
KENG 9-9-56 





 moments    warmth
สวัสดีคะ…  

 หากอากาศไมแปรปรวนผิดเพ้ียน เดือนตุลาคมของทุกปจะเปนชวงท่ี 
สายลมหนาวโบกโบยมาเยีย่มเยอืน ยามลมหนาวโชยมา สิง่ทีต่องเตรยีมตวัเปนพเิศษ
กค็อืเรือ่งของการดแูลสขุภาพ เนือ่งจากชวงเปลีย่นเขาฤดกูาลนี ้หากรางกายปรบัตวั
ไมทันก็อาจทําใหปวยไขได happiness ฉบับตอนรับลมหนาวนี้ จึงนําเคล็ดลับการ
ดูแลตนเองมาฝากคุณผูอานทุกทาน
 นอกจากนั้น ยังเติมความสุขดวยเนื้อหาสาระอยางครบครัน ไมวาจะเปน 
Executive Insights ซึ่ง Finance Executive ทั้ง 8 ทานของกลุมปตท. ไดใหเกียรติ
มาเลาใหฟงถึง Lifestyle แบบสบาย ๆ ของผูบริหารทางสายอาชีพบัญชีการเงิน 
ทีต่องทาํงานอยูกบัตวัเลข และเงินๆทองๆตลอดเวลา เชนเดยีวกบั Happiness Life 
ที่ทีมงานไดบุกไปถึงกองถายละคร เพื่อพูดคุยกับ โปป-ธนวรรธน วรรธนะภูติ หรือ
คุณชายปวรรุจ จากสุภาพบุรุษจุฑาเทพ ถึงแนวคิดการดําเนินชีวิตใหมีความสุข 
สวน Cover Story ก็จะพาคุณไปชมทัศนียภาพของประเทศไทยแบบ 360 องศา
ที่มองจากบนฟากฟา ดวยพาหนะสุดคลาสสิกอยาง Hot Air Balloon และถาใคร
กําลังคิดตกแตงสวนใหสวยรับลมหนาว Gardening ขอแนะนํา “ไฮเดรนเยีย” 
ดอกไมแสนสวยเปลี่ยนสีได ที่จะสรางความหวานละมุนใหกับสวนของคุณ
 การออกกําลังกาย เปนปจจัยหน่ึงที่มีความสําคัญตอสุขภาพ หลายๆคน
ตระหนักถึงความสําคัญของเรื่องนี้ จึงนิยมซื้อเครื่องออกกําลังกายมาไวประจําบาน
เพื่อความสะดวก แตจะเลือกซื้อประเภทไหนจึงถือวาเหมาะสม หรือ จะใชงาน
อยางไรใหไดประโยชนสูงสุด Let’s Exercise ฉบับนี้จึงนําเทคนิคฉลาดซื้อ เครื่อง
ออกกําลังกายมาฝากกัน
 หลังจากที่ดิฉันไดทําหนาที่สรรหาเรื่องราวแหงความสุขฝากทุกทานมา
ชวงระยะเวลาหน่ึงแลว ก็ถึงเวลาท่ีจะมอบภารกิจนี้ใหบรรณาธิการทานใหม คือ 
คุณพิจินต อภิวันทนาพร รับรองวา นอกจากสาระแหงความสุขที่คุณจะไดรับดัง
เชนเคยแลว คุณจะพบความสุขในแงมุมใหมๆ สไตลหนุมอารมณดี ที่คุณพิจินตจะ
นํามามอบใหทุกทานดวยอยางแนนอน
 คนเราแตละคน มีแนวทางแสวงความสุขที่แตกตางกันไป บางคนสุขที่ได
ออกไปทองเท่ียวในโลกกวาง บางก็มีความสุขที่ไดพักผอนอยูกับบานกับครอบครัว
ที่อบอุน หรือสุขที่ไดทําประโยชนใหสังคมสวนรวม...แต ไมวาความสุขของคุณ
จะเปนแบบใด happiness จะทําใหความสุขของคุณสมบูรณยิ่งขึ้นตลอดไปคะ

ณิชชา จิรเมธธนกิจ
บรรณาธิการบริหาร
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ทมีงานนติยสาร happiness ต�องขอขอบคุณทกุคาํแนะนาํและความคิดเหน็ดีๆ  จากผู�ถอืหุ�นกู�ของ กลุ�ม ปตท. ทีส่�งจดหมายเข�ามา 
และเพ่ือเป�นการขอบคุณ ทีมงานขอมอบของรางวัลเป�นเตาไฟฟ�า SEVERIN มูลค�า 1,780 บาทให�ทั้ง 3 ท�าน

• แจงปญหาในการจัดสงนิตยสารและของรางวัล โทรศัพท 0-2616-4000 ตอ 3141 โทรสาร 0-2240-3698
• ขอคิดเห็นหรือบทความในนิตยสารฉบับนี้ เปนความคิดเห็นสวนตัวของผูเขียนซึ่งไมมีขอผูกพันกับกลุมบริษัท ปตท. จํากัด (มหาชน) แตอยางใด

คณะผู�จัดทํานิตยสาร :    มอบสําหรับผู�ถือหุ�นกู�กลุ�ม ปตท. 

จัดทําโดย :  ฝายผูลงทุนสัมพันธ  
บริษัท ปตท. จํากัด (มหาชน) 
555 ถนนวิภาวดีรังสิต แขวงจตุจักร 
เขตจตุจักร กรุงเทพĄ 10900 
Call Center เพื่อผูถือหุนกู กลุม ปตท. :
0-2624-5599 
Website : www.pttplc.com  
Email Address : 
debentureclub@pttplc.com

ที่ปรึกษากิตติมศักดิ์ : คุณสุรงค บูลกุล 
ที่ปรึกษา : 
คุณวิรัตน เอื้อนฤมิต 
คุณปäิภาณ สุคนธมาน
บรรณาธิการบริหาร : 
คุณณิชชา จิรเมธธนกิจ 
บรรณาธิการ : 
คุณพัชราภรณ เพชรประดับ
กองบรรณาธิการ : 
คุณภัทธภร จูฑะพล 
คุณนิศากร หุตะจูฑะ 
คุณภัทรรินทร เทียนสวัสดิĝ
คุณสรวิศ สุรทิณฑ

ออกแบบและผลิตโดย : 
บริษัทโพสต พับลิชชิง จํากัด (มหาชน) 
แผนก Commercial Printing 
อาคารบางกอกโพสต เลขที่ 136 
ถนน ณ ระนอง แยกสุนทรโกษา 
คลองเตย กรุงเทพĄ 10110
โทรศัพท 0-2616-4000 ตอ 3141,
08-5362-8039
โทรสาร 0-2240-3698

“ขอบคุณ ปตท. ที่มีนิตยสารมาใหความรูดีๆ และสามารถนําไปเปนประโยชน
ตอครอบครัวและสังคมได”
คุณมนฤทัย ธนารักษ� 

“ชอบอานนิตยสาร happiness มากคะ มีสาระดีๆ เยอะมากๆ ชอบคอลัมน
เกี่ยวกับสุขภาพ อยากใหมีวิธีทําอาหารเพื่อสุขภาพที่เหมาะกับคนท่ีเปนโรค
ตางๆ ธาตุตางๆ และอยากใหลงเรื่องเกี่ยวกับแสตมปşไทยคะ”
คุณอุษณา เจริญวัฒนพันธ�

“รูปเลมดี สวย กระดาษดี นาอาน เนื้อหาสาระดี ชวนติดตาม ไมนาเบื่อ 
ใหประโยชนตอผูอาน ในทุกแงทุกมุม ตัวหนังสือชัดเจน รูปประกอบดี สีสวย”
คุณวิรัตน� ติยะสันต�

Mail Box
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พระเจาวรวงศเธอ พระองคเจาโสมสวลี พระวรราชาทินัดดามาตุ ทรงเปดงานนิทรรศการฯ และประทาน
รางวัลแกผูชนะการประกวดศิลปกรรม ปตท. ครั้งที่ 28 
 พระเจาวรวงศเธอ พระองคเจาโสมสวลี พระวรราชาทินดัดามาตุ เสดจ็ทรงเปŗดนทิรรศการศิลปกรรม ปตท. คร้ังที ่28 และ
ประทานรางวัลแกผูชนะการประกวดในหัวขอ “พลงังานแหงธรรมชาติ” (The Power of Nature) โดยมีนายสุกฤตย สรุบถโสภณ 
รองกรรมการผูจดัการใหญหนวยธรุกจิปŗโตรเคมแีละการกลัน่ บรษิทั ปตท. จาํกดั (มหาชน)�ผูชวยศาสตราจารย ชยัชาญ ถาวรเวช
อธิการบด ีมหาวทิยาลยัศลิปากร คณะกรรมการตดัสนิโครงการประกวดศลิปกรรม ปตท. พรอมดวยผูบรหิารระดบัสงูของ ปตท. 
และมหาวิทยาลัยศิลปากร�เฝารับเสด็จ ณ ทองพระโรง หอศิลปş มหาวิทยาลัยศิลปากร วังทาพระ กทม.

ปตท. ให สามมิตร กรีนพาวเวอร ใชเทคโนโลยี PTT 
DIESEL CNG ทางเลือกใหม ในการประหยัดพลงังาน 
 คุณพงษศักดิĝ รักตพงศไพศาล รัåมนตรีวาการ
กระทรวงพลังงาน เปนประธานใน “พิธีลงนามในสัญญา
อนุญาตใหใชเทคโนโลยีชุดอุปกรณ PTT DIESEL CNG  และ
บันทึกความเขาใจในโครงการวิจัยและพัçนาเทคโนโลยี 
PTT DIESEL CNG สําหรับรถยนตดีเซลขนาดเล็กรุนใหม” 
ระหวาง บริษัท ปตท. จํากัด (มหาชน) โดยคุณวิจิตร แตงนอย ผูชวยกรรมการผูจัดการใหญ สถาบันวิจัยและเทคโนโลยี 
ปตท. และ บริษัท สามมิตร กรีนพาวเวอร จํากัด โดยคุณสุรยุทธ โพธิĝศิริสุข กรรมการผูจัดการใหญ บริษัท สามมิตร 
กรีนพาวเวอร จํากัด โดยทั้ง 2 หนวยงาน รวมกันนําเทคโนโลยีใหมคือเทคโนโลยีชุดอุปกรณ  PTT DIESEL CNG ซึ่ง
เปนนวัตกรรมที่คิดคนโดยนักวิจัยจากสถาบันวิจัยและเทคโนโลยี ปตท. มาพัçนาขยายผลเชิงพาณิชย ติดตั้งในรถยนต
กระบะดีเซลออกสูตลาด ซึ่งจะเปนทางเลือกใหมที่ประหยัดพลังงาน มีความปลอดภัยตามมาตรåานสากล เปนมิตรกับ
สิง่แวดลอม รวมทัง้ชวยใหประชาชนลดคาใชจายดานเชือ้เพลงิและพลงังาน ซึง่ชวยใหประเทศประหยดัเงนิตราตางประเทศจาก
การลดการนาํเขาพลังงาน ซึง่จะเปนปจจัยสาํคญัในการชวยขบัเคลือ่นระบบเศรษåกจิของประเทศไดอยางมปีระสทิธิภาพ โดยม ี
ดร.ปานปรีย พหิทธานุกร ประธานกรรมการ ปตท. และ ดร.ไพรินทร ชูโชติถาวร ประธานเจาหนาที่บริหารและกรรมการ
ผูจัดการใหญ ปตท. รวมเปนสักขีพยาน ณ อาคารสํานักงานใหญ ปตท.
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ปตท. ขยับขึ้นอันดับ 
81 กาวกระโดดจาก
อนัดบัที ่95 ในปกอน 
สะท อน ให เ ห็ นถึ ง
ศกัยภาพการบรหิาร
งานที่ดีของบริษัท
พลังงานแหงชาติ
และชี้ ใหเหน็ถงึความ
มั่นใจของนักลงทุนที่
มีตอประเทศไทย

นักลงทุนมั่นใจ เลือก ปตท. “หุนขวัญใจมหาชน”
 ดร. วรพล โสคติยานุรักษ เลขาธิการสํานักงานคณะ
กรรมการกํากบัหลักทรัพยและตลาดหลักทรัพย (ก.ล.ต.) มอบ
รางวัล “หุนขวัญใจมหาชน” กลุมทรัพยากร ประจําป 2555 
แก ดร. ไพรินทร ชูโชติถาวร ประธานเจาหนาที่บริหารและ
กรรมการผูจัดการใหญ บริษัท ปตท. จํากัด (มหาชน) ซึ่งจัด
ขึ้นโดยความรวมมือระหวาง บริษัท บูรพาทัศน (1999) จํากัด
ในนามหนังสือพิมพขาวหุนธุรกิจ และตลาดหลักทรัพยแหง
ประเทศไทยเพือ่เปนการสนบัสนนุใหผูบรหิารและผูถอืหุนใหญ
ของบริษัทมหาชน จดทะเบียน ใสใจกับคุณคาความนิยมของ
นกัลงทุนทีเ่ปนองคประกอบสาํคัญของตลาดทนุอยางตอเนือ่ง

ปตท. ควารางวัลผูนําองคกร ควบคูการกํากับ
ดูแลกิจการที่ ดี  จากนิตยสาร  Corporate 
Governance Asia 
 ดร. ไพรินทร ชูโชติถาวร ประธานเจาหนาที่บริหาร
และกรรมการผูจัดการใหญ บริษัท ปตท. จํากัด (มหาชน) รับ
รางวัล Asian Corporate Director Recognition Awards 
2013 จากงาน  9th Corporate Governance Asia Annual 
Recognition Awards 2013 ของนิตยสาร Corporate 
Governance Asia ในåานะผูนําองคกรและกรรมการบริษัท
จดทะเบียนของไทย ที่มีความสามารถและผลงานโดดเดนใน
การบริหารองคกรใหกาวหนาอยางมีประสิทธิภาพ ควบคูกับ
การสงเสริมการกํากบัดแูลกจิการท่ีด ีโดยไดรบัตอเนือ่งเปนปที ่2  นอกจากน้ี ปตท. ยงัไดรบัรางวัล Asia’s Icon on Corporate 
Governance ซึ่งมอบใหแกบริษัทที่มีการพัçนาดานการกํากับดูแลกิจการ (Corporate Governance – CG) ดีเดนของเอเชีย 
โดย ปตท. ไดรับตอเนื่องเปนปที่ 8 จนไดรับยกยองเปนองคกรตนแบบดาน CG ของเอเชียในปนี้

� � � � � � �  ดร. ไพรินทร ชูโชติถาวร ประธานเจาหนาที่บริหาร
และกรรมการผูจัดการใหญ บริษัท ปตท. จํากัด (มหาชน)
เปŗดเผยวา นิตยสารฟอรจูนรายงานผลการจัดอันดับบริษัท
ขนาดใหญที่สุดของโลก 500 อันดับ ประจําป 2013 หรือ 
ฟอรจูน โกลบอล 500 ปรากäวา ปตท. ติดอันดับที่ 81 
พุงขึ้นจากอันดับที่ 95 เมื่อปกอน� ดวยรายได 89,945 ลาน
ดอลลารสหรåัĄ� โดยมกีาํไร 3,370� ลานดอลลารสหรåัĄ� อกีทัง้
ยังเปนบริษัทไทยบริษัทเดียวท่ีไดรับการจัดอันดับใหอยูในรายช่ือ
บริษัทขนาดใหญ 500 แหงทั่วโลก จากนิตยสารฟอรจูน
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ปตท.สผ. รับรางวัลองคกรโปรงใส
ประจําป 2555 (NACC Integrity 
Awards 2012) จาก ป.ป.ช.
 คุณเทวินทร วงศวานิช ประธาน
เจาหนาที่บริหารและกรรมการผูจัดการ
ใหญ บรษิทั ปตท.สาํรวจและผลติปŗโตรเลยีม 
จํากัด (มหาชน) หรือ ปตท.สผ. รับรางวัล
องคกรโปรงใส ประจําป 2555�  (NACC 
Integrity Awards 2012) จากคุณปานเทพ 
กลาณรงคราญ ประธานกรรมการสํานกังาน
คณะกรรมการปองกันและปราบปราม
การทุจริตแหงชาติ (ป.ป.ช.) ณ สํานักงาน 
ป.ป.ช. จังหวัดนนทบุรี �ซึ่ง ปตท.สผ. ไดรับ
การคัดเลือกใหเปน 1 ใน 4 องคกรชั้นนํา
ของประเทศไทยที่ไดรับรางวัลดังกลาวจาก
หนวยงานทั้งหมด 66 ราย รางวัลดังกลาว 
ป.ป.ช. จดัขึน้เปนคร้ังที ่3 เพือ่เปนการเชิดชู
หนวยงานภาครัåและเอกชนที่มีคุณธรรม 
จริยธรรม และความซื่อสัตย

ปตท.สผ. ไดรับรางวัล “บริษัทยอดเยี่ยมแหงป 2556 กลุม
อุตสาหกรรมทรัพยากร”
 คณุเทวนิทร วงศวานชิ ประธานเจาหนาทีบ่รหิารและกรรมการผูจดัการ
ใหญ บริษัท ปตท.สํารวจและผลิตปŗโตรเลียม จํากัด (มหาชน) หรือ ปตท.สผ. 
เขารบัรางวัล “บรษัิทยอดเย่ียมแหงป 2556 กลุมอตุสาหกรรมทรัพยากร” (The 
Best Public Companies 2013 Resources Industry Award) จากพลเอก 
สุรยุทธ จุลานนท องคมนตรี ในพิธีมอบรางวัลเกียรติยศ MONEY & BANKING 
AWARDS 2013 ซึ่งจัดโดยนิตยสารการเงินการธนาคาร ซึ่งมอบใหกับบริษัทจด
ทะเบียนในตลาดหลักทรัพยแหงประเทศไทยที่มีผลการดําเนินงานยอดเยี่ยม 
และมีประสิทธิภาพในการบริหารการจัดการในภาพรวม

คณะกรรมการบรษิทั ปตท.สผ. รวมกิจกรรม “PTTEP GREEN UP” 
 คุณณอคุณ สิทธิพงศ ประธานกรรมการ พรอมดวยคณะกรรมการ
บริษัทและผูบริหารระดับสูง จํานวนกวา 50 ทาน ไดเขารวมกิจกรรม “PTTEP 
GREEN UP” ซึ่งเปนสวนหนึ่งของโครงการ “ปตท.สผ. ปลูกปา ลดภาวะโลก
รอน” ณ เขตหามลาสัตวปาเขาพระแทว จังหวัดภูเก็ต
 ปตท.สผ. ดําเนินโครงการ “ปตท.สผ. ปลูกปา ลดภาวะโลกรอน” โดย
มีแผนงานที่จะดําเนินการปลูกและบํารุงรักษาพื้นท่ีปาจํานวนทั้งสิ้น 200,000 
ไร ตั้งแตป 2556–2563 เพ่ือชวยฟŚŪนฟูและรักษาสมดุลระบบนิเวศปาไมของ
ประเทศใหคงความสมบูรณ และบรรเทาปญหาภาวะโลกรอน นอกจากนี้ยัง
ไดริเริ่มโครงการรณรงค PTTEP GREEN UP เพื่อปลูกฝงแนวคิดในเรื่องความ
รับผิดชอบตอสังคมใหแกพนักงานผานกิจกรรมที่เกี่ยวเนื่องกับการปลูกปา
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ชาวระยอง - พีทีที โกลบอล เคมิคอล รวมใจจัดงาน Big Cleaning Day อาวพราวพราวเสม็ดเสร็จแลวฮิ
 นายวิชิต ชาตไพสิå  ผูวาราชการจังหวัดระยอง จับมือกับ พีทีที โกลบอล เคมิคอล จัดงาน “Big Cleaning Day 
อาวพราวพราวเสม็ดเสร็จแลวฮ”ิ โดยเชิญชวนจิตอาสา ประชาชน รวมท้ังดารา นกัแสดง  ลงพ้ืนท่ีอาวพราว เกาะเสม็ด จ.ระยอง 
ทําความสะอาดชายหาด และขอขมาพระแมคงคา เมื่อวันที่ 10 สิงหาคม 2556 พรอมทั้ง มอบเงินเยียวยาแกผูไดรับผลกระทบ 
เพ่ือเดินหนาสรางความเชื่อมั่นและขวัญกําลังใจท่ีจะพลิกฟŚŪนอาวพราวใหทรายขาวสะอาดดังเดิม เพื่อใหเปนแหลงทองเท่ียว
สําคัญที่ชาวระยองและชาวไทยภูมิใจตอไป

พีทีที โกลบอล เคมิคอล และซิโนเคม กรุป ประเทศจีน ลงนาม
ความรวมมือพันธมติรทางธรุกจิ เสริมความเขมแข็ง สรางโอกาส
เติบโต

บริษัท พีทีที โกลบอล เคมิคอล ผูนําธุรกิจปŗโตรเคมีในประเทศไทย 
และซิโนเคม กรุŢป 1 ใน 4 บริษัทนํ้ามันแหงชาติของประเทศจีน และผูนํา
ทางดานการคาและการใหบรกิารในธรุกจิเคมภีณัฑ รวมลงนามบนัทกึความ
เขาใจ The Memorandum of Understanding (MOU) for Strategic 
Alliance  โดยมีนายพงษศักดิĝ  รักตพงศไพศาล รัåมนตรีวาการกระทรวง
พลังงาน  ประธานในพธิี  Mr. Pan Zhengyi (ผาน เจิงอี้), Vice President 
ซิโนเคม กรุŢป นายประเสริå บุญสัมพันธ ประธานกรรมการ บริษัท พีทีที 
โกลบอล เคมิคอล จํากัด (มหาชน) ดร. ไพรินทร ชูโชติถาวร ประธาน
เจาหนาที่บริหารและกรรมการผูจัดการใหญ บริษัท ปตท. จํากัด (มหาชน) 
รวมในพิธีลงนาม ณ Synergy Hall ศูนยเอนเนอรยี่คอมเพล็กซ  

เครือไทยออยล สงมอบ “ศาลาโอโซน”
 นายเลอเลศิ อมรสงัข ผูจดัการแผนก
ประชาสัมพันธโรงกลั่น บริษัท ไทยออยล 
จํากัด (มหาชน) (ที่ 2 จากขวา)  และตัวแทน
นักศึกษาฝřกงานภาคฤดูรอนเครือไทยออยล 
ประจําป 2556 รวมสงมอบศาลาโอโซน โดยมี
นาวาโท กิตติ วงศรักษ (ที่ 4 จากซาย) ผูบังคับ
กองพันตอสูอากาศยานที่ 12 พรอมดวยคณะ 
เปนผูรับมอบ  ณ กองพันทาอากาศยานที่ 12  
ต.บางพระ อ.ศรรีาชา จ.ชลบรุ ีเพือ่สงเสรมิการ
ทองเที่ยวเชิงอนุรักษปาชายเลน นอกจากนี้ยัง
ไดรวมปรับปรุงทางเดินเขาปาชายเลน ทาสี
สนามเดก็เลน และเกบ็ขยะรมิทะเลในกจิกรรม
เพือ่สงัคมของนกัศกึษาฝřกงาน ประจาํป 2556 
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เครือไทยออยลจับมือมิตซุยแอนดคัมปนีตอยอดธุรกิจเปนผูบุกเบิกดานการผลิตสาร LAB ที่ครบวงจรที่สุด
รายแรกของประเทศไทยและภูมิภาคเอเชียตะวันออกเฉียงใต
 บริษัท ไทยออยล จํากัด (มหาชน) จัดพิธีลงนามในสัญญา Engineering Procurement and Construction (EPC) 
ระหวางบริษัท ลาบิกซ จํากัด และ บริษัทฮุนไดเอนจิเนียริ่ง จํากัด กับ บริษัท ฮุนไดเอนจิเนียริ่ง แอนด คอนสตรัคชั่น จํากัด 
(Consortium) และสัญญา Project Management Consultancy (PMC) ระหวาง บริษัทลาบิกซ จํากัด และ บริษัทแบคเทิล
อินเตอรเนชั่นแนลอิ้งค จํากัด โดยมี คุณวีรศักดิĝ โÛสิตไพศาล ประธานเจาหนาที่บริหารและกรรมการผูจัดการใหญ บริษัทไทย
ออยล จํากัด (มหาชน) เปนประธานในพิธี ซึ่งจัดขึ้น ณ หองประชุมกรรมการ บริษัท ไทยออยล จํากัด (มหาชน) ชั้น 12 ศูนย
เอนเนอรยี่คอมเพล็กซ ถนนวิภาวดีรังสิต

IRPC ควĜารา�วั) Corporate Governance Asia 
Recognition Awards 2013
 คุณมนวิภา จูภิบาล รักษาการผูชวยกรรมการผูจัดการ
ใหญ สํานักกิจการองคกร ผูแทน บริษัท ไออารพีซี จํากัด (มหาชน) 
รับรางวัล Corporate Governance Asia Recognition Awards 
2013 ประเภท Asia’s Outstanding Company on Corporate 
Governance จากวารสาร Corporate Governance Asia 
เนื่องจาก บริษัทĄ มีความโดดเดนในเรื่องของการที่กรรมการ
บริษัทĄ ไดใหความสําคัญเกี่ยวกับการดําเนินธุรกิจที่ตองเผชิญการ
เปลี่ยนแปลงอยูตลอดเวลา โดยไดใหความสําคัญตอผูมีสวนไดเสีย
ทกุฝายอยางเปนธรรม และตระหนักถงึความรับผดิชอบตอสงัคมและ    
สิง่แวดลอมอยางตอเนือ่ง ณ โรงแรม Marriott Hotel, Resorts World 
Manila กรุงมะนิลา ประเทศฟŗลิปปŗนส

บางจาก – จุฬาฯ รณรงคงดใชนํ้ามันทอดซํ้า
มุงสูสังคมสีเขียว
 นายวิเชียร อุษณาโชติ กรรมการผูจัดการ
ใหญ บริษัท บางจากปŗโตรเลียม จํากัด (มหาชน) และ
ศาสตราจารย นายแพทยภริมย กมลรตันกลุ อธิการบดี 
จุāาลงกรณมหาวิทยาลัย รวมแถลงขาวการจับมือ      
ระหวางจุāาĄ และบางจาก ในการขยายเครือขายรวม
สรางสังคมสีเขียวอยางยั่งยืน รณรงคสรางสํานึกรักษ
สิ่งแวดลอมและดูแลสุขภาพ ในโครงการ “ชาวจุāาĄ 
ปลอดภยั งดใชนํา้มันทอดซํา้” เพ่ือสรางความตระหนกั
การมีสวนรวมในการดูแลสิ่งแวดลอมและสุขภาพที่ดี
ของบคุลากรในรัว้จามจรุ ี เพือ่ใหสอดคลองกบันโยบาย 
“Green university” 

6-10.indd   10 14/9/2556   14:09



11 • OCT-DEC •  

NEWS&VIEW
Care Share Respect

ฟื้นฟูเยียวยาดวยใจ 
เพื่อใหเกาะเสม็ดกลับมาสวยงามดังเดิม
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 จากเหตุทอรบันํา้มันดิบขนาด 16 นิว้รัว่ท่ีบรเิวณทุนรบันํา้มนัดบิ (Single Point Mooring) ซึง่อยูหางจากชายฝũงทาเรือ
มาบตาพุดไปทางทิศตะวันออกเฉียงใตประมาณ 20 กิโลเมตร ขณะกําลังรับนํ้ามันจากเรือมายังโรงกลั่นนํ้ามันของบริษัท พีทีที 
โกลบอล เคมิคอล จํากัด (มหาชน) เมื่อวันที่ 27 กรกãาคม 2556 นั้น มีปäิบัติการณทั้งทางเรือและทางอากาศโดย PTTGC เพื่อ
ขจัดคราบนํ้ามันดวยสารกระจายคราบนํ้ามัน 2 ชนิด ไดแก Slickgone NS เปนจํานวน 30,612 ลิตร และ Super-dispersant 
25 เปนจํานวน 6,930 ลิตร สารกระจายคราบนํ้ามันทั้ง 2 ชนิดนี้เปนสารที่กรมควบคุมมลพิษอนุญาตใหใชในประเทศไทยได 
สามารถยอยสลายทางชวีภาพไดเรว็ ไมพบการสะสมทางชวีวทิยา (Bioaccumulate) ไมเกดิการกลายพนัธุ และไมเกดิการเสือ่ม
พันธุ แตดวยทะเลมีคลื่นลมแรงทําใหมีนํ้ามันกระจายตัวไปขึ้นฝũงที่อาวพราว เกาะเสม็ด กอใหเกิดผลกระทบตอทัศนียภาพและ
ระบบนิเวศ บริษัท พีทีที โกลบอล เคมิคอล จํากัด (มหาชน) และกลุม ปตท. ขอแสดงความเสียใจและขออภัยตอเหตุการณที่
เกิดขึ้น โดยพรอมรับผิดชอบความเสียหายอยางเต็มกําลัง เพื่อใหเหตุการณดังกลาวสามารถคลี่คลายได จนถึงวันนี้กรณีนํ้ามัน
ดิบรั่วที่อาวพราวไดถูกแกไขจนเหตุฉุกเฉินไดยุติลงแลว
 ถึงแมสถานการณจะคล่ีคลายไป 100% แตกลุม ปตท. ยังคงลงพ้ืนที่อยางตอเนื่องเพ่ือปäิบัติภารกิจสําคัญเรงดวน
ตอไปซึ่งก็คือการฟŚŪนฟูเยียวยาผูที่ไดรับผลกระทบและธรรมชาติ รับฟงขอรองเรียน และเก็บขอมูลผลกระทบทุกๆ ดาน
 ดานระบบนิเวศ กลุม ปตท. จัดทีมงานรวมกับคณะนักวิจัยจากคณะประมง มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร ลงพื้นที่ตั้งแต
วันที่ 2 ส.ค. 56 เพื่อสํารวจระบบนิเวศ 6 รูปแบบ ไดแก มวลนํ้า พื้นทองทะเล หาดทราย หาดหิน แนวปะการัง และแหลงหญา
ทะเล ในบริเวณที่คราบนํามันเคลื่อนผาน 
 ผลสํารวจพบความเปล่ียนแปลงในอาวพราวคือ สัตวในหาดทรายและหาดหินลดลง ปะการังในน้ําตื้นที่ดานใตของ
อาวพราวตายบางสวน แตทั้งหมดนี้ยังอยูในวิสัยท่ีฟŚŪนฟูได สวนพื้นที่ในบริเวณอื่น เชน เกาะกุãี อาวบานเพ และแหลงหญา
ทะเลรอบเกาะ ไมพบความเปลี่ยนแปลงทางระบบนิเวศ มีคุณภาพนํ้าและแพลงกตอนเปนปกติแนวทางการแกไขจะนําวิธีการ
ฟŚŪนฟูธรรมชาติทางทะเลที่มีการศึกษาวิจัยในประเทศไทยมาทดลองใช เชน การปลูกปะการัง การปลอยสัตวนํ้าบางชนิด ĄลĄ 
เพื่อชวยในการฟŚŪนฟูธรรมชาติ โดยการศึกษาการฟŚŪนตัวทั้งหมด อาจจะใชเวลามากกวา 1 ป
 ดานการทองเที่ยวและชุมชนในพื้นที่ที่เกี่ยวของ อาทิ กลุมประมงบนหาดแมรําพึง ผูประกอบการในพื้นที่ และบุคคล
ทัว่ไปบนเกาะเสมด็และพืน้ทีใ่กลเคยีง ทมีสาํรวจไดลงพืน้ทีด่งักลาวและไดจดัตัง้ศนูยรองทกุขบนเกาะเสม็ดเพือ่จดัทาํแผนฟŚŪนฟู
ทัง้ทางดานสิ่งแวดลอม สังคม การทองเที่ยว และอาชีพที่เกี่ยวเนื่องในระยะส้ันรวมกับทางจังหวัดระยองและหนวยงานราชการ
ที่เกี่ยวของอยางตอเนื่อง 
 บริษัท พีทีที โกลบอล เคมิคอล จํากัด (มหาชน) และกลุม ปตท. ขอขอบคุณทุกแรงกายแรงใจ ทุกความรวมมือ อาทิ
กองทัพเรือ หนวยงานราชการ องคกรเอกชน อาสาสมัคร และจิตอาสา พี่นองประชาชนในพื้นที่ และประชาชนจังหวัดระยอง 
ที่รวมดวยชวยกันฟŚŪนฟูธรรมชาติ และเราขอสัญญาวาจะพยายามอยางดีที่สุดเพื่อใหเกาะเสม็ดกลับมาสวยงามดั่งเดิม
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Q: ทอรั่วจากสาเหตุใด
A: จากการสอบสวนขั้นตน สันนิษåานวาเกิดจากความบกพรองของทอรับนํ้ามัน 
ซ่ึงไดมีมติใหต้ังคณะกรรมการดานเทคนิคตรวจสอบเพ่ิมเติมเพ่ือหาสาเหตุการร่ัวของทอ

Q: วิธีการที่ ใชแกป�ญหาเปนไปตามมาตร*านหรือไม
A:  ในวันท่ี 14 สงิหาคม 2556 คณะกรรมการสอบสวนขอเท็จจริงเหตุการณนํา้มนั
ดบิรัว่ไหลในทะเล เผยผลการสอบสวนวาประมาณการปรมิาณนํา้มนัรัว่ 54,341 ลติร 
และ PTTGC ไดปäิบัติตามข้ันตอนของกระบวนการทํางานในการสูบถายน้ํามัน 
และการจดัการนํา้มนัรัว่ รวมถงึการใชสารกระจายคราบนํา้มนัทีก่รมควบคมุมลพษิ
อนุญาตใหใชในประเทศไทยไดในปริมาณที่สอดคลองกับภาวะฉุกเฉิน 

Q: คณะกรรมการสอบสวนขอเท็จจริงเหตุการณนํ้ามันดิบรั่วไหล
ในทะเลมี ใครบาง
A: คณุหญงิทองทพิ รตันะรตั ผูเชีย่วชาญอตุสาหกรรมปŗโตรเลยีมและปŗโตรเคม ีเปน
ประธานกรรมการ และกรรมการประกอบดวย  ดร. วิเชียร กีรตินิจกาล กรรมการ
ผูทรงคุณวุçิในคณะกรรมการสิ่งแวดลอมแหงชาติ ดร. ขวัญฤดี โชติชนาทวีวงศ 
ผูอํานวยการสถาบันสิ่งแวดลอมไทย นายศรศักดิĝ แสนสมบัติ อธิบดีกรมเจาทา  
พล.ต.อ. เอก อังสนานนท รองผูบัญชาการตํารวจแหงชาติ
 
Q: สารกระจายคราบนํ้ามันใชอยางถูกตองและปลอดภัยหรือไม
A:  PTTGC ใชสารกระจายคราบนํ้ามัน 2 ชนิด ไดแก Slickgone NS เปนจํานวน 
30,612 ลิตร และ Super-dispersant 25 เปนจํานวน 6,930 ลิตร สารกระจาย
คราบนํ้ามันทั้ง 2 ชนิดนี้เปนสารที่กรมควบคุมมลพิษอนุญาตใหใชในประเทศไทย
ไดโดยมีความเปนพิษตํ่ามาก สามารถยอยสลายทางชีวภาพไดเร็ว ไมพบการสะสม
ทางชีววิทยา (Bioaccumulate) ไมเกิดการกลายพันธุ และไมเกิดการเสื่อมพันธุ

Q: เคยมีการซอมแผนฉุกเฉินเพě่อรองรับสถานการณทอรั่วหรือไม
A:  มกีารซอมแผนจาํลองการทดสอบการจดัการเหตฉุกุเฉนิวกิฤตและบรหิารความ
ตอเนื่องทางธุรกิจ (BCM) อยางสมํ่าเสมอ

Q: ปตท. ปดบังขอเท็จจริงหรือไม
A: ทานสามารถติดตามขาวสารและดาวนโหลดขอมูลแถลงการณทั้งหมดไดที่ 
http://www.pttgc-oilspill.com
 
• สอบถามขอมูลเพิ่มเติมไดที่ PR@pttgcgroup.com 

FAQ
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หาวกอนสิXลวจะให!
 นี่ไมใชประโยคคําสั่งใดๆ แต
เปนแคมเปญสุดเกţของแบรนดกาแฟ
สัญชาติดัตช Douwe Egberts ที่สราง
ความประหลาดใจใหแกผูที่ผานไปผาน
มาในสนามบินของแอฟริกาใต หลัง
จากที่ทางบริษัทออกแคมเปญที่มีชื่อ
วา “Bye Bye Eye Red” ก็ไดมีการไป
ติดตั้ งตู แจกกาแฟฟรี ในสนามบิน
นานาชาติ O.R. Tambo ประเทศ
แอฟริกาใต แตจะแจกอยางเดียวคงไม
เปนที่จดจํา ที่ตูกาแฟจึงติดต้ังเครื่อง
จับใบหนา Face Detection มาดวย 
ผูที่มารับกาแฟจะตองหาวกอนจึงจะได
รับกาแฟอุนๆ ไปทดลองดื่มฟรี 

ภาพ LiveLeak.com

/Pก1ี่ใหt1ี่สRดในYลก
 ทกุวนัทกุวนิาททีัว่โลกมสีถติแิละการทาํลายสถติเิกดิข้ึนอยูตลอดเวลา อาทิ 
ในเดือนกรกãาคมท่ีผานมาเม่ือเทอรมนิอล 3 ของสนามบินนานาชาติดไูบถูกชวงชิง
ตําแหนงอาคารที่ไดชื่อวามีขนาดใหญที่สุดในโลก (ในแงพื้นที่ใชสอย) ไป แชมปşใหม
ที่วานี้คืออาคาร  New Century Global Centre ในเฉิงต ูประเทศจีน ที่มีพื้นที่
ใชสอย 1.76 ลานตารางเมตร และจะถูกใชเปนทัง้สาํนกังาน หางสรรพสินคา โรงแรม 
โรงหนังไอแม็กซ (14 จอ) ลานสเกตขนาดมหึมา รวมถึงจะมีอารตเซ็นเตอรซึ่งจะ
สรางข้ึนเพ่ิมเติมภายหลัง คาํถามตอไปคืออาคารน้ีจะครองแชมปş “ใหญทีส่ดุในโลก” 
ไดนานเทาใด คงตองติดตามกันตอไป
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กลวย[ด=ับX/ง/ัĉงใหเ5�น1ู/
 หลายคนคงเคยไดยินชื่อประเทศเอกวาดอร แตอาจไมรูวาประเทศนี้
ตั้งอยูตรงไหน หรือนาสนใจอยางไร แตตอไปนี้เชื่อไดวาเอกวาดอรนาจะเปน
ที่รูจักเพ่ิมมากข้ึน เมื่อประเทศในอเมริกาใตแหงนี้สงกลวยเปนทูตสันถวไมตรี
ไปเกือบทุกมุมโลก การมอบหมายใหกลวยเปนทูตแนะนําประเทศแบบที่วานี้
คือการติดปายโÛษณาไปกับกลวยแตละลูก ซึ่งเปนสินคาสงออกที่สําคัญของ
เอกวาดอร เพียงแตปายโÛษณาท่ีติดไปอาจจะล้ํายุคกวาใครเพ่ือน เพราะเปน
สติกเกอร QR Code ที่สามารถสแกนแลวนําผูชมทองเท่ียวไปกับเว็บไซตของ
กระทรวงการทองเท่ียวแหงเอกวาดอรได...แตละปเอกวาดอรสงกลวยไปท่ัวโลกกวา 
24 ลานตัน มาลุนกนัวา “Banana Ambassador” เหลานีจ้ะทํางานไดผลขนาดไหน

หนRมสห=ั*I 
Xหเส=ิมอPbมบัĉน1าย 
 เทรนดใหมทีเ่กดิขึน้ในอเมริกา
ขณะน้ีชวนใหรองวาวอยูไมนอย เมื่อมี
งานวิจยัชีช้ดัวาตอนน้ีหนุมๆ เมอืงลุงแซม
กําลังนิยมพ่ึงพามีดหมอเพื่อเสริมอึĜม
บั้นทาย จากสถิติพบวามีผูชายทํา

Christmas Market 
%วงเวลาXหง�วาม
สR�สัน/�
 ในฝũ ง ยุโรปที่ผูคนสวนใหญ
เฉลมิฉลองเทศกาลครสิตมาสกัน การได
เดนิดบูรรยากาศท่ีรานรวงตางๆ ประดับ
ประดาดวยดวงไฟอยางสวยงามเรียกวา
นาสนุกแลว แตสําหรับใครที่อยากสนุก
ยิ่งกวาขอแนะนําวาอยาพลาดการไป
เดินสํารวจตลาดคริสตมาสตามเมือง
ตางๆ ของยโุรป สวนใหญจะเริม่เปŗดขาย
ตั้งแตวันที่ 25 พฤศจิกายนไปจนถึงวัน
คริสตมาสอีฟ คือวันที่ 24 ธันวาคม ใน
ตลาดท่ีตั้งอยูทามกลางลานหิมะเหลา
นี้มีทั้งสรรพสิ่งที่ผูคนตองการเลือกซื้อ
เปนของขวัญ ของที่ระลึกพื้นเมือง และ
อาหาร ที่บางอยางหารับประทานได
เฉพาะชวงเวลานี้ แถมพื้นที่ติดตลาด
สวนใหญเปนลานหนาศาลาวาการ
เมืองหรือบริเวณจัตุรัสสําคัญของ
เมือง ซึ่งไมไดเดินทางไปยาก ไม
วาจะเปนตลาดคริสตมาสของ
เมืองนูเรมเบิรก แฟรงกเฟŗรต 
เดรสเดน หรือวาสตุตการต
ในเยอรมนี รวมถึงตลาด
คริสตมาสของสตราสบวรก
ในอัลซาสของฝรั่งเศส 
เพราะเมืองเหลานี้
ขึ้นชื่อเร่ืองตลาด
คริสตมาส 

ศัลยกรรมในจุดดังกลาวเพ่ิมมากข้ึนภายใน 5 ปที่ผานมาถึงราว 4% ไขมันที่
นาํมาเสรมิใหบัน้ทายเดงนีไ้มไดมาจากไหน แตเปนไขมนับรเิวณรอบพงุของผูเขารบั
การผาตดัน่ันเอง เจบ็ตัวรอบเดียวแตไดเพิม่ทัง้ขอดแีละลดขอดอยไปพรอมกนั สวนที่
เสริมดังกลาวจะคงทนถาวรเหมือนการออกกําลังกายหรือไมนั้นเปนอีกเรื่องหนึ่ง 
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X5ลง�วดเ5�นเสQ`อ6า
 Switcher บริษัทเสื้อผาแนว
สปอรตของเมืองโลซานนแหงประเทศ
สวิตเซอรแลนด ไดพยายามคิดคนวิธีนํา
ขวดพลาสติกใชแลว จําพวกขวด PET 
มายอยแลวนํากลับมาใชใหม ซึ่งในที่สุด
การคิดคนก็มาลงตัวที่การแปลงขวด
ดังกลาวเปนเส้ือผา เนื่องจากไฟเบอร
จากเทอรโมพลาสตกิซึง่ผลติขวดจาํพวก
นี้มีคุณสมบัติในการคงรูปไดดี นํ้าหนัก
เบา ระบายอากาศไดดี เหมาะแกการ
ผลติเปนชดุออกกําลงักาย รวมถึงเส้ือยดื 
(ขวดครึ่งลิตร 4 ขวด = เสื้อยืด 1 ตัว) 
ขณะที่ในกระบวนการผลิต 
ก็ไดรับการดูแลเร่ืองสุข
อนามัยของผลิตภัณฑ
และผลท่ีไดรับตอผูสวม
ใสเปนอยางดี เรยีก
วาดูแลทั้งเราทั้ง
โลกเลยทีเดียว 

Bิล5ะ�อนก=ี/Xละ
2==ม%า/ิ  
 ดู เหมือนกระแสการ
สรางพ้ืนท่ีสเีขยีวบนอาคารนาจะ
กําลังมาแรง อยางเชนเมื่อหลาย
เดือนกอนเราไดทราบขาวการ
ออกแบบสํานักงานแหงใหมของ
เฟซบุŢกหรือแมแตกูเกิ้ล ที่เนรมิต
สวนขนาดหลายเอเคอรไวเหนือ
หลังคาตึก ขณะที่ไมใกลไมไกล
จากบานเรา ในเมืองหลวงของ
เกาหลีใต เรากําลังจะไดพบกับ
ตึกแบบนี้เชนกัน เมื่อทาง Buk 
Seoul Museum of Art เผยถึง
หนาตาของพพิธิภณัฑศลิปะทีจ่ะ
มาสรางความร่ืนรมยใหพืน้ทีท่าง
ตะวนัออกเฉยีงเหนอืของกรงุโซล 
ไมวาจะดวยอาคารท่ีสอดคลอง
กับธรรมชาติรอบขางซึ่งเคยเปน

ทุงตนออมากอน ทิศทาง
ข อ ง แ ส ง  ห รื อ ตั ว
นทิรรศการ เรือ่งราว
ทางวัçนธรรมท่ีจัด
แสดงอยูภายใน
แกลเลอรีเอง

ภาพ ©
 Young Chae Park

สนามบิน%วนดูXลสัง�ม
XละสิĈงXวดลอม
 ดวยเหตุผลเรือ่งความปลอดภัยของ 
ผูโดยสารท่ีเดินทางดวยเคร่ืองบิน ดังน้ัน
ท่ีเทอรมินอล 1 สนามบินแฟรงกเฟŗรต 
จึงไดติดตั้งตูรีไซเคิลอัตโนมัติ เพื่อรับคืน
ขวดพลาสติกและกระปŞอง รวมทั้งมีชอง
รับบริจาคสําหรับใครที่อยากสมทบทุนเขา
องคกรดานสิ่งแวดลอม เชน WWF-World 
Wide Fund for Nature, LOG-Luftfahrt 
ohne Grenzen-Aviation Without 
Borders องคกรของเยอรมนีที่ดูแลเรื่องการ
คมนาคมทางอากาศของผูคน Frankfurter 
Tafel องคกรการกุศลในเขตแฟรงกเฟŗรต
ที่ดูแลดานอาหารสําหรับผูขาดแคลน หรือ
จะเปน Franziskustreff ซึ่งดูแลผูไรบาน
ในแฟรงกเฟŗรต ก็สามารถกดปุมเลือกจากตู
นี้ไดเชนกัน 
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ภาพ http://googleblog.blogspot.com

Google Street View 
พาสdา=วจXนวดิĈง 
 หลายคนคงเคยทองโลกไปกับ Google 
Maps โดยเฉพาะโปรแกรม Street View ที่จะพา
เราไปเยือนถนนเสนตางๆ ของโลกดวยภาพถายผาน
ดาวเทียม ไมเวนแมแตถนนสายใกลบาน แตลาสุด 
Google Street View ไมไดหยุดเพียงเทานั้น แถม
ยังหนีหางจากแคภาพบนพื้นถนนในแนวราบ แลว
ชวนผูชมข้ึนไปสัมผัสทิวทัศนในแนวด่ิงจากบนตึก
ที่สูงที่สุดในโลกอยาง Burj Khalifa ของดูไบ รวม
ถึงรวมปนเขาไปบนเสนทางข้ึนไปชมยอดภูเขาไฟ
ฟูจิของญี่ปุน คราวนี้ไมวาจะเปนความรูสึกระหวาง
การออกไปยืนบนกระเชาเช็ดกระจกดานนอก
อาคารเบิรจคาลิฟา ดูวิวดูไบแบบ 360 องศาจาก
ชั้นชมวิวที่สูงที่สุดในโลก หรือแมแตความรูสึก
ขณะกําลังเดินเรียงแถวย่ําขึ้นบันไดดินสูภูเขาท่ีเปน
เอกลักษณท่ีสุดของโลกอยางภูเขาไฟฟูจิ คุณก็สามารถ
สัมผัสไดผานหนาจอคอมพิวเตอรท่ีบานแลวทั้งสิ้น 

 นั่งทํางานหนาจอนานๆ หลายคนคงอยากเปลี่ยนบรรยากาศ
ไปสัมผัสธรรมชาติที่เขียวขจี หรือมองอะไรที่สบายตา แตจะทําอยางไร
เมือ่วนัลากห็มด เงนิกห็ดหาย...บริษทัหัวใสอยาง FILCO ของญ่ีปุนจงึได
ออกแบบคียบอรดคอมพิวเตอรสีเขียวชอุมขึ้นมา ตามชื่อ “midori” ที่
แปลวาสเีขียวในภาษาญีปุ่นมาชวยบรรเทาบรรยากาศทีว่า โดยนอกจาก
จะมีสีเขียวสบายตา สวนหุมคียบอรดที่มีความสูงราว 2 มล. ยังทําจาก
วสัดพุเิศษทีใ่หสมัผสัออนนุมใกลเคยีงกบัการสมัผสัหญาจรงิอกีดวย งาน
นี้ไมยืนยันวาจะแกอาการโหยหาธรรมชาติของหนุมสาวชาวออฟฟŗศได
แคไหน แตถาเรื่องเรียกความสนใจจากคนที่เดินผานไปมาแลว รับรอง
ไดผลแนนอน 

ภาพ w
w

w
.diatec.co.jp

“Midori” 
สัม6ัส�วามเ�ียว�จี

1ี่หนาX5	นพĘมพ�
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 โครงการคอนเสิรตยักษแหงป “ขนนกกับดอกไม” โครงการ 2 ตอน 
“ซเีครท การเดนท” เพือ่ฉลอง 30 ปแกรมมี ่นาํขบวนโดยซเูปอรสตารตลอดกาล  
“เบิรด-ธงไชย แมคอินไตย” พรอมกับ “5 ดีวา” ซีเครทเกสตรุนใหมที่จะมา
รวมการแสดงคอนเสิรตเปนครั้งแรก นั่นคือ ดา เอ็นโดรฟŗน, นิว-จิĜว, ลุลา และ
ชมพู-อารยา บัตรราคา 1,000 / 1,500 / 2,500 / 3,000 / 3,500 / 4,000 
และ 5,000 (VIP) รับ VIP Gift Set Limited Edition เฉพาะคอนเสิรตนี้ ที่ 
www.gmmlive.com สอบถามรายละเอียดเพิ่มเติมไดที่ โทร. 0-2669-8846 

 กลบัมาอกีครัง้กบัสดุยอด
งานแสดงสินคาของคนรักงาน
ดีไซน BIG+BIH October 2013 
หรืองานแสดงสินคาของขวัญและ
ของใชภายในบาน ครัง้ที ่36 ภายใต
แนวคิด Asean Life + Style พบ
กบัสนิคามากมาย ไมวาจะเปนของ
ขวัญและของที่ระลึก เชน เครื่อง
ประดบัตกแตง ของเลน เครือ่งหอม 
เปนตน

BIG+BIH
OCTOBER 2013 
ไบเทค บางนา

19 -13
/Rลา�ม 
2556

19-20
/Rลา�ม 
2556

Health Cuisine 
& Beauty Festival 
ค=ัĉ"1ี_ 11
อาคารชาเลนเจอร อิมแพ็ค 
เมืองทองธานี

2-10
พ>Bจิกายน

2556

งานนีค้ณุจะได
ชมิและไดชอปกับสนิคา
หลากหลาย ที่ยกขบวน
มาลดกระหน่ําสูงสุดถึง 
80% อาทิ สินคาสุขภาพ อาหาร และความ
งามที่ดีที่สุดไวในงานนี้งานเดียว

คG3WสN=�/ 
“�33��ั4ดG�[;�”
Yค="�L= 2 
/G3 “&ีWค=1 
�L=�Wด�31�”
อิมแพ็ค อารีนา 
เมืองทองธานี

�[;�”
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 ปนี้พบกับจุดที่นาสนใจคือบาน
กลางนํ้าซึ่งเปนการออกแบบที่ไมธรรมดา 
แตใชวัสดุกอสรางธรรมดาก็สามารถสราง
บานใหสวยได และขอเชิญชมการตกแตง
สวน 4 สไตล หรือสนุกกับการแตงบานจาก
นิตยสาร my home เพิ่มความรูเกี่ยวกับ
การออกแบบและลักษณะของวัสดุตกแตง
ภายในบานโดยนิตยสาร room เสนอมุม
สวนและมุมบานที่แตงสวยดวยงานศิลปş 
“บานและสวน Art Gallery” โดย ผศ. ถาวร 
โกอุดมวิทย เปนตน 

2-10
พ>Bจิกายน

2556

31 /Rลา�ม 0Pง
17 พ>Bจิกายน

2556

3N1==B�L=:L80L< 
“43Wส�31L"�L=8ั,3L” 
Yด<YG?NวNW<=� WGว=Lด� X?ะ5=ะสN12Nc ?ี5=ี%L
สมาคมฝร่ังเศส ถนนวิทยุ
 นิทรรศการที่บอกเลา
เกี่ยวกับความเปล่ียนแปลงท่ีเกิด
ขึน้กบัผูคนบนท่ีสงูในประเทศไทย 
ชวงเวลาตั้งแต ค.ศ. 1950 จนถึง
ปจจุบัน ผานคลังภาพถายของนัก
เดินทาง นักชาติพันธุวิทยา และ
นักวิจัยที่มาลงภาคสนาม โดย
เนนการนําเสนอเอกลักษณของ
ผูคนบนที่สูง และเปŗดประเด็น
คําถามเกี่ยวกับความสําคัญของ
ผูคนบนท่ีสูงกับความหลากหลาย
ทางวัçนธรรม เปนชนกลุมนอย

ซึ่งรัåเคยจัดใหพวกเขาเปนปญหาในอดีต แตในปจจุบันมีการนําเสนอชน
กลุมนีใ้นแงมมุทีเ่ปนมรดกทางวçันธรรมทีพ่งึรกัษาไว สอบถามขอมลูเพิม่เตมิ 
โทร. 0-2670-4231

12-15
2ันวา�ม
2556

Bonjour French Fair 2013 
ศูนยการประชุมแหงชาติสิริกิติ์

 งานแฟร ท่ีเหลาขา
ชอปจะไดเลือกซื้อสินคานานา

ชนิด เพื่อมอบเปนของ
ขวัญในชวงเทศกาล
แหงความสุขสงทาย
ป 2556 ไมวาจะเปน

ของขวัญ ของแตงบาน 

Thailand 
Bestbuys 
2013 

การดอวยพร เครือ่งเขยีน เคร่ืองประดบั 
เครื่องแตงกายแบรนดดัง ที่จะมาลด
ราคาพิเศษ และอื่นๆ อีกมากมาย 

 งานแฟรที่ขนสินคานําเขาจากประเทศฝรั่งเศสมาให
ชอปกนัอยางจใุจในราคาสดุพเิศษจากผูนาํเขาและผูจดัจาํหนาย
ชั้นนํา ไมวาจะเปนไวน เนยแข็ง นํ้าหอม เสื้อผา นาŲิกา เครื่อง
สําอาง และอ่ืนๆ นอกจากนี้ยังมีงาน German Design & 
Lifestyle Fair 2013 เปนการรวมออกงานดวยกันครั้ง
แรก และพิเศษสุดดวยการนําสนิคาระดับไฮเอนดของท้ัง
ฝũงฝรั่งเศสกับฝũงเยอรมนีมาประชันกันในงานอีกดวย
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�R-สR=ง�� บูลกRล  
ประธานเจ�าหน�าที_บริหาร
การเงิน PTT  

“ความสุขของผมแบงออกเปน 
2 สวน คือความสุขทางกาย
และความสุขทางใจ ความสุข
ทางกายเปนเร่ืองของความ
พอเพียง ไมตองไปขวนขวายให
มากไป ความสุขทางใจก็เกิด
จากการไดอยูกับครอบครัว
คอยเปนกําลังใจซ่ึงกันและกัน 
สวนความสุขกับการทํางาน
ขณะยังอยูในตําแหนงก็ควร
จะรับผิดชอบอยางสูงสุด แต
โดยสวนตัวแลวเม่ือไหรท่ีมีวัน
วาง ผมชอบท่ีจะไปสังสรรคกับ
เพ่ือนๆ หรือเดินทางไปหัวหิน
เพราะผมเกิดและโตท่ีน่ัน ทุก
คร้ังท่ีกลับไป ผมจะมีความ
สุขอยางมาก รูสึกมีชีวิตชีวา
ท่ีไดไปชารจพลังเพ่ือกลับมา
เดินหนากับการทํางานตอไป”

�R-วิ=ั/น� เอQอ̀น>มิ/  
6ู�ชวยกรรมการ6ู�จั.การZหt
การเงินองคกร PTT 

“ผมโชคดีท่ีมีความสุขกับการ
ทํางาน ไมเคยปลอยใหปญหา
หรืออุปสรรคใดๆ มาบ่ันทอน 
ทุกคร้ังท่ีเกิดปญหาผมจะมี
ภรรยาอยูขางๆ  คอยใหกําลังใจ 
แตเม่ือถึงเวลาพักผอนผมเลือก
ท่ีจะนอนอยางเต็มท่ี ต่ืนข้ึน
มาจะไดมีสมองปลอดโปรงไว
เปŗดรับมุมมองใหมๆ และ
ทางเลือกท่ีดีใหกับองคกร ผม
เช่ือวาคนเราจะมีความสุข
กับการทํางานไดตองมีใจรัก
ในงาน และเปŗดใจยอมรับความ
เปล่ียนแปลง สวนเคล็ดลับ
ความสุขของผมก็งายๆ คือ
อยูกับครอบครัว หาเวลาไป
ตีกอลฟบาง สําหรับผมเทาน้ี
ชีวิตก็มีความสุขอยางเต็มท่ี
แลว”

�R-5=ิBนา 5=ะหา=�าBPก 
6ู�ชวยกรรมการ6ู�จั.การZหt 
บัtชีองคกร PTT

“ถาอุปมา ปตท. เปนเด็กก็เปน
เด็กท่ีโตเร็วมาก เวลา 30 ป 
ของการทํางานท่ี ปตท. จึง
ผานไปอยางรวดเร็ว คงเพราะ 
ปตท. ไมเคยหยุดน่ิง การ
ทํางานก็ไมตางอะไรกับการ
ตอจิěกซอร ไมสําเร็จไมเลิก 
แมจะรูวายาก แตถาทําแลว
ประสบความสําเร็จ บางคร้ัง
แคคําช่ืนชมและการยอมรับ
จากคนรอบขางก็ชวยสราง
ความสุขใหได กับครอบครัว 
เม่ือไหรท่ีมีวันหยุดเราก็จะไป
ดูหนัง ทานขาว ชอปปŗŪงกัน
เทาท่ีเวลาจะอํานวย แตโดย
สวนตัวแลววันวางถาไมออก
ไปไหนก็จะอานหนังสืออยูใน
มุมโปรดตรงบริเวณระเบียง
บาน” 

�R-เพ็tจัน1=� จิ=เกCม   
รองกรรมการ6ู�จั.การZหt
กลุมงานการเงินและบัtชี 
PTTEP

“Work life balance ของ
แตละคนจะไมเหมือนกัน มัน
อยู ท่ีใจ สําหรับพ่ีปกติจะ
เหมือนคนบางาน ทํางานแลว
ลืมเวลา ทําแลวไมรูสึกเปนทุกข 
รูแตวาตองทํางานท่ีได รับ
มอบหมายใหสําเร็จใหได  ไมวา
จะยากแคไหน เม่ือสําเร็จจะ
เปนสุข เช่ือวาการจะทํางาน
ใหไดดีตองมีความรักในองคกร    
ในงานท่ีไดรับมอบหมาย และ
ท่ีสําคัญท่ีสุด คือ ตองมี   passion 
ท่ีจะทํา หากมีเวลาวางจะชอบ
ทําอาหาร ดูหนัง อานหนังสือ 
โดยเฉพาะแนวสืบสวนสอบสวน 
หรือ เดินทางทองเท่ียวก็มีบาง
โดยจะเนนเร่ืองกินเปนหลัก ซ่ึง
ไมนาจะดี เพราะอายุมากแลว”

 +ธิ9การ.รĜา� “	+าม.<�” �1�	นDนB�ě)4.า�า1าช9"ม5กม9	+าม�ěา�ก5น�Ĝ+&เห�< )นาน5�การ บĜา�ม9	+าม.<�บน
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�R-5(ิ:า- สR�น2มาน 
รองกรรมการ6ู�จั.การZหt 
สายการเงินและบัtชี  PTTGC

“ผมจัดอยูในประเภทสุขนิยม 
ทํางานอยางมีความสุขโดย 
ถือหลักการกระจายงานไป
ยังสวนตางๆ จะทําใหระบบ
งานไมหยุดน่ิงและไหลล่ืน
ตอไปขางหนา สวนวิธีการ
บริหารความสุขของผมคือการ
นอนดูทีวี หรือไมก็ดูหนังตลก 
ซ่ึงชวยใหรูสึกผอนคลาย พอๆ 
กับการไดออกไปตีกอลฟกับ
เพ่ือนกŢวนเดียวกันแบบไมตอง
สนใจสกอร หรือเดินเลนใน
ศูนยการคามองหานาŲิกา
สวยๆ ผมเปนคนท่ีชอบสะสม
นาŲิกาซ่ึงเปนงานศิลปะท่ีมี
ท้ังศาสตรและศิลปşอยู ใน
ตัวเรือน เพียงเทาน้ีก็ทําใหรูสึก
วาชีวิตสมดุลท่ีสุดแลว” 

�R-นิ2ิมา เ1พวนังกู= 
รองกรรมการ6ู�จั.การZหt
.�านการเงินและบัtชี TOP

"เม่ือเราเลือกทํางานอยูกับ
ตัวเลข กับคน ยอมตอง
มีปญหาตางๆ เขามาใหแก
ไมเวนแตละวัน การไดทํางาน
ยุงๆ เปนความโชคดี ทําใหเรา
ไดสนุกกับการทํางาน ไดใช
พลังทุกอยางในตัวเรา การ
สวดมนต น่ังมองตนไม มอง
ทองฟา เดินออกกําลังกาย
จะช วย เราให มีส ติอ ยู กับ
ปจจุบันมากข้ึน แตก็ตอง
ไมลืมแบงเวลาใหกับครอบครัว 
เพราะความอบอุนซ้ือไมได 
หม่ันเตือนตัวเองอยูเสมอวา
ทําหนาท่ีของเราใหดีท่ีสุด 
อยาละเลยท่ีจะดูแลสุขภาพตัว
เองและครอบครัว พ่ึงพาตนเอง
ใหมากท่ีสุด ไมทําใหคนอ่ืน
เดือดรอน”

�R-ดวงกมล เB=C*2นัง 
รองกรรมการ6ู�จั.การZหt 
สายบัtชีและการเงิน IRPC

“จรรยาบรรณของนักบริหาร
การเงินคือตองมีความโปรงใส 
รูจุดออนจุดแข็งขององคกร 
รูเร่ืองธุรกิจของบริษัทและ
อุตสาหกรรมเปนอย าง ดี  
เคล็ดลับในการดําเนินชีวิต
สําคัญท่ีสุดคือตองไมเครียด 
เปนนักบริหารเวลามืออาชีพ ย่ิง
เราไมมีภาระครอบครัวใหตอง
ดูแล เราย่ิงมีอิสระในการสราง
สมดุลชีวิตมากกวาคนอ่ืนๆ 
โดยสวนตัวชอบออกกําลังกาย 
เลนโยคะ น่ังสมาธิ   ฝřกสติ  อยูกับ
ธรรมชาติ ใหความสําคัญกับ
สุขภาพ และการไปทําบุญ เขา
คอรสปäิบัติธรรม การไดฝřก
สติทําใหเรารูเทาทันกับปจจุบัน
ขณะ เกิดสมาธิ และชวยใหเรา
ทํางานไดอยางมีประสิทธิภาพ”

�R-สR=%ัย  Y!Cิ/เส=ีวงB� 
รองกรรมการ6ู�จั.การZหt 
สายงาน.�านบัtชีและการ
เงิน BCP

“การทํางานกับตัวเลข การเงิน  
การลงทุน มีปจจัยเขามา
กระทบรอบดาน ผมมอง
วาการใชชีวิตกับการทํางาน
มีความสมดุลอยูในตัวมันเอง 
ยากท่ีจะแยกออกจากกัน แต
เม่ือปŗดสวิตชจากการทํางาน 
ผมจะหยิบหนังสือจีนกําลัง
ภายในมาอาน หรือไปซูเปอร
มารเก็ตเพ่ือเดินดูผักสด หรือ
สินคาแปลกใหมท่ีวางอยูบน
เชลฟş มันชวยใหปŗดความคิด
ไปไดช่ัวขณะ และน่ีคือแนวทาง
การใชชีวิตใหสมดุลของผม ซ่ึง
อาจจะตางไปจากนักบริหาร
การเงินคนอ่ืนๆ”   
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 เร็วๆ นี้ “โปป” กําลังจะมีละครออนแอรเรื่องสามีตีตรา เขาสวมบทบาท
เปน ม.ล.พิศุทธิĝ ราชนิกุลหนุมผูสูงสงดวยคุณธรรม ประชันบทบาทกับสองนางเอก
ตัวแม พลอย-เáอมาลย กับจุţย-วรัทยา ซึ่งเปนละครรีเมกของผูจัดแอน ทองประสม 
ที่หยิบขึ้นมาปดฝุนใหม
 “ละครเรื่องนี้พี่แอน ทองประสม ซึ่งเคยเลนเปนกะรัตคูกับพี่อูţ-ธนากร
เมื่อหลายปกอนเปนผูจัด ตอนที่ไดรับการทาบทามก็ถามพี่แอนไปวาตัวละคร 
“ม.ล.พิศุทธิĝ” จะมีอะไรใหผมเลน เพราะบทสําคัญไปอยูที่กะรัตกับสายนํ้าผึ้งเสีย
มากกวา พิศุทธิĝเปนตัวละครท่ีเปนฝายรองรับอารมณของฝายหญิง พี่แอนบอกวา
มีแนนอนเพราะพี่จะไมปลอยใหตัวละครพิศุทธิĝตองตายไปจากเนื้อเรื่อง หลังจาก
ตอบรับผมก็คอนขางกดดันเพราะวา ม.ล.พิศุทธิĝเปนตัวละครท่ีเปนฝายถูกกระทํา 
ผมซึ่งไมใชนักแสดงท่ีหนาตาดีเมื่อมารับบทน้ีจะตองปäิบัติอยางไรเพ่ือใหตัวละคร
ตวันีย้งัอยูในเรือ่ง สิง่ทีผ่มตองกลบัไปทาํการบานอยางหนกัคอืผูชายคนหนึง่เมือ่ตอง
เผชิญกบัสถานการณเฉกเชนพศิทุธิĝเขานาจะตองรูสกึอยางไร มากกวาทีจ่ะตองกังวล
วาตองแสดงรวมกบัใคร กอนตดัสนิใจรบังานละครผมใหความสาํคญักบับทบาทการ
แสดงมากกวาคาตอบแทน ทุกวนันีเ้วลามากองถายผมไมไดคดิวาไดเงนิเทาไหร เพยีง
แคไดมาทํางานผมก็มีความสุขแลว เวลาที่เขาแจงมาวาใหไปรับคาตัว ผมจะรูสึกวา
ไดเงินแลวเหรอ เพราะบางครั้งผมก็ลืมเรื่องเงินกอนนี้ไปแลว” 
 “โปป” เริ่มเขาสูวงการบันเทิงในป พ.ศ. 2549 ดวยการชนะการแคสติ้ง
เพื่อเฟนหาตัวละคร “จะเด็ด” ในผูชนะสิบทิศ ทางชอง 9 เมื่อโครงการนี้ลมเลิกไป 
ทาํใหหนุมโปปกลายเปนลกูศษิยทานมุยผูสงใหเขาเปนนกัแสดงสมทบในภาพยนตร
เรื่อง “ตํานานสมเด็จพระนเรศวรภาค 3 ยุทธนาวี” เปนเรื่องแรก โปปสวมบทบาท
เปน “ขุนรามเดชะ” 
 “ทานมุยถอืเปนครูของผม ถาไมมทีานผมคงไมมโีอกาสเขาสูวงการบันเทิง
มาจนถึงทกุวนันี ้ สิง่ทีผ่มมกัจดจําจากทานมาเปนแบบอยางคือวธิกีารทํางาน ความ

 โป
ป
ธนวรรธน วรรธนะภูติ 

6ู%ายงาย] 

7 

p.24-27.indd   25 14/9/2556   15:35



อดทน ผมเปนนักแสดงหนาใหมทานจึง
ไมมีเวลามาสอน ตอนที่อยูในกองถาย
ตํานานสมเด็จพระนเรศวรเปนกองถาย
ทีใ่หญมาก สมบรูณแบบมากทัง้นกัแสดง
และการถายทํา เปนประสบการณที่
ดีมากสําหรับผม เวลาท่ีผมจะเขาฉาก
ทานจะถามดังๆ วา “อาว...ไอโปปมา
หรือยัง” สวนใหญแลวผมจะอยูกับทีม
งานเงียบๆ มากกวา เวลาท่ีเหลือจะไป
สอนฟุตบอลใหกับเด็กๆ ในชุมชนแถว
บาน เพราะยงัไมมงีานละคร ตอนนีไ้มได
สอนแลว แตยังสอนวาดรูปอยูบาง 
เพราะผมจบกราฟŗกดีไซนจากคณะ
สถาปตย ลาดกระบัง เนื่องจากมีองคกร

ตางๆ มาขอเพ่ือนําไปประมูลหารายได 
ผมโชคดมีากทีไ่ดทาํสิง่ดีๆ  เหลานี ้เพราะ
ถาผมเปนนายโปปคนธรรมดาคงไมมี
ใครตองการรูปของผม” 
 หลังจบละครเรื่องดอกสม
สีทอง ตะวันเดือด บวง และคุณชาย
ปวรรุจ  โปปกลายเปนนกัแสดงเน้ือหอม
ท่ีมีงานโÛษณา ละคร และอีเวนตเต็มทุกวัน
เขาจึงถูกมองวากําลังอยูในชวงขาขึ้น
 “กอนหนานี้ไมคอยมีคนรูจัก
ผมมากนัก แตตองยอมรับวากระแส
ละครเรื่องสุภาพบุรุษจุฑาเทพนั้นแรง
มากและเขาถึงคนดูทุกกลุม บางคนไม
เคยดูละครก็หันกลับมาดูเจมส-จิรายุ, 

บอม-ธนินกับเจมส-มาร เรียกไดวาเกิด
กันทุกคน จากซีรี่สเรื่องนี้จึงมีคนบอก
วาตอนนีค้อืชวงขาขึน้ของผม แตผมกลบั
เหน็ตาง เพราะตอนทีล่ะครเรือ่งดอกสม
สีทองจบ มีงานมากกวานี้ทุกวันก็วาได 
เพราะฉะน้ันจะขาขึ้นหรือขาลงจึงไมใช
สิ่งสําคัญสําหรับผมเทากับแฟนคลับซ่ึง
เปนสิ่งท่ีผมไดจากวงการบันเทิง และ
ชัดเจนมากขึ้นในความเปนนักแสดง ซึ่ง
เปนอาชีพสุจริตอาชีพหนึ่งที่ไมไดวิเศษ
หรือใหญโตกวาคนอื่น ทําใหผมมีกิน 3 
มือ้ มรีายไดเพยีงพอทีจ่ะเลีย้งครอบครวั 
เกบ็ออมไวเปนทนุสาํรองยามแกเçา แต
ไมถึงกับทําใหรํ่ารวยรอยลานพันลาน” 
 “โปป” มักจะไดรับบทเปนตัว
ละครท่ีมบีคุลกิอบอุน จงึทําใหแฟนคลับ
เชือ่สนทิวาหนุมโปปมบีคุลกิเชนเดยีวกบั   
ตัวละครแตเจาตัวกลับตอบวา...
 “ไมใชเลยครับ เพราะบทที่
ผมไดรับมักจะเปนแบบนั้น เวลาที่ผม
แสดงผมจะเชื่อในตัวละครตัวนั้น ผม
ดูละครของผมเอง ผมก็เคยรูสึกเหมือน
กัน แตอันที่จริงแลวผมไมไดเปนคน
แบบนั้น (หัวเราะ) ถาไปถามคนในกอง
เขาจะบอกวาผมเปนคนกวนๆ ดวยซํ้า 
พี่ๆ ในกองถายแซวเหมือนกันวานี่นาย
โปป เพื่อนฉันชอบเธอมากเลยนะ เธอ
ดูเปนผูชายท่ีอบอุนมากๆ บุคลิกเหลา
นั้นเปนในทางการแสดง แตผมเปนคน
งายๆ กวนๆ ชอบแซวคนในกอง ไมได
เปนคนอบอุนนิ่งๆ เหมือนคาแร็กเตอร
ของตัวละคร เราอาจจะถายทอดออก
มาไดสมจริงมากเกินไป”
 ดวยฝไมลายมือในการแสดง 
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ตบีทแตกกระจยุ “โปป” จงึเปนนกัแสดง
คุณภาพที่มีอนาคตไกล และเขาเอง
ยืนยันวาจะอยูในวงการบันเทิง อยูกับ
แฟนคลับเชนนี้ตอไปเรื่อยๆ แมวาชีวิต
จะตองเปลี่ยนแปลงไปพอสมควร
 “วงการบันเทิงทําใหชีวิตผม
เปลี่ยนแปลงพอสมควร แมของผมจะ
สอนเสมอวาอยาลืมตัว ไมวาจะโดงดัง
แคไหนก็ตาม ถามวามีปญหาไหมใน
วงการบันเทิง มีครับ แตตราบเทาที่เรา
มีสติกับสมาธิทุกอยางจะผานพนไปได 
ผมเชือ่หลกัธรรมะ เวลาวางหรอืวนัหยดุ
สําคัญทางศาสนา ผมจะไปทําบุญที่วัด
กับแม นั่งสมาธิวิปสสนากรรมåาน เดิน
จงกรม หลายคนอาจจะไมเช่ือ แตผมมี
มุมนี้นะ เพราะผมเชื่อวาอาชีพนักแสดง
สมาธิถือวาสําคัญ
 สติกับสมาธิยังชวยใหเราคิด
กอนทํา ในåานะนักแสดง ความรูสึก
ของแฟนคลับเปนเร่ืองสําคัญ ตอง
ไมทําใหเขาเสียใจ เวลาที่ผมเขาไปอาน
คอมเมนตของแฟนละครจากหลายๆ
สื่อ อานแลวรูสึกวา โอโห...เราสามารถ
เปลี่ยนแปลงความคิดของผูคนได เปน
สิ่งที่ยิ่งใหญและมีคามาก ผมอยากจะ
บอกพวกเขาวาไมตองใหอะไรผมหรอก 
เพยีงแคความรูสกึดีๆ  ทีส่งเขามากท็าํให
ผมมีพลังในการแสดงใหดีที่สุด หากวัน
หนึ่งผมอาจประสบความสําเร็จมาก
ยิ่งขึ้นไปอีกทก็เพราะคอมเมนตตางๆ 
ที่แฟนคลับสงเขามาใหผม สิ่งเหลานี้
เปนกําลังใจและความอบอุนที่ทําใหผม
สามารถยืนหยัดอยูในåานะนักแสดงได
จนถึงทุกวันนี้” 
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 “บานผมมีเคร่ืองออกกําลังกายหลายชนิด ซื้อไวเองเลย เพราะชอบ
ออกกาํลงักายมาก จาํไดวาไมเคยตองเขาโรงพยาบาล ยกเวนเมือ่เรว็ๆ นีท้ีต่องไปผา
หัวเขาเพราะเราใชงานเขามานานแลวยอมหมดสภาพไปเปนธรรมดา เพราะอายุ 
80 กวาแลว (หัวเราะ)  สวนที่ทํางานปจจุบันนี้เขาไปนอยมาก มักไปเพื่อเซ็นเอกสาร
สําคัญๆ เกี่ยวกับการเงิน ราวๆ 1 ชั่วโมงจะกลับบานหรือไมก็ไปรับภรรยาเพื่อ
ไปรับประทานอาหารกลางวันดวยกัน เพราะอยางอ่ืนเราไมไดทําแลว มอบหมาย
ใหลูกชายทําแทนหมด พอตกเย็นกลับบานจะออกกําลังกายอีกครั้ง ผมทําแบบนี้
มา 17-18 ปแลวครับ”
 ปจจุบันคุณวิจารณวางมือจากหนังสือพิมพบานเมือง โดยมอบหมายให
ลูกชาย คุณพลฑิตย ภุกพิบูลย หัวหนากองบรรณาธิการ/ผูจัดการทั่วไป เปนผูดูแล
แทน เพราะคุณวิจารณเปนพอที่ใหอิสระในการทํางานแกลูก แตถึงกระนั้นก็ตาม 
เมื่อถามถึงปูมหลังของการกอตั้งหนังสือพิมพบานเมืองทานถายทอดใหฟงอยาง
แมนยําวา...
 “หนังสือพิมพบานเมือง กอตั้งขึ้นเมื่อวันที่ 23 พฤษภาคม พ.ศ. 2515 โดย 
บริษัท บานเมืองการพิมพ จํากัด เกิดจากการรวมตัวกันของนักหนังสือพิมพและ
นกัธรุกจิกลุมหน่ึง ทางบริษทัĄ มมีตใิหผมเปนผูอาํนวยการหนังสอืพมิพ และคุณมานะ 
แพรพันธุ อดีตบรรณาธิการหนังสือพิมพพิมพไทย ซึ่งเปนบุตรชายของ “ยาขอบ” 
(นักประพันธเรื่องผูชนะสิบทิศ) เปนบรรณาธิการหนังสือพิมพ สวนตัวหนังสือพิมพ
ในยุคแรกน้ันพิมพสีขาวดําดวยระบบออฟเซต ฉบับละ 16 หนา ราคา 1.00 บาท”
 “สมยักอนการทาํขาวลาํบากมาก เพราะการสือ่สารไมไดสะดวกสบายเชน
ปจจบุนั นกัขาวตองออกไปทาํขาวพรอมกบัรถตระเวน วธิกีารสงขาวกท็ลุกัทุเลมาก 
ตองอาศยัโทรศพัทสาธารณะเปนหลกั ไมเหมอืนสมยันีท้ีส่ามารถรบัรูขาวสารไดจาก

คุณวิจารณ ภุกพĘบูลย 
สR�ดวยกา=ออกกdาลังกาย
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 “เมือ่นาํไปเปรียบเทียบกับการ
ทําสื่อดิจิตัลและการเผยแพรขาวสาร
ทางโซเชียลมีเดียท่ีสามารถทําไดงาย 
รวดเร็ว แตผมคิดวาความนาเชื่อถือ
ของขาวสาร รวมถึงการเจาะลึกของ
ประเดน็ขาวจะตางกนั ทกุวนันีใ้ครอยาก
จะแสดงความคิดเห็นอะไร อยากจะ
ปลอยขาวสารอะไร สามารถทําไดอยาง
งายดาย โดยสงผานโซเชียลมีเดีย หลัง
จากนัน้ขาวสารจะถกูสงตอๆ กนัไปอยาง
รวดเร็ว โดยมิไดมีการกล่ันกรองวาเท็จ
จริงอยางไร ซึ่งเปนสิ่งที่อันตรายมาก”
 “ถาคุณเลือกที่จะอานขาว
จากหนังสือพิมพยังสามารถรับประกัน
ไดวาเปนขาวท่ีคอนขางชัดเจนแนนอน 
ผานการกลั่นกรองมาแลวเปนอยางดี 
มแีหลงขาวทีแ่นชดัและพสิจูนได มฉิะนัน้
อาจถูกฟองรองได หนังสือพิมพจึง
ยังมี เสนห ในเรื่องของการนําเสนอ 
วเิคราะหประเดน็ขาวจากคอลมันสิตทีม่ี
ประสบการณ ผมจึงเชือ่วายังมีผูอานอีก
จํานวนมากเลือกที่จะบริโภคขาวสาร
จากหนังสือพิมพควบคูไปกับโซเชียล
มีเดีย เราแขงเรื่องความรวดเร็วไมไดก็
จรงิ แตในแงความนาเช่ือถอืของขาวสาร  
ผมวาหนังสือพิมพมีมากกวา และนี่คือ
จุดแข็งของเรา”
 แมจะมีจุดแข็งในแงของความ
นาเช่ือถือของประเด็นขาว แตในแงของ
การทําธุรกิจสื่อสิ่งพิมพซึ่งการแขงขัน
สูงมาก หนังสือพิมพบานเมืองเองก็ตอง
พัçนาใหทันตอโลกโซเชียลมีเดียดวย
 “สําหรับการพัçนาอยางแรก
ที่เราใหความสําคัญคือ ดานบุคลากรท่ี

โลกออนไลน เว็บไซต เฟซบุŢก ไลน ทําใหหาขาวไดรวดเร็วมากยิ่งขึ้น”
 แมวาโลกของการสื่อสารจะเปลี่ยนแปลงไปอยางรวดเร็ว และมีกระแสวา
สื่อสิ่งพิมพจะถูกลดทอนบทบาทลงไปเร่ือยๆ ตามลําดับ แตคุณวิจารณกลับเห็นตาง
และเชื่อวามีคนจํานวนไมนอยยังตองการเสพความคลาสสิกของหนังสือพิมพ
 “สือ่สิง่พมิพเปนอะไรทีย่งัมเีสนหอยู เพราะสามารถจบัตองได สวนตวัแลว
ผมยังเชื่อวาผูเสพขาวที่อยูในวัย 40 ขึ้นไปยังคุนเคยและชอบการอานหนังสือพิมพ
อยู การจะทําหนังสอืพมิพหนึง่เลมใหถงึมือผูอานน้ันมขีัน้ตอนและกระบวนการผลิต
มากมาย ทัง้กระบวนการทางความคดิของกองบรรณาธกิาร ผานการตรวจสอบ จนถงึ
ขั้นตอนการผลิต และชองทางการจัดจําหนาย”
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ทําขาวจะตองพัçนาและปรับตัวใหเทา
ทันกับเทคโนโลยีและโซเชียลเน็ตเวิรก 
ตอนนี้เรามีหนังสือพิมพออนไลนผาน 
www.banmuang.co.th อานฟรีโดย
ไมตองเสียคาสมาชิก สรางเครือขาย
เชื่อมโยงกับโซเชียลมีเดีย ไมวาเฟซบุŢก 
บล็อกขาว แอพพลิเคชั่น หรือพัçนาไป
สูหนังสอืพิมพแจกฟร ีซึง่จากสถติมิผีูชม
เพิ่มขึ้นอยางตอเนื่อง”
 นอกจากทําธุรกิจทางดานสื่อ
สิ่งพิมพแลว คุณวิจารณยังเปนผูที่มี
ความเช่ือมั่นในธุรกิจพลังงานและเลือก
ที่จะลงทุนกับ ปตท. ในåานะผูถือหุน
 “ผมรูจัก ปตท. ตั้งแตครั้งยัง
เปนกองเช้ือเพลิง สงักดักรมการพลังงาน
ทหาร คุนเคยกับผูบริหารระดับสูงของ 
ปตท. หลายทาน สิ่งที่ผมพบคือทาน
เหลาน้ีลวนมีความสามารถ ทุมเทใน
การทํางานอยางเต็มกําลังเพื่อสรางการ
เติบโตใหกับ ปตท. ใครจะเชื่อวา ปตท. 
ซึ ่งสมัยกอนไมมีแมกระทั ่งรถขนสง
นํ้ามันเปนของตนเอง จะกาวหนากลาย
มาเปนบริษัทธุรกิจพลังงานยักษใหญ 
และเปนหนาเปนตาของประเทศไทย 
สิ่งเหลานี้คือความมั่นใจของนักลงทุน
และผูถือหุนของ ปตท. เพราะที่ผานมา
ไมวาจะเกิดวิกฤตดานใดก็ตาม หุนของ 
ปตท. ไมเคยตก” 
 “และผมยังมคีวามเช่ือเปนการ
สวนตัวดวยวา ศักยภาพของผูบริหาร 
ปตท. ซึ่งมีวิสัยทัศนอันยาวไกลเกี่ยวกับ
พลังงาน จะชวยให ปตท. เติบโตย่ิงๆ 
ขึ้นไป และเปนบริษัทธุรกิจพลังงานที่
แข็งแกรงรายหนึ่งของโลก” 
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1ามกลาง�วามเสี่ยงสา=พัด
บ=ิหา=พอ=�/ลง1Rน
 ารลงทุนชวงเวลาน้ีดูเหมือนจะมีความเส่ียง
 เพ่ิมข้ึนหากพิจารณาเปรียบเทียบกับการลงทุน
 ในระยะเวลาที่ผานมา เพราะมีปจจัยกดดัน
หลายเรื่องทั้งที่เกิดจากปจจัยภายในประเทศและตาง
ประเทศที่เริ่มทวีความรอนแรงอยางตอเน่ือง ดังนั้น 
บรรดาผูที่นิยมการลงทุนควรจะติดตามสถานการณ
อยางใกลชิด โดยเฉพาะการติดตามขาวสารอยางรอบ
ดาน ตั้งแตปจจัยในประเทศท่ีเปนแรงกดดันตอภาวะ
การลงทุน คือประเด็นทางการเมือง และแนวโนมภาวะ
เศรษåกิจในครึ่งปหลัง หากสังเกตจะเห็นวาองคกร
ขนาดใหญของภาครัåและเอกชนตางพากันออกมา
ปรับลดการคาดการณอัตราการเติบโตทางเศรษåกิจ 
(GDP)�โดยมองวาจะมีการชะลอตัวลง

ก
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 หอการคาไทยประเมินภาพรวมเศรษåกิจไทยครึ่งหลังของปนี้วานาจะ
ชะลอตัวลงอยางตอเนื่อง จากการจับจายใชสอยของภาคครัวเรือนที่ลดลง ธนาคาร
พาณิชยระมัดระวังในการปลอยสินเช่ือ โดยเฉพาะสินเช่ือเพื่อการอุปโภคบริโภค
ของภาคครัวเรือน การลงทุนของภาคธุรกิจลดลงเพราะมีการเรงลงทุนไปแลวหลัง
นํ้าทวมใหญ ขณะเดียวกันสํานักงานเศรษåกิจการคลัง (สศค.) คาดเศรษåกิจไทยใน 
พ.ศ. 2556�จะเตบิโตใกลเคยีงระดบั 4%�จากเดมิทีค่าดวาจะโต�4.5%�หลงัสัญญาณ
เศรษåกจิในไตรมาส�2�ชะลอตวัลดลงกวาทีค่าดการณไว  โดยเฉพาะจากการสงออก
ที่คาดวาจะตํ่ากวาการคาดการณเดิม 5.5%� เนื่องจากการหดตัวของตลาดสงออก
สําคัญตามภาวะเศรษåกิจโลกที่ยังมีความไมแนนอน

 ดานประเด็นทางการเมืองที่
รอนแรงและมีทีทาวาจะสงผลกระทบ
ไปถึงการพิจารณาโครงการลงทุนขนาด
ใหญของภาครัåคือ โครงการบริหาร
จัดการนํ้า� 3.5� แสนลานบาท และ
โครงการลงทุนในโครงสรางพื้นåาน�
2� ลานลานบาท มีแนวโนมวาจะลาชา 

และภาคสงออกฟŚŪนตัวชาเนื่องจาก
เศรษåกิจประเทศคูคาหลักคือ ยุโรป 
สหรัåĄ ญี่ปุน และจีนซบเซา และ
ประเทศในตะวันออกกลางมีปญหา
ทางการเมือง�ดังนั้น ประเด็นที่กลาวมา
ขางตนเปนความเส่ียงอกีเรือ่งหนึง่ท่ีตอง
เกาะติดสถานการณไว
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 เหตุผลท่ีแนะนําใหลงทุนหุนในสัดสวนท่ีสูงกวาเพราะมองวาดัชนีตลาด
หุนไทยปรับตัวลงมาพอสมควร โดยลดลงตํ่าสุดที่ 1,273 จุด ซึ่งเปนระดับตํ่าสุดใน
เดือนสิงหาคม กอนที่จะขยับขึ้นมาอยูเหนือ 1,300 จุด และแกวงตัวผันผวนอยาง
ตอเนื่อง หลังจากไดรับผลกระทบจากกระแสเงินทุนทยอยไหลออกเพราะตางชาติ
เกรงวามาตรการ QE จะถูกประกาศยกเลิกในเร็ววันนี้
 ขณะที่สมาคมนกัวิเคราะหการลงทุนนําผลสํารวจสมาชิกกวา 21 แหง ที่มี
ความเห็นในทางเดียวกนัวาดชันหีุนไทย ณ สิน้ป 2556 โดยเฉล่ียนาจะอยูที ่1,569 จดุ 
ซึง่ขณะนีอ้ยูระหวางการพจิารณาปรบัลดเปาหมายเดมิ  หลงัจากเกดิปจจยัทีม่อีทิธพิล
หลายเร่ืองท้ังการถอนมาตรการ QE การชะลอตัวเศรษåกิจของจีน และปญหาความ
ขดัแยงระหวางสหรåัĄกบัซเีรยี ขณะเดยีวกนักม็กีารปรบัลดประมาณการ GDP ของไทย
รอบใหมเกิดข้ึน นอกจากนี้เศรษåกิจในประเทศยังมีแนวโนมในการออนตัวลง 

 สวนปจจัยตางประเทศ เรื่อง
หลักๆ ที่ตองติดตามไดแก เรื่องการ
ยกเลิกมาตรการกระตุนเศรษåกิจ
ของสหรัåĄ (QE)� ซึ่งมีการสงสัญญาณ
เปนระยะๆ และเมื่อใดประกาศยกเลิก
ชัดเจนนาจะมีผลกระทบตอกระแสเงิน
ทุนไหลออกอยางแนนอน รวมถึงเรื่อง
สถานการณเศรษåกิจกลุมประเทศ
ยุโรปเปนเรื่องที่ไมควรนิ่งนอนใจ เมื่อมี
ความเสี่ยงสารพัด ดังนั้น  นักลงทุนควร
บริหารพอรตลงทุนใหดี และตองพรอม
ปรับตวัใหทนักบัสถานการณทีเ่กดิขึน้ใน
แตละชวงเวลา  บรรดานกัวเิคราะหและ
ผูเชีย่วชาญดานการลงทนุตางแนะนาํวา 
การบริหารพอรตลงทุนจากน้ีไปควร
จะแบงพอรตลงทุนออกตามสัดสวน 
โดยแบงเปนการลงทุนหุนประมาณ 
40-50% ลงทุนตราสารหน้ี 20-30%�  
และทองคํา 5-10%
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�� ทั้งน้ี ความสามารถในการทํา
กําไรของบริษัทจดทะเบียนในปนี้นา
จะเติบโตไดนอยลงกวาที่ประมาณการ
ไวที่ 20% เนื่องจากปจจัยพื้นåานของ
ความสามารถในการทาํกาํไรนาจะไดรบั
ผลกระทบจากปจจัยแวดลอมตางๆ 
รวมท้ังตองมีการปรับลดคาดการณดชันี
หุนไทยในปหนาดวย
 หากมองในอีกมุมหน่ึง การ
เติบโตของตลาดหุนไทยจากน้ีจะอยูใน
ระดับราว 10% แตความหวือหวาของ

ตลาดหุนไทยจะไมเหมือน 4 ปที่ผานมา
 สมาคมนักวิ เคราะหหลั ก
ทรัพยแนะนําวา การลงทุนในตลาดหุน
สามารถดูไดจากราคาเทียบกับความ
สามารถของการทํากําไร (พีอีเรโช) ไม
นาจะเกิน 13 เทา ถือวาเปนระดับที่ไม
แพง และเปนจังหวะท่ีนาลงทุนสําหรับ
นักลงทุนระยะยาว
 อยางไรก็ตาม การลงทุนควรจะ
กระจายไปในสินทรัพยตางๆ เพื่อความ
ปลอดภัย บรรดานักวิเคราะหแนะนํา
วาการบริหารพอรตลงทุนควรจะเลือก
ลงทุนในหุน 40% ตราสารหนี้� 20%�
เงนิสด�20%�ทองคาํ 10%�และสนิทรพัย
อื่นๆ 10%�เชน�กองทุนอสังหาริมทรัพย 
หรือสินคาโภคภัณฑ��
 การลงทุนทองคําแทงและ
สัญญาซื้อขายทองคําลวงหนา (โกลด
ฟŗวเจอรส) นั้น โบรกเกอรทองคําตาง
ลงความเห็นไปในทิศทางเดียวกัน
วาในชวงครึ่งปหลังราคาทองคํายังคงมี
ความผันผวน และนาจะเคล่ือนไหว
ระหวาง 1,045-1,520 ดอลลารตอ
ออนซ หรือ 15,300-22,400 บาทตอ
บาททองคํา�ปจจัยสําคัญที่มีผลกระทบ
ตอทิศทางราคาทองคําเปนประเด็นของ
มาตรการ QE รวมทั้งตัวเลขสําคัญทาง
เศรษåกิจของสหรัåĄ�
 กลยุทธการลงทุนนั้น
แนะนําใหเนนการเก็งกําไรระยะสั้น 
โดยเฉพาะในกรอบราคา 1,150-1,450 
ดอลลารตอออนซ� หรือ 16,900-
21,300 บาทตอบาททองคํา หรือถา

ราคาตํ่ ากวานั้นแนวรับสําคัญอยูที่ 
1,045-930 ดอลลารตอออนซ หรือ 
15,300-13,700 บาทตอบาททองคํา 
ขณะทีถ่าปรบัขึน้ไดไมเกนิ 1,520-1,600 
หรือ 22,400-23,500 บาทตอบาท
ทองคํา
 การลงทุนชวงปลายปนี้ไมวา
จะลงทุนในตราสารประเภทใดก็มีความ
เสี่ยงจากความผันผวนที่คลายคลึงกัน 
และปจจัยท่ีเปนตัวกดดันก็ไมมีความ
แตกตาง ดังนั้น การบริหารพอรต
ลงทุนควรจะตองปรับตัวใหเทาทันกับ
สถานการณทีจ่ะเกดิขึน้ในอนาคต แตสิง่
สําคัญคือการติดตามขาวสารขอมูลอยู
เสมอเพื่อเปนเครื่องมือในการประกอบ
การวิเคราะหทิศทางในการลงทุน ซึ่งจะ
ชวยไมใหเจ็บตัวจากการลงทุนไดเปน
อยางดี 

แหลงขอมูลอางอิง
• รายงานขาวจาก สํานักงานเศรษåกิจการคลัง (สศค.)
• รายงานขาวจาก หอการคาไทย
• รายงานขาวจาก สมาคมนักวิเคราะหการลงทุน
• สํารวจความคิดเห็นของผูบริหาร โบรกเกอรทองคํา
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 “นาโนเทคโนโลยี” หมายถึงเทคโนโลยีประยุกตซึ่งเกี่ยวของกับการจัดการ การสราง การสังเคราะหวัสดุ
 ในระดับของอะตอม โมเลกุล หรือชิ้นสวนที่มีขนาดเล็กในชวงประมาณ 1-100 นาโนเมตร ซึ่งจะสงผลใหวัสดุ
อุปกรณตางๆ มีหนาที่ใหมๆ และมีคุณสมบัติที่พิเศษขึ้น ทั้งทางดานกายภาพ เคมี และชีวภาพ ทําใหมีประโยชนตอ
ผูใชสอยและเพิ่มมูลคาทางเศรษåกิจได
 คําวา “นาโน (Nano)” มีรากศัพทมาจากภาษากรีกวา “Nanos” ซึ่งแปลวา “แคระหรือเล็ก” เมื่อนําคําวา “นาโน” 
มาใชนําหนาหนวยวัดทางวิทยาศาสตรหรือคณิตศาสตรจะหมายถึงขนาดเศษหนึ่งสวนพันลานสวนของหนวยวัดนั้น
 โดยทั่วไปเรามักจะไดยินคําวา “นาโนเมตร” ซ่ึงมาจากคํา 2 คํารวมกันคือ “นาโน” กับ “เมตร” ดังนั้น คําวา “นาโน
เมตร” จึงหมายถึงหนวยวัดที่มีขนาดเทากับ “เศษหนึ่งสวนพันลานสวนของหนึ่งเมตร” หรือเทากับ 10-9 ขนาด 1 นาโนเมตร 
นั้นมีขนาดเล็กกวาเสนผาศูนยกลางของเสนผมมนุษยประมาณ 8 หมื่นถึง 1 แสนเทา  ขนาดสิ่งของที่เล็กที่สุดที่มนุษยสามารถ
มองเห็นไดดวยตาเปลานั้นมีขนาดประมาณ 10,000 นาโนเมตร ดังนั้น ขนาด 1 นาโนเมตร จึงเปนสิ่งที่เราไมสามารถมอง
เห็นไดดวยตาเปลา หรือแมแตการใชกลองจุลทรรศนธรรมดา การท่ีนักวิทยาศาสตรสามารถมองเห็นสิ่งของขนาดเล็กระดับ 
1 นาโนเมตรไดนัน้ตองใชกลองจลุทรรศนทีม่กีาํลงัขยายสูงมาก อาท ิกลองจลุทรรศนอิเลก็ตรอน หรอืกลองจลุทรรศนชนดิใหมๆ  
ที่ถูกสรางขึ้นมาเพื่อใชในการศึกษาและวิจัยทางดานนาโนเทคโนโลยีโดยเฉพาะ
 สําหรับคุณประโยชนของนาโนเทคโนโลยีนั้น  เปนที่ยอมรับกันวามีการนํานาโนเทคโนโลยีมาประยุกตใชในดานตางๆ 
อาทิ การผลิตเครื่องสําอางซึ่งมีสวนผสมที่มีขนาดเล็กมาก  สามารถแทรกซึมผิวหนังไดอยางมีประสิทธิภาพ การผลิตไมเทนนิส
จากวัสดุนาโนทําใหมีความทนทานแข็งแรง และมีนํ้าหนักเบา รวมทั้งการผลิตเสื้อผาจากนาโนเทคโนโลยีซึ่งชวยใหเนื้อผามี
ความหนาแนนจนกระท่ังนํ้าผลไมหรือกาแฟไมสามารถซึมผานลงไปได ทําใหเส้ือผาไมเปŚŪอน แถมเบาสบายและมีความคงทน  

อางอิงจากศูนยนาโนเทคโนโลยีแหงชาติ (NANOTEC)

แตผลการประยุกตใชที่นาจะมีความสําคัญตอมนุษยมากที่สุดอันหนึ่งคือการนํานาโน
เทคโนโลยีมาใชประโยชนทางดานการแพทย โดยเฉพาะการประยุกตใชกับ
โรคมะเร็ง อันรวมถึงการสรางสเต็มเซลล และการผลิตยา
รักษาโรคเพ่ือชวยเพิ่มประสิทธิภาพของยา สามารถ
ชวยใหการรักษาผูปวยกาวหนาไปอีกระดับ 

นาCนเ�	CนC)&9	;114Eร เก9I&+�Ĝ1�ก5บการ�Nาเนินช9+ิ��1�เรา 
B)4เ1;J1�ร4C&ชนğ�า��ĜานการB"�&ğ1&ěา�Eร

- คําถามจาก คุณธีรธวัช อังควณิช ผูถือหุนกูบริษัท ปตท. สํารวจและผลิตปโตรเลียม จํากัด (มหาชน) 
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 หากดูจากอัตราการเสียภาษีแลวนับวาสูงมาก จึงทําใหเกิด
ขบวนการลักลอบนําเขารถหรู โดยอาศัยชองวางทางกãหมาย ดวยวิธี
การนําเขาแบบแยกชิ้นสวนแลวนํามาประกอบใหม หรือนําเขามาทั้งคัน 
แตแจงแยกชิ้นสวนนําเขาเพื่อเสียภาษีใหถูกลง�ในวงการรถยนตเรียกวา 

5

“รถจดประกอบ” เพราะชิ้นสวนรถยนตเสียภาษี
ในอัตราเพียง 30-80% ตามประเภทชิ้นสวน อาทิ 
เกียรเสียภาษี 40%  ตัวถัง 60%  เมื่อคํานวณภาษี
แลวจะถูกกวาการนําเขาทั้งคันกวาเทาตัว

 หากรถนําเขาทั้งคันเสียภาษีประมาณ 
2 ลานบาท รถจดประกอบจะเสียภาษีประมาณ 
1 ลานบาทหรือนอยกวานั้นหากเกิดการทุจริต
แจงราคาชิ้นสวนนําเขาใหตํ่ากวาความเปนจริง 
เพื่อใหผูนําเขาเสียภาษีไดถูกลง (หรือหากจะนํา
เข ามา ท้ั งคันก็ เสี ยภาษีแบบอัตรา ช้ินส วน )�
ขบวนการน้ีทําใหไทยตองสูญเสียเงินภาษีปละ
กวา 1 หมื่นลานบาท�ขณะนี้กระทรวงพาณิชยจึงมี
ประกาศหามนําเขาโครงรถยนตเพ่ือปŗดก้ันขบวนการ 
“รถจดประกอบ”� แลว สวนกระทรวงการคลังได
ปรบัเปลีย่นแนวทางการจดัเกบ็ภาษชีิน้สวนและรถ
จดประกอบใหมเพื่อใหอัตราภาษีใกลเคียงกับรถ

นําเขาทั้งคัน เหลือเพียงกรมการขนสงทางบก
เทานั้น ที่ยังมิไดประกาศหามจดทะเบียน
รถจดประกอบ àึ่งเปŨนมาตรการปŜองกัน
ĕมใหประเทศชาติตองแบกรับõาระความ
เสียหายอีกตอĕป 

รถยนตĜขนาด
ความจĀของ

กระบอกสูบไม�เกิน
2,000 �ี�ี

รถยนตĜขนาด
ความจĀของ

กระบอกสูบเกิน
2,000 �9�9

แต�ไม�เกิน 2,500 �ี�ี

รถยนตĜที่มีขนาด
ความจĀของ

กระบอกสูบเกิน 
2,500 �ี�ี 

แต�ไม�เกิน 3,000 �ี�ี

รถยนตĜที่มีขนาด
ความจĀของ

กระบอกสูบเกิน 
3,000 �ี�ี 

เสีย$า-ีรวม
187.47 

%

เสีย$า-ีรวม
213.171 

%

เสีย$า-ีรวม
243.94 

%

เสีย$า-ีรวม
328 
%
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เมื่อลมหนาวมาเยQอน
 ทุกคร้ังที่ลมหนาวมาเยือน 
แรงลมท่ีแผวเย็นกระทบผิวกายทําใหหวน
คิดถึงเหตุการณในตนเหมันตเมื่อนาน
มาแลวทุกคราไป หนน้ันเปนการเยือน
แผนดินอีสานคร้ังแรกในชีวิต ยามค่ํา
ของชนบทที่รายลอมดวยทุงนาซึ่งเหลือ
แตซังขาว ความหนาวของแรงลมเสียด
แทงเขาถงึกระดกู ตองหยบิเสือ้กนัหนาว
ผืน ใหญมาสวมทับ แตกระนั้นก็ตามยัง
ไมสามารถทําใหอบอุนเทาที่ควรจะเปน 
เจาของบานจงึชวนไปนัง่ขางกองไฟ โดย
มีนองสาววัยรุนมานั่งดวย จึงถามเธอ
วา “หนาวไหม” หญิงสาวตอบวาหนาว 
กอนรีบแกคําวา “ไมหนาว แตเย็น” 
 หนาวกับเย็นมีความหมาย
แตกตางกันอยางไร เธอรีบไขขอของใจ 
หญงิสาวไมควรพดูคาํวาหนาว เพราะนัน่
สื่อถึงเจาของคําพูดตองการออกเรือน 
คําวาหนาวสงวนไวใหผูหญิงที่แตงงาน
แลวใชเทานั้น 
 ทกุครัง้ทีห่วนนกึถงึคาํวาหนาว
กับคําวาเย็น ใจมักเตลิดไปไกล คราว

นี้นึกสนุกวาบคิดขึ้นมาวาแลวภาษาเพ่ือนบาน ประเทศลาวละ จะพูดกันอยางไร 
แตตองหยุดชะงัก เพราะภาษาลาวกับภาษาไทยพูดคลายคลึงกัน จึงไพลไปนึกถึง
ภาษาเวียดนามแทน
 แหลง / แàด (lŷnh / rét) คือหนาวและเย็นในภาษาเวียดนาม
 จากเวียดนามเขากัมพูชา หากจะขอ ‘ผาหม’ ตองบอกวา ‘สĕบ’ หรือ  
‘พูย’ แตคําหลังนํ้าเสียงชางเขากันดีกวา (อูยหนาว) สวน ‘อะกะสะเทียดตระเจีĜย’ 
หมายถึงอากาศหนาวมาก 
 หากเดินเลนในพมากับคนรัก (ยีàา) แลวลมหนาววูบมาปะทะกายใหนึก
อยากทานอาหารรอนๆ ตอง  ‘เขาàอย’ กันกอน เพราะนั่นแปลวากţวยเตีĜยว
 แตถาขามฝũงไปยังอินโดนีเซียแลวสัมผัสลมหนาวจนตัวสั่น ตองบอกเขาวา 
‘พานสั เàกาลิ’ แลวแวะรานกาแฟสั่ง ‘เพดัส โคป’ กาแฟรอนสักแกวเขาทาดี
 สําหรับบรูไนและมาเลเซีย จะบอกเจาของบานวาอากาศหนาวมากตอง
พูดวา ‘คอคา ยัง àังกัด เàจุŢค’ หรือจะใชภาษามลายูวา ‘àือโยะ’ ก็ได เขาราน
อาหารแลวเผลอสัง่ ‘อาอิส กรมิ’ เดก็เสริฟคงตหีนาสงสยัพลิกึ คนอะไรหนาวอยางนี ้
ยังจะสั่งไอศกรีม 
 ทางดานฟŗลิปปŗนส อากาศหนาวมากเขาพูดวา ‘มัสยาดอง มาลามิค 
พานาăอน’ หากหนาวมากจนไมสบายตองทานยา บอกไปเลยวา ‘กามอต’
 เอาละ รูสึกวาการหวนคํานึงถึงหนาวและเย็นหนน้ีสนุกกวาครั้งไหนๆ 
การเลนไลคาํศพัทของภาษาเพือ่นบานในกลุมประชาคมอาเซยีนมคีวามเพลดิเพลนิ 
จนลมืไปวา ถาเกงภาษาองักฤษกส็ามารถสือ่สารกบัใครเขาไดสบาย คงตองลาเพือ่ไป
ศึกษาภาษาอังกฤษสักคอรส 
 ‘ĕจเจี้ยน’ ลากอน (ภาษาจีนกลางซึ่งใชกันในกลุมคนสิงคโปรบางกลุม) 
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การสํารองไ99	าไว ใช
ดวยแบตเตอรี่วานาเดียม
(Vanadium Redox Flow Battery)
 การ )Ď�")5��านE##ėาDหĜเ"õ&�"1ก5บ	+าม�Ĝ1�การDชĜ�าม�ริมาณ
B)4ร4&4เ+)าเ�ĢนเรëI1�.Nา	5g เ"รา4น5Iนหมา&�:�จ4�Ĝ1�ม9")5��านE##ėาDหĜก5บ
 =ĜDชĜ�านE�Ĝ�าม	+าม�Ĝ1�การ  Dน�า���ิบ5� ิ=Ĝ )Ď�E##ėาจ4ม9กNา)5�การ )Ď�E##ėา
.Nาร1�เ"÷I1ร1�ร5บชě+��9Iม9การDชĜE##ėา�9Iเ"ôøม�êJนDนB�ě)4ชě+�เ+)า   1&ěา�EรกH�าม
การจ5�เกHบ")5��านE##ėา.ě+นเกิน	+าม�Ĝ1�การDชĜ C�&จ5�เกHบDนBบ�เ�1รéI
เ"÷I1นNามาDชĜ�านDนชě+��9Iม9	+าม�Ĝ1�การDชĜมากก+ěา�ก�ิ C�&�9I Eมě�Ĝ1� )Ď�
จากเ	รëI1� )Ď�E##ėา.Nาร1�กHเ�ĢนBน+�า�หน:I��9IDชĜDนการบริหารจ5�การการ
DชĜ")5��าน�9Iม9DชĜก5น เชěน การเกHบ")5��านE##ėาDนBบ�เ�1รéI.Nาร1�E##ėาDชĜก5บ
เ	รëI1�	1ม"ô+เ�1รğเ"÷I1DหĜม9E##ėาDชĜเ)ďJ&�ร4บบเม;I1กร4B.E##ėา�ก�ิ�5บ เ�Ģน�Ĝน  
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 แบตเตอร่ีเปนอุปกรณสําหรับ
จัดเก็บไฟฟาเทานั้น ไมไดผลิตไฟฟา 
บางชนิดสามารถประจุไฟฟาเขาไปใหม
ไดหลายครั้ง ดวยมีการสูญเสียพลังงาน
บางสวนไปในรูปความรอนและปäิกริยิา
เคมีจากการประจุ/จายประจุทําให
มีประสิทธิภาพการใชงานประมาณ 
65–80%  
 วานาเดียม  (Vanadium 
Redox Flow Battery, VRFB) เริ่มมี
การศึกษาและทําการวิจัยครั้งแรกในป 
ค.ศ. 1978 โดย 3 กลุมวิจัย ประกอบ
ดวย กลุมของ Pissoort กลุมนัก
วิจัย NASA และกลุมของ Pellegri & 
Spaciante VRFB เปนแบตเตอรี่ที่
มีการเก็บสารละลายอิเล็กโทรไลต 
(Electrolyte) อยูภายนอก Stack Cell 
หลกัการทาํงานขอ VRFB จะเกดิจากการ
ถายเทอิเล็กตรอนระหวางไอออนของ
วานาเดียมผานปäิกิริยาไฟฟาเคมี

 Bส��ระ��การทNา�าน�อ�B�ตเตอรéIวานาเ�9ยม
 เนื่องจากวานาเดียมเปนธาตุทรานซิชันจึงมีคาประจุของแตละอะตอม
ในโมเลกุลหรือเรียกวา “คาออกซิเดชั่น” หลายคา การเปลี่ยนคาออกซิเดชั่นเกิดได
โดยการใหและรบัอเิลก็ตรอน  (Oxidation and Reduction) และการทีอ่เิล็กตรอน
มีการเคลื่อนที่ในระบบจึงทําใหเกิดกระแสไฟฟาขึ้นคือ
 • ดาน Negative จะมีการเปลี่ยนแปลงจาก V3+ เปน V2+ โดยการ
รับอิเล็กตรอนในระหวางการประจุไฟ (Charge) โดยท่ีในระหวางการคายประจุ 
(Discharge) ไอออน V2+ จะคายอิเล็กตรอนกลับไปเปน V3+
 • ดาน Positive จะเกิดปäิกิริยาในแบบเดียวกันกับไอออนของ V5+ และ 
V4+ ดังแสดงในรูปที่ 1
 ทั้งนี้ ภายในเซลลจะถูกแบงออกเปน 2 สวนโดย Proton Exchange 
Membrane (PEM) ซึ่งจะแบง Negative Electrolyte และ Positive Electrolyte 
ทั้ง 2 ชนิดออกจากกัน  (Electrolyte คือสารละลายเกลือของโลหะวานาเดียมใน
กรดซัลฟŗวริก) ในแตละเซลลจะมีคาความตางศักยประมาณ 1.2 โวลต ซึ่งจะนํามา
ตออนกุรมกนัเรยีกวา Cell Stack เพือ่เพิม่คาความตางศกัยตามทีต่องการ ขอดขีอง
แบตเตอรี่ชนิดนี้คือสามารถใชงานสารละลายอิเล็กโทรไลตไดอยางไมจํากัด

ที่มาขอมูล: EPRI Energy Storage Handbook: Vanadium Redox Battery Chapter

1 
รูปที่ 
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 �ุ�ระ��กักเกH�พ)ั��าน
 E##ėาB�ตเตอรéIวานาเ�9ยม
 ในการเก็บพลังงานของสาร
ละลายอิเล็กโทรไลตในระบบ จํานวน
ปริมาณพลังงานที่เก็บขึ้นอยูกับ 2 สวน 
คือ ความเขมขนและจํานวนปริมาตร
ของอิเล็กโทรไลต ยิ่งความเขมขนของ
อิเล็กโทรไลตสูงยิ่งสามารถเก็บพลังงาน
ไดมากขึน้ตามไปดวย แตทัง้น้ีมขีอจาํกดั
ในเรื่องของความสามารถในการละลาย
ของวานาเดียม ความเสถียรของสาร

 ร �กอ)� # ท9I D �Ĝ พ )ั � � า น
 �ั� เค)đI อนC�ยB�ตเตอรéI
วานาเ�9ยม 

ละลาย ความหนืดของสารละลายซ่ึงสง
ผลกระทบตอการทํางานของปūม อัตรา
การไหลของสารละลายภายในเซลล 
ดังนั้น ในการออกแบบใชงานจึงตอง
พจิารณาใชสารละลายอเิลก็โทรไลตใหมี
ความเหมาะสมทีส่ดุ คอืใชทีค่วามเขมขน
สูงที่สุดที่ไมเกิดปญหาตอการใชงาน
 ข อ ดี ที่ ถื อ ว า เ ป น จุ ด เ ด น
และเปนขอไดเปรียบกวาเทคโนโลยี
แบตเตอรี่หรือระบบเก็บพลั งงาน
ชนิดอื่นคือ การมีประสิทธิภาพสูงและ
ตนทุนตํ่า โดยมีคาการดําเนินการต่ํา
เมื่อเทียบกับอายุการใชงาน และการ
ขยายขนาดในการเก็บพลงังานทาํไดงาย
และมีตนทุนตํ่า เนื่องจากเพียงแคเพิ่ม
ปริมาตรของสารละลายอิเล็กโทรไลต
 ในปจจุบันไดมีการใช งาน
แบตเตอรี่วานาเดียมจริงในเชิงพาณิชย
แลวในบางประเทศ โดยเนนเปนแหลง

กักเก็บและจายพลังงานไฟฟาแบบ
ติดตั้งในโรงงานและแบบเคลื่อนที่ให
กับภาคอุตสาหกรรม อยางไรก็ตาม
ยังไมเปนที่แพรหลายนัก เนื่องจากยัง
ตองรอการยืนยันผลการทดสอบและ
ประเมนิประสทิธภิาพจากการใชงานจรงิ
สําหรับในประเทศไทย แบตเตอร่ี
วานาเดียมอยูในชวงการวิจยัและพัçนา
ตนแบบ ยังไมมีการนํามาใชงานจริงใน
เชิงพาณิชย ทั้งนี้ หากมีการยืนยัน
ผลการศึกษาประสิทธิภาพจากการใช
งานจริงแลววาแบตเตอร่ีวานาเดียมมี
ประสทิธภิาพทีส่งู ตนทนุตํา่ และอายุการ
ใชงานยาวนาน คาดวาแนวโนมการใช
งานแบตเตอรี่วานาเดียมจะเพิ่มขึ้นเปน
อยางมาก โดยเฉพาะอยางยิ่งการนํา
แบตเตอรี่วานาเดียมมาใชรวมกับระบบ
ผลติไฟฟาจากพลงังานทดแทนประเภท
ตางๆ เชน การเปนแบตเตอรีก่กัเกบ็ไฟฟา
สําหรับระบบผลิตไฟฟาจากพลังงาน
แสงอาทิตยและระบบผลิตไฟฟาจาก
กังหันลม เปนตน

2 
รูปที่ 

3 
รูปที่ 
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เสน1างสูกา=เ5�น…
“ศูนยกลางภาคอุตสาหกรรมพลาสติกชีวภาพ”
…ใน:ูมิ:า�อาเ&ียน

เม;I1ม9 )�าน+ิจ5&&;น&5นเ�Ģน�9IBนěช5�+ěา “EบC1")า.�ิก (Bio-plastic)”  	;1�า�11ก�1��ċgหา$า+4C)กรĜ1น
จาก )Ď�$5ณ�ğ")า.�ิก $า	เ1กชนจê�ม9�Ĝ1เ.น1Bน4ร5�บา)DหĜหามา�รการ.น5บ.น<น1<�.าหกรรม�9I )Ď�
หรë1DชĜ )Ď�$5ณ�ğ�9Iเ�Ģนมิ�รก5บ.Ďø�B+�)Ĝ1ม  =Ĝ )Ď��ĒC�รเ	ม9B)4เ	ม9$5ณ�ğ�1�E�&จê�เ�รé&ม+า�B น�5J�Cร��าน
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 “พลาสติกชีวภาพหรือไบโอ
พลาสติก” เปนพลาสติกที่สามารถยอย
สลายไดเองตามธรรมชาติ สามารถนาํมา
ใชเพือ่ทดแทนพลาสติกจากปŗโตรเคมีใน
อนาคต อตุสาหกรรมพลาสตกิชวีภาพจงึ
เปนหนึง่ในอตุสาหกรรมเพือ่อนาคตตาม

มตขิองคณะอนุกรรมการปรับโครงสราง
เศรษåกิจของประเทศ โดยกระทรวง
วิทยาศาสตรและเทคโนโลยีในåานะ
หนวยงานเจาภาพหลกัไดนาํเสนอแผนที่
นาํทางแหงชาติการพัçนาอุตสาหกรรม
พลาสติกชีวภาพ (National Roadmap 

for the Developement of the 
Biodegradable Plastics Industry 
Development) ในระยะเวลา 5 ป 
(พ.ศ. 2551-2555) เพ่ือพัçนาใหยุทธศาสตร
อุตสาหกรรมพลาสติกชีวภาพของประเทศ
ดําเนินการไดอยางเปนรูปธรรม 

43-45 new.indd   43 11/9/2556   11:44



NEWS&VIEW
Go Green

 กอปรกับประเทศไทยเปน
ประเทศเกษตรกรรมท่ีมีผลิตผลหลัก 
ไดแก ขาว ยางพารา ออย มันสําปะหลัง 
ปาลมน้ํามนั โดยในปจจบุนัประเทศไทย
สงออกมันสําปะหลังและนํ้าตาลเปน
อันดับ 1 และอันดับ 2 ของโลก และมี
นโยบายในการปรบัโครงสรางเศรษåกจิ 

เพื่อมุงสูการพัçนาเศรษåกิจสีเขียว 
(Green Economy) ใหสามารถเติบโต
อยางสมดุลและยั่งยืน และเพื่อเปนการ
สงเสริมการพัçนาอุตสาหกรรมสีเขียว 

อาทิ อุตสาหกรรมพลาสติกชีวภาพ 
โดยหากนําวัตถุดิบประมาณ 10%  
ของปริมาณการสงออกมาแปรรูป
เปนพลาสติกชีวภาพจะสามารถ
เพิ่มมูลคาจาก 15,000 ลาน
บาท เปน 250,000 ลานบาท 
(หรือประมาณ 2-3% ของ GDP) 
ซึ่งแสดงใหเห็นวาประเทศไทย

มีศักยภาพสูงในการที่จะกาวขึ้น
สูการเปนศูนยกลางดานอุตสาหกรรม
พลาสติกชีวภาพในกลุมประเทศอาเซียน
 หลังจากศึกษาความเปนไป
ไดในการเปนผูผลิตเม็ดไบโอพลาสติก
สาํหรับจาํหนายใหแกผูประกอบการเพ่ือ
เปนศูนยกลางการผลิตไบโอพลาสติก
แหงแรกของไทยและภูมิภาคอาเซียน  
บริษัท พีทีที โกลบอล 
เคมิคอล จํากัด (มหาชน) 
หนึ่งในบริษัทที่ใหความ
สําคัญและมีความต่ืนตัวตอการลงทุน
ในธุรกิจพลาสติกชีวภาพ จึงไดตัดสินใจ
รวมทุนกับ บริษัท Nature Works 
LLC ซึ่งเปนบริษัทผูผลิตผลิตภัณฑเม็ด
พลาสติกชีวภาพรายใหญที่สุดในโลก 
เพื่อสงเสริมตลาดผลิตภัณฑ “Ingeo” 
ในประเทศไทยและประเทศในเอเชีย
ตะวนัออกเฉียงใต ซึง่ถอืเปนอกีหนึง่กาว
สาํคญัของการดาํเนนิธรุกจิท่ีเปนมติรกบั
สิ่งแวดลอมของบานเรา

 สําหรับข�อดีของพลาสติก�ีว$าพ 
คือสามารถนําไปผลิตผลิต$ัณ�Ĝพลาสติก
สําหรับใ��งานในรูปแบบต�างๆ ได�แก� ผลิต$ัณ�Ĝ
ที่ ใ�� ในครัวเรëอน บรรจĀ$ัณ�Ĝอาหาร ฟìลĜม
�นิดยืดหยุ�นได� รวมไปถ:งเส�นใยสังเคราะหĜใน
อุตสาหกรรมสิøงทอและเครë่องนุ�งห�ม เนื่องจาก
สามารถย�อยสลายได� 100% ดังน้ันการเร�ง
กระตุ�นงานวèจัยและพั�นาเทคCนCลยี รวมถ:ง
การสร�างผลิต$ัณ�Ĝใหม�ๆ จêงถือเป�นกลยุท�Ĝ
หน:่งในการพั�นาเทคCนCลยีพลาสติก�ีว$าพ 
เพื่อการเติบCตทาง�ุรกิจที่ยั่งยืน ด�วยเหตุนี้
หน�วยงานเทคCนCลยีและนวัตกรรมจêงมุ�งมั่น
ทีจ่ะสร�างสรรคĜเทคCนCลยีของตนเองและเตรéยม
ความพร�อมเพ่ือรองรบัการถ�ายทอดเทคCนCลยี
ใหม�ๆ  ในอนาคต CดยมีCครงการความร�วมมือ
ในการวèจัย กระทั่งเกิดCครงการวèจัยที่ประสบ
ความสําเร็จและพร�อมที่จะเผยแพร�อยู�หลาย
Cครงการ 
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 ความสําเร็จของงานวèจัยดังกล�าวจêงเป�นส�วนหน:่งในการผลักดันให�บรè-ัท พõทีที Cกลบอล เคมิคอล จํากัด (มหา�น) และประเท,ไทย เป�นผู�นําในด�าน
ผลิต$ัณ�Ĝพลาสติก�ีว$าพ  และสามารถแข�งขันได�กับประเท,ต�างๆ ในกลุ�มอาเ�ียน ตลอดจน��วยสร�างทางเลือกใหม�ให�กับลูกค�าที่ต�องการเลือกใ��ผลิต$ัณ�Ĝ
ไบไอพลาสติก เนื่องจากเลือกที่จะยืนอยู�ข�าง�รรม�าติและเป�นมิตรต�อสิøงแวดล�อม 

Bioplastics 
for 
Agriculture
 เป�นCครงการวèจัยท่ีร�วมมือกันระหว�างพõทีที 
Cกลบอล เคมิคอล มูลนิ�ิCครงการหลวง และสํานักงาน
กองทนุสนับสนุนงานวèจยั (สกว.) เพ่ือพั�นาการใ��พลาสติก
�ีว$าพย�อยสลายได��นิด PLA (Polylactic Acid) เพ่ือใ��ใน
การเก-ตรก�อนเข�าสู�ระบบการปลูก Cดยใ��เป�นวัสดุทดแทน
พลาสติกแบบเก�าที่ย�อยสลายไม� ได� �:่งปĝจจĀบันมีการนํา
พลาสติก เ��น ถงุปลูก ถงุเพาะ และพลาสติกคลุมดนิมาทดลอง
ใ��เพาะปลูกพื�ในรูปแบบต�างๆ Cดยเ�พาะในพื้นที่สูงของ
Cครงการหลวง  ส�งผลให�เก-ตรกรสามารถเพôøมประสิท�ิ$าพ
การเพาะปลกูและเพôøมการผลติกล�าไม�ต�างๆ ได�มากยิøงขêน้ Cดย
การนําพลาสติกย�อยสลายท่ีถูกพั�นาขê้นไปใ��งานในส$าวะ
แวดล�อมท่ีแตกต�างกัน เพ่ือทดสอบประสิท�ิ$าพการย�อย
สลายของพลาสติกที่พั�นาขê้นกับพื�ต�นแบบ Cดยแบ�งตาม
ส$าพ$ูมิอากา,และส$าพ$ูมิประเท,ท่ีแตกต�างกันไป ได�แก� 
บรèเวณพ้ืนที่ราบ ณ มหาวèทยาลัยเก-ตร,าสตรĜ กําแพงแสน 
�:ง่ได�ทดสอบกบัการปลูกแตงกวา พรèก มะเขëอเท,  นอกจากนี้
ยังได�ทดสอบกับการปลูกผักกาดหอมห�อ มะเขëอเท, และ
สตรอวĜเบอรĜรé่ บรèเวณพ้ืนที่สูงของมูลนิ�ิCครงการหลวง

Bioplastics 
as an the 
Environmental 
Friendly 
Material for 
Drinking Water 
Cap
 เป�นCครงการวèจยัและพ�ันา 
!าขวดนํ้าดื่มที่ผลิตจากพลาสติก
�ีว$าพ �:่งหน�วยงานเทคCนCลยีและ
นวัตกรรมได�คิดค�นสูตรเม็ดพลาสติก
�ีว$าพใหม� CดยปĝจจĀบันอยู�ในขั้นตอน
การทดลองขê้นรูปที่บรè-ัทคู�ค�า 

Ecofriendly 
Bioplastics Film 
for Packaging
 เป�นCครงการวèจัยและพั�นาฟìลĜม
พลาสติก�ีว$าพสําหรับบรรจĀ$ัณ�Ĝทั้ง Food และ 
Non-food Cดยมีการพั�นาสูตรคอมพาวดĜใหม� 
เพื่อให�สามารถขê้นรูปได�กับกระบวนการขê้นรูปฟìลĜม
ด�วยเครëอ่งจกัรอตุสาหกรรม แต�ยังคงความแข็งแรง
และความใสของฟìลĜม  Bioplastics เพือ่ให�เหมาะกบั
ลกั-ณะการนาํไปใ��งาน ใน��วงทีป่ระเท,ไทยประสบ
กับปĝgหาอุทก$ัย ฟìลĜม Bioplastics ดังกล�าวได�
ถกูนาํไปใ��เป�นถงุป�กิลู�ัว่คราว เพือ่จดัเกบ็ของเสยี
และ��วยรัก-าสุขลัก-ณะให�กับผู�ประสบ$ัย ก�อน
จะถูกนําไปกําจัดด�วยการ!ĝงกลบเพ่ือย�อยสลาย
ตาม�รรม�าติต�อไป 
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 หากจําเปนตองจอดในท่ีทีค่อน
ขางลับตา อยางเชนสถานท่ีเท่ียวกลาง
คืน ผับ บาร ที่บางครั้งตองจอดในที่มืด
และไกล คณุควรขอแรงเพ่ือนใหชวยเดนิ
ไปสง แตถาจะใหดีที่สุดอยากลับดึกเกิน
ไป เพราะย่ิงดกึยิง่อนัตราย อยาคดิเลนๆ
วามีหนาตาเปนอาวุธ เพราะถึงเวลาคับขัน
จริงๆ ก็ไมมีใครชวยเราได  
 อีกจุดที่คุณผูหญิงหลายทาน
มักจะละเลยจนไมไดระมัดระวังตัวนั่น
คือการกดแชตโดยไมสนใจส่ิงรอบขาง 
ซึ่งกิจกรรมน้ีทําใหภัยมาถึงตัวไดงาย 
ขณะที่กําลังแชตอยางเมามันเราอาจ
ไมทันเห็นผูไมหวังดีซึ่งเขามาประชิดตัว
เราแลว 
 บางกรณีภัยใกลตัวอาจจะมา
ในรูปแบบของมิจฉาชีพที่อางตัวเปน
ตํารวจ เนนหาเหยื่อที่เปนผูหญิงขับรถ
คนเดียว มีการนําตัวบทกãหมายออก
มาขมขูหวังใหเหยื่อเกิดความกลัว แลว
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ฉวยโอกาสชิงรถไปอยางงายดาย หรือแมแตการเขามาในรูปแบบของพลเมืองดี 
ผูพรอมใหความชวยเหลือ แตหากเหย่ือชะลาใจ หลงกลเม่ือใด ก็จะสบโอกาสเขา
ทํารายรางกายทันที
 อันตรายไมไดอยูบนทองถนนเพียงอยางเดียว เมื่อคุณแวะเขาปūมนํ้ามัน 
หากไมจําเปนอยาปลอยรถท้ิงไว ใหมีคนเฝารถไวสักคน เคยมีกรณีผูรายมากระทํา 
การบางอยางกับรถ เชน เจาะยาง เจาะหมอนํ้า พอเราขับออกจากปūมก็ขับตามไป  
อีกประเด็นที่ไมควรชะลาใจคือเวลาล็อกรถดวยรีโมตตองแนใจวารถล็อกแลวจริงๆ 
เพราะเดีĜยวน้ีผูรายมักจะใชสัญญาณรบกวนรีโมตรถยนต กอนเปŗดล็อกรถเราควร
สํารวจรอบๆ กอนขึ้นรถ มองซายมองขวาทุกครั้ง เพราะบางครั้งพวกมิจฉาชีพมัก
จะหลบอยูอกีฝũงของรถ พอเราปลดล็อก เปŗดประตู คนรายก็จะเปŗดประตูอกีขางแลว
กระโดดขึ้นรถมาขมขูเราได 
 อีกกรณีที่อันตรายคือ ขณะที่เรากําลังจะเปŗดล็อก หรือกมหากุญแจรถใน
กระเปŞา ซึง่เปนจงัหวะทีเ่ราเผลอ มจิฉาชพีอาจฉวยโอกาสนีเ้ขามาจีไ้ด ทางทีด่คีวรจะ
เตรียมกุญแจไวในมือ พอถึงรถใหมองดูรอบๆ ดานอีกหนอย แลวคอยเปŗดประตูขึ้น
รถ รีบล็อกประตูรถ อยามัวแตเปŗดแอร นั่งเลนโทรศัพท หากเปนไปไดควรรีบขับรถ
ออกจากที่จอดทันที
 มีหลายกรณีที่คนรายจงใจทําบางอยางเพ่ือใหเราตองจอดรถแลวลงไป
เคลียร เชน แกลงขับมาชนทาย หรือมาเคาะกระจกบอกวารถที่เราขับนั้นไปเฉี่ยว
ชน เมื่อเราลงจากรถก็ฉวยโอกาสปลนเอารถไป
 หากเกดิกรณเีชนน้ีขึน้ตองระวงัตัวอยางมาก อยาหยดุรถและลงจากรถโดย
เด็ดขาด แตถาจําเปนตองจอดก็แคเปŗดกระจกแงมคุยกับคูกรณีบอกใหไปเคลียรกัน
ที่โรงพักหรือปūมนํ้ามันใกลๆ ไมคุยตรงน้ี ไมตองกลัวขอหาชนแลวหนี หรือกลัวจะ

ไมไดคาเสียหายจากคูกรณี ถาอีกฝาย
บรสิทุธิĝใจจริงกต็องยอมมาเคลียร แตถา
ไมบริสุทธิĝใจก็จะมักหลบหนีไป ถาเกิด
กรณนีีใ้หจดหมายเลขทะเบียน ส ีกบัรุน
รถไว เพื่อสงใหเจาหนาที่ดําเนินการ
 อยางไรก็ตาม การปองกัน
ตัวจากปจจัยเสี่ยงท้ังหลายเหลานี้ควร
มีสติและความรอบคอบอยูเสมอ การ
วางแผนการเดินทางที่ชัดเจน การหมั่น
ตรวจสภาพรถใหสมบรูณ และหลีกเลีย่ง
การขบัข่ีกลางดกึบนเสนทางสายเปลีย่ว 
จะชวยใหปลอดภัยจากเหตุการณรายๆ
ได ถือคติที่วา “เตรียมไวแตแรก ดีกวา
มาปองกันเอาภายหลัง” 
 แตถาเกิดเหตุรายขึ้นจริงๆ วิธี
การที่จะเอาตัวรอดคือ ถาคนรายอยาก
ไดทรัพยสินอะไรก็ใหไป อยาตอปาก
ตอคํากับผูรายเพราะจะไปกระตุนให
คนรายโมโหจนอาจลงมือทําอันตราย
เราได ที่สําคัญอยาขาดสติ และอยา
เสียดายทรัพย เพราะที่สุดแลวชีวิตเรา
มีคายิ่งกวาทรัพยสินใดๆ 
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by Balloon 

 �าน9C�ร�5,นğ BBC �Nาการ.Nาร+จ 100 กิจกรรม�9I	น�5I+C)ก
 1&าก�Nากě1น�า& "บ+ěาการ�êJนบ1))=นเ�Ģน 1 Dน 5 .Ďø��9I	น1&าก�Nา
กě1น�า& �Ĝ+&เห�< )�Nาน1�เ�9&+ก5น+ěา “1&าก.5ม 5.	+ามร=Ĝ.Đก1ิ.ร4รา+ก5บ
นก.5ก	ร5J�Dนช9+ิ�”

 เปนเชนนัน้จรงิๆ เพราะนอกจากความรูสกึราวกบับนิได เรายงัสามารถชม
ทัศนียภาพของประเทศไทยในมุมมองที่แตกตางจากบนฟากฟาผานทองทุง ผืนนํ้า 
แนวเขา ชายปา ดวยอากาศยานสดุคลาสสกิอยาง  Hot Air Balloon  ทีม่รีปูรางและสสีนั
โดดเดนสวยงาม ตลอดจนความนิม่นวลในการขึน้ลง การทรงตวัทีด่ขีณะลอยอยูกลาง
อากาศ พรอมๆ กบัมองเมอืงไทยไดครบ 360 องศา อกีท้ังยงัไรเสยีงเครือ่งยนตรบกวน 
ดวยเหตุนี้จึงทําใหการบินบอลลูนในเมืองไทยเร่ิมไดรับความนิยมจากนักทองเท่ียว
มากยิ่งขึ้น 
 บอลลูนเปนกิจกรรมทองเที่ยวอันเปนท่ีนิยมมานานแลวในสหรัåอเมริกา 
ยุโรป และญี่ปุน แตสําหรับในเอเชียพบอยูบางประปรายในพมา ฟŗลิปปŗนส มาเลเซีย 
อนิโดนเีซยีเทานัน้ สาํหรบัประเทศไทยเพิง่มกีารนาํบอลลนูอากาศรอนมาทาํการบนิ
ได 10 ป โดยมีการจดทะเบียนจากตางประเทศ และนักบินผูทาํการบินกถ็อืใบอนุญาต
ตางชาติเพื่อทําการบินในวาระพิเศษตางๆ 

ส

Once 
in Life 
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 บานเราในชวงเดือนพฤศจิกายน-มีนาคมเปนชวง
ที่อากาศกําลังเย็นสบาย ความเร็วลมตํ่า เหมาะแกการขึ้น
บอลลูนที่สดุ เทีย่วบนิอนันิม่นวลของบอลลูนความเร็วลมตอง
ไมเกนิ 2 กิโลเมตรตอช่ัวโมง  ในตะกราบอลลนูนอกจากความ
รูสึกอิสระ มองไดไกลโดยไรสิ่งกีดขวาง สิ่งท่ีวิเศษสุด
คือ “การไดสัมผัสกับความสงบและอยูกับธรรมชาติ
รอบตัว” คอยๆ เลื่อนไลสายตาไปกับสรรพส่ิงที่
ปรากä แลวคณุจะประจกัษวาเมอืงไทยของเรานั้น
ชางสวยงามเสียนี่กระไร
 การทองเที่ยวดวยบอลลูนนั้นมักข้ึนบิน
ตั้งแตเชาตรู และกลับลงสูพื้น (แลนดิ้ง) ราว 9 โมง
เชา เนื่องจากอากาศเร่ิมรอน การกางบอลลูนจะตอง
อาศัยลูกเรือราว 3-5 คน ใชเวลาประมาณครึ่งชั่วโมงเพื่อใช
หัว Buner เปากŢาซเขา Envelop เมื่อลูกบอลลูนตั้งขึ้นและ
นักบินเตรียมอุปกรณจําเปน เชน เครื่องวัดทิศทางลม GPS 
วิทยุสื่อสาร ทดสอบ Buner กŢาซเช้ือเพลิง และตรวจสอบ
ถังเช้ือเพลิงสํารองเปนท่ีเรียบรอย นักบินจะสงสัญญาณให
ลูกเรือคอยๆ ปลอยบอลลูนขึ้น ซึ่งมักจะเปนเวลาเดียวกับที่
ตะวนัทอแสงขึน้เหนอืขอบฟา พลนัทีบ่อลลนูลอยสงูขึน้กระทั่ง
นักบินบังคับใหเปนอันหนึ่งอันเดียวกับสายลม ภาพความงาม
ในมุม 360 องศา จะทําใหนักทองเที่ยวหลายคนที่กลัวความ
สงูลมือารมณนัน้ไปโดยสิน้เชงิ เมอืงไทยในมมุสงูทีต่างจากแนว
ระนาบจะคอยๆ ปรากäข้ึน หลายคนถึงกับเปลงเสียงอุทาน
ดวยความสุขใจวา “ฉันรักเมืองไทย”

 สาํหรบัประเทศไทยบอลลูนถอืเปนยทุธปจจยั ดงันั้น 
การมีไวในครอบครองจึงตองขออนุญาตจากกรมการขนสง
ทางอากาศ และกรมการบินพลเรือนกอน หากนําไปใชงาน
โดยไมไดรับอนุญาตถือเปนการทําผิดกãหมายไมตางจาก
การพกพาอาวุธปŚน การบินบอลลูนเปนการทองเที่ยวแบบ 
Executive ในเมืองไทยหลายพ้ืนทีส่ามารถขึน้บนิได คาใชจาย
สําหรับนักทองเที่ยวเริ่มตั้งแต 10,000-20,000 บาทตอคน 
ทัง้น้ี  ขึน้อยูกบัจํานวนช่ัวโมงในการบิน ปจจุบันมบีนิทีเ่ชยีงใหม 
พัทยา หัวหิน และเทศกาลบอลลูนนานาชาติ ที่การทองเที่ยว
แหงประเทศไทยจะจัดขึ้นราวๆ เดือนธันวาคมของทุกป 
โดยหมุนเวียนเปล่ียนไปตามสถานที่ทองเที่ยวตางๆ ภายใน
ประเทศ บอลลูนในบานเรามิไดมีไวใชเพื่อการเดินทาง แตใช
เพื่อการพักผอน ลองลอยไปชมทิวทัศนจากมุมสูง 
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 เคยมีคําเปรียบเปรยวาเคร่ืองบิน
คือนก เฮลิคอปเตอรคือแมลงปอ สวน
บอลลูนนั้นคือผีเสื้อ ซึ่งเคล่ือนตัวอยาง
นุมนวล นกับินบอลลนูผูชาํนาญตองเกง
ในเรื่องการสังเกตทิศทางลม การกอตัว 
และเคล่ือนท่ีของกอนเมÛท่ีบอกอะไร
ไดหลายอยาง นักบินจะไมนําบอลลูน
ขึ้นอยางเด็ดขาดหากสังเกตเห็นความ
ผิดปกติของทิศทางการเคลื่อนที่ของ
กอนเมÛ 

 หากลอยบอลลูนเลยขึ้นไป
แถวอยุธยา อางทอง สิงหบุรี ชัยนาท 
อุทัยธานี นครสวรรค จะพบกับทองนา
อันเขียวขจีที่เปรียบดั่ง “อูขาวอูนํ้าและ
คลังเสบียงสําคัญของประเทศ” ผืนนา
อันกวางใหญสุดลูกหูลูกตาคลายจะ
บอกกับเราวา อยางไรเสียบานเราคือ
ประเทศเกษตรกรรมอยางแทจริง
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 เหนือลําตะคอง อันเปนตู
กบัขาวของชาวโคราช สิง่มหศัจรรยอยาง
หนึ่งที่เราพบคือไรขาวโพดอันสวยงาม 
ตะวนัออมขาวทอแสงอาบเมลด็สเีหลอืง
ของฝกขาวโพดใหกลายเปนสีอําพัน
ตระการตา ไกลออกไปมีชาวนากําลัง
ยืนโบกไมโบกมืออยูใกลกับรถเกี่ยวขาว 
เมื่อบอลลูนลอยผาน ยิ่งนักบินสงเสียง
ทกัทายดังๆ คนขางลางกย็ิง่ตืน่เตนยนิดี
 ท่ีภาค อีสานเหนือ ทุ ง กุลา
รองไห แหลงปลูกขาวหอมมะลิที่ดีที่สุด
ในโลก ดินแดนแหงอารยธรรมขอม 
เม่ือมองจากดานบนจะพบภาพการวางผัง
ของตวัปราสาทหลายแหง เชน ปราสาท
ศรขีรภูม ิปราสาทหินวดัสระกําแพงใหญ  
ลวนเปนรูปทรงเรขาคณิต มักหันหนา
ไปทางทิศตะวันออก อันเปนที่ตั้งของ
นครวัด นครธม ตนธารแหงอารยธรรม
ขอมอันยิ่งใหญ พนเขตแนวปราสาท 
จะเปนสวนที่ถูกโอบลอมดวยพื้นท่ี
การทํากษตรกรรม หลงัผานพนฤดูทาํนา 
เกษตรกรก็จะปลูกใบยาสูบเปนพืช
หมุนเวียน ชวยสรางรายไดเปนอยางดี 
คนท่ีน่ีจึงไมคิดอพยพไปเปนแรงงานพลัด
ถิน่ มกัจะหาอยูหากินในถ่ินåานบานเกิด  
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 อารมณความรูสึกขณะอยูใน
ตะกราบอลลูนอาจเปลี่ยนไปเรื่อยๆ 
ตามลักษณะภูมิประเทศ แตทั้งหมด
ทั้งมวลคือความรื่นรมย สวยงาม และ
ประทับใจ ที่ อ.ทาวังผา จ.นาน เมื่อ
บอลลูนลอยขึ้นไดระดับเราก็สัมผัสได
กับความเขียวขจีที่กวางใหญไพศาลสุด
ลกูหลูกูตาดวยพชืหมนุเวยีน ทัง้ขาวโพด 
ถั่วลิสง พริกขี้หนู และพืชชนิดอื่นๆ  
ความเร็วลมประมาณ 2 กม./ชม. เพียง
พอที่จะทําใหนักบินนําตะกราบอลลูน
ลอยต่ําลง จนสามารถทักทายกับชาว
บานที่กําลังเก็บเกี่ยวผลผลิตทางการ
เกษตรได ชาวบานตื่นเตนเมื่อเห็นเจา
ลกูโปงยกัษลอยเขาไปใกล   ในท่ีสดุนกับนิ
ของเราก็ไดรับของฝากเปนขาวโพด
หวานหักสดๆ จากไร  
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 มีบรè-ั ทนํ า เที่ ยว Cดย
บอลลูนใน��วงเดือน พ.ย-มี.ค. 
เ �� น  บรè-ั ท  เ �ี ยง ใหม�  สกาย 
แอดเวนเจอรĜ Cทร. 0-5386-8460, 
08-1993-6861, 08-1952-5300 
www.skyadven tures . in fo 
บรè-ัท Wind & Fire จํากัด Cทร. 
0-5329-2224 www.wind-and-
fire.com HuaHin Ballooning 
Cทร. 08-3838-0898 E-mail: 
huahinballoon@gmail.com 
และ Flying Media Co., Ltd. Cทร. 
0-2913-0768

Fly
ชě+��9Iเหมา4.มDนการ�êJนบินบ1))=น	;1
เดือนพ(,จèกายน-มีนาคม เน่ืองจากส$าพ
อากา,เอื้ออํานวยมากที่สุด

เ+)าDนการบิน 
ใน��วงเ��าตรู� หรëอ��วงเย็น จะทําการบินราว 
1 �ั่วCมง �:่งระยะเวลาอาจจะแตกต�างกันไป ทั้งนี้ 
ขê้นอยู�กับส$าพอากา,

จNาน+น =ĜC�&.ารDนการ�êJนบ1))=น 
ตะกร�าบอลลูนมีทั้งแบบขนาด 4 ที่นั่ง และ 6 ที่นั่ง Cดย

จาํนวนผู�Cดยสารข้ันตํ่าทีส่ามารถทําการบินได�คอื 2 ท�าน

บ1))=นบิน�9I	+าม.=�เ�ěาD� 
บอลลูนจะบินที่ความสูง 500-2,000 ฟăต (150-700 เมตร) 
Cดยประมาณ �:่งในความสูงระดับนี้ท�านจะสามารถ�่ืน�มกับ
บรรยากา,ได�อย�างเต็มตา

 =ĜD�.ามาร��êJนบ1))=นE�Ĝ 
ผู�ใหg�ที่มีสุข$าพดี ไม�จํากัดอายุ ยกเว�นผู�ที่มีอาการปēวยและ
แพทยĜห�ามออกกําลังกายหนักๆ ส�วนเด็กต�องมีความสูงเกิน 
140 �ม. ขê้นไป

.Ďø��9I =ĜC�&.าร	+รเ�รé&มกě1น�êJนบิน
เพ่ือให�ได�รับความสะดวกสบายและประทับใจสูงสุด ผู�Cดยสาร
ควรเตรéยมการก�อนขê้นบินดังนี้

You 
can fly 
balloon 
with…

แต�งกายอย�างรัดกุม และสามารถป�องกันแสงแดดได� 
ควรสวมรองเท�าผ�าใบ
อย�าลืมนําหมวกหรëอแว�นตาติดตัวไปด�วย
กล�องถ�ายรูปและกล�องวèดีCอ หรëอแม�แต�กล�องส�องทางไกล
เป�นสิøงที่ควรมีไว� เพราะจะ��วยให�คุณเก็บความประทับใจได�
นานแสนนาน
กรุณาตื่นแต�เ��าและมาท่ีจĀดนัดพบอย�างตรงต�อเวลา
เที่ยวบินบอลลูนไม�อาจล�า��าได� เนื่องจากอากา,จะ
เปลี่ยนแปลงหลังพระอาทิตยĜขê้น 
รอยยิùม  เป�นสิø ง ท่ีทํ า ให� เที่ ยว บินบอลลูนกลาย เป�น
ประสบการณĜที่มิอาจลืม

•

•
•

•
•

•

 เมื่อมองลงมาจากบอลลูน ความเคลื่อนไหวเบื้องลางชวนใหตื่นเตนและ
นาหลงใหลย่ิงนกั เวลา 1-2 ชัว่โมงท่ีลอยละลองอยูเหนือฟากฟาผานไปอยางรวดเร็ว 
ภวังคแหงความสุขพลันสิ้นสุดลงเม่ือนักบินเตือนวากําลังจะแลนด้ิง ใหผูโดยสาร 
เตรียมยอเขาเก็บอุปกรณทุกอยางใหเรียบรอย มือจับหวงดานขางตะกราบอลลูนให
มัน่ จากนัน้นกับนิกค็อยๆ นาํบอลลนูลงอยางปลอดภยั หลงัจากนัน้จะมกีารมอบเขม็
ที่ระลึกจากนักบิน หรือประกาศนียบัตรแกผูโดยสาร 
ตามดวยการรับประทานอาหารเชารวมกัน 
เพื่อเฉลิมฉลองตามธรรมเนียมปäิบัติ  
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 .าเห�<�1�Cร	ห+5� เกิดจาก
การติดเชื้อไวรัสในระบบทางเดินหายใจ
สวนบน การรักษาอาการถาเกรงวาจะ
เกดิผลขางเคียงจากยาปäิชวีนะ จะลอง
เปลี่ยนมาใชยาสมุนไพรประเภทขิงชวย
แกไอ ละลายเสมหะ ใบหมอนชวยลดไข 
ลดน้ํามกู อูเวยจ่ือปองกนัอาการทองเสยี
จากอาการหวัดลงกระเพาะ ชะเอมเทศ 
ชวยเสริมภูมิคุมกันใหรางกายหายจาก
หวดัเรว็ขึ้น วานหางจระเขชวยลดอาการ
อกัเสบในรางกาย นอกจากหายปวยจาก
โรคหวดัแลว ตบัและไตยงัไมตองทํางาน
หนักอีกดวย
 แตมีขอแมวาในการใชสมนุไพร
เพ่ือรักษาโรคหวัดนั้น ตองใชการผสม
สมุนไพรแตละตัวเขาดวยกันในสัดสวน

เฉพาะตัวที่เหมาะสม ซึ่งหากกําหนดโดยแพทยผูเชี่ยวชาญดานสมุนไพรจะไดผล
การรักษาท่ีดี โดยสมุนไพรแตละตัวจะทําหนาที่เสริมฤทธิĝการรักษาซ่ึงกันและกัน 
 สําหรับการรักษาดวยยาแผนปจจุบัน กลุมยาที่ใชรักษาโรคหวัดแบงออก
เปน 4 กลุมคือ ยาลดไข ยาลดน้ํามูก ยาแกอักเสบหรือยาÛาเช้ือ ยาแกไอ 
ละลายเสมหะ ดังนั้น จะเห็นไดวาการกินยาสมุนไพรเพียงสูตรเดียวสามารถ
ครอบคลุมโรคหวัดไดทั้งหมดโดยไมตองพึ่งยาแผนปจจุบัน

 เปนโรคที่พบไดบอยและดู
เหมือนจะเปนโรค “งายๆ” แตจริงๆ 
แลวอันตรายถึงชีวิตได เชน ในผูสูงอายุ 
ผูปวยเรื้อรัง หรือเด็กเล็ก โดยเฉพาะ
กรณีที่พักอาศัยหรือทองเที่ยวอยูใน
บริเวณที่อากาศเย็น ลมแรง มีความ
ชืน้สงู เชน บนยอดเขา ในปา นํา้ตก หรอื
ทะเลที่มีคลื่นลมแรง โรคหวัดหากไมรีบ
รักษาใหหายจะเกิดอาการแทรกซอนที่
รนุแรงอ่ืนๆ ตามมาได เชน โรคปอดบวม 
หรือโรคเยื่อหุมสมองอักเสบเฉียบพลัน

Y=คEวัด 

+ิธ9การ�=B)�5+เ1�
เบ;J1��Ĝน
•  หมั่นดื่มน้ําขèงอยู�เสมอ
จะ��วยลดCอกาสปēวย
เป�นไข�หวัดได�ดีระดับ
หน:่ง

•  พยายามรัก-าร�างกาย
ให�อบอุ�น หากลงเล�นน้ํา
รéบเ�็ดตัวให�แห�งทันที
หลังขê้นจากน้ํา

•  ห�มผ�าพันคอไว�เสมอ 
จะ��วยให�ร�างกาย
อบอุ�นขê้น เป�นการ
ป�องกันไม�ให�เจ็บปēวยง�าย

1
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Y=คEัวZ#วL<
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 โรคหัวใจวายเฉียบพลันหลายคน
มักไมทราบวาอาการจะกําเริบมากในชวง
หนาหนาว สาเหตุหลักมาจากหลอดเลือด
หวัใจอดุตนัเฉยีบพลนั เริม่ดวยมอีาการแนน
หนาอกประมาณ 30 นาทีขึ้นไป จากนั้น 
กลามเนื้อหัวใจจะเสียหายเพ่ิมขึ้นเรื่อยๆ
ทุกวินาทีจนเกิดภาวะหัวใจวาย ช็อก และ 
อาจเสียชีวิตได

 สาเหตุเกิดจากอากาศที่เย็นลง 
ทําใหเลือดไหลเวียนชาลง เกิดการจับ
ตัวของลิ่มเลือดไดงาย คลายนํ้าที่อยู
ในชองแชแข็งของตูเย็น ประกอบกับ
เลือดของผูปวยจะหนืดกวาปกติ 
เน่ืองจากการกินอาหารท่ีมันหรือ
หวานมากเกินไป นอกจากนี้อากาศ

เย็นยังสงผลใหหัวใจบีบตัวทําใหเลือด
ไปเลี้ยงสวนตางๆ ของรางกายไดนอยลง 

ลิม่เลอืดจงึกอตวัไดเรว็ข้ึน และอาจไปอดุตนั
หลอดเลือดหัวใจได  ดังนั้น หากพบคนใกล
ตัวมีอาการดังกลาวใหรีบนําสงโรงพยาบาล
ทันที อยาลังเลรอดูอาการโดยเด็ดขาด

+ิธ9การ�=B)�5+เ1�เบ;J1��Ĝน
•  หมั่นรับประทานสมุนไพรท่ีมี(ท�ิMร�อน เ��น ขèง ข�า 

 ตะไคร� เพ่ือให�ระบบเลือดไหลเวéยนได�ดีเป�นประจํา
•  งดอาหารทอด มัน หวาน เพ่ือป�องกันไม�ให�เลือด
เหนียวจนจับตัวเป�นลิøมเลือดได�ง�าย

•  หลีกเลี่ยงการนอนด:ก �:่งส�งผลให�หัวใจต�องทํางาน
หนักกว�าปกติ ทําให�หัวใจอ�อนล�าจนมีCอกาสหัวใจวาย
ได�ง�าย

•  รัก-าความอบอุ�นให�ร�างกายอยู�เสมอ Cดยเ�พาะ
บรèเวณต�นคอและเท�า �:่งจะ��วยให�ร�างกายสามารถ
ต�อต�านกับความหนาวเย็นได�ดียิøงขê้น
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Y=ค5วด��GW=Q`G=ั"3

+ิธ9การ�=B)�5+เ1�เบ;J1��Ĝน
•  รับประทานสมุนไพรท่ีมี(ท�ิMร�อน เ��น พรèกไทย ขèง 
ข�า ตะไคร� เป�นต�น เพ่ือ��วยเรë่องการไหลเวéยนของ
เลือด

•  ลดอาหารที่ทําให�เลือดไหลเวéยน��าลง เ��น น้ําเต�าหู� 
ฟĆก มะระ แตงCม 

•  งดอาหารที่เพôøมความหนืดของเลือด เ��น ของทอด 
ของหวาน 

•  ควรใส�ถุงเท�าเพ่ือ��วยให�ร�างกายอบอุ�นอยู�เสมอ 
เพราะเท�าเปรéยบเสมือนตัวควบคุมหลักของระบบไหล
เวéยนCลหิตในร�างกาย ดังนั้น การดแูลให�เท�าอบอุ�นจะ
��วยในการบรรเทาอาการปวดตามข�อได�เป�นอย�างดี

ขอขอบคุณ : ขอมูลจากนายแพทยธเนศ อมรพิทักษกูล แพทยแผนปจจุบันและผูเชี่ยวชาญดานสมุนไพรและการฝงเข็ม จาก Herb Plus+ Clinic

�  �  �  �  สุดทายนี้เชื่อวาคงไมมีใครอยากที่จะเจ็บปวย เพราะการที่เราปวย
ไขไมใชเราคนเดียวที่ทุกข ยังมีคนรอบขางตองพลอยรอนเนื้อรอนใจไปดวย  
แทนท่ีจะไดไปเท่ียวกันทั้งครอบครัวในฤดูหนาว กลับตองอยูพยาบาลคน
ปวยกันยกทีม ดังนั้น ทางที่ดีเราควรดูแลตัวเองเสียแตเนิ่นๆ โดยการเลือก
กินอาหารที่มีประโยชน นอนหลับใหเพียงพอ และอีกวิธีที่ทําไดงายๆ คือ 
การรับประทานสมุนไพรบํารุงรางกายใหแข็งแรงอยูเสมอ การที่เรารูทันโรค
และเตรยีมตวัปองกนัไวแตเนิน่ๆ นอกจากจะชวยลดความเสีย่งในการเจบ็ปวย
แลว ยังชวยใหเรามีสุขภาพแข็งแรงเพียงพอที่จะออกไปเที่ยวรับลมหนาวได
อยางเบิกบานใจอีกดวย 

 เกิดขึ้นไดกับทุกเพศทุกวัย คนทั่วไป
มักคิดวาไมใชโรครายแรง แตหารูไมวาหาก
ปลอยท้ิงไวจนเกิดอาการปวยเร้ือรังอาจเปน
สาเหตุนําไปสูโรคหัวใจวายเฉียบพลันได โรค
ปวดขอเร้ือรังโดยทั่วไปมักมีอาการปวดตึงใน
ชวงเวลากลางคืนหรือรุงเชา อาการมักกําเริบ
อยางรุนแรงในชวงฤดูหนาว เน่ืองจากอากาศ
เยน็ทาํใหปรมิาณการไหลเวียนของเลือดทีส่งไป
เลีย้งบรเิวณขอกระดกูตางๆ ทาํงานชาลง สงผล
ใหเกิดการค่ังของของเสียในหลอดเลือด เกดิเปน
อาการปวดเมื่อยหรือชาตามมา คลายกับการ
เปนตะคริวในเวลาท่ีอากาศเย็นจัด บางคนคดิวา 
โรคปวดตามขอจะพบในผูสูงอายุเทาน้ัน แต
ในทางแพทยแผนจีนระบุวาเปนโรคท่ีพบไดใน
ทุกวัย สําหรับคนไขที่มีปญหาเรื่อง
ระบบไหลเวียนเลือดไมดี
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ประเõทแรก เนนการออก
 กําลังกายเพื่อเสริมสรางการ
ทํางานของระบบหัวใจ ทั้งหลอดเลือด
หัวใจและการไหลเวียนของโลหิต อาทิ 
เครือ่งออกกาํลงักายทีเ่ปนลูกลวิง่ เครือ่ง
ออกกําลังกายดวยทาทางปนเขา หรือ
พายเรือกรรเชียง รวมถึงเครื่องออก

กําลังกายประเภท Elliptical 
หรือ Cross Training ซึ่ง
เปนการออกกําลังกาย
แบบ Free Running 

เ�=Q่องออกกdาลังกาย

HEALTH
Let’s Exercise

 ช;I1+ěาD	รกH�าม�9I�Ĝ1�การม9
 รěา�กา&#ì�B1น�ğเ#ìรğม ร=�รěา�
.ม.ě+น &ě1มเ	&	ิ��9Iจ4หา�;J1เ	รëI1�
11กกNา)5�กา&หรë11<�กรณğ11กกNา)5�
กา&.5กชิùนมาE+Ĝ�9IบĜาน เ"÷I1	+าม.4�+ก
Dนการ11กกNา)5�กา&Dนเ+)า�9I+ěา�
จาก$ารกิจการ�าน กě1น�5�.ĎนDจ�;J1
ม5กม9	Nา�าม+ěาจ4เ)đ1ก�;J1เ	รëI1�11ก
กNา)5�กา&�ร4เ$�D�จê�จ4เหมา4.ม 
B)4เกิ��ร4C&ชนğ.=�.<�

 ประเõทท่ีสอง เปนเคร่ืองและ
 อุปกรณออกกําลังกายท่ีเนน
การเสริมสรางกลามเนื้อ อาทิ ฟรีเวต 
คือ บารเบลล (Barbell) ดัมบเบลล 
(Dumbbells) หรือการยกน้ําหนักหรือ
แรงตาน (Weight Training, Resistance 
Training) และกลุมเคร่ืองฝřกท่ีเปน
อุปกรณ

 อาจารยชลชัย อานามนารถ ผูชวยคณบดี วิทยาลัย
วทิยาศาสตรและเทคโนโลยกีารกāีา มหาวทิยาลยัมหดิล อธบิาย
วา “เครื่องออกกําลังกายที่ผูคนนิยมใชกันในปจจุบันหากจะ
จําแนกตามสมรรถภาพทางกายภาพแบงออกเปน 3 ประเภท 
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 ประเõทท่ี 3 เปนเครือ่งชวยยดื
 เหยียดกลามเนื้อ เนนการยืด
เหยียดเพื่อใหกลามเนื้อออนตัว 

ห
เ
แ

5=ะเ:1�อง
เ�=Qอ่งออก
กdาลังกาย

�อXนะนdาในกา=&Q`อ

เ

1 2

3
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 ในปจจุบันยังมีอุปกรณทางเลือก
ตามกระแสนิยม อาทิ เข็มขัดลดเอว 
และเคร่ืองออกกําลังกายแบบแรงส่ัน 
(Vibration) ซึ่งลดความอวนไดจริง
หรอืไม และควรเลอืกซือ้อยางไร อาจารย
ชลชัยแนะนําวา “อุปกรณเหลานี้จัดอยู
ในอุปกรณเสริมสําหรับคนที่มีขอจํากัด
ดานสุขภาพท่ีไมสามารถออกกําลังกาย
ไดตามปกติอยางเต็มที่ ขอใหเลือกใช
ควบคูกับการควบคุมอาหารและการ
ออกกําลังกายจึงจะไดผลดี สวนเคร่ือง
ออกกําลังกายแบบแรงส่ัน (Vibration)
ท่ีทําใหเกิดแรงส่ันเฉพาะท่ีเอว ซ่ึงเปนแรง
สัน่แนวขนานสามารถชวยลดนํา้หนักได
บาง แตผลจากการเพิ่มความหนาแนน
ของมวลกระดูกมักจะมาจากแรงส่ันใน
แนวดิ่งมากกวาในแนวขนาน 

�ċจจัยDนการพôจารณา�;JอเครëIอ�ออกกNา)ั�กาย
 สาํหรบัผู�ทีก่าํลงัจะตดัสนิใจ�ือ้เครëอ่งออกกาํลงักายหรëออปุกรณĜต�างๆ ขอแนะนาํให�คาํน:งถ:ง
ปĝจจัย 9 ประการดังนี้
  จĀดมุ�งหมายส�วนตัว 
 ควรตระหนักก�อนว�าเรา�ื้อเครë่องออกกําลังกายนั้นเพื่อวัตถุประสงคĜอะไร เพื่อลดน้ําหนัก 
หรëอเพื่อเสรèมสร�างร�างกายให�แข็งแรง หรëอเพื่อเสรèมสร�างกล�ามเนื้อ ทําให�รูปร�างดูกระ�ับฟìตแอนดĜเฟìรĜม 
และเครë่องออกกําลังกายนั้นต�องเหมาะกับส$าพร�างกายของผู�ใ��แต�ละคน 
  ข�อมูลผู�ใ��
 ควรพôจารณาว�าใ��ออกกาํลงักายคนเดยีวหรëอต�องการให�ทกุคนในครอบครวัร�วมใ��ด�วย หาก
ทุกคนในครอบครัวร�วมใ��ด�วยต�องพôจารณา��วงอายุและเพ, หากมีผู�สูงอายุร�วมใ��ด�วยไม�ควร�ื้อเครë่อง
ออกกาํลงักายแบบยุ�งยาก �บั��อน หรëอต�องใ��พละกาํลงัมาก และไม�ควรเลอืกเครëอ่งออกกําลังกายประเ$ท 
Cross Training เพราะต�องอา,ัยทัก-ะในการทรงตัว�:ง่ต�องมีผู�ให�คําแนะนําเป�นพôเ,-
  ความปลอด$ัย
 ควรพôจารณาว�าเครë่องออกกําลังกายนั้นมีระบบความปลอด$ัยดีหรëอไม� อาทิ ลู�กลวèøงควรมี
ปุēมบอกค�าแสดงการเต�นของ�พีจรและอัตราการเผาผลาgพลงังาน เพ่ือให�เรารบัรู�ว�าเราออกกาํลงักาย
หนักเกินไปไหม
  วè�ีการใ��งานไม�ควร�ับ��อน
 ควรเลือกเครë่องออกกําลังกายท่ีออกแบบมาให�ใ��งานง�าย Cปรแกรมไม��ับ��อน ควรมีไฟ
สัggาณขê้นให�เห็น�ัดเจนที่แผงควบคุม �:่งทําให�ใ��งานได�ง�ายขê้น หรëอมีสัggาณวè�ีการบอกที่สามารถ
แนะนําแนวทางให�ผู�ใ��ป�ิบัติตามได�ง�ายและสะดวก
  ราคาสมเหตุสมผล
 ควรพôจารณาราคาร�วมกับปĝจจัยอื่นๆ ด�วย อาทิ ความทนทานของวัสดุที่ใ��ทําเครë่อง
ออกกําลังกาย ความน�าเ�ื่อถือของแบรนดĜสินค�า
  ความทนทานในการใ��งาน 
 ควรคําน:งว�าหากเครë่องออกกําลังกายนั้นเสีย จะหาอะไหล�เปลี่ยนได�ง�ายหรëอยาก อาทิ 
สายพานของลู�วèøงนั้นตามปกติจะมีอายุการใ��งานระหว�าง 1-2 ปĐ �:่งขê้นอยู�กับความถี่ในการใ��งาน   
  หาข�อมูลจากผู�ที่เคยใ��
 สอบถามข�อมูลจากผู�ที่เคยใ��เครë่องออกกําลังกายประเ$ทน้ันว�าใ��แล�วดีหรëอไม�
  มีพื้นที่เพõยงพอเพ่ือวางเครë่องออกกําลังกาย
 ก�อนที่จะตัดสินใจ�ื้อเครë่องออกกําลังกายควรวัดขนาดพื้นที่สําหรับวางสินค�า เพื่อให�ตัว
เครë่องออกกําลังกายและพ้ืนที่มีขนาดพอดี รวมทั้งเพ่ือจะได�ไม�กีดขวางทางเดินในบ�าน สามารถขนย�าย
หรëอเคลื่อนที่ได�สะดวกเมื่อจะทําความสะอาด  
  บรèการหลังการขายที่ดี
 ควรหาข�อมลูว�าบรè-ทัผู�ผลติเครëอ่งออกกาํลงักายนัน้มบีรèการหลงัการ
ขายอย�างไรบ�าง หรëอมีประวัติในการให�บรèการหลังการขายอย�างไร พĄดจรèง ทําจรèง
เ��นเดียวกับ��วงเวลาที่จāงใจให�เรา�ื้อสินค�าของเขาหรëอไม�
 นอกจากนี้คําแนะนําจาก American College of Sport Medicine หรëอ 
ACSM �:่งเป�นองคĜกรท่ีให�แนวทางความรู�ด�านการออก
กาํลังกาย เน�นย้าํว�าควรหลีกเล่ียงผลิต$ัณ�Ĝทีอ่วดอ�าง
คุณสมบัติดังนี้ 
 • การC�-ณาเกินจรèง ในลัก-ณะที่ระบุว�า
สามารถ��วยลดน้ําหนักได�ในเวลาอันสั้น 
 • การสวมใส�ผลิต$ัณ�Ĝนั้นสามารถลด
น้ําหนักได�ทันที
 •    ลดนํ้าหนักเ�พาะส�วนได�อย�างรวดเร็ว
 •    การออกกําลังกายCดยปรา,จาก
เหงë่อ และ��วยให�ผอมลงได�จรèง  
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มา1dา�วาม=ูจัก
กับกีFาพื`นบานกัน

%

ซีเกมส �=ัĉง1ี่ 27

  เมื่ อสมาพันธกีāา
แหงเอเชียตะวันออกเฉียงใต

(SEAGF) มีมติเปนเอกฉันทให
พมาเปนเจาภาพ สงผลใหพมา

ไดสิทธิĝเลือกประเภทของกีāาในการ
จัดการแขงขัน รวมถึงกีāาพ้ืนบานของ
ชาวอาเซียน อาทิ

 ในกีāาซีเกมสคร้ังน้ีมีแขงขัน
ประเภทกีāาเขารวมแขงขันท้ังหมด
จํานวน 33 ประเภท ทั้งกีāาสากลและ
กีāาพื้นบาน เปนที่นาเสียดายวามีกีāา
สากลหลายประเภทซึ่งเปนความหวัง

เหรียญทองของทัพนักกีāาไทยถูก
ตัดออก คือ ฮอกก้ี เทเบิลเทนนิส     
เทนนสิ ยมินาสตกิ และแบดมินตัน 
ท่ีเปนเชนน้ีนาจะเกิดจากความ
ไมพรอมของสนามการแขงขัน
และนักกีāาของประเทศเจาภาพ  

รวมถึงวอลเลยบอลชายหาดกับ
กีāาเตนรําที่ถูกตัดออกไป ดวย

เหตุผลวาเครื่องแตงกายของนักกีāา
ทั้งสองประเภทนี้ ไม เหมาะสมกับ
สุภาพสตรีชาวพมา

ลีลา, 
กี0าสากล
ที่ถูกตัดออก
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Dนก90า�9เกม.ğ 	ร5J��9I 27 น9Jม9ก90า"÷JนบĜานห)า&�ร4เ$�บรรจĀเ�ĜามาDหมě�:I�เ�Ģนก90า�ě1.=Ĝ	;1 เ	HมC� (Kempo) 
C++éน5ม (Vovinam) B)4ชิน)� (Chinlone) 

เ�็มY5 (Kempo) 
 มีต�น กํา เนิดมาจากประ เท,gี่ปุē น 
ผู�ก�อตั้งคือCด�ิน C� �:่งนําเสนอกี0าประเ$ทนี้ใน
ปĐ ค.,. 1947 ต�อมากี0า�นิดนี้ได�รับความนิยม
ในอินCดนีเ�ีย มาเลเ�ีย บรูไน และเวéยดนาม มี
สํานักงานใหg�ของสหพัน�Ĝอยู�ที่Cอ�ากา ประเท,
gี่ปุēน การเล�นกี0าประเ$ทน้ีเป�นการผสมผสาน
ระหว�างเทควันCด ยูCด คาราเต� การแต�งกายของ
นักกี0าเค็มCปคล�ายกับเครë่องแต�งกายของนักกี0า
คาราเต� ส�วนการแสดง!Đมอืน้ันสามารถใ��ทัง้การเตะ 
การต�อย การทุ�ม การบิด การล็อก และการใ��ไม�
เป�นอาวุ� กี0า�นิดนี้ใ��คะแนนเป�นตัวตัดสินการ
แพ�การ�นะ และจําแนกรุ�นการแข�งขันCดยใ��น้ําหนัก
เป�นเกณ�Ĝ �เีกมสĜครัง้นีก้0ีาเคม็Cป�งิ�ยั 16 เหรéยg
ทอง ทั้ง�ายและหgิง รวมทั้งคู�ผสม 

%ินลง (Chinlone) 
 เป�นกี0าพ้ืนบ�านCบราณของพม�า 
ลัก-ณะการเล�นคล�ายตะกร�อลอดบ�วง แต�ลูก
�นิลงจะมีขนาดใหg�และCปร�งกว�า มที�าเล�นมากกว�า    
200 ท�า �ีเกมสĜครั้งนี้ �ินลงมี�ิง�ัยจํานวน 8 
เหรéยgทอง ประเ$ท�าย 4 เหรéยgทอง และประเ$ท
หgิง 4 เหรéยgทอง Cดยแบ�งเป�น 1. ท�าพ้ืน�าน 
6 คน �ายและหgิงประเ$ทละ 1 เหรéยgทอง  2. 
ท�าเดียว 6 คน �ายและหgิงประเ$ทละ 1 เหรéยg
ทอง  3. ประเ$ทเดี่ยว 6 ท�า �ายและหgิงประเ$ทละ 
1 เหรéยgทอง และ 4. ท�ายาก 6 คน �ายและหgิง
ประเ$ทละ 1 เหรéยgทอง

 ทั้งเค็มCปและCววéนัมไม�มีนักกี0าไทยเข�า
แข�งขนั ขณะที�่นิลงนัน้ทพันกัก0ีาไทยตัง้ความหวงั
ไว�เพõยง 2 เหรéยgทองเท�านั้น 

Yววีนัม (Vovinam) 
 มีต�นกําเนิดจากประเท,เวéยดนาม 
มาสเตอรĜเหงéยน ลอค (Nguyen Loc) คิดค�น
ขê้นเป�นครั้งแรกในปĐ ค.,. 1938 CดยมีวัตถุประสงคĜ
เ พ่ื อ ใ �� เ ป� น ,ิ ลป ะป� อ ง กันตั ว ให� กั บ เ ย าว�น 
คําว�า “Vo” แปลว�า,ิลปะป�องกันตัว “Vinam” 
หมายถ:งประเท,เวéยดนาม เป�นการผสมผสาน
กี0าหลายประเ$ทเข�าด�วยกัน เ��น เทควันCด 
มวยไทย มวยจéน รวมถ:งวู�ู ใน�ีเกมสĜคร้ังน้ี กี0า
Cววéนัม�ิง�ัยทั้งสิùน 14 เหรéยgทอง ทั้งประเ$ท�าย
และหgิง รวมทั้งคู�ผสม 
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Maybelline New York DREAM MATTE 
Mousse
 รองพ้ืนเน้ือมูสที่บางเบาและปกปŗดไดเนียน
เรียบ เหมาะสําหรับทุกสภาพผิว ไมทําใหผิวดูมันวาว
ตลอดวัน สวนสาวๆ ที่มีผิวธรรมดา-ผิวแหงคอลเล็กชั่น
นี้ยังมีรองพื้นเนื้อลิควิดใหเลือกสรร เพื่อผิวท่ีเนียนใสมี
สุขภาพดี เพียงแคมีผิวที่เปลงปล่ังก็ชวยใหสาวๆ สวย
สะดุดตาไดในทุกโอกาส (ขนาด 18 กรัม 449 บาท)

Jergens Daily Moisture 
Dry Skin Moisturizer
 ใส ใจผิ วกายใหนุ ม ล่ืน
นาสัมผัส พรอมมอบความชุมชื่น
แกผิวกายตลอดท้ังวันดวยครีม
ที่ไมเหนียวเหนอะหนะ บํารุงผิว
ไดทุกวันทั้งเชาและเย็น ทั้งยังให
ความรูสึกสบายตัวดวยกลิ่นหอม
ออนๆ ของฟรุตซอรเบตเพื่อผิว
กายท่ีเปลงปล่ังเชนเดยีวกบัผิวหนา 
(ขนาด 650 มล. 295 บาท, 400 
มล. 210 บาท, 250 มล. 150 บาท)

L’Oreal True Match BB Cream 
 เตรียมผิวใหเนียนใสและมีสุขภาพดี พรอม
ปกปŗดจุดบกพรองไดอยางแนบเนยีน ทัง้ยงัมคีณุสมบตัิ
ในการกักเก็บความชุมชื่นไดยาวนานตลอดวัน ชวย
ลดเลือนจุดดางดําและปกปองผิวจากแสงแดดและ
มลภาวะดวย SPF 35/PA+++ มีใหเลือก 2 เฉดสี 
สสีวางสําหรับสาวผวิขาว และสนีํา้ผึง้สาํหรบัสาวทีม่ผีวิ
เขม (399 บาท)
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ไม�ควรล�างหน�าบ�อยๆ ในแต�ละวัน นอกเหนือจาก
��วงเ��าและ��วงเย็น หากผċวแห�งง�ายควรล�าง
หน�าด�วยนํ้าเปล�า��วงเ��า ส�วน��วงเย็นควรใ��
คลนีเ�อรĜ และอย�าลมืทาผลติ$ณั�Ĝกนัแดดก�อน
ออกจากบ�านทุกครั้ง

AQUALABEL 
White Up 
Emulsion 
 อิมัลชั่นสูตรไว
เทนนิง่เนือ้บางเบา ชวยฟŚŪนฟู
และบํารุงผิวไดอยางลํ้าลึก 
เหมาะสําหรับสาวๆ ที่มีปญหา
ริว้รอยจากฝาแดด กระ จดุดางดาํ 
และผวิหมองคลํา้ เมือ่ใชเปนประจาํ 
ปญหาผิวจะแลดูจางลงและผิว
เปลงปลั่งเปน 2 เทา มีใหเลือกทั้ง
สองแบบตามความเหมาะสมของแตละ
สภาพผิว S: ผิวธรรมดา-ผิวมัน, R: 
ผิวธรรมดา-ผิวแหง (690 บาท)

IPSA ME SUPERIOR 
 ปรบัสมดลุผวิทกุเชาเยน็ดวย
เนื้ออิมัลชั่นเขมขนแตบางเบาและซึมซาบเขา
สูผิวอยางรวดเร็ว เพียงกดหัวปūม 3 ครั้งลงบน
สําลี แลวทาใหทั่วใบหนา เนื้ออิมัลชั่นจะชวย
เสริมการบํารงุผวิ เมือ่ใชเปนประจําผวิจะแล

ดูเปลงปลั่ง และชวยเติมเต็มใหผิวกระชับ
ยืดหยุนและลดเลือนริ้วรอย (ขนาด 175 
มล. 3,800 บาท)

Laneige Snow BB Soothing 
Cushion SPF 50/PA+++ 
บีบีครีมบนพัฟฟşฟองนํ้าสูตรชุมช่ืน เมื่อ

สัมผัสกับผิวหนาจะใหความรูสึกเย็นสบายผิว มอบ
คุณคาการบํารุงผิวดวย White Plus Renew 
Complex เพื่อผิวชุมช่ืนและกระจางใส สามารถ
ใชไดทั้งเปนเมกอัพเบสในการแตงหนายามเชา หรือ
ทชัอพัระหวางวนัโดยไมทําใหเกดิคราบ อกีทัง้ยงัชวย
ควบคุมความมันสวนเกินบนใบหนา (ราคา 1,500 
บาท) 
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Special Gift 
Emporio Armani Diamonds Rose EDT หgิงสาวรักอิสระ ผู�ที่กล�าเปďด
รบัสิøงใหม�ให�แก��วีèต และกล�าทาํในสิøงทีใ่จปรารถนา กลิøนหอมของกหุลาบบลัแกเรéย
จะ��วยสะท�อนตัวตนของเ�อได�ดี (100 มล. 2,700 บาท)
แอ็กเ�สเ�อรé่สĜที่ออกแบบจาก!Đมือของครèสเตียน ดิออรĜ แ!งกลิøนอาย
ความCรแมนติกที่มิก�ĜแอนดĜแมต�Ĝกับเสื้อผ�าได�หลายสไตลĜ จาก Christian Dior 
(29,000 บาท)
แว�นกันแดดรุ�นพôเ,- Dolce & Gabbana Stripes ที่ได�แรงบันดาลใจมาจาก
ท,วรร-ที่ 50 สําหรับคนทันสมัย กับลวดลายที่ดูแปลกตาไม��้ําใคร จาก Dolce 
& Gabbana  (ราคาสอบถามได�ที่ร�าน)
ของตกแต�งบ�านแนวอนุรัก-Ĝ ดีไ�นĜเกěจากหลอดไฟแอลอีดี กินไฟน�อยกว�า
ถ:ง 85% แถมยงัปรา,จากสารปรอทและสารพô- มอีายกุารใ��งานประมาณ 20 ปĐ 
และสามารถนําไปรéไ�เคิลได� จาก IKEA (ราคาสอบถามได�ที่ร�าน)
นาbกิาสปอรĜตรุ�น SEIKO Superior ทีพ่ร�อมตะลยุไปทกุทีด่�วยจกัรกลอตัCนมตัิ
อนัแขง็แกร�ง ดีไ�นĜสเีหลอืงเปรéยบเป�นแสงอาทติยĜทีส่�องนาํทางตลอดการผจg$ยั
สุดท�าทาย จาก Seiko (16,200 บาท)
เสรèมลุคเท�ไม�เหมือนใครแ!งสไตลĜสวยแสนดรามาติกด�วยกําไลเหล็กและกําไล
หลากสีสดใส เติมเสน�หĜความเรéยบหรูที่เข�ากันกับทุก�ุด จาก Charles & Keith 
(ราคาสอบถามได�ที่ร�าน)

1

2

3

5

4

6

Dita Von Teese EDP กลิøนหอมอันแสน
เย�ายวนของสาวเ�็ก�ีใ่นลุควèนเทจของขวด
สีดําเงางาม เผยเสน�หĜผ�านความหอมใน
งานราตรéแสนCก�หรูยามค่ําคืน (40 มล. 
1,850 บาท) 
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8

9

Blumarine Bellissima EDP กลิøนหอมตระกูล Floral Woody Musk เผยเสน�หĜ
ของสาวCรแมนตกิ อ�อนหวาน และมคีวามงามสง�าในตวัเอง (100 มล. 4,150 บาท)
แฟ�่ันนสิต�าต�อง�ืน่�อบกระเปĖาดีไ�นĜเกěทีน่าํหนงันปัป�าและผ�ายนีสĜมาปะติดปะต�อ
กนัได�อย�างแปลกใหม� มใีห�เลือกหลายขนาด จาก Loewe (ราคาสอบถามได�ทีร่�าน)
นักเดินทางผู�หลงใหลการเก็บเกี่ยวประสบการณĜในCลกกว�าง กับกระเปĖาดีไ�นĜเป�น
หีบสมบัติสุดคลาสสิก หน:่งในคอลเล็ก�ั่นแห�งปĐ จาก Kate Spade New York 
(54,600 บาท) 
 

10

11

12

8

9

10

11

12

คอลเล็ก�ั่นของขวัg Bleus d’Ailleurs �ุดจาน
�ามทําจากพอรĜ�เลน และผ�าค็อตตอนสําหรับ
เ�็ดปาก จาก Hermes (ราคาสอบถามได�ที่ร�าน)
เอาใจหนุ�มข�างกายด�วยเนกไทที่ทําจากผ�า Heavy 
Twill ที่รับรองว�าเขาต�องถูกใจ จาก Hermes 
(8,300 บาท)

 สินค�าดังกล�าวข�างต�นจัดจําหน�ายที่ห�างสรรพ
สินค�า�ั้นนําทั่วไป รวมถ:ง 1.) เคานĜเตอรĜ Giorgio Armani  2.)
Christian Dior ทกุสาขา 3.) Charles & Keith ทกุสาขา 4.) IKEA 
บางนา  5.) เคานĜเตอรĜ Seiko ทุกสาขา 6.) Charles & Keith 
ทุกสาขา  7.) เคานĜเตอรĜ Dita Von Teese EDP 8.-9) Hermes 
ทุกสาขา 10.) ร�าน Mist 1000 Parfums ทุกสาขา 11.) Loewe 
�ั้น M สยามพารากอน 12) Kate Spade New York ทุกสาขา
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เคล็ด(ไม)ลับ
สยบความเครียด 
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รูเทาทัน “ความเครียด” 
 เพลโต นักปรัชญาชาวกรีกโบราณ
กลาวไววา “ไมมีเรื่องใดควรคาแกความกังวล” 
เมื่อมีเรื่องมากระทบจิตใจ ขอใหระลึกถึง
วลีดังกลาวขางตนเพื่อบั่นทอนความเครียด  
ความเครียดเปรียบเสมือนปŗศาจรายที่เราตอง
กลาที่จะเผชิญหนาและเอาชนะใหได ดวย
การปรับวิธีคิดในชีวิตเสียใหม อยาปลอยให
ความเครียดเขามาทําใหจติใจของเราย่ําแย  หาก
ความเครยีดไมวาจะเปนความเครยีดในรปูแบบ
ไหน หรอืรนุแรงเพยีงใดกต็าม ไมสามารถกอตวั
และทํารายรางกายและจิตใจของเราได ชีวิต
ของเราจะไมประสบกับความลมเหลว
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พักผอนหนี “ความเครียด” 
 เมือ่เรารูเทาทนัวาความเครยีด
มาเคาะประตูเยือนเราแลว การขอเวลา
นอกใหกับตนเอง ดวยการวางแผนไป
พักผอนที่ใดสักแหงกับคนรูใจอาจชวย
ใหสมองปลอดโปรง จิตใจสบาย เกิด
ความผอนคลาย ทายที่สุดยอมทําให
เราสามารถคิดหาทางออกใหกับปญหา
ไดเร็วขึ้นก็เปนได หรือเพียงแคการได
จินตนาการถึงกิจกรรมผอนคลาย อาทิ 
การอาบน้ําอุน การเดินเลนในสวนสวย 
หรือการนั่งวาดภาพอยูใตรมเงาไมใหญ 
ยอมชวยใหจิตใจกลับมาสงบนิ่งไดดวย

นิ่งสงบ ไหลลื่นไปกับชีวิต
 ความสงบสุขในจิตใจจะเกิดขึ้น
เมื่อเราสามารถลอกเปลือกความเครียด
แตละช้ันที่หอหุมจิตใจของเราออกไป  
จากนัน้จงึผอนปรนจงัหวะชวีติใหเนบิชา
ลง ปลอยวางกบัความกดดนัทัง้หลายใน

อางอิง หนังสือเรื่องสุขทุกลมหายใจ (Simply Relax) เขียนโดย Dr.Sarah Brewer แปลและเรียบเรียงโดยแพทยหญิง 
ธิดากานต รุจิพัçนกุล (กรุงเทพĄ ซีเอ็ดยูเคชั่น, 2555)

ชวีติ ดวยการจนิตนาการถงึนทิานวยัเดก็ทีเ่จากระตายฝเทาไวปราชยัใหกบัเจาเตาที่
กาวเดินอยางเชื่องชาแตสมํ่าเสมอและมั่นคง เมื่อคิดไดเชนนั้นแลวจงดําเนินชีวิตตอ
ไปเชนเดียวกับการเดินของเตา  ตามปรัชญาของลัทธิเตţาที่กลาววาชีวิตยอมไหลลื่น
ไปตามธรรมชาติ เฉกเชนสายนํ้าในลําธารท่ีพัดพาเศษดินตามตลิ่งลองลอยไปดวย 
เปรียบไดกับชีวิตของคนเราท่ีตองพบพานกับสิ่งตางๆ ซึ่งเปนบททดสอบของชีวิต 
แตสายนํ้ายังคงตองรินไหลตอไป 

จงเอาชนะความกลัว
 “ความกลัว” มักเปนมฤตยู
เงียบท่ีขัดขวางเสนทางสูความสําเร็จ 
เพราะความกลัวทําใหเกิดความวิตก
กังวล คิดไปเองวาจะมีสิ่งรายเกิดขึ้น ทั้ง
ทีส่ิง่นัน้ยงัไมทันจะเปŗดเผยตวัเสยีดวยซํ้า 
ดงันั้น จงหาทางควบคุมและกําจดัความ
กลวัออกไปจากใจใหเรว็ที่สดุ การหายใจ
เปนอีกวิธีหนึ่งที่ชวยใหจิตใจสงบ เมื่อ
รับรูวาความกลัว ความกังวลมาเยือน 
ขอใหสูดลมหายใจเขายาวและตอเนื่อง 
พรอมผอนลมหายใจออกอยางชาๆ 

นุมนวล ทําเชนนี้สักระยะหนึ่งจะชวย
ใหจิตใจผอนคลายจากความกลัวและ
ความกังวล  

 ในชีวิตของมนุษยเรา อดีต 
ปจจุบัน และอนาคตตางเชื่อมโยงเกาะ
เกี่ยวกัน บางคนโหยหาอดีตเพราะ
อดีตของเขาหรือเธอน้ันมอบความรูสึก
ปลอดภัย  มั่นคง จนทําใหเกิดความลุม
หลงและจมปลักอยูกับอดีต พานไปคิด
เปรียบเทียบกับความทุกขในปจจุบันวา
ทําไมถึงหนักหนาสาหัสเหลือเกิน 
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แลวเมื่อโกรธจะทําอยางไร
นิĈงสงบสยบมา= 
 นี่คือวิธีที่ยากที่สุดแตไดผล
ดีที่สุด นอกจากตองใชสติสัมปชัญญะ
สูงแลวยังตองม่ันคงในสมาธิ ในกรณีที่
เกิดเหตุการณนี้ตรงหนา คุณตองเก็บ
อาการเอาไวใหดีที่สุด อยูในภาวะสงบ 
ระงับอารมณ ยืนเผชิญหนากับผูที่ทําให
คุณโกรธแบบรักษาระยะหาง อยากาว
เขาไปหา แตสบตาเพื่อใหเขาทราบวา
เรารูสึกอยางไร พยายามอยาปลอยให
อารมณมาอยูเหนือเหตุผล ตองอาศัย
เวลาและจังหวะที่เหมาะสมเพื่อผอน
คลายจิตใจของตนเอง หันหนาเขาหา
กนั ชวยกนัคดิ ชวยกนัคลีค่ลายประเดน็ 
พูดคุยปรับความเขาใจใหตรงกันดวย
นํ้าเสียงที่เปนปกติ วิธีนี้นอกจากจะชวย
รักษาบุคลิกภาพแลว ยังทําใหบุคคลใน
แวดลอมรูจกัเกรงใจและเคารพวçุภิาวะ
ทางความคิดและทางอารมณที่มีความ
เปนผูใหญของคุณดวย 

 ความรุนแรงทั้งหมดทั้งมวลที่ไดระบายออก หรือถูก
ปลอยไปอยางเต็มกําลังในวินาทีนั้น ทั้งคําพูด กิริยา อาการ 
สีหนา สายตา ถูกจัดหนักโดยไมสามารถยับยั้งได เมื่อเวลา
ผานไปความสบายใจเขามาแทนที่ แตความรูสึกดีที่คนอื่นมี
ใหกับเราอาจเลือนหายไป ความไมพึงพอใจเกิดขึ้นได แตสิ่ง
ที่ทาทายเราคือเราจะควบคุมไดอยางไรเพื่อไมใหความโกรธ
ของเราไปเผาใจคนอื่น หยุดนับ 1-10 สักนิดกอนที่จะปราย
ตามองใคร การชักสีหนาอยางชัดเจน และการสาดใสอารมณ
อยางทันทวงทีมีแตจะนําพาความเสียใจมาใหคุณในภายหลัง 
อยาลืมวาพวกเขาไมไดเกิดมาเปนที่ระบายหรือเปนอะไรก็ได
ที่พรอมรองรับอารมณของคุณ แมวาตนเหตุของความขุนมัว
นั้นจะเกิดจากพวกเขาก็ตามที
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หลบเลี่ยง[มเสี่ยงX=ง
 ในกรณีทีเ่กดิอารมณขุนมวัขัน้
มหาศาลแลวไมควรจะชนปะทะ การเดิน
เลีย่งชวยใหเราเรียกสตกิลบัคนืมาไดเรว็ 
อยาคดิวาเปนการหน ีเพราะนีเ่ปนเพยีง
แคการสงบสติอารมณ การแสดงพฤติกรรม
แบบน้ีจําเปนตองชัดเจน เพื่อใหคูกรณี
ไดรบัรูวาส่ิงทีเ่ขาทาํนัน้จะมผีลตอบกลบั
มาทันที โดยการไมสนใจ วิธีนี้ไมรุนแรง
โหดราย แตจะสงผลกระทบเปนบทเรยีน
ใหเขาไดรับรูวาไมควรปäิบัติเชนนั้นอีก 
และเมื่อใดก็ตามที่ตางฝายตางสงบ เริ่ม
รูสึกอยากปรับความเขาใจ จงยุติทุก
ปญหากอนที่จะเดินกลับเขาไป ทบทวน 
ตกลง และยอมรับฟงกันและกันอีกครั้ง 

ใหอ:ัย/อกัน 
 ชวงแรกที่เกิดความไมพอใจ
อาจมีอารมณโกรธตามธรรมชาติ แต
เมื่อเหตุการณผานไปขอใหคิดถึงสวนดี
ของอีกฝาย เปนลักษณะของการเอานํ้า
เย็นเขาลูบตนเอง รีบขมใจใหสงบ และ
ปรบัความเขาใจกนัทนัทดีวยเหตุและผล 
เมือ่ทกุสิง่อยางเรยีบรอยกไ็มจาํเปนตอง
พูดคุยกันอีก เพราะจากนี้คือเวลาที่เรา
ตองออกไปบําบัดอารมณเคืองขุนที่คั่ง
คางอยูในใจใหหมด แลวคอยเดินยิม้กลบั
เขามาใหมดวยหัวใจที่ปราศจากอคติ
�

 ไมวาจะเปนความโกรธจากที่ทํางาน สิ่งแวดลอม หรือที่บาน ทุกกรณีที่
กลาวมานี้จําเปนตองใชสติในการระงับ โดยเฉพาะกับคนในครอบครัวยิ่งตองคํานึง
ถึงความรูสึกระหวางกันเปนพิเศษ หากรับรูวาตนไมพอใจ แมวาคุณจะไมพูดอะไร 
แตหากแสดงออกทางสีหนา ทําใหอีกฝายชะงัก อาจเกิดความกินแหนงแคลงใจ 
สงผลใหตางฝายตางเครียด กระทบตอสุขภาพ ทําใหไมมีความสุข ระบบภูมิคุมกัน
ของรางกายทํางานต่ําลง สขุภาพกายทรุด สขุภาพใจโทรม วนัหยุดทีอ่ยูรวมกันพรอม
หนาพรอมตาแทนที่จะเปนวันแหงความสุข จะกลายเปนวันแหงความทุกขไปทันที
  เมือ่เกดิอารมณโกรธตองรบีหยดุ ไมตอบโต พาตนเองออกจากสถานการณ
นัน้ๆ เรงหาสิง่บันเทงิเรงิใจ จดักจิกรรมทีช่อบ ฟงเพลงทีใ่ช เดนิชมนกชมไม โทรศพัท
หาเพือ่นพองนองพีท่ีป่รกึษา จดัเวลาวางไปพกัผอน มองโลกในแงด ีมคีวามเขาใจ ให
อภัยเปนที่ตั้ง 
�
เ�ยสงสัยบาง[หมวา1dา[มเ=า1dา[ด X/�นอQ่น1dา[ม[ด 
 การที่เรารูสึกสบายใจเร็วกวา เมื่อหันไปเห็นคนนั้นยังเครียด คนนี้ยังกังวล 
กค็ดิวาพวกเขายงัออนหดันกั เรือ่งแคนีไ้มสามารถจดัการกบัความรูสกึของตวัเองได 
พานใหยิ่งเห็นยิ่งหงุดหงิด ขุนเคืองใจ จนเผลอแสดงอาการออกมาอีก คราวน้ีจาก
เรื่องเล็กอาจกลายเปนเร่ืองใหญ และคนท่ีกวนน้ําใหขุนซํ้าอีกคร้ังก็ไมใชใคร ลอง
ตระหนักสักนิด คิดทบทวนสักหนอย ไตรตรองเพื่อหาขอเท็จจริงอีกครั้งวาแทจริง
แลวเร่ืองราวท้ังหมดท่ีเกดิมาจากตัวเราเองหรือไม ทีท่าํใหคนรอบขางรูสกึไมสบายใจ 
� อยางไรก็ตาม เมื่อเราตองผจญกับอารมณโกรธท่ีมักจะมาแบบไมคาดฝน 
โปรดอดทนสักนิด ปลอยเวลาใหผานไป เมื่อสติมา ปญญาเกิด ความรักเปŗด การให
อภัยจะตามมา แมวาความโกรธจะมีมาก แตก็ไมสามารถหยุดยั้งความรักกับความ
ผูกพันที่มีใหแกกันและกันอยางแนนอน ตามที่บอก...แลวมันก็ผานไป 
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Laan Dhamma

�วามสR�
     จากพ=ะ6ูเ5�นเจา

 หลายวันกอนมีโอกาสพบกับผูอาวุโสแหงอาวปตตานีนามวา อัศวิน หะวิเกตุ วัย 68 ป ผูท่ีมีความชํานาญในการจับปลา เพียง
แคดําน้ําแลวฟงเสียงส่ันสะเทือนของทะเล ลุงอัศวินก็สามารถรับรูไดทันทีวาปลาชนิดใดกําลังแหวกวายมา นอกจากความชํานาญดาน
การประมงแลว ลุงอัศวินยังทํางานอนุรักษทะเลมาประมาณ 30 ป
 ลุงอัศวินกลาวถึงความสุขของตนเองกับทะเลวา “เปนความสุขในความไมรู ออกทะเลคร้ังใดก็ไดประสบการณใหมๆ  กลับมา
เสมอ”
 การอยูกลางทะเลมีความสุขกับประสบการณใหม ขณะท่ีการกลับเขาฝũงก็มีความสุขกับมิตรภาพและความเอ้ือเฟŚŪอเผ่ือแผของ

6ู
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พ่ีนองมุสลิมท่ีอยูรวมหมูบานเดียวกันมา
ต้ังแตรุนพอรุนแม แมวาบานของลุงอัศวิน
จะเปนชาวไทยพุทธก็ตาม ความเปนอยู
ของเพ่ือนบานเหลาน้ีเรียบงาย มีความ
สุขตามหลักคําสอนของพระเจาท่ีศรัทธา
 วาท่ี ร.ท. ดิลก ศิริวัลลภ ลาม
ภาษามลายูประจําพระองค กลาวถึงการ
ใชชีวิตอยางมีความสุขตามหลักศาสนา
อิสลามวา
 “การท่ีเรามีชีวิตอยูถือวาเปน
บุญอันประเสริå เปนโชคอันมหาศาล 
ศาสนาอิสลามบอกวาพระเจาใหมาแบบน้ี 
ดีท่ีสุดแลว ตองภูมิใจกอน และความภูมิใจ
เปนส่ิงยึดเหน่ียว ทําใหเราม่ันคง เขมแข็ง 
มีพลังใจท่ีจะสูชีวิต และท่ีสําคัญตองไมไป
แขงขันกับผูอ่ืน
 “เงินทองก็เหมือนกัน เราจะรูสึก
มีความสุขเราตองขยัน ความเกียจคราน
น้ันบอนทําลายทุกส่ิงทุกอยาง เราจะ
ไมพบความสุขหากเรารูสึกเกียจคราน 
ศาสนาอิสลามกลาววาคนกลุมน้ีจะไมมี
โอกาสไดข้ึนสวรรค เพราะหากเกียจคราน
ในการทํามาหากินกจ็ะเกียจครานในการ
ทําละหมาด ไมยอมถือศีลอด ไมทําบุญ 
ไมชอบชวยเหลือคน ไมมีจิตใจชวยเหลือ
เผ่ือแผ คิดแตจะเอาเปรียบผูอ่ืน หรือกล่ัน
แกลงผูอ่ืนตลอดเวลา ใชชีวิตอยูบนโลกน้ี
อยางไมมีความสุข ย่ิงโลกหนาย่ิงหางไกล 
เพราะฉะน้ันความขยันเปนบอเกิดแหง
ความสุข พยายามขยันหม่ันเพียรเถิดแลว
จะมีความสุข”
 วาท่ี ร.ท.ดิลกยังบอกอีกวา เรา
ตองเปนผูใหมากกวาผูรับ เพียงแคคิดวา

จะเปนผูรับอยูตลอดเวลาก็ทําใหเรารูสึก
ทุกขแลว ดังน้ัน ศาสนาอิสลามจึงมีการ
ถือศีลอดเพ่ือใหเขาใจถึงผูท่ีดอยโอกาส
กวา เกิดการใหทาน และรูจักมัธยัสถ มี
ชีวิตท่ีเรียบงาย
 “ศาสนาอิสลามสอนวาหากเรา
ไมมีอะไรจะให ไมมีเงินไมมีทอง ไมมีแรง
กาย ไมมีวัตถุท่ีจะให ขอใหจิตใจ ใหความ
เมตตา ใหความสงสารก็ไดบุญแลว อาทิ 
หากเห็นคนตาบอดเดินขามถนน เราจะไป
ชวยก็ไมไหวเพราะปวดขาเดินไมได เพียง
แครูสึกสงสารเขา พระเจาก็ประทานบุญ
ใหเราแลว แตหากสามารถชวยเขาได หรือ
แนะนําใหผูอ่ืนชวยตอจะย่ิงดีใหญ”

เปนสวนหน่ึงท่ีทําใหเรามีความสุข หาก
คุณทําผิดแลวมีคนยกโทษให คุณมีความ
สุขไหม เพราะฉะน้ันหากคุณเองไดรับการ
อภัยแลวมีความสุข คุณจะสามารถทําให
ผูอ่ืนมีความสุขโดยการใหอภัยดวยเชน
เดียวกัน หากมีคนมาทําผิดตอเรา ทําไมดี
ตอเรา อยาไปถือโทษโกรธเขา ควรทําให
เขารูสึกวาเราไมถือโทษเขานะ เรายกโทษ
ใหแกเขานะ เขาจะรับรูวาการไดรับการ
อภัยน้ันมีความสุข เขาจะไดไปปäิบัติตอ
ผูอ่ืนบาง
 “หลักคําสอนของพระเยซูมีอยู
วา หากเราตองการใหผูอ่ืนทําอะไรกับ
เรา จงทําส่ิงน้ันใหแกเขากอน อะไรก็ตาม

 แมวา ร.ท. ดิลกทานไมไดนับถือ
ศาสนาอิสลาม แตคําแนะนําของทานผูน้ี
ทําใหสามารถตระหนักถึงแนวทางการ
สรางสุขตามวิถีแหงศาสนาอิสลามได
 เม่ือกลาวถึงหลักคําสอนของ
ศาสนาอิสลามแลว ยอมอดไมไดท่ีจะ
กลาวถึงศาสนาคริสตท่ียึดม่ันคําสอนของ
พระผูเปนเจาดวยเชนกัน
 ศาสนาจารย ดร. วีรชัย โกแวร 
ประธานคริสเตียนสัมพันธประเทศไทย
กลาววา
  “ศาสนาคริสตเปนศาสนา
ท่ีเนนการใหอภัยแกกันและกัน โดย
ตระหนักวาเราไมไดดีพรอม การใหอภัย

แตหากตองการใหผูอ่ืนรัก คุณตองรักเขา
กอน หากตองการใหผูอ่ืนดีตอเรา  เราตอง
ดีกับเขากอน หากตองการใหใครมาพูดกับ
เรา เราตองไปพูดกับเขากอน วิธีท่ีไมใหคน
มาทํารายเรา เราตองทําดีกับเขากอน”
 การสรางสุขอยางงายๆ ตามวิถี
แหงศาสนาคริสตและอิสลาม ทําใหหวน
คิดถึงความสุขของลุงอัศวินอีกคร้ัง 
 แลวความสุขของตัวเราเองละ 
คืออะไร? 
 นาจะเปนการไดเดินทาง การ
สนทนา และการเรียนรูจากผูคน การ
ปäิบัติเชนน้ีเห็นทีจะเขาขาย “ความสุข
อยูในสายลม” ตามท่ีกลาวไวขางตน 
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Mongolia
Land of the Great Emperor
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Ulaanbaatar
 อูลานบาตอรคือชื่อของเมือง
หลวงและเมืองที่มีขนาดใหญที่สุดของ
มองโกเลีย ซึ่งผานการผสมผสานทาง
วัçนธรรมของสองมหาอํานาจอยาง
รัสเซียและจีน รวมกับวัçนธรรมดั้งเดิม
แบบชนเผาเรรอนเอาไวไดอยางลงตัว 
ถายทอดผานสถาปตยกรรมและวิถี
ชีวิตของผูคน รวมถึงสถานที่ทองเที่ยว
สาํคญัตางๆ ไมวาจะเปนจัตุรสัซคับาทาร 
(Sukhbaatar Square) หัวใจของ
เมืองหลวงแหงมองโกเลียที่มีรูปปŪนของ

ซัคบาทาร วีรบุรุษแหงการปäิวัติ (ผูประกาศอิสรภาพใหแกประเทศมองโกเลียในป 
ค.ศ. 1921) ตั้งตระหงานอยูกลางจัตุรัส ซึ่งลอมรอบไปดวยอาคารรัåสภา โรงละคร
โอเปรา และพระราชวงัวçันธรรม Zaisan Hill จดุสงูสดุของเมอืงทีส่ามารถมองเห็น
ทวิทัศนเหนอือลูานบาตอรและทศันยีภาพโดยรอบไดไกลสดุลกูหลูกูตา ดานบนสุดยงั
เปนทีต่ัง้ของอนสุรณสถานอทิุศตนเพือ่ชยัชนะในสงครามโลกครัง้ท่ี 2 (The Victory 
Day of World War II) Gandan Monastery พระอารามที่มีขนาดใหญที่สุด มี
พระสงÛจาํพรรษาอยูกวา 400 รปู โดยเปนศนูยกลางท่ีสาํคญัทางการเรียนรูคาํสอน
ของสมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจาสําหรับชาวพุทธนิกายมหายาน และเปนท่ีประดิษåาน
พระพุทธรูปสูง 40 เมตร ซึ่งชาวพุทธมองโกลชวยกันบริจาคเงินสราง Bogd Khan 
Palace Museum นอกจากจะเปนพระราชวังฤดูหนาวของบอกดขาน จักรพรรดิ
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สุดทายของมองโกเลียแลว ยังเปนสถานท่ี
เกบ็รวบรวมขาวของเครือ่งใชสาํคญัของ
พระราชวงศและโบราณวัตถุอันทรง
คณุคาดวย โดยเฉพาะภาพทังกาหรือ
ภาพพระบä (Patachitra) ภาพวาด
แทนองคสมเด็จพระสัมมาสัมพุทธ
เจาของนกิายมหายานและวชัรยาน 
ซึ่งมีลักษณะงดงามนาเลื่อมใส  ได
รับการเก็บรักษาไวเปนอยางดี

1. คาราวานกระCจมที่พัก 
  แบบ Yurt หรëอ Ger

2.  Winter Palace
3. หgิงสาว�าวมองCกล 
แต�งกาย�ุดประจําเผ�าใน  
 อูลานบาตอรĜ

4.  Sukhbaatar Square ใน  
 อูลานบาตอรĜ

5.  อู�นําเที่ยวในทะเลทราย2

4

3

5
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Terelj National Park
 อทุยานแหงชาตเิทอเรลจ อกีหนึง่สถานทีท่องเทีย่ว
สาํคญั เปนอทุยานแหงชาตทิีต่ัง้อยูทามกลางหบุเขา มแีมนํา้
ธรรมชาติไหลผาน ที่นี่เราสามารถสัมผัสกับวิถีชีวิตชนเผา
พื้นเมือง เรียนรูการพักอาศัยภายในกระโจมหรือกีร (Ger) 
ทั้งยังสามารถทดลองขี่มา อูå หรือเดินปาไดดวย
 อุทยานแหงชาติเทอเรลจหางจากยานใจกลาง
เมืองหลวงอูลานบาตอรมาทางตะวันออกราว 70 กิโลเมตร 
นอกจากจะรายลอมไปดวยหบุเขาและหนิทีผ่านการกดัเซาะ
จนกลายเปนประติมากรรมธรรมชาติแลว ยงัถกูปกคลุมดวย
ทุงหญากบัพรมดอกไมปาดอกเลก็ๆ ละลานตา ทีม่กัจะบาน
ตอนรับผูมาเยือนเต็มทองทุงกวางในชวงฤดูรอน โดยมีดอกไม
เดนๆ เปนดอก Edelweiss ที่เบงบานอวดชอดอกไสว 

เทศกาลแข�งเหยี่ยวอันมีชื่อเสียงของมองโกเลีย

Terelj National Park
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Chinggis Khaan 
 เจงกิสขาน จักรพรรดิผูกอราง
สรางจักรวรรดิมองโกล เดิมมีช่ือวาเตมูจิน 
(Temujin) เมื่อตองสูญเสียบิดาในวัย
เพยีง 12 ป ทาํใหเตมจิูนตองมาทาํหนาที่
เปนผูนําครอบครัวแทน และดวยความ
ที่ตองดิ้นรนตอสูกับวิถีชีวิตแบบชนเผา
เรรอน ซึ่งมีการสูรบและแยงชิงดินแดน

ทํามาหากินระหวางชนเผาตางๆ อยู
เสมอ ทําใหเตมูจินกลายมาเปนผูนําที่มี
ความแข็งแกรง สามารถนําพากองทัพ
ใหมีชัยเหนือชนเผาเรรอนทั่วไปได 
ตอมาจึงไดตั้งตนเปน “ขาน” พรอมกับ
เปลี่ยนชื่อใหมเปน “เจงกิสขาน” ซึ่ง
แปลวา “เวิ้งมหาสมุทร” เปรียบไดกับ
การเปนผูยิ่งใหญดั่งมหาสมุทร 
 เจงกิสขานเริ่มทําสงคราม
เพื่อขยายดินแดนออกไปเรื่อยๆ ตั้งแต
จีนทางตอนเหนือ ทะเลดํา มหาสมุทร
แปซิฟŗก เลยไปจนสุดขอบทะเลใกล
กับดินแดนทางตะวันออกกลาง เมื่อ
พิจารณาจากอาณาเขตท่ีครอบครอง 

และความสามารถในการสูรบ 
ทาํใหไดรบัการยกยองใหเปน 
หนึ่งในจักรพรรดินักรบท่ีมี
ความเกงกลาสามารถมาก

ที่สุดคนหนึ่ง 

Travel’s Guide 
>When to go: มองCกเลียมีความCดดเด�น
ในเรë่องสถานท่ีท�องเท่ียวและส$าพ$ูมิ,าสตรĜ มี
แสงแดดเจèดจ�ามากกว�า 250 วันใน 1 ปĐ ม(ีดหูนาว
ยาวนาน แต�ก็มี(ดูร�อนอันอบอุ�นแสนสบาย ��วง
เวลาที่เหมาะกับการเดินทางท�องเท่ียวมากที่สุด 
จะอยู�ระหว�างเดือน  พ.ค. ถ:งต�นเดือน ต.ค.
>How to go: แม�จะยังไม�มีสายการบินท่ีให�
บรèการจากเมืองไทยสู�อูลานบาตอรĜCดยตรง แต�
สามารถใ��บรèการเที่ยวบินไปยังกรุงปĝกกิøงเพ่ือต�อ
เที่ยวบินไปยังเมืองอูลานบาตอรĜ ได�
>Where to stay:  Khan Palace 
Kempinski Hotel จัดว�าเป�นที่พักร�วมสมัย ได�
มาตร�านสากล แต�หากต�องการพักกระCจมแบบ
�าวพ้ืนเมอืง สามารถติดต�อตวัแทนบรè-ัทนาํเท่ียว
ท�องถิøนได� ส�วนใหg�แม�จะอยู�ห�างไกลเมอืงหลวงแต�
กส็ะอาดและสะดวก  ทีส่าํคgัยงัสามารถสมัผสัวèถี
�ีวèตของ�าวมองCกลดั้งเดิมได�อย�างใกล��ิดด�วย
>What to eat: อาหารพื้นเมืองของ�าว
มองCกลมักเป�นเนื้อวัว เนื้อแพะ นม และผลิต$ัณ�Ĝ
ที่ทําจากนม อย�าง�ีส CยเกิรĜตผสมกับข�าวฟēาง 
>Souvenir: ส�วนใหg�เป�นสินค�าพ้ืนเมืองท่ี
ทาํจากขนหรëอหนงัของสตัวĜ ราคาค�อนข�างถกูและ
คุณ$าพค�อนข�างดี
>Information: ค�นหาข�อมูลเพôøมเติมได�ที่ 
www.vis i tmongol ia.com และ  www.
mongoliatourism.org

กระCจมขายของที่ระล:ก

Chinggis Khaan รา�าแห�งมองCกเลีย
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กระซิบรัก
ที่เมืองนาน
 นěาน” เม;1��9IB+�)Ĝ1มE��Ĝ+&�Āนเ�านĜ1&Dหgě ม91า&<
&า+นานรě+ม.ม5&ก5บ.<C��5& B)4E�Ĝร5บ.มgานาม+ěา “)Ĝานนา
�4+5น11ก หรë1ห)+�"ร4บา�เม;1�E�&” เม;I1	ร5J�กร4CนĜน
เ�ĢนB	ěเ"õ&�เม;1� ěาน B�ě	ร5Jน"1	+าม���าม"ô.<�ธิM�1�
ธรรมชา�ิ B�ě�าม�1�.�า�ċ�&กรรม +5�นธรรม�ร4เ"ณ9   
B)4+ิ�9ช9+ิ�15นเรé&บ�ěา& .ม�4 	ě1&G เ &.=ě.5�	ม$า&น1ก
เม;I1�)า&!น�Ĝนหนา+มาเ&;1นนěานจê�เ�Ģนหน:I�Dนจ5�ห+5��า�
$า	เหน;1�9I�=กหมา&�าE+ĜDน15น�5บ�ĜนG �1�น5ก�ě1�เ�9I&+
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“

"'4"ăท�มหาอ<�มมง	ลนันท�<'éศ'éน�าน วั�"'4�า�<เขานĜอย
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 รอยละ  75   ของพืน้ทีถ่กูโอบลอม
ไปดวยทิวเขาสลับซับซอน เมืองนานจึง
เพียบพรอมไปดวยแหลงทองเที่ยวทาง
ธรรมชาตซิึง่สวนใหญยังคงความบริสุทธิĝ 
ขณะเดียวกันนานก็โดดเดนดวยแหลง
ทองเท่ียวเชิงศิลปวัçนธรรม โบราณสถาน 
และวิถีชุมชน ฉะนั้นแลวนักทองเท่ียว
ที่จะไปเท่ียวเมืองนานจึงควรจัดสรร
เวลากอนไป เพื่อที่จะไดไมพลาดแหลง
ทองเที่ยวสําคัญๆ
 ตัวเมืองนานนับเปนจุดเริ่มตน
ของการทองเท่ียว การ “นั่งสามลอผอ
เมืองนาน” เพ่ือชมแหลงทองเที่ยวเชิง
วัçนธรรมจึงเหมาะอยางยิ่งตอการเริ่ม
ตนทาํความรูจกัเมอืงนาน เสนทางตางๆ

อนัประกอบดวย นัง่สามลอผอเกาวดั นัง่สามลอผอเวยีงเกา นัง่สามลอผอพระธาตุ นัง่
สามลอผอเขานอย ลวนสรางความสขุกายสบายใจใหกบันักทองเทีย่ว เพราะคนขบัจะ
ปũนพาคุณไปกราบนมัสการส่ิงศกัดิĝสทิธิĝ อาทิ วดัภมิูนทร เพือ่ชมภาพจิตรกรรมฝาผนัง
เกาแกสะทอนถึงเรื่องราวในอดีต ตลอดจนวัçนธรรมวิถีชีวิตของชาวนานที่ผานมา 
รวมท้ังเร่ืองชาดกและพุทธประวัติตามพงศาวดารเมืองนาน ภาพของชายหญิงแตงกาย
แบบพมาหรือไทยใหญกําลังยืนกระซิบกัน และมีอักษรลานนาโบราณเขียนกํากับไว 
“ปูมาน ยามาน” ภาพนีไ้ดรับการขนานนามวา “ภาพกระซบิรกับนัลอืโลก” ถอืเปน

ไฮไลตหนึง่ของเมอืงนานไมแพงาชางดาํ
ภายในพิพิธภัณฑสถานแหงชาติเมือง
นานเลย นอกจากน้ีในละแวกใกลเคียง 
ยังมีวัดพระธาตุชางคํ้า วัดศรีพันตน 
วัดหัวเวียงใต และวัดมิ่งเมือง ใหนัก
ทองเท่ียวเขาไปอ่ิมเอิบกับศิลปะลานนา
อีกดวย
 สวนคนที่เกิดปเถาะก็จะได
ไปกราบนมัสการพระธาตุแชแหง แลว
คอยเลยขึ้นไปวัดพระธาตุเขานอย ซึ่ง
เปนท่ีประดิษåาน “พระพุทธมหาอุดม
มงคลนันทบุรีศรีนาน” พระพุทธรูป
ปางประทานพรบนåานดอกบัวสูง 9 
เมตร บนยอดเขานอยน้ันสามารถมอง
เห็นทัศนียภาพของตัวเมืองนานและ
พระธาตุแชแหงไดอยางชัดเจน ขณะท่ี

วัดพระ�าตุแ��แห�ง

ปูēม�าน-ย�าม�าน วัด$ูมินทรĜ

วัด,รéพันต�น ขé่สามล�อผ�อเมืองน�าน
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1. �ากุระบานที่ขĀนสถาน
2. แม�อุĚยทําความสะอาดไก
3. นาขั้นบันไดใน�นบท
4. ล�องแก�งนํ้าว�าที่แม�จรèม

1

บางเสนทางจะพาคุณยอนอดีตไปรื่นรมยกับบรรยากาศเวียงเกาเพื่อสัมผัสใกลชิด
กับวิถีชีวิตตลาดสดชุมชน ที่ยังคงเอกลักษณความเรียบงาย ซึ่งเปนมนตรเสนห
อยางหนึ่งของเมืองนาน
 หลังจากนั้นหากตองการชมวิถีชีวิตอันเรียบงายของชาวไทยลื้อ และการ
ทอผาลายนํา้ไหลของจนัทรสมการทอ อนัเปนเอกลกัษณของผาทอเมอืงนาน ใหขับรถ
ออกจากตวัเมืองไปทางอาํเภอทาวงัผา ทีน่ีม่ชีาวไทยลือ้กลุมใหญอาศยัอยู ซึง่พวกเขา
ยงัคงรกัษาขนบประเพณไีวไดอยางเหนยีวแนน ศนูยกลางของหมูบานคือวดัหนองบวั 
ทีภ่ายในโบสถมีภาพจิตรกรรมฝาผนังอนังดงามเขยีนโดยชางคนเดยีวกบัวดัภมิูนทร
 หากเดนิทางไปยังหมูบานหนองบวัในราวเดอืนพฤศจิกายน-พฤษภาคม จะ
เหน็ชาวบานกลุมใหญกมๆ เงยๆ อยูกลางลํานํา้นานเพ่ือเกบ็ “ไก” หรอืสาหรายนํา้จดื
ที่เติบโตอยูในลํานํ้านาน (เฉพาะชวงเดือนดังกลาว)  ชาวบานจะนําไกหรือสาหราย
นํา้จดืนีม้าทําความสะอาด คลกุเคลาเกลือเล็กนอย โรยดวยงาแลวนาํไปตากแหง พอ
ไกแหงสนิท แมอุŢยจะนํามาปŗŪงบรรจุถุงขายเปนสินคาโอท็อปของหมูบานหนองบัว 

นัยวาตองสั่งจองกันขามป
 หากเปนนักนิยมไพรก็ตองขึ้น
ไปทีอ่าํเภอปว อาํเภอเลก็ๆ กลางหบุเขา
ทางตอนเหนือของตัวเมือง ซึ่งเปน
ศูนยกลางของการเดินทางไปแหลงทอง
เท่ียวทางธรรมชาต ิเชน แหลงทองเท่ียว
ชมดอกชมพูภูคา ซึ่งเปนพันธุไมหายาก 
พบเพียงแหงเดียวในโลก จะออกดอก
ในชวงเดือนกุมภาพันธ-มีนาคมของทุก
ปทีอ่ทุยานแหงชาตดิอยภคูา หรือแหลง
ทองเท่ียวชมดอกนางพญาเสือโครง ซึ่ง
จะผลิดอกสีชมพบูานสะพร่ังเตม็ตนตาม
เนนิเขาของอุทยานแหงชาติขุนสถานใน
ชวงเดือนธันวาคม-มกราคม สวนแหลง
ทองเที่ยวอื่นๆ เชน บอเกลือสินเธาว
โบราณที่อําเภอบอเกลือ อยูถัดขึ้นไปไม
ไกลนกั แตถาอยากไปชมบรรยากาศการ
คาขายบริเวณชายแดน กใ็หเบีย่งไปทาง
อาํเภอเฉลมิพระเกยีรต ิเพือ่ตรงไปยังจดุ
ผานแดนหวยโกţน-นํ้าเงิน ตรงบริเวณนี้
สามารถผานเขาไปยังเมืองเงิน แขวง
ไชยบรุขีองลาวไดอยางสะดวก นอกจาก
นี้ อํ า เภอป วยั งมี ชื่ อ เสี ย ง เกี่ ย วกับ        

2

ผ�าทอลายนํ้าไหล
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เคร่ืองเงินฝมือของชาวไทยภูเขาเผาเม่ียน 
ในการรังสรรคลวดลายที ่ไมเปนสอง
รองใคร
 สวนกลุมที่ชอบความตื่นเตน
ผจญภัยกลางสายน้ํา ลองแกง ลองแพ  
ลํานํ้ายอดนิยมมากที่สุดในจังหวัดนาน
คือลํานํ้าวา โดยเฉพาะบริเวณอุทยาน
แหงชาติแมจริม เริ่มลองแกงไดที่บาน
นํา้ปุ ผานแกงหลวงและแกงนอยใหญอีก
มากมาย ชวนใหตื่นเตนเราใจไปตลอด
เสนทาง
 แหลงทองเที่ยวเทาที่เอยมา
ทั้งหมดนี้ยังไมถึงครึ่งของจังหวัด การ
มาเยือนเมืองนานจึงตองเตรียมตัวเสีย
แตเนิ่นๆ โดยเฉพาะเรื่องที่พัก ซึ่งอาจ

จะตองจองลวงหนา ยิ่งในชวงไฮซีซั่น
ท่ีพักเต็มเกือบทุกแหง เน่ืองจากในอําเภอ
รอบนอกมีที่พักนอยมาก นักทองเท่ียว
ตองใชบริการท่ีพักในอุทยานตางๆ ซึ่ง
ก็ยังไมเพียงพอ จึงตองกลับมาพักใน
ตัวเมืองนานเสียเปนสวนใหญ และถือ
โอกาสเดินชมถนนคนเดินที่ชุมชนบาน
หวัเวยีงใต แหลงเศรษåกจิการคาในอดตี
ของเมืองนานที่ฟŚŪนฟูขึ้นเพื่อตอนรับ
นักทองเที่ยวที่หลั่งไหลเขามา 
 หนาหนาวปนี้หากใครกําลัง
วางแผนไปเท่ียว กระซิบเบาๆ วาอยา
ลืมลิสตชื่อ “เมืองนาน” ไวในทริปดวย
ก็แลวกัน... 

3

4
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>How to go: จากกรุงเทพ3 ใ��ทางหลวง
หมายเลข 1 ถ:ง จ.นครสวรรคĜ ให� ใ��ทางหลวง
หมายเลข 117 จนถ:ง จ.พô-ณุCลก หลังจากน้ัน
ใ��ทางหลวงหมายเลข 11 ผ�าน จ.อุตรดิตถĜและ
อ.เด�น�ยั จ. แพร� จากเด�น�ยัใ��ทางหลวงหมายเลข 
101 ผ�านไปยัง จ.น�าน ระยะทาง 668 กม.
>Best time to go: ท�องเท่ียวได�ตลอดท้ังปĐ 
Cดยเ�พาะ��วง(ดูหนาวต้ังแต� ต.ค.-ก.พ. ทะเลหมอก 
ดอกไม� สายนํ้า และปēาเขาในเมืองน�านจะสวยมาก
>Where to stay: ที่พักในตัวเมืองน�านมี
ให�เลือกหลากหลายแบบ ทั้งCรงแรม รéสอรĜต หรëอ
เกสตĜเ2�าสĜมักเรéยงรายอยู�รèมถนนสายหลัก เ��น 
ถ.มหาย, ถ.วร�ัย ถ.สุมนเทวรา� ถ.ใจผาสุก  
ถ.ยันตรกิจCก,ล และ ถ.หอนันตวร(ท�ิเด� 
ส�วนในอําเ$อรอบนอกเรèøมมีท่ีพักรองรับนักท�อง
เท่ียวมากยิøงขê้นสอบถามข�อมูลเพôøมเติมได�ที่  
(ททท.) สนง.แพร� Cทร. 0-5452-1118, 0-5452-
1127 www.tourismthailand.org/phrae 
และ www.easternlanna.org  E-mail:  tatphrae
@tat.or.th และ tatphrae@gmail.com
>What to eat:  ตวัเมอืงน�านมแีหล�งทีก่นิอยู� 
3 แห�งได�แก� กาดรา�พัสด ุเป�นตลาดตอนเย็น มรี�าน
อาหารพ้ืนเมืองอยู�หลายร�าน เ��น ไส�อัว่ย�าง ลาบดิบ 
ลาบค่ัว น้ําพรèกหนุ�ม แอĚบปลา ข�าว�อย เป�นต�น 
ถ�ามาใน��วงเดอืน�นัวาคม-มกราคมจะมีส�มสทีอง
วางขายเหลืองอร�ามไปทั้งตลาด ส�วนกาดแลงรèม
น้ําน�าน เป�นแหล�งรวมอาหารตามสั่งและปďýงย�าง 
ถ�าเป�น(ดหูนาวยิøงกนิยิøงอุ�นเพราะได�ผċงไฟไปในตวั 
แต�ถ�าอยากกินบะหม่ีเกีKยว ข�าวหมูแดง ราดหน�า 

หรëอขนมหวาน ให�แวะไปท่ี
ตลาดCต�รุ�ง ถ.อนันต-

วร(ท�ิเด� 
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 รานอาหารไทยในบานสีขาวตกแตงสไตลโมเดิรนวินเทจ ผนังเปนอิåติดกรอบรูป 
แชนเดอเลียรใหญ และกระจกใส ดูอบอุน รูสึกสบาย 
 ตองลอง เดอะ ไวทเฮาส คาเฟ นําเสนออาหารไทยชาววังรสเขมขน เผ็ดรอน ใน
ราคาคุมคาเมื่อเทียบกับปริมาณและคุณภาพ อาทิ ทะเลผัดÞา (160 บาท) รวมมิตรหมึก กุง 
ปลาผัดกับเครื่องแกงไดรสสมุนไพรหอมนําหนา กากหมูผัดพริกขิง (140 บาท) เมนูธรรมดา
ที่หลายคนถามหา กากหมูกรอบๆ ผัดกับพริกแกงตําเอง ปรุงรสเขมขน โรยใบมะกรูดหั่นฝอย 
รับประทานกับขาวสวย สุขใจยิ่งนัก ÞูÞี่เกีěยวปลา (140 บาท) ฉูฉี่ที่เปลี่ยนจากวัตถุดิบหนาตา
คุนเคยมาเปนเกีěยวปลาเนื้อหนึบใหรสสัมผัสที่แตกตางชวนลอง และสุดทาย ปลากะพงผัดผง
กะหรี่ (350 บาท) ไดรสหวานจากเนื้อปลาผสมผสานกับกลิ่นเครื่องเทศอยางผงกะหรี่ อรอย
เต็มๆ คํา นอกจากเมนูอาหารเกือบรอยเมนูแลว ทางรานยังมีเบียรสดไวคอยบริการอีกดวย
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Dine Out
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ท9IตัJ� 13 ถ.หัวหมาก แขวงหัวหมาก 
เขตบางกะปď กทม. 10240 
เปďดบรèการ 11.00-14.00 น. และ 
17.00-23.00 น. Cทร. 0-2736-
3363, 08-5444-2283

สĎทธิพôเ,ษ
สNา/รั�คุณ 

ส�วนลดค�าอาหาร 10% 
สําหรับผู�อ�าน happiness 

หมดเขต 
30 พ(,จèกายน 2556

WดGะ [ว1�WH�Lส� คLW9� 
(The White House Kafe)-
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FLOUR SHOPPE
 รานขนมฝร่ังเศสสไตลญี่ปุนที่เจาของรานไปร่ําเรียน
การทาํขนมมาจากนวิยอรก สหรåัอเมรกิา แลวสรางสรรคสตูร
ขนมแสนอรอยท่ีมหีนาตาโดดเดนและมีรสชาติเปนเอกลักษณ
ของตนเอง
 ตองลอง รานนีร้ํา่ลอืกนัวาโตเกยีวโทสตอรอยสดุยอด 
ดังนั้น ไมควรพลาด Chocolate Banana Tokyo Toast 
(195 บาท) ขนมปงกอนสีเ่หลีย่มอบรอน เสริฟพรอมกลวยหอม
และไอศกรีมชอ็กโกแลต กรอบนุมชุมเนย อรอยเลิศจริงๆ สวน 
Maple Bundt Cake (125 บาท) เคกเนื้อฟูราดดวยเมเปŗล
บัตเตอร โรยดวยแคนด้ี วอลนัต รสชาติออกหวาน สําหรับ 
TresLeches (95 บาท) เคกนมสไตลอเมริกาใต รับประทาน
คูกับซอสนมและซอสสตรอวเบอรรี่ อวลรสนมเต็มคํา สวน 
Muffi n (75 บาท) มี 2 รสคือบลูเบอรรี่และราสปşเบอรรี่
รับประทานกับซอสสตรอวเบอรรี่ที่มีรสเปรี้ยวทําใหไมเลี่ยน
จนเกินไป

สĎทธิพôเ,ษ
สNา/รั�คุณ 

ส�วนลดค�าอาหาร 10% เมื่อ
รับประทานครบ 500 บาท 

สําหรับผู�อ�าน 
happiness หมดเขต 
30 พ(,จèกายน 2556

ท9IตัJ� �ั้น 2 เ�็นทรัล ลาดพร�าว !ĝĠงห�าง 
Cทร. 0-2541-1111 ต�อ 3236-7, 
08-1826-8530
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 รานบุฟเฟตปŗŪงยางสไตลญี่ปุน เพดานสูงโลงชวนใหรูสึกโปรง
สบาย ไมอดึอดั โดดเดนกวารานปŗŪงยางอ่ืนๆ ตรงท่ีไมมกีลิน่อาหารติดตวั
ลูกคาเลย ดวยเครื่องดูดควันประสิทธิภาพสูงท่ีสั่งตรงจากประเทศ
เกาหลี 
 ตองลอง ไดจังมี 2 ราคาคือ 490 บาท กินไมอั้นกับเนื้อวัว 
เนื้อหมู เนื้อไก/เปด ซีฟูด และราคา 299 บาท และที่ทางรานภูมิใจ
นําเสนอ ตั้งแตเนื้อวัว ทั้งเนื้อติดมัน เนื้อสัน เนื้อลายมัน (โหนก) 
เน้ือนองพริกไทยดํา เนื้อหมู เพลิดเพลินไปกับคอหมูยาง หมูเกาหลี 
(หมูหมัก) ลิ้นหมู เนื้อไก/เปด ไดแก ไกบารบีคิว เนื้อไกไดจัง (แนะนํา
วาไมควรพลาด เพราะพิเศษตรงที่ไก 1 ตัวใชได 2 ชิ้น เวลาเคี้ยวเนื้อ
จะกรุบๆ เดด็สดุ) เปดรมควนั ซฟีูด มปีลาแซลมอนยาง กบัหมกึกระดอง 
พรอมผักเคร่ืองเคียง ขนมหวานและเคร่ืองด่ืมเต็มท่ี ภายในเวลา 2 ช่ัวโมง

[ด#ั" @ 1Lว3�GN31Lว3�

ท9IตัJ� �ั้น 2 Cครงการ
เดอะ �ีน ทาวนĜอิน
ทาวนĜ ถ.ลาดพร�าว 94 
เปďดบรèการเวลา 
11.00-23.00 น. 
Cทร. 0-2108-5859

สĎทธิพôเ,ษ
สNา/รั�คุณ 

ส�วนลด 5% สําหรับผู�อ�าน 
happiness หมดเขต 
31 �ันวาคม 2556
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 จุดนัดพบแบบสบายๆ สไตล Bar and Dining ที่เรียบงายแตแฝงความ
ทันสมัย พรอมชมวิวกรุงเทพĄ แบบ 360 องศา บนชั้นดาดฟาของโรงแรมเซ็นทารา
แกรนด เซ็นทรัล พลาซา ลาดพราว กรุงเทพĄ
 ตองลอง สมตําĕทยเสิรôกับกุงแมนํ้าเผาและขาวเหนียว (360 บาท) 
ปลาหิมะอบเสิรôกับผักยางและĕสกรอกสเปน (970 บาท) กุงหอตาขายพรอม
ปูนิ่มทอดราดàอสมะขาม (320 บาท) àุปเห็ดครีมขน (290 บาท)

4?S ส�L< 
Y="X=;W&^31L=LX�=3ด� W&̂31=ั? 8?L&L ?Lด8=�Lว �=R"W18I

ท9IตัJ� �ั้นดาดฟ�า 
Cรงแรมเ�็นทารา
แกรนดĜ เ�็นทรัล 
พลา�า ลาดพร�าว 
กรุงเทพ3 เปďด
บรèการทุกวัน 
18.00-02.00 น. 
Cทร. 0-2541-1234

สĎทธิพôเ,ษ
สNา/รั�คุณ 

ส�วนลด 15% สําหรับ
ผู�อ�าน happiness หมดเขต 

31 �ันวาคม 2556
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เยาวราช
 เริ่ มตนกันที่ถนน
เยาวราช ซึ่งเปนยานชุมชน
ของคนไทยเชื้อสายจีน หรือ
ไชนาทาวน ยานนี้ ในชวง
กลางวันจะเปนแหลงธุรกิจ 
ตั้งแตขายทองคําไปจนถึง
อาหารสด อาหารแหงจาก
เมืองจีน แตในยามคํ่าคืน
ถนนเสนน้ีจะกลายเปนศูนย
รวมสดุยอดรานอาหารอรอย 
มีตั้งแตระดับภัตตาคารไป
จนถึงขางทางที่รสชาติอรอย
ไมแพกัน หากอยากสัมผัส
บรรยากาศของเยาวราชแทๆ

ขอแนะนําใหนั่งรับประทานอาหารริมทาง เพราะจะไดชม
แสงสีจากปายไฟตางๆ และไดฟงเสียงโชงเชงจากพอครัวและ
พนักงานในราน สวนจะเปนรานไหนนั้นทานสามารถเลือก
ตามประเภทอาหารที่ตองการรับประทาน เชน กระเพาะปลา 
ขาวหนาเปด บะหมี่ปู กţวยเตีĜยวคั่วไก กţวยจัěบหมู รังนก 
แปะกŢวย บัวลอยนํ้าขิง เปนตน 

การเดินทางมาเยาวรา�หาก
ขับรถยนตĜมาเองอาจจะลําบาก
ในการหาที่ จอดรถ  อีกทาง
เลือกหน:่งที่น�าจะสะดวกสบาย
มากกว�าคือการน่ังรถไฟฟ�า
ใต�ดิน  MRT มาลงท่ีสถานี
หัวลําCพง แล�วต�อด�วยรถแท็ก�ี่ 
หรëอรถตุĚกตุĚก

84 • OCT-DEC •  
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ปากคลองตลาด
 ตลาดตั้งอยูบริเวณถนนจักรเพชร ยาวไปจนถึงถนน
มหาราชริมแมนํ้าเจาพระยา (อยูใกลๆ กับสะพานพุทธ) เปน
ตลาดดอกไมสดแหลงใหญที่สุดของประเทศไทย มีทั้งดอกไม
ที่ปลูกในประเทศและนําเขาจากตางประเทศ อาทิ กลวยไม 
กุหลาบ คารเนช่ัน ทิวลิป เยียบีรา ใบเฟŗรน และอ่ืนๆ อีก
มากมาย ทีส่าํคัญราคาถกูมากดวย ใครทีต่องการหาดอกไมไป
จัดตกแตงสถานที่ งานสําคัญ หรือมอบเปนของขวัญใหกับคน
ใกลตัว มาที่นี่ที่เดียวรับรองวาไดครบและคุมคาอยางแนนอน

ตลาดนัดรถไ9ศรีนครินทร
 ตลาดนัดรถไฟศรีนครินทร 
เปนตลาดนัดที่เพิ่งเปŗดใหม ซึ่งขยาย
ตัวมาจากตลาดนัดรถไฟจตุจักร ยังคง
เอาใจผูคนที่ชื่นชอบของโบราณและ
หลงใหลความคลาสสิก เพราะมีสินคา
แนวนี้ใหเดินชมและเลือกซ้ือมากมาย 
ทั้งเฟอรนิเจอรยอนยุค ของแตงบาน
คลาสสิก ของสะสมโบราณ อะไหลรถ
คลาสสิก จักรยานโบราณ เส้ือผาแนว
วินเทจ และอื่นๆ  ที่พิเศษกวาตลาดนัด
แหงอื่นคือชวงเวลาประมาณ 21.30 น. 
บรเิวณสระน้ําใจกลางของตลาดจะมีการ
แสดงดนตรีสดใหเราไดฟงกันดวย

 ใครที่เหนื่อยลาจากการทํางานในตอนกลางวัน และ
ตองการปลี่ยนบรรยากาศในการพักผอน ลองออกไปสัมผัส
สีสันในยามค่ําคืนดูบาง แลวคุณจะพบกับความประทับใจที่
สรางความสุขใหคุณไดเปนอยางดี 

การเดินทางไปปากคลองตลาดหากนํารถยนตĜ ไปเองสามารถจอดได�ทีล่าน
จอดเอ็มไพรĜ ทางเข�าจะอยู�ข�างร�านสะดวก�ื้อ (ค�าจอด�ั่วCมงละ 30 บาท) 
แต�มักจะเต็ม  จêงขอแนะนําให�เดินทางCดยรถCดยสารประจําทางหรëอนั่งรถ
แท็ก�ี่จะสะดวกที่สุด เพราะบรèเวณCดยรอบของปากคลองตลาดนั้นหาที่
จอดรถได�ยากมากเหมือนกับเยาวรา�

ตลาดนัดรถไฟ,รéนครèนทรĜ ตั้งอยู� ใน�อย
,รéนครèนทรĜ 51 ด�านหลังห�าง�ีคอนสแควรĜ
มี 2 C�นให�เลือกเดินคือ C�นพลา��า ($ายใน) 
เปďดวันอังคาร-อาทิตยĜ และC�นตลาดนัด 
($ายนอก) เปďดวันพă�  ,ุกรĜ เสารĜ และอาทิตยĜ 
ตั้งแต�เวลา 17.00-24.00 น. 

84-85.indd   85 11/9/2556   11:47



LEISURE
Celeb Recipe

86 • OCT-DEC •  

เ=ียบX/[มงาย กับฟู	ดส[/ลิส/�
Simply the Best 

สุทธิพงษ  สุริยะ

 	<ณ�าบ-.<�ธ"ิ�-ğ .<ร&ิ4 #Ąė�.E�)Ď.�ğเจĜา�1� Karb 
Studio 1�	ğกร�9I DหĜ	Nา�รêก-า�Ĝาน$า")5ก-ณğBบรน�ิù�
DหĜก5บธ<รกจิ1าหาร�Ĝ+&มา�ร�านร4�5บ.าก)Bบบ	รบ+�จร 
B)4เ�ĢนเจĜา�1� )�าน�Nารา1าหาร�9I	+Ĝา 16 รา�+5)�9เ�ěน
ร4�5บC)ก�ิ��ě1ก5น�:� 6 �ē�Ĝ1น (".,. 2550-2555) B)4 
2 รา�+5)เก9&ร�ิ&,ชน4เ)Ď,�1�C)ก เรé&กE�Ĝ+ěาเ�Ģน	นE�&
	นBรกB)4	นเ�9&+�9I	+Ĝารา�+5)15น�ร�เก9&ร�นิ9J �Ĝ+&Bน+	�ิ
เชิ��ร5ชgาDนการ11กBบบB)4.đI1.าร�Ĝาน1าหาร�9IเนĜน
	+าม�าม�1�+5��<�บิ�9I	5�.รรเ�Ģน"ôเ,- 1าหาร�<กจานจê��=
เรé&บ�ěา& ช+นกินB)4ม9�ร4C&ชนğ�ě1.<�$า" �5�	Nาก)ěา+�9I+ěา 
“กิน 5กB�น&า” 
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วิธ9ทNา
 การเตรียมนํ้าสลัด ดวยการนําขิงมาขูดเปลือกดวยชอนแลวหั่นเปนชิ้นเล็กๆ ใสลงใน
เครื่องปũนผสมอาหาร ปũนจนเนื้อละเอียด จากนั้นนําไปผสมกับซีอิěวใส นํ้าตาลทรายขาว และ
นํ้ามันงา ใชเครื่องตีใหเขากัน เมื่อสวนผสมเขากันดีแลวจึงนําไปแชเย็น จากนั้นตมนํ้าใหเดือด 
ใสเกลือเล็กนอย นําบร็อกโคลินีไปลวกประมาณ 2 นาทีหรือจนกวาจะสุก แลวนําไปแชใน
นํา้เยน็จัดเพ่ือไมใหสกุหรอืเละจนเกนิไป ยกขึน้สะเดด็นํา้ สาํหรบัแรดชิและแตงกวาญีปุ่นใหห่ัน
เปนแวนบางๆ การจัดจานเสิรฟ นําบร็อกโคลินีมาเรียงบนจาน วางทับดวยแรดิชและแตงกวา
ญี่ปุน ราดนํ้าสลัดขิงที่เตรียมไว โรยหนาดวยงาขาวคั่ว พรอมรับประทาน

บ=็อกY�ลินีกับX=ดิ%Xละนd`าสลัด�ิง
สěวน สม
• บร็อกCคลินีCครงการหลวง 350 กรัม
• แรดิ�Cครงการหลวง 80 กรัม
• แตงกวาgี่ปุēนCครงการหลวง
  100 กรัม
• ขèงสด 10 กรัม
• �ีอิúวใส 1/4 ถ�วย
• น้ําตาลทรายขาว 1 ��อน�า
• น้ํามันงา 1 ��อนCตĚะ
• งาขาวคั่ว 1 ��อนCตĚะ
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วิธ9ทNา
 การเตรียมนํ้าสลัดครีมผสมเฮฟวี่ครีมบัตเตอรมิลก นํ้าเลมอน เกลือ และพริกไทยดํา
บดหยาบในชามผสม ตีสวนผสมใหขนดี นําเขาตูเย็นแชไว สําหรับถั่วลันเตาแชแข็งใหนําไปตม
ในนํ้าเดือด ใสเกลือเล็กนอย แลวยกขึ้นใหสะเด็ดนํ้า ใสชามพักไว สําหรับบีตรูตใหตมทีหลัง
เพราะจะมีสีมวงออกมา แลวนําไปแชในนํ้าเย็นจัด ยกขึ้นพักไว จากนั้นนําบาแกตตมาผา
ครึ่งตามแนวทางยาว แลวนําไปอบประมาณ 3-4 นาที หรือจนกวาบาแกตตจะเหลืองกรอบ 
ยกออกจากเตาอบ วธิเีสริฟใหนาํบาแกตตมาทาดวยน้ําสลดัครีม วางทับดวยบีตรตู เมล็ดถัว่ลนัเตา 
ราดดวยนํ้าสลัดครีม โรยหนาตกแตงดวยใบไทมและพริกไทยดําบดหยาบ รับประทานขณะ
ที่อาหารยังรอนกรุน 

[กอบใบ[1ม�กับ6ัก

สěวน สม
•  บาแกตตĜ (Baguette) 1/2 �ิùน
•  บีตรูตCครงการหลวง 100 กรัม
•  เมล็ดถั่วลันเตาแ��แข็ง 50 กรัม
•  ใบไทมĜ สําหรับตกแต�ง
สěวน สมนJNาส)ั�ครéม
•  เ2ฟวé่ครéม หรëอวèปปďýงครéม 1 ถ�วย
•  บัตเตอรĜมิลกĜ 3 ��อนCตĚะ
•  น้ําเลมอน 1 ��อนCตĚะ
•  เกลือ ตาม�อบ
•  พรèกไทยดําบดหยาบ ตาม�อบ

วิธ9ทNา
 เปŗดเตาอบที่อุณหภูมิ 180 องศาเซลเซียส ทิ้งไว จากนั้นนํานองไกใสชามแลวปรุงรส
ดวยใบไทม นํ้ามันมะกอก เกลือ และพริกไทยดําบดหยาบ คลุกเคลาใหเขากัน พักไวประมาณ 
10 นาที แลวนํานองไกมาจัดใสถาดเพื่อนําเขาเตาอบที่ความรอน 180 องศาเซลเซียส ใชเวลา
ประมาณ 20 นาที จนกระทั่งไกสุกจึงยกออก จากนั้นวางมะเขือเทศเชอรรี่อินทรีย หนอไมฝรั่ง 
และหอมแดงลงไปในถาดอบเดียวกันกับไก นําเขาเตาอบอีกครั้งประมาณ 8-10 นาที โดยลด
ความรอนลงที่อุณหภูมิ 120 องศาเซลเซียส หรือจนกระทั่งนองไกสุกมีสีเหลืองทองและผักสุก 
ยกออกจากเตา แลวนํามาจัดใสจาน พรอมรับประทาน 

บาXก//�กับบี/=ู/Xละเมล็ด0ัĈวลันเ/า

สěวน สม
•  น�องไก� 500 กรัม
•  มะเขëอเท,เ�อรĜรé่อินทรéยĜ
   Cครงการหลวง 120 กรัม
•  หน�อไม�!รั่ง 50 กรัม
• หอมแดง 50 กรัม
• ใบไทมĜ 20 กรัม
• น้ํามันมะกอก ตาม�อบ
• เกลือ ตาม�อบ
• พรèกไทยดําบดหยาบ ตาม�อบ
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E
.อกไม�เปลี_ยนสี

มหัศจรรย
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 นี่คือปญหาพ้ืนåานของคนที่
ชอบตนไม หลายคนอยากปลูกตนไม 
แตยังขาดความเขาใจเกี่ยวกับธรรมชาติ
ของเขา ทําใหเลี้ยงไมคอยรอด บางคน
ทําตนไมตายบอยเขาก็อาจเบื่อหนาย 
เสยีดายเงนิ จนถอดใจเลิกเลีย้งเลกิปลกู
ไปในท่ีสุด แตสําหรับคนที่รักจริงอยาก
เล้ียงใหรุง วธิทีีง่ายทีส่ดุคือการหาขอมลู
เกี่ยวกับเขาเพิ่มเติม เชน อานหนังสือ 
หรือคนหาขอมูลจากอินเตอรเน็ต  
 สําหรับตัวผูเขียนเอง เมื่อได
อานเรื่องราวของ “ไฮเดรนเยีย” แลว 
จึงตาสวางถึงบางออวา เจาไฮเดรนเยีย
โชครายตนนั้นแทจริงแลวตองจากไปก็
เพราะการดแูลอยางผดิๆ ของเรานัน่เอง 
คอลมันนีเ้ลยขอใชเปนพืน้ทีไ่ถบาป ดวย
การเลาเรื่องดอกไมเปลี่ยนสีชนิดนี้ใหผู
อานฟง เผือ่ใครทีเ่คยลองเลีย้งผดิๆ  แบบ
ผูเขยีนจะไดมีความเขาใจมากข้ึน หรอืถา
ใครยังไมเคยเล้ียงก็อาจสนใจไปซ้ือหา
มาเลี้ยงไดอยางถูกวิธี 

เห/Rใดดอก[Hเด=นเยียจPงเ5ลี่ยนสี[ด
 กอนอืน่ตองกลาวถึงจดุเดนของไฮเดรนเยียเสยีกอน พชืชนดินีอ้อนไหวตอ
คาความเปนกรด-ดางในดิน ถาวัสดุปลูกมีสภาพเปนกรด (คา pH ตํ่ากวา 5.5) ดอก
จะมีสีฟา แตถาวัสดุปลูกมีสภาพเปนดาง (คา pH สูงกวา 5.5) ดอกจะมีสีชมพูหรือ
มวง หากคา pH เปนกลางเมื่อไหรดอกก็จะกลายเปนสีครีมซีดๆ
 ดงันั้น หากเราตองการดอกสชีมพกูต็องเตมิสวนผสมทีม่คีวามเปนดางลงไป
ในวัสดุปลูก เชน ปุŞยที่มีฟอสฟอรัสมาก หินปูน หินภูเขาไฟ ĄลĄ พอเลี้ยงไปนานๆ 
วันใดเริ่มเบื่ออยากใหดอกเปลี่ยนเปนสีฟาบางก็เติมอะลูมิเนียมซัลเฟต ปุŞยคอกสด 
หรอืวธิงีายๆ แคใชเศษผักผลไมหมกัไวบนผิวดนิกช็วยเพ่ิมความเปนกรดไดเชนกนั สวน
ความเขมของสีดอกน้ันขึ้นอยูกับสภาพอากาศและความสมบูรณของตน ยิ่งอากาศ
เยน็สบายดอกไฮเดรนเยยีจะยิง่มสีเีขม แตถาหนาวเกนิไปกไ็มด ีเพราะดอกไมชนดินี้
ไมชอบอากาศหนาวจัด
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�ยายพัน2R�[Hเด=นเยียอยาง[=ดี
 วิธีที่นิยมทํามากที่สุดคือการ
ปกชํากิ่ง ซึ่งเหมาะที่จะทําในฤดูฝน 
เพราะความช้ืนในอากาศสูงจึงชวย
ลดการคายน้ํา อีกทั้งยังเปนชวงเวลา
ที่ไฮเดรนเยียแตกกิ่งกานมากอีกดวย 
ควรเลือกตัดกิ่งที่ยังไมออกดอกใหยาว
ประมาณ 6 นิ้ว ลิดใบคูลางออก ปกชํา
ในขุยมะพราวหรือแกลบดําผสมทราย
หยาบ รดนํ้าใหชุม แลวนําไปวางในที่
รมรําไร หรืออาจใชถุงพลาสติกคลุม
เพื่อควบคุมความชื้น รอจนกระทั่งแตก
รากแตกใบใหมจงึคอยขยบัออกไปใหรบั
แสงแดดมากขึ้น
 สําหรับกิ่งที่ออกดอกแลวก็
ควรตดัทิง้เสยีเมือ่ดอกโรยเพือ่กระตุนให
แตกยอดใหม สวนกิ่งที่ตัดไวก็นําไปปก
ชําไดเชนกัน
 ไมวาจะไฮเดรนเยยี หรอืตนไม
ตนไหนก็ลวนแลวแตมีจุดเดน มีความ
ตองการเฉพาะของเขาเองท้ังนั้น เพียง
เขาใจธรรมชาติของตนไมแตละชนิด และ
ปรับเปลี่ยนวิธีเลี้ยงใหเหมาะสม ก็จะ
ชวยหลอเลี้ยงพวกเขาใหเติบโตอยาง
สวยงามไดไมยาก 

91 • OCT-DEC •  

 ไฮเดรนเยียอาจปลูกกลาง
แจงไดในพื้นที่ที่มีอากาศเย็นสบาย แต
แสงแดดในเขตรอนแบบบานเรานัน้รอน
แรงจนเกินจะทานทน หากเล้ียงกลาง
แจงทั้งวันจะทําใหขอบใบไหม เหี่ยว
เฉา ลําตนแคระแกร็น ดังนั้น สถานที่
ที่เหมาะกับการเลี้ยงจึงควรเปนที่รม  
โดยจะปลอยใหเขาโดนแดดโดยตรงได
ไมเกินครึ่งวันเชา
 ไฮเดรนเยียเปนพืชที่ชอบนํ้า
มาก ควรรดนํ้าใหชุมทุกวัน มิเชนนั้นใบ
บางๆ จะเหี่ยวงาย ขณะเดียวกันควร
ตองใชวัตถุดิบในการปลูกที่มีลักษณะ
รวน โปรง และระบายนํ้าไดดีดวย เชน 
ดินที่มีอินทรียวัตถุมากๆ 

ส:าพXวดลอมXบบ[หน1่ีเหมาะกับกา=
5ลูก[Hเด=นเยีย
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  กอนท่ีจะลงมือตกแตงบาน 
สิ่งที่เราตองใหความสําคัญคือการเลือก
ลวดลายใหเหมาะสมกับบรรยากาศ
ในหนาหนาว โดยเฉพาะอยางย่ิงชวง
ปลายปทีม่กัจะมีงานเล้ียงและงานฉลอง
สงทายปเกาตอนรับปใหม การเลือก
ลวดลายเพ่ือเติมเต็มบรรยากาศของ
ความสุขจึงสําคัญทัดเทียมกับการเลือก
มุมหองแตละมุมเพ่ือตกแตงบานใหมี
ความสดใสรับลมหนาว
 เทรนดของงานตกแตงภายใน

/กX/งบานดวย

 ชě+�เ+)าน9JกNา)5�จ4เ�Ĝา.=ě(�=หนา+ ห)า&�ěาน1าจจ4กNา)5�
เ�รé&ม�5+�ě1�เ�9I&+Dนร4&4เ+)าน9J�:I�ม9+5นห&<��ิ��ě1ก5นห)า&+5น หรë1
D	ร�9I&5�EมěE�Ĝ"5กรĜ1นกHม5กจ4DชĜชě+�เ+)าน9Jเ�ิน�า�E�&5�.�าน�9I�ě1�
เ�9I&+  �ณ4�9Iบา�	น�;1C1กา.�กB�ě�บĜานDหมěร5บ)มหนา+ หากจ4�า.ď
บĜานDหมě�=เหม;1น+<ěน+า&เกินE� )1�มา�กB�ě�C�&DชĜ+1))ğเ�เ�1รğDน
บา�ม<ม�1�บĜานก5นบĜา� เ"÷I1เ"ôøม.ď.5นB)4�ร5บเ�)ďI&นบรร&ากา,�1�
บĜาน15นเ�Ģน+ิธ9�9I�ěา&B)4.4�+ก 
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ที่กําลังมาแรงขณะน้ีคือการตกแตง 
สไตลวินเทจ ที่เนนลวดลายของเถา
กุหลาบและไอวี่สีออน เหมาะสําหรับ    
ผูที่ชอบตกแตงหองในแนวหวาน ทั้ง
หองนอนและหองรับแขก แตทั้งนี้ขึ้น
อยูกับเฟอรนิเจอรในบานดวย หาก
เฟอรนิเจอรหลักในบานเปนแบบหลุยส 
การตกแตงผนังแบบวินเทจเหมาะสม  
แตหากเฟอรนิเจอรหลักของบานเปน
แนวรวมสมัยหรือโมเดิรน ขอแนะนํา
ใหเลือกวอลลเปเปอรที่มีลวดลายแบบ           
โมเดรินวินเทจทีเ่นนโทนสหีวาน และเสน
สายแบบเรขาคณิตแทนลวดลายของ 
เถาไอวี่ 
 นอก เ ห นื อ จ า ก ล ว ด ล า ย 
ลักษณะของวอลลเปเปอรก็มีความ
สําคัญ หากตองการผิวสัมผัสที่ออนนุม 
ขอแนะนําวอลลเปเปอรผา เนื่องจาก   
ใหความรูสึกที่ออนนุม มีทั้งที่ทําจากผา
ไหม ผาลินิน หรืออื่นๆ เคลือบอยูบนชั้น
กระดาษวอลลเปเปอร ผาสามารถเขา 
กันไดดีกับผนังหองที่มีพื้นผิวไมเรียบ 

  สวนวอลลเปเปอรกระดาษติด
งาย ใชสะดวก มีลวดลายใหเลือกหลาก
หลาย  ขอแนะนําวอลลเปเปอรกระดาษ
ที่เคลือบไวนิล เพื่อจะไดไมตองประสบ
กบัปญหาตางๆ อาท ิความเปยกชืน้ คราบ
นํ้ามัน และฝุนละออง
 ผูเขียนขอแนะนําใหติดวอลล
เปเปอรเพียงบางมุมของแตละหอง
แทนการติดทั้งหองซ่ึงไมมีความจําเปน 
โดยเฉพาะถาเปนวอลลเปเปอรแบบที่มี
ลวดลาย เพราะจะทําใหหองมีบรรยากาศ
ที่อึดอัด นอกจากนี้การตกแตงบางมุม
ชวยใหหองมีมิติมากขึ้น 
 นอกจากจะใชตกแตงผนงัหอง
แลว เรายังสามารถแปลงโฉมโตŢะกาแฟ
ตัวเดิมดวยการนําวอลลเปเปอรมาติด
ที่โตŢะ จากน้ันทับดวยกระจก ดูราวกับ
วาเราไดโตŢะกาแฟตัวใหมสําหรับนั่งจิบ
กาแฟ และลงตัวกับมุมหองท่ีตกแตง
ใหม หรือจะสรางสไตลที่มีความเปน
สวนตัวดวยการตกแตงผนังบานโดยใช
วอลลเปเปอรสีเหลืองสดใส เพื่อใหมอง
ดูเหมือนแสงแดดกําลังกระทบผานหอง
นั่งเลน และเติมความนาสนใจดวยการ
แขวนของตกแตงนารักๆ ใหบรรยากาศ
ที่อบอุน 
 จากท่ีกลาวมาขางตน เรา
สามารถใชประโยชนจากวอลลเปเปอร
ไดอยางไมมีขีดจํากัดมิใชหรือ 

 หากตอง
การความมันเงา 
วอลลเปเปอรแผน
ฟอยลนับเปนทาง
เลือกที่เหมาะสม  
ความมันเงาของ
วอลลเปเปอรชนิด
นี้ใหความรูสึกถึง
อารมณอันหรูหรา 
แ ล ะ เ ห ม า ะ กั บ
พื้นที่ขนาดเล็ก 
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• บิดช้ินงานใหเปนเกลียว   
นําปลายสอดหวงตรงกลาง 
ตกแตงดวยเข็มกลัดเพ่ิม
ความเกţไกţ 

• ตัดไหมพรมยาวเสนละ 150 เซนติเมตร สามารถเลือกใชได
ทั้งแบบเสนกลมและเสนเทป (เสนแบน) แนะนําวาเสนแบน
จะไดผาพับคอที่ผืนใหญกวา และเปลืองไหมนอยกวา

• นําไหมพรมที่ตัดความยาวตามตองการมารวมกัน เรียงตาม
แนวยาว

• มัดปลายทั้งสองดาน โดยวัดจากปลายเสนไหมเขามา
ประมาณ 15 เซนติเมตร

• ไหมพรมเลือกสีและ
แบบตามชอบใจ

• กรรไกร

อุปกรณ

วิธีทํา

• ไหมพรมเลือกสีและ
แบบตามชอบใจ

• กรรไกร
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 Gravity
 จะเกิดอะไรขึ้นเมื่อยานของ
นักบินอวกาศ 2 คนเกิดเสียจนทําให
พวกเขาตองลอยควางอยูกลางอวกาศ
พรอมออกซิเจนท่ีใกลจะหมด... Gravity  
ผลงานลาสุดของอัลฟองโซ คัวรอง 
(Harry Potter and the Prisoner 
of Azkaban, Children of Men) 
ผูกาํกบัทีข่ึน้ชือ่เรือ่งการทาํหนงัไดหลาก
หลายสไตล มาพรอมกับสองนักแสดง
นําชื่อกองโลกอยางจอรจ คลูนีย และ
แซนดรา บลูลอ็ก แคนีก้แ็ทบจะอดใจรอ
ชมไมไหวแลว The Hunger    

Games: 
Catching Fire
 ภาค 2 ของหนังชุด The Hunger 
Games ที่สรางจากนิยายชื่อดังของซูซานน 
คอลลินส วาดวยเกมประจําปที่กําหนด
ใหเหลาประชาชนผูโชครายที่ไดรับการ
คัดเลือกตองหํ้าหั่นกัน ผูชนะมีเพียง 2 คน
เทานั้นที่จะไดรับโอกาสใหรอดชีวิต เนื้อหา
ของภาคน้ีวาดวยการแขงขันพิเศษ ‘เดอะ 
เควลล’ ที่รวมเอาผูชนะของทุกปมาเชือด
เฉอืนกัน นกัแสดงสาวดาวรุงอยางเจนนิเฟอร 
ลอวเรนซ กลับมารับบทนําอีกครั้ง พรอม
กับนักแสดงใหมมากฝมื ออย า งฟŗ ลิป 
ซีมัวร ฮอฟฟşแมน 

 ผลงานโกอนิเตอรเรือ่งแรก
ของผูกํากับชาวเกาหลีใต บองจุนโฮ 
(The Host, Mother) สรางจาก
กราฟŗกโนเวลฝรั่ ง เศสเรื่อง  Le 
Transperceneige กลาวถึงโลก
อนาคตท่ีมีความผิดพลาดจากการ
ทดลองหยุดภาวะโลกรอน ทาํใหโลก
กลายเปนยุคนํ้าแข็ง มนุษยที่มีชีวิต
รอดตองเดินทางในรถไฟขนาดยักษ 
หนังมีดาราดังมากมาย อาทิ คริส 
อีแวนส, ทลิดา สวนิตนั รวมถึงซงคังโฮ 
นักแสดงขวัญใจของบองจุนโฮเอง    

เ�Ĝา�าย
3 

ต.ค.
2556

เ�Ĝา�าย
5 
ธ.ค.
2556

เ�Ĝา�าย
21 
พ.ย.
2556

Snowpiercer  
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 เชยีงใหมคอืแหลงกาํเนดิศิลปŗน
ฝมือเฉียบขาดมาชานาน อาทิ จรัล 
มโนเพ็ชร, นกแล ในยุค ’80s จนมาถึง
ยุคสมัยปจจุบันที่นักฟงเพลงคุนเคยกับ 
Acapella 7, Hum, ETC ลาสุดเราขอ
แนะนํา After Blues Moon 
 After Blues Moon เคย
ออกอัลบั้มชุดแรกที่มีวางขายเฉพาะใน
เชียงใหม ผลงานลาสุดขยายอาณาเขต
การรับรูสูผูฟงโดยสงักัด No More Belt 
 “แคเรา” เปนเพลงรักบรรลุ
นิติภาวะท่ีไมอาจติดหูเสียทีเดียวที่ได
ฟงครั้งแรก แตอยูในขายยิ่งฟงยิ่งเพราะ
เสยีงประสานซ่ึงผสมเมโลด้ีทีพ่ถิพีถินั ปũน
รวมกับเสียงรองเวาวอนหญิงสาวคนรัก
จากกนบงึของหวัใจ แมวาไมใชเพลงปอป
ดาษดืน่ท่ีคณุจะพบไดทัว่ไป แตเปนเพลง
ที่คุณตั้งใจเดินทางออกจากบานในวัน
หยดุเพือ่มุงหนาเจาะจงไปยงัรานขายซดีี
ที่คนขายมีความรูเรื่องเพลงแนะนําให
ซือ้หามาฟง จนคณุประทบัใจและพรอม
ที่จะหยิบมาฟงไดทุกเมื่อ 

Artist: Daft Punk
Album: Random 
Access Memories
Label:  Daft Life/Columbia

Artist: The Key
Album: Don’t You 
Know
Label: อิสระ

Artist:  After Blues 
Moon
Single:  แคเรา (Mood 
Melody)
Label:  No More Belt

 กอนหนานี ้Daft Punk ไดยอน
ยุคมาบางแลวในรูปแบบการแซมปลิ้ง
ทวงทํานองของซาวนดจากยุค ’70s ใน
อัลบ้ัม Discovery แตสตูดิโออัลบั้ม
ชุดท่ี 4 Random Access Memories 
ชุดนี้ ประเคนมาใหแบบจัดเต็ม
 Get Lucky ซงิเกิล้แรกสามารถ
นําไปเปŗดเนียนๆ รวมกับดิสโกฟงก
ตนตํารับอยาง Chic & Sister Sledge 
ในรายการวิทยุแนวเรโทรแดนซไดสบายๆ 
และอีก 2 แทร็กที่ทวงทํานองติดหู
ชวนเดินทางเขาสูอาณาเขตเพลงปอปได
อยางงายดาย คือ Lose Yourself  to 
Dance, Instant Crush (รวมงานกับ
นักรองนําวง The Strokes) งานชุดนี้
ไดรับการลับใหแพรวพราวเมื่อไดรวม
งานกับ Giorgio Moroder ในแทร็ก 

Giorgio by Moroder ที่
เด็ดดวงอีกหนึ่ ง คือ
ได Nile Rodgers
(ผูที่คนพบและปŪน
มาดอนนา) มาเลน
กีตารใหหลายเพลง

 The Key คือวงปอปร็อกจาก
โรงเรียนมาแตรเดอี ซึ่งมีทักษะภาษา
อังกฤษที่คลองแคลว เนื้อเพลงเกือบทั้ง
อลับัม้จงึเขยีนเปนภาษาองักฤษ สวนการ
ดูแลการผลิตในภาพรวมของอัลบั้มเปน
ฝมือการทํางานของสมาชิกวง P.O.P. 
เลือดรอ็กอยางโตง-มณเฑยีร แกวกําเนดิ
 งานของ The Key มีความ
คลายอินดี้เกิรลแบนดหมวด Riot Girl 
ซึ่งเคยเปนที่นิยมในอังกฤษ สาดเสียง
รองเหินไปเหินมาตามอารมณเพลง แต
ยงัสามารถกํากบัไลนรองทีส่วยงามไวได 
เฉกเชนในเพลง Still ซึง่เปนเพลงทีต่ดิหู
ไดทันทีที่ฟงครั้งแรก
 อัลบั้ม Don’t You Know มี
ความหอมหวานของกล่ินออกซิเจนโลง
สบาย เหมือนคุณเดินเขาไปในปา
เพื่ อ สู ดอากาศสด ช่ืน ได เ ต็ มปอด 
ทามกลางแมกไมหนาทึบทีไ่รระเบียบ 
ตางจากสวนหินที่ตกแตงเลิศเลอ
ในคฤหาสนหลงัใหญแตขาดเสนห
ดึงดูดใจ
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70 รานขนมอรอย 
จาก 13 ตลาดดัง
สํานักพôมพĜ  อมรèนทรĜ   CUISINE
ผู�เขéยน อุดมสุข หุ�นพยนตĜ
ราคา 169 บาท
 ห นั ง สื อ เ ล ม นี้
เปนการแนะนํารานขนมหวาน
และของวางแสนอรอยจาก 
30 ตลาดดังทั่วกรุงเทพĄ 
อาท ิตลาด อ.ต.ก. ตลาดบอง-
มารเช ตลาดนางเล้ิง ตลาด
ทานํ้านนท ตลาดคลองสาน 
ตลาดวังหลัง ตลาดนัดเมือง-
ไทย-ภัทร ตลาดหวยขวาง 
และตลาดบางเขน เรียก
วาใครใกลตลาดไหนก็แวะ
ไปชิมกันได จะไดรูวายังมี
ขนมอรอยอีกมากมายท่ีรอ
ใหคุณไปเลือกชิมเลือกซื้อ
จนตองอยากบอกตอ 

ความสุขในกํามือ
สํานักพôมพĜ  ปราณ
ผู�เขéยน ว.ว�ิรเม�ี
ราคา 59 บาท
 ผล ง าน ใน ว า ร ะ
พิเศษ 4 ทศวรรษของทาน 
ว.วชิรเมธี ผูประพันธบอก
เลาถึงวิธีที่ชวยใหเราคนพบ
ความสุขที่แทจริงในจิตใจ 
ดวยการนําเสนอเน้ือหา 3 
ภาค คือ บันไดแหงความสุข 
ทํางานอยางมีความสุข และ
วิชาแหงความสุข เพื่อให
ผู อ า นค นพบคว ามสุ ข ท่ี
แสวงหา

อาน “ได” อาน 
“เปน”
สํานักพôมพĜ สถาพรบุĚคสĜ
ผู�เขéยน ,าสตราจารยĜ ดร. 
รë่น(ทัย สัจจพัน�ุĜ
ราคา 260 บาท
 ห นั ง สื อ ร ว มบท
วิจารณของศาสตราจารย 
ดร. รื่นฤทัย สัจจพันธุ ที่เคย
ตีพิมพในนิตยสาร จํานวน
64 เรื่อง ผูวิจารณแสดง
ทรรศนะเกี่ยวกับงานเขียน
หลากหลายประเภท ทั้ ง
สารคดี นวนิยาย บทกวี 
หนังสือภาพ ทั้งในดานกลวิธี
การประพันธ   รสทางวรรณกรรม 
คุณคาและจุดเดนของงาน
วรรณกรรมแตละเร่ือง รวมถึง
แสดงใหเห็นสภาพทางสังคม
ที่ปรากäในงานวรรณกรรม
ดวย

วางไดก็ ไรทุกข
สํานักพôมพĜ be BRiGHT
ผู�เขéยน หวงถง / รุ�งอรุณ 
สิน�ทียากร แปล
ราคา 79 บาท
 ยโส  เยอหยิง่ ปากไว
ศักดิĝศรี ขี้อิจฉา ตีโพยตีพาย 
อยากรูทุกเรื่อง หูเบา ใจรอน 
หลงตน คําเหลานี้ทําใหผูคน
เขาไปติดในวังวนแหงความ
ทุกข เม่ือทําเปนประจําจะ
กลายเปนนิสัยโดยไมรูตัว 
หากเราตองการเปล่ียนแปลง 
หนังสือเลมนี้เปรียบเสมือน
คูมือการใหโอกาสแกตนเอง
ในการปรับเปล่ียนนิสัยและ
เรียนรูวิธีการปลอยวาง ดวย
การอานเร่ืองเลาจํานวน
แปดสิบเรื่องที่ชวยใหคุณ
มีความสุขทวีคูณ
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 คาํวา “การตนู” อาจทาํใหนกึไป
ถงึหนงัสอือานเลนของเดก็ๆ แตปจจุบนั
ความเชื่อที่วาการตูนเปนเพียงแคเรื่อง
ของเดก็น้ันถกูทาทาย หลกัåานสนบัสนนุ
คอืหนงัสอื 2 เลม นัน่คอื “Offi ce Sista” 
และ India Diary อินดง อินเดีย
 Offi ce Sista เปนผลงานของ 
Plariex    (ปลาร่ี)  หรือพัชรกันย   พิศาลสุพงศ 
นักวาดภาพประกอบซ่ึงมีผลงานมาก
มายในชวงเวลานี้ ความโดดเดนของเธอ 
คอื ลายเสนแบบนารกั สบายตา ดเูปนมติร 

ทีห่นกัหนาแตลายเสนของเธอมอีารมณ
ขนัเสมอ ผูประพันธเวนชองวางใหผูอาน
คิดตอเองวาหนทางชีวิตแบบไหนท่ีนา
จะเหมาะกับตัวเองมากที่สุด  
  เนื้อหาของ India Diary 
เกีย่วกบัการทีผู่เขยีนใชชวีติอยูในอนิเดยี
ประมาณ 40 วัน จุดเดนของ India 
Diary ไมไดเปนเพียงหนังสือบันทึกการ
ทองเท่ียวแบบโลกสวยพาฝน Sahred 
Toy ยังไดเลาถึงดานที่ไมนาอภิรมยนัก
ของอินเดีย ไมวาจะเปนความสกปรก 
การแซงคิว และกลิ่นตัวอันรุนแรง เขา
ไมไดเลาดวยนํา้เสยีงชิงชังแตเปนการใช
นํ ้าเสียงแสดงการประชดประชันแบบ
หยกิแกมหยอก โดยใชสายตาทีพ่ยายาม
จะเขาใจความแตกตางเชิงวัçนธรรม
 Sahred Toy ไมไดเพียงแค
ไปทองเท่ียวท่ีอินเดีย แตเขาไปใชชีวิต
อยู เราจึงไดรูจักแงมุมที่แปลกใหมตาง
จากหนงัสอืแนะนาํทองเทีย่วทัว่ไป อาท ิ
การสมคัรเรียนวชิาภาษาองักฤษ การไป
สวนสนกุ หรอืการทาํเลสกิทีโ่รงพยาบาล
ในอินเดีย ประสบการณเหลานี้คงยาก
นักที่เราจะไดสัมผัสดวยตัวเอง 
 เราสามารถอานหนังสือทั้ง 2 
เลมจบโดยใชเวลาไมถงึหนึง่ช่ัวโมง  เปน
หนังสือที่จัดวามีสาระและขอคิดใหเรา
ไดไตรตรอง   

และเขาถึงไดงาย เนื้อหาของ Offi ce 
Sista นัน้เกีย่วกบัประสบการณ 2 ปครึง่
ที่เธอเคยทํางานในออฟฟŗศแหงหนึ่ง 
กอนท่ีจะลาออกมาเปนนักวาดภาพ
ประกอบฟรีแลนซอยางเต็มตัว
 Plariex เลาถึงประสบการณ
ของสาวออฟฟŗศสวนใหญ ไมวาจะการ
เดินทางอันสุดโหดในช่ัวโมงเรงดวน  
มื้อกลางวันของเหลามนุษยเงินเดือน 
หรือการปะทะกับเพื่อนรวมงาน สิ่งท่ี
นาสนใจของหนังสือเลมนี้คือ บางเร่ือง

India Diary อิน�� อินเ�9ย
ผู�เขéยน: Sahred Toy

สํานักพôมพĜ: Salmon Books 
ราคา: 195 บาท

 �;Iนน1นเ+)า 06.00 น.  เ�Ĝา�9I�Nา�านเ+)า 08.30 น. เ)Ďก�านเ+)า 18.00 
น. !Ėาร��ิ��:�บĜานเ+)า 20.00 น. �=)4	รจบ  เ+)า 22.30 น. เ�Ĝาน1น…  ช9+ิ�
	น�Nา�าน.ě+นDหgě	�ม9+�จรEมě�ěา�E�จากน9Jมากน5ก ก+ěาจ4ร=Ĝ�5+19ก�9+ěา.Ďø��9I
�า�หา&E�Dนช9+ิ�เรา	;1การ1ěานหน5�.đ1 �ร4C&	�9Iบ1กเ)ěา�ě1G ก5นมา+ěา	น
E�&1ěานหน5�.đ1�ē)4B��บรร�5�จê�เริøมเ�Ģนจริ�ก5บ�5+เรามาก�êJน

จะอยูออฟฟĜBห=Qอจะ[5อินเดีย

Office Sista 
ผู�เขéยน: Plariex

สํานักพôมพĜ: Salmon Books 
ราคา: 180 บาท
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Holland  
Lop

 นอกจากสุนั�B)ะBมว กระตěายกH�;อเ�Ģนสัตว�เ)ďJย�
ยอ�นิยมอัน�ั�ตĜนG อ9ก�นิ�/น:I�ท9Iเ)ďJย�Eมěยาก เพõย�Bตě
ตĜอ�ทรา�วěาเจĜากระตěายBสน�นเ�าตĜอ�การอา/ารB)ะ
สĎø�Bว�)ĜอมB��E/น

กระต�ายมีอายุขัย เ� ล่ียอยู�ที่
ประมาณ 5-10 ปĐ Cดยเ�พาะ
กระต�ายพัน�ุĜ2อลแลนดĜ ล็อป 
(Holland Lop) ด�วยลัก-ณะ
ลาํตวัทีอ่วบอ�วน นยันĜตาบ�องแบĚว 
มองผċวเผċนคล�ายสุนัขมากกว�า
กระต�าย จêงทําให�เป�นท่ีนิยมใน
หมู�ผู�รักสัตวĜ กระต�ายพัน�ุĜนี้
เกิดจากการผสมระหว�างพัน�ุĜ
เฟรน�Ĝ ล็อป (French Lop) 
กั บ เน เ �อรĜ แ ลนดĜ  ดวอรĜฟ 
(Natherland Dwarf) 

  Holland Lop ออนไหว
ตอสภาพแวดลอมจึงตองเลี้ยงใน
กรงขนาดใหญ มีถาดรองมูล เพื่อ
ชวยใหทําความสะอาดไดงาย ตอง
ใชถวยใสอาหารท่ีเปนเซรามิกหรือ
ดนิเผา เพือ่ปองกนัการควํา่หรอืการ
กัดแทะเพราะความซุกซนของเขา 
กระตายพันธุนี้มีขนยาวจึงควร
หมั่นแปรงขนทําความสะอาด เพื่อ
ปองกันไมใหขนจับตัวเปนกอน 
(อันเปนสาเหตุของโรคเชื้อราและ
โรคขนรวง)

 ด านโรคภัยไข
เจ็บที่พบบอยคือโรคหวัด 
ปอดบวม และตาอักเสบ 
ตองหมั่นเอาใจใสดูแล

รักษาสุขภาพของเจา
กระตายอยู เสมอ 

ก า ร ต อ น รั บ
สมาชิกใหม ควร

ปลอยใหอยูในกรง
ราว 1 อาทติย จากนัน้คอย
ปลอยใหออกมากระโดด
โลดเตนสรางความคุนเคย
กับสถานที่ สวนเจาของ
ใชวิธีเกาคาง ลูบหัว เกา
หู เพื่อทักทายและแสดง
ความรัก แตหามจับหู
กระตายแลวยกข้ึนห้ิว
เด็ดขาด เพราะจะเปน
อันตรายตอเสนเลือดฝอย
ที่หูของเขา

ก=ะ/ายXสน&น

 อาหารอนัโปรดปรานของเจา Holland Lop คอืหญาขน 
หญาแพรกยักษ หญาเนเปยร พืชตระกูลถั่ว ผัก และผลไม 

อาหารทกุอยางควรลางใหสะอาดกอนสงใหเขาเคีย้ว แตถา
เปนอาหารสําเร็จรูปชนิดอัดเม็ดที่มีขายทั่วไปตาม

ทองตลาด ใหเลือกชนิดที่มีสารอาหารพอเพียง
เปนใชได 
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X/งกายอยาง[=
ใหเหมาะกับ=าBี

 การB�ě�กา&เ�Ģน�ċจจ5&.Nา	5g1&ěา�หน:I��9Iจ4ชě+&.ě�เ.ริม
บ<	)Ďก$า"�1�เราDหĜ�=�9&ิø��êJน การB�ě�กา&�ามรา,9น1กจากจ4�Nา

DหĜ�=�9ม9	+ามม5IนDจมาก�êJนB)Ĝ+ &5�ชě+&เ.ริม�+�ช4�า19ก�Ĝ+& 
มา�=ก5น+ěาการB�ě��5+BบบEหน�9Iจ4ชě+&เ.ริม�+�ช4�า 
เ.ริมรา,9�1�	<ณมาก�9I.<�

หนุมสาวผูมุงมั่นและเอาจริงเอาจัง
=LB;ี"ั�= (14 ;�=Lค; - 12 �R;:L8ั32�)
 หนุมสาวชาวมงักรสวนใหญมคีวาม
มุงม่ันต้ังใจเอาจริงเอาจงักับชีวติ ดงัน้ัน ควร
สวมเส้ือผาสีสันสดใสเพ่ือลดความเอาจริง
เอาจงัลงบาง เนือ้ผาทีม่คีณุภาพ แบบเรียบๆ 
เกţๆ สีที่ถูกโฉลกคือสีเขียว สีทราย และสี
นํา้ตาล ใสคูกบัเครือ่งประดบัประเภทโกเมน 
นํ้าหอมควรเลือกกลิ่นที่มีสวนผสมของดอก
มะลิ ดอกปอปปŪ หรือมีกลิ่นของเปลือกไม 
กํายานผสมอยู จะชวยเสริมชะตาราศีให
โดดเดนยิ่งขึ้น

หนุมสาวผูรักอิสระและความทาทาย 
 =LBี�R;:� (13 �R;:L8ั32� - 13 ;ี3Lค;)
 ชาวราศีกมุภเปนคนรักอสิระ ไมชอบใหใคร
มาบังคับ ดังนั้น ควรแตงตัวแบบสบายๆ สามารถใส
ไปไดทกุที ่หากเปนเส้ือผาทีท่าํจากงานฝมอืจะเหมาะ
มาก สีฟาสวางเปนสีที่เหมาะกับชาวกุมภเปนที่สุด 
ควรใสคูกับเครื่องประดับประเภทเพชรพลอย ทั้ง
แบบเกาดไีซนคลาสสิกและแบบใหมดไีซนเกţ นํา้หอม
ควรเปนกลิ่นของกํายานจากแดนตะวันออก กลิ่น
หอมกรุนของมินต ขิง และดอกไม 

หนุมสาวผูออนไหวและมากดวยจินตนาการ
=LBี;ี3 (14 ;ี3Lค; - 14 W;CL<3)
 ชาวราศีมีนเปนคนเขากับคนงาย สไตลการแตงตัวของชาวราศี
นี้ตองแปลกแตดูดี อาจเปนเสื้อผาที่ตัดเย็บหรือนํามาดัดแปลงใหม และ
สีที่ถูกโฉลกคือสีเขียวใสเหมือนนํ้าทะเล สีมวงจาง และสีที่ประกอบดวย
สีแดงสด สีชมพู และสีขาว เครื่องประดับควรเปนสรอยคอพรอมจี้รูปทรง
แปลกๆ กลิน่น้ําหอมท่ีเหมาะกับราศมีนีคือกลิน่ท่ีออนโยนและใหความรูสกึ
สงบ เชน กลิ่นดอกบัว และลาเวนเดอร

 กกกกก
บบบ<<				)))))ĎĎĎĎกกกกก$$$$$

DDDDDหหหหห
มมมม
เเเเ....
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หนุมสาวผูมุงมั่น 
ทะเยอทะยาน  
=LBีW;C (15 W;CL<3 - 
14 8>C:Lค;)
 เปนราศีแหง
ความมั่นใจ การแตงตัว
ของชาวราศีนี้ออกแนว
หนุมมั่นสาวมั่น ดึงดูด
และทาทายสายตา ดัง
นั้น ควรเลือกเสื้อผาที่เขา
รูปพอดีตัว สีที่เหมาะที่สุด
สําหรับชาวราศีเมษคือสีแดง
และสทีอง ซึง่เปนสแีหงอาํนาจ 
นํ้าหอมควรเปนกลิ่นสะอาด
และเบาบาง อยางเชนนํ้าหอม
กลิ่นออนๆ จากดอกไมนานา
พันธุผสมกับกลิ่นเย็นๆ ของ
ตนไมประเภทสน ขิง และ
ดอกมะลิ

หนุมสาวผูเรียบงาย อดทน
=LBี8>C: (15 8>C:Lค; - 14 ;N0R3L<3)
 เปนราศีของความอดทน นอกจากน้ันยังรักสวยรักงาม 
รักความเปนระเบียบ เสื้อผาที่เหมาะควรเปนผายืด หรือชุด
ทีด่สูบายๆ ควรมีผาพนัคอหรือผาคลมุไหลสสีดๆ เปนองคประกอบ
ใหดูเกţไกţขึ้น เครื่องประดับควรเปนสรอยคอกับจี้สวยๆ ที่ทําจาก
มรกต สวนสีที่เหมาะกับชาวราศีนี้คือสีนํ้าเงิน นํ้าหอมควรมีกลิ่น

ออกไปในแนวโบราณ เชน กลิน่ของดอกกหุลาบผสมกลิน่ของ
พันธุไมใบเขียว กลิ่นสน และกลิ่นดอกมะลิ 

หนุมสาวทันสมัย ผูชอบการเปลี่ยนแปลง
=LBีW;0R3 (15 ;N0R3L<3 - 15 �=�(Lค;)
 ชาวราศีเมถุนเปนผูที่มีความกระตือรือรนตอ
การเรียนรู การแตงกายจึงมักเปล่ียนไปตามสมัยนิยม 
แตชุดที่เหมาะสําหรับคนราศีนี้ที่สุดควรจะเปนแนว
เรียบๆ เพราะงายตอการมิกซแอนดแมตช หรือตกแตง
ดดัแปลงใหทนักบัเทรนดใหมๆ  ควรแตงกายดวยเครือ่ง
ประดับเรียบๆ และนอยชิ้น สีเหลืองสดคือสีที่เหมาะ
และสงเสริมคนราศีนี้เปนที่สุด นํ้าหอมที่นาจะถูกใจ
เปนกลิน่ท่ีมกีารผสมผสานกนั เชน กลิน่แกนจนัทรผสม
กบักลิน่ของลาเวนเดอร กลิน่วานลิลาหรอืมสัก เปนตน
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หนุมสาวผูออนไหว
=LBี�=�(  (16 �=�(Lค; - 16 สN"ELค;)

 ชาวราศีกรกãควรสวมใสเสื้อผาที่พอดี
ตัวแตไมเนนรูปราง เพราะเปนคนท่ีโครง

รางใหญ หรือมีรูปรางท่ีไมสมสวน ชุด
สูทแบบตางๆ จึงคอนขางเหมาะ สี
ประจําราศีคือสีชมพูหรือสีในโทน
ออนหวาน เนื้อผาที่เหมาะคือเนื้อ

ผาที่มีความมันวาว อาจใสตางหูมุก
และสรอยคอท่ีดูเกţดวยก็ได แตที่ขาด

ไมไดคือกระเปŞาที่เขากับชุด เขา
กบัวาระและโอกาส นํา้หอมควร

เลือกที่มีกลิ่นออนๆ เพื่อให
คุณไดรูสึกผอนคลาย

จากความเครียด
ลงบาง ซึ่งกลิ่น
เ หล า น้ี ไ ด แ ก  
กลิ่นมะพราว 
และกลิ่นสน

หนุมสาวมีสไตล ผูชอบใชความคิด 
=LBี�ั3<� (17 �ั3<L<3 - 16 /R?Lค;)
 ชาวราศีกนัยเปนคนท่ีมแีบบฉบับเปน
ของตนเอง และไมยอมวิ่งตามแฟชั่น เสื้อผาที่
ใสควรเนนแบบเรียบหรูดูดี ดูเปนคุณชายหรือ
คุณนาย ใสไดนานไมลาสมัย สีที่เหมาะคือสี
ดํา กรมทา นํ้าตาลทอง และเขียวข้ีมา เครื่อง
ประดับที่เหมาะควรเปนแบบแฮนดเมดท่ี
ทําข้ึนเพียงชิ้นเดียว นํ้าหอมที่จะชวยเสริม
บุคลิกใหโดดเดนยิ่งขึ้น ไดแก กลิ่นหอมแรงๆ 
อยางกลิน่ Myrrh ที่ไดจากกหุลาบพุมเตีย้ เชน 
Ambridge Rose

หญ างให
ทแบบสูท
ประจํารปร
อนหวานออ
มีความมันผาที่มี
อยคอท่ีดูเกและสร
ไมไดคือกระเปไ
กับวาระและโอ

เลือกที่มีกลิ่น
คุณไดรูสึ

จากควา
ลงบาง 
เ หล านี้ ไ
กลิ่นมะพ

หนุมสาวผูหรูหรา โดดเดน 
=LBีสN"E� (17 สN"ELค; - 16 �ั3<L<3)
 ชาวราศีสิงหเปนคนชอบแตงตัวอินเทรนด ไมวาจะ
หยิบจับอะไรมาใสก็มักไดรับคําชมจากคนรอบขาง สีที่เหมาะ
กับราศีนี้คือสีมวงเขม คนราศีนี้ใชเครื่องประดับไดไมมีจํากัด 
นํ้าหอมที่สามารถชวยเสริมใหดูหรูหรามีระดับข้ึนอีกควรเปน
กล่ินที่โดดเดนจนเรียกความสนใจจากคนรอบขางได เชน 
กลิ่นอําพัน หรือกลิ่นกํายาน เปนตน

ราว 
สน

กลนมะพ
และกล่ินส

เดน
16 �ั3<L<3) 16 �ั3

นคนชอบแตงตัวอินเทรนด ไมวาจะ
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หนุมสาวทรงเสนห ผูรักความเปนธรรม 
=LBี/R? (17 /R?Lค; - 15 8>B#N�L<3)
 คนราศีนี้ไมคอยชอบวุนวายตอการ
เลือกเครื่องแตงกายมากนัก ยึดเอาความ
รูสึกดีๆ เขากับสถานท่ีและโอกาสเปนสําคัญ 
จึง เหมาะแกการแตงกายแบบเรียบงาย 
ชุดยูนิฟอรม สูท หรือปรับไปตามเวลาและ
สถานทีท่ีจ่ะไป สทีีเ่หมาะคอืสมีวงออน สีนํา้เงนิ 

และสีชมพู  และควรสวมใสคูกับ
เครื่องประดับที่สีเขากับรองเทา
และกระเปŞาแบบเกţๆ นํ้าหอมควร
เปนกลิ่นบางๆ ที่ใหความรูสึกสงบ
ผอนคลาย จําพวกกลิ่นหอมออนๆ 

ของดอกมะลิ และลาเวนเดอร

หนุมสาวเจาเสนหผูลึกลับ
=LBี8Ę#N� (16 8>B#N�L<3 - 
15 2ั3วLค;)
 คนราศีนี้คอนขางลึกลับ เจา
เสนห เครื่องแตงกายที่เหมาะตองดูหรู 
แวนตาเกţๆ เปนเครื่องประดับเสริมราศี 
ผาพนัคอเพ่ิมความโดดเดน สทีีเ่หมาะคือ
สีดํามันวาว สีน้ําเงิน สีเหลืองสม เคร่ือง
ประดับตองเปนหนิโมรา มรกต และพลอย
สีเขียวปนนํ้าเงิน นํ้าหอมควรเลือกกลิ่น
พันธุไมผสมดวยกลิ่นชะมด และกล่ิน
เปลือกไมหอมๆ ที่ใหความรูสึกอบอุน

หนุมสาวผูเปดเผย จริงใจ
=LBี23S (16 2ั3วLค; - 13 ;�=Lค;)
 เสื้อผาท่ีเหมาะกับชาวธนูควรเปนเสื้อผา
ที่ทําจากใยธรรมชาติ แลดูเปนศิลปŗน มีหัวใจอิสระ 
สดใสราเรงิ สมีวง สนีํา้เงนิ สมีวงอมนํา้เงนิ หรอืสเีอริธ
โทนคือสีที่เหมาะ อาจจะมีตางหู แหวน หรือสรอย
แฮนดเมดเปนเครือ่งประดบัเสรมินํา้หอมทีเ่หมาะคอื
กล่ินทีใ่หความรูสกึเยน็สบายและผอนคลาย แสดงถึง
ความรักอิสระ เชน กลิ่นมะลิ และกลิ่นกุหลาบ 

นุมสาวทรงเสหน
Bี/R? (17 /R?Lค=L

คนราศีนี
อกเครื่องแตงเลื

สึกดีๆ เขากับสถรูสึ
ง เหมาะแกกาจึ ง
ดยูนิฟอรม สูท ชุด

สถานทีท่ีจ่ะไป สทีี่
และสีชม

เครื่อง
และก
เปนกลิ
ผอนค

ของดอก

หนุมสาวผูเปดเผย จริงใจ
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1 คุณนงนุช ยงเสถียรโชติ
2 คุณอนันค ศิริธนะวุçิชัย
3 คุณภรดร ดาราราช
4 คุณปŗยะดา หวังรุงทรัพย
5 คุณสุทธี ศุภณาฤกษ
6 คุณวิรศักดิĝ แจมแจง
7 คุณพูนศักดิĝ  หายประสิทธิĝคํา
8 คุณนันทนัช  อนันตธนสวัสดิĝ
9 คุณปŗยกมล  เกตุพิทยา
10 คุณจันตณา สถิติยสุวงศกุล
11 คุณภณินททิพย สาตราภัย
12 คุณไพสิå อรามพงษพันธ
13 คุณสุภาภรณ จริยศักดิพงษ
14 คุณอุษณีย วงศศิริวัçนา
15 คุณชัชวาล ธนาพันธรักษ
16 คุณธีรชัย พิรูāหทรัพย
17 คุณนิยดา พิมุขมนัสกิจ
18 คุณภูษิต ตันติชวกุล
19 คุณกิตติพร คุณากรสมสิริ
20 คุณพรพรรณ กิตติญาณปญญา
21 คุณพิสมร  ตั้งเจริญยิ่ง
22 คุณฉันทนา สุชาติ
23 วาที่ ร.ต. วิศาล สุนันทวิวรรณ
24 คุณไพบูลย ทศพรวิชัย
25 คุณสมพล  แตเกษม
26 คุณธวัช บุญวงศศรี
27 คุณลาวัลย อัครåานาชีวะ
28 คุณวิไล วิวัçนชาญกิจล
29 คุณวรัญรักษ คงพสิษåพร
30 คุณรุจิเรศน วิวัçนชาญกิจ
31 คุณเพ็ญศรี เจียรนันทะ
32 คุณสุวิมล พิณโสภณ
33 คุณทรงชัย กิตติพงศพิศาล
34 คุณนงนุช วงศศิริวัçนา
35 คุณชนกพร นันทรัตนพงศ
36 คุณวรรณี ประเสริåเวศยากร
37 คุณเพ็ญพร มนชยา
38 คุณสุกิจ ปญจอานนท
39 คุณวาสนา เหมวราพรชัย
40 คุณไพฑูรย บางสมบูรณ
41 คุณรังสิกุล ติยะสันต
42 คุณมนู วีรอาภาชัย
43 คุณญาณี จรัสจารุมนต
44 คุณอัจจนา ทิพยางค
45 คุณสําลี หวังศุภชาติ
46 คุณรังสิยา  ธีรบัณฑิต
47 คุณศรัณย  อัตถากร
48 คุณไพรัตน พรรติวัçนกูล
49 คุณพูนศรี  อภินันท
50 คุณจรัส ทศพรวิชัย

• ทางทีมงานจะจัดÿง
×องรางüัลĔหกับผูโßÙดีทางĕปรษณียŤ

Find the 
Missing Word

นวลเจาพี่เอย คําเอยลํ้าครํ่าครวญ
ถอยคําเหมือนจะ_____������� �������

ใจพี่ _____ ครวญครํ่าอาลัย
นํ้าตาอาบแกมเพียง____ ดวย____ ไสว
แวววับจับ____ เคลาแสงไต งามจับตา

นวลแสงเพชร _____ อันลํ้าคา
คราเมื่อตองแสง ___สองมา

แวววาวชวนชื่นชม
นํ้าตา _____ดื่มใจพี่ราวระบม

ไมอยาก พรากขวัญภิรมย
จําใจขมใจไปจากนวล

นวลเจาพี่เอย
นวลเจาพี่เอย

สามารถเลือกคําสําหรับเติมในชองวางดังนี้
นอง รอง พอง ชวน หวน นวล อวล จวน
แกม แจม แวม แซม เพชร เกร็ด เสร็จ 
หัวใจ แสงไฟ วับวาว ใจ จับใจ
เกล็ดแกว ไฟ แสงไต แสงฉาน
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