณประเสริฐยังมี
ความประทับใจ ความภาคภูมิใจ ในชีวิตการทำงานที่เกิดขึ้น
ที่นี่อีกด้วย  

    “การที่ ปตท. เติบโตเป็นปึกแผ่นได้อย่างวันนี้ เพราะเรา
ทำงานร่วมกัน มีการบริหารงานแบบเป็นกลุ่ม จนสามารถสอด
ประสานการทำงานให้เป็นไปในทิศทางเดียวกัน ณ วันนี้ ปตท. 
ทำธุรกิจตั้งแต่ต้นน้ำ คือ สำรวจและขุดเจาะ ธุรกิจกลางน้ำ คือ 
โรงกลั่น จนถึงธุรกิจปลายน้ำ คือ ปิโตรเคมี ผลิตเม็ดพลาสติก 
มีการลงทุนขยายไปในต่างประเทศ ซึ่งต้องนับว่าเราเป็นกลุ่ม
บริษัทที่ใหญ่ที่สุดในประเทศ ยอดขายตอนนี้มีมูลค่ารวมกว่า 2 
ล้านล้านบาท มีมูลค่าตลาดในตลาดหลักทรัพย์ประมาณ 25% 
ของมูลค่าตลาดรวม แล้วยังมีเป้าหมายในการขยายธุรกิจออก
ไปยังต่างประเทศมากขึ้น เพื่อให้เราเป็น Global Company ซึ่ง
ตอนน้ีเราอยูอั่นดับท่ี 135 (การจัดอันดับของ Fortune Magazine) 
เราคิดว่ายังไม่พอ เราตั ้งเป้าไว้ว่าในอีก 5-10 ปี ข้างหน้า 
ปตท. จะต้องอยู่ใน Top 100 และเป็นองค์กรที่มีความยั่งยืน 
อยู่ถึง 100 ปี” 

    “นอกจากบริษัทจะได้รับรางวัลจากการจัดอันดับมากมาย
ในหลายด้านแล้ว ผู้บริหารของเราก็ยังได้รับรางวัลจากการจัด
อันดับของหลายสถาบันทั้งในประเทศ ในภูมิภาค และในโลก 
อย่างรางวัลที่ผมได้รับและภาคภูมิใจรางวัลหนึ่ง คือ Platts 
Global Energy Awards 2008 ประเภท CEO of the Year ซึ่งเป็น
รางวัลที่มีชื่อเสียงมากที่สุดรางวัลหนึ่งในอุตสาหกรรมพลังงาน
ระดับโลก สิ่งเหล่านี้คือ ความประทับใจและความภาคภูมิใจ
ของผมที่ได้รับจาก ปตท.”

    คุณประเสริฐมักจะพูดกับพนักงานเสมอว่า “ปตท. เป็น
เหมือนบ้านหลังที่สอง” เพราะในแต่ละวันคุณประเสริฐใช้เวลา
ทำงานไม่ต่ำกว่าสิบชั่วโมง อาจเรียกได้ว่าใช้เวลามากกว่าอยู่ที่
บ้านเสียอีก จึงมีความผูกพันกับบ้านหลังนี ้มาก “ผมต้อง
ขอบคุณทีมผู้บริหารและเพื่อนพนักงานทุกคนที่ร่วมมือ ร่วมแรง 
ร่วมใจทำงาน ฝ่าฟันวิกฤตมาด้วยกัน ปตท. เป็นองค์กรที่ส่ง
เสริมคนดีที่มีความสามารถให้มีความก้าวหน้าในหน้าที่การงาน 
สิ่งที่ผมประทับใจมากที่สุดคือ การได้รับการยอมรับและความ
ไว้วางใจจากคณะกรรมการ ปตท. ผู้บริหาร เพื่อนร่วมงาน 
เพื่อนพนักงานทุกคน ผู้มีส่วนได้ส่วนเสียทุกกลุ่ม ตลอดระยะ
เวลา 8 ปีที่ผ่านมา สิ่งเหล่านี้ทำให้ผมรู้สึกว่าผมมีค่า ทำให้
องค์กรได้รับผลประโยชน์ พนักงานมีความสุข ผู้มีส่วนได้เสียทั้ง
ผู้ถือหุ้น ผู้ถือหุ้นกู้ ทุกฝ่ายมีความสุข”

   “วันนี้ ผมดีใจและรู้สึกโล่งอกที่ผู ้บริหารระดับสูงสุดของ 
ปตท. ที่จะมารับหน้าที่ต่อจากผมเป็นคนใน ปตท. เป็นคนมี
ความรู้ความสามารถ จริงๆ แล้ว ปตท. มีการเตรียมพร้อมเรื่อง
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“ผมรู้สึกชื่นชม ภาคภูมิใจในความสำเร็จของบุคคลคนนี้ หรือ 
ปตท. และยินดีที่ได้ร่วมงานด้วยเพราะเราเป็นครอบครัวใหญ่ 
ผมได้เห็นการเติบโตตั้งแต่วันแรกจนถึงวันที่ ปตท. มีความ
แข็งแกร่ง เป็นคนหนุ่มรุ่นใหม่ที่ประสบความสำเร็จ และผมเชื่อ
มั่นว่า ปตท. จะประสบความสำเร็จมากยิ่งขึ้นต่อไปในอนาคต 
และผมก็อยากให้ ปตท. เป็นทั้งคนเก่งและคนดี เก่งอย่างเดียว
ไม่ได้ ต้องดีด้วย เป็นคนดีอย่างเดียวแต่ไม่เก่ง องค์กรก็ไม่เจริญ 
แต่ถ้าเก่งแล้วไม่ดี องค์กรก็ไม่ยั ่งยืน เพราะฉะนั้นต้องเป็น
ทั้งคนเก่งและคนดี”

   “ความสำเร็จท่ีผ่านมา ก็ได้รับการสนับสนุนจากท่านผูถื้อหุ้นกู้ 
ผมต้องขอขอบคุณทุกท่านเป็นอย่างมาก เงินเหล่านี้ ปตท. นำ
ไปลงทุนขยายธุรกิจ พัฒนาธุรกิจ ทำให้ธุรกิจเราเติบใหญ่ ผม
ต้องขอบคุณที่ท่านให้ความไว้วางใจ ให้การสนับสนุนด้วยดีมา
ตลอด และอยากจะบอกว่าสิ่งที่ท่านไว้วางใจเรา ก็จะทำให้เรา
ยิ่งต้องบริหารองค์กรให้ดี ให้เติบโต มั่นคง เพื่อที ่เราจะได้
ตอบแทนให้กับท่าน และยิ ่งเป็นแรงผลักดันที ่ทำให้เราต้อง
ทำงานให้ดีให้มากขึ้น”

   เมื่อถามถึงแผนการใช้ชีวิตหลังหมดวาระในการเป็น CEO นั้น 
คุณประเสริฐตอบว่า “ผมคงจะมีเวลามากขึ้นในการทำสิ่งที่
อยากจะทำ และให ้ เวลาก ับครอบคร ัวมากข ึ ้นกว ่าเด ิม 
ครอบครัวผมไม่ได้เป็นครอบครัวที่ร่ำรวยอะไร แต่สิ่งที่ผมได้รับ
จากครอบครัวคือ การสนับสนุนที่ดี อย่างคุณพ่อคุณแม่มักจะ
บอกกับผมว่าไม่ต้องมาดูแลอะไรมาก ท่านดูแลตัวเองได้ 
ภรรยาของผมเขาดูแลตัวเองได้ดี ทำให้ผมสามารถใช้เวลากับ
การทำงานได้เต็มท่ี ลกูสาวผม ผมก็หัดให้ช่วยเหลือตัวเอง ทุกคน
ไม่เคยสร้างภาระให้ผม ทำให้ผมไม่ต้องห่วงหน้าพะวงหลัง 
สามารถที่จะเดินไปข้างหน้า แล้วก็ทุ่มเทให้กับงานได้เต็มที่ และ
ตอนนี้ผมก็ทำงานมาจนถึงเวลาที่สมควรต้องปล่อยวางเพื่อให้
คนรุ่นใหม่เข้ามาทำงาน ต่อไปผมก็มีเวลามากขึ้น เพราะต่อไปก็
คงไม่ต้องทำงาน full time ผมคงมีเวลามากขึ้นและจะคืนกลับ
ให้กับครอบครัว คุณพ่อคุณแม่ก็แก่มากแล้ว จะได้มีเวลาดูแล
ท่านมากขึ้น มีเวลาไปพักผ่อนกับภรรยาและลูกมากขึ้น”

   “ส่วน บ้านหลังที่สอง (ปตท.) ผมมีความรัก ความผูกพันอยู่


แล้ว ต่อไปเวลามีอะไรผมก็ยังให้คำแนะนำ ให้คำปรึกษาได้ ใน
ฐานะคนนอกที่มีความผูกพัน ยังเป็นกองเชียร์ เป็นพี่เลี้ยงให้
คำปรึกษา และเป็นกระบอกเสียงให้กับ ปตท. ที่จะช่วยอธิบาย
ให้สังคมเข้าใจมากขึ้น”

   “ผมยังมีงานมูลนิธิ ซึ่ง ปตท. เราทำกิจกรรมเพื่อสังคมมา
ตลอด เมื่อก่อนผมอยู่ในตำแหน่ง มีเวลาไม่มากที่จะลงไปทำ
อย่างเต็มตัว  เพราะเป็นงานที่ต้องลงพื้นที่ ลงไปทำงานกับ
ชาวบ้าน อย่างมูลนิธิพลังที่ยั่งยืนซึ่งผมเป็นประธานอยู่ มูลนิธิ
สถาบันส่งเสริมวิสาหกิจชุมชน และสถาบันสิ่งแวดล้อมไทย 
เมื่อผมหมดวาระแล้วก็จะลงไปช่วยได้เต็มที่ ผมคิดว่าชีวิตเรา
ทำงานมาจนตอนนี้ก็อยู่ได้แล้ว ไม่ต้องมุ่งหวังที่จะไปทำงานเพื่อ
เลี้ยงตัวเองอีก ควรทำงานเพื่อตอบแทนสังคมบ้าง ต่อไปอาจจะ
ได้เห็นผมไปอยู่ที่ไหนสักแห่งในอีกบทบาทหนึ่งก็ได้ครับ” 

     แล้วรูปแบบการใช้ชีวิตที่คุณประเสริฐต้องเปลี่ยนจากที่เคย
มีตารางนัดหมายเรื่องงานเต็มตลอดวัน ไปเป็นการใช้เวลาใน
แต่ละวันแบบสบายๆ ให้เวลากับเรื่องส่วนตัวอย่างเต็มที่ คุณ
ประเสริฐเสริมว่า “ผมคิดว่า น่าจะมีความสุขมากขึ้น เพราะคง
ไม่มีความกดดันมากแล้ว ตอนที่ทำงานมีภาระหน้าที่ ทำให้เรา
มีความกดดันเพราะเป็นหน้าที่ที่เราต้องดูแล ต้องรับผิดชอบ 
เพราะเขาจ้างเราแล้ว เราก็ต้องทำให้เต็มที่ พอบทบาทหน้าที่
ตรงนี้ไม่มีแล้ว ก็สามารถทำอะไรที่เราอยากทำได้มากขึ้น อย่าง
เช่นต่อไปผมสามารถได้ตีกอล์ฟได้สองวันสามวันติดกันเลย 
อยากจะตื่นกี่โมง อยากจะไปกินอะไร อยากจะใส่รองเท้าแตะ 
ใส่ขาสั้น ก็ทำได้สบายๆ ชีวิตก็คงเปลี่ยนไปพอสมควร”

	 ซึ่งนั่นคงเป็นนิยามความสุขที่ดีที่สุดของคุณประเสริฐในวันนี้ 
คุณประเสริฐบอกกับ happiness ว่า

	 “ความสุขมันอยู่ที่เราคาดหวัง ถ้าเราไปคาดหวังอะไรที่เกิน
ตัว แล้วไม่ได้อย่างที่หวัง เราก็จะไม่มีความสุข แต่ความคาด
หวังของคนเรามันก็เปลี่ยนไปตามเวลา ตามประสบการณ์ ตาม
อายุ ตอนที่ผมเข้ามาทำงานที่ ปตท. คิดว่าจะทำงานแค่สองปี 
แต่ก็อยู่มาถึงเกือบ 30 ปี ผมจึงคิดว่าความสุขของแต่ละคนไม่
เหมือนกันเพราะความคาดหวังของแต่ละคนไม่เหมือนกัน”

   “ตอนที่ผมทำงานอยู่ ปตท. ความคาดหวังของผม คือทำ
อย่างไรให้บริหารองค์กรได้ดี ให้พนักงานมีความสุข เป็นคนเก่ง
เป็นคนดี องค์กรมีประสิทธิภาพ ได้ร ับการยอมรับ มีผล
ตอบแทนแก่ผู้มีส่วนได้ส่วนเสียทุกฝ่าย มีทีมบริหารที่เก่งที่ดี 
สามารถสืบสานงานต่อไปได้ มาถึงวันนี้ ความคาดหวังของผม 
คือการได้ใช้ชีวิตสบายๆ แค่ได้ทำอะไรที่ขาดหายไปในชีวิต และ
ใช้เวลากับคนที่ควรใช้ คือครอบครัว อีกอย่างคือ องค์ความรู้ที่
เรามี เราสามารถนำมาช่วย ปตท. ช่วยสังคม ช่วยประเทศได้ 
ผมก็ยินดีทำและมีความสุขที่จะทำ”
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ภัยพิบัติโรคร้ายที่ระเบิดขึ้นพร้อมโลกร้อน


โลกเราทุกวันนี้ดูเหมือนจะก้าวเข้า

สู่ห้วงวิกฤตอย่างแท้จริง
ต้องเผชิญ

ทั้งภัยพิบัติจากธรรมชาติ


สภาพอากาศที่แปรปรวน
และโรคร้าย
ชนิดใหม่ต่างๆ
ที่เกิดขึ้นไม่ซ้ำกัน


ในแต่ละวัน
สิ่งเหล่านี้เป็นผลพวงจาก
ภาวะโลกร้อน
(Global
Warming)


ซึ่งเกิดขึ้นจากน้ำมือของ

มนุษย์เราทั้งนั้น


Prevention 
Disease 
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หลายปีที่ผ่านมา หลายคนคงจะเริ่มคุ้นเคย
กับเสียงเตือนจากสำนักข่าวต่างๆ ทั่วโลก ที่
พากันนำเสนอข่าวเตือนภัยจากภัยพิบัติที่นั่น
ที่นี้อยู่แทบจะตลอดเวลา ไม่ว่าจะเป็น คลื่น
ยักษ์ถล่ม น้ำท่วมฉับพลัน แผ่นดินไหว อากาศ
ร้อนระอุสุดขีดอย่างที่ไม่เคยเป็น หรือฤดูร้อน
ที ่แทบจะกลายเป็นฤดูฝน มีพายุพัดโหม
กระหน่ำรุนแรง แถมด้วยลมหนาวที่พัดมา
เยือนผิดฤดูกาล แต่สิ่งร้ายที่สุดที่ตามมาซ้ำ
เติมการกระทำของมนุษย์ คือ โรคภัยไข้เจ็บ
ต่างๆ และโรคระบาดที่เกิดขึ้นใหม่มากมาย
จนนับไม่ถ้วน ซึ่งนำความสูญเสียอย่างใหญ่
หลวงมาสู่มนุษย์ไม่แพ้ภัยพิบัติใดๆ เลย  
 ภาวะโลกร้อนนี้สามารถก่อให้เกิดอาการ
เจ็บป่วย หรืออาการผิดปกติของร่างกาย
มากมาย ซึ่งก็มีตั้งแต่อาการพื้นๆ ที่มักเกิด
ขึ้นโดยที่เราอาจไม่รู้ตัว (ว่าเป็นผลพวงจาก
ภาวะโลกร้อน) อาทิ ตาแห้ง ตาแดง แสบตา 
ตามัว ขี้ตาเหนียว เกิดสิว ฝ้า กระสี กระเนื้อ 
นอนกรน ปากคอแห้ง ริมฝีปากแตกเป็นขุย 
ผมร่วง มีรังแค เส้นเลือดขอด กล้ามเนื้อเกร็ง 
ผิวหนังเกิดผ่ืนแดง และเพ่ิมระดับความรุนแรง
ขึ้นเรื่อยๆ ไปจนถึงการเจ็บป่วยเป็นโรคร้ายที่
อุบัติใหม่ (Emerging Diseases) อาทิ โรคเมลิ
ออยโดสิส โรคมิวรีนไทฟัส โรคพยาธิทริคิเนล-
โลซิส โรคฮันตาไวรัส โรคไข้สมองอักเสบ
เวสต์ไนล์ โรคฝีดาษลิง และอีกหลายๆ โรคที่
เราไม่เคยรู้จัก ตลอดจนยังมีโรคเก่ากลาย
พันธุ์เป็นโรคใหม่ และกลับมาระบาดอีกครั้ง 
หรือท่ีเราเรียกกันว่า โรคอุบัติซ้ำ (Re-Emerging 
diseases/Resurgent Diseases) อาท ิ โรคไข้
เลือดออกท่ีมีสายพันธ์ุใหม่ๆ ออกมาทักทายให้
มนุษย์รับมือได้ยากข้ึน ไม่ว่าจะเป็นไข้เลือดออก   
อีโบลา ไข้เลือดออกมาร์บวร์ก โรคลมเหตุร้อน 
โรคไข้หวัดใหญ่สายพันธุ์ใหม่ เป็นต้น 
 โลกของเราในปัจจุบันไม่ได้สวยงามเหมือน
ในอดีตอีกต่อไป และยังเปรียบเสมือนสถาน
ที่บ่มเพาะเชื้อขนาดใหญ่ที่กำลังเพาะเลี้ยง
เชื้อโรคต่างๆ นานาชนิดอยู่ และ “ภาวะโลก
ร้อน” ก็เป็นอีกปัจจัยสำคัญท่ีช่วยเร่งปฏิกิริยา

ให้เกิดความหายนะรุนแรงมากข้ึนไปอีก ดังท่ี
วงการแพทย์ได้ออกมาเปิดเผยข้อเท็จจริงว่า 
ในภาวะโลกร้อนและอุณหภูมิที่เพิ่มมากขึ้น
หลายองศาเซลเซียสน้ัน จะทำให้ภูมิภาคที่มี
อากาศเย็นเริ่มร้อนขึ้น และโรคภัยต่างๆ ที่มี
ลักษณะคล้ายคลึงกับประเทศในแถบร้อนก็
จะเพิ่มมากขึ้นไปด้วย ส่วนประเทศในแถบ
ร้อนที่ปกติอุณหภูมิสูงอยู่แล้วนั้น ก็มีความ
เสี่ยงยิ่งขึ้นต่อโรคภัยต่างๆ มากขึ้น อีกทั้งใน
ช่วงอากาศร้อนขึ้นอย่างฉับพลัน หรือเย็นลง
อย่างฉับพลันก็ยิ่งต้องเพิ่มการเฝ้าระวังโรค
ระบาดที่มาพร้อมสภาพอากาศที่แปรปรวน
ด้วย ดังน้ันเราควรหันมาศึกษาข้อมลูเก่ียวกับ
มหันตภัยโรคร้ายน้ีกันอย่างจริงจัง เพ่ือเตรียม
พร้อมรับมือกับโรคภัยต่างๆ รอบตัวที่พร้อม
จะเล่นงานเราอยู่ทุกขณะเร่ิมต้นด้วยตัวอย่าง
ของกลุ่มโรคสำคัญที่อุบัติขึ้นใหม่จากภาวะ
โลกร้อน ได้แก่  
 
โรคเมลิออยโดสิส (Melioidosis) 

หรือ “โรคนักเลียนแบบ”  
ซึ่งมีสาเหตุมาจากการติดเชื้อแบคทีเรียที่ชื่อ 
เบอร์โคลเดอเรีย สูโดเมอร์ริอาย เป็นเชื้อที่
มักอยู่ในดินและน้ำตามทุ่งนา สามารถแพร่
กระจายเข้าสูร่่างกายทางระบบทางเดินหายใจ
และผิวหนังบริเวณท่ีเป็นแผล ความประหลาด
ของโรคนี้ก็คือ ผู้ป่วยจะมีอาการเลียนแบบ
โรคอื่นหลายโรค รวมถึงอาการเป็นไข้ ไอ 
อ่อนเพลีย เบื่ออาหาร และหากติดเชื้อเข้า
กระแสเลือดจะเพิ่มอัตราการเสี่ยงที่จะเสีย
ชีวิตได้ถึง 40% ส่วนวิธีการป้องกัน ปัจจุบัน
ยังควบคุมป้องกันโรคน้ีได้ยาก เน่ืองจากผูป่้วย
ส่วนใหญ่เป็นชาวนาที่ต้องสัมผัสดินและน้ำ
ขณะทำงาน แต่ก็สามารถหลีกเลี่ยงโรคนี้ได้ 
โดยการสวมรองเท้าบู ๊ตขณะทำงานลุยน้ำ 
ลุยโคลน เพื่อไม่ให้ร่างกายสัมผัสดินโดยตรง 
สำหรับวิธีการรักษาเมื่อเป็นโรคนี้ แพทย์จะ
ให้ยาปฏิชีวนะที่เหมาะสมกับโรค แต่อย่างไร
ก็ตาม ปัจจุบันนี้ยังไม่มีวัคซีนป้องกันและ
รักษาโรคนี้โดยเฉพาะ 
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โรคมิวรีนไทฟัส (Murine Typhus) 


เกิดจากเชื้อ Rickettsia Typhi Wilmington 

เป็นอาการติดเช้ือท่ีมีหมัดหนเูขตร้อน (Xenopsylla Cheopis) และ
หมัดแมว (Ctenocephalides Felis) เป็นพาหะนำโรค การติดเชื้อ
เกิดจากขณะที่หมัดกัด หมัดจะถ่ายมูลที่มีเชื้อริกเก็ตเซียออก
มารอบๆ รอยแผล เชื้อจะเข้าสู่ร่างกายทางบาดแผลโดยการเกา 
มีระยะฟักตัว 4 - 15 วัน ผู้ป่วยจะมีอาการไข้ ซึ่งอาจหนาวสั่น  
ปวดเมื่อยตามตัว ปวดศีรษะ อ่อนเพลีย คลื่นไส้อาเจียน ตับ 
และม้ามโต มีผื่นออกตามร่างกายโดยเฉพาะต้นแขนหรือต้นขา 
บางรายอาจมีอาการท้องผูก ท้องเดิน ตัวเหลือง และตาแดง วิธี
การป้องกัน คือ กำจัดหนูและแหล่งที่พักอาศัยของหนูโดยตรง 
หรือปรับปรุงด้านอนามัยของบ้าน และหากพบผู้ป่วยที่มีอาการ
ใกล้เคียงหรือเสี่ยงต่อโรค ควรรีบพบแพทย์ ซึ่งสามารถช่วยลด
อัตราเสี่ยงหรืออันตรายจากโรคได้


โรคพยาธิทริคิโนซิส (Trichinosis) 

โรคพยาธิที่เกิดจากการบริโภคเนื้อสัตว์ที่มีพยาธิตัวอ่อน ที่ชื่อว่า 
ทริคิเนลลา สไปราลิส (Trichinella spiralis) โดยรับประทานเนื้อ
สัตว์เข้าไปเเบบดิบ หรือกึ่งดิบกึ่งสุก ซึ่งโรคนี้เเท้จริงเเล้วเป็นโรค

ที่เกิดในสัตว์ ทั้งสัตว์เลี้ยงเเละสัตว์ป่า เช่น หมู หนู หมี แต่
ปัจจุบันได้แพร่ระบาดมาสู่คน โดยพยาธิตัวเต็มวัยจะชอนไชอยู่
ในลำไส้เล็กของสัตว์หรือคนที่เป็นโรค และพยาธิมักจะฝังตัวอยู่
ในกล้ามเนื้อ อาการที่เกิดขึ้นในคนนั้นแตกต่างกันมาก ซึ่งก็ขึ้น
อยู่กับจำนวนของตัวอ่อนที่กินเข้าไป อาจเป็นการติดเชื้อโดยไม่
ปรากฏอาการ หรือ อาการรุนแรงถึงขั้นเสียชีวิต อาการเฉพาะ
ของโรคจะพบได้ในระยะต้นๆ หลังรับเชื้อ ได้แก่ ปวดกล้ามเนื้อ
เฉียบพลัน หนังตาบนบวม บางครั้งอาจมีเลือดออกใต้เยื่อบุตา
และจอตา ปวดตา กลัวแสง เลือดออกใต้เล็บ กระหายน้ำ เหงื่อ
ออกมาก หนาวสั่น อ่อนเพลีย ไม่มีแรง วิธีป้องกัน คือ รับ
ประทานอาหารที่ปรุงสุก ถูกหลักอนามัย สำหรับวิธีการรักษา
แพทย์จะให้ยาปฏิชีวนะที่มีฤทธิ์ฆ่าพยาธิตัวแก่ หรือทำลายตัว
อ่อนในกล้ามเนื้อ


โรคไข้สมองอักเสบจากเชื้อไวรัสเวสต์ไนล์


(West Nile Encephalitis) 


เป็นโรคที่เกิดจากเชื้อไวรัสเวสต์ไนล์ ซึ่งอยู่ในกลุ่ม flavivirus พบ
ได้โดยทั่วไปในแอฟริกา เอเซียตะวันตก ตะวันออกกลาง ยุโรป 
วิธีการแพร่กระจายของโรค คือ คนส่วนใหญ่จะได้รับเชื้อจาก
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การถูกยุงที่กินเลือดนกที่ติดเชื้อกัด อาการสำคัญของผู้ป่วยโรคนี้ 
คือ มีไข้สูง ปวดศีรษะอย่างรุนแรง ปวดเมื่อยและอ่อนเพลีย รวม
ทั้งมีอาการทางระบบประสาทที่ชัดเจน ลักษณะอาการอื่นๆ ที่พบ
ได้บ่อย ได้แก่ ผื่นขึ้นบริเวณลำตัว ต่อมน้ำเหลืองโต ปวดตาหรือ
ปวดบริเวณเบ้าตา และตับอักเสบ ส่วนวิธีป้องกันโรคนี้ คือ ระวัง
อย่าให้ยุงกัด หรืออย่าอยู่ในสถานที่ที่มียุงชุกชุม และวิธีการรักษา
โรคไข้สมองอักเสบจากเชื้อไวรัสเวสต์ไนล์ ปัจจุบันนี้ยังไม่มียา
ปฏิชีวนะที่ใช้ในการรักษาโรค แต่ผู้ป่วยก็ควรอยู่ในความดูแลของ
แพทย์อย่างใกล้ชิด เพื่อไม่ให้เกิดอันตรายถึงชีวิต 
 นอกจากนี้เรายังควรระแวดระวังภัยจากโรคในกลุ่มโรคอุบัติซ้ำ
ที่เป็นของแถมมาจากภาวะโลกร้อนด้วยเช่นกัน อาทิ กลุ่มโรคไข้
เลือดออก เร่ิมต้นด้วย โรคไข้เลือดออกมาร์บวร์ก ซ่ึงเช้ือก่อโรคชนิดน้ี
คือ ไวรัสมาร์บวร์ก (Marburg virus) ท่ีมีแหล่งกำเนิดท่ีประเทศเยอรมนี 
โดยมีรายงานว่า พนักงานประจำห้องทดลองและสัตวแพทย์ติดเชื้อ
จากลิงเขียวแอฟริกัน (African green monkey) ที่นำเข้าจากประเทศ
ยกัูนดา เพ่ือนำเน้ือเย่ือไปเพาะผลิตวัคซีนป้องกันโรคโปลิโอในคร้ังน้ัน 
มีผู้ติดเชื้อ 31 คน และตาย 7 คนระยะฟักตัวประมาณ 1 สัปดาห์ 
อาการที่สำคัญคือ มีไข้ ปวดศีรษะ ปวดตามตัว มีเลือดออกใต้
ผิวหนัง อาเจียน ถ่ายอุจจาระเป็นเลือด ช็อก และเสียชีวิตในที่สุด 
ปัจจุบันไวรัสมาร์บวร์ก (Marburg virus) ยังไม่มีวัคซีนป้องกันโรค 
แต่ขณะนี้รักษาตามอาการของโรคได้ด้วยการใช้ยาปฎิชีวะที่ชื่อว่า 
ไรบาวิริน โรคนี้อุบัติขึ้นมาจากการนำเอาลิงจากแอฟริกาส่งเข้าไป
จำหน่ายในยุโรป 
 
โรคไข้เลือดออกอีโบลา (Ebola Virus) 

คือ โรคท่ีเกิดจากเช้ือไวรัสอีโบลา (Ebola virus) การติดต่อจะติดจาก 
ผูป่้วยรายท่ีมีการสัมผัสใกล้ชิดกับสารคัดหล่ังจากช่องคลอด และเลือด
ผูป่้วยจากการติดเช้ือท่ีเกิดข้ึนระหว่างคนกับคน ส่วนคนจะติดโรคมา
จากท่ีใดยังไม่มีผูใ้ดทราบเหตุของการแพร่ระบาดของโรค ท่ีเกิดจาก
การบริหารจัดการการป้องกันการติดเช้ือในโรงพยาบาลท่ีไม่ถกูต้อง  
 
โรคลมเหตุร้อน (Heat Stroke)  

หรือภาวะเป็นลมเนื่องจากความร้อนสูง ซึ่งนับเป็นด่านแรกของภัย
สุขภาพยุคโลกร้อน ปัจจุบันโรคนี้ประชากรในประเทศเขตเมืองร้อน
มักจะไม่ค่อยมีผลกระทบมากนัก เนื ่องจากมีความเคยชินกับ
สภาพอากาศที่ร้อนจัดเป็นทุนเดิม เแต่ในอนาคตข้างหน้าเมื ่อ
อุณหภูมิเพิ่มขึ้นไปอีกประมาณ 7-10 องศาเซลเซียส ประชากรใน
ประเทศเขตร้อนเองก็คงหลีกเลี่ยงโรคนี้ไม่พ้นเช่นกัน อาการของ
โรคจะกำเริบขึ้นเมื่อร่างกายได้รับความร้อนมากเกินไป จนระบบ
ระบายความร้อนของร่างกายล้มเหลว ร่างกายจะสูญเสียน้ำ เสีย
เกลือแร่ และปรับตัวไม่ทัน ผู้ป่วยจะมีอาการตัวร้อนจัดแต่ไม่มี
เหงื่อ หายใจหอบและถี่ นอกจากนี้ยังปวดศีรษะ คลื่นไส้ หน้ามืด

หมดสติและอาจเกิดอาการช็อกอย่างเฉียบพลัน ซึ่งหากช่วย
เหลือผู้ป่วยที่เป็นโรคนี้ไม่ทัน จะทำให้ผู้ป่วยนั้นเสียชีวิตได้ 
แนวทางการป้องกันโรคน้ีก็คือ หลีกเล่ียงการประกอบกิจกรรม
ในสถานท่ีท่ีมีอากาศร้อนจัดนานเกินไป ส่วนวิธีปฐมพยาบาล
เบื้องต้นเมื่อพบผู้ป่วย คือ พยายามระบายความร้อนออก
จากตัวผู้ป่วยและนำส่งโรงพยาบาลให้เร็วที่สุด 
 โรคที่กล่าวไปในข้างต้นนี้เป็นเพียงตัวอย่างของภัยพิบัติ
จากโรคร้ายเท่านั้น แต่ในความเป็นจริงแล้วยังมีโรคร้ายอีก
มายมายที่ไม่ได้ถูกกล่าวถึง อีกทั้งยังมีหลายโรคที่จ่อคิวรอ
พร้อมที่จะอุบัติใหม่และอุบัติซ้ำได้อยู่ทุกเมื่อ หากมนุษย์ไม่
พยายามที่จะเปลี่ยนพฤติกรรมการใช้ชีวิตที่ก่อให้เกิดภาวะ
โลกร้อน ดังเช่นที่เรากำลังประสบปัญหาอยู่ในปัจจุบัน 

มาร่วมมือกันรับมือกับปัญหาโลกร้อนเถอะ และแม้ว่ามนุษย์

เราจะไม่สามารถหยุดยั้งวิกฤตการณ์โลกร้อนได้ แต่เราก็

สามารถช่วยกันชะลอผลกระทบด้วยการรักษาสมดุล

ธรรมชาติให้มากขึ้นตามวิธีการต่อไปนี้ 

 

1. ร่วมกัน ใช้ก๊ าซธรรมชาติ แทนถ่านหินและน้ำมัน ใน

กระบวนการผลิตและการขนส่งต่างๆ เพื่อลดปริมาณการ

ปล่อยก๊าซคาร์บอนไดออกไซด ์

2. หันมาใช้พลังงานธรรมชาติทดแทน เช่น พลังงานจาก

แสงอาทิตย์และพลังงานจากลม 

3. อนุรักษ์ป่าที่มีอยู่ให้คงอยู่ต่อไป พร้อมฟื้นฟูสภาพป่าที่

เสื่อมโทรม ปลูกป่าเพิ่มเติม 

4. ใช้ไฟฟ้าอย่างประหยัดและมีประสิทธิภาพทั้งในภาคธุรกิจ 

อุตสาหกรรมและครัวเรือน 
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Disaster Alert 
เผชิญภัยอย่างมีสติ


อพยพไปยังสถานที่ปลอดภัยทันทีที่ได้ยิน
เสียงสัญญาณเตือนภัย ถ้าอยู่ชายหาด
แล้วรู้สึกว่าแผ่นดินไหวให้รีบหาทางวิ่งหนี
ขั ้นสู ่ที ่สูงทันที โดยไม่ต้องรอฟังเสียง
สัญญาณเตือน และอย่าหยุดดูความ
เปลี่ยนแปลงของคลื่น ถ้าอยู่ในรถให้รีบ
วิ่งหนีหาที่หลบภัยที่ปลอดภัย อาจจะวิ่ง
ขึ้นตึกสูงก็ได้ แต่ถ้าอยู่บนเรือแล้วได้ยิน
ประกาศเตือนภัย ไม่ควรรีบนำเรือกลับ
เข้าฝั่ง แต่ควรนำเรือไปอยู่บริเวณน้ำลึก 
และควรตรวจสอบความปลอดภัยก่อนนำ
เรือเข้าฝั่ง เพราะอาจเกิดคลื่นสึนามิได้อีก 

ภัยจากสึนามิ 

 
สึนามิเป็นภัยธรรมชาติอีกอย่างหน่ึงท่ีหากเกิดข้ึนคร้ังใด
นำพาความเสียหายและความโศกเศร้ามาด้วยเมื่อนั้น 
สึนามิมักเกิดจากแผ่นดินไหวโดยเฉพาะในมหาสมุทร
แปซิฟิก ซึ ่งเป็นแนวของภูเขาไฟใต้ทะเลหรือการ
ระเบิดของภูเขาไฟ การที่เกิดแผ่นดินถล่มในทะเลหรือ
ชายฝั่งที่เป็นผลกระทบมาจากการเกิดแผ่นดินไหว
ล้วนทำให้เกิดสึนามิได้ทั้งสิ้น 
สัญญาณเตือนภัย ถ้ารับรู้ได้ถึงแรงสั่นสะเทือนเมื่อ
เกิดเหตุการณ์แผ่นดินไหวให้เฝ้าระวังและตระเตรียม
การ หรือหากเห็นระดับน้ำทะเลลดลงหรือเพิ่มขึ้นจน
ผิดปกติ หรือมีสัตว์น้ำชุกชุมผิดปกติ  
ระหว่างเกิดเหตุ ถ้ามีบ้านอยู่ในเขตพื้นที่เสี่ยงให้รีบ

โลกเราทกุวนันีอ้ะไรกเ็กดิขึน้ไดเ้สมอ
ดงันัน้
การเตรยีมตวัใหพ้รอ้มจงึเปน็สิง่ทีค่วรทำเปน็อยา่งยิง่


จากเหตกุารณต์ลอด
4-5
ปทีีผ่า่นมายอ่มเปน็สิง่ทีย่นืยนัไดแ้ลว้วา่
ความพรอ้มและความมสีตนิัน้เปน็สิง่ทีต่อ้งมอียู
่


และหากเกดิเหตกุารณต์า่งๆ
กค็วรแกป้ญัหาและรบัมอือยา่งมสีต
ิมาดกูนัวา่ควรเตรยีมตวัอยา่งไรเมือ่มภียัมา
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ควรมีการวางแผนเรื่องจุดนัดพบที่ปลอดภัย
นอกบ้าน สำหรับพื้นที่เสี ่ยงภัยแผ่นดินไหว
ควรศึกษาการปฐมพยาบาลเบื้องต้นไว้ด้วย 
ระหว่างเกิดแผ่นดินไหว สิ่งสำคัญที่สุด คือ 
การมีสติ เพื่อพร้อมที่จะหาวิธีการรับมือที่ถูก
ต้อง หากขณะเกดิเหตอุยูใ่นตกึสงู ให้หมอบ
ลงกับพื้น หลบใต้โต๊ะที่แข็งแรงหรือมุมห้อง 
ยึดเกาะให้แน่น ต้องคอยระวังสิ่งของที่จะตก
ใส่ด้วย ห้ามใช้ลิฟท์โดยเด็ดขาด ออกห่างจาก
ประตู หน้าต่าง และกระจก แต่หากอยู่ใน
ตึกเก่า ดูแล้วไม่ปลอดภัยแน่นอน แนะนำ
ให้หาทางออกจากตึกนั้นให้เร็วที่สุดหากอยู่
นอกอาคาร ให้ออกห่างจากตึกสูง กำแพง 
เสาไฟฟ้า ป้ายโฆษณา และสิ่งก่อสร้างอื่นๆ 
หากอยู่ในรถ ให้รีบจอดรถในที่โล่งแจ้ง แล้ว
หาท่ีหลบภัยท่ีปลอดภัย หรือถ้าไม่มีก็ให้อยูใ่นรถ 
จนกว่าทุกอย่างจะสงบลง ห้ามจอดใต้สะพาน 
ใต้ทางด่วนหรือใกล้เสาไฟฟ้าแรงสงู หากกำลงั
เพลิดเพลินอยู่ชายทะเล ขอให้รีบออกจาก
ชายฝั ่งให้เร็วและไกลที ่สุด เพราะอาจเกิด
คลื่นยักษ์สึนามิได้ และควรออกห่างจนกว่า
จะได้รับรายงานว่าปลอดภัยแน่นอนแล้ว  
หลังเกิดแผ่นดินไหว ตรวจเช็คตัวเองและ
คนข้างเคียงว่าได้รับบาดเจ็บหรือไม่ หากมีให้
รีบทำการปฐมพยาบาลขั้นต้นก่อน แล้วรีบ
ออกจากพื้นที่นั้นโดยทันที หากได้กลิ่นแก๊สรั่ว 
ให้เปิดประตูและหน้าต่างทุกบาน ปิดวาล์วถัง
แก๊ส สับสวิตช์สะพานไฟลง อย่าจุดไม้ขีดไฟ 
หรือก่อไฟจนกว่าจะแน่ใจว่าไม่มีแก๊สรั่ว ให้
ออกจากบริเวณที่สายไฟขาด และวัสดุสายไฟ
พาดถึง เปิดวิทยุฟังคำแนะนำฉุกเฉิน อย่า
เข ้าไปในเขตอาคารที ่ม ีความเสียหายสูง 
สำรวจดูความเสียหายของท่อน้ำทิ้งก่อนใช้
งาน เนื่องจากท่อน้ำอาจได้รับความเสียหาย
จากการสั่นสะเทือนได้ หากมีการใช้โดยไม่
ตรวจเช็ค อาจต้องทนกับกลิ่นที่ไม่พึงประสงค์ 
หรือน้ำสกปรกรั่วออกมาได้ 

ภัยจากแผ่นดินไหว 

 
ทำนายจากสัตว ์ จงเชื่อในสัญชาตญาณของสัตว์ ว่าเมื่อไรก็ตามที่มีการ
เปลี่ยนแปลงอย่างเห็นได้ชัด เมื่อนั้นจะต้องมีเรื่องใดเรื่องหนึ่งตามมา สัตว์
สามารถรับรู้เรื่องภัยธรรมชาติต่างๆได้ก่อนมนุษย์ เพราะสัตว์มีสัญชาตญาณ
ในการเอาตัวรอดสูง อย่างเช่น นก ได้ชื ่อว่าเป็นสัตว์ที ่มีความไวต่อการ
เปลี่ยนแปลงของสภาพแวดล้อมมาก ให้สังเกตว่าหากนกบินเกาะกลุ่มกันเป็น
ฝูงใหญ่ ในช่วงเวลาที่ไม่ปกติเหมือนอย่างทุกวัน ควรเตรียมรับมือกับภัยที่อาจ
ตามมา งู หากเกิดแรงสั่นสะเทือนก็จะพากันเลื้อยออกมาจากโพรง แม้ว่าช่วง
นั้นอาจเป็นฤดูหนาวจัดก็ตาม แต่ใช่ว่าจะมีเพียงแค่สองชนิดนี้ ยังมีสัตว์เลี้ยง
อื่นๆ ที่สามารถเตือนภัยได้ ไม่ว่าจะเป็น สุนัข แมว หรือ หนู เมื่อไรที่สัตว์
ประเภทนี้ทำท่าทางแปลกๆ เช่น ร้อง เห่า หอน วิ่งไปมา หรือบางตัวเกิด
อาการก้าวร้าว ก็ควรจะรีบเตรียมการไว้เสียแต่เนิ่นๆ เพื่อความไม่ประมาท 
เมื่อยู่ในพื้นที่เสี่ยง หากได้รับแจ้งแน่นอนแล้วว่าพื้นที่ที่อยู่นั้นมีความเสี่ยงต่อ
การเกิดแผ่นดินไหว ควรมีไฟฉายพร้อมถ่าน วิทยุที่ใช้ถ่านไฟฉาย นกหวีด 
กระเป๋ายา น้ำดื่ม อาหารแห้ง เสื้อผ้าและของใช้ที่หยิบได้ง่าย และควรแจ้งให้
ทุกคนที่อยู่นอกพื้นที่เสี่ยงทราบว่าอยู่ที่ไหน ควรสวมรองเท้าหุ้มส้นเพื่อป้องกัน
เศษไม้เศษแก้วหากเกิดแผ่นดินไหวขึ้น ควรมีเครื่องมือดับเพลิงไว้ในบ้าน ควร
ทราบตำแหน่งของวาล์วน้ำ วาล์วปิดแก๊ส สะพานไฟฟ้า อย่าวางสิ่งของหนัก
บนชั้นหรือหิ้งสูงๆ ผูกเครื่องใช้หนักๆ ให้แน่นกับผนังบ้าน และก่อนเกิดเหตุ 
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ภัยจากดินโคลนถล่ม




เมื่อเกิดฝนตกหนักบนภูเขาที่มีการตัดไม้ทำลายป่า
ทำให้ดินอุ้มน้ำไม่ได้มาก

อีกทั้งยังไม่มีต้นไม้ไว้ยึดเกาะ
ทำให้เกิดโคลนถล่มลงมายังพื้นที่ด้านล่างได้


สัญญาณเตือนภัย
 คอยเฝ้าระวังและสังเกตปริมาณฝนที่ตกลงมาอย่าง
หนักเป็นระยะเวลานาน
ดูระดับน้ำในลำธารสูงว่ามีการเพิ่มขึ้นอย่างรวดเร็ว
หรือไม่
 หรือถ้าเห็นว่าน้ำในแม่น้ำที่เคยเห็นว่าใสสะอาดนั้นเปลี่ยนเป็นขุ่นข้น
หรือเป็นสีเหมือนดินบนภูเขา
 หรือหากได้ยินเสียงผิดปกติดังมาจากภูเขา
หรือลำห้วย
 ให้พึงระวังและเตรียมตัวไว้ให้พร้อมเมื่ออยู่ในพื้นที่เสี่ยง
 สิ่งที่
ทำได้ดีที ่สุด
 คือ
 การคอยสังเกตความเปลี่ยนแปลงของธรรมชาติ
 และ
บริเวณโดยรอบที่อยู่อาศัย
 เช่น
 หากมีฝนตกหนักติดต่อกันหลายวัน
 อาจส่ง
ผลให้เกิดดินถล่มได้
 จึงควรเตรียมพร้อมหรือเพื่อความปลอดภัยจะอพยพไป
อยู่ในที่สูงหรือไปอยู่ที่อื่นจนกว่าเหตุการณ์จะสงบ

ระหว่างเกิดเหตุการณ์ หากต้องเผชิญกับดินถล่มแล้วพลัดตกลงไปใน
กระแสน้ำ
อย่าพยายามว่ายหนีเด็ดขาด
เพราะอาจโดนซากต้นไม้
ก้อนหินที่
ไหลมากับดินโคลนกระแทกเสียชีวิตได้
 ควรปล่อยตัวให้ลอยไปตามกระแส
น้ำ
แต่ให้มีสติหาต้นไม้ใหญ่ที่ใกล้ที่สุดเกาะเอาไว้
หาทางขึ้นจากน้ำให้ได้

หลังจากดินถล่ม
 เมื่อกลับมายังบ้านเรือนให้เดินสำรวจความเสียหายอย่าง
ระมัดระวัง
 เมื่อทุกอย่างกลับเข้าสู่เหตุการณ์ปกติ
 ควรจัดเวรยามเพื่อคอย
สังเกตการณ์
 และคอยฟังข่าวสารจากกรมอุตุนิยมวิทยาอยู่เสมอ
 หากเกิด
ความผิดปกติขึ้น
จะได้แจ้งเตือนผู้คนให้อพยพออกจากพื้นที่ได้อย่างรวดเร็ว


ภัยจากพายุ




พายุมี
3
ชนิด
ได้แก่
1.
พายุหมุนเขตร้อน
2.
พายุฤดูร้อนและพายุฟ้าคะนอง
3.
คลื่นพายุซัดฝั่ง
หรือท่ีคุ้นกันในนาม
Storm
Surge
 ซ่ึงพายุชนิดน้ีเคยเกิดข้ึนแล้วเม่ือปี
พ.ศ.
2505
 ท่ีแหลมตะลุมพุก

จังหวัดนครศรีธรรมราช

ก่อนเกิดเหตุการณ์
ต้องคอยฟังข่าวอยู่เสมอ
หากมีการแจ้งให้เฝ้าระวังพายุ
หมายความว่า
จะ
มีพายุเข้ามาภายใน
 36
 ชั่วโมง
 แต่ถ้าแจ้งเตือนภัยเกี่ยวกับพายุ
 หมายถึงจะเข้ามาภายใน
 24

ชั่วโมง
 ควรดูแลสอดส่องบริเวณที่อยู่ว่าแข็งแรงพอสำหรับป้องการพายุหรือไม่
 จัดวางข้าวของ
เครื่องใช้ให้อยู่ในที่ที่ปลอดภัยหรือยึดติดให้แน่นหนา
 เตรียมไฟฉาย
 วิทยุแบบใส่ถ่านไว้เพื่อฟัง
ข่าว
นำเสื้อผ้า
น้ำดื่ม
อาหารแห้งและของใช้ที่จำเป็นไว้ใกล้มือ


ขณะเกิดเหตุ
ถ้าเป็นไปได้ให้อยู่ในอาคารที่มั่นคง
ปิดประตูหน้าต่างและยึดไว้ให้แน่น
ถ้าไม่แน่น
หนาพอให้ใช้ไม้มาทาบที่ประตู
 นำสิ่งของที่อยู่บนชั้นลงมาวางไว้ในที่ที่ปลอดภัย
 หากเป็นของที่
แตกง่าย
 หากล่องใส่หรือใช้ผ้าพันเอาไว้
 เมื่อลมสงบลงให้รออีกอย่างน้อย
 3
 ชั่วโมง
 ถ้าไม่มีลม
แรงเกิดขึ้นอีก
ให้สำรวจที่อยู่อาศัยและข้าวของ
แต่ถ้ามีคนเจ็บควรรีบพาไปส่งโรงพยาบาล

หลังเกิดเหตุ
 อาจมีสายไฟขาดหรือเสาไฟฟ้าล้ม
หากต้องเดินทางผ่านให้หลีกเลี่ยง
อย่าเข้าใกล้
โดยเด็ดขาด
 และควรแจ้งให้การไฟฟ้าทราบ
 อย่าเพิ่งใช้น้ำประปา
 เพราะน้ำอาจไม่สะอาด
 ขยะ
และสิ่งปฏิกูลอาจทำให้เกิดโรคระบาดได้
 จึงควรใช้สารส้มแกว่งน้ำเพื่อให้สะอาด
 ใช้ปูนคลอรีน

ใช้ปูนขาวกำจัดอุจจาระ
 ใช้น้ำยาไลโซล
 5%
 เพื่อกำจัดกลิ่นและฆ่าเชื้อโรค
 ใช้ยาฆ่าแมลงกำจัด
ยุง
แมลงวัน
และพึงระวังโรคระบาด
เช่น
น้ำกัดเท้า
กลาก
โรคท้องร่วง
หวัด
โรคติดเช้ือต่างๆ
เพราะ
โรคเหล่านี้มักมาหลังเกิดเหตุการณ์
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ภัยจากน้ำท่วม 



ไม่ว่าจะเกิดจากสาเหตุใดก็ตาม
 แต่เหตุการณ์น้ำท่วมนั้นก็เป็นสิ่งที่เกิดขึ้นทุกป
ี ดังนั้น

การเตรียมพร้อมรับมืออยูเ่สมอเป็นส่ิงท่ีพึงกระทำเป็นอย่างย่ิง
 และย่ิงในช่วงสองสามปีมาน้ี
เกิดเหตุการณ์น้ำท่วมแบบไม่เลือกฤดกูาล
เพราะเกิดภาวะความเปล่ียนแปลงของโลก


ก่อนน้ำท่วม
 ควรติดตามฟังข่าวสารจากทุกด้าน
 และหากได้รับคำเตือนให้อพยพก็ควร
ต้องรีบปฏิบัติตามโดยให้ขึ้นไปอยู่ในที่สูง
 หรือในอาคารที่มั่นคง
 แต่ถ้าอยู่ในที่ราบให้ระวัง
น้ำป่าไหลหลากมาจากภูเขา
 และควรหาเรือหรือแพยางเตรียมไว้
 เพื่อการเดินทางเมื่อเกิด
น้ำท่วมฉับพลัน
 ส่ิงสำคัญคือ
 ควรเตรียมยาสามัญประจำบ้าน
 น้ำด่ืม
 อาหารแห้ง
 ไฟฉาย

เชือกมนิลาความยาวไม่น้อยกว่า
10
เมตร
เพ่ือไว้ใช้ยึดกับต้นไม้หากกระแสน้ำเช่ียว

ระหว่างเกิดเหตุ
 หากอยู่ในบ้านให้สับสวิตช์สะพานไฟลง
 เพื่อป้องกันไฟช็อต
 ปิดวาล์ว
แก๊ส
 หากอยู่บนรถอย่าขับรถทวนกระแสน้ำเด็ดขาด
 แต่ให้รีบออกจากรถ
 แล้วหาที่สูงเพื่อ
หลบภัย
ถ้าเปียกน้ำพยายามทำร่างกายให้อบอุ่นอยูเ่สมอ
คอยเฝ้าดสัูตว์มีพิษท่ีจะมากับน้ำ
ด้วย
เก็บโทรศัพท์ไว้ใกล้มือ
และคอยแจ้งข่าวให้แก่คนนอกบ้านรู้สถานการณ์อยู่เป็นระยะ

หลงัเกดิเหต
ุ เม่ือเหตรุ้ายผา่นไปก็ถึงเวลาเคลียรพ้ื์นท่ีและซอ่มแซมส่ิงต่างๆ
 ควรเรง่กำจดั
ขยะและส่ิงปฏิกลูให้หมดไปโดยเร็ว
 หากมีสัตว์ตายให้ใช้วิธีฝังกลบหรือเผา
 รวมท้ังเร่ืองสุขภาพก็ต้องคอยดแูล
 เพราะโรคระบาดน้ัน
มักจะตามมาหลังจากน้ำท่วมเสมอ
 ระวังแมลงวันและหนท่ีูเป็นพาหะของโรค
 ต้องเพ่ิมความระมัดระวังในการปรุงอาหาร
 ต้องทาน
อาหารท่ีปรุงสุกใหม่
ด่ืมน้ำสะอาดอยูเ่สมอ
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แจ้งเหตุด่วนเหตุร้าย	 191	
ศูนย์ควบคุมจราจร	 197	
ตำรวจทางหลวง	 1193	
ศูนย์เตือนภัยพิบัติแห่งชาติ	 1860	
ศูนย์กู้ชีพนเรนทร	 1669	
ศูนย์ช่วยเหลือนักท่องเที่ยว	 1155	
ศูนย์ร้องทุกข์กรุงเทพมหานคร	 1555	
แจ้งท่อประปาแตก	 1125	

สถานีวิทยุชุมชนร่วมด้วยช่วยกัน	 1677	
สำนักงานอาสากาชาด	สภากาชาดไทย	 1665	
สอบถามเด็กหาย	 0-2282-1815	
ศูนย์วิทยุกรุงธน	 0-2455-0088	
ศูนย์ส่งกลับและรถพยาบาลกรมตำรวจ	 0-2255-1133-6	
สถานีวิทยุ	สวพ.91	 1644	
ศูนย์ฮอตไลน์คลายเครียด	 1667	
ศูนย์ประสานงานฉุกเฉิน	24	ชั่วโมง	 0-2226-4444	

ของสำคัญที่ควรเตรียมพร้อม 



เอกสารสำคัญ	อย่างบัตรประชาชน	สมุดบัญชี	บัตรผูเ้อาประกันภัย	ชุดปฐมพยาบาล	แว่นตา	ยาประจำตัว	เงินสด	ไม้ขีดไฟ
ควรใส่ไว้ในถุงพลาสติก	ไฟฉายพร้อมถ่าน	นกหวีด	โทรศัพท์มือถือที่ชาร์จไฟเต็ม	กุญแจรถ	น้ำดื่ม	เครื่องเขียน	อาหารและ
น้ำ	ชุดทำอาหารแบบแคมป์ปิ้ง	ถุงนอน	กระดาษชำระ	ถุงขยะ	แอลกอฮอล์ล้างมือ	เทปกาวกันน้ำ	ที่ชาร์จแบตในรถ	เสื้อผ้า
และรองเท้า	ชุดปฐมพยาบาล	มีดพก	อุปกรณ์ดับเพลิง	สายจั๊มพ์แบตเตอรี่รถยนต์	เชือกที่ไว้ใช้ลากรถ	เทปกาวที่ไว้ใช้แปะ
ตามขอบหน้าต่าง	ที่เปิดกระป๋อง	จานชาม	ช้อนพลาสติก	เทียน	หน้ากากป้องกันฝุ่น	เครื่องมือที่จำเป็น	เช่น	ค้อน	สายยาง	
เลื่อย	ถังเชื้อเพลิงสำหรับหุงต้ม	แปรงสีฟัน	ยาสีฟัน	สบู่	แชมพู	ผ้าเช็ดตัว	เสื้อกันฝน		

หมายเลขโทรศัพท์ที่จำเป็นของสถานที่สำคัญและศูนย์ช่วยเหลือต่างๆ 
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   ท่ามกลางความวุ่นวายของสังคมเมือง 

หลายคนกำลังแสวงหาความสงบภายในใจ 

ด้วยการสวดมนต์ ปฏิบัติธรรม ฟังธรรม 

และอ่านหนังสือธรรมะ กิจกรรมต่างๆ เหล่านี้

สามารถสัมผัสได้ง่ายขึ้น เพราะไม่ได้อยู่แค่ใน

วัดเพียงอย่างเดียวเหมือนเมื่อก่อน แต่มี

หลายสถานที่ที่จัดทำขึ้นเป็นแหล่งพักพิงใจ

ทางธรรมของคนเมือง อย่างที่หอสมุด

จดหมายเหตุพุทธทาส อินทปัญโญ หรือ 

สวนโมกข์ กรุงเทพฯ เสถียรธรรมสถาน และ

ที่นี่…“บ้านอารีย์”


   “บ้านอารีย์” ตั ้งอยู ่ในซอยอารีย ์ 1 ถนน
พหลโยธิน บนพื้นที่ที ่เรียกว่า “Banana Family 
Park” เดิมเป็นร้านหนังสือบานาน่า ต่อมาได้ปรับ
เปลี่ยนเป็นสถานที่ทำงานของกลุ่มญาติธรรม ที่
ตั้งใจที่จะทำงานเพื่อพระพุทธศาสนา ในภายหลัง 
จึงได้เริ่มเปิดให้ผู้สนใจเข้ามาศึกษาสื่อธรรมะที่นำ
มารวบรวมเพ่ือทำงานเหล่าน้ัน ในรปูแบบของห้อง
สมุดธรรมะ จากนั้นก็ขยายกิจกรรมพักผ่อนและ 
กิจกรรมทางธรรมเพ่ิมข้ึน โดยจัดสรรพ้ืนท่ีเป็น สปา 
สอนโยคะ ฟิตเนส โรงเรียนดนตรีไทย ดนตรีสากล 
ร้านกาแฟ  ร้านอาหาร มุมกิจกรรมท่ีมีการบรรยาย
ธรรมและปฏิบ ัต ิธรรมเป็นประจำ ท่ามกลาง
บรรยากาศสบายๆ เต็มไปด้วยต้นไม้ร่มร่ืน เรียกว่า
เป็นแหล่งพักผ่อนและพักพิงใจของผู้ที ่ใฝ่ธรรมะ 
เป็นโอเอซิสอีกแห่งหนึ่งในย่านใจกลางเมือง หาก
ใครที่มีโอกาสได้มาแวะที่บ้านอารีย์แห่งนี ้ มักจะ
ชอบเข้าไปนั่งอ่านหนังสือกันที่ห้องสมุดธรรมะ ซึ่ง
เป็นห้องสมุดเล็กๆ แต่รวบรวมหนังสือธรรมะหลาก
หลายแนวท้ังเก่าท้ังใหม่ให้ผูม้าเยือนได้เลือกอ่าน มี
ท้ังพระไตรปิฏกเล่มหนา หนังสือพุทธประวัติ พุทธ
ชาดก หนังสือเก่ียวกับการปฏิบัติ วิธีเจริญวิปัสสนา 
หรือธรรมะที่ใช้ในชีวิตประจำวัน อ.จรัญ ฐิตธัมโม

แหล่งพักใจ


ใจกลางเมือง
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หลวงพ่อปัญญา นันทภิกขุ ท่าน ว. วชิรเมธี พระอาจารย์มิตซู-
โอะ เควสโก และอีกมากมาย รวมทั้งหนังสือที่เขียนโดยผู้ปฏิบัติ
และศึกษาธรรมะ อย่าง ดังตฤณ และอีกหลายท่าน นอกจากนี้
ยังมีห้องเก็บหนังสือหายาก เป็นหนังสือรวบรวมธรรมะจาก
พระเกจิหลายรูป อย่างหลวงปู่มั่น ภูริทัตโต หลวงปู่เทสก์ เทส-
รังสี หลวงปู่เสาร์ กันตสีโล หลวงปู่หลุย จันทสาโร หลวงปู่ขาว 
อนาลโย หลวงปู่ฝั้น อาจาโร และครูบาอาจารย์สายวัดป่าอีก
หลายรูป บนชั้นสองของห้องสมุดธรรมะบ้านอารีย์ ยังจัดเป็น
ห้องพระสำหรับจัดกิจกรรมทางพุทธศาสนา เช่น สวดมนต์ 
ฟังเทศน์ฟังธรรม หรือเจริญสติ เป็นกิจกรรมที่จัดอย่างต่อเนื่อง
เป็นประจำ โดยจัดขึ้นทั้งในห้องสมุดและมุมกิจกรรมด้านนอก 
มีกิจกรรมมากมาย ทั้งการถาม-ตอบ บุญ กรรม ธรรมแท้ จาก
พุทธโอษฐ์ การแนะนำการเจริญสติแนวหลวงพ่อเทียน จิตุตสุโภ 
การเสวนาธรรม การปฏิบัติ ภาวนาตามแนวดูจิต และการแสดง
ธรรมของพระอาจารย์ต่างๆ รวมถึงกิจกรรมสำหรับเด็กและ
ครอบครัว อย่าง “อาทิตย์สุขสันต์ ณ บ้านอารีย์” ที่จะจัดขึ้นทุก
วันอาทิตย์สุดท้ายของเดือน ด้วยความที่เป็นแหล่งกิจกรรม
สำหรับคนเมืองทุกเพศทุกวัย บ้านอารีย์จึงมีผู้มาเยี่ยมเยือน ทั้ง
เด็ก วัยรุ่น ผู้ใหญ่ และผู้สูงอายุ ทำให้บรรยากาศมีแต่ความ
อบอุ่น และไม่ดูเคร่งเครียด เงียบขรึม แต่ละคนสามารถเลือก
มุมทำกิจกรรมส่วนตัวแบบสบายๆ ไม่ว่าจะนั่งอ่านหนังสือในมุม 
อ่านหนังสือที่มีเบาะนุ่มๆ ให้เอน หรือไปนั่งจิบกาแฟในร้าน
กาแฟหน้าห้องสมุดก็ได้ ส่วนคนที่อยากได้หนังสือหรือสื่อธรรมะ
ติดไม้ติดมือกลับไปอ่านต่อที่บ้าน ที่นี่ก็มีหนังสือธรรมะ และ ซีดี
ธรรมะแจกฟรีสำหรับผู้ที่สนใจ โดยสามารถติดต่อขอรับได้กับ
เจ้าหน้าที่ห้องสมุด ปัจจุบันบ้านอารีย์ดูแลโดยมูลนิธิบ้านอารีย์ 
ซึ ่งเป็นองค์กรที่ตั ้งใจส่งเสริมและสนับสนุน การเผยแผ่พุทธ
ศาสนา วัฒนธรรม ให้ทุนการศึกษา และทำกิจกรรมการกุศล 

สาธารณประโยชน์ ต่างๆ มากมาย ใครท่ีสนใจอยากจะเติมพลัง
ชีวิตในท่ามกลางความสับสนวุ่นวายของสังคมเมืองหลวง ลอง
แวะมาที่บ้านอารีย ์ เพื่อนั่งอ่านหนังสือธรรมะพร้อมจิบกาแฟ
เงียบๆ หรือมาร่วมกิจกรรม อย่างการจัดแสดงธรรมจากครูบา
อาจารย์ท่ีมีข้ึนทุกวันพฤหัสบดี กิจกรรมแนะนำการเจริญสติแบบ
เคลื่อนไหว ทุกวันพุธและทุกวันอาทิตย์ที ่ 1 และ 3 ของเดือน 
กิจกรรม “อาทิตย์สุขสันต ์ ณ บ้าน อารีย์” ซึ่งเป็นกิจกรรม
สำหรับเด็กและครอบครัว เพื่อส่งเสริมให้เยาวชนได้คุ้นเคยให้
เข้าใจในหลักธรรมและพิธีการท่ีถกูต้องดีงามทางพุทธศาสนา ทุก
วันอาทิตย์สุดท้ายของเดือนบ้านอารีย์แห่งน้ีเปิดให้แวะเข้าไปเติม
พลังให้ชีวิตทุกวันจันทร์-ศุกร์ ต้ังแต่ 9.00 น. - 16.00 น. วันเสาร์-
อาทิตย ์ และวันหยุดนักขัตฤกษ ์ ตั้งแต ่ 10.00 น.- 16.00 น. 
สามารถสอบถามรายละเอียดเพิ่มเติมได้ที่ โทร. 0-2333-3366, 
0-2279-7838 หรือ คลิกไปชมรายละเอียดได้ท่ี www.baanaree.net 
ใครที ่กำลังตามหาโอเอซิสทางใจอยู ่ แหล่งธรรมใกล้ๆ ตัว 
อย่างบ้านอารีย์แห่งน้ี คงจะมีคำตอบให้กับคุณได้ 
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ต้นแบบชีวิตเรียบง่าย 

วิถีชีวิตและจิตวิญญาณอิสระ
ของปราชญ์เกษตรแห่งชาติ 
ศาสตราจารย์ระพี สาคริก  
คือการอุทิศตนทำงานเพื่อ  
พลิกฟื้นผืนแผ่นดินเกิด 
มาโดยตลอด จนแม้บัดนี้เข้าสู่ 
วัยเกือบ 90 ยังคงมุ่งมั่น
ถ่ายทอดความรู้ ความดีงาม  
และความจริงสู่ชนรุ่นหลัง 
อย่างเต็มเปี่ยมด้วยพลัง  
และไม่เคยท้อถอย 

ศาสตราจารย์ระพี สาคริก 
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ท่ามกลางความร้อนระอุของแดดที่แผดกล้า ครั้นเมฆคล้อยมา
บดแสงอาทิตย์ จึงช่วยลดดีกรีอุณหภูมิที่ร้อนแรงลงได้บ้าง ยาม
เมื่อสายลมพัดผ่านจึงนำเอาไอเย็นมาช่วยผ่อนคลายรอบข้าง
ลงอีก หากเมื่อเหยียบย่างเข้าสู่อาณาบริเวณอันเขียวครึ้ม มีรั้ว
สูงใหญ่เป็นกำแพงต้นไม้ขึ้นปกคลุมอยู่ตลอดแนว ความร่มเย็น
ที่แผ่ไปทั่วบริเวณบ้านทำให้รู้สึกถึงความเย็นกายเย็นใจที่สัมผัส
ได้ ถัดจากรั้วขึ้นมาจึงมองเห็นตัวอักษรอ่านง่าย สีขาวสะดุดตา
บนแผ่นไม้เขียนไว้ “ระพี สาคริก” เป็นชื่อเจ้าของบ้าน หรือ
ปราชญ์เกษตรของแผ่นดินผู้ใช้ชีวิตเรียบง่าย ยึดคุณความดีเป็น
ที่ตั้ง และมีวิญญาณครูผังอยู่ในสายเลือดอย่างเต็มเปี่ยมนั่นเอง 
 วิถีชีวิตของศาสตราจารย์ระพี สาคริก คลุกคลีอยู่กับผืน
แผ่นดินมาตลอด ด้วยอุปนิสัยที่เป็นคนจิตใจดีงาม มีน้ำใจ
เอื้อเฟื้อเผื่อแผ่ ใส่ใจที่จะเรียนรู้ และศึกษาค้นคว้า ท่านจึงรักที่
จะถ่ายทอดความรู้ให้กับผู้คนอย่างไม่เลือกที่รักมักที่ชัง ดังที่ได้
มุ่งมั่นทำงานรับใช้บ้านเกิดเมืองนอนด้วยการเผยแพร่ความรู้
ด้านเกษตรให้กับเกษตรกรมาอย่างต่อเนื่อง ด้วยตระหนักดีว่า 
ประเทศของเรามีรากฐานของเกษตรกรรมเป็นกำลังสำคัญ  
 ศาสตราจารย์ระพี เคยเป็นอธิการบดี มหาวิทยาลัย
เกษตรศาสตร์ เคยรับราชการเป็นรัฐมนตรีช่วยว่าการกระทรวง

เกษตรและสหกรณ์ เป็นผู้บุกเบิกเผยแพร่วงการกล้วยไม้ของ
ไทยให้ก้าวไกล และมีชื่อเสียงเป็นที่ยอมรับในระดับโลก เป็น 
นักวิชาการที่ติดดิน เป็นนักการศึกษาผู้ถ่อมตน เป็นทั้งนักคิด 
นักเขียน นักวิจัย และยังเป็นผู ้มากความสามารถอีกหลาก
หลายประการ ท่านเป็นนักดนตรี ช่างภาพ เขียนบทกวี วาด
ภาพ รวมทั้งยังเขียนบทความลงหนังสือพิมพ์ และผลิตงานคิด
งานเขียนอื่นๆ เผยแพร่ความรู้ออกสู่สังคมอย่างแข็งขัน “ผม
อ่านหนังสือทุกอย่าง แต่ปกติผมจะไม่ค่อยอ่านได้เท่าไร แต่ผม
ฟัง ถ้าอ่าน รู้ไหมผมอ่านอะไร ผมไม่ได้อ่านจากวัตถุ หนังสือก็
ไม่ได้อ่าน ผมอ่านจากนี่ (มือชี้ที่หน้าอก) จากใจเขียนมาเป็น
ร้อยๆ เล่ม ร้อยๆ หน้าก็จากนี่ ผมชอบฟัง พูด ผมชอบคุยกับ
ชาวบ้าน บางครั้งก็ไปอยู่กับเขา ออกไปกินไปนอนกับเขา เดี๋ยว
นี้ก็ยังทำนะ ผมนี่มีนิสัยอย่างหนึ่งคือชอบอยู่กับพื้นดิน ผมจะมี
น้ำใจให้กับคนรุ่นหลัง ผมใช้วิธีนี้ปฏิบัติ”   
 ด้วยจิตวิญญาณที่เปิดกว้างและเป็นอิสระ มีความผูกพัน
ซาบซึ้งในธรรมชาติและรักในวิถีที่สงบเรียบง่ายมาตั้งแต่วัยเยาว์ 
ท่านจึงเห็นคุณค่าของการลงมาสัมผัสใกล้ชิดชีวิตชาวบ้าน  
เห็นตระหนักในคุณค่าของความยากลำบากและความอดทน 
อันเป็นพื ้นฐานที ่เกื ้อหนุนนำพาผู ้คนและประเทศชาติไปสู ่ 

      ในหลวงท่านรับสั่ง

เตือนผมอยู่เสมอ อาจารย์ 

ศิลปะอย่าทิ้งนะ เพราะทำให้

คนเราเป็นมนุษย์ เพราะว่า

คนเรามีวิญญาณ 
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ความสำเร็จ ปราชญ์ของแผ่นดินท่านนี้
จึงเป็นอีกผู้หนึ่งซึ่งมุ่งมั่นดำเนินตามแนว
พระราชดำริของพระบาทสมเด็จพระเจ้า-
อยู ่หัวฯ “ผมเคยเล่าถ่ายทอดถึงความ
ยากลำบากในการทรงงานของพระบาท-
สมเด็จพระเจ้าอยู่หัวฯ ให้กับบรรดานาย
ทหารที ่อยู ่แนวชายแดนไทย-พม่า จน
พวกเขากลั้นน้ำตาไว้ไม่อยู่ เมื ่อปีพ.ศ. 
2500 ท่ามกลางดงหญ้าคาในช่วงแปด
โมงเช้า พระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัวฯ 
ทรงตรงต่อเวลา ภาพที่ปรากฏแก่สายตา 
มองเห็นเป็นจุดเล็กๆ ขึ้นที่ขอบฟ้า พอ
ใกล้เข้ามาก็จะเห็นใต้ท้องเป็นสีฟ้า ข้าง
บนเป็นสีขาวปนเทา ช่องเขานี่คดไปคด
มายาวตั ้งห้ากิโลกว่า แล้วก็บินอยู ่ใน
ช่องเขา อันตรายที่สุดเลย ก็ปรากฏว่า 
พอถึงตรงนั้น พระบาทสมเด็จพระเจ้า-
อยู่หัวฯ เสด็จลงมา ทรงหย่อนองค์ลงมา 
ชาวบ้านพวกชาวเขามารอรับเสด็จ ทรง
ประทับหลังลา ...ท่านทรงพระราชดำเนิน
ตามไหล่เขาไปเรื่อยเลย จนกระทั่งมาถึง
บ้านหลวง ดอยอ่างขาง แล้วทรงประทับ
เสวยข้าวห่อกับพวกเรา อยู่ที่ใต้ชะง่อน
หิน สมเด็จพระนางเจ้าฯ ตามเสด็จด้วย 
ผมเองนั่งอยู่ที่พระบาท ทุกคนทานข้าว
ห่อง่ายๆ กับข้าวก็ง่ายๆ มีข้าว แล้วก็ไก่
ย่างเท่านั้นเอง แล้วท่านก็ทรงชี้ ตรัสว่า
เห็นไหม อ่างขางนี่แห้งแล้ง หญ้าสักต้น

หนึ่ง สีเขียวก็แทบไม่เห็น โน่น ที่ตรงนั้นมี
หญ้าสีเขียว ซึ ่งก็มีแทบไม่กี ่ต้นหรอก  
ทรงตรัสว่าไปขุดดูเถอะ มีตาน้ำอยู่ตรง
นั้น ถึงได้ไปขุดเอาน้ำมาใช้อะไรต่ออะไร
ขึ้นมา เห็นไหม อย่าดูถูกของเล็ก ถ้าเรา
ไม่มีปัญญาที่จะไปมองเห็นมัน แล้วเราก็
ไปดูถูกมันว่าของเล็กนี่ไม่สำคัญ ที่แท้มัน
เป็นรากเหง้าของของใหญ่ทั้งนั้น”  

	 ศาสตราจารย์ระพีเล่าถึงเหตุการณ์ที่
ท่านประทับใจเมื่อครั้งยังเป็นอธิการบดี
มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์และมีโอกาส
ตามเสด็จอย่างใกล้ชิด นำมาถ่ายทอด
ด้วยสายตาของปราชญ์ อันเป็นแง่มุมให้

เราชวนคิดสะกิดใจ สะท้อนถึงตัวตนที่
หล่อหลอมมาจากความคิดที่เป็นอิสระ
และเป็นตัวของตัวเอง ซึ่งเป็นสิ่งที่อาจหา
ได้ยากจากระบบการศึกษาปัจจุบัน ท่าน
เล่าว่า “ผมเป็นคนท่ีเรียนจบมหาวิทยาลัย
แค่ปริญญาตรีเท่านั้น ผมได้ทุนที่ใครๆ 
อยากได้กันเหลือเกิน ได้ก็ยาก เงินก็ได้
เยอะ ทุนร็อคก้ีเฟลเลอร์ ได้สองคน ผมได้ 
แต่ผมไม่ยอมไป ทุนร็อคก้ีเฟลเลอร์เขาให้
สองสาขาเท่านั้น เกษตรฯกับแพทย์ฯ เขา
ตามจะให้ทุนผมอยูส่ามปี ผมถือขันติธรรม 
คือ น่ิงเฉย ก็เลยเหมือนคล่ืนกระทบฝ่ังไป 
ตอนหลังผมถึงมาค้นหาคำตอบได้ว่า 
ทำไมผมถึงไม่ไป เพราะผมซื่อสัตย์ต่อ
แผ่นดินผืนนี ้ เรียนรู ้จากแผ่นดินผืนนี ้ 
แผ่นดินถิ่นเกิดให้จบซะก่อนสิ” 

	 “ผมนี่แข็งมากเลย อะไรที่คนอื่นสอน 
ผมจะไม่เอา ผมเป็นครูสอนสถิติ โดยไม่
ได้เรียนสถิติ เห็นไหม คือภูมิใจในการ
เรียนเอง สอนตัวเอง ให้คนอื่นมาสอนไม่
ค่อยเอา ผมถึงได้รู้ไงว่า สถิตินี่มันเป็นหุ่น
จำลองของหลักธรรม ถ้าเราปฏิบัติ รู้ทัน 
รู้เฉยๆ ไม่พอ ต้องรู้ทันด้วย ว่าสูตรสถิติ
หรือว่าสูตรเคมีอะไรยาวๆ เป็นสิ่งสมมติ 
ไม่ใช่ของจริง เรามองไม่ทะลุเองต่างหาก  
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ถ้าเรามองทะลุ มันเป็นเรื่องของเหตุและผลทั้งนั้น พอคนเรามี
ตรงนี ้อยู ่ในใจ เราก็ค้นความจริงเจอ” แม้จะร่ำเรียนเพียง
ปริญญาตรี แต่ความรู้ชนิดที่เกิดความใฝ่รู้และศึกษาค้นคว้า
ด้วยตนเองนั้นมากมายมหาศาล และยังได้นำเอาความรู้เหล่า
นั้นออกมาแจกจ่ายให้กับประชาชนทั่วไป ให้ได้เรียนและได้รู้
อย่างผูท่ี้ไม่เคยหวงวิชา ดังตัวอย่างหน่ึงก็คือ การศึกษาเร่ืองราว
ของกล้วยไม้ นำเอาความรู้ที่ดูเหมือนเป็นเรื่องยากและจำกัดวง
อยู่เฉพาะกลุ่มมาเผยแพร่ให้คนทั่วไปรับรู้และเข้าถึงได้ง่าย เป็น
ผู้วางรากฐานการค้นคว้าวิจัยและปรับปรุงพันธุ์ข้าวของไทย 
เป็นต้น ศาสตราจารย์ระพี จึงได้รับรางวัลและประกาศเกียรติ
คุณทั้งในและนอกประเทศมากมาย ได้รับพระราชทานเหรียญ
ดุษฎีมาลาเข็มศิลปวิทยา ที่แสดงความเป็นเลิศด้านวิชาการ 
“รางวัลผมได้มาเยอะ ผมไม่ได้หลงหรอกนะ คนก็มักจะมาถาม
ภูมิใจไหม โอ๊ย ผมภูมิใจอย่างเดียวเท่านั้นแหละ รอดปากเหี่ยว
ปากกามาได้ เท่านั้นเอง ตลอดระยะเวลาที่ผ่านมา คือผมแข็ง 
ถูกครอบงำไม่สำเร็จ”   

	 ศาสตราจารย์ระพี ย้อนความเล่าไปถึงชีวิตครั้งวัยเยาว์ ที่
หล่อหลอมตัวตนให้เป็นผู้ที่อดทน เข้มแข็ง มีวิญญาณความ
เป็นครู และมีจิตใจของนักสู้ที่มุ่งมั่นเอาชนะใจตนเองให้ฟังว่า 
“สมัยเด็กๆ ผมถูกคุณยายเลี้ยงมา พ่อก็ไม่ค่อยพอใจ เพราะว่า
ตายายเลี้ยงมักจะตามใจหลาน พอตายายสิ้น ได้ทีท่านเลย
จัดการให้ผมไปอยู่กับคนอื่น ให้ไปอยู่โรงเรียนประจำก่อน อยู่
เซนต์คาเบรียล ท่านจะบอกว่า ผมเป็นคนโต ถ้าเราไม่เลี้ยงเขา
แบบนี้ ต่อไปข้างหน้า ชนรุ่นหลังจะพึ่งไม่ได้ ท่านพูดไว้ถูกต้อง
เลย เซนต์คาเบรียลสมัยนั้น เขาให้นักเรียนปกครองกันเอง แล้ว
ผมตัวเล็กที่สุด เพราะฉะนั้นจะถูกรังแก ถูกทำร้ายทางร่างกาย
ก็ยังพอว่า ถูกบีบคั้นทางจิตใจนี่สิ โอ้โห ผมก็ทน ฟ้องครูก็ไม่ได้ 
ผลสุดท้ายพึ่งใครก็ไม่ได้ ต้องพึ่งตนเอง ผมต้องขอบคุณพ่อที่
ท่านเลี้ยงผมแบบนี้ ผมตัวเล็กต่อสู้ใครก็ไม่ได้ ก็สู้กับใจตัวเอง 
พอเรียนธรรมะแล้ว ผมนี่แข็งมากเลย มีความอดทนสูง มีความ
อดกลั้น มีความซื่อสัตย์ต่อตนเอง สุจริตธรรมะนี่ เราได้อะไร
เยอะเลย เจ็บกายเราไม่ว่า เราได้จิตใจที่อิสระ เราสู้กับใจตัว
เอง ไม่ทุกข์เลย ไม่เคยทุกข์เลย ทำอะไรก็แล้วแต่อย่าไปทุกข์ 
ใจก็สบาย เพราะว่ามันเกิดเป็นธรรมชาติที่คุมตัวเองอยู่แล้ว” 

	 ศาสตราจารย์ระพี เป็นผู้ที่ทุ่มเทให้ความสำคัญกับเรื่องของ
การศึกษาเป็นอย่างยิ่ง ด้วยเห็นว่ายังเป็นจุดอ่อนของเมืองไทย 
ปัญหาที่เกิดขึ้นในบ้านเมืองล้วนเนื่องมาจากผู้คนได้รับการ
ศึกษาอย่างไม่ถูกต้อง เข้าใจเรื่องการศึกษาในขีดวงจำกัด โดย
เน้นครอบคลุมแต่ในแง่วัตถุ การศึกษาปัจจุบันจึงมักทำให้ผู้คน
เห็นแก่ตัว ขัดแย้งและเบียดเบียนกันเอง ทั ้งเบียดเบียน

ธรรมชาติมากยิ่งขึ้น ทางออกที่จะคลี่คลายให้สถานการณ์ต่างๆ 
อยู่ที่ให้การศึกษาที่ถูกต้อง ทุกสิ่งที่อยู่ในความสนใจ และทุกสิ่ง
ที่อาจารย์หยิบจับ ท่านบอกว่าจริงๆ แล้วทุกอย่างเป็นเรื ่อง
เดียวกัน “เรื่องกล้วยไม้ผมบอกว่า ผมไม่ได้ทำเรื่องกล้วยไม้ ผม
ทำตรงนี้มันเรื่องเมตตาธรรมที่ให้กับเพื่อนมนุษย์ แล้วกล้วยไม้
มันเป็นสิ่งสมมติเท่านั้นเอง แต่คนส่วนใหญ่ก็มองไม่เห็น ผมถึง
ได้ให้ความสำคัญกับเรื่องการศึกษา แต่ทำไมคนมองเห็นแต่
เปลือกนอก คนเราชอบคิดอะไรยากๆ พอบอกหลักธรรมก็ไป
ติดอยู่กับวัด การศึกษาก็ต้องไปติดอยู่กับมหาวิทยาลัย ติดอยู่
กับโรงเรียน คือเวลานี้สังคมยอมรับในสิ่งที่ไม่ใช่เรื่องจริง สังคม
ถึงเดือดร้อนกัน ถ้าสังคมยอมรับในสิ่งที่เป็นความจริง สังคมไม่
เดือดร้อนอย่างน้ีหรอก” อย่างไรก็ตาม ศาสตราจารย์ระพี ไม่ได้
มองสรุปแบบรวบรัดว่าเป็นที่การจัดระบบการศึกษาบ้านเราไป
เสียทั้งหมด หากแต่มองเชื่อมโยงไปถึงโลกทั้งใบ “มันไม่ใช่
เฉพาะคนไทย คือ ทั้งหมดนี้เป็นผลมาจาก globalization แล้ว
ผลสะท้อนของมัน ก็มาเกิดขึ้นตรงประเทศในแถบเส้นศูนย์สูตร 
ในกลุ่มทรอปิคอลหรือเขตโซนร้อน ซึ่งเป็นแหล่งทรัพยากรที่
ใครๆ ก็อยากได้ ก็มารวมกันอยู่ตรงนี้ แย่งชิงทรัพยากรกัน” 	
 ศาสตราจารย์ระพี ยังชี้ถึงหนทางสว่างที่เป็นทางออกที่ช่วย
จะเยียวยาปัญหาบ้านเมืองให้ดีขึ้นได้ว่า “ความโลภของมนุษย์
ไม่มีที ่สิ ้นสุด ในหลวงท่านรับสั ่งว่าให้รู ้จักพอเพียง ก็แค่นี ้
แหละ” ความมุ่งมั่นที่จะยังคงทำเรื่อยไปอย่างไม่เคยรู้จักคำว่า
ท้อถอยน้ัน “ปณิธานท่ีต้ังไว้ก็คือ ฉันจะต้องทำบ้านเมืองให้อยูไ่ด้ 
ตรงนี้สำคัญที่สุด แล้วทุกอย่างที่ผมทำเป็นบูรณาการหมดเลย 
เพราะต่อเนื่องกันมาตลอดเลย” 

	 วิถีชีวิตที่ท่านผ่านร้อนผ่านหนาวมากว่า 90 ปี นอกจาก
คลุกคลีอยู่กับแผ่นดิน พงหญ้าและพืชพันธุ์นานาแล้ว ทุกวันนี้
อาจารย์จึงยังคงชุบชโลมจิตวิญญาณด้วยงานศิลปะอยู่เสมอ 
ไม่ว่าจะเป็นวาดรูป เขียนบทกวี และเล่นดนตรี เครื่องดนตรีชิ้น
โปรดคือไวโอลินคู่ใจ ที่ท่านจะมักหยิบขึ้นมาเล่นคลอไปกับ
บรรยากาศในยามต้องการผ่อนคลายอารมณ์ “ในหลวงท่าน
รับสั่งเตือนผมอยู่เสมอ อาจารย์ ศิลปะอย่าทิ้งนะ เพราะทำให้
คนเราเป็นมนุษย์ เพราะว่าคนเรามีวิญญาณ” ธรรมชาตินั้น
อาจผันผวนปรวนแปร ทุกอย่างอาจสลับสับเปลี่ยน ทว่าจิต
วิญญาณอันม่ันคงสงบน่ิง ลึกล้ำเป่ียมด้วยเมตตาธรรม คุณธรรม
ในใจของปราชญ์แห่งผืนดินท่านนี้ ได้นำความร่มเย็นเป็นสุขมา
สู่ผู ้คนอย่างทั่วหน้า วิถีชีวิตของท่านคือแบบอย่างที่เป็นแรง
บันดาลใจให้หวนกลับมาสู่ชีวิตเรียบง่าย เพื่อให้มีความสุขและ
ความดีอยู่กับตัว เพื่อช่วยกันคนละไม้คนละมือ พัฒนาประเทศ
ชาติและสังคมให้น่าอยู่ยิ่งๆ ขึ้นไป
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   ด้วยบุคลิกที่เรียบง่ายเป็นกันเองและดูอ่อนกว่า
วัยมาก ทำให้เราเดาอายุจริงของ คุณวรพจน์ 
จิระวัฒน์พงศา กรรมการผู้จัดการ บริษัท นิวแม็ก 
จำกัด ผิดไปเป็นสิบปี “ปีน้ีผมอายุ 63” คุณวรพจน์ 
ตอบยิ้มๆ และบอกเคล็ดลับที่ทำให้ดูแข็งแรงและ
อ่อนกว่าวัยว่า “ผมเล่นโยคะมาประมาณ 30 ปี 
ทานอาหารแบบแมคโครไบโอติกส์ มาประมาณ 
25 ปีแล้วครับ” คุณวรพจน์เล่าว่า เมื่อตอนที่อายุ 
30 เศษ เคยป่วยเป็นหวัดตลอดทั้งเดือนทั้งปี เรียก
ว่าไม่สบายเป็นประจำ ทำให้คิดว่าต้องหาทาง
ปรับปรุงตัวเอง เพราะถ้าทำงานอย่างเดียว แม้จะ
มีเงินเพิ่มขึ้นแต่อาจจะไม่มีโอกาสได้ใช้เงิน เพราะ
ต้องมาดูแลรักษาตัวจากโรคภัยไข้เจ็บ 

   “ตอนนั้นเวลาผมก้มลงนี่ปลายนิ้วมือผมจะห่าง
จากปลายเท้าสักหนึ่งฟุต แสดงว่าตัวผมแข็งมาก” 
คุณวรพจน์เล่า “สาเหตุที ่มาสนใจโยคะ เพราะ
ตอนนั้นผมมีเพื่อนสนิทคนหนึ่ง เขาไม่สบาย เป็น
โรคกระเพาะ หมอก็แนะนำให้เล่นโยคะเพื่อนก็มา
ลองทำแล้วเขาก็ดีขึ้น ผมจึงไปหาข้อมูลเพิ่มเติมใน
ห้องสมุดและไปเจอหนังสือที ่เขียนโดย Richard 
Hittleman ซึ่งเรียนโยคะจากคนอินเดียที่เป็นยาม
บ้าน Richard ฝึกโยคะกับยามคนนี ้จนกระทั ่ง
เชี่ยวชาญเป็นอาจารย์โยคะ แล้วก็เขียนหนังสือ
โยคะออกมา”

  เริ่มแรกคุณวรพจน์เริ่มฝึกโยคะเองโดยใช้หนังสือ
ของ Richard Hittleman เป็นแนวทาง ฝึกด้วยตัวเอง
อยู่นานเป็นสิบปี จนเมื่อ 20 ปีก่อน ได้มีโอกาสไป
ฝึกกับอาจารย์ชาวอินเดียชื่อ Iyengar ที่อเมริกา 
“ตอนนั้น Iyengar อายุ 70 กว่าแล้ว ผมก็เห็นเขา
เปิดคลาสสอนท่ีอเมริกา ผมไปสมัครเข้าคลาสกับเขา


คุณวรพจน์ จิระวัฒน์พงศา


กรรมการผู้จัดการ


บริษัท นิวแม็ก จำกัด


เรียบง่าย


แต่จริงจัง





PTT’s CLUB / 62

62-65HAPM18C3W1.indd   2 7/4/11   1:19:28 PM



จากนั้นอีกปีสองปี ผมก็ไปฝึกโยคะที่สวิตเซอร์-
แลนด์ แต่ไม่ได้เจอ Iyengar อีก หลายปีต่อมาจึง
ไปอินเดียเพื ่อไปหาอาจารย์และฝึกโยคะด้วย
ประมาณอาทิตย์หนึ่ง ซึ่งตอนนั้นคนไทยยังไม่ค่อย
มีใครฝึกโยคะ หรือถ้ามีก็มีแต่ผู ้หญิง แต่ผู้ชาย
แทบไม่มีใครเล่นเลย”

   “ผมชอบระบบการสอนของ Iyengar ที่ค่อนข้าง
ละเอียดและเป็นวิชาการมากๆ มีรายละเอียดที่
เกี่ยวกับทางการแพทย์ค่อนข้างเยอะ เรียกว่าเขา
สามารถที่จะรักษาระบบเกี่ยวกับเส้นเอ็นต่างๆ ใน
ร่างกายได้” เมื่อคุณวรพจน์ฝึกโยคะอย่างจริงจัง
และต่อเนื่อง ก็ทำให้เขารู้สึกถึงความแตกต่างของ
ร่างกาย จากที่เป็นหวัดทั้งปีก็นานๆ จึงจะป่วยที 
รวมทั้งสมดุลของร่างกายก็เปลี่ยนแปลงในทางที่ดี
อีกด้วย

   “ภรรยาผมเป็นคนทัก” คุณวรพจน์เล่า “เมื่อก่อนรองเท้าที่
ผมใส่สองข้างจะสึกไม่เท่ากันจะมีข้างหนึ่งที่สึกมากกว่า แสดง
ว่าการเดินของเราไม่สมดุล ลงน้ำหนักไม่เท่ากัน แต่พอผมฝึก
โยคะไปสักระยะ ประมาณ 5 ปี ภรรยาผมก็สังเกตว่ารองเท้าไม่
ได้สึกไปข้างใดข้างหนึ่ง แสดงว่ามีสมดุล เราเดินลงน้ำหนัก
เท่ากัน ร่างกายเราดีขึ้น มีการปรับในเรื่องการใช้พลังงาน ถ้า
เราไม่ออกกำลังกายเลย เวลาที่เราอยู่ผิดท่า หรือน้ำหนักตัวอยู่
ผิดท่า ส่วนต่างๆ ในร่างกายเราจะเกร็งมากเกินไปและทำให้เรา
ใช้พลังงานเยอะ จะสังเกตว่าบางคนที่ไม่ออกกำลังกาย ยัง
ไม่ทันทำอะไรก็เหนื่อยแล้ว”

   ทุกวันนี้คุณวรพจน์ฝึกโยคะประมาณอาทิตย์ละ 5 วัน วันละ
ประมาณสองชั ่วโมง โดยเริ ่มจากฝึกปราณยามะตอนเช้า
ประมาณครึ่งชั ่วโมง ซึ ่งเป็นการฝึกลมหายใจให้ร่างกายได้
ซึมซับพลังชีวิตจากลมหายใจให้มากที ่สุดและช่วยบริหาร
ปอดให้แข็งแรงขึ้น อีกหนึ่งชั่วโมงต่อมา ก็จะฝึกโยคะอาสนะ 
โดยฝึกท่าต่างๆ ครอบคลุมทุกส่วนของร่างกาย ในช่วงเย็นก็ฝึก
อีกครึ่งชั่วโมง โดยใช้เป็นท่า inversion หรือท่าพักผ่อนเพื่อทำให้
ร่างกายพร้อมที่จะพักผ่อน ซึ่งเป็นท่าที่ทำให้หัวใจอยู่สูงกว่า
ศีรษะ ทำให้เลือดไปหล่อเลี้ยงสมองได้เต็มที่ ทำให้สายตาและ
สมองไม่เสื ่อมเร็ว ความจำไม่ถดถอยเร็ว และเพิ ่มความ
ต้านทานโรคของร่างกายได้ดี

   “ตอนผมเรียนจบมหาวิทยาลัย น้ำหนักประมาณ 60 
กิโลกรัมผ่านไป 40 ปี ผมก็น้ำหนัก 63 กิโลกรัม แทบไม่เปลี่ยน
เลย การเล่นโยคะทำให้ควบคุมน้ำหนักได้ เพราะโยคะสามารถ
ปรับสมดุลของร่างกาย แล้วร่างกายคนเราเวลาที่อายุเยอะขึ้น


ระบบอวัยวะต่างๆ จะเสื่อมลง ระบบเมตาบอลิซึ่มก็เสื่อมลง 
การฝึกโยคะจะช่วยรักษา ระบบอวัยวะภายในและระบบ
เมตาบอลิซึ่มของร่างกายเรา”

   “สำหรับใครที่อยากเริ่มฝึกโยคะ ควรมีอาจารย์ โดยดูแนวที่
เราชอบ ไม่ควรฝึกด้วยตัวเองเพราะการฝึกโยคะเองมีโอกาสที่
จะบาดเจ็บได้ และทำให้เรียนรู้ช้า เพราะฉะนั้นไม่ควรจะลองผิด 
ลองถูกด้วยตัวเอง” พอฝึกโยคะไปได้สักระยะหนึ่ง คุณวรพจน์ก็
เริ่มมีความสนใจในเรื่องสุขภาพอื่นๆ ซึ่งก็คือ อาหารแมคโครไบ-
โอติกส์ “ผมจะเน้นทานอาหารที่เป็นธรรมชาติ ทานเนื้อสัตว์
น้อย นี่ก็เป็นอีกสาเหตุที่ทำให้ร่างกายไม่อ้วนง่าย ผมไม่ได้ทาน
แมคโครไบโอติกส์ทุกมื้อ แต่พยายามทำให้มากที่สุด อย่างถ้า
อยู่ที่บ้านก็ทาน ผัก ทานอาหารธรรมชาติ แต่ถ้าออกไปข้าง
นอกก็ต้องอยู่กับสังคม”

   “ส่วนเรื่องการล้างพิษนี่ ผมก็ให้ความสนใจมาก ผมเคยอด
อาหารล้างพิษสองอาทิตย์ แต่การจะทำอย่างนี้ได้ต้องเรียน
รู้ตัวเอง และสังเกตว่าร่างกายเราเป็นอย่างไร ผมฝึกโยคะมา
นาน จนสามารถเข้าใจว่า ร่างกายเราเกิดอะไรขึ ้น การอด
อาหารเป็นการล้างพิษและเป็นการ Discharge ที่เร็วมาก เพราะ
ฉะนั้นเราต้องสังเกตและต้องรู้ว่าอันตรายหรือไม่อันตราย ถ้า
อันตราย ก็ต้องรู้วิธีแก้ ซึ่งวิธีแก้ทั่วไปก็คือ ดื่มน้ำผลไม้เพื่อลด
อัตราการ Discharge ส่วนใหญ่ก็เป็นน้ำแครอท น้ำแอปเปิ้ล 
ส่วนหลักของการอดอาหารล้างพิษต้องอดให้เกิน 36 ชั่วโมง 
ร่างกายจึงจะเริ่ม Discharge แล้วร่างกายจะเกิดการ Backwash 
คือพิษที่สะสมอยู่ในร่างกาย จะส่งกลับเข้ามาในกระแสเลือด 
ทำให้เกิดอาการมึน ปวดศีรษะ และการอดอาหรสองอาทิตย์ท่ีผมทำ
จะทำให้การล้างพิษมันสมบรูณ์แบบ เพ่ือให้พิษท่ีอยูภ่ายในออกมา
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Simple ไม่ใช่ของที ่ยุ ่งยาก ต้องอธิบายกันสามวันสามคืน 
ยกตัวอย่างของที่ขายดีมากอย่างยี่ห้อแอปเปิ้ล ถ้าสังเกตดูจะ
เห็นว่าของของเขา Simple มาก รูปแบบเรียบๆ ใช้งานง่าย จึง
ได้รับความนิยม หรืออย่างนาฬิกา ผมสนใจและสะสมนาฬิกา
มาหลายสิบปี ผมมักจะซื้อนาฬิกาที่มันดูง่ายๆ แต่ออกแบบดี 
ไม่ใช่นาฬิกาที่มีระบบยุ่งยากซับซ้อน ของที่มันยุ่งยากซับซ้อน
อาจจะดึงดูดคนในช่วงแรกๆ แต่เวลาเสียทีต้องส่งไปซ่อมนานๆ 
แถมยังแพงด้วยนาฬิกายี่ห้อที่ผมชอบที่สุดและใช้ประจำคือ 
A LANGE & SOHNE เป็นนาฬิกาเยอรมัน เป็นนาฬิกาที ่ 
Simple มาก แต่ออกแบบดีและแข็งแรง เพื่อนที่เป็นวิศวกร
หลายคนก็จะชอบอะไรแบบนี้ แต่ยี่ห้อนี้คนที่ไม่ได้อยู่ในวงการ
จริงๆ อาจจะไม่รูจั้ก เสน่ห์ของมันคือ กลไก อย่างนาฬิกาเรือนนี้ 
(ถอดนาฬิกาจากข้อมือให้ดู) ผมซื้อมาสิบกว่าปีแล้ว ตอนนั้น
เขาเอามาตั้งโชว์เป็นตู้เล็กๆ ที่เกษรพลาซ่า ผมดูกลไกต่างๆ 
แล้วก็ชอบ เป็นนาฬิกาท่ีไม่เคยเสีย ไม่เคยต้องทำอะไรกับมันเลย


ได้มากแต่คนที ่เพิ ่งเริ ่มอดแรกๆ ไม่ควรอดอาหารเกินหนึ ่ง
อาทิตย์ โดยให้ดื่มแต่น้ำหรือน้ำผลไม้ ปกติผมจะทำปีละครั้ง 
เวลาล้างพิษก็ต้องพักผ่อน ไม่ทำงานหนัก”    

    “เรื่องการดูแลสุขภาพ ไม่ว่าจะเล่นโยคะหรือทานอาหาร
แมคโครไบโอติกส์ สิ่งที่สำคัญที่สุด คือ การมีวินัย ต้องทำอย่าง
สม่ำเสมอจึงจะเห็นผลในระยะยาว” นอกจากความเป็นคนรัก
สุขภาพแล้ว เรายังได้รับรู้ว่า คุณวรพจน์มีประสบการณ์ชีวิตที่ 
น่าสนใจมากเช่นกัน ตั้งแต่เรื่องการศึกษาที่สะท้อนให้เห็นถึงว่า 
หากตั้งใจทำอะไรแล้ว จะต้องทำอย่างจริงจัง เพราะคงจะมี
น้อยคนนักที่สามารถข้ามสายการเรียนจากสายพาณิชย์ อ่าน
หนังสือเองเพื่อมาสอบเอนทรานซ์เข้าคณะวิศวกรรมศาสตร์ 
จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 

   “ตอนแรกผมเรียนทางสายพาณิชย์ ที่โรงเรียนอัสสัมชัญ
พาณิชยการหรือ ACC ในยุคนั้นสูตรสำเร็จของคนเก่งคือ ต้อง
สอบแพทย์ฯ กับวิศวะฯ เท่านั้น เพราะจบออกมาก็มีอาชีพ
แน่นอน รายได้ดี ตอนนั้นพ่อแม่ผมก็ฐานะไม่ดี พ่อแม่ให้เรียน
พาณิชย์ เพราะคิดว่าเรียนแค่สามปีก็จบออกมาทำงานได้เลย 
แล้วผมเป็นลูกชายคนโต ก็เป็นความหวังของพ่อแม่ที่จะให้เรา
จบมาทำงานส่งน้องเรียน 

   “แต่พอตอนเรียนปี 3 ผมก็รู้ตัวเองแล้วว่าอยากเรียนต่อ เลย
บอกพ่อว่าหลังจากจบ ACC แล้วผมจะไม่รบกวนเงินจากทาง
บ้านคุณวรพจน์เล่าว่า “ผมอ่านหนังสือเองประมาณ 4 เดือน 
บังเอิญคนข้างบ้านผมเขาสอบเข้าวิศวะฯ ได้ ผมก็ไปขอหนังสือ
เขามาอ่าน ผมฉีกหนังสือที่จะใช้สอบเป็นแผ่นๆ แล้วซ่อนใน
หนังสือเรียน เพื่อจะได้อ่านในระหว่างเวลาเรียน  มีครั้งหนึ่งผม
อ่านเพลิน จนบราเดอร์คิดว่าผมหลับ เลยโยนกุญแจใส่หนังสือ
ที่อยู่ข้างหน้าผม ช่วงนั้นถือเป็นช่วงชีวิตการเรียนที่หนักมาก
ของผม  หลังจากที่สอบเข้าวิศวะฯ ได้ โชคดีที่จุฬาฯ มีเปิดภาค
สบทบ ผมก็เรียนไปด้วยและทำงานไปด้วย ผมไปเรียนภาคค่ำ 
ตอนอยู่ปี 1-ปี 2 ตอนกลางวันผมก็ไปสอนหนังสือที่โรงเรียน
พาณิชย์  โดยตอนที่ทำงานไปด้วยเรียนวิศวะฯ ไปด้วย ถือเป็น
ช่วงชีวิตที่หนักที่สุดช่วงหนึ่งของผม”

   แต่ประสบการณ์ชีวิตในช่วงที่คุณวรพจน์บอกว่าลำบากมาก
ที่สุด ได้หล่อหลอมให้เป็นคนที่มีความมุ่งมั่น ยิ่งพอมาทำธุรกิจ
เอง ก็ติดนิสัยรอบคอบ ทำงานจริงจัง คุณวรพจน์บอกว่า “การ
ที่เคยลำบากมาทำให้เราไม่อยากกลับไปอยู่แบบนั้นอีก เราจึง
ไม่ทำธุรกิจแบบโลภจนเกินไป” เคล็ดลับความสำเร็จของคุณ
วรพจน์นั้นน่าสนใจมากทีเดียว เพราะเขามีแนวคิดว่า “ของที่ดี
ต้องง่าย หรือต้อง Simple” 

   “ผมเชื่อว่า ของดีบนโลกนี้ส่วนใหญ่เป็นของที่มีแนวคิดแบบ 
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การที่เคยลำบากมาทำให้เราไม่อยากกลับไปอยู่แบบนั้นอีก


เราจึงไม่ทำธุรกิจแบบโลภจนเกินไป


แข็งแรงทนทานมาก”

     แนวคิดในเรื่องความ Simple นี้ยังถูกนำมาใช้ในการทำงาน
และทำธุรกิจ โดยเขามองว่าในการทำธุรกิจทุกอย่างจะชนะกัน 
ได้นั้นอยู่ที่ใครคิดละเอียดกว่าใคร และใครมีคอนเซ็ปท์ถูกต้อง 
กว่าเป็นแนวทาง “ผมคิดว่าปัจจัยสำคัญอยู่ที่ความสนใจอย่าง
จริงจัง แล้วก็เรื ่องของกลยุทธ์ ไอเดียต่างๆ การแข่งขันทาง
ธุรกิจไม่ได้ขึ้นอยู่กับว่าเราแข่งกันแบบเอาเป็นเอาตาย แต่อยู่ที่
เราอ่านอนาคตได้ถูกหรือเปล่าตอนแรกผมก็ไม่ได้คิดว่าธุรกิจผม
จะต้องใหญ่โตอะไร แต่ด้วยความที่เราสนใจจริงๆ ทำให้เรารู้จัก
งานของเราที่ทำ และแก้ปัญหาให้ลูกค้าได้ เพราะเป็นงานที่ผม
รักและสนใจก็เลยทำได้ดี ผมคิดว่าสิ่งที่ทำให้ผมมาถึงทุกวันนี้
ได้ เพราะเราไม่ทำอะไรเกินตัว และไม่ทำอะไรที่มันเสี่ยงจนเกิน
ไป” ประสบการณ์และแนวคิดต่างๆ ของคุณวรพจน์ได้หลอม
รวมขึ้นเป็น Values ของบริษัท โดยเน้นแนวคิดหลัก คือ การ
เปลี่ยนแปลง เพราะการอยู่ในวงการเทคโนโลยีต้องมีการปรับ
ตัวอย่างสม่ำเสมอ ต้องไม่เพียงแต่ทำตามคนอื่น แต่ต้องคิดล่วง
หน้าเสมอและใช้ตรงนี้ให้เป็นโอกาสในการเติบโต “เราต้อง
เปลี่ยนแปลงก่อนที่จะถูกสถานการณ์บังคับให้เปลี่ยนแปลง 
และอีกอย่างหนึ่งที่ผมเน้นก็คือ Simple อย่างที่ผมบอกมาตลอด 
ทุกอย่างต้องทำให้ง่ายและประหยัด”

       เช่นเดียวกับเหตุผลที่ทำให้คุณวรพจน์ตัดสินใจซื้อหุ้นกู้ 
ปตท. เพราะเขามองแบบง่ายๆ ว่าบริษัทใหญ่ มีความมั่นคง 
ให้ผลตอบแทนดี จึงไม่ยากที่จะตัดสินใจลงทุน “ผมว่าคนส่วน
ใหญ่ก็รู้ว่า ในตลาดหุ้น ปตท. ถือว่าเป็นบริษัทที่ใหญ่ระดับต้นๆ 
อยู่แล้ว ผมเป็นคนไทยย่อมต้องเชื่อมั่นใน ปตท.”

       สุดท้ายเราถามถึงนิยามความสุขในชีวิตของคุณวรพจน์ 
คุณวรพจน์บอกกับเราว่า

     “ความสุขในมุมของผม หนึ่ง ครอบครัวต้องแข็งแกร่ง ผม
เชื่อว่าสถาบันครอบครัว เป็นสถาบันที่สำคัญที่สุด อย่างลูกผม
ตอนเล็กๆ เรียนพิเศษน้อยมาก จะสอนกันเอง ทำให้เราได้ใช้
เวลากับครอบครัวด้วย จนทุกวันนี้มีเวลาว่างก็ไปกินข้าวด้วยกัน
เป็นประจำ สิ่งที่สองคือ ต้องมีความสำเร็จในด้านการทำงาน
พอสมควร และสามคือ เราจะต้องมีเวลาทำในสิ่งที่ชอบ แค่นี้
ชีวิตเราก็มีความสุขแล้ว”
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  สำหรับโครงการ “รักษ์ป่า สร้างคน 84 ตำบล วิถีพอเพียง” 
เป็นอีกหนึ่งโครงการที่เกิดขึ้นจากเจตนารมณ์ดังกล่าว ซึ่งหาก
จะย้อนการเดินทางของโครงการนี้แล้ว คงต้องเริ่มตั้งแต่ปีพ.ศ. 
2537 ท่ี ปตท. ริเร่ิมดำเนินโครงการปลกูป่าถาวรเฉลิมพระเกียรติ
พระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัวฯ เนื่องในโอกาสทรงครองราชย์ปี
ที่ 50 ซึ่งสามารถดำเนินการปลูกป่าครบ 1 ล้านไร่ เพื่อถวายแด่ 
องค์พระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัวฯ เมื่อปีพ.ศ. 2545 ผลจาก
การดำเนินโครงการดังกล่าวได้กลายเป็น “ทุนธรรมชาติ” และ 
“ทุนสังคม” ของชาติ และยังนำมาสู ่การต่อยอดแนวคิด
โครงการต่างๆ เช่น โครงการประกวดรางวัลลูกโลกสีเขียว 
โครงการพัฒนาและรณรงค์การใช้หญ้าแฝกอันเนื่องมาจากพระ-
ราชดำริ ฯลฯ และในปีพ.ศ. 2550 กลุ่ม ปตท. ได้ร่วมกับภาคี
เครือข่ายดำเนินโครงการ “รักษ์ป่า สร้างคน 84 ตำบล วิถีพอ
เพียง” ขึ้น เพื่อเทิดพระเกียรติพระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัวฯ 
และได้ดำเนินโครงการอย่างต่อเนื ่องเพื่อเฉลิมพระเกียรติใน
วโรกาสทรงเจริญพระชนมพรรษาครบ 7 รอบในปีนี้ เป้าหมาย
ของโครงการฯ มุ่งเน้นไปที่ 3 ส่วนสำคัญ คือ “รักษ์ป่า” หรือ
ฐานทรัพยากรสำคัญ ได้แก่ ดิน น้ำ ป่า “สร้างคน” คือการมุ่ง
พัฒนาคนให้รู ้ถ ึงศักยภาพของตนเอง ศักยภาพของชุมชน 
สามารถคิดเป็น พึ่งตัวเองได้ มีองค์ความรู้ สามารถใช้ความรู้ใน
การแก้ไขปัญหาและเอื้อเฟื้อเผื่อแผ่ไปถึงผู้อื่น “วิถีพอเพียง” คือ
การน้อมนำแนวพระราชดำริปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง มาเป็น
แนวปฏิบัติกับทุกตำบลที่เข้าร่วมโครงการฯ ชุมชนในโครงการฯ 
ได้นำองค์ความรู้และพลังงานทดแทนไปใช้อย่างจริงจัง ช่วยลด


มาดูพลังงานทดแทน


ที่โครงการ “รักษ์ป่า สร้างคน 84 ตำบล วิถีพอเพียง”


ในฐานะที ่บรษิทั ปตท. จำกดั (มหาชน) เปน็บรษิทัพลงังาน

แหง่ชาต ิ และมเีจตนารมณอ์ยา่งแนว่แน่ในการดำเนนิธรุกจิให้

เติบโตควบคู่ ไปกับการดูแลสังคม ชุมชน และสิ่งแวดล้อม

อยา่งตอ่เนือ่ง โครงการตา่งๆ ที่ ไดด้ำเนนิการมา โครงการ

ที่อยู่ระหว่างดำเนินการ และโครงการในอนาคต มีจุด

มุ่งหมายเดยีวกนัเพือ่สรา้งประโยชนแ์กส่งัคม มุง่เนน้สรา้ง

องคค์วามรู ้ และเปดิโอกาสใหป้ระชาชนทัว่ทกุภมูภิาคเขา้มามี

ส่วนร่วม เพื่อนำไปสู่การพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมของ

ประเทศในวถิทีีย่ัง่ยนื
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รายจ่ายด้านพลังงานในครัวเรือน ลดรายจ่ายในการนำเข้าเชื้อ-
เพลิงจากต่างประเทศ Energy Update ฉบับนี ้จะพาคุณไป
สังเกตการณ์เร่ืองพลังงานทดแทน จากโครงการ “รักษ์ป่า สร้างคน 
84 ตำบล วิถีพอเพียง” กัน

   เตาเผาถ่าน 200 ลิตร เป็นเตาเผาถ่านที่มีประสิทธิภาพสูง
กว่าเตาเผาถ่านแบบดั้งเดิม ประมาณ 1.2 -1.5 เท่า โดยใช้
อุปกรณ์ง่ายๆ คือ ถังขนาด 200 ลิตรเป็นเตา เตาประเภทนี้
อาศัยความร้อนไล่ความชื้นในเนื้อไม้ที่อยู่ในเตาและทำให้กลาย
เป็นถ่าน หรือเรียกว่ากระบวนคาร์บอนไนเซซั่น (Carbonization) 
ด้วยโครงสร้างของเตามีลักษณะปิด ทำให้สามารถควบคุม
อากาศได้ เนื้อไม้ไม่ลุกติดไฟ ทำให้ได้ถ่านที่มีคุณภาพ มีสารก่อ
มะเร็งต่ำ ขี้เถ้าน้อย และมีผลพลอยได้จากกระบวนการเผาถ่าน 
คือ “น้ำส้มควันไม้ หรือ Wood Vinegar” ซึ่งเกิดจากควันในการ
เผาถ่านในช่วงที่ไม้กำลังเปลี่ยนเป็นถ่าน เมื่อทำให้เย็นลงจน
ควบแน่นแล้วกลั ่นตัวเป็นหยดน้ำ เกิดสารประกอบต่างๆ 
มากมายที่นำไปใช้ประโยชน์ทางการเกษตรได้ เช่น เป็นสาร
ปรับปรุงดิน สารป้องกันและกำจัดศัตรูพืช สารเร่งการเติบโต
ของพืช และยังนำไปใช้ในอุตสาหกรรมได้ เช่น ใช้เป็นสาร
สำหรับผลิตสารดับกลิ ่นตัว สารปรับผิวนุ ่ม ผลิตยารักษา
โรคผิวหนัง เป็นต้น

	 เตาซุปเปอร์อั้งโล่ โครงการฯ ได้ส่งเสริมให้ชุมชนผลิตเตา
ซุปเปอร์อั้งโล่ใช้เอง ซึ่งเตาชนิดนี้เป็นการพัฒนาจากเตาอั้งโล่
แบบดั ้งเดิมที ่ เป ็นภูมิป ัญญาของคนไทย โดยกรมพัฒนา
พลังงานทดแทนและอนุรักษ์พลังงาน (พพ.) พัฒนาต่อยอดเป็น
เตาซุปเปอร์อั้งโล่ที่มีน้ำหนักเบา ทำจากดินปั้นเตาคุณภาพดี
ทนทาน มีอายุการใช้งานโดยเฉลี่ยสูงกว่าอั้งโล่ธรรมดา 2 ปี มี
รูปทรงที่ออกแบบให้หมุนเวียนความร้อนภายในดีขึ้น ปากเตามี
ลักษณะลาดเอียงลง ด้านในสามารถวางหม้อหุงต้มได้ 9 ขนาด 
ป้องกันก้นหม้อสัมผัสกับเชื้อเพลิงโดยตรง เตาสูงกว่าขอบเตาที่
เสมอกันโดยรอบเล็กน้อย ทำให้สูญเสียความร้อนขณะหุงต้ม
น้อยกว่าเตาทั่วไปที่เส้าเตาสูง ช่องใส่ถ่านบรรจุได้ 400 - 500 
กรัม พอเพียงต่อการทำอาหารในแต่ละมื้อ โดยไม่ต้องเพิ่มถ่าน
อีก อุณหภูมิกลางเตาอยู่ที่ 1,000 -1,200 องศาเซลเซียส รังผึ้งมี
ความหนา ทนทาน รูร ังผ ึ ้งเล ็กและเร ียว ดูดอากาศได้ด ี 
นอกจากนี้ยังมีฉนวนกันความร้อนระหว่างถังเปลือกเตากับเตา 
เตาซุปเปอร์อั้งโล่ช่วยลดมลพิษจากการเผาไหม้ไม่สมบูรณ์ของ
เตาธรรมดา โดยหุงต้มแบบไร้ควัน เนื่องจากเผาไหม้สมบูรณ์ 
ไม่ทิ้งสารตกค้างจากการใช้งาน และจากการให้ค่าความร้อนที่มี
ประสิทธิภาพสงู จึงช่วยลดค่าใช้จ่ายด้านพลังงานในครัวเรือนได้
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   เตาชีวมวลปี๊บ เดิมเตาชีวมวลทำจากเหล็ก มีต้นทุนไม่ต่ำ
กว่า 2,500 บาท แต่เตาชีวมวลปี๊บนั้นมีต้นทุนประมาณ 300 
กว่าบาทเท่านั้น หลักการทำงานของเตาชีวมวลปี๊บเหมือนกับ
การผลิตก๊าซเชื้อเพลิงจากชีวมวล (Gasifier) แบบอากาศไหลขึ้น 
(คือ มีการควบคุมอากาศไหลเข้าในปริมาณจำกัด) เป็นการเผาไหม้
ที่จำกัดปริมาณอากาศให้เกิดความร้อนบางส่วน โดยความร้อน
จะเร่งปฏิกิริยาต่อเนื่อง เปลี่ยนเชื้อเพลิงแข็งให้กลายเป็นก๊าซ
เชื้อเพลิงที่ใช้ในการหุงต้มได้

    บ่อหมักก๊าซชีวภาพ ก๊าซชีวภาพได้จากมลูสัตว์ เป็นก๊าซท่ีเกิด
จากการย่อยสลายสารอินทรีย์ โดยแบคทีเรียชนิดท่ีไม่ใช้ออกซิเจน
ในสภาวะไร้อากาศ ทำใหไ้ดก๊้าซมีเทน ก๊าซคารบ์อนไดออกไซด์ 
และก๊าซอื่นๆ เช่น ไฮโดรเจนซัลไฟด ์ และไนโตรเจน เป็นต้น 
เนื่องจากก๊าซชีวภาพมีก๊าซมีเทนเป็นส่วนประกอบหลัก จึงมี
คุณสมบัติจุดติดไฟได้ดีและสามารถนำไปใช้เป็นพลังงานทดแทน 
ในรูปต่างๆ ได ้ เช่น เผาเพื่อใช้ประโยชน์จากความร้อนโดยตรง 
เผาเพื่อให้ความร้อนและใช้ในการขับเคลื่อนเครื่องจักรกลต่างๆ 
อย่างเคร่ืองยนต์เบนซินและเคร่ืองยนต์ดีเซล เผาเพ่ือให้ความร้อน 
และใช้ในการผลิตพลังงานไฟฟ้า

    จักรยานสูบน้ำ ด้วยหลักการง่ายๆ ในการขับเคลื่อนเครื่อง
สบูน้ำจากแหล่งน้ำมาใช้ในบ้านเรือน หรือรดน้ำแปลงผักสวนครัว 
โดยใช้แรงคนในการป่ันจักรยานท่ีต่อกับเคร่ืองสบูน้ำแบบก้านชัก 
เพื่อทำให้เครื่องสูบน้ำทำงาน เป็นอุปกรณ์ที่นอกจากจะไม่ต้อง
สิ้นเปลืองเชื้อเพลิงแล้ว ยังได้ออกกำลังกายไปในตัวอีกด้วย

   กังหันลมสูบน้ำ จากภูมิปัญญาท้องถิ ่นท ี ่ประย ุกต ์ใช ้
ประโยชน์จากธรรมชาติ คือ พลังงานจากลม โดยปั่นน้ำเข้า
นาเกลือ โครงการฯ จึงเข้ามาต่อยอดและส่งเสริมให้มีการติดตั้ง


กังหันลมเพื่อปั่นน้ำไปใช้ในการเกษตรมาใช้ในชุมชนที่เข้าร่วม
โครงการฯ โดยกังหันลมที่ว่านี้สามารถใช้ได้ดี ช่วยลดปริมาณ
และค่าใช้จ่ายในการซื้อเชื้อเพลิงในเครื่องสูบน้ำ และยังไม่ส่งผล
กระทบต่อ สิ่งแวดล้อมอีกด้วย

   เตาเผาถ่าน 200 ลิตร เตาซุปเปอร์อ้ังโล่ เตาชีวมวลป๊ีบ บ่อหมัก
ก๊าซชีวภาพ จักรยานสูบน้ำ กังหันลมสูบน้ำ เป็นเพียงตัวอย่าง
บางส่วนของพลังงานทดแทนในโครงการรักษ์ป่า สร้างคน 84 
ตำบล วิถีพอเพียง ปัจจุบัน มีตำบลท่ีเข้าร่วมโครงการฯ เกินกว่า
เป้าหมาย 3 ตำบล รวมทั้งสิ้น 87 ตำบลในทุกภูมิภาคของ
ประเทศ และตำบลต่างๆ เหล่านี้ก็จะเป็นเหมือนเมล็ดพันธุ์หรือ
ต้นแบบที ่ขยายองค์ความรู ้ไปสู ่ชุมชนใกล้เคียง หากคนใน
ประเทศเราสามารถพึ่งพาตนเองในด้านพลังงานได้มากขึ้น เราก็
จะมีรากฐานของการพัฒนาประเทศที่เข้มแข็งและยั่งยืน 


   โครงการรักษ์ป่า สร้างคน 84 ตำบล วิถีพอเพียง ได้รับการ
ยกย่องและยอมรับในระดับสากล โดยได้รับรางวัลชนะเลิศ ประเภท 
“โครงการพัฒนาชุมชนแห่งปี (Community Development Program 
of the year)” จากผู้เข้าชิง 30 ประเทศทั่วโลก จากการจัดอันดับของ 
Platts Global Energy Awards 2009 ที่จัดโดยบริษัท Platts หนึ่งใน
กลุ่มบริษัท The McGraw-Hill Companies ผู้นำการให้บริการด้าน
เครือข่ายข้อมูลข่าวสาร เกี่ยวกับพลังงานระดับโลก 
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   LNG (Liquefied Natural Gas) หรือก๊าซธรรมชาติเหลว เป็นก๊าซธรรมชาติที่มีคุณสมบัติเป็นของเหลว ไม่มีสี ไม่มีกลิ่น LNG มี
องค์ประกอบส่วนใหญ่เป็นก๊าซมีเทนประมาณ 75-90% ผ่านการแยกสิ่งปลอมปนต่างๆ ออกก่อน เช่น คาร์บอนไดออกไซด์ ปรอท 
กำมะถัน เป็นต้น จากนั้นจึงนำไปผ่านกระบวนการทำให้เป็นของเหลว โดยทำให้อุณหภูมิลดลงเหลือประมาณ -160 องศาเซลเซียส 
และเมื่อมีอุณหภูมิสูงขึ้นถึง -107 องศาเซลเซียสจะระเหยกลายเป็นก๊าซที่เบากว่าอากาศ ก๊าซ LNG เมื่อถูกทำให้เป็นของเหลวจะมี
ปริมาตรลดลง 600 เท่า ซึ่งเหมาะสำหรับการขนส่งไปใช้ในสถานที่ที่ท่อส่งก๊าซธรรมชาติยังไปไม่ถึง ดังนั้น ในการเก็บรักษาหรือ
การขนส่งจำเป็นที่จะต้องใช้ถังชนิดพิเศษที่ถูกออกแบบมาเพื่อรักษาอุณหภูมิให้คงสถานะในรูปของเหลวได้ เมื่อจะนำก๊าซ LNG ซึ่ง
อยู่ในสถานะของเหลวมาใช้งาน ก๊าซ LNG จะถูกนำเข้าสู่กระบวนการเพื่อให้กลับสู่สถานะก๊าซเหมือนเดิม 

LNG เหมือนหรือต่างจาก NGV อย่างไร 
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ของเหลว 

ที่ความดัน 7 บาร์ 

อุณหภูมิบรรยากาศ 

อุตสาหกรรม/ 

ครัวเรือน/ยานพาหนะ 

ผลิตไฟฟ้า/อุตสาหกรรม/ 

ยานพาหนะ 

ยานพาหนะ 

2–9.5% 

481 

5-15% 

650 

5-15% 

650 

ก๊าซ 

ที่ความดัน 200 บาร์ 

อุณหภูมิบรรยากาศ 

ของเหลว 

ที่ความดัน 4-10 บาร์ 

อุณหภูมิ –140 C 

ดีเซล 

ชื่อเรียกทั่วไป 

ส่วนประกอบ 

(HC = Hydrocarbon) 

เป็นเชื้อเพลิงสำหรับ 

สถานะในถังบรรจุ 

(% ปริมาตรการติดไฟ) 

อุณหภูมิที่ติดไฟเอง (C) 

นํ้ามันดีเซล ก๊าซปิโตรเลียมเหลว/ 

ก๊าซหุ้งต้ม 

ก๊าซธรรมชาติ 

สำหรับยานยนตร์ 

ก๊าซธรรมชาติเหลว 

ยานพาหนะ 

ของเหลว 

0.6–7.5% 

250 

75% saturated HC, 

25% aromatic HC  

(C12H23) 

Propane (C3), 

Butane (C4) 

Methane (C1) Methane (C1) 

LPG 

(Liquefied Petroleum Gas) 

LNG 

(Liquefied Natural Gas) 

NGV 

(Natural Gas for Vehicle) 

70-71HP M1C4W2-23-6-54.indd   70 7/2/11   6:38:27 PM

creo




   ตามปกติการขนส่งก๊าซธรรมชาติจากแหล่งผลิตไปยังบริเวณที่ใช้ มักจะ
ขนส่งโดยระบบท่อ ปัจจุบันมีการพัฒนาการขนส่งก๊าซฯ ด้วยรถหรือเรือที่ถูก
ออกแบบไว้เฉพาะ โดยการทำให้กลายสภาพเป็นของเหลว 
   เนื่องจากปัจจุบันปริมาณความต้องการใช้พลังงานสูงขึ้นอย่างต่อเนื่อง 
ทำให้หลายประเทศมีแนวโน้มที่จะหันไปใช้พลังงานทดแทนที่ก่อให้เกิดมลพิษ
น้อยกว่า เป็นผลทำให้ความต้องการใช้ก๊าซธรรมชาติเพิ่มขึ้นทุกๆ ปี ปตท. 
ได้จัดทำแผนการจัดหาก๊าซธรรมชาติในระยะยาว ซึ่งรวมถึงแผนการนำเข้า
ก๊าซธรรมชาติเพิ่มเติมในรูปของ LNG เพื่อรองรับการขยายตัวของความ
ต้องการใช้ก๊าซฯ อย่างต่อเนื่อง 
 
การดำเนินงานโครงการ LNG 

   ปตท. ได้จัดต้ัง บริษัท พีทีที แอลเอ็นจี จำกัด เม่ือ 30 สิงหาคม 2547 
(ปตท. ถือหุ้น 100%) เพ่ือดำเนินการด้าน LNG Receiving Terminal โดยทำ
หน้าท่ีให้บริการรับเรือ LNG, จัดเก็บ, แปรสถานะ LNG เป็นก๊าซฯ (แลกเปล่ียน
อุณหภมิูกับน้ำทะเล) และส่งก๊าซฯ เข้าระบบท่อส่งก๊าซฯ ของ ปตท. ในระยะ
แรก LNG Receiving Terminal จะสามารถรองรับได้ 5 ล้านตันต่อปี คาดว่า
โครงการจะแล้วเสร็จและเปิดดำเนินการเชิงพาณิชย์ได้ประมาณไตรมาส 3 ปี 2554 
 LNG Receiving Terminal ประกอบด้วยท่าเทียบเรือ (Jetty), ถังจัดเก็บ
สำรองก๊าซธรรมชาติเหลว (Storage) และหน่วยแปรสภาพก๊าซธรรมชาติเหลว
เป็นก๊าซธรรมชาติ (Regasification unit) ก่อนส่งไปยังลกูค้าผ่านเครือข่ายระบบ
ท่อ (Pipeline Network) นอกจากน้ียังสามารถนำความเย็นท่ีได้จาก LNG ไปใช้
ประโยชน์เพิ่มเติมทั้งจากการแยกก๊าซฯ การผลิตไฟฟ้าหรืออุตสาหกรรม
อาหารอีกด้วย 
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การใช้ LNG ในภาคขนส่ง  

 นอกจาก LNG ใช้เป็นเช้ือเพลิงในการผลิตไฟฟ้า และในอุตสาหกรรมแล้ว LNG ยังใช้เป็นเช้ือเพลิงในภาคขนส่งอย่างแพร่หลาย 
ในต่างประเทศ โดยเริ่มทดลองใช้งานในสหรัฐอเมริกาตั้งแต่ปี 2534 ในรถยนต์บรรทุกหัวลากขนาดใหญ่ (Heavy-duty Vehicles) 
และได้ขยายการใช้มาสู่รถบรรทุกขนาดกลางใน Fleet การขนส่ง ซึ่งปริมาณการใช้ก๊าซธรรมชาติในภาคขนส่งมากกว่า 50% เป็น
รถบรรทุกหัวลากขนาดใหญ่ โดยปัจจุบันมีการใช้งานอยูใ่นหลายประเทศ เช่น สหราชอาณาจักร ออสเตรเลีย เนเธอร์แลนด์ สเปน และ จีน 
   สำหรับรถบรรทุกหัวลากที่ใช้ LNG เป็นเชื้อเพลิง จะใช้พื้นที่ในการวางถังเชื้อเพลิงน้อยลง น้ำหนักถังเชื้อเพลิงเบากว่า สามารถ
เพิ่มน้ำหนักบรรทุกได้มากขึ้นหากเทียบกับ NGV และสามารถวิ่งได้ไกลกว่า NGV เนื่องจากมีค่าความร้อนสูงกว่า (เมื่อเทียบ 
Volume ของเชื้อเพลิงที่ใช้เท่ากัน) สามารถวิ่งได้ระยะทางไม่ต่างจาก Diesel มากนัก ทำให้ต้นทุนเชื้อเพลิงในการขนส่งถูกลงและมี
ประสิทธิภาพดีขึ้นประกอบกับการใช้ LNG จะสามารถลด Emission หรือควันดำลดลง เมื่อเทียบกับการใช้ Diesel 

ความจุถังเชื้อเพลิงที่ค่าความร้อนเท่ากัน 

- เชื้อเพลิง (กิโลกรัม) 

- ถังเปล่า (กิโลกรัม) 

 

212 

35 

 

180 

229 

 

260 

1,170 

ดีเซล 

247 

1 

น้ำหนักทั้งหมด (กิโลกรัม) 

อัตราส่วนเทียบกับน้ำมันดีเซล 

LNG 

409 

1.7 : 1 

NGV 

1,430 

5.8 : 1 
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   หลายทา่นคงจะสงสยัวา่ทำไมสญัลกัษณต์ราสารหนี ้ มี

อักษรหลายตัว แต่ละตัวมีความหมายอย่างไรบ้าง วันนี้

เราจะมาทำความรูจ้กักบัสญัลกัษณต์ราสารหนี ้ ทีจ่ะชว่ยให้

ทกุทา่นไมต่อ้งจดจำ เพยีงเหน็สญัลกัษณ ์สามารถบอกได้

วา่ เปน็หุน้กูข้องบรษิทัใด ครบกำหนดเมือ่ใด  


   สมาคมตลาดตราสารหนี้ไทย หรือ The Thai Bond Market 
Association (ThaiBMA) ได้กำหนดสัญลักษณ์ของตราสารหนี้ให้
มีมาตรฐานเดียวกัน เน่ืองจากตราสารหน้ีมีท้ังตราสารหน้ีภาครัฐ
และภาคเอกชนที่ออกเสนอขายในตลาดเป็นจำนวนมาก และ
ประกาศใช้เมื่อปี 2543 ตั้งแต่ ThaiBMA ยังมีสถานะเป็นศูนย์ซื้อ
ขายตราสารหนี้ไทย (ThaiBDC) ซึ่งหลังจากเปลี่ยนสถานะเป็น
สมาคม ThaiBMA ได้ปรับปรุงมาตรฐานการกำหนดสัญลักษณ์
ตราสารหน้ี เพ่ือให้รองรับตราสารหน้ีระยะส้ันท่ีสำนักงาน ก.ล.ต. 
กำหนดให้ต้องขึ้นทะเบียนกับ ThaiBMA โดยประกาศใช้ในปี 
2549  และเพื่อรองรับปริมาณการออกตราสารหนี้ที่เพิ่มมากขึ้น 
ThaiBMA ได้ปรับปรุงสัญลักษณ์ตราสารหนี้อีกครั้ง ซึ่งมีผลใช้
บังคับตั้งแต่ 1 มกราคม 2551 

    หลักเกณฑ์การกำหนดสัญลักษณ์ที่ปรับปรุงใหม่ ทั้งตราสาร
หนี้ภาครัฐและเอกชนใช้หลักเกณฑ์เดียวกัน แตกต่างกันที่ตัว
อักษรในตำแหน่งที่ 1-6 รวมทั้งใช้สำหรับตราสารหนี้ระยะสั้น 
ระยะยาว ตราสารหนี้ประเภทไถ่ถอนเมื่อเลิกบริษัท (Perpetual 
Bond) เช่นกัน สัญลักษณ์ตราสารหนี้มีกำหนดความยาวของตัว
อักษรสูงสุดไม่เกิน 12 ตัว ซึ่งมีหลักการง่ายๆ ดังนี้


ตราสารหนี้ระยะยาว


ลำดับที่ 1-6 : เป็นอักษรภาษาอังกฤษไม่เกิน 6 ตำแหน่ง    
แสดงชื่อย่อของผู้ออกตราสารหนี้ เช่น PTTC บริษัท ปตท. 
จำกัด (มหาชน), EGAT การไฟฟ้าฝ่ายผลิตแห่งประเทศไทย, 
SCC บริษัท ปูนซิเมนต์ไทย จำกัด (มหาชน), TESCO บริษัท 
เอก-ชัย ดีสทริบิวชั่น ซิสเทม จำกัด เป็นต้น แต่ในกรณีที่ผู้ออก
เป็นกระทรวงการคลัง ตัวอักษรนี้จะแสดงชนิดตราสาร เช่น 

• “LB” คือ Loan Bond พันธบัตรเพ่ือชดเชยการขาดดุลงบประมาณ

• “IB” คือ Investment Bond พันธบัตรเพื่อการลงทุน

• “SB” คือ Saving Bond พันธบัตรออมทรัพย์

• “TB” คือ Treasury Bill  ตั๋วเงินคลัง เงินกู้ยืมระยะสั้น อายุไม่

   เกิน 1 ปี


สองตำแหน่งถัดไป (ลำดับที่ 7-8) : เป็นตัวเลขแสดงปี ค.ศ. ที่
ครบกำหนดไถ่ถอน

หนึ่งตำแหน่งถัดไป (ลำดับที่ 9) : แสดงถึงรหัสเดือนที่ครบ
กำหนดไถ่ถอน โดยเดือนมกราคมถึงกันยายน ใช้รหัส 1-9 ส่วน
เดือนตุลาคมถึงธันวาคมใช้รหัส O (October หมายถึงเดือน
ตุลาคม), N (November หมายถึงเดือนพฤศจิกายน) และ D 
(December หมายถึงเดือนธันวาคม) ตามลำดับ

ตำแหน่งสุดท้าย : เป็นอักษรภาษาอังกฤษที่แสดงถึงลำดับการ
ออกของตราสารหนี้ที่ออกโดยผู้ออกตราสารหนี้รายเดียวกันหรือ
ที่เป็นชนิดเดียวกัน เช่น ผู้ออกตราสารหนี้รายหนึ่งมีตราสารหนี้
ที่หมดอายุในปีและเดือนเดียวกัน 2 รายการ ตราสารหนี้ที่ออก
ก่อนจะใช้ A กำกับ ในขณะที่ตราสารหนี้ที ่ออกหลัง ใช้ B 
กำกับ โดยรหัสนี ้จะเรียงตามลำดับก่อนหลังของวันที ่ออก
ตราสารจาก A-Z


สัญลักษณ์ตราสารหนี้
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ตัวอย่าง 

• สัญลักษณ์ PTTC15OA : PTTC หมายถึง หุ้นกู้ของบริษัท 
ปตท. จำกัด (มหาชน), 15 หมายถึง ครบกำหนดไถ่ถอนปี 
ค.ศ. 2015 (พ.ศ. 2558), O หมายถึง October เดือนตุลาคม, A 
หมายถึง เป็นหุ้นกู้ที่ออกก่อน PTTC15OB คือ PTTC15OA ออก
เมื่อวันที่ 17 ตุลาคม ส่วน PTTC15OB ออกวันที่ 22 ตุลาคม 
• สัญลักษณ์ LB231A หมายถึงพันธบัตรรัฐบาลที่ครบกำหนด
ไถ่ถอนปี 2023 เดือนมกราคม โดยเป็นพันธบัตรรัฐบาลที่ออก
เป็นรุ่นแรก 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ตราสารหนี้ระยะสั้น 

ลำดับที่ 1-6 : เป็นอักษรภาษาอังกฤษไม่เกิน 6 ตำแหน่ง 
แสดงชื่อย่อของผู้ออกตราสารหนี้  
สองตำแหน่งถัดไป (ลำดับที่ 7-8) : เป็นตัวเลขแสดงปี ค.ศ. ที่  
ครบกำหนดไถ่ถอน 
หนึ่งตำแหน่งถัดไป (ลำดับที่ 9) : แสดงถึงรหัสเดือนที่ครบ 
กำหนดไถ่ถอน  
สองตำแหน่งถัดไป (ลำดับที่ 10-11) : เป็นวันที่ครบกำหนด
ไถ่ถอน (ส่วนที่แตกต่างจากตราสารหนี้ระยะยาว) 
ตำแหน่งสุดท้าย : เป็นอักษรภาษาอังกฤษที่แสดงถึงลำดับการ
ออกของตราสารหนี้ที่ออกโดยออกตราสารหนี้เดียวกันหรือที่เป็น
ชนิดเดียวกัน  
 
ตัวอย่าง 

• สัญลักษณ์ SCBT09N02A หมายถึง หุ้นกูร้ะยะส้ันของธนาคาร
สแตนดาร์ดชาร์เตอร์ (ไทย) จำกัด (มหาชน) ครบกำหนดไถ่ถอน
ปี ค.ศ. 2009 (พ.ศ. 2552) เดือนพฤศจิกายน วันท่ี 2 ซ่ึงออกเป็น
รุ่นแรก 
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ที่มา : สมาคมตลาดตราสารหนี้ไทย 

ตราสารหนี้ระยะยาว 

ตำแหน่งแรกเป็นชื่อย่อของ 
ผู้ออกตราสารหนี้ 

ตำแหน่งถัดไปเป็นปี ค.ศ. 
ที่ครบกำหนดไถ่ถอน 

ตำแหน่งถัดไปเป็นเดือน 
ที่ครบกำหนดไถ่ถอน 

ตำแหน่งสุดท้ายลำดับการออก
ตราสารหน้ีโดยผูอ้อกตราสารหน้ีราย
เดือนกันท่ีตราสารหน้ีท่ีหมดอายุในปี

และเดือนเดียวกัน 

1-6 
XXXXXX 

LB 09 D A 

00 X X 

2 

1 

1 

ตราสารหนี้ระยะสั้น 

ตำแหน่งแรกเป็นชื่อย่อของ 
ผู้ออกตราสารหนี้ 

ตำแหน่งถัดไปเป็นปี ค.ศ. 
ที่ครบกำหนดไถ่ถอน 

ตำแหน่งถัดไปเป็นเดือน 
ที่ครบกำหนดไถ่ถอน 

ตำแหน่งถัดไปเป็นวัน 
ที่ที่ครบกำหนดไถ่ถอน 

ตำแหน่งสุดท้ายลำดับการออก
ตราสารหน้ีโดยผูอ้อกตราสารหน้ีราย
เดือนกันท่ีตราสารหน้ีท่ีหมดอายุในปี

และเดือนเดียวกัน 

1-6 
XX 

LB 05 D B 28 

00 X X XX 

2 

1 

2 

1 

แนวโน้มอัตราดอกเบี้ยไตรมาส 3 ปี 2554 

   แนวโน้มอัตราดอกเบ้ียของไทยในไตรมาส 3 ของปีอยูใ่นทิศทางขาข้ึน 
แต่จะเป็นอย่างค่อยเป็นค่อยไปตามการขยายตัวอย่างของเศรษฐกิจภาย
ใต้ภาวะอัตราเงินเฟ้อสูง รวมทั้งขึ้นกับการปรับอัตราดอกเบี้ยนโยบาย
ของธนาคารแห่งประเทศไทย (ธปท.) อย่างไรก็ดี เศรษฐกิจไทยและแนว
โน้มอัตราดอกเบี้ยอาจได้รับผลกระทบจากปัจจัยภายนอกที่มีผลต่อการ
ฟ้ืนตัวของเศรษฐกิจโลกและจากประเทศคูค้่า เช่น ปัญหาหน้ีสาธารณะ
และปัญหาเงินเฟ้อในประเทศกำลังพัฒนา ปัญหาการว่างงานของ
สหรัฐฯ เป็นต้น ในไตรมาสที่ผ่านมา คณะกรรมการนโยบายการเงิน 
(กนง.) ได้มีมติปรับขึ้นอัตราดอกเบี้ยนโบาย 2 ครั้งเมื่อ 20 เมษายน 
2554 และ 1 มิถุนายน 2554 จาก 2.50% เป็น 2.75% และจาก 2.75% 
เป็น 3.00% ต่อปีตามลำดับ ท้ังน้ี สถาบันการเงินหลายแห่งคาดการณ์
ว่า กนง. จะปรับข้ึนค่าอัตราดอกเบ้ียนโยบายอีกไตรมาสท่ี 3 เพ่ือสกัด
การเร่งตัวของอัตราเงินเฟ้อ โดยคาดว่าอัตราดอกเบี้ยนโยบายจะปรับ
เพ่ิมข้ึนเป้น 3.25% ต่อปีภายในส้ินปีน้ี สำหรับตลาดอัตราแลกเปล่ียนใน
ช่วงต่อไปยังคงจะผันผวนไปอีกระยะหนึ่ง เนื่องจากปัญหาการขาดดุล
บัญชีเดินสะพัดและการขาดดุลการคลังของสหรัฐฯ และหากทวีความ
รุนแรงขึ้นอาจส่งผลให้การเติบโตของเศรษฐกิจโลกลดลงได ้ อย่างไรก็ด ี
เศรษฐกิจโลกยังคงมีปัจจัยสนับสนุนจากเศรษฐกิจเอเชีย แต่ควร
ระมัดระวังเรื่องความเสี่ยงจากปัญหาเงินเฟ้อ โดยเฉพาะอินเดีย จีน 
และเวียดนาม ซึ่งมีอัตราเงินเฟ้ออยู่ในระดับสูง การปรับขึ้นอัตราดอก
เบี้ย รวมทั้งมาตรการการควบคุมการปล่อยสินเชื่อ ปัจจัยดังกล่าวอาจ
ทำให้ กนง. ต้องชะลอการปรับข้ึนอัตราดอกเบ้ียนโยบายและอัตราดอก
เบ้ียอาจทรงตัวอยูใ่นระดับต่ำต่อไป 
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Istanbul 
The Charming 

ตกหลุมรักอิสตันบูล

อิสตันบูล
ที่ผู้คนส่วนใหญ่มักเข้าใจกันว่าเป็นเมืองหลวงของประเทศตุรกีนั้น
แท้ที่จริงแล้วเป็นเมืองที่มีขนาดใหญ่






ที่สุดของประเทศ
และนับเป็นเมืองที่มีประชากรมากเป็นอันดับ
2
ของโลก
คือประมาณ
13
ล้านคน
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อิสตันบูล ชื่อเดิมคือ คอนสแตนติโนเปิล เป็นเมืองที่เคย
รุ ่งเร ืองมากในอดีต มีทำเลที ่ต ั ้งอยู ่ระหว่างโกลเด้นฮอร์น 
(Golden Horn) และทะเลมาร์มารา (Sea of Marmara) ตรงจุดที่
ทวีปยุโรปพบกับทวีปเอเชีย คอนสแตนติโนเปิล เคยเป็นเมือง
หลวงของจักรวรรดิโรมัน จักรวรรดิไบแซนไทน์ และจักรวรรดิ
ออตโตมัน ตลอดยุคกลางคอนสแตนติโนเปิลเป็นเมืองที่ใหญ่
ที่สุดในทวีปยุโรปและร่ำรวยที่สุด จึงเป็นเมืองที่เป็นศูนย์กลาง
ทางอารยธรรม วัฒนธรรม ตลอดจนสิ่งก่อสร้างที่สวยงามและ
ยิ่งใหญ่อลังการมากมาย ต่อมาในปี ค.ศ. 1930 คอนสแตนติโน-
เปิล ได้รับการขนานนามเป็นภาษาตุรกีสมัยใหม่ว่า “อิสตันบูล” 
ซึ่งเป็นส่วนหนึ่งของการปฏิรูปในตุรกีของอดีตประธานาธิบดี 
มุสตาฟา เคมาล อตาเติร์ก (Mustafa Kemal Ataterk)  
 แม้ภายหลังจะมีการย้ายเมืองหลวงของประเทศไปอยู่ที ่
อังการา (Ankara) อิสตันบูลก็ยังคงเป็นศูนย์กลางทางเศรษฐกิจ
การเงิน รวมทั้งเป็นเมืองท่องเที่ยวที่ได้รับความนิยมมากที่สุด 
ในส่วนของเมืองเก่า (Old Town) นั้น ยังได้รับการขึ้นทะเบียน
จากองค์การสหประชาชาติ (UNESCO) ให้เป็นมรดกโลกตั้งแต่ปี 
ค.ศ. 1985 และล่าสุดในปี ค.ศ. 2010 อิสตันบลู ได้รับการคัดเลือก
จาก European Union ให้เป็น European Capital of Culture ซ่ึงเป็น 
การคัดเลือกจากเมืองที่มีศิลปะ วัฒนธรรมอันโดดเด่น นอกจาก
นี้ในปีเดียวกัน Lonely Planet ได้จัดอันดับให้ อิสตันบูลอยู่ 1 ใน 
10 เมืองที่น่าท่องเที่ยวที่สุดในโลกอีกด้วย  
 อิสตันบูล ตั้งอยู่บนเนินเขาถึง 7 ลูก และเรียกได้ว่าเป็น City 
of Palaces เป็นเมืองเดียวในประเทศยุโรปที ่ม ีอาณาเขต
ครอบคลุมถึง 2 ทวีป คือฝั่งยุโรป (หรือที่เรียกกันว่า ฝั่ง Thrace) 
ซึ่งเป็นศูนย์รวมประวัติศาสตร์ สถานที่ท่องเที่ยวต่างๆ ในขณะที่
ฝั่งเอเชีย (หรือฝั่ง Anatolia) นั้นจะมีความเจริญน้อยกว่าและ
เป็นเขตที่อยู่อาศัย (Residential Area) และเขตที่กำลังพัฒนา
เป็นเมืองใหม่ ทั้ง 2 ฝั่งนี้จะถูกแบ่งด้วยช่องแคบบอสฟอรัส 
(Bosphorus) ซึ่งเชื่อมทะเลดำ (Black Sea) และทะเลมาร์มารา มี
ความยาวประมาณ 32 กิโลเมตร มีความกว้างตั้งแต่ 500 เมตร 
ถึง 3 กิโลเมตร ถือว่าสุดขอบของทวีปยุโรปและทวีปเอเชียมา
พบกันที่นี่  ดังนั้น การล่องเรือในช่องแคบบอสฟอรัสจึงเป็นหนึ่ง
ในกิจกรรมที่นักท่องเที่ยวไม่ควรพลาด ทัศนียภาพตอนล่องเรือ
นั้นฝั่งหนึ่งจะเป็นยุโรป และอีกฝั่งคือทวีปเอเชีย เรือจะล่องผ่าน
สถานที่สำคัญต่างๆ เช่น พระราชวังโดลมาบาเช่่ (Dolmabahce 
Palace), โบสถ์เซนต์โซเฟีย (St.Sophia หรือ Hagia Sophia) 
โรงแรมหรูตั้งแต่ 5 ไปจนถึง 6 ดาว เช่น ชิรากาน พาเลซ โฮเทล 
(Ciragan Palace Hotel) ซึ่งแปลงมาจากพระราชวังเดิม สโมสร
กีฬา และบ้านเรือนหรูของมหาเศรษฐีชาวตุรกี ซึ่งส่วนใหญ่อยู่
บนฝั่งยุโรป การล่องเรือยามเช้าจะได้บรรยากาศที่สวยงาม 

 ย่าน Old Town ในอิสตันบูลนั ้นเรียกกันว่าจัตุร ัส
สุลต่านอาห์เมต (Sultan Ahmet หรือ Hippodrome) เดิมเคยใช้
เป็นสนามแข่งม้าโบราณของชาวโรมัน และเป็นที ่แสดง
กิจกรรมต่างๆ ของชาวเมืองในสมัยก่อน จะเห็นเสา Obelisk 
ซึ่งเป็นสถาปัตยกรรมของอียิปต์โบราณตั้งโดดเด่นเป็นสง่า  
ผู้ที่ไปเที่ยวยุโรปบ่อยๆ มักพบเห็นเสา Obelisk แบบนี้ในย่าน
จัตุรัสสำคัญต่างๆ มีความเชื่อว่ามีเทพเจ้าสถิตย์อยู่ ในวัน
อากาศสดใสในฤดูใบไม้ร่วง การเดินเล่นย่าน Hippodrome 
จะเห็นท้องฟ้าสีฟ้าจัดตัดกับใบไม้แห้งสีเหลืองทองและสนาม
หญ้าสีเขียวสด เป็นภาพที่งดงาม ตามทางเดินจะได้กลิ่น
เกาลัดเผาโชยมาจากรถเข็นขายเกาลัดที่มีให้เห็นทั่วไป บ้าน
เราใช้คั่วกับทรายและเมล็ดกาแฟ แต่ที่อิสตันบูลนั้นจะเป็น
เกาลัดที่ย่างบนเตาธรรมดา อาจไม่หอมเท่าเกาลัดที่บ้านเรา 
(จริงๆ น่าจะเรียกว่าเกาลัดเมืองจีน) แต่เม็ดจะอวบอ้วนน่า
ทานมาก ใกล้ๆ กับ Hippodrome จะเป็น Hagia Sophia หรือ 
Aya Sophia เป็นโบสถ์ที่แสดงถึงศิลปะไบแซนไทน์ ที่สร้างโดย
จักรพรรดิจัสติเนียน เพื่อแสดงถึงความยิ่งใหญ่ของศาสนา
คริสต์ แต่เมื่อจักรวรรดิออตโตมันเข้ามาปกครอง โบสถ์เซนต์
โซเฟียนี้ก็ได้ถูกแปลงให้เป็นสุเหร่าที่ใหญ่ที่สุดของศาสนา
อิสลาม ภายในโบสถ์ได้เอาปูนมาฉาบทับ เมื่อเวลาผ่านไป 
ปูนกะเทาะออก เผยให้เห็นภาพวาดพระเยซูที่สวยงาม ในปี 
ค.ศ. 1935 มุสตาฟา เคมาล อตาเติร์ก ผู ้ซึ ่งเปลี ่ยนการ
ปกครองจากระบบสุลตานมาเป็นประธานาธิบดี โดยไม่มีการ
เสียเลือดเสียเนื้อแต่อย่างใด ประกาศให้โบสถ์เซนต์โซเฟีย
เป็นพิพิธภัณฑ์ เพื่อตัดปัญหาการแย่งชิงระหว่าง 2 ศาสนา 
โบสถ์เซนต์โซเฟียได้รับการขนานนามให้เป็น 1 ใน 7 สิ่ง
มหัศจรรย์ของโลกยุคโบราณ ฝั่งตรงกันข้ามของโบสถ์เซนต์
โซเฟียคือ Sultan Ahmed Mosque หรือที่เรียกกันว่า Blue 
Mosque ซึ่งได้มาจากการที่ภายในโบสถ์ประดับตกแต่งไป
ด้วยกระเบื้องวาดลายด้วยมือสีฟ้าสวยงามกว่า 20,000 แผ่น    
ผู้สร้างก็คือ สุลต่านอาห์เมตที่ 1 สร้างขึ้นเพื่อแข่งกับโบสถ์
เซนต์โซเฟีย (Hagia Sophia) ของศาสนาคริสต์ยุคที่เคยรุ่งเรือง
ในตุรกีที่อยู่ฝั่งตรงข้าม เหมือนสร้างขึ้นเพื่อเป็นการเกทับกัน
ประมาณน้ัน รอบ Blue Mosque หรือสุเหร่าจะเห็นหอลักษณะ
สูงแหลม คือหอสวดมนต์ (Minaret) Sultan Ahmed Mosque 
นี้เป็นเพียง 1 ใน 2 แห่งในโลกที่มีหอสวดมนต์ จำนวน 6 หอ 
ซ่ึงเสมือนกับไปเทียบเสมอ Mosque ในนครเมกกะอันศักด์ิสิทธ์ิ 
ประเทศซาอุดิอารเบีย สุลต่านอาห์เมตที่ 1 จึงแก้ปัญหาโดย
ไปทำการจัดสร้างหอสวดมนต์หอท่ี 7 ให้ในนครเมกกะ ปัจจุบัน 
Blue Mosque นั้นยังคงใช้เป็นที่ประกอบพิธีละหมาดอยู่ และ
เปิดให้นักท่องเที่ยวเข้าชมเป็นรอบๆ 
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	 ย่านจัตุรัส	 Hippodrome	 ทั้งหมดที่กล่าวถึงนี้ได้รับการขึ้น
ทะเบียนจากองค์การสหประชาชาติ	 (UNESCO)	 ให้เป็นมรดก
โลก	จึงคุ้มค่าแก่การเที่ยวชม	จากบริเวณดังกล่าวนี้สามารถเดิน
ต่อไปได้ถึง	 พระราชวังทอปกาปิ	 ซึ่งมีอาณาบริเวณกว้างใหญ่
เกือบ	 700,000	 ตารางเมตร	มีลักษณะเป็นกำแพงสูงตั้งเด่นเป็น
สง่าอยู่ริมทะเลมาร์มารา	 ในอดีตเคยเป็นที่ประทับของสุลต่าน
แห่งราชวงศ์ออตโตมัน	 ปัจจุบันพระราชวังทอปกาปิได้กลายเป็น
พิพิธภัณฑ์สถานแห่งชาติที่เก็บมหาสมบัติอันล้ำค่า	 ส่วนหนึ่ง
เป็นของบรรณาการ	 จากนานาประเทศในอดีต	 ในยุคที่ดินแดน
แห่งนี้เคยรุ่งเรือง	ในบรรดาสมบัติเหล่านี้	มีเพชร	96	กะรัต	กริช
ทองประดับมรกต	 เคร่ืองลายครามจากจีน	รวมท้ังเคร่ืองบรรณการ	
จากพระบาทสมเด็จพระจุลจอมเกล้าเจ้าอยู่หัว	รัชกาลที่	5	ของ

ไทยเพ่ือเป็นการเจริญสัมพันธไมตรี	 นอกจาก
พิพิธภัณฑ์ของล้ำค่าแล้ว	 ภายในพระราชวัง
ทอปกาปิ	 ยังมีเขตหวงห้าม	 ซึ่งเดิมเป็นพระ
ราชฐานชั้นในสำหรับสตรีที่เรียกว่า	 ฮาเร็ม	
(Harem)	 เมื ่อเดินลึกเข้าไปภายในจะเห็น
พลับพลา	 ที่เป็นจุดชมวิวทะเลมาร์มาราที่
สวยที่สุด	 นักท่องเที่ยวต้องซื้อตั๋วทั้ง	 2	 ส่วน
จึงจะเข้าชมภายในได้	 และมีเวลาปิดค่อน
ข้างเร็ว	คือ	ประมาณ	4	โมงเย็น		
	 นอกจากสถาปัตยกรรมที่สวยงาม	 รอบๆ	
จัตุรัสสุลต่านอาห์เมตที่	 1	 ยังเป็นที่ตั้งของ
โรงแรมหรูหรา	 บูติกโฮเทลและที่พักหลาก
หลายรูปแบบ	 รวมทั้งร้านอาหาร	 คาเฟ่	 ร้าน
ขายของที่ระลึก	 งานฝีมือสวยงาม	 ซึ่งเป็น
ธรรมดาที่สินค้าเหล่านี้จะมีราคาสูงกว่าย่าน

อื่นๆ	 หากมีเวลาควรเข้าชมพระราชวังโดลบาเช่	 ซึ ่งแสดงถึง
ความเจริญอย่างสงูสุดของจักรวรรดิออตโตมัน	ใช้เวลาก่อสร้างถึง	
12	 ปี	 รูปแบบศิลปะเป็นการผสมผสานของยุโรปและตะวันออก
และตกแต่งอย่างหรูหรา	 มีแชนเดอร์เลียร์ที่หนักถึง	 4.5	 ตัน	 ซึ่ง
เป็นเครื่องบรรณาการ	จากสหราชอาณาจักร	แต่ภายในนั้นห้าม
ถ่ายรูปเช่นเดียวกับพิพิธภัณฑ์์ในพระราชวังทอปกาปิ	จะถ่ายรูป
ได้เพียงบรรยากาศของสวนโดยรอบ	 ซึ่งตกแต่งอย่างงดงาม	
สามารถนั่งจิบกาแฟในคาเฟ่ที่อยู่ในเขตพระราชวังโดลมาบาเช่	
และชมความงามของช่องแคบบอสฟอรัสในยามเย็น	
	 เมื่อมาอิสตันบูลแล้ว	 ไม่ควรพลาดการเดินตลาดเครื่องเทศ	
ซึ่งมีตลาดใหญ่	 2	แห่งคือ	แกรนด์	บาซาร์	 (Grand	Bazaar)	 เป็น
ตลาดเก่าแก่ท่ีสุดสร้างในปี	ค.ศ.	 1915	ภายในกว้างใหญ่มีสินค้า
ทุกชนิดต้ังแต่เคร่ืองเทศ	ขนมหวานของตุรกี	หรือท่ีเรียกว่า	Turkish	
Delight	 ผลไม้แห้งต่างๆ	 เสื้อผ้าปักมือ	 ของที่ระลึก	 ไปจนถึง
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ข้อมูลการเดินทาง



สกุลเงิน


TL
หรือ
Turkish
Lira
1
TL
ประมาณ
22
บาท
ร้านในย่านท่องเที่ยวอาจยอมรับเงิน

สกุลยูโร
ในอัตราประมาณ
1
ยูโร
เท่ากับ
2
TL
และ
1
ดอลลาร์
เท่ากับ
1.5
TL



วีซ่า


สถานทูตตุรกี
ประจำประเทศไทย
61/1
ซ.จัดสรร
ถ.สุทธิสาร
กรุงเทพฯ.
10310

โทร.
0-2274-7262-3
เวลาทำการตั้งแต่
9.00
น.–17.00
น.
(วันจันทร์–วันศุกร)์


การขอวีซ่าอาจต้องใช้เวลานาน จึงควรสอบถามและนัดหมายก่อนยื่นเอกสาร  
ไม่สามารถใช้วีซ่าเชงเก้นในการเดินทางเข้าประเทศได้ 


การเดินทาง


 Turkish
Airline
มีบริการเที่ยวบินจากกรุงเทพฯ
ไปอิสตันบูล
ใช้เวลาเดินทางประมาณ

10
ชั่วโมง
45
นาที
จาก
สนามบินควรใช้บริการแท็กซี่ที่ราคาไม่สูง
เมื่อเทียบกับเมืองอื่นๆ

ในประเทศยุโรป



แนะนำที่พัก


 Galateia
Residence
ย่าน
Beyoglu
เป็นเซอร์วิสอพาร์ทเมนท์ที่อยู่ในทำเลที่สะดวกมาก

ติดกับ
Sishane
Metro
Station
สุดทาง
Istiklal
Shopping
Street
ทำให้ใกล้คาเฟ่
ร้านอาหาร

แหล่งช็อปปิ้งแต่อยู่ในโซนที่สงบเงียบไม่พลุกพล่าน
ห้องประเภท
Junior
Deluxe
Apartment

มีห้องนั่งเล่นและครัวพร้อมอุปกรณ์ทันสมัย
สามารถซื้ออาหารทะเลสด
จากตลาดและ
ซุปเปอร์มาร์เก็ตใกล้ที่พักมาประกอบอาหารได้
www.galateiaresidence.com 


ร้านอาหาร


 House
Cafe
ซึ่งมีสาขาอยู่ตามย่านธุรกิจและช็อปปิ้งในอิสตันบูล
เสิร์ฟตั้งแต่อาหารเช้า
ประเภทแซนด์วิชหลากหลายจนถึงอาหารค่ำ
ในบรรยากาศเทรนดี้
และหรูหราแตกต่างกัน
ไปตามคอนเซ็ปท์ของแต่ละสาขา
www.thehousecafe.com 

 Nordsee
ร้านฟาสฟู้ดที่เสิร์ฟซีฟู้ดจานด่วนที่สุดและราคาไม่แพงมากนัก
มีสาขาอยู่ทั่วไป


นาฬิกาและกระเป๋าเลียนแบบแบรนด์เนมเกรดต่างๆ

นอกจากนี้ยังมีคาแฟ่และผับที่เป็นแหล่งนัดพบสังสรรค์

และร้านแลกเปลี่ยนเงินตรา
 เนื่องจากมีร้านค้าถึงกว่า

4,000
 ร้าน
 และไม่ได้แบ่งโซนสินค้า
 จึงต้องจำเลขที่
ประตูทางเข้าให้แม่นยำ
 เพื่อจะได้ไม่หลงทาง
 แกรนด์

บาซาร์น้ันกว้างใหญ่จนอาจเดินไม่สนุก
และของก็มีราคา
สูง
 ดังนั้น
 Spice
Market
 ซึ่งจะเปิดในช่วงตอนเช้าจะ
เป็นตลาดท่ีน่ารักน่าเดินกว่ามาก
จากขนาดท่ีพอเหมาะ

มีของสดขายรอบตลาดในยามเช้า
 ภายในมีสินค้าใกล้
เคียงกับ
 แกรนด์บาซาร์
 และยังมีร้านขายเมล็ดกาแฟ
ตุรกีที่ส่งกลิ่นหอมดึงดูดให้เข้าไปลิ้มลอง
 จะสังเกตได้
จากปริมาณลูกค้าที่มุงอยู่รอบร้านกาแฟ


 สำหรับผู้ที่ขาดการช็อปปิ้งไม่ได้
 อิสตันบูลนั้นเป็น
เมืองสวรรค์แห่งการช็อปปิ้งที่คนส่วนใหญ่ไม่คาดคิดว่า

ห้างสรรพสินค้า
 และช็อปปิ้งสตรีทที่อยู่ในอิสตันบูลนั้น



ทันสมัยกว่าในยุโรปหลายประเทศ
 มีแฟล็กชิปของสินค้า
แบรนด์เนมระดับโลก
 ถ้าลองนั่งเมโทรหรือรถไฟใต้ดิน
ไปที่ย่านช็อปปิ้ง
 Nisantasi
 ดูไลฟ์สไตล์ของผู้คนที่มี
ฐานะ
 ช็อปปิ้งลักซ์ชัวรี่แบรนด์และรับประทานอาหาร
ตามคาเฟ่เก๋ๆ
หรือถ้ามีเวลาเพียงพอแนะนำให้น่ังเมโทร
และต่อรถบัสเพื่อไป
 Istenye
 Park
 ซึ่งเป็นห้างสรรพ
สินค้าเปิดใหม่ท่ีหรหูราโอ่โถง
 อยูน่อกดาวน์ทาวน์ออกไป
มีสินค้าต้ังแต่ระดับสตรีทแฟช่ันไปจนถึงลักซ์ชัวรีแบรนด์
อาจต้องใช้เวลาเดินทั้งวันจึงจะครบถ้วน


 ในเรื่องของอาหารนั้น
 เนื่องจากชาวตุรกีส่วนใหญ่
เป็นมุสลิม
 ร้านส่วนใหญ่จึงไม่เสิร์ฟเนื้อหมู
 จะหาได้
บ้างในร้านหรูหราย่านกลางคืนที่เปิดขายนักท่องเที่ยว
บริเวณ
Galata
 Tower
 หรือ
 แถบ
 Beyoglu
 ในวันเสาร์
และวันอาทิตย์ที่อากาศสดใส
 จะเห็นผู้คนจูงสุนัขมา
เดินเล่นตามปาร์คริมทะเลมาร์มารา
 หรือตกปลาแถว
บริเวณ
 Galata
 Bridge
 ซึ่งเป็นแหล่งรวมร้านอาหาร
ทะเลสดตลอดแนวใต้สะพาน
 และเนื่องจากเป็นจุด
หมายปลายทางที ่เพิ ่งจะได้รับความนิยมของยุโรป

และทวีปเอเซียโรงแรมที่พักส่วนใหญ่จึงใหม่
 สะอาด

และตกแต่งแบบฮิปหรือบูติกโฮเทลที ่ล้ำสมัยและมี
เอกลักษณ์เฉพาะตัว
 จากความหลากหลายทาง
ประวัติศาสตร์
 ศิลปวัฒนธรรมที่สามารถผสมผสาน
กลมกลืนกันได้อย่างลงตัว
 ประกอบกับผู้คนที่เคร่ง
ศาสนา
 แต่มีมิตรไมตรี
 ทำให้มีความปลอดภัยสูงกว่า
เมืองใหญ่ในยุโรป
 อิสตันบูลจึงเป็นเมืองที่อุดมไปด้วย
เสน่ห์ชวนค้นหาและคุ้มค่ากับการมาเยือน
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ถ้าวางแผนจะขับรถหนีความวุ่นวายในเมืองหลวงออกไปเที่ยวต่างจังหวัด โดยใช้ระยะเวลาเดินทางราว   
3 ชั่วโมง จันทบุรี คือ ตัวเลือกหนึ่งที่น่าสนใจที่สุด เพราะมีศักยภาพในเชิงการท่องเที่ยวอันหลากหลาย 
ไม่น้อยเลย ว่ากันถึงความเป็นถิ่นผลไม้นานาชนิดนั้นเป็นที่เลื่องลือมาช้านาน ในแง่ของแหล่งท่องเที่ยว 
ทางธรรมชาติ น้ำตกพลิ้วและน้ำตกกระทิงนั้นก็คลาคล่ำไปด้วยนักท่องเที่ยวในทุกวันหยุด ส่วนทางทะเลนั้น 
หาดเจ้าหลาว วันนี้ได้กลายเป็นจุดรับโอโซนยอดฮิตไปแล้ว แค่นี้ยังไม่พอ ถ้าว่ากันต่อในมุมมองแหล่ง 
ท่องเที่ยวทางจิตใจ อย่างวัดเขาสุกิม และยอดเขาพระบาทที่ประดิษฐานอยู่บนยอดเขาคิชฌกูฎนั้น  
ก็มีนักท่องเที่ยวและพุทธศาสนิกชนแวะไปจาริกแสวงบุญกันอย่างล้นหลามทุกปี 

Chanthaburi 
เมืองเก่า ผลไม้อร่อย ทะเลงาม 
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ด้วยความท่ีเป็นเมืองเก่าท่ีมีประวัติศาสตร์
ความเป็นมายาวนาน บวกกับกระแส

ท่องเท่ียวตลาดย้อนยุค ทำให้ชุมชนริมแม่น้ำจันทบรู 
หรือที่รู้จักกันติดปากว่า ตลาดท่าหลวง ในวันนี้ได้
กลายเป็นอีกจุดหมายปลายทางท่ีใครๆ ต่างพกกล้อง
ไปเที่ยวหามุมถ่ายรูปให้เห็นกันทุกวันสุดสัปดาห์ 
ไม่เว้นแม้กระทั่งเหล่าบรรดากองถ่ายภาพยนตร์
และสตูดิโอถ่ายภาพแต่งงานต่างแวะเวียนมาใช้
สถานที่กันอยู่บ่อยๆ ความเป็นถนนเก่าสายแรก
ของเมืองจันท์ที่ยังคงกลิ่นอายและรอยอดีตไว้แทบ
ไม่เส่ือมคลาย แม้จะไม่ใช่ถนนสายยาวเท่าไร แต่ก็มี
มุมเก่าโบราณให้เก็บรายละเอียดอยู่ไม่น้อย อย่าง
เช่น บ้านขุนบูรพาภิผล บ้านตึกทรงยุโรปที่เก่าที่สุด
หลังหนึ่งนั้น มีอายุเกินศตวรรษแล้ว ขณะที่บ้าน
โภคบาล ซึ่งสร้างจากไม้ตะเคียนทรงจีนนั้น คนใน
บ้านยังคงอาศัยสืบทอดกันมาจนเข้าถึงรุ่นที่ 5 
 ประวัติศาสตร์จารึกไว้ว่า เมืองจันท์ในอดีตนั้น
มีชาวต่างชาติต่างภาษา ต่างแวะเวียนเข้ามาปัก
หลักทำกินกันหลากหลาย ไม่ว่า จีน ฝรั่งเศส หรือ
ญวน ซึ่งยังคงปรากฏร่องรอยความเป็นมาแทรกไว้
ตามบ้านเรือนเก่าและวิถีวัฒนธรรมชุมชนจวบจนถึง
ปัจจุบัน ถ้าข้ามสะพานไปยังอีกฟากแม่น้ำ จะเป็น
ที่ตั้งแห่งอาสนวิหารพระนางมารีอาปฏิสนธินิรมล 
โบสถ์ทรงกอธิค นิกายโรมันคาทอลิก อายุมากกว่า
ศตวรรษ ที่งดงามที่สุดแห่งหนึ่งในไทย ซึ่งเมื่อไม่
นานมาน้ีได้มีการปรับปรุงคร้ังใหญ่ด้วยการเติมยอด
โดมแหลมให้กับตัวอาคารทั้ง 2 ข้าง หลังจากที่ได้
ถูกถอดออกด้วยเหตุจำเป็นบางอย่าง ระหว่างสมัย
สงครามโลกครั้งที่ 2 
 ด้วยความเป็นชุมชนเก่าที่ยังมีลมหายใจ นอก
เหนือจากความรุ่มรวยของเก่าๆ แล้ว แน่นอนว่า
ต้องมีของอร่อยๆ สูตรโบราณให้ลิ ้มลองกันด้วย 
ร้านอร่อยประจำย่านท่ีขอแนะนำ ได้แก่ ร้านก๋วยจ๊ับ
ป้าไหม และ ร้านก๋วยเตี๋ยวเจ๊อี๊ด ส่วนร้านเครื่องดื่ม

แก้กระหายเห็นวิวแม่น้ำด้วย ก็ต้องที่ร้านกาแฟ
ยินดี ที่ซึ ่งลูกค้าสามารถศึกษาความเป็นมาของ
ชุมชนเก่าแห่งนี้ได้แทบทุกเรื่อง ของหวานอีกชนิดที่
ต้องไม่พลาดด้วยประการท้ังปวง ก็คือ ไอศกรีมตรา
จรวด ราคาเพียงแท่งละ 6 บาท แต่หวานอร่อยกว่า
เจ้าไหนๆ เพราะผลิตโดยโรงงานไอติมแห่งแรกของ
เมืองจันท์ และยังคงเปิดขายในตึกเก่าอายุนับร้อยปี 
 ถัดจากย่านเก่าริมน้ำไปไม่ไกลนัก จะเป็นย่าน
ซื้อขายอัญมณีอันเลื่องชื่อของที่นี่ ย้อนไปยังสมัย
อดีต เมืองจันท์นั้นเป็นที่เลื ่องลือว่าอุดมไปด้วย
เหมืองพลอยล้ำค่า โดยเฉพาะที่เขาพลอยแหวน 
อ.ท่าใหม่ ห่างจากตัวเมืองไปประมาณ 10 กิโลเมตร 
ไม่มีใครทราบว่า เริ่มมีการขุดพลอยที่นี่กันตั้งแต่
สมัยใด หลักฐานเก่าแก่สุดที่จะพออ้างอิงได้ คือ 
ข้อความว่า “ได้มีราษฎรนำเอาผลไม้และพลอย
หลากสีมาถวาย” ซึ่งข้อความนี้ปรากฏอยู่ในสยาม
จดหมายเหต ุ ได้บอกเล่าเรื่องราวกรณ ี การเสด็จ
ประพาสจันทบุรีของพระบาทสมเด็จพระจุลจอมเกล้า-
เจ้าอยู่หัว ในปี พ.ศ.  2419  
 เข้าถึงยุคปัจจุบัน แม้ว่าเหมืองพลอยเมืองจันท์
จะกลายเป็นอดีตที่แทบเลือนหายไปแล้ว แต่ทว่า
ความเช่ียวชาญในด้านอัญมณีล้ำค่าท่ีส่ังสมมายาว 
นานของผู้คนที่นี่ ทำให้จันทบุรีในวันนี้ยังคงรักษา
สถานะความเป็นถิ่นการค้าหินสวยล้ำค่าของไทย
ไว้ได้อย่างไม่เส่ือมคลาย ยืนยันได้จากร้านค้าอัญมณี
และร้านเจียระไนพลอยที่มีอยู่นับกว่า 120 ร้าน  
นักท่องเที่ยวที่สนใจอยากจะได้เครื่องประดับสีสวย
กลับบ้าน แนะนำว่าให้ซื้อในร้านที่ดูน่าเชื่อถือ หรือ
จะเป็นที่ศูนย์อัญมณี (ในโรงแรมเคพี แกรนด์) ก็ได้ 
แม้จะแพงกว่าแต่ก็รับประกันว่าได้ของแท้แน่นอน 
เทียบกับจังหวัดอื่นๆ ริมชายฝั่งทะเลตะวันออก 
อย่างชลบุรีและระยองแล้ว ชายทะเลเมืองจันท์นั้น
น่าลงเล่นน้ำมากกว่าตรงท่ีไม่มีนิคมอุตสาหกรรมริม
ชายทะเล ก็เลยให้ความรู้สึกสะดวกใจที่จะลงเล่น

ภาพซ้าย : หาดเจ้าหลาว หลังดวงตะวันลับฟ้า 

ภาพขวา : บรรยากาศเขียวๆ ที่ยังพอมีให้เห็นริมสองฝั่ง

แม่น้ำจันทบูร  
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น้ำมากกว่า แม้ว่าหาดทรายที่นี่อาจจะไม่ขาวถึงขั้นเปรียบให้เป็น
หาดทรายแก้ว  
 ชายหาดยอดฮิตที่สุดของเมืองจันท์วันนี้ คือ หาดเจ้าหลาว ซึ่ง
เป็นศูนย์รวมของบ้านตากอากาศและรีสอร์ทหรูๆ มากมาย ทำเล
ที่ตั้งอยู่ไม่ไกลจากตัวเมืองเท่าไร ถ้าวิ่งรถออกไปทาง อ.ท่าใหม่ ก็
จะใช้เวลาเดินทางประมาณครึ่งชั่วโมงเท่านั้น ปัจจัยสำคัญที่ช่วย
ให้หาดเจ้าหลาวเป็นทำเลพักยอดนิยมมากในวันนี้ นอกเหนือจาก
ความเป็นแหล่งรวมที่พักมีเกรดแล้ว เป็นแหล่งลิ้มรสของสดอร่อย
จากทะเลแล้ว คงเป็นชัยภูมิที ่อยู ่ใกล้ตัวเมือง แถมยังตรงจุด
กึ่งกลางระหว่างแหลมเสด็จและแหลมสิงห์ ซึ่งเป็นศูนย์รวมแหล่ง
ท่องเที่ยวสารพัดของเมืองจันท์เลยก็ว่าได้ 
 ถ้าเลือกไปเที่ยวทางฝั่งแหลมเสด็จ ก็สามารถเดินเลาะเลียบ
ฟองคล่ืนจากชายหาดเจ้าหลาวไปยังหาดแหลมเสด็จ ซ่ึงมีอาณาเขต
ติดกันได้ ถ้าแดดจัดจะแวะเข้าไปหลบร้อนชมพันธุ์ปลาทะเลสวยๆ 
ณ สถานแสดงพันธุ์สัตว์น้ำเฉลิมพระเกียรติในละแวกใกล้กันก็  
น่าสนใจไม่น้อย  
 ในช่วงบ่ายแก่ๆ ถึงเย็น ควรหาโอกาสขับรถข้ามสะพาน
ปากน้ำแขมหนู อ่าวคุ้งกระเบน เพราะตรงสุดปลายเส้นทาง ณ 
จุดชมวิวบนเนินนางพญาที่อยู่ระดับสูงราว 1,900 เมตรเหนือหาด
คุ้งวิมาน ในวันที่สภาพอากาศสดใสจะเป็นจุดชมวิวชายทะเล
เมืองจันท์แบบ 360 องศาอันงดงามตระการตาที่สุด โดยเฉพาะใน
ช่วงท่ีตะวันกำลังจะตกดินทะเลสะท้อนผืนน้ำเป็นประกายระยิบระยับ 
ข้างๆ แนวถนนเลียบชายทะเลอันเลี้ยวลด ณ เบื้องล่าง 
 สำหรับเส้นทางท่องเที่ยวทางฝั่งแหลมสิงห์นั้น จะอุดมไปด้วย
แหล่งท่องเที่ยวอันหลากหลายกว่าทางแหลมเสด็จ ส่วนใหญ่จะ
กระจุกตัวอยู่บริเวณปากน้ำแหลมสิงห์ ที่รู ้จักกันดีจนกลายเป็น
แลนด์มาร์คในละแวกใกล้ๆ ท่าเรือประมงไปแล้ว ได้แก่ คุกขี้ไก่
และตึกแดง แหล่งท่องเที่ยวทางประวัติศาสตร์ที่ช่วยย้อนรำลึกถึง
สมัยที่ฝรั่งเศสยกทัพเข้ามายึดเมืองจันท์ เมื่อราวปี พ.ศ. 2436  
 อีกจุดท่องเที่ยวที่ต้องไม่พลาดด้วยประการทั้งปวงคือ โอเอซิส 
ซี เวิลด์ แหล่งชมการแสดงจากเหล่าโลมาแสนรู้พันธุ์หัวบาตรและ
พันธุ์ปากขวดสีชมพู ที่ซึ่งวันนี้ไม่ได้มีแค่การแสดงอันน่ารักน่าชัง
เท่านั้น แต่ยังเปิดโอกาสให้นักท่องเที่ยวลงไปแหวกว่ายเคียงข้าง
เพื่อสัมผัสความน่ารักของโลมาอย่างเต็มอื่ม 
 ส่วนใครที่ต้องการลิ้มรสผลไม้กันสดๆ จากต้นต้องแวะไปใน
ช่วงเปิดสวน ชวนชิมระหว่างเดือนพฤษภาคม-กรกฏาคม เพราะ
จังหวัดนี้ขึ้นชื่อเรื่องความหลากหลายของผลไม้และยังเป็นสวรรค์
ของคนชอบทุเรียนอีกด้วย ซึ่งชาวสวนจะเปิดสวนให้มาชิมผลไม้
กันได้อย่างจุใจกันเลยทีเดียว 
 โปรแกรมสุดท้ายของวันที่ต้องล็อกเวลาไว้สำหรับผู้ที่มาเยือน
ปากน้ำแหลมสิงห์ คือการขึ ้นไปสูดอากาศเบื ้องสูงบนกลาง
สะพานตากสินมหาราช ซึ่งเป็นอีกจุดหย่อนเบ็ดตกปลายอดนิยม
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ของคนแถบนั้น ภาพวิถีชาวประมงพื้นบ้านแล่นเรือตัดผืนน้ำกว้าง  
แลเห็นแนวเทือกเขาสระบาปตระหง่านอยู ่ ณ ฉากหลัง ในช่วงยามที่
ลำแสงสุดท้ายค่อยๆ จางหายจากขอบฟ้านั้น ช่างให้ความรู้สึกสงบ
งดงามยิ่งเสียจนอยากขยายเวลาอยู่ต่อ


ข้อมูลการเดินทาง



ถ้าใช้เส้นทางหลวงหมายเลข 344 (บ้านบึง-แกลง) จะช่วยลดระยะทางได้ถึง 70 กิโลเมตร 

โดยเร่ิมต้นกิโลเมตรท่ี 98 ถ.สุขุมวิท อ.เมือง จ.ชลบุรี ผ่านอ.บ้านบึง และอ.แกลง จ.ระยอง 
ระยะทาง 110 กิโลเมตร จากน้ันใช้ทางหลวงหมายเลข 3 ระยะทาง 58 กิโลเมตร เพ่ือไป 
จ.จันทบุรี รวมระยะทาง 266 กิโลเมตร และอีกเส้นทางท่ีช่วยย่นระยะเวลาการเดินทางได้

คือ ว่ิงเส้นมอเตอร์เวย์ ทางถ.ศรีนครินทร์ ตรงไปทางพัทยา จ.ชลบุรี จากน้ันใช้ทางหลวง
หมายเลข 36 ต่อไปยังหมายเลข 3 สูตั่วเมืองจันทบุรี รวมระยะทางประมาณ 248 กิโลเมตร


ร้านอร่อย

	 ครัวคุณแดงริมคลอง ริมคลองหนองบัว อ.เมือง จ.จันทบุรี

โทร. 039-450-687 www.khundang.net 

	 เจ๊เพ็ญเย็นตาโฟ อยู่ย่านใจกลางเมือง ใกล้ๆ โรงเรียนวัดไผ่ล้อม อ.เมือง จ.จันทบุรี

โทร. 08-9529-8397, 039-325-430 

	 ครัวลุงเชย ถนนท่าแฉลบ ย่านกลางเมือง ใกล้ๆ  โรงแรมอีสเทิร์น อ.เมือง จ.จันทบุรี 

โทร. 039-311-987, 039-321-498

	 ผัดไทย (เส้นจันท์) อิ่มอร่อย อยู่ในตรอกวิยะดา แถวตลาดน้ำพุ อ.เมือง จ.จันทบุรี 

โทร. 08-1762-0265


เปิดสวนชวนชิม

	 สวนสะเด็ดยาด 183/13 อ.ท่าใหม่  จ.จันทบุรี (ใกล้วัดเขาสุกิม)

โทร. 08-7111-1338 ค่าเข้าชมประมาณคนละ 40 บาท

	 ศูนย์วิจัยพืชสวนจันทบุรี ถ.สุขุมวิท ห่างจากตัวเมือง 21 กิโลเมตร 

โทร. 039-397-030, 039-397-146 กรุณาสอบถามรายละเอียดล่วงหน้า ที่นี่เปิดให้ชมเป็น    

หมู่คณะตั้งแต่ 10 คนขึ้นไป สามารถกางเต็นท์ เดินเที่ยว และขี่จักรยานชมธรรมชาติได้

	 สวนวงษ์วิทย์ 45 ม.7 ต.แสลง อ.เมือง จ.จันทบุรี 

โทร. 0-1861-6258, 0-9808-6397, 039-373-030 ค่าเข้าชมประมาณคนละ 60 บาท

	 ศูนย์สมุนไพรและท่องเที่ยวเชิงอนุรักษ์บ้านปึก 

หมู่ 7 ต.วังแซ้ม อ.มะขาม ห่างจากอุทยานแห่งชาติเขาคิชฌกูฎ 10 กิโลเมตร 

โทร. 039-411-033, 0-6149-5979 ค่าเข้าชมประมาณคนละ 70 บาท

กรุณาสอบถามรายละเอียดล่วงหน้าก่อนเข้าชม กิจกรรมเปิดสวนท่องเที่ยวเชิงเกษตร

(ช่วงฤดูผลไม้) การเดินป่าศึกษาสมุนไพร ใช้ระยะเวลา 3-5 ชั่วโมง สามารถพักค้างคืนได้ 

ดูนก ตกปลา นวดอบสมุนไพร  

	 สวนสละคุณวินัย 7/14 ม.6 ต.พลวง กิ่ง อ.เขาคิชฌกูฎ จ.จันทบุรี 

กิจกรรมชมสวน ชิมสละฟรี ซื้อผลไม้ราคาชาวสวน


ที่พัก

	 Al Medina Beach House บูติกรีสอร์ทสไตล์โมร็อคโค อยู่ปลายสุดหาดคุ้งวิมาน 

อ.นายายอาม จ. จันทบุรี โทร. 08-5334-3555, 039-417-105 ราคา 3,900-9,000 บาท 
www.almedinabeach.com

	 บ้านตุ่ม วิลเลจ แอนด์ รีสอร์ท ริมหาดเจ้าหลาว ต.คลองขุด อ.ท่าใหม่ จ.จันทบุรี 

โทร. 039-388-063, 0-2748-0465 ราคา 2,500-12,000 บาท www.baantoom.com

	 Chivaree Hotel and Resort ชายหาดเจ้าหลาว อ.ท่าใหม่ จ.จันทบุรี 

โทร. 039-388-105-7, 08-0501-7461 ราคา 2,800-5,500 บาท

www.chivareehotelandresort.com

	 ซีเชลล์ วิลเลจ รีสอร์ท หาดซีเชลล์ ต.คลองขุด อ.ท่าใหม่ จ.จันทบุรี

โทร. 039-388-090, 08-1575-0644 ราคา 2,200-8,500 บาท

www.seashell-village.com

				    


เรียงลำดับภาพจากซ้ายไปขวา : อยากลิ้มรสผลไม้สดอร่อยจากสวนต้องมา

เมืองจันท ์/ มุมเก่าๆ ในตลาดท่าหลวง ถนนสายแรกของเมืองจันท ์/ สารพัด

ของอร่อยในละแวกชุมชนเก่า / มุมสบายๆ ริมหาดเจ้าหลาว / วิถีชาวประมง

พื้นบ้าน ปากน้ำแหลมสิงห ์/ ฝูงปลาพลวงอันน่าตื่นตาที่น้ำตกพลิ้ว / 


ปิรามิดพระนางเรือล่ม ในบริเวณน้ำตกพลิ้ว ภายในเป็นที่บรรจุพระอังคาร


ส่วนหนึ่งของพระนางเจ้าสุนันทาฯ หลังเสด็จทิวงคตเนื่องจากเรือพระประเทียบ 

ล่มในแม่น้ำเจ้าพระยา / โลมาน่ารักน่ากอด ที่โอเอซิส ซี เวิลด์


GETAWAY URBAN / 81
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ของเด็ดร้านอร่อย


Good Old 


กรุงเทพมหานครถือว่าเป็นสวรรค์ของผู้รักการรับประทานทุกรูปแบบ














ฉบับนี้เราขอแนะนำ
อาหารจานเด็ดของร้านอาหารที่ดูธรรมดาแต่ไม่ธรรมดา




✪ ครัวอัปสร

✪ จกคิทเช่น

✪ สงวนศรี

✪ ก๋วยเตี๋ยวลูกชิ้นปลาคุณหมวย

✪ มิตรโกหย่วน

✪ เส่ย


Time Dish 
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ร้านครัวอัปสร ตั้งอยู่บนถนนสามเสนใกล้ๆ ท่าวาสุกรี ที่นี่ขึ้น
ชื่อเรื่องอาหารไทยเมนูพื้นบ้าน รสชาติจัดจ้านครบรส จึงไม่
แปลกใจที่ร้านนี้มีลูกค้านั่งทานจนเต็มร้านเกือบตลอดเวลา 
โดยเฉพาะช่วงเที่ยงที่ต้องจองโต๊ะล่วงหน้ากันเลยทีเดียว ลูกค้า
ที่นี่ส่วนใหญ่เป็นลูกค้าเก่าแก่ที่ชื่นชมรสมือของป้าแดง เจ้าของ
ร้าน ในสมัยที่ยังรับราชการอยู่ ป้าแดงได้มีโอกาสปรุงเครื่อง
เสวยถวายสมเด็จย่า และสมเด็จพระเจ้าพี่นางเธอฯ และได้มี
โอกาสตามเสด็จ อยู่บ่อยครั้ง จริงๆ แล้วเป็นการยากมากที่จะ
ให้แนะนำอาหารอย่างใดอย่างหนึ่ง เพราะอาหารที่นี่อร่อยทุก
อย่าง โดยเฉพาะจำพวกแกงต่างๆ แต่ถ้าให้เลือกจะขอแนะนำ      
แกงเหลืองไหลบัว ด้วยไหลบัวท่ีกรอบอร่อยกับน้ำแกงท่ีมีรสชาติ
กลมกล่อมครบทุกรส หอมขมิ้นอ่อนๆ ถัดมาเป็นเมี่ยงคะน้าที่
เป็นคะน้าใบโตๆ สดๆ พร้อมเครื่องเคียงที่เมื่อทานรวมกันล้วน
ให้รสชาติเปรี้ยวหวานเค็มหอมมัน อีกจานหนึ่งที่อยากแนะนำ 
คือไข่ฟูปูที่มีเทคนิคการทอดไข่ให้มีเนื้อฟูหนานุ่มไม่เหมือนใคร 
หากใครไม่สะดวกที่สาขานี้สามารถไปที่สาขาเสาชิงช้า และ
สนามบินน้ำก็ได้ 

503-505 ถนนสามเสน เขตดุสิต กรุงเทพฯ  
เปิดบริการวันจันทร์-เสาร์  
เวลา 10.30–19.30 น. 
โทร. 0-2241-8528 

ครัวอัปสร 
สำหรับผู้ที่รักการทานอาหารทะเล ไม่ควรพลาดร้านนี้มีฉายา
ว่า “จกโต๊ะเดียว” ที่นี่ต้องจองล่วงหน้ากันนานเพราะมีอยู่ 3 
โต๊ะเท่านั้น (เพิ่มจากเดิมหนึ่งโต๊ะ) เฮียจก เจ้าของร้าน เล่า
ประวัติความเป็นมาของร้านให้ฟังว่า แรกเริ่มเดิมทีที่บ้านทำ
ธุรกิจขายส่งและส่งออกอาหารทะเล พอเร่ิมเรียนรูก้ารทำอาหาร
จากร้านต่างๆ ที่ไปส่งของจึงได้เริ่มทำอาหารให้เพื่อนๆ ทาน 
จากนั้นก็เริ่มบอกกันปากต่อปากจนถึงทุกวันนี้ ความรักและ
เข้าใจวัตถุดิบอย่างแท้จริงล้วนสะท้อนให้เห็นถึงคุณภาพของ
อาหารที่นำเสนอให้แก่ลูกค้า หน้าที่อย่างเดียวของลูกค้าก็คือ 
รับประทาน เพราะที่นี่ไม่มีเมนู อาหารที่เฮียจกจะทำให้ขึ้นอยู่
กับวัตถุดิบในวันนั้น แต่ลูกค้าสามารถสั่งล่วงหน้าได้เมื่อจอง
โต๊ะ ที่พลาดไม่ได้ก็คือ ปูทะเล เพราะปูที่นี่นอกจากจะมีขนาด
ใหญ่ยักษ์แล้ว เฮียจกมีเทคนิคในการนึ่งปูให้หวานเนื้อไม่ติด
กระดองและมันปูไม่สุกเกินไป แนะนำว่าปูนึ่งธรรมดานี่แหละ
สุดยอด หากคุณโชคดีอาจได้ทานปูสองกระดองซึ่งหายากมาก 
เพราะเป็นปูที่กำลังจะลอกคราบจึงยังมีกระดองสองชั้น เอามา
น่ึงเน้ือจะแน่นอร่อย ท่ีอยากแนะนำอีกอย่างหน่ึง คือ เก๊ียวกุ้งลวก
โรยด้วยกระเทียมเจียวหอมๆ ทานกับจ๊ิกโฉ่ว เรียบง่ายแต่อร่อย 

จกคิทเช่น 

23 ตรอกอิศรานุภาพ ถนนพลับพลาไชย  
เขตป้อมปราบศัตรูพ่าย กรุงเทพฯ  
เปิดบริการทุกวัน เวลา 11.00–21.00 น. 
โทร. 0-2221-4075, 0-2623-3921  
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ร้านอาหารเก่าแก่ที่ตั ้งอยูบนถนนวิทยุนี้ เป็นร้านที่หนุ่มสาว
ออฟฟิศบริเวณนั้นฝากท้องตอนมื้อเที ่ยงมานานนับ 40 ปี     
ตั้งแต่วันแรกจนถึงทุกวันนี้ ทุกอย่างยังคงเหมือนเดิม ไม่ว่าจะ
เป็นอาหาร การตกแต่งร้าน หรือแม้แต่พนักงาน อาหารที่นี่เรียก
ได้ว่าเป็น “comfort food” เพราะเหมือนนั่งทานอาหารที่บ้านที่
มีคุณยายทำให้ทาน ที่บอกว่าคุณยายก็เพราะแม่ครัวที่นี่ล้วน
แล้วแต่อายุเกิน 80 ปี อาหารสุดยอดของร้านที่ผู้คนต่างเฝ้ารอก็
คือ ข้าวแช่ ที่นี่เป็นสูตรโบราณที่ครบเครื่องข้าวแช่ ทั้งลูกกะปิ
ทานกับกระชายอ่อน หอมยัดไส้ ไชโป๊วผัดหวานท่ีผัดแบบแห้งๆ 
หมูฝอย และพริกหยวกสอดไส้ ข้าวที่นี่เป็นข้าวเม็ดสวยแช่มา
ในน้ำลอยดอกมะลิที่เย็นฉ่ำชื่นใจ แม้จะไม่ได้เสิร์ฟมาในถ้วย
ชามเบญจรงค์ แต่รสชาติเป็นแบบชาววังแท้ๆ หมดฤดูข้าวแช่ก็
ใช่ว่าที่นี่จะหมดอาหารจานเด็ด เพราะยังมีอาหารอีกมากมาย
นับไม่ถ้วน เช่น แกงจืดลกูรอก และผัดพริกขิงปลาช่อนทอดกรอบ 

59/1 ถนนวิทยุ เขตปทุมวัน กรุงเทพฯ  
เปิดบริการวันจันทร์–เสาร์  
เวลา 10.00–15.00 น.  
โทร. 0-2251-9378 

สงวนศรี

ถนนราชวัตรเป็นถนนที่ขึ้นชื่อด้านร้านอาหารมากมาย แต่มี
ร้านร้านหนึ่งที่เป็นร้านเล็กๆ อยู่ในห้องแถวที่ไม่ได้มีการตกแต่ง
ใดๆ แม้แต่น้อย ภายในร้านอาจจะดูมืดๆ ป้ายร้านก็เล็กๆ แต่
คุณจะรู้ทันทีว่าถึงร้านนี้แล้วจากจำนวนคนที่ยืนรอโต๊ะยาว
เหยียดบนทางเท้า บ้างก็ยืนรอซื ้อกลับบ้าน ที ่นี ่คือ ร้าน
ก๋วยเตี๋ยวลูกชิ้นปลาคุณหมวย ร้านนี้มีดีตรงที่ทำลูกชิ้นเอง ทั้ง
ลูกชิ้นปลา ลูกชิ้นกุ้ง และฮือก้วย อีกอย่างหนึ่งที่เป็นเลิศคือ
การลวกเส้นท่ีสุกได้ท่ีกำลังพอดี เพียง 30 บาท คุณจะได้ก๋วยเต๋ียว
ชามโตและลูกชิ้นหลากหลายชนิดแบบเต็มๆ หากสั่งก๋วยเตี๋ยว
แบบพิเศษทางร้านจะให้เผือกทอดมาทานด้วย ซ่ึงถือเป็นไฮไลท์
เด็ดของที่นี่อีกหนึ่งอย่างเลยทีเดียว 

ก๋วยเตี๋ยวลูกชิ้นปลาคุณหมวย


909 ถ.นครไชยศรี (ตรงข้ามตลาดราชวัตร)  
เขตดุสิต กรุงเทพฯ  
เปิดบริการทุกวัน เวลา 7.00–13.30 น. 
โทร. 08-6820-6878  
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อีกหนึ่งร้านเก่าแก่ที่อยากแนะนำสำหรับผู้ที่ยังไม่เคยมาลิ้มลอง 
คือ ร้านมิตรโกหย่วน ร้านนี้อยู่คู่ย่านเสาชิงช้ามากว่า 60 ปี 
ปัจจุบันอยู่ภายใต้การดูแลของคุณเสกสรร เจ้าของร้านรุ่นที่ 3 
แต่รสชาติอาหารยังคงไม่เปลี่ยน เพราะคุณเสกสรรถูกฝึกให้อยู่
ในครัวตั้งแต่ยังเด็ก บรรยากาศในร้านเป็นแบบเรโทร ชวนให้
ย้อนกลับไปสู่ยุคคุณแม่ยังสาวกันเลย เมนูที่นี่มีครบทั้งไทย จีน 
และฝรั่ง แต่ที่เด็ดสุดเห็นจะเป็นต้มยำกุ้งที่เลือกกุ้งขนาดไม่
ใหญ่ไม่โตเกินไป และน้ำต้มยำที่หอมละมุนรสชาติกลมกล่อม
ยิ่งนัก จะซดเปล่าๆ หรือจะทานกับข้าวก็ได้ทั้งนั้น อย่างอื่นที่
อยากจะพูดถึง คือ ปลากระพงผัดคึ่นช่าย ที่ผัดจนหอมพริกกับ
คึ่นช่ายกรอบๆ หรือจะทานแบบเมนูฝรั่ง เช่น สตูลิ้นวัวก็อร่อย
คลาสสิกเช่นกัน  

186 ถนนดินสอ เขตพระนคร กรุงเทพฯ  
เปิดบริการวันจันทร์-ศุกร์ เวลา 11.00-14.00 น. 
และ เวลา 16.00–22.00 น. 
วันเสาร์-อาทิตย์ เวลา 16.00–22.00 น.  
โทร. 0-2224-1194 

มิตรโกหย่วน 
ร้านเส่ยเป็นอาหารที่มีเอกลักษณ์เด่นเฉพาะตัวด้านสถานที่
และรสชาติอาหาร ร้านนี้ตั้งอยู่ติดกับสถานีรถไฟสามเสน นั่ง
ทานอาหารอร่อยๆ พลางมองรถไฟจอดเทียบสถานีนับว่าเป็น
ประสบการณ์การรับประทานที่ไม่เหมือนใคร อาหารที่นี่เด่นที่
ความแซบถึงพริกถึงขิง คุณเส่ย เจ้าของร้าน ลงมือทำอาหาร
เองทุกจาน เพราะฉะนั้นทางร้านแอบกระซิบบอกว่า จะมาทาน
ที่นี่ต้องพกความใจเย็นมาด้วย อาหารจานเด็ดที่อยากแนะนำ 
ได้แก่ กุ้งแช่น้ำปลาใส่วาซาบิ ที่นี่เรียกว่าเป็นต้นตำรับก็ว่าได้ 
เป็นการดับเบิ้ลความเผ็ดทั้งจากน้ำจิ้มซีฟู้ดสูตรเด็ดกับวาซาบิ 
รสชาติเผ็ดแซบและฉุนขึ้นจมูกทานกับหอมเจียวที่เป็นเครื่อง
เคียงมาให้ด้วย อีกหนึ่งจานเด็ด คือ ต้มยำปลาทู ที่กลมกล่อม
รสต้มยำจากใบกะเพรากับปลาทูที่สดเนื้อแน่นไม่คาว และอีก
จานที่ไม่พูดถึงไม่ได้ ต้องโทร.จองกันล่วงหน้ากันเลย เพราะมี
จำนวนจำกัด นั่นก็คือ แก้มปลาทูทอดที่กรอบมันทานเพลิน 
ร้านนี้ไม่มีห้องแอร์แต่อาหารถูกปากบริการถูกใจขนาดนี้ไม่น่า
สงสัยเลยว่าทำไมใครๆ ก็มาทานกัน 

เส่ย 

ข้างสถานีรถไฟสามเสน เขตพญาไท กรุงเทพฯ  
เปิดบริการ เวลา 11.30–22.00 น.  
(ปิดวันเสาร์) โทร. 08-6103-6603 
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ฉบับนี้ขอเสนอคอนเซ็ปท์การทำอาหารในปริมาณมากพอที่จะนำเมนูเดิมๆ มาดัดแปลงให้เป็นเมนูใหม่

     ได้อีกหลากหลายชนิด เพื่อขจัดปัญหาการทิ้งอาหารโดยไม่จำเป็น รับประกันว่าคุณจะไม่จำเจอีกต่อไป 

   เพราะเรามีวิธีที่จะเปลี่ยนเเปลงหน้าตาอาหารแบบเดิมๆ ให้กลายมาเป็นเมนูหลากหลายชนิด เรียกว่า

นำอาหารที่ค้างอยู่ในตู้เย็นมาปรุงใหม่ กลายเป็นอาหารหน้าตาดีๆ ที่่ใช้เวลาไม่นานนัก เเถมเเต่ละจาน

        ยังฉีกรูปเเบบการเสิร์ฟเเบบเดิมไปเสียสิ้น ด้วยไอเดียงานครัวง่ายๆ ที่เติมเเต่งเข้าไปเพียงเล็กน้อย 


เเพนงไก่ 




เป็นอาหารไทยท่ีมีขายกันเเทบทุกร้าน บางบ้านนิยมซ้ือเป็น
ถุงมาเเช่เย็นเก็บไว้ สุดท้ายก็ลงเอยที่การอุ่นให้ร้อนแล้ว
ราดข้าว จริงๆ เเล้วเเพนงเป็นเเกงที่ทำได้ไม่ยากนัก เเถม
การนำไปปรุงได้หลากหลายเมนู มาดูไอเดียกันเลยดีกว่า



ส่วนผสม

เนื้อไก่สันใน	 500 กรัม


น้ำพริกแกงเเพนง	 3 ช้อนโต๊ะ


น้ำมันพืช	 1-2 ช้อนชา


กะทิสำเร็จรูปเเบบถุง	 500 กรัม


น้ำปลา	 1-2 ช้อนชา


น้ำตาลปี๊บหรือน้ำตาลทราย	 2 ช้อนชา


ใบมะกรูด	 4-5 ใบ


พริกชี้ฟ้าหั่นเเฉลบตามชอบ




วิธีทำ

	 หั่นเนื้อไก่ให้เป็นชิ้นขนาดพอดีคำ

	 ตั้งกระทะก้นลึกหรือหม้อบนไฟปานกลาง เติมน้ำมันพืช
ลงไป ผัดเครื่องเเกงให้หอม ระวังเครื่องแกงไหม้ 

เติมเนื้อไก่ที่หั่นไว้ลงไป ผัดให้เนื้อไก่เริ่มสุก 

	 เติมกะทิลงไป เคี่ยวที่ไฟอ่อนๆ จนเครื่องเเกงซึมเข้า

เนื้อไก่ เเละกะทิเริ่มเเตกมัน

	 ชิมเเล้วปรุงรสด้วยน้ำปลาเเละน้ำตาลปี๊บ ให้รส
กลมกล่อม โรยใบมะกรูดเเละพริกชี้ฟ้าลงไป ปิดไฟ 

เเละยกลงจากเตา


Good Food Remade

อาหารจานเก่า นำมาเล่าใหม่


›


›


›


›
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เมนูใหม่จากแพนงไก่ : แซนด์วิชม้วน




Wrap หรือ เเซนด์วิชม้วน ด้วยเเป้งขนมปังเเผ่นบางๆ หรือตอร์ตีญ่า 
คล้ายกับอาหารเม็กซิกันจานเด็ด หรือ Burritos เพ่ือรักษาสุขภาพ
เเทนท่ีจะใส่ข้าวเเละถ่ัวเหมือนเบอร์ริโต ซ่ึงจะไปเพ่ิมเเคลอร่ี แต่ให้
ใช้เป็นผักสลัดคลุกกับน้ำสลัดซีซาร์ ได้เป็น Salad Wrap รสจัดจ้าน 
เหมาะที่จะเป็นทั้งอาหารเช้าหรือกลางวันในยามเร่งรีบแทนได้



ส่วนผสม สำหรับ 4 ที่

เเพนงไก่	 4 ทัพพี	 


น้ำสลัดซีซาร์	 3-4 ช้อนโต๊ะ


เเป้งตอร์ตีญ่า	 8 เเผ่น


ผักกาดคอส	 2-3 ต้น


พาเมซานชีส	 1 ช้อนโต๊ะ




วิธีทำ

	 ซอยผักกาดคอสให้มีความหนาสัก 1 ซม. คลุกเคล้ากับ

น้ำสลัด เเละโรยชีส

	 อุ่นเเป้งตอร์ตีญ่าบนกระทะเคลือบก้นเเบน ให้พอร้อน

	 เรียงแป้งสองเเผ่นให้เหลื่อมกันนิดหนึ่ง เรียงผักกาดคอส

ลงไปเเล้วตามด้วยเเพนงไก่เลือกมาเเต่เนื้อไก่ เริ่มห่อโดย 

พับ 2 ข้างขึ้นมาห่อก่อน แล้วม้วนให้เเน่น

	 หั่นครึ่งให้ทานได้ง่ายขึ้น เสิร์ฟในจานได้เลย


›
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เมนูใหม่จากแพนงไก่ : เส้นหมี่ไก่ผัดน้ำพริกเผา




อีกหนึ่งเมนูอาหารจานเดียว ที่พลิกเเพลงมาจากเเพนงไก่เเถม
รสชาติความเข้มข้นของเเพนงยังเข้ากับน้ำพริกเผาอย่างลงตัว 
เครื่องปรุงเพิ่มเติมก็ไม่ยาก เพียงเเค่เติมน้ำพริกเผา 1 ช้อน
เท่านั้นเอง เนื่องจากเเพนงไก่เเละน้ำพริกเผามีรสชาติที่ลงตัวอยู่
เเล้ว ไม่จำเป็นต้องปรุงอะไรเพิ่มเติมมากมายให้ยุ่งยาก




ส่วนผสม

เส้นหมี่เเห้ง	 1/2 ห่อ (ประมาณ 150 กรัม)


ผักคะน้า	 3-4 ต้น	 	 


เเพนงไก่ 	 2-3 ทัพพี


น้ำพริกเผา	 1 ช้อนโต๊ะ


หอมเเดงซอยบางๆ	 2 หัว


ต้นหอมซอย	 1 ต้น


น้ำมันพืชเพียงเล็กน้อย




วิธีทำ

	 ใส่น้ำมันในกระทะให้ร้อน เจียวหอมเเดงให้เหลืองกรอบ 

ตักขึ้น นำต้นหอมลงไปผัดให้สีสวย ตักขึ้นพร้อมน้ำมันพักไว้ 

	 นำเส้นหมี่เเห้งไปเเช่น้ำไว้จนนิ่ม 

	 ใช้มีดฝานเปลือกเเข็งๆ ของก้านคะน้าออก ให้เหลือเเต่ 
เเกนกรอบๆ

	 ตั้งน้ำในหม้อก้นลึกให้เดือด ลวกเส้นหมี่ให้นิ่ม ตักขึ้นมาคลุก
กับน้ำมันเจียวหอม ใส่จานพักเอาไว้ เติมเกลือลงในน้ำ เเล้ว
ลวกคะน้าให้สุก ตักขึ้นใส่จาน

	 ในกระทะใบเดิมที่เจียวหอม ตั้งไฟกลางๆ รอให้ร้อน 

ผัดน้ำพริกเผาให้หอม เติมเเพนงไก่ที่มีอยู่ลงไป ผัดให้เข้ากัน 
ลองชิมรสดู เเล้วปรับรสตามชอบด้วยน้ำปลาเเละน้ำตาลทราย 
ผัดให้เข้ากัน ตักขึ้นใส่จานที่มีเส้นหมี่เเละก้านคะน้าลวก


›


›


›


›


›


›


›


›
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ซอสมารินาร่า




หากบ้านเรามีเเพนงเป็นเเกงประจำบ้าน คนอิตาเลี่ยน
ก็มีซอสมารินาร่าเป็นอาหารหลักที่เเม่บ้านสามารถนำ
มาพลิกเเพลงเป็นเมนใูหม่ๆ ได้อีกหลายอย่าง ส่วนผสม
ของซอสมารินาร่า อาจจะดูยุ่งยากสำหรับครัวเอเซีย 
เเต่หากเป็นครัวของตะวันตกเเล้ว ถือได้ว่าเป็นส่วน
ผสมที ่เบสิก เริ ่มด้วยหัวหอม เเครอทเเละเซเลอรี ่ 
พร้อมกับส่วนประกอบอีกไม่มาก เเต่สามารถเปลี่ยน
บ้านให้กลายเป็น Italian Kitchen ได้ไม่ยาก สำหรับ
ซอสมารนิารา่สามารถนำมาราดเส้นพาสต้าเป็นอาหาร
จานด่วน หรือจะใช้เป็นเครื่องจิ้มอาหารทอด อย่าง 
Fried Mozzarella หรือเเม้เเต่มันฝรั่งทอดก็อร่อยเเล้ว 
อย่าลืมโรยพาเมซานชีสเพิ่มอีกนิด รับรองว่าครบสูตร



ส่วนผสม

น้ำมันมะกอก	 1/2 ถ้วย


หัวหอมใหญ่หั่นเป็นลูกเต๋า	 2 ลูก


เเครอทหั่นเป็นลูกเต๋า	 1 ลูก


เซเลอรีหั่นเป็นลูกเต๋า	 1 ก้าน


กระเทียมสับหยาบ	 10 กลีบ


ไวน์ขาว	 1/2 ถ้วย


มะเขือเทศเข้มข้น	 2 ช้อนโต๊ะ


มะเขือเทศกระป๋องสับละเอียด	 2 กระป๋อง


ผงซุปไก	่ 1 ช้อนชา


ซอสปรุงรส	 1 ช้อนโต๊ะ


น้ำตาล	 1-2 ช้อนชา


ผงสมุนไพรอิตาเลี่ยน Italian Herbs Mix	 2 ช้อนชา


เกลือเเละพริกไทยบดใหม่ๆ


วิธีทำ

	 ตั้งหม้อไว้ให้ร้อนจัด เติมน้ำมันมะกอกลงไป ผัดหอมใหญ่ เเครอท เซเลอรี่เเละกระเทียม ให้นุ่มที่ไฟอ่อนๆ 

ใช้เวลาประมาณ 8-10 นาที สังเกตดูส่วนผสมจะนุ่มเเละใส ไม่มีสีเหลือง

	 เติมไวน์ขาวลงไปผัดให้งวด ตามด้วยมะเขือเทศเข้มข้นเเละซอสปรุงรส ผัดให้สีเข้มสักครู่ จึงเติมมะเขือเทศสับละเอียดลงไป 

	 ปรุงรสด้วยผงซุปไก่เเละสมุนไพร เคี่ยวไว้ประมาณ 15-20 นาที ที่ไฟอ่อนๆ

	 ชิมรส เเล้วปรับรสด้วยเกลือเเละพริกไทยดำบดใหม่ๆ 

	 หากต้องการเก็บไว้ ควรพักให้เย็น แล้วเทใส่กล่องพลาสติกหรือขวดเเก้วสะอาด เก็บในตู้เย็นได้เป็นอาทิตย์ หรืออาจจะเเช
่
ช่องเเข็งก็ยังได้


›


›


›


›


›
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เมนูใหม่จากซอสมารินาร่า : รากูพาสต้า




ก่อนจะทำสูตรนี้ต้องมารู้จัก Ragu กันก่อน ว่าจริงๆ เเล้วขั้นตอน
การทำค่อนข้างยุ่งยาก เเต่สำหรับทางลัดของคนมีซอสมารินาร่า
เเล้ว ไม่มีอะไรที่ยากเกินไป เพียงเเค่เคี่ยวเนื้อสัตว์เพิ่มเติมลงไป 
รอให้เน้ือเป่ือย เเล้วนำมาคลุกเคล้ากับพาสต้าท่ีเลือกไว้ โรยด้วย
ชีสสัก 2 ชนิด เเค่นี้ก็ได้เป็นพาสต้าอบ เสิร์ฟเป็นมื้อเย็นได้แล้ว



ส่วนผสม

เนื้อสัตว์ตามชอบ	 2 ขีด


(เช่น เนื้อหมูบด เนื้อวัวบด เนื้อเเกะหั่นเป็นลูกเต๋า)


เนยจืดหรือน้ำมันมะกอก	 1 ช้อนโต๊ะ


ซอสมารินาร่า	 4 ถ้วย


มอซซาเรลล่าชีสขูดเส้น	 1 ถ้วย


เพนเน่ ต้มสุกตามระบุบนฉลาก	 3-4 ถ้วย


พาเมซานชีส เเบบขูดฝอย หยิบมือ




วิธีทำ

	 ตั้งกระทะให้ร้อนจัด รอให้เดือดแล้วหรี่ไฟลง เติมเนยจืดหรือ
น้ำมันลงไป ผัดเนื้อสัตว์ให้สุกที่ไฟเเรงๆ เติมซอสมารินาร่าลงไป 
รอให้เดือดเเล้วหรี่ไฟลง เคี่ยวให้เนื้อเปื่อยยุ่ย ประมาณ 30-60 
นาที เเล้วเเต่ชนิดของเนื้อสัตว์ที่เลือกใช้ 

	 อุ่นเตาอบไว้ที่ 200 องศาเซลเซียส

	 ชิมรส เเล้วปรับรสด้วยเกลือเเละพริกไทยดำบดใหม่ๆ ใส่เส้น
พาสต้าลงไป โรยพาเมซานชีสเเล้วคลุกเคล้าเข้าด้วยกัน

	 ตักใส่ชามกระเบื้องหรือถาดอบก้นลึก โรยด้วยมอซซาเรลล่า
ชีสด้านบน เเล้วเข้าอบประมาณ 10-15 นาที จนชีสละลาย

เกรียมน้อยๆ ด้านบน

	 หากต้องการทำเป็นจานก็ได้ เพียงเเค่ตักพาสต้าใส่จาน โรยชีส 
เเล้วนำเข้าเตาอบ เเค่พอให้ชีสด้านบนละลายก็เสิร์ฟได้ทันที


เมนูใหม่จากซอสมารินาร่า : พิซซ่าซอสมารินาร่า




จากซอสมารินาร่า เเปลงร่างมาให้เป็นอาหารเช้าเเบบสุขภาพ
ได้ไม่ยาก ทำเลียนเเบบพิซซ่าสูตรอิตาเลี่ยน เเต่ขอใช้ขนมปัง 
Toast Bread เเผ่นหนา เเทนเเป้งพิซซ่า เติมเเต่งหน้าตาได้ตาม
ชอบใจ อย่าลืมว่ายังมีชีสจากสตูรท่ีเเล้วเหลืออยู่ น่าจะนำมาปรุง
ได้ไม่ยากนัก



ส่วนผสม สำหรับ 2 ที่

ขนมปัง English Bread	 2 เเผ่น


เเฮมหั่นเป็นชิ้นยาว	 4 เเผ่น


ซอสมารินาร่า	 1/2 ถ้วย


พริกหวานเเดง เขียว หรือเหลือง หั่นเป็นเส้นหรือเเว่น	 4-6 ชิ้น


เห็ดเเชมปิยองกระป๋อง หรือเห็ดกระดุมสด	 2-3 ดอก


มอซซาเรลล่าชีส ขูดเส้น	 1 ถ้วย




วิธีทำ

	 อุ่นเตาอบที่ 200 องศาเซลเซียส เตรียมถาดอบ พร้อมตะเเกรง

	 เรียงขนมปังบนตะเเกรง ทาด้วยซอสมารินาร่าให้ทั่ว เเผ่นหนึ่ง
ใช้ประมาณ 4 ช้อนโต๊ะ

	 เรียงเเฮม ผักต่างๆ ที่หั่นไว้เป็นเเว่นๆ โรยด้วยชีส ให้ทั่วนำเข้า
เตาอบ ประมาณ 8 นาที หรือจนขนมปังเหลือง เเละจนกว่าชีส
จะละลาย

	 นำมาวางบนเขียง หั่นเป็นชิ้นๆ หรือจะเสิร์ฟทั้งชิ้น คู่กับสลัด
เป็นอาหารกลางวันง่ายๆ ก็ได้


›


›


›


›


›


›


›


›


›
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ศิลปะแห่งการผสมผสาน

M  xer 

ชีวิตในทุกวันนี้เกิดจากการผสมผสานสิ่งต่างๆ มากมาย ไร้ข้อจำกัด การตกแต่งบ้านจึงมี
หลากหลายสไตล์ โดยการใช้สิ่งต่างๆ รอบตัว ของสะสม ของที่ทำเอง หรือแม้แต่ของใช้

เครื่องครัว ก็สามารถตกแต่งบ้านให้น่าอยู่ สวยงามอย่างมีสไตล์ 

เริ่มต้นง่ายๆ โดยการใช้ของที่มีอยู่มาปรับเปลี่ยนวัตถุประสงค์การใช้ ของสิ่งนั้นก็จะมีประโยชน์ในหลายด้าน ชามผสมอาหาร    
ใบใหญ่เอามาใส่ต้นไม้ แก้วน้ำที่มีอยู่ เหยือกแก้ว แก้วกาแฟ หรือแม้กระทั่งกากาแฟนำมาใส่ดอกไม้แทนแจกัน ก็จะช่วยเติมความ
สดชื่นให้บ้านเรามีชีวิตชีวา หาจานลวดลายสวยๆ มาประดับติดผนัง หรืออุปกรณ์เครื่องครัวต่างๆ มาวางหรือแขวนไว้ให้ลงตัวใน
ห้องรับประทานอาหาร หรือห้องรับแขกก็ดูสบายตา สวยงาม ตามตู้ชั้นหนังสือก็สามารถนำอุปกรณ์เครื่องครัวมาวางปะปนกับ
หนังสือ เพื่อเป็นการตกแต่งผสมผสานของต่างๆ ได้อย่างลงตัว และควรเลือกในสิ่งที่เราชอบ เพื่อให้บ้านนั้นสะท้อนความตัวตน
ของเรา ดูสวยเก๋ไม่ซ้ำกับใครอีกด้วย 

The Good  
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สถานที่ 

BUTTERCUP, Amari Residences ซอยศูนย์วิจัย โทร. 0-2319-9630 

อุปกรณ์ประกอบฉาก 

ร้าน Loft ชั้น 4-5 สยามดิสคัฟเวอรี่ เซ็นเตอร์ โทร. 0-2658-0328-30

ร้าน Pantry Magic The Eight Thonglor สุขุมวิท 55 โทร. 0-2713-8650
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TIPS


1. ใช้รูปภาพ จานชามลายสวยงามที่สะสมไว้ อุปกรณ์ครัว
ติดที่ผนัง สร้างบรรยากาศแปลกใหม่ให้กับบ้าน ใช้

เหยือกน้ำมาใส่ดอกไม้ให้ความสดชื่น



2. อุปกรณ์เครื่องมือทำขนมที่ไม่ค่อยได้ใช้บ่อยนัก แทนที่
จะเก็บไว้ในตู้ ก็นำออกมาวางบนชั้น




3. แก้วไวน์ แก้วน้ำ แก้วไอศกรีม นำมาใส่ดอกไม้แทน
แจกัน ก็ได้อารมณ์ไปอีกแบบหนึ่ง




4. จานชามลายสวยงามที่เก็บสะสมมานาน นำมาติดผนัง
แทนกรอบรูป หากมีผ้ารองจานชามลายสวย นำมาเย็บ

ประกบเข้าด้วยกัน ก็จะได้หมอนอิงลายไม่ซ้ำใคร



5. จานชามลายทรงแปลกตา ชุดแก้วกาแฟ นำมาเป็นที่
เก็บเครื่องประดับบนโต๊ะหน้ากระจก




6. แก้วทรงต่างๆ นำมาใช้ใส่ของบนโต๊ะทำงาน หากเท
เทียนลงในแก้วกาแฟ ก็จะได้เทียนเก๋ไก๋ไว้ใช้ในบ้าน




7. ของใช้อุปกรณ์ครัวมาวางปะปนกับหนังสือ เพื่อเป็นการ
ตกแต่งผสมผสานของต่างๆได้อย่างลงตัว สิ่งสำคัญ คือ 

อย่าวางของระเกะระกะ จะดูรกจนเกินไปไม่สวยงาม



8. จานชามผสมอาหารใบใหญ่นำมาใส่ต้นไม้ หรือใบเล็กๆ
ใส่ต้นไม้วางบนโต๊ะเพื่อความสดชื่น ที่วางเค้กนำมาวาง

ประดับ และยังใช้เป็นที่วางของกุญแจรถ แว่นตา ตรงโต๊ะทาง
เข้าบ้านได้อีกด้วย
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แบ่งเวลามาสร้างโอโซนบริสุทธิ์ในที่พัก 
ด้วยการจัดมุมโปรดให้เต็มไปด้วย 

พืชพรรณไม้สีเขียวกันเถอะ 

Green 
Corner 
มุมสีเขียว 
   ในที่จำกัด 
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แม้ว่าทุกวันนี้ทางกรุงเทพมหานครจะเล็งเห็นความสำคัญของการ
ให้มีพื้นที่สีเขียวอยู่ก็ตาม แต่ด้วยปัญหาการจราจรที่ติดขัดและการ
กล่าวอ้างว่า “ไม่มีเวลา” นั้นทำให้หลายคนไม่ได้ไปสูดอากาศ
บริสุทธิ์ ดังนั้น จึงน่าจะหาเวลามาแต่งมุมโปรดของบ้านให้เป็น
พื้นที่สีเขียวจะได้ไม่มีข้ออ้าง อีกทั้งยังเป็นที่พักผ่อนได้ดีอีกด้วย

	 ไม่ว่าจะเป็นทาวน์เฮาส์ขนาดกระทัดรัดในเมืองใหญ่ หรือ
ระเบียงคอนโดมิเนียมสุดหรู ก็มีพื้นที่สีเขียวให้อย่างจำกัดเหลือ
เกิน แต่หากว่าเราลองนำ 10 ไอเดียนี้ไปใช้ รับรองได้ว่าคุณจะมี
พื้นที่สีเขียวเพิ่มขึ้นอย่างแน่นอนค่ะ


1.ตกแตง่ทางเขา้บา้น หรอืหนา้ประตบูา้น ดว้ยกระถางดอกไม้
สีสันสดใส โดยอาจจะเลือกจักรยานเหล็กดัดสีขาวสะอาดตา เป็น
ที่วางกระถาง อย่าลืมติดป้าย Welcome ที่มือจับประตูด้วย จะยิ่ง
เพิ่มความมีเสน่ห์และอบอุ่นให้กับแขกที่มาเยือน


2. ส่วนใครที่ไม่ค่อยมีเวลาดูแลรักษาต้นไม้ ก็
สามารถนำธรรมชาตเิขา้มาในบา้นเราได ้ดว้ยการ
สรา้งสวนขวดแกว้ สวนหญ้ามอส ที่ต้องการแค่การ
ใช้ฟ็อกกี้ฉีดน้ำแค่วันละครั้ง ตั้งโหลไว้ในที่ที่มีแสงแดด
ส่องถึง หรือมีแสงส่องผ่านบ้างเป็นครั้งคราว ยิ่งถ้า
เลี้ยงสวนขวดแก้วแบบปิด ก็แทบจะไม่ต้องรดน้ำเลย 
เพียงเท่านี้ก็ได้พื้นที่สีเขียวชะอุ่มไว้ในบ้านแบบสบายๆ

3. ทีส่ำรองนำ้ สำหรบัคนทีร่กัการปลกูตน้ไม ้แตไ่ม่
คอ่ยไดอ้ยูบ่า้นหลายวนั หรอืเปน็คนขีล้มื ก็อาศัยดิน
เผาเล็กๆ ที่ด้านในบรรจุน้ำจะค่อยๆ คลายน้ำออกมา
แบบซึมทีละนิดๆ ช่วยให้ต้นไม้ได้รับน้ำอย่างเพียงพอ 
หากว่าต้องไปต่างจังหวัดหลายวัน ก็อย่าลืม เลือกชิ้น
ที่บรรจุน้ำได้ปริมาณมากหน่อย วัสดุแบบนี้สามารถหา
ซื้อได้ตามร้านขายต้นไม้ทั่วไป
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4. การปลูกหญ้าแทนไม้ใหญ่ก็เป็นหนึ่งไอเดียที่
ทำให้ระเบียงบ้านหรือพื้นที่หน้าบ้านของคุณเขียว
สดชื่น แบบไม่ต้องกลัวบ้านจะทรุดหรือพังจากราก
ของต้นไม้ใหญ่หรือไม้เลื้อย อาจจะเสริมด้วยการนำอิฐ
บล็อกแบบต่างๆ มาวางประดับ เว้นเป็นทางเดิน มีตุ่ม
น้ำเล็กๆ วางประดับตรงมุมก็ยิ่งเข้ากัน ใครที่ชอบเลี้ยง
ปลา ขอแนะนำปลาหางนกยูงที่เลี้ยงง่าย แถมยังช่วย
กำจัดลกูน้ำได้ ลดจำนวนยุงในบ้านได้อีกด้วยค่ะ เท่าน้ี
ก็มีมุมผ่อนคลายเพิ่มขึ้นในบ้านของเราแล้ว 
5. สำหรบัมมุรมิระเบยีง เช่น ระเบียงหน้าห้องนอน 
ขอแนะนำว่า ลองหาไม้ดอกสวยๆ ที ่ชอบแสงแดด 
เล้ียงง่าย โตไว เช่น ดอกแพงพวย ดอกคุณนายต่ืนสาย 
ฯลฯ มาปลูกเรียงรายไว้ รับรองว่า ทุกเช้าที่ตื่นมาคุณ
จะได้รับความสดชื่นจากดอกไม้เหล่านี ้ไปเต็มๆ ที ่
สำคัญอย่าลืมรดน้ำเด็ดขาด 

6. เพิ่มพื้นที่สีเขียวในทุกกิจกรรมที่คุณโปรดปรานได้ไม่ยาก 
เช่น ถ้าใครที่ชอบเล่นดนตรี หรือวาดรูป ก็สามารถนำต้นไม้ใส่   
กระถางเล็กๆ ไปวางตกแต่งใกล้ๆ ก็ยิ่งช่วยเพิ่มความสุนทรีย์ให้กับ
งานอดิเรกที่คุณรักมากขึ้น เพิ่มชีวิตชีวา ช่วยสร้างแรงบันดาลใจ 
ช่วยสร้างจินตนาการ ดีกว่าการวาดรปูหรือเล่นดนตรีในท่ีท่ีแห้งแล้ง
เป็นไหนๆ 
7. และถ้าท่านใดบอกว่า ที่บ้านไม่มีพื้นที่ด้านล่างหรือพื้นที่
วา่งอกีเลย กแ็นะนำใหต้อ่ไมร้ะแนงรมิรัว้หรอืรมิระเบยีงขึน้มา 
เพียงเท่านี้ก็จะได้สวนลอยฟ้าไว้สำหรับปลูกไม้แขวนงามๆ เช่น 
กล้วยไม้สีสวยต่างๆ โฮย่า เฟิร์น ฯลฯ เฝ้าประคบประหงม ไม้งาม
เหล่าน้ีให้ดีๆ เม่ือยามออกดอก ก็จะได้ช่ืนชมแบบช่ืนใจในฝีมือของ
ตัวเองอีกด้วย 
8. ศาลากาเซโบ หรอืเตน็ทผ์า้ใบเลก็ๆ ขนาด 2-4 ทีน่ัง่ เหมาะ
สำหรับบ้านที่มีพื้นที่มากขึ้นอีกนิด ไม่ว่าจะเป็นพื้นที่ด้านหลัง
ทาวน์เฮาส์  ด้านหน้าหรือระเบียงคอนโดมิเนียมที่กว้างสักหน่อย 
คุณก็จะได้ย้ายมาจิบน้ำชา กาแฟ ชมธรรมชาติ รับลมนอกบ้าน
กันบ้าง แบบไม่ต้องไปไหนไกล ในร่มของศาลาเล็กๆ ในบ้านของ
เราเอง ที ่ศาลายังสามารถแขวนต้นไม้ต่างๆ ที ่ชื ่นชอบ รอบๆ 
ศาลาก็ตกแต่งด้วยไม้ดอกไม้ประดับสีเขียวสดใสรับรองได้ว่า จะ
เป็นมุมโปรดของคนที่รักความสดชื่นอย่างแน่นอน 
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9. ต้นกระบองเพชร สีสวย ปลูกง่าย ทน และช่วยดูด
แสงจากคอมพวิเตอรไ์ดด้ ีที่สำคัญเหมาะกับคนที่ไม่อยาก
ดูแลรักษาอะไรเลยรดน้ำแค่อาทิตย์ละครั้ง ก็น่าจะเพียง
พอแล้ว หลายต่อหลายคนที่มีเวลามากไป รดน้ำมากไป  
จะทำให้ต้นกระบองเพชรเน่าเอาได้ สิ่งที่ต้องระวังอีกอย่าง 
ถ้าวางต้นกระบองเพชรไว้หน้าคอมพิวเตอร์ อย่าลืมหาจาน
รองหรือถาดรองน้ำด้วย 
10. ถ้าห้องน้ำของบ้านไหนมีแสงเข้ามาจากบล็อกแก้ว 
ฝา้แบบขุน่หรอืใส ก็สามารถเลือกเฟิร์นมาปลูกในห้องน้ำ
ได้อย่างสบาย เพราะห้องน้ำส่วนใหญ่จะมีความชื้นอยู่แล้ว 

หากว่ามีแสงส่องเข้าถึง ความเขียวสดใสก็จะเกิดขึ้นได้ใน
ห้องน้ำทันที แต่อย่างไรก็ตาม ต้นไม้ก็ยังต้องการอากาศ
และลม อย่างน้อยก็อย่าลืมนำต้นไม้ไปวางไว้นอกบ้านบ้าง
สักเดือนละครั้ง 
 เป็นอย่างไรกันบ้างคะ สำหรับไอเดียเล็กๆ สำหรับสร้าง
พ้ืนท่ีสีเขียวภายในบ้านได้ด้วยตัวเองโดยไม่ต้องพ่ึงนักจัดสวน 
ไม่ต้องให้ใครมาช่วยตกแต่งก็สามารถมีพื้นที่ที่สวยถูกใจได้
แบบเก๋ๆ หวังว่า คุณผู้อ่านที่รักพื้นที่สีเขียว คงจะมีความสุข
สดชื่นไปตลอดหน้าฝนนี้และตลอดทั้งปี และขอเน้นย้ำว่ามา
ปลูกต้นไม้กัน ช่วยลดโลกร้อนกันนะคะ   
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ไม่ว่าบ้านไหนๆ ในทุกวันนี้ มีสัตว์เลี้ยงอย่างน้อยก็หนึ่งตัวเป็นเพื่อนรัก ไม่
ว่าจะเป็น สุนัข แมว หนู นก หรือกระต่าย ของใช้สัตว์เลี้ยงจึงมีมากมาย
ให้เลือกสรร แต่สำหรับสัตว์เลี้ยงที่แสนพิเศษนั้น เราคงอยากมีของที่ไม่
เหมือนใครให้เขา แถมยังทำให้เราเพลิดเพลินในวันว่างๆ อาจเป็นเบาะ
กลมนิ่มสบายสำหรับสุนัขหรือแมว ที่รองจานอาหารของเพื่อนตัวน้อยเพื่อ
ไม่ให้อาหารหกเลอะเทอะ ปลอกคอผ้าติดโบว์สวยเก๋สำหรับสุนัข แมว หรือ
กระต่ายตัวน้อย ส่ิงเหล่าน้ีทำได้ง่ายๆ และใช้เวลาไม่นานนัก หากทำเสร็จแล้ว
จะทำให้เรารู้สึกภูมิใจไม่น้อยในผีมือของตัวเอง หรือเราอาจจะเพลิดเพลิน
ติดใจในการทำงานเล็กๆ น้อยๆ สำหรับเพื่อนแท้ตัวน้อยก็เป็นได้ 

PLACEMAT ที่รองจานอาหาร


อุปกรณ ์ 
กระดาษ แผ่นพลาสติกเคลือบ (หาซื้อได้ง่าย
ตามร้านเครื่องเขียน) เตารีด 
 
วิธีการทำ  
1. เลือกซื้อกระดาษลวดลายที่ชอบ ตัดกระดาษ
ตามขนาดที่ต้องการ(ใหญ่เล็กตามขนาดของ
สัตว์เลี้ยง ใหญ่ได้ที่สุดคือ ขนาด A3)  
2. นำกระดาษที่ตัดไว้ใส่ลงไปในแผ่นพลาสติก 
ค่อยๆ รีดทับโดยเตารีด แต่ต้องใช้ผ้าหรือ
กระดาษวางทับแผ่นพลาสติกก่อนรีด  
3. ตัดขอบพลาสติกให้เรียบร้อย เท่านี้ก็ได้แผ่น
รองจานสวยเก๋ไม่เหมือนใคร 

BIRDCAGE กรงนก



วิธีการทำ  
หากเป็นคนรักนกอยากจะ
เลี้ยงนก เดี๋ยวนี้ก็มีกรงให้
เลือกมากมาย ของประดับ
กรง เราก็มาดัดแปลงเล็ก
น้อยก็จะได้ของสวยงาม 
ไว้ประดับกรง กรงไม้  
กรงลวด หากไม่ชอบให้ 
นำมาพ่นสีก็จะได้กรงนก 
สีสวยใช้แต่งบ้านได้อีกด้วย 
แต่หากไม่อยากได้ไม้
หน้าตาธรรมดาให้นกเกาะ 
ก็สามารถทําเองได้ง่ายๆ 
โดยการใช้หูกระเป๋า

พลาสติกทรงกลม หาซื้อได้ตามร้านเย็บปักถักร้อย แล้วร้อยเข้ากับ
ลูกปัดไม้หรือลูกปัดพลาสติกโดยใช้เชือก หรือโซ่เส้นเล็กร้อยเข้าไป 
เท่านี้ก็จะได้ที่ให้นกเกาะเล่นแสนสวยงาม 

          From  
my heart 

เพื่อเธอที่รัก
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COLLAR ปลอกคอ  

วิธีการทำ

ใช้เศษผ้าเหลือๆ มาทําปลอกคอแสนเก๋ ตัดผ้ากว้างประมาณ 
นิ้วครึ่ง ความยาวตามขนาดของสัตว์เลี้ยง พับครึ่งนำด้านที่มีลาย
ไว้ข้างใน แล้วเย็บด้านยาวตลอดจนสุด กลับผ้าด้านในออกข้าง
นอก รีดให้เรียบ ติดดอกไม้ หรือประดับด้วยกระดุม หรืออาจเย็บ
เป็นโบว์ติดก็จะได้ปลอกคอสวยเก๋ไม่ซํ้าใคร 
 

CUSHION เบาะรองนั่งง  

อุปกรณ์


ผ้าลวดลาย กระดุมเม็ดใหญ่ ไส้ใยสังเคราะห์ จักรหรือจะเย็บมือก็ได้ 
 
วิธีการทำ


1. ตัดผ้าเป็นวงกลมขนาดเส้นผ่าศูนย์กลาง 40 ซม. (ขึ้นอยู่กับขนาดของสัตว์เลี้ยง) จำนวน 2 ชิ้น  
2. นำด้านที่มีลายประกบเข้าด้วยกัน แล้วเย็บผ้าขอบวงกลมจนเกือบรอบ เว้นช่องไว้สัก 10 ซม. เพื่อเป็นช่องใส่ใยสังเคราะห์  
3. กลับด้านในออกมาด้านนอก แล้วจึงใส่ใยสังเคราะห์ลงไปจนเต็ม  
4. เย็บปิดช่องที่ใส่ใยสังเคราะห์ ก็จะได้หมอนทรงกลมๆ แสนง่าย  
5. ใช้กระดุมเพิ่มความเก๋ เย็บติดลงตรงกลาง ก็จะได้ทรงหมอนที่สวยงาม ที่ทำได้ไม่ยากเลย 
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โหงวเฮ้งลิขิตชีวิต

 Face Fortune 
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ใบหู ตามหลักศาสตร์วิชาโหงวเฮ้ง ใบหู จะบ่งบอกสติปัญญา ความ
สามารถ พ้ืนฐานครอบครัวในวัยเด็กและสุขภาพได้ เน่ืองจากใบหเูป็นคลัง
ความรู้ที่ได้จากการฟังและส่งความรู้นั้นไปยังสมอง สมองก็จะทำการ
รวบรวมและประมวลผลออกมาเป็นความคิด ผูท่ี้มีใบหลัูกษณะสวยงาม
โค้งได้รูปทรงที่ดีนั้น มักจะเลือกรับฟังเรื่องราวดีๆ ที่เป็นมงคลและเป็น
ประโยชน ์ เป็นคนเฉลียวฉลาด ส่วนผู้ที่มีใบหูลักษณะบิดงอ บาง หรือ
ขอบใบหูไม่โค้งสวยงาม ก็จะเลือกรับฟังแต่เรื่องอัปมงคล มักไม่สนใจ
ความรู้ใดๆ ทำให้มีปัญญาที่อ่อนด้อย

	 ใบหู สามารถสะท้อนถึงฐานะความเป็นอยู่ในตอนต้นชีวิตได้ นั่นคือ 
อายุต้ังแต่ 1 – 14 ปี (นับอายุแบบจีน) ท่านท่ีมีใบหแูหลม บาง หรือบิดงอ 
ในวัยเด็กที่ผ่านมา ต้องพบกับความทุกข์ยาก ไม่ได้รับการเลี้ยงดูมา
อย่างดี ไม่ได้เข้ารับการศึกษาอย่างเด็กท่ัวไป สาเหตุอาจมาจากครอบครัว
ยากจน บิดามารดาหย่าร้าง ดังนั้น การพัฒนาการของใบหูจึงเติบโตมา
ผิดปกติ ซึ่งต่างกับคนที่มีใบหูสวยงาม ใหญ่ หนา ในวัยเด็กมีชีวิตที่
แสนสุข มีบิดามารดาคอยดูแลเอาใจใส่ และให้รับการศึกษามาอย่างดี


หน้าผาก คือ พื้นที่ตั้งแต่ไรผมลงมาถึงแนวขอบบนของคิ้ว พื้นที่ส่วนนี้
เกี่ยวกับสติปัญญาโดยตรง ก้อนเนื้อสมองนั้นอยู่ด้านหลังของหน้าผาก 
ดังนั้น ท่านที่มีหน้าผากกว้างและสูงย่อมมีเนื้อสมองที่มากโอกาสที่มี
รอยหยักในสมองก็มาก และท่านที่เนื้อสมองน้อยก็ย่อมมีรอยหยักใน
สมองน้อยกว่า สรุปได้ว่าท่านที่มีหน้าผากสูงกว้างย่อมมีความทรงจำที่
ดีกว่าท่านที่มีหน้าผากแคบเตี้ย  

	 กรณีอายุจรของหน้าผาก อายุตั้งแต่ 15 – 30 ปี (นับอายุแบบจีน)  
เป็นช่วงแห่งวัยรุ่นและวัยแรกเริ่มการทำงาน ดังนั้น ถ้าหน้าผากมีรูปทรง
ดี สูง กว้าง นูนเล็กน้อย และไร้จุดตำหนิ จะได้รับการสนับสนุนที่ดีจาก
บิดามารดา จากหัวหน้าหรือเจ้านาย แต่ถ้าหน้าผากแคบ เตี้ย มีรอย
แผลเป็น ยุบ บุ๋ม ทำให้ช่วงวัยรุ่นนั้นลำบากยิ่งนัก การสร้างฐานะในช่วง
ต้นชีวิตเป็นไปได้ยาก หน้าที่การงานมักขาดคนสนับสนุน  


คิ้ว คือ ขนที่อยู่เหนือดวงตา ขนคิ้วจึงมีความหมายด้านความประเสริฐ
ของจิตใจมนุษย์ อีกทั้งยังสามารถทำนายถึงชื่อเสียง ความสัมพันธ์
ระหว่างพี่น้องได้  ผู้ที่มีรูปทรงคิ้วสั้นกว่าหางตา หรือมีขนคิ้วจำนวนน้อย 
ค้ิวขาดหรือแหว่งในข้างใดข้างหน่ึง แสดงว่าไม่มีวาสนาท่ีจะพ่ึงพาพ่ีน้องได้ 
หรือมีความสัมพันธ์ห่างเหินกัน หากขนคิ้วแข็งหยาบไป ก็ย่อมสะท้อน
ถึงอารมณ์และจิตใจ ที่มีแต่ความโกรธ อารมณ์ร้อน เห็นแก่ตัว แต่หาก
ขนคิ้วมีความอ่อนนิ่มก็ย่อมชี้ถึงจิตใจที่มีคุณธรรม มีความอ่อนโยนต่อ
คนรอบข้าง มีความเมตตากรุณาต่อผู้ยากไร้ 


วิชาโหงวเฮ้งในสมัยโบราณถือว่ามีความ
สำคัญอย่างยิ่ง โดยเฉพาะในแผ่นดินจีน
ที่คิดค้นวิชานี้ขึ้น โดยวิชานี้ได้ถูกนำมาใช้
สำหรับประกอบการคัดเลือกคนที่จะเข้า
มารับตำแหน่งหน้าที่ที่สำคัญ ซึ่งผู้ที่มี
ความสามารถและมีลักษณะดีถูกต้อง
ตามหลักโหงวเฮ้งเท่านั้นจะสามารถสอบ
ผา่นได ้โดยผูน้ำมองวา่เมือ่มคีนทีเ่หมาะสม
กับหน้าที่แล้ว ก็ย่อมสามารถนำพาให้
ประเทศชาตเิจรญิรุง่เรอืงได ้ดว้ยสาเหตนุี้
วชิาโหงวเฮง้จงึมคีวามสำคญัมากใน 
การปกครองบา้นเมอืง ดงันัน้ หลกัวชิานี้
จึงถูกปิดบังซ่อนเร้นอยู่ในกลุ่มขุนนาง
ชั้นผู้ใหญ่เท่านั้น ยากที่คนทั่วไปจะเข้าถึง 
เพราะเกรงว่าวิชานี้จะตกไปถึงมือกลุ่ม
กบฏทีจ่ะเลอืกสรรคนทีม่วีาสนามาแกง่แยง่
ชิงบ้านเมืองได้ ปัจจุบันวิชานี้ได้เผยแพร่
ออกไปอย่างกว้างขวาง ซึ่งมีข้อมูลที่
เท็จจริงปะปนกันไป แต่บทความที่ท่าน
กำลังจะอ่านต่อไปนี้ ก็คือส่วนหนึ่งของ
วิชาโหงวเฮ้งอันเป็นข้อมูลที่ถูกต้อง
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	 กรณีอายุจรของคิ้ว อายุตั้งแต่ 31 – 34 ปี (นับอายุแบบ
จีน) หากพ้ืนท่ีน้ีไม่มีตำหนิจากแผลเป็น ไม่ขาดตอน ไม่จางบาง
หรือสั้นเกินไป มีขนคิ้วที่สดใส แน่นอนว่าคนนั้นจะสามารถ
ก้าวไกลในตำแหน่งหน้าที่การงานในช่วงอายุดังกล่าว



ดวงตา จะสามารถบ่งบอกเร่ืองราวของความรักได้เป็นอย่างดี  
สิ่งหนึ่งที่อยากให้สังเกตสำหรับอวัยวะนี้คือ ดวงตาเล็กและ
ดวงตาโต ผูห้ญิงท่ีมีดวงตาโตสดใสจะไม่ขาดรัก แต่เป็นคนรัก
ง่ายหน่ายเร็ว ขี้เบื่อ และใจร้อนจึงทำให้เส้นทางความรักจึง
เปล่ียนแปลงบ่อยคร้ัง (แต่ถ้าดวงตาโตอย่างเดียวไม่สดใส จะมี
เกณฑ์เป็นภรรยาน้อย) ส่วนผู้หญิงที่มีดวงตาเล็ก แม้ว่าจะ
ไม่มีเสน่ห์ แต่ก็มีความซ่ือสัตย์ต่อสามี มีชีวิตครอบครัวท่ีสงบสุข

	 ดวงตามีส่วนสำคัญเป็นอันดับที่หนึ่งต่อความสำเร็จใน
ชีวิตเลยทีเดียว ช่วงอายุตั้งแต่ 35 – 40 ปี (นับอายุแบบจีน) 
ถ้าท่านได้ครอบครองดวงตาทั้งสองข้างไว้ ถือว่าเป็นช่วงสร้าง
ความมั่นคงให้กับชีวิต ดังนั้น ใครก็ตามที่มีตาขาวสดใส ไม่
หม่นหมอง ตาดำประกายสดใส ท่านจะมั่งมีในทรัพย์เงินทอง
และมีสติปัญญาในการแก้ไขปัญหาที่ผ่านเข้ามาได้เป็นอย่าง
ดี แต่ถ้าดวงตานั้นหม่นหมอง ตาขาวกลับเป็นสีเหลือง หรือมี
เส้นเลือดพาดผ่านจนดวงตาแดงกล่ำ มีไฝในดวงตา ให้พึง
ระมัดระวังว่าจะพบกับความสญูเสียในทรัพย์สิน เกิดอุบัติเหตุ  
เกิดคดีความ หรือชีวิตครอบครัวต้องพบกับความแตกหัก

	 พื้นที่ใต้ดวงตา อายุตั้งแต่   42 – 43 ปี (นับอายุแบบจีน)  
ตำแหน่งนี้เกี่ยวข้องกับคลังอสุจิสำหรับเพศชายและมดลูก
สำหรับเพศหญิง ดังน้ัน หากท่านใดมีรอยแผลเป็น หมองคล้ำ 
แน่นอนว่าทา่นจะไร้บุตรธิดา และถ้าอายุโคจรมาถึงชว่งน้ีแล้ว 
หากมีลักษณะดังกล่าว บ่งช้ีว่าสมรรถภาพทางเพศกำลังเส่ือมลง 


จมูก เป็นอวัยวะที ่อยู ่จุดศูนย์กลางบนใบหน้า หมายถึง 
ความเป็นตัวเราอย่างแท้จริง และยังแทนถึงฐานความมั่นคง
ในชีวิตด้วย เหตุนี้เองลักษณะจมูกที่โด่ง ก็สื่อถึงความเป็นตัว
ตนเราอย่างเด่นชัดขึ้น มีความมั่นใจในตนเอง ถือเกียรติ รัก
ศักดิ์ศรี หยิ่งทะนง ตามความโด่งของจมูก แต่หากมีดั้งจมูก
น้อย ก็ย่อมชี้ว่าผู้นั้นขาดความมั่นใจในตนเอง โลเล ตัดสินใจ
ไม่เด็ดขาด มักเป็นผู้ตามมากกว่าเป็นผู้นำ และที่สำคัญใคร
ก็ตามมีเน้ือตรงก่ึงกลางปลายจมกูท่ีอ่ิมจนกลม แสดงว่าท่านมี
ความสามารถในการสร้างพื้นฐานชีวิตให้ตนเองม่ันคงได้ หรือ
มีความสามารถในการหาเงินสงูมาก 


	 กรณีของอายุจรจมูกนั้น อายุตั้งแต่ 41 , 44 – 45 , 48 – 
50 ปี จะเกี่ยวพันกับเรื่องการเงินอย่างยิ่ง ดังนั้น หากใคร
ก็ตามมีรอยแผลเป็น มีไฝ จมูกบิดงอ รูจมูกสองข้างไม่เท่ากัน 
พึงระมัดระวังว่าช่วงอายุดังกล่าวจะเกิดการสูญเสียทรัพย์สิน
ครั้งใหญ่ กิจการใดๆ จะประสบกับความขาดทุนและความ
พินาศได้ และสำหรับผู้หญิง จมูกนั่นยังเปรียบเสมือนสามีได้
ด้วย หากจมูกมีข้อเสียดังกล่าวจะทำให้มีเกณฑ์การเลิกรากับ
คู่รักได้ด้วยเช่นกัน  



โหนกแก้ม มีความหมายในเรื่องความเข้มแข็งและพลังใจ
ในการต่อสู้กับอุปสรรค หากโหนกแก้มแบนราบ โหนกแก้ม
ไม่มี จะส่งผลให้ไม่สามารถก้าวไกลไปถึงจุดมุ่งหมายในชีวิต
ได้ เพราะท้อถอยต่อปัญหาที่เผชิญ ผิดกับโหนกแก้มที่อิ่มเอิบ
และไม่เด่นเกินกว่าจมูก ท่านเป็นนักต่อสู้และอดทนต่อความ
ยากลำบากได้ แต่ถ้าหากโหนกแก้มเด่นนูนสูงเกินกว่ายอด
จมกู คนน้ันจะกลายเป็นคนหย่ิงยโส ด้ือร้ันไม่เช่ือฟังใครท้ังส้ิน 
และด้วยเหตุที ่จมูกนั ้นเปรียบได้กับตัวตนเราแล้ว ดังนั ้น 
โหนกแก้มทั้งสองจึงเปรียบได้กับผู้สนับสนุน หากพื้นที่โหนก
แก้มเต็มอ่ิม จะได้รับการสนับสนุนให้ได้เล่ือนข้ันเล่ือนตำแหน่ง 
หรือมีหุ้นส่วนมีผูช่้วยท่ีดีก็จะทำให้กิจการเกิดความม่ันคง อายุ
ตั้งแต่ 46 – 47 ปี (นับอายุแบบจีน) เป็นช่วงเวลาที่โหนกแก้ม
กุมชะตาไว้



พื้นที่หนวด ความสำคัญของบริเวณนี้ คือ เกี่ยวข้องกับ
ความอุดมสมบูรณ์ในชีวิต  เครื่องอุปโภคบริโภค  หากพื้นที่นี้
มีความสูงและกว้างมากเท่าไร บ่งบอกถึงความอุดมสมบูรณ์
ในชีวิตมากขึ้นเท่านั้น (ความสูง คือ จากขอบริมฝีปากบนถึง
ปลายจมูก ความกว้าง คือ จากเส้นรอยย่นข้างปากด้านหนึ่ง
ไปยังอีกด้านหนึ่ง)  

	 กรณีของอายุจรพื้นที่นี้ อายุตั้งแต่ 51 – 55 ปี (นับอายุ
แบบจีน) ซึ่งหากใครมีบริเวณนี้มากและไม่มีรอยแผลเป็น ไม่มี
ไฝ หรือขี้แมลงวัน จะชี้ว่าจะมั่งมีในทรัพย์สิน มีชีวิตที่กินดี
อยูดี่ สุขสบาย แต่หากมีตำหนิ ช่วงเวลาน้ียังต้องปากกัดตีนถีบ 
ขาดแคลนเครื่องอำนวยความสะดวก และดิ้นรนสร้างความ
มั่นคงต่อไป



รอยย่นข้างปาก หรือเราเรียกเส้นนี้ว่า “เส้นฮวบเหล็ง” 
เป็นเร่ืองอำนาจและบารมี ซ่ึงหากใครก็ตามมีรอยย่นน้ีลึก ชัด 
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กว้าง และยาวจรดคาง ย่อมชี้ได้ว่าผู้นั้นจะมีอำนาจในการ
บัญชาการ มียศถาบรรดาศักด์ิ หรือเป็นเจ้าของกิจการท่ีใหญ่โต 
แต่หากไม่มีเส้นนี้ขึ ้นเลยหรือมีขึ้นมาแบบจางและบาง (ใน
กรณีอายุเข้าสู่ 45 ปีแล้ว) ขาดหาย ไม่ยาวต่อเนื่อง หรือมีรอย
แผลเป็นทับเส้นพอด ี หน้าที่การงานของผู้นั้นยังขาดความ
ม่ันคง ต้องเปล่ียนแปลงงานบ่อยคร้ัง ช่วงอายุต้ังแต่ 56 – 57 ปี 
(นับอายุแบบจีน) แสดงว่าเจ้าชะตาจะต้องถูกริดรอนอำนาจ 
เสียชื่อเสียง เสียทรัพย์สิน สุขภาพร่างกายต้องเจ็บไข้ได้ป่วย 
โดยเฉพาะแขนหรือขาทั้งสองข้าง



เนื้อแก้ม อายุตั้งแต่ 58 – 59 ปี (นับอายุแบบจีน) พื้นที่ส่วน
มีความสำคัญกับเรื่องความสุขสบาย ซึ่งจะสังเกตได้ว่าผู้ที่มี
เน้ือแก้มอ่ิมเอิบ มักจะได้รับการดแูลเอ็นดจูากบิดามารดาหรือ  
ผู้หลักผู้ใหญ่เป็นอย่างดี แต่หากเนื้อแก้มมีมากจนเกินไปจะ
กลับกลายเป็นคนเกียจคร้าน รักสบาย สนใจแต่อาหารการ
กิน ตรงกันข้ามผู้ที่เนื้อแก้มน้อย จะสื่อถึงการรู้จักความอดทน  
ต่อสู้กับความยากลำบากได้ แต่ถ้าเนื้อน้อยมากจนเกินไป
ชีวิตจะมีแต่ความยากเข็ญ ขาดแคลนเงินทองเสมอๆ  



ริมฝีปาก อวัยวะส่วนนี้ในระบบร่างกายมีหน้าที่ในการพูด
คุยเจรจา ท่านใดที่มักชอบพูดชอบคุยจะสังเกตได้ว่าริมฝีปาก
ผู้นั้นกว้าง แต่ตรงข้ามกับผู้ที่ชอบนิ่งสงบ พูดน้อยเจรจาน้อย 
ริมฝีปากจะเล็ก แต่สำหรับผู้ที่ชอบพูดจาเชิงอัปมงคล โกหก
ลวงโลก ชอบนินทา ใส่ร้ายผู้อื่น รูปทรงปากมักจะบิดเบี้ยวไม่
สวยงาม ส่วนผู้ที่ชอบแต่เรื่องดีๆ มีความสิริมงคลทั้งหลาย 
รูจั้กพดูในทางถกูในทางควร รปูทรงปากเป็นอ่ิมเอิบ สีผิวออก
ชมพู มองดูสวยงาม  

	 ท่านที่ปากกว้างหนาได้สมดุลกับใบหน้า จะมีวาสนาเรื่อง
อาหาร มีอาหารดีๆ ถูกสุขอนามัย แต่ถ้ากว้างหนาใหญ่เกิน
ไปจะสนใจแต่เรื่องการกิน กินจุกจิก หากเล็กและบางจะไม่ให้
ความสนใจในเรื่องอาหารการกินมากนัก แต่ถ้ารูปทรงเสีย
หายเหมือนปากจู๋จะมีชีวิตที่มักอดมื้อกินมื้อ เหน็ดเหนื่อยกับ
การเลี้ยงตนเอง

	 กรณีอายุจรของริมฝีปาก อายุตั้งแต่ 60 – 61 ปี (นับอายุ
แบบจีน) ซึ่งหากใครริมฝีปากอิ่มเต็ม สีสันสวยงาม แสดงว่า
ช่วงอายุนี ้จะมีความสุขความเจริญ มีอาหารการกินอุดม
สมบูรณ์ ไม่ยากจน มีลูกหลานคอยดูแลเป็นอย่างดี แต่หาก
หม่นหมอง ริมฝีปากบาง เล็ก หรือยื่นห้อย กลับกลายเป็นว่า

จะมีปัญหาเรื ่องสุขภาพโดยเฉพาะระบบย่อยอาหารหรือ
ครอบครัวอาจแตกแยก

	 พื้นที่บริเวณมุมปากสองข้าง อายุตั้งแต่ 62 – 63 ปี (นับ
อายุแบบจีน) และมีความหมายด้านบุญวาสนา ความอบอุ่น
ในครอบครัว หากบริเวณมุมปากกว้างขวางและอิ่มเอิบ (ต้อง
อาศัยเส้นฮวบเหล็งทำมุมกว้าง พื้นที่มุมปากก็จะกว้างตาม)  
ย่อมส่งผลให้ท่านพบกับความสุขที่มีบุตรหลานเลี ้ยงดู มี
ความอุดมในทรัพย์สินเงินทอง



กราม เป็นเรื่องของพลังต่อสู้ ความอดทนในชีวิตบั้นปลาย  
ทั้งนี้จะสังเกตได้ว่าผู้ที่มีกรามแข็งแกร่งและอิ่มแน่นด้วยเนื้อ  
จะมีความอดทนเป็นเลิศ กระตือรือร้น มุ ่งมั ่นเพื ่อความ
ก้าวหน้า แต่อีกด้านมีเพียงกระดูกกรามและดูคล้ายหนังหุ้ม
เฉยๆ จะต้องดิ้นรนตลอดทั้งชีวิต มีแต่อุปสรรคและความ
เหนื่อยยากเสมอๆ ส่วนผู้ไม่มีกรามเลยหรือกรามแคบมาก  
จะขาดความอดทน ไม่มีความกระตือรือร้น จึงเป็นผลให้ชีวิต
มักลุ่มๆ ดอนๆ 

	 กรณีอายุจรของกรามอายุตั้งแต่ 64 – 69 ปี (นับอายุแบบ
จีน) ซึ่งหากใครมีพื้นที่นี้แข็งแรงและอิ่มเต็ม เมื่อเข้าสู่วัยชรา 
แต่จิตใจยังมีแรงทะเยอทะยานไม่หยุดนิ่ง ยังแสวงหาความ
ก้าวหน้าให้แก่ครอบครัวหรือบุตร แต่หากพื้นที่นี้อ่อนแอไร้ซึ่ง
กระดูกกราม บั้นปลายชีวิตต้องพบกับความโดดเดี่ยว ไร้ลูก
หลานเหลียวแล



คาง ตำแหน่งนี้อยู่พื้นที่ด้านล่างสุด ดังนั้น ตำราโหงวเฮ้งจึง
เปรียบได้กับช่วงบั้นปลายชีวิตตั้งแต่อายุ 70 ปีจนกระทั่งสิ้น
สุดอายุขัย อีกทั้งยังหมายถึงผืนแผ่นดินที่ท่านอาศัยครอบ
ครองและลูกหลานบริวารได้ด้วย ดังนั้น หากใครก็ตามที่มี
ปลายคางกว้างใหญ่ อิ่มมน และยื่นนูนเล็กน้อย แสดงว่า
บุคคลผู้นี้จะอายุยืนยาว มีลูกหลานคอยปรนนิบัติดูแลเป็น
อย่างดี และบอกเป็นนัยว่าเจ้าชะตานั้นมีบ้านและที่ดินอัน
มั่นคง แต่หากคางนั้นกลับสั้น แคบ เล็ก หรือไม่นูนยื่นออกมา
เลย ก็ย่อมชี้ว่าบุคคลผู้นี้มีโอกาสจะอายุสั้น หรือไม่เช่นนั้น
บั้นปลายชีวิตจะต้องอ้างว้าง ไม่มีลูกหลานมาเยี่ยมเยียน  
และเป็นไปได้สูงว่าไม่มีบ้านที่ดินอันเป็นสิทธิ์ของตนเองเลย  

   



หมายเหตุ : อายุจร หมายถึง อายุปัจจุบันของเรา
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มิวเซียมสยาม หรือ สถาบันพิพิธภัณฑ์การเรียนรู้แห่งชาติ 
เปิดให้เข้าชมอย่างเป็นทางการเมื่อวันที่ 23 ธันวาคม 2550 
ด้วยจุดประสงค์เพื่อให้เป็นหนึ่งในสถานที่ต้นแบบของแหล่งการ
เรียนรู้ที่น่ารื่นรมย์ ที่เน้นการสร้างประสบการณ์ใหม่ในการเข้า
ชมพิพิธภัณฑ์ และช่วยยกระดับมาตรฐานการจัดการเรียนรู้ใน
รูปแบบใหม่ให้กับประชาชน โดยเฉพาะอย่างยิ่งกับเด็กๆ และ
เยาวชนได้มีโอกาสเรียนรู ้เรื ่องราวประวัติความเป็นมาของ
ชนชาติไทยนอกเหนือจากในตำราเรียน ซึ่งการเข้ามาเรียนรู้ที่นี่
ไม่น่าเบื่ออย่างที่คิด อีกทั้งยังได้รู้จักเพื่อนบ้านและรู้จักโลกมาก
ขึ้น รวมถึงการสร้างแนวคิดและภาพลักษณ์ของ “พิพิธภัณฑ์” 
ในสังคมแห่งการเรียนรู้ ผ่านสื่ออินเตอร์แอ็คทีฟสมัยใหม่ เพื่อ
ให้การเรียนรู้ประวัติศาสตร์เป็นไปอย่างสนุกสนาน 
 อาคาร 3 ช้ันน้ีเดิมเคยเป็นกระทรวงพาณิชย์มาก่อน แต่ตอนน้ี
ถูกปรับเปลี่ยนให้เป็นห้องจัดแสดงนิทรรศการถาวรทั้งหมด 17 
ห้อง ภายใต้หัวข้อ “เรียงความประเทศไทย” แสดงถึงความเป็น
มาของชนชาติไทย ต้ังแต่อดีตจนถึงปัจจุบัน ผ่านการนำเสนอด้วย
ส่ือผสมผสานหลายรปูแบบ ทำให้มีความน่าสนใจ และดึงดดูใจ
ผู้เข้าชมได้เป็นอย่างยิ่ง การจัดพื้นที่ภายในแบ่งเป็นเนื้อหาย่อย 
17 รปูแบบ สำหรับรปูแบบ “เรียงความประเทศไทย” ให้ผูเ้ข้าชม
ได้เรียนรู้ผ่านสื่อต่างๆ เช่น เบิกโรง (Immersive Theater) ไทยแท้ 
(Typically Thai) พร้อมเปิดตำนานสุวรรณภูมิ (Introduction to 
Suvarnabhumi ) และตึกเก่าเล่าเรื่อง เป็นต้น 

 นอกจากนิทรรศการถาวรแล้วยังมีนิทรรศการชั่วคราว และ
นิทรรศการพิเศษ ซึ่งเป็นการจัดแสดงนิทรรศการหมุนเวียน 
นอกจากน้ียังมีนิทรรศการเคล่ือนท่ีด้วย สำหรับการเข้าชมน้ัน มีทิป
เพียงเล็กน้อย คือ ทางพิพิธภัณฑ์จะให้เริ่มชมจากชั้น 1 ต่อไป
ยังช้ัน 3 แล้วจึงค่อยลงมาส้ินสุดท่ีช้ัน 2 เป็นอันเสร็จส้ินการเข้าชม 
 หากว่าต้องการค้นคว้าหาความรู้เพิ่มเติม เปิดมุมมองและ
เปิดโลกทัศน์ สามารถแวะห้องคลังความรู้ที่อยู่ชั้น 2 ได้ การจัด
เก็บเอกสารของที่นี่ใช้ระบบหอสมุดรัฐสภาอเมริกัน (LC) โดยจะ
เน้นเนื้อหาในหมวดพิพิธภัณฑ์ (A) ประวัติศาสตร์ (D) รวมทั้ง
รายงานการวิจยัและวิทยานิพนธ์ท่ีมส่ีวนเก่ียวข้องกับพิพิธภัณฑ์ 
บุคคลท่ัวไปสามารถใช้บริการต้ังแต่การอ่าน ค้นคว้า ชมภาพยนตร์ 
ถ่ายเอกสาร และสแกนเอกสาร ตลอดจนเข้าร่วมฟังสัมมนา
หรือกิจกรรมที่จัดตามวาระ วันและเวลาทำการ คือวันจันทร์–
วันศุกร์ ตั้งแต่เวลา 9.00–17.00 น. 
 เมื่อเสร็จสิ้นจากการเยี่ยมชมและค้นคว้าเพิ่มเติมแล้ว อยาก
ซื้อหนังสือหรือของที่ระลึกติดมือก่อนกลับบ้าน ก็สามารถเข้าไป
ชมหนังสือใน Muse Shop ที่มีหนังสือหลากหลายทั้งทางด้าน
ศิลปวัฒนธรรม และประวัติศาสตร์ในเอเชียตะวันออกเฉียงใต้ 
รวมทั้งของที่ระลึกซื้อหาได้ทั้งเด็กและผู้ใหญ่ แต่หากต้องการ
เติมพลังงานจะแวะที่ Muse Kitchen by Black Canyon ก่อนก็ได้  
ซึ่งร้านนี้ตั้งอยู่ภายในอาคารนิทรรศการชั่วคราวและกิจกรรม
พิเศษ ให้บริการกาแฟ อาหาร และเครื่องดื่ม ในลักษณะมินิ 
เรสเตอรองท์ เปิดให้บริการทุกวัน (ยกเว้นวันหยุดนักขัตฤกษ์ที่
ตรงกับวันจันทร์) ต้ังแต่เวลา 10.00 - 18.00 น. โทร. 0-2225-1363 
 

S  iam 
Mu     eum 

สถาบันพิพิธภัณฑ์การเรียนรู้แห่งชาติ (มิวเซียมสยาม)  
เลขที่ 4 ถนนสนามไชย แขวงพระบรมมหาราชวัง เขตพระนคร กรุงเทพฯ 10200 โทร. 0-2225-2777 ต่อ 123  
เปิดให้บริการทุกวัน ตั้งแต่เวลา 10.00-18.00 น (ยกเว้นวันหยุดนักขัตฤกษ์ที่ตรงกับวันจันทร์์) อัตราค่าเข้าชมเริ่มตั้งแต่ 25 – 300 บาท 
สามารถเช็ครายละเอียดได้ที่ http://museumsiam.com 
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