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 moments    warmth
สวัสดีคะ…  

 หากอากาศไมแปรปรวนผิดเพ้ียน เดือนตุลาคมของทุกปจะเปนชวงท่ี 
สายลมหนาวโบกโบยมาเยีย่มเยอืน ยามลมหนาวโชยมา สิง่ทีต่องเตรยีมตวัเปนพเิศษ
กค็อืเรือ่งของการดแูลสขุภาพ เนือ่งจากชวงเปลีย่นเขาฤดกูาลนี ้หากรางกายปรบัตวั
ไมทันก็อาจทําใหปวยไขได happiness ฉบับตอนรับลมหนาวนี้ จึงนําเคล็ดลับการ
ดูแลตนเองมาฝากคุณผูอานทุกทาน
 นอกจากนั้น ยังเติมความสุขดวยเนื้อหาสาระอยางครบครัน ไมวาจะเปน 
Executive Insights ซึ่ง Finance Executive ทั้ง 8 ทานของกลุมปตท. ไดใหเกียรติ
มาเลาใหฟงถึง Lifestyle แบบสบาย ๆ ของผูบริหารทางสายอาชีพบัญชีการเงิน 
ทีต่องทาํงานอยูกบัตวัเลข และเงินๆทองๆตลอดเวลา เชนเดยีวกบั Happiness Life 
ที่ทีมงานไดบุกไปถึงกองถายละคร เพื่อพูดคุยกับ โปป-ธนวรรธน วรรธนะภูติ หรือ
คุณชายปวรรุจ จากสุภาพบุรุษจุฑาเทพ ถึงแนวคิดการดําเนินชีวิตใหมีความสุข 
สวน Cover Story ก็จะพาคุณไปชมทัศนียภาพของประเทศไทยแบบ 360 องศา
ที่มองจากบนฟากฟา ดวยพาหนะสุดคลาสสิกอยาง Hot Air Balloon และถาใคร
กําลังคิดตกแตงสวนใหสวยรับลมหนาว Gardening ขอแนะนํา “ไฮเดรนเยีย” 
ดอกไมแสนสวยเปลี่ยนสีได ที่จะสรางความหวานละมุนใหกับสวนของคุณ
 การออกกําลังกาย เปนปจจัยหน่ึงที่มีความสําคัญตอสุขภาพ หลายๆคน
ตระหนักถึงความสําคัญของเรื่องนี้ จึงนิยมซื้อเครื่องออกกําลังกายมาไวประจําบาน
เพื่อความสะดวก แตจะเลือกซื้อประเภทไหนจึงถือวาเหมาะสม หรือ จะใชงาน
อยางไรใหไดประโยชนสูงสุด Let’s Exercise ฉบับนี้จึงนําเทคนิคฉลาดซื้อ เครื่อง
ออกกําลังกายมาฝากกัน
 หลังจากที่ดิฉันไดทําหนาที่สรรหาเรื่องราวแหงความสุขฝากทุกทานมา
ชวงระยะเวลาหน่ึงแลว ก็ถึงเวลาท่ีจะมอบภารกิจนี้ใหบรรณาธิการทานใหม คือ 
คุณพิจินต อภิวันทนาพร รับรองวา นอกจากสาระแหงความสุขที่คุณจะไดรับดัง
เชนเคยแลว คุณจะพบความสุขในแงมุมใหมๆ สไตลหนุมอารมณดี ที่คุณพิจินตจะ
นํามามอบใหทุกทานดวยอยางแนนอน
 คนเราแตละคน มีแนวทางแสวงความสุขที่แตกตางกันไป บางคนสุขที่ได
ออกไปทองเท่ียวในโลกกวาง บางก็มีความสุขที่ไดพักผอนอยูกับบานกับครอบครัว
ที่อบอุน หรือสุขที่ไดทําประโยชนใหสังคมสวนรวม...แต ไมวาความสุขของคุณ
จะเปนแบบใด happiness จะทําใหความสุขของคุณสมบูรณยิ่งขึ้นตลอดไปคะ

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

• แจงปญหาในการจัดสงนิตยสารและของรางวัล โทรศัพท 0-2616-4000 ตอ 3141 โทรสาร 0-2240-3698
• ขอคิดเห็นหรือบทความในนิตยสารฉบับนี้ เปนความคิดเห็นสวนตัวของผูเขียนซึ่งไมมีขอผูกพันกับกลุมบริษัท ปตท. จํากัด (มหาชน) แตอยางใด

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

จัดทําโดย :  ฝายผูลงทุนสัมพันธ  
บริษัท ปตท. จํากัด (มหาชน) 
555 ถนนวิภาวดีรังสิต แขวงจตุจักร 
เขตจตุจักร กรุงเทพĄ 10900 
Call Center เพื่อผูถือหุนกู กลุม 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 ตอ 3141,
08-5362-8039
โทรสาร 0-2240-3698

“ขอบคุณ ปตท. ที่มีนิตยสารมาใหความรูดีๆ และสามารถนําไปเปนประโยชน
ตอครอบครัวและสังคมได”
คุณมนฤทัย ธนารักษ� 

“ชอบอานนิตยสาร happiness มากคะ มีสาระดีๆ เยอะมากๆ ชอบคอลัมน
เกี่ยวกับสุขภาพ อยากใหมีวิธีทําอาหารเพื่อสุขภาพที่เหมาะกับคนท่ีเปนโรค
ตางๆ ธาตุตางๆ และอยากใหลงเรื่องเกี่ยวกับแสตมปşไทยคะ”
คุณอุษณา เจริญวัฒนพันธ�

“รูปเลมดี สวย กระดาษดี นาอาน เนื้อหาสาระดี ชวนติดตาม ไมนาเบื่อ 
ใหประโยชนตอผูอาน ในทุกแงทุกมุม ตัวหนังสือชัดเจน รูปประกอบดี สีสวย”
คุณวิรัตน� ติยะสันต�

Mail Box
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พระเจาวรวงศเธอ พระองคเจาโสมสวลี พระวรราชาทินัดดามาตุ ทรงเปดงานนิทรรศการฯ และประทาน
รางวัลแกผูชนะการประกวดศิลปกรรม ปตท. ครั้งที่ 28 
 พระเจาวรวงศเธอ พระองคเจาโสมสวลี พระวรราชาทินดัดามาตุ เสดจ็ทรงเปŗดนทิรรศการศิลปกรรม ปตท. คร้ังที ่28 และ
ประทานรางวัลแกผูชนะการประกวดในหัวขอ “พลงังานแหงธรรมชาติ” (The Power of Nature) โดยมีนายสุกฤตย สรุบถโสภณ 
รองกรรมการผูจดัการใหญหนวยธรุกจิปŗโตรเคมแีละการกลัน่ บรษิทั ปตท. จาํกดั (มหาชน)�ผูชวยศาสตราจารย ชยัชาญ ถาวรเวช
อธิการบด ีมหาวทิยาลยัศลิปากร คณะกรรมการตดัสนิโครงการประกวดศลิปกรรม ปตท. พรอมดวยผูบรหิารระดบัสงูของ ปตท. 
และมหาวิทยาลัยศิลปากร�เฝารับเสด็จ ณ ทองพระโรง หอศิลปş มหาวิทยาลัยศิลปากร วังทาพระ กทม.

ปตท. ให สามมิตร กรีนพาวเวอร ใชเทคโนโลยี PTT 
DIESEL CNG ทางเลือกใหม ในการประหยัดพลงังาน 
 คุณพงษศักดิĝ รักตพงศไพศาล รัåมนตรีวาการ
กระทรวงพลังงาน เปนประธานใน “พิธีลงนามในสัญญา
อนุญาตใหใชเทคโนโลยีชุดอุปกรณ PTT DIESEL CNG  และ
บันทึกความเขาใจในโครงการวิจัยและพัçนาเทคโนโลยี 
PTT DIESEL CNG สําหรับรถยนตดีเซลขนาดเล็กรุนใหม” 
ระหวาง บริษัท ปตท. จํากัด (มหาชน) โดยคุณวิจิตร แตงนอย ผูชวยกรรมการผูจัดการใหญ สถาบันวิจัยและเทคโนโลยี 
ปตท. และ บริษัท สามมิตร กรีนพาวเวอร จํากัด โดยคุณสุรยุทธ โพธิĝศิริสุข กรรมการผูจัดการใหญ บริษัท สามมิตร 
กรีนพาวเวอร จํากัด โดยทั้ง 2 หนวยงาน รวมกันนําเทคโนโลยีใหมคือเทคโนโลยีชุดอุปกรณ  PTT DIESEL CNG ซึ่ง
เปนนวัตกรรมที่คิดคนโดยนักวิจัยจากสถาบันวิจัยและเทคโนโลยี ปตท. มาพัçนาขยายผลเชิงพาณิชย ติดตั้งในรถยนต
กระบะดีเซลออกสูตลาด ซึ่งจะเปนทางเลือกใหมที่ประหยัดพลังงาน มีความปลอดภัยตามมาตรåานสากล เปนมิตรกับ
สิง่แวดลอม รวมทัง้ชวยใหประชาชนลดคาใชจายดานเชือ้เพลงิและพลงังาน ซึง่ชวยใหประเทศประหยดัเงนิตราตางประเทศจาก
การลดการนาํเขาพลังงาน ซึง่จะเปนปจจัยสาํคญัในการชวยขบัเคลือ่นระบบเศรษåกจิของประเทศไดอยางมปีระสทิธิภาพ โดยม ี
ดร.ปานปรีย พหิทธานุกร ประธานกรรมการ ปตท. และ ดร.ไพรินทร ชูโชติถาวร ประธานเจาหนาที่บริหารและกรรมการ
ผูจัดการใหญ ปตท. รวมเปนสักขีพยาน ณ อาคารสํานักงานใหญ ปตท.
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ปตท. ขยับขึ้นอันดับ 
81 กาวกระโดดจาก
อนัดบัที ่95 ในปกอน 
สะท อน ให เ ห็ นถึ ง
ศกัยภาพการบรหิาร
งานที่ดีของบริษัท
พลังงานแหงชาติ
และชี้ ใหเหน็ถงึความ
มั่นใจของนักลงทุนที่
มีตอประเทศไทย

นักลงทุนมั่นใจ เลือก ปตท. “หุนขวัญใจมหาชน”
 ดร. วรพล โสคติยานุรักษ เลขาธิการสํานักงานคณะ
กรรมการกํากบัหลักทรัพยและตลาดหลักทรัพย (ก.ล.ต.) มอบ
รางวัล “หุนขวัญใจมหาชน” กลุมทรัพยากร ประจําป 2555 
แก ดร. ไพรินทร ชูโชติถาวร ประธานเจาหนาที่บริหารและ
กรรมการผูจัดการใหญ บริษัท ปตท. จํากัด (มหาชน) ซึ่งจัด
ขึ้นโดยความรวมมือระหวาง บริษัท บูรพาทัศน (1999) จํากัด
ในนามหนังสือพิมพขาวหุนธุรกิจ และตลาดหลักทรัพยแหง
ประเทศไทยเพือ่เปนการสนบัสนนุใหผูบรหิารและผูถอืหุนใหญ
ของบริษัทมหาชน จดทะเบียน ใสใจกับคุณคาความนิยมของ
นกัลงทุนทีเ่ปนองคประกอบสาํคัญของตลาดทนุอยางตอเนือ่ง

ปตท. ควารางวัลผูนําองคกร ควบคูการกํากับ
ดูแลกิจการที่ ดี  จากนิตยสาร  Corporate 
Governance Asia 
 ดร. ไพรินทร ชูโชติถาวร ประธานเจาหนาที่บริหาร
และกรรมการผูจัดการใหญ 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 ในåานะผูนําองคกรและกรรมการบริษัท
จดทะเบียนของไทย ที่มีความสามารถและผลงานโดดเดนใน
การบริหารองคกรใหกาวหนาอยางมีประสิทธิภาพ ควบคูกับ
การสงเสริมการกํากบัดแูลกจิการท่ีด ีโดยไดรบัตอเนือ่งเปนปที ่2  นอกจากน้ี ปตท. ยงัไดรบัรางวัล Asia’s Icon on Corporate 
Governance ซึ่งมอบใหแกบริษัทที่มีการพัçนาดานการกํากับดูแลกิจการ (Corporate Governance – CG) ดีเดนของเอเชีย 
โดย ปตท. ไดรับตอเนื่องเปนปที่ 8 จนไดรับยกยองเปนองคกรตนแบบดาน CG ของเอเชียในปนี้

� � � � � � �  ดร. ไพรินทร ชูโชติถาวร ประธานเจาหนาที่บริหาร
และกรรมการผูจัดการใหญ บริษัท ปตท. จํากัด (มหาชน)
เปŗดเผยวา นิตยสารฟอรจูนรายงานผลการจัดอันดับบริษัท
ขนาดใหญที่สุดของโลก 500 อันดับ ประจําป 2013 หรือ 
ฟอรจูน โกลบอล 500 ปรากäวา ปตท. ติดอันดับที่ 81 
พุงขึ้นจากอันดับที่ 95 เมื่อปกอน� ดวยรายได 89,945 ลาน
ดอลลารสหรåัĄ� โดยมกีาํไร 3,370� ลานดอลลารสหรåัĄ� อกีทัง้
ยังเปนบริษัทไทยบริษัทเดียวท่ีไดรับการจัดอันดับใหอยูในรายช่ือ
บริษัทขนาดใหญ 500 แหงทั่วโลก จากนิตยสารฟอรจูน
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ปตท.สผ. รับรางวัลองคกรโปรงใส
ประจําป 2555 (NACC Integrity 
Awards 2012) จาก ป.ป.ช.
 คุณเทวินทร วงศวานิช ประธาน
เจาหนาที่บริหารและกรรมการผูจัดการ
ใหญ บรษิทั ปตท.สาํรวจและผลติปŗโตรเลยีม 
จํากัด (มหาชน) หรือ ปตท.สผ. รับรางวัล
องคกรโปรงใส ประจําป 2555�  (NACC 
Integrity Awards 2012) จากคุณปานเทพ 
กลาณรงคราญ ประธานกรรมการสํานกังาน
คณะกรรมการปองกันและปราบปราม
การทุจริตแหงชาติ (ป.ป.ช.) ณ สํานักงาน 
ป.ป.ช. จังหวัดนนทบุรี �ซึ่ง ปตท.สผ. ไดรับ
การคัดเลือกใหเปน 1 ใน 4 องคกรชั้นนํา
ของประเทศไทยที่ไดรับรางวัลดังกลาวจาก
หนวยงานทั้งหมด 66 ราย รางวัลดังกลาว 
ป.ป.ช. จดัขึน้เปนคร้ังที ่3 เพือ่เปนการเชิดชู
หนวยงานภาครัåและเอกชนที่มีคุณธรรม 
จริยธรรม และความซื่อสัตย

ปตท.สผ. ไดรับรางวัล “บริษัทยอดเยี่ยมแหงป 2556 กลุม
อุตสาหกรรมทรัพยากร”
 คณุเทวนิทร วงศวานชิ ประธานเจาหนาทีบ่รหิารและกรรมการผูจดัการ
ใหญ บริษัท ปตท.สํารวจและผลิตปŗโตรเลียม จํากัด (มหาชน) หรือ ปตท.สผ. 
เขารบัรางวัล “บรษัิทยอดเย่ียมแหงป 2556 กลุมอตุสาหกรรมทรัพยากร” (The 
Best Public Companies 2013 Resources Industry Award) จากพลเอก 
สุรยุทธ จุลานนท องคมนตรี ในพิธีมอบรางวัลเกียรติยศ MONEY & BANKING 
AWARDS 2013 ซึ่งจัดโดยนิตยสารการเงินการธนาคาร ซึ่งมอบใหกับบริษัทจด
ทะเบียนในตลาดหลักทรัพยแหงประเทศไทยที่มีผลการดําเนินงานยอดเยี่ยม 
และมีประสิทธิภาพในการบริหารการจัดการในภาพรวม

คณะกรรมการบรษิทั ปตท.สผ. รวมกิจกรรม “PTTEP GREEN UP” 
 คุณณอคุณ สิทธิพงศ ประธานกรรมการ พรอมดวยคณะกรรมการ
บริษัทและผูบริหารระดับสูง จํานวนกวา 50 ทาน ไดเขารวมกิจกรรม “PTTEP 
GREEN UP” ซึ่งเปนสวนหนึ่งของโครงการ “ปตท.สผ. ปลูกปา ลดภาวะโลก
รอน” ณ เขตหามลาสัตวปาเขาพระแทว จังหวัดภูเก็ต
 ปตท.สผ. ดําเนินโครงการ “ปตท.สผ. ปลูกปา ลดภาวะโลกรอน” โดย
มีแผนงานที่จะดําเนินการปลูกและบํารุงรักษาพื้นท่ีปาจํานวนทั้งสิ้น 200,000 
ไร ตั้งแตป 2556–2563 เพ่ือชวยฟŚŪนฟูและรักษาสมดุลระบบนิเวศปาไมของ
ประเทศใหคงความสมบูรณ และบรรเทาปญหาภาวะโลกรอน นอกจากนี้ยัง
ไดริเริ่มโครงการรณรงค PTTEP GREEN UP เพื่อปลูกฝงแนวคิดในเรื่องความ
รับผิดชอบตอสังคมใหแกพนักงานผานกิจกรรมที่เกี่ยวเนื่องกับการปลูกปา
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ชาวระยอง - พีทีที โกลบอล เคมิคอล รวมใจจัดงาน Big Cleaning Day อาวพราวพราวเสม็ดเสร็จแลวฮิ
 นายวิชิต ชาตไพสิå  ผูวาราชการจังหวัดระยอง จับมือกับ พีทีที โกลบอล เคมิคอล จัดงาน “Big Cleaning Day 
อาวพราวพราวเสม็ดเสร็จแลวฮ”ิ โดยเชิญชวนจิตอาสา ประชาชน รวมท้ังดารา นกัแสดง  ลงพ้ืนท่ีอาวพราว เกาะเสม็ด จ.ระยอง 
ทําความสะอาดชายหาด และขอขมาพระแมคงคา เมื่อวันที่ 10 สิงหาคม 2556 พรอมทั้ง มอบเงินเยียวยาแกผูไดรับผลกระทบ 
เพ่ือเดินหนาสรางความเชื่อมั่นและขวัญกําลังใจท่ีจะพลิกฟŚŪนอาวพราวใหทรายขาวสะอาดดังเดิม เพื่อใหเปนแหลงทองเท่ียว
สําคัญที่ชาวระยองและชาวไทยภูมิใจตอไป

พีทีที โกลบอล เคมิคอล และซิโนเคม กรุป ประเทศจีน ลงนาม
ความรวมมือพันธมติรทางธรุกจิ เสริมความเขมแข็ง สรางโอกาส
เติบโต

บริษัท พีทีที โกลบอล เคมิคอล ผูนําธุรกิจปŗโตรเคมีในประเทศไทย 
และซิโนเคม กรุŢป 1 ใน 4 บริษัทนํ้ามันแหงชาติของประเทศจีน และผูนํา
ทางดานการคาและการใหบรกิารในธรุกจิเคมภีณัฑ รวมลงนามบนัทกึความ
เขาใจ The Memorandum of Understanding (MOU) for Strategic 
Alliance  โดยมีนายพงษศักดิĝ  รักตพงศไพศาล รัåมนตรีวาการกระทรวง
พลังงาน  ประธานในพธิี  Mr. Pan Zhengyi (ผาน เจิงอี้), Vice President 
ซิโนเคม กรุŢป นายประเสริå บุญสัมพันธ ประธานกรรมการ บริษัท พีทีที 
โกลบอล เคมิคอล จํากัด (มหาชน) ดร. ไพรินทร ชูโชติถาวร ประธาน
เจาหนาที่บริหารและกรรมการผูจัดการใหญ บริษัท ปตท. จํากัด (มหาชน) 
รวมในพิธีลงนาม ณ Synergy Hall ศูนยเอนเนอรยี่คอมเพล็กซ  

เครือไทยออยล สงมอบ “ศาลาโอโซน”
 นายเลอเลศิ อมรสงัข ผูจดัการแผนก
ประชาสัมพันธโรงกลั่น บริษัท ไทยออยล 
จํากัด (มหาชน) (ที่ 2 จากขวา)  และตัวแทน
นักศึกษาฝřกงานภาคฤดูรอนเครือไทยออยล 
ประจําป 2556 รวมสงมอบศาลาโอโซน โดยมี
นาวาโท กิตติ วงศรักษ (ที่ 4 จากซาย) ผูบังคับ
กองพันตอสูอากาศยานที่ 12 พรอมดวยคณะ 
เปนผูรับมอบ  ณ กองพันทาอากาศยานที่ 12  
ต.บางพระ อ.ศรรีาชา จ.ชลบรุ ีเพือ่สงเสรมิการ
ทองเที่ยวเชิงอนุรักษปาชายเลน นอกจากนี้ยัง
ไดรวมปรับปรุงทางเดินเขาปาชายเลน ทาสี
สนามเดก็เลน และเกบ็ขยะรมิทะเลในกจิกรรม
เพือ่สงัคมของนกัศกึษาฝřกงาน ประจาํป 2556 
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เครือไทยออยลจับมือมิตซุยแอนดคัมปนีตอยอดธุรกิจเปนผูบุกเบิกดานการผลิตสาร LAB ที่ครบวงจรที่สุด
รายแรกของประเทศไทยและภูมิภาคเอเชียตะวันออกเฉียงใต
 บริษัท ไทยออยล จํากัด (มหาชน) จัดพิธีลงนามในสัญญา Engineering Procurement and Construction (EPC) 
ระหวางบริษัท ลาบิกซ จํากัด และ บริษัทฮุนไดเอนจิเนียริ่ง จํากัด กับ บริษัท ฮุนไดเอนจิเนียริ่ง แอนด คอนสตรัคชั่น จํากัด 
(Consortium) และสัญญา Project Management Consultancy (PMC) ระหวาง บริษัทลาบิกซ จํากัด และ บริษัทแบคเทิล
อินเตอรเนชั่นแนลอิ้งค จํากัด โดยมี คุณวีรศักดิĝ โÛสิตไพศาล ประธานเจาหนาที่บริหารและกรรมการผูจัดการใหญ บริษัทไทย
ออยล จํากัด (มหาชน) เปนประธานในพิธี ซึ่งจัดขึ้น ณ หองประชุมกรรมการ บริษัท ไทยออยล จํากัด (มหาชน) ชั้น 12 ศูนย
เอนเนอรยี่คอมเพล็กซ ถนนวิภาวดีรังสิต

IRPC ควĜารา�วั) Corporate Governance Asia 
Recognition Awards 2013
 คุณมนวิภา จูภิบาล รักษาการผูชวยกรรมการผูจัดการ
ใหญ สํานักกิจการองคกร ผูแทน บริษัท ไออารพีซี จํากัด (มหาชน) 
รับรางวัล Corporate Governance Asia Recognition Awards 
2013 ประเภท Asia’s Outstanding Company on Corporate 
Governance จากวารสาร Corporate Governance Asia 
เนื่องจาก บริษัทĄ มีความโดดเดนในเรื่องของการที่กรรมการ
บริษัทĄ ไดใหความสําคัญเกี่ยวกับการดําเนินธุรกิจที่ตองเผชิญการ
เปลี่ยนแปลงอยูตลอดเวลา โดยไดใหความสําคัญตอผูมีสวนไดเสีย
ทกุฝายอยางเปนธรรม และตระหนักถงึความรับผดิชอบตอสงัคมและ    
สิง่แวดลอมอยางตอเนือ่ง ณ โรงแรม Marriott Hotel, Resorts World 
Manila กรุงมะนิลา ประเทศฟŗลิปปŗนส

บางจาก – จุฬาฯ รณรงคงดใชนํ้ามันทอดซํ้า
มุงสูสังคมสีเขียว
 นายวิเชียร อุษณาโชติ กรรมการผูจัดการ
ใหญ บริษัท บางจากปŗโตรเลียม จํากัด (มหาชน) และ
ศาสตราจารย นายแพทยภริมย กมลรตันกลุ อธิการบดี 
จุāาลงกรณมหาวิทยาลัย รวมแถลงขาวการจับมือ      
ระหวางจุāาĄ และบางจาก ในการขยายเครือขายรวม
สรางสังคมสีเขียวอยางยั่งยืน รณรงคสรางสํานึกรักษ
สิ่งแวดลอมและดูแลสุขภาพ ในโครงการ “ชาวจุāาĄ 
ปลอดภยั งดใชนํา้มันทอดซํา้” เพ่ือสรางความตระหนกั
การมีสวนรวมในการดูแลสิ่งแวดลอมและสุขภาพที่ดี
ของบคุลากรในรัว้จามจรุ ี เพือ่ใหสอดคลองกบันโยบาย 
“Green university” 
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 จากเหตุทอรบันํา้มันดิบขนาด 16 นิว้รัว่ท่ีบรเิวณทุนรบันํา้มนัดบิ (Single Point Mooring) ซึง่อยูหางจากชายฝũงทาเรือ
มาบตาพุดไปทางทิศตะวันออกเฉียงใตประมาณ 20 กิโลเมตร ขณะกําลังรับนํ้ามันจากเรือมายังโรงกลั่นนํ้ามันของบริษัท พีทีที 
โกลบอล เคมิคอล จํากัด (มหาชน) เมื่อวันที่ 27 กรกãาคม 2556 นั้น มีปäิบัติการณทั้งทางเรือและทางอากาศโดย PTTGC เพื่อ
ขจัดคราบนํ้ามันดวยสารกระจายคราบนํ้ามัน 2 ชนิด ไดแก Slickgone NS เปนจํานวน 30,612 ลิตร และ Super-dispersant 
25 เปนจํานวน 6,930 ลิตร สารกระจายคราบนํ้ามันทั้ง 2 ชนิดนี้เปนสารที่กรมควบคุมมลพิษอนุญาตใหใชในประเทศไทยได 
สามารถยอยสลายทางชวีภาพไดเรว็ ไมพบการสะสมทางชวีวทิยา (Bioaccumulate) ไมเกดิการกลายพนัธุ และไมเกดิการเสือ่ม
พันธุ แตดวยทะเลมีคลื่นลมแรงทําใหมีนํ้ามันกระจายตัวไปขึ้นฝũงที่อาวพราว เกาะเสม็ด กอใหเกิดผลกระทบตอทัศนียภาพและ
ระบบนิเวศ บริษัท พีทีที โกลบอล เคมิคอล จํากัด (มหาชน) และกลุม ปตท. ขอแสดงความเสียใจและขออภัยตอเหตุการณที่
เกิดขึ้น โดยพรอมรับผิดชอบความเสียหายอยางเต็มกําลัง เพื่อใหเหตุการณดังกลาวสามารถคลี่คลายได จนถึงวันนี้กรณีนํ้ามัน
ดิบรั่วที่อาวพราวไดถูกแกไขจนเหตุฉุกเฉินไดยุติลงแลว
 ถึงแมสถานการณจะคล่ีคลายไป 100% แตกลุม ปตท. ยังคงลงพ้ืนที่อยางตอเนื่องเพ่ือปäิบัติภารกิจสําคัญเรงดวน
ตอไปซึ่งก็คือการฟŚŪนฟูเยียวยาผูที่ไดรับผลกระทบและธรรมชาติ รับฟงขอรองเรียน และเก็บขอมูลผลกระทบทุกๆ ดาน
 ดานระบบนิเวศ กลุม ปตท. จัดทีมงานรวมกับคณะนักวิจัยจากคณะประมง มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร ลงพื้นที่ตั้งแต
วันที่ 2 ส.ค. 56 เพื่อสํารวจระบบนิเวศ 6 รูปแบบ ไดแก มวลนํ้า พื้นทองทะเล หาดทราย หาดหิน แนวปะการัง และแหลงหญา
ทะเล ในบริเวณที่คราบนํามันเคลื่อนผาน 
 ผลสํารวจพบความเปล่ียนแปลงในอาวพราวคือ สัตวในหาดทรายและหาดหินลดลง ปะการังในน้ําตื้นที่ดานใตของ
อาวพราวตายบางสวน แตทั้งหมดนี้ยังอยูในวิสัยท่ีฟŚŪนฟูได สวนพื้นที่ในบริเวณอื่น เชน เกาะกุãี อาวบานเพ และแหลงหญา
ทะเลรอบเกาะ ไมพบความเปลี่ยนแปลงทางระบบนิเวศ มีคุณภาพนํ้าและแพลงกตอนเปนปกติแนวทางการแกไขจะนําวิธีการ
ฟŚŪนฟูธรรมชาติทางทะเลที่มีการศึกษาวิจัยในประเทศไทยมาทดลองใช เชน การปลูกปะการัง การปลอยสัตวนํ้าบางชนิด ĄลĄ 
เพื่อชวยในการฟŚŪนฟูธรรมชาติ โดยการศึกษาการฟŚŪนตัวทั้งหมด อาจจะใชเวลามากกวา 1 ป
 ดานการทองเที่ยวและชุมชนในพื้นที่ที่เกี่ยวของ อาทิ กลุมประมงบนหาดแมรําพึง ผูประกอบการในพื้นที่ และบุคคล
ทัว่ไปบนเกาะเสมด็และพืน้ทีใ่กลเคยีง ทมีสาํรวจไดลงพืน้ทีด่งักลาวและไดจดัตัง้ศนูยรองทกุขบนเกาะเสม็ดเพือ่จดัทาํแผนฟŚŪนฟู
ทัง้ทางดานสิ่งแวดลอม สังคม การทองเที่ยว และอาชีพที่เกี่ยวเนื่องในระยะส้ันรวมกับทางจังหวัดระยองและหนวยงานราชการ
ที่เกี่ยวของอยางตอเนื่อง 
 บริษัท พีทีที โกลบอล เคมิคอล จํากัด (มหาชน) และกลุม ปตท. ขอขอบคุณทุกแรงกายแรงใจ ทุกความรวมมือ อาทิ
กองทัพเรือ หนวยงานราชการ องคกรเอกชน อาสาสมัคร และจิตอาสา พี่นองประชาชนในพื้นที่ และประชาชนจังหวัดระยอง 
ที่รวมดวยชวยกันฟŚŪนฟูธรรมชาติ และเราขอสัญญาวาจะพยายามอยางดีที่สุดเพื่อใหเกาะเสม็ดกลับมาสวยงามดั่งเดิม
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Q: ทอรั่วจากสาเหตุใด
A: จากการสอบสวนขั้นตน สันนิษåานวาเกิดจากความบกพรองของทอรับนํ้ามัน 
ซ่ึงไดมีมติใหต้ังคณะกรรมการดานเทคนิคตรวจสอบเพ่ิมเติมเพ่ือหาสาเหตุการร่ัวของทอ

Q: วิธีการที่ ใชแกป�ญหาเปนไปตามมาตร*านหรือไม
A:  ในวันท่ี 14 สงิหาคม 2556 คณะกรรมการสอบสวนขอเท็จจริงเหตุการณนํา้มนั
ดบิรัว่ไหลในทะเล เผยผลการสอบสวนวาประมาณการปรมิาณนํา้มนัรัว่ 54,341 ลติร 
และ PTTGC ไดปäิบัติตามข้ันตอนของกระบวนการทํางานในการสูบถายน้ํามัน 
และการจดัการนํา้มนัรัว่ รวมถงึการใชสารกระจายคราบนํา้มนัทีก่รมควบคมุมลพษิ
อนุญาตใหใชในประเทศไทยไดในปริมาณที่สอดคลองกับภาวะฉุกเฉิน 

Q: คณะกรรมการสอบสวนขอเท็จจริงเหตุการณนํ้ามันดิบรั่วไหล
ในทะเลมี ใครบาง
A: คณุหญงิทองทพิ รตันะรตั ผูเชีย่วชาญอตุสาหกรรมปŗโตรเลยีมและปŗโตรเคม ีเปน
ประธานกรรมการ และกรรมการประกอบดวย  ดร. วิเชียร กีรตินิจกาล กรรมการ
ผูทรงคุณวุçิในคณะกรรมการสิ่งแวดลอมแหงชาติ ดร. ขวัญฤดี โชติชนาทวีวงศ 
ผูอํานวยการสถาบันสิ่งแวดลอมไทย นายศรศักดิĝ แสนสมบัติ อธิบดีกรมเจาทา  
พล.ต.อ. เอก อังสนานนท รองผูบัญชาการตํารวจแหงชาติ
 
Q: สารกระจายคราบนํ้ามันใชอยางถูกตองและปลอดภัยหรือไม
A:  PTTGC ใชสารกระจายคราบนํ้ามัน 2 ชนิด ไดแก Slickgone NS เปนจํานวน 
30,612 ลิตร และ Super-dispersant 25 เปนจํานวน 6,930 ลิตร สารกระจาย
คราบนํ้ามันทั้ง 2 ชนิดนี้เปนสารที่กรมควบคุมมลพิษอนุญาตใหใชในประเทศไทย
ไดโดยมีความเปนพิษตํ่ามาก สามารถยอยสลายทางชีวภาพไดเร็ว ไมพบการสะสม
ทางชีววิทยา (Bioaccumulate) ไมเกิดการกลายพันธุ และไมเกิดการเสื่อมพันธุ

Q: เคยมีการซอมแผนฉุกเฉินเพě่อรองรับสถานการณทอรั่วหรือไม
A:  มกีารซอมแผนจาํลองการทดสอบการจดัการเหตฉุกุเฉนิวกิฤตและบรหิารความ
ตอเนื่องทางธุรกิจ (BCM) อยางสมํ่าเสมอ

Q: ปตท. ปดบังขอเท็จจริงหรือไม
A: ทานสามารถติดตามขาวสารและดาวนโหลดขอมูลแถลงการณทั้งหมดไดที่ 
http://www.pttgc-oilspill.com
 
• สอบถามขอมูลเพิ่มเติมไดที่ PR@pttgcgroup.com 

FAQ
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หาวก
อนสิXลวจะให!
 นี่ไมใชประโยคคําสั่งใดๆ แต
เปนแคมเปญสุดเกţของแบรนดกาแฟ
สัญชาติดัตช Douwe Egberts ที่สราง
ความประหลาดใจใหแกผูที่ผานไปผาน
มาในสนามบินของแอฟริกาใต หลัง
จากที่ทางบริษัทออกแคมเปญที่มีชื่อ
วา “Bye Bye Eye Red” ก็ไดมีการไป
ติดตั้ งตู แจกกาแฟฟรี ในสนามบิน
นานาชาติ O.R. Tambo ประเทศ
แอฟริกาใต แตจะแจกอยางเดียวคงไม
เปนที่จดจํา ที่ตูกาแฟจึงติดต้ังเครื่อง
จับใบหนา Face Detection มาดวย 
ผูที่มารับกาแฟจะตองหาวกอนจึงจะได
รับกาแฟอุนๆ ไปทดลองดื่มฟรี 

ภาพ LiveLeak.com

/Pก1ี่ใหt
1ี่สRดในYลก
 ทกุวนัทกุวนิาททีัว่โลกมสีถติแิละการทาํลายสถติเิกดิข้ึนอยูตลอดเวลา อาทิ 
ในเดือนกรกãาคมท่ีผานมาเม่ือเทอรมนิอล 3 ของสนามบินนานาชาติดไูบถูกชวงชิง
ตําแหนงอาคารที่ไดชื่อวามีขนาดใหญที่สุดในโลก (ในแงพื้นที่ใชสอย) ไป แชมปşใหม
ที่วานี้คืออาคาร  New Century Global Centre ในเฉิงต ูประเทศจีน ที่มีพื้นที่
ใชสอย 1.76 ลานตารางเมตร และจะถูกใชเปนทัง้สาํนกังาน หางสรรพสินคา โรงแรม 
โรงหนังไอแม็กซ (14 จอ) ลานสเกตขนาดมหึมา รวมถึงจะมีอารตเซ็นเตอรซึ่งจะ
สรางข้ึนเพ่ิมเติมภายหลัง คาํถามตอไปคืออาคารน้ีจะครองแชมปş “ใหญทีส่ดุในโลก” 
ไดนานเทาใด คงตองติดตามกันตอไป
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กลวย[ด=ับX/
ง/ัĉงใหเ5�น1ู/
 หลายคนคงเคยไดยินชื่อประเทศเอกวาดอร แตอาจไมรูวาประเทศนี้
ตั้งอยูตรงไหน หรือนาสนใจอยางไร แตตอไปนี้เชื่อไดวาเอกวาดอรนาจะเปน
ที่รูจักเพ่ิมมากข้ึน เมื่อประเทศในอเมริกาใตแหงนี้สงกลวยเปนทูตสันถวไมตรี
ไปเกือบทุกมุมโลก การมอบหมายใหกลวยเปนทูตแนะนําประเทศแบบที่วานี้
คือการติดปายโÛษณาไปกับกลวยแตละลูก ซึ่งเปนสินคาสงออกที่สําคัญของ
เอกวาดอร เพียงแตปายโÛษณาท่ีติดไปอาจจะล้ํายุคกวาใครเพ่ือน เพราะเปน
สติกเกอร QR Code ที่สามารถสแกนแลวนําผูชมทองเท่ียวไปกับเว็บไซตของ
กระทรวงการทองเท่ียวแหงเอกวาดอรได...แตละปเอกวาดอรสงกลวยไปท่ัวโลกกวา 
24 ลานตัน มาลุนกนัวา “Banana Ambassador” เหลานีจ้ะทํางานไดผลขนาดไหน

หนR
มสห=ั*I 
Xห
เส=ิมอPbมบัĉน1าย 
 เทรนดใหมทีเ่กดิขึน้ในอเมริกา
ขณะน้ีชวนใหรองวาวอยูไมนอย เมื่อมี
งานวิจยัชีช้ดัวาตอนน้ีหนุมๆ เมอืงลุงแซม
กําลังนิยมพ่ึงพามีดหมอเพื่อเสริมอึĜม
บั้นทาย จากสถิติพบวามีผูชายทํา

Christmas Market 
%
วงเวลาXห
ง�วาม
สR�สัน/�
 ในฝũ ง ยุโรปที่ผูคนสวนใหญ
เฉลมิฉลองเทศกาลครสิตมาสกัน การได
เดนิดบูรรยากาศท่ีรานรวงตางๆ ประดับ
ประดาดวยดวงไฟอยางสวยงามเรียกวา
นาสนุกแลว แตสําหรับใครที่อยากสนุก
ยิ่งกวาขอแนะนําวาอยาพลาดการไป
เดินสํารวจตลาดคริสตมาสตามเมือง
ตางๆ ของยโุรป สวนใหญจะเริม่เปŗดขาย
ตั้งแตวันที่ 25 พฤศจิกายนไปจนถึงวัน
คริสตมาสอีฟ คือวันที่ 24 ธันวาคม ใน
ตลาดท่ีตั้งอยูทามกลางลานหิมะเหลา
นี้มีทั้งสรรพสิ่งที่ผูคนตองการเลือกซื้อ
เปนของขวัญ ของที่ระลึกพื้นเมือง และ
อาหาร ที่บางอยางหารับประทานได
เฉพาะชวงเวลานี้ แถมพื้นที่ติดตลาด
สวนใหญเปนลานหนาศาลาวาการ
เมืองหรือบริเวณจัตุรัสสําคัญของ
เมือง ซึ่งไมไดเดินทางไปยาก ไม
วาจะเปนตลาดคริสตมาสของ
เมืองนูเรมเบิรก แฟรงกเฟŗรต 
เดรสเดน หรือวาสตุตการต
ในเยอรมนี รวมถึงตลาด
คริสตมาสของสตราสบวรก
ในอัลซาสของฝรั่งเศส 
เพราะเมืองเหลานี้
ขึ้นชื่อเร่ืองตลาด
คริสตมาส 

ศัลยกรรมในจุดดังกลาวเพ่ิมมากข้ึนภายใน 5 ปที่ผานมาถึงราว 4% ไขมันที่
นาํมาเสรมิใหบัน้ทายเดงนีไ้มไดมาจากไหน แตเปนไขมนับรเิวณรอบพงุของผูเขารบั
การผาตดัน่ันเอง เจบ็ตัวรอบเดียวแตไดเพิม่ทัง้ขอดแีละลดขอดอยไปพรอมกนั สวนที่
เสริมดังกลาวจะคงทนถาวรเหมือนการออกกําลังกายหรือไมนั้นเปนอีกเรื่องหนึ่ง 
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X5ลง�วดเ5�นเสQ`อ6า
 Switcher บริษัทเสื้อผาแนว
สปอรตของเมืองโลซานนแหงประเทศ
สวิตเซอรแลนด ไดพยายามคิดคนวิธีนํา
ขวดพลาสติกใชแลว จําพวกขวด PET 
มายอยแลวนํากลับมาใชใหม ซึ่งในที่สุด
การคิดคนก็มาลงตัวที่การแปลงขวด
ดังกลาวเปนเส้ือผา เนื่องจากไฟเบอร
จากเทอรโมพลาสตกิซึง่ผลติขวดจาํพวก
นี้มีคุณสมบัติในการคงรูปไดดี นํ้าหนัก
เบา ระบายอากาศไดดี เหมาะแกการ
ผลติเปนชดุออกกําลงักาย รวมถึงเส้ือยดื 
(ขวดครึ่งลิตร 4 ขวด = เสื้อยืด 1 ตัว) 
ขณะที่ในกระบวนการผลิต 
ก็ไดรับการดูแลเร่ืองสุข
อนามัยของผลิตภัณฑ
และผลท่ีไดรับตอผูสวม
ใสเปนอยางดี เรยีก
วาดูแลทั้งเราทั้ง
โลกเลยทีเดียว 

Bิล5ะ�อนก=ี/Xละ
2==ม%า/ิ  
 ดู เหมือนกระแสการ
สรางพ้ืนท่ีสเีขยีวบนอาคารนาจะ
กําลังมาแรง อยางเชนเมื่อหลาย
เดือนกอนเราไดทราบขาวการ
ออกแบบสํานักงานแหงใหมของ
เฟซบุŢกหรือแมแตกูเกิ้ล ที่เนรมิต
สวนขนาดหลายเอเคอรไวเหนือ
หลังคาตึก ขณะที่ไมใกลไมไกล
จากบานเรา ในเมืองหลวงของ
เกาหลีใต เรากําลังจะไดพบกับ
ตึกแบบนี้เชนกัน เมื่อทาง Buk 
Seoul Museum of Art เผยถึง
หนาตาของพพิธิภณัฑศลิปะทีจ่ะ
มาสรางความร่ืนรมยใหพืน้ทีท่าง
ตะวนัออกเฉยีงเหนอืของกรงุโซล 
ไมวาจะดวยอาคารท่ีสอดคลอง
กับธรรมชาติรอบขางซึ่งเคยเปน

ทุงตนออมากอน ทิศทาง
ข อ ง แ ส ง  ห รื อ ตั ว
นทิรรศการ เรือ่งราว
ทางวัçนธรรมท่ีจัด
แสดงอยูภายใน
แกลเลอรีเอง

ภาพ ©
 Young Chae Park

สนามบิน%วนดูXลสัง�ม
XละสิĈงXวดลอม
 ดวยเหตุผลเรือ่งความปลอดภัยของ 
ผูโดยสารท่ีเดินทางดวยเคร่ืองบิน ดังน้ัน
ท่ีเทอรมินอล 1 สนามบินแฟรงกเฟŗรต 
จึงไดติดตั้งตูรีไซเคิลอัตโนมัติ เพื่อรับคืน
ขวดพลาสติกและกระปŞอง รวมทั้งมีชอง
รับบริจาคสําหรับใครที่อยากสมทบทุนเขา
องคกรดานสิ่งแวดลอม เชน WWF-World 
Wide Fund for Nature, LOG-Luftfahrt 
ohne Grenzen-Aviation Without 
Borders องคกรของเยอรมนีที่ดูแลเรื่องการ
คมนาคมทางอากาศของผูคน Frankfurter 
Tafel องคกรการกุศลในเขตแฟรงกเฟŗรต
ที่ดูแลดานอาหารสําหรับผูขาดแคลน หรือ
จะเปน Franziskustreff ซึ่งดูแลผูไรบาน
ในแฟรงกเฟŗรต ก็สามารถกดปุมเลือกจากตู
นี้ไดเชนกัน 
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ภาพ http://googleblog.blogspot.com

Google Street View 
พาสdา=วจXนวดิĈง 
 หลายคนคงเคยทองโลกไปกับ Google 
Maps โดยเฉพาะโปรแกรม Street View ที่จะพา
เราไปเยือนถนนเสนตางๆ ของโลกดวยภาพถายผาน
ดาวเทียม ไมเวนแมแตถนนสายใกลบาน แตลาสุด 
Google Street View ไมไดหยุดเพียงเทานั้น แถม
ยังหนีหางจากแคภาพบนพื้นถนนในแนวราบ แลว
ชวนผูชมข้ึนไปสัมผัสทิวทัศนในแนวด่ิงจากบนตึก
ที่สูงที่สุดในโลกอยาง Burj Khalifa ของดูไบ รวม
ถึงรวมปนเขาไปบนเสนทางข้ึนไปชมยอดภูเขาไฟ
ฟูจิของญี่ปุน คราวนี้ไมวาจะเปนความรูสึกระหวาง
การออกไปยืนบนกระเชาเช็ดกระจกดานนอก
อาคารเบิรจคาลิฟา ดูวิวดูไบแบบ 360 องศาจาก
ชั้นชมวิวที่สูงที่สุดในโลก หรือแมแตความรูสึก
ขณะกําลังเดินเรียงแถวย่ําขึ้นบันไดดินสูภูเขาท่ีเปน
เอกลักษณท่ีสุดของโลกอยางภูเขาไฟฟูจิ คุณก็สามารถ
สัมผัสไดผานหนาจอคอมพิวเตอรท่ีบานแลวทั้งสิ้น 

 นั่งทํางานหนาจอนานๆ หลายคนคงอยากเปลี่ยนบรรยากาศ
ไปสัมผัสธรรมชาติที่เขียวขจี หรือมองอะไรที่สบายตา แตจะทําอยางไร
เมือ่วนัลากห็มด เงนิกห็ดหาย...บริษทัหัวใสอยาง FILCO ของญ่ีปุนจงึได
ออกแบบคียบอรดคอมพิวเตอรสีเขียวชอุมขึ้นมา ตามชื่อ “midori” ที่
แปลวาสเีขียวในภาษาญีปุ่นมาชวยบรรเทาบรรยากาศทีว่า โดยนอกจาก
จะมีสีเขียวสบายตา สวนหุมคียบอรดที่มีความสูงราว 2 มล. ยังทําจาก
วสัดพุเิศษทีใ่หสมัผสัออนนุมใกลเคยีงกบัการสมัผสัหญาจรงิอกีดวย งาน
นี้ไมยืนยันวาจะแกอาการโหยหาธรรมชาติของหนุมสาวชาวออฟฟŗศได
แคไหน แตถาเรื่องเรียกความสนใจจากคนที่เดินผานไปมาแลว รับรอง
ไดผลแนนอน 

ภาพ w
w

w
.diatec.co.jp

“Midori” 
สัม6ัส�วามเ�ียว�จี

1ี่หนาX5	นพĘมพ�

14-17.indd   14 14/9/2556   14:11



NEWS&VIEW
Calendar

 โครงการคอนเสิรตยักษแหงป “ขนนกกับดอกไม” โครงการ 2 ตอน 
“ซเีครท การเดนท” เพือ่ฉลอง 30 ปแกรมมี ่นาํขบวนโดยซเูปอรสตารตลอดกาล  
“เบิรด-ธงไชย แมคอินไตย” พรอมกับ “5 ดีวา” ซีเครทเกสตรุนใหมที่จะมา
รวมการแสดงคอนเสิรตเปนครั้งแรก 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 เฉพาะคอนเสิรตนี้ ที่ 
www.gmmlive.com สอบถามรายละเอียดเพิ่มเติมไดที่ โทร. 0-2669-8846 

 กลบัมาอกีครัง้กบัสดุยอด
งานแสดงสินคาของคนรักงาน
ดีไซน BIG+BIH October 2013 
หรืองานแสดงสินคาของขวัญและ
ของใชภายในบาน ครัง้ที ่36 ภายใต
แนวคิด Asean Life + Style พบ
กบัสนิคามากมาย ไมวาจะเปนของ
ขวัญและของที่ระลึก เชน เครื่อง
ประดบัตกแตง ของเลน เครือ่งหอม 
เปนตน

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
ชมิและไดชอปกับสนิคา
หลากหลาย ที่ยกขบวน
มาลดกระหน่ําสูงสุดถึง 
80% อาทิ สินคาสุขภาพ อาหาร และความ
งามที่ดีที่สุดไวในงานนี้งานเดียว

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

�[;�”
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อาคารชาเลนเจอร อิมแพ็ค 
เมืองทองธานี 

NEWS&VIEW
Calendar

 ปนี้พบกับจุดที่นาสนใจคือบาน
กลางนํ้าซึ่งเปนการออกแบบที่ไมธรรมดา 
แตใชวัสดุกอสรางธรรมดาก็สามารถสราง
บานใหสวยได และขอเชิญชมการตกแตง
สวน 4 สไตล หรือสนุกกับการแตงบานจาก
นิตยสาร my home เพิ่มความรูเกี่ยวกับ
การออกแบบและลักษณะของวัสดุตกแตง
ภายในบานโดยนิตยสาร room เสนอมุม
สวนและมุมบานที่แตงสวยดวยงานศิลปş 
“บานและสวน Art Gallery” โดย ผศ. ถาวร 
โกอุดมวิทย เปนตน 

2-10
พ>Bจิกายน

2556

31 /Rลา�ม 0Pง
17 พ>Bจิกายน

2556

3N1==B�L=:L80L< 
“43Wส�31L"�L=8ั,3L” 
Yด<YG?NวNW<=� WGว=Lด� X?ะ5=ะสN12Nc ?ี5=ี%L
สมาคมฝร่ังเศส ถนนวิทยุ
 นิทรรศการที่บอกเลา
เกี่ยวกับความเปล่ียนแปลงท่ีเกิด
ขึน้กบัผูคนบนท่ีสงูในประเทศไทย 
ชวงเวลาตั้งแต ค.ศ. 1950 จนถึง
ปจจุบัน ผานคลังภาพถายของนัก
เดินทาง นักชาติพันธุวิทยา และ
นักวิจัยที่มาลงภาคสนาม โดย
เนนการนําเสนอเอกลักษณของ
ผูคนบนที่สูง และเปŗดประเด็น
คําถามเกี่ยวกับความสําคัญของ
ผูคนบนท่ีสูงกับความหลากหลาย
ทางวัçนธรรม เปนชนกลุมนอย

ซึ่งรัåเคยจัดใหพวกเขาเปนปญหาในอดีต แตในปจจุบันมีการนําเสนอชน
กลุมนีใ้นแงมมุทีเ่ปนมรดกทางวçันธรรมทีพ่งึรกัษาไว สอบถามขอมลูเพิม่เตมิ 
โทร. 0-2670-4231

12-15
2ันวา�ม
2556

Bonjour French Fair 2013 
ศูนยการประชุมแหงชาติสิริกิติ์

 งานแฟร ท่ีเหลาขา
ชอปจะไดเลือกซื้อสินคานานา

ชนิด เพื่อมอบเปนของ
ขวัญในชวงเทศกาล
แหงความสุขสงทาย
ป 2556 ไมวาจะเปน

ของขวัญ ของแตงบาน 

Thailand 
Bestbuys 
2013 

การดอวยพร เครือ่งเขยีน เคร่ืองประดบั 
เครื่องแตงกายแบรนดดัง ที่จะมาลด
ราคาพิเศษ และอื่นๆ อีกมากมาย 

 งานแฟรที่ขนสินคานําเขาจากประเทศฝรั่งเศสมาให
ชอปกนัอยางจใุจในราคาสดุพเิศษจากผูนาํเขาและผูจดัจาํหนาย
ชั้นนํา ไมวาจะเปนไวน เนยแข็ง นํ้าหอม เสื้อผา นาŲิกา เครื่อง
สําอาง และอ่ืนๆ นอกจากนี้ยังมีงาน German Design & 
Lifestyle Fair 2013 เปนการรวมออกงานดวยกันครั้ง
แรก และพิเศษสุดดวยการนําสนิคาระดับไฮเอนดของท้ัง
ฝũงฝรั่งเศสกับฝũงเยอรมนีมาประชันกันในงานอีกดวย
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�R-สR=ง�� บูลกRล  
ประธานเจ�าหน�าที_บริหาร
การเงิน PTT  

“ความสุขของผมแบงออกเปน 
2 สวน คือความสุขทางกาย
และความสุขทางใจ ความสุข
ทางกายเปนเร่ืองของความ
พอเพียง ไมตองไปขวนขวายให
มากไป ความสุขทางใจก็เกิด
จากการไดอยูกับครอบครัว
คอยเปนกําลังใจซ่ึงกันและกัน 
สวนความสุขกับการทํางาน
ขณะยังอยูในตําแหนงก็ควร
จะรับผิดชอบอยางสูงสุด แต
โดยสวนตัวแลวเม่ือไหรท่ีมีวัน
วาง ผมชอบท่ีจะไปสังสรรคกับ
เพ่ือนๆ หรือเดินทางไปหัวหิน
เพราะผมเกิดและโตท่ีน่ัน ทุก
คร้ังท่ีกลับไป ผมจะมีความ
สุขอยางมาก รูสึกมีชีวิตชีวา
ท่ีไดไปชารจพลังเพ่ือกลับมา
เดินหนากับการทํางานตอไป”

�R-วิ=ั/น� เอQอ̀น>มิ/  
6ู�ชวยกรรมการ6ู�จั.การZหt
การเงินองคกร PTT 

“ผมโชคดีท่ีมีความสุขกับการ
ทํางาน ไมเคยปลอยใหปญหา
หรืออุปสรรคใดๆ มาบ่ันทอน 
ทุกคร้ังท่ีเกิดปญหาผมจะมี
ภรรยาอยูขางๆ  คอยใหกําลังใจ 
แตเม่ือถึงเวลาพักผอนผมเลือก
ท่ีจะนอนอยางเต็มท่ี ต่ืนข้ึน
มาจะไดมีสมองปลอดโปรงไว
เปŗดรับมุมมองใหมๆ และ
ทางเลือกท่ีดีใหกับองคกร ผม
เช่ือวาคนเราจะมีความสุข
กับการทํางานไดตองมีใจรัก
ในงาน และเปŗดใจยอมรับความ
เปล่ียนแปลง สวนเคล็ดลับ
ความสุขของผมก็งายๆ คือ
อยูกับครอบครัว หาเวลาไป
ตีกอลฟบาง สําหรับผมเทาน้ี
ชีวิตก็มีความสุขอยางเต็มท่ี
แลว”

�R-5=ิBนา 5=ะหา=�าBPก 
6ู�ชวยกรรมการ6ู�จั.การZหt 
บัtชีองคกร PTT

“ถาอุปมา ปตท. เปนเด็กก็เปน
เด็กท่ีโตเร็วมาก เวลา 30 ป 
ของการทํางานท่ี ปตท. จึง
ผานไปอยางรวดเร็ว คงเพราะ 
ปตท. ไมเคยหยุดน่ิง การ
ทํางานก็ไมตางอะไรกับการ
ตอจิěกซอร ไมสําเร็จไมเลิก 
แมจะรูวายาก แตถาทําแลว
ประสบความสําเร็จ บางคร้ัง
แคคําช่ืนชมและการยอมรับ
จากคนรอบขางก็ชวยสราง
ความสุขใหได กับครอบครัว 
เม่ือไหรท่ีมีวันหยุดเราก็จะไป
ดูหนัง ทานขาว ชอปปŗŪงกัน
เทาท่ีเวลาจะอํานวย แตโดย
สวนตัวแลววันวางถาไมออก
ไปไหนก็จะอานหนังสืออยูใน
มุมโปรดตรงบริเวณระเบียง
บาน” 

�R-เพ็tจัน1=� จิ=เกCม   
รองกรรมการ6ู�จั.การZหt
กลุมงานการเงินและบัtชี 
PTTEP

“Work life balance ของ
แตละคนจะไมเหมือนกัน มัน
อยู ท่ีใจ สําหรับพ่ีปกติจะ
เหมือนคนบางาน ทํางานแลว
ลืมเวลา ทําแลวไมรูสึกเปนทุกข 
รูแตวาตองทํางานท่ีได รับ
มอบหมายใหสําเร็จใหได  ไมวา
จะยากแคไหน เม่ือสําเร็จจะ
เปนสุข เช่ือวาการจะทํางาน
ใหไดดีตองมีความรักในองคกร    
ในงานท่ีไดรับมอบหมาย และ
ท่ีสําคัญท่ีสุด คือ ตองมี   passion 
ท่ีจะทํา หากมีเวลาวางจะชอบ
ทําอาหาร ดูหนัง อานหนังสือ 
โดยเฉพาะแนวสืบสวนสอบสวน 
หรือ เดินทางทองเท่ียวก็มีบาง
โดยจะเนนเร่ืองกินเปนหลัก ซ่ึง
ไมนาจะดี เพราะอายุมากแลว”

 +ธิ9การ.รĜา� “	+าม.<�” �1�	นDนB�ě)4.า�า1าช9"ม5กม9	+าม�ěา�ก5น�Ĝ+&เห�< )นาน5�การ บĜา�ม9	+าม.<�บน
+ิ�9ช9+ิ�Bบบเรé&บ�ěา& B�ěกHม919กจNาน+นEมěนĜ1&�9Iม9	+าม.<�ก5บการE�ĜเกHบเก9I&+�ร4.บการณğB�)กDหมěจากการเ�ิน�า� 
หรë1BมĜกร4�5I�E�Ĝ	Ĝน"บบา�.Ďø�บา�1&ěา��:I�)��5+ก5บE)#Ě.E�)ğ  happiness  �บ5บน9Jจê��;1เ�Ģนเก9&ร�1ิ&ěา�&ิø� �9Iน5กบริหาร
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�R-5(ิ:า- สR�น2มาน 
รองกรรมการ6ู�จั.การZหt 
สายการเงินและบัtชี  PTTGC

“ผมจัดอยูในประเภทสุขนิยม 
ทํางานอยางมีความสุขโดย 
ถือหลักการกระจายงานไป
ยังสวนตางๆ จะทําใหระบบ
งานไมหยุดน่ิงและไหลล่ืน
ตอไปขางหนา สวนวิธีการ
บริหารความสุขของผมคือการ
นอนดูทีวี หรือไมก็ดูหนังตลก 
ซ่ึงชวยใหรูสึกผอนคลาย พอๆ 
กับการไดออกไปตีกอลฟกับ
เพ่ือนกŢวนเดียวกันแบบไมตอง
สนใจสกอร หรือเดินเลนใน
ศูนยการคามองหานาŲิกา
สวยๆ ผมเปนคนท่ีชอบสะสม
นาŲิกาซ่ึงเปนงานศิลปะท่ีมี
ท้ังศาสตรและศิลปşอยู ใน
ตัวเรือน เพียงเทาน้ีก็ทําใหรูสึก
วาชีวิตสมดุลท่ีสุดแลว” 

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

"เม่ือเราเลือกทํางานอยูกับ
ตัวเลข กับคน ยอมตอง
มีปญหาตางๆ เขามาใหแก
ไมเวนแตละวัน การไดทํางาน
ยุงๆ เปนความโชคดี ทําใหเรา
ไดสนุกกับการทํางาน ไดใช
พลังทุกอยางในตัวเรา การ
สวดมนต น่ังมองตนไม มอง
ทองฟา เดินออกกําลังกาย
จะช วย เราให มีส ติอ ยู กับ
ปจจุบันมากข้ึน แตก็ตอง
ไมลืมแบงเวลาใหกับครอบครัว 
เพราะความอบอุนซ้ือไมได 
หม่ันเตือนตัวเองอยูเสมอวา
ทําหนาท่ีของเราใหดีท่ีสุด 
อยาละเลยท่ีจะดูแลสุขภาพตัว
เองและครอบครัว พ่ึงพาตนเอง
ใหมากท่ีสุด ไมทําใหคนอ่ืน
เดือดรอน”

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

“จรรยาบรรณของนักบริหาร
การเงินคือตองมีความโปรงใส 
รูจุดออนจุดแข็งขององคกร 
รูเร่ืองธุรกิจของบริษัทและ
อุตสาหกรรมเปนอย าง ดี  
เคล็ดลับในการดําเนินชีวิต
สําคัญท่ีสุดคือตองไมเครียด 
เปนนักบริหารเวลามืออาชีพ ย่ิง
เราไมมีภาระครอบครัวใหตอง
ดูแล เราย่ิงมีอิสระในการสราง
สมดุลชีวิตมากกวาคนอ่ืนๆ 
โดยสวนตัวชอบออกกําลังกาย 
เลนโยคะ น่ังสมาธิ   ฝřกสติ  อยูกับ
ธรรมชาติ ใหความสําคัญกับ
สุขภาพ และการไปทําบุญ เขา
คอรสปäิบัติธรรม การไดฝřก
สติทําใหเรารูเทาทันกับปจจุบัน
ขณะ เกิดสมาธิ และชวยใหเรา
ทํางานไดอยางมีประสิทธิภาพ”

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

“การทํางานกับตัวเลข การเงิน  
การลงทุน มีปจจัยเขามา
กระทบรอบดาน ผมมอง
วาการใชชีวิตกับการทํางาน
มีความสมดุลอยูในตัวมันเอง 
ยากท่ีจะแยกออกจากกัน แต
เม่ือปŗดสวิตชจากการทํางาน 
ผมจะหยิบหนังสือจีนกําลัง
ภายในมาอาน หรือไปซูเปอร
มารเก็ตเพ่ือเดินดูผักสด หรือ
สินคาแปลกใหมท่ีวางอยูบน
เชลฟş มันชวยใหปŗดความคิด
ไปไดช่ัวขณะ และน่ีคือแนวทาง
การใชชีวิตใหสมดุลของผม ซ่ึง
อาจจะตางไปจากนักบริหาร
การเงินคนอ่ืนๆ”   
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 เร็วๆ นี้ “โปป” กําลังจะมีละครออนแอรเรื่องสามีตีตรา เขาสวมบทบาท
เปน ม.ล.พิศุทธิĝ ราชนิกุลหนุมผูสูงสงดวยคุณธรรม ประชันบทบาทกับสองนางเอก
ตัวแม พลอย-เáอมาลย กับจุţย-วรัทยา ซึ่งเปนละครรีเมกของผูจัดแอน ทองประสม 
ที่หยิบขึ้นมาปดฝุนใหม
 “ละครเรื่องนี้พี่แอน ทองประสม ซึ่งเคยเลนเปนกะรัตคูกับพี่อูţ-ธนากร
เมื่อหลายปกอนเปนผูจัด ตอนที่ไดรับการทาบทามก็ถามพี่แอนไปวาตัวละคร 
“ม.ล.พิศุทธิĝ” จะมีอะไรใหผมเลน เพราะบทสําคัญไปอยูที่กะรัตกับสายนํ้าผึ้งเสีย
มากกวา พิศุทธิĝเปนตัวละครท่ีเปนฝายรองรับอารมณของฝายหญิง พี่แอนบอกวา
มีแนนอนเพราะพี่จะไมปลอยใหตัวละครพิศุทธิĝตองตายไปจากเนื้อเรื่อง หลังจาก
ตอบรับผมก็คอนขางกดดันเพราะวา ม.ล.พิศุทธิĝเปนตัวละครท่ีเปนฝายถูกกระทํา 
ผมซึ่งไมใชนักแสดงท่ีหนาตาดีเมื่อมารับบทน้ีจะตองปäิบัติอยางไรเพ่ือใหตัวละคร
ตวันีย้งัอยูในเรือ่ง สิง่ทีผ่มตองกลบัไปทาํการบานอยางหนกัคอืผูชายคนหนึง่เมือ่ตอง
เผชิญกบัสถานการณเฉกเชนพศิทุธิĝเขานาจะตองรูสกึอยางไร มากกวาทีจ่ะตองกังวล
วาตองแสดงรวมกบัใคร กอนตดัสนิใจรบังานละครผมใหความสาํคญักบับทบาทการ
แสดงมากกวาคาตอบแทน ทุกวนันีเ้วลามากองถายผมไมไดคดิวาไดเงนิเทาไหร เพยีง
แคไดมาทํางานผมก็มีความสุขแลว เวลาที่เขาแจงมาวาใหไปรับคาตัว ผมจะรูสึกวา
ไดเงินแลวเหรอ เพราะบางครั้งผมก็ลืมเรื่องเงินกอนนี้ไปแลว” 
 “โปป” เริ่มเขาสูวงการบันเทิงในป พ.ศ. 2549 ดวยการชนะการแคสติ้ง
เพื่อเฟนหาตัวละคร “จะเด็ด” ในผูชนะสิบทิศ ทางชอง 9 เมื่อโครงการนี้ลมเลิกไป 
ทาํใหหนุมโปปกลายเปนลกูศษิยทานมุยผูสงใหเขาเปนนกัแสดงสมทบในภาพยนตร
เรื่อง “ตํานานสมเด็จพระนเรศวรภาค 3 ยุทธนาวี” เปนเรื่องแรก โปปสวมบทบาท
เปน “ขุนรามเดชะ” 
 “ทานมุยถอืเปนครูของผม ถาไมมทีานผมคงไมมโีอกาสเขาสูวงการบันเทิง
มาจนถึงทกุวนันี ้ สิง่ทีผ่มมกัจดจําจากทานมาเปนแบบอยางคือวธิกีารทํางาน ความ
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อดทน ผมเปนนักแสดงหนาใหมทานจึง
ไมมีเวลามาสอน ตอนที่อยูในกองถาย
ตํานานสมเด็จพระนเรศวรเปนกองถาย
ทีใ่หญมาก สมบรูณแบบมากทัง้นกัแสดง
และการถายทํา เปนประสบการณที่
ดีมากสําหรับผม เวลาท่ีผมจะเขาฉาก
ทานจะถามดังๆ วา “อาว...ไอโปปมา
หรือยัง” สวนใหญแลวผมจะอยูกับทีม
งานเงียบๆ มากกวา เวลาท่ีเหลือจะไป
สอนฟุตบอลใหกับเด็กๆ ในชุมชนแถว
บาน เพราะยงัไมมงีานละคร ตอนนีไ้มได
สอนแลว แตยังสอนวาดรูปอยูบาง 
เพราะผมจบกราฟŗกดีไซนจากคณะ
สถาปตย ลาดกระบัง เนื่องจากมีองคกร

ตางๆ มาขอเพ่ือนําไปประมูลหารายได 
ผมโชคดมีากทีไ่ดทาํสิง่ดีๆ  เหลานี ้เพราะ
ถาผมเปนนายโปปคนธรรมดาคงไมมี
ใครตองการรูปของผม” 
 หลังจบละครเรื่องดอกสม
สีทอง ตะวันเดือด บวง และคุณชาย
ปวรรุจ  โปปกลายเปนนกัแสดงเน้ือหอม
ท่ีมีงานโÛษณา ละคร และอีเวนตเต็มทุกวัน
เขาจึงถูกมองวากําลังอยูในชวงขาขึ้น
 “กอนหนานี้ไมคอยมีคนรูจัก
ผมมากนัก แตตองยอมรับวากระแส
ละครเรื่องสุภาพบุรุษจุฑาเทพนั้นแรง
มากและเขาถึงคนดูทุกกลุม บางคนไม
เคยดูละครก็หันกลับมาดูเจมส-จิรายุ, 

บอม-ธนินกับเจมส-มาร เรียกไดวาเกิด
กันทุกคน จากซีรี่สเรื่องนี้จึงมีคนบอก
วาตอนนีค้อืชวงขาขึน้ของผม แตผมกลบั
เหน็ตาง เพราะตอนทีล่ะครเรือ่งดอกสม
สีทองจบ มีงานมากกวานี้ทุกวันก็วาได 
เพราะฉะน้ันจะขาขึ้นหรือขาลงจึงไมใช
สิ่งสําคัญสําหรับผมเทากับแฟนคลับซ่ึง
เปนสิ่งท่ีผมไดจากวงการบันเทิง และ
ชัดเจนมากขึ้นในความเปนนักแสดง ซึ่ง
เปนอาชีพสุจริตอาชีพหนึ่งที่ไมไดวิเศษ
หรือใหญโตกวาคนอื่น ทําใหผมมีกิน 3 
มือ้ มรีายไดเพยีงพอทีจ่ะเลีย้งครอบครวั 
เกบ็ออมไวเปนทนุสาํรองยามแกเçา แต
ไมถึงกับทําใหรํ่ารวยรอยลานพันลาน” 
 “โปป” มักจะไดรับบทเปนตัว
ละครท่ีมบีคุลกิอบอุน จงึทําใหแฟนคลับ
เชือ่สนทิวาหนุมโปปมบีคุลกิเชนเดยีวกบั   
ตัวละครแตเจาตัวกลับตอบวา...
 “ไมใชเลยครับ เพราะบทที่
ผมไดรับมักจะเปนแบบนั้น เวลาที่ผม
แสดงผมจะเชื่อในตัวละครตัวนั้น ผม
ดูละครของผมเอง ผมก็เคยรูสึกเหมือน
กัน แตอันที่จริงแลวผมไมไดเปนคน
แบบนั้น (หัวเราะ) ถาไปถามคนในกอง
เขาจะบอกวาผมเปนคนกวนๆ ดวยซํ้า 
พี่ๆ ในกองถายแซวเหมือนกันวานี่นาย
โปป เพื่อนฉันชอบเธอมากเลยนะ เธอ
ดูเปนผูชายท่ีอบอุนมากๆ บุคลิกเหลา
นั้นเปนในทางการแสดง แตผมเปนคน
งายๆ กวนๆ ชอบแซวคนในกอง ไมได
เปนคนอบอุนนิ่งๆ เหมือนคาแร็กเตอร
ของตัวละคร เราอาจจะถายทอดออก
มาไดสมจริงมากเกินไป”
 ดวยฝไมลายมือในการแสดง 
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ตบีทแตกกระจยุ “โปป” จงึเปนนกัแสดง
คุณภาพที่มีอนาคตไกล และเขาเอง
ยืนยันวาจะอยูในวงการบันเทิง อยูกับ
แฟนคลับเชนนี้ตอไปเรื่อยๆ แมวาชีวิต
จะตองเปลี่ยนแปลงไปพอสมควร
 “วงการบันเทิงทําใหชีวิตผม
เปลี่ยนแปลงพอสมควร แมของผมจะ
สอนเสมอวาอยาลืมตัว ไมวาจะโดงดัง
แคไหนก็ตาม ถามวามีปญหาไหมใน
วงการบันเทิง มีครับ แตตราบเทาที่เรา
มีสติกับสมาธิทุกอยางจะผานพนไปได 
ผมเชือ่หลกัธรรมะ เวลาวางหรอืวนัหยดุ
สําคัญทางศาสนา ผมจะไปทําบุญที่วัด
กับแม นั่งสมาธิวิปสสนากรรมåาน เดิน
จงกรม หลายคนอาจจะไมเช่ือ แตผมมี
มุมนี้นะ เพราะผมเชื่อวาอาชีพนักแสดง
สมาธิถือวาสําคัญ
 สติกับสมาธิยังชวยใหเราคิด
กอนทํา ในåานะนักแสดง ความรูสึก
ของแฟนคลับเปนเร่ืองสําคัญ ตอง
ไมทําใหเขาเสียใจ เวลาที่ผมเขาไปอาน
คอมเมนตของแฟนละครจากหลายๆ
สื่อ อานแลวรูสึกวา โอโห...เราสามารถ
เปลี่ยนแปลงความคิดของผูคนได เปน
สิ่งที่ยิ่งใหญและมีคามาก ผมอยากจะ
บอกพวกเขาวาไมตองใหอะไรผมหรอก 
เพยีงแคความรูสกึดีๆ  ทีส่งเขามากท็าํให
ผมมีพลังในการแสดงใหดีที่สุด หากวัน
หนึ่งผมอาจประสบความสําเร็จมาก
ยิ่งขึ้นไปอีกทก็เพราะคอมเมนตตางๆ 
ที่แฟนคลับสงเขามาใหผม สิ่งเหลานี้
เปนกําลังใจและความอบอุนที่ทําใหผม
สามารถยืนหยัดอยูในåานะนักแสดงได
จนถึงทุกวันนี้” 
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 “บานผมมีเคร่ืองออกกําลังกายหลายชนิด ซื้อไวเองเลย เพราะชอบ
ออกกาํลงักายมาก จาํไดวาไมเคยตองเขาโรงพยาบาล ยกเวนเมือ่เรว็ๆ นีท้ีต่องไปผา
หัวเขาเพราะเราใชงานเขามานานแลวยอมหมดสภาพไปเปนธรรมดา เพราะอายุ 
80 กวาแลว (หัวเราะ)  สวนที่ทํางานปจจุบันนี้เขาไปนอยมาก มักไปเพื่อเซ็นเอกสาร
สําคัญๆ เกี่ยวกับการเงิน ราวๆ 1 ชั่วโมงจะกลับบานหรือไมก็ไปรับภรรยาเพื่อ
ไปรับประทานอาหารกลางวันดวยกัน เพราะอยางอ่ืนเราไมไดทําแลว มอบหมาย
ใหลูกชายทําแทนหมด พอตกเย็นกลับบานจะออกกําลังกายอีกครั้ง ผมทําแบบนี้
มา 17-18 ปแลวครับ”
 ปจจุบันคุณวิจารณวางมือจากหนังสือพิมพบานเมือง โดยมอบหมายให
ลูกชาย คุณพลฑิตย ภุกพิบูลย หัวหนากองบรรณาธิการ/ผูจัดการทั่วไป เปนผูดูแล
แทน เพราะคุณวิจารณเปนพอที่ใหอิสระในการทํางานแกลูก แตถึงกระนั้นก็ตาม 
เมื่อถามถึงปูมหลังของการกอตั้งหนังสือพิมพบานเมืองทานถายทอดใหฟงอยาง
แมนยําวา...
 “หนังสือพิมพบานเมือง กอตั้งขึ้นเมื่อวันที่ 23 พฤษภาคม พ.ศ. 2515 โดย 
บริษัท บานเมืองการพิมพ จํากัด เกิดจากการรวมตัวกันของนักหนังสือพิมพและ
นกัธรุกจิกลุมหน่ึง ทางบริษทัĄ มมีตใิหผมเปนผูอาํนวยการหนังสอืพมิพ และคุณมานะ 
แพรพันธุ อดีตบรรณาธิการหนังสือพิมพพิมพไทย ซึ่งเปนบุตรชายของ “ยาขอบ” 
(นักประพันธเรื่องผูชนะสิบทิศ) เปนบรรณาธิการหนังสือพิมพ สวนตัวหนังสือพิมพ
ในยุคแรกน้ันพิมพสีขาวดําดวยระบบออฟเซต ฉบับละ 16 หนา ราคา 1.00 บาท”
 “สมยักอนการทาํขาวลาํบากมาก เพราะการสือ่สารไมไดสะดวกสบายเชน
ปจจบุนั นกัขาวตองออกไปทาํขาวพรอมกบัรถตระเวน วธิกีารสงขาวกท็ลุกัทุเลมาก 
ตองอาศยัโทรศพัทสาธารณะเปนหลกั ไมเหมอืนสมยันีท้ีส่ามารถรบัรูขาวสารไดจาก

คุณวิจารณ ภุกพĘบูลย 
สR�ดวยกา=ออกกdาลังกาย
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 “เมือ่นาํไปเปรียบเทียบกับการ
ทําสื่อดิจิตัลและการเผยแพรขาวสาร
ทางโซเชียลมีเดียท่ีสามารถทําไดงาย 
รวดเร็ว แตผมคิดวาความนาเชื่อถือ
ของขาวสาร รวมถึงการเจาะลึกของ
ประเดน็ขาวจะตางกนั ทกุวนันีใ้ครอยาก
จะแสดงความคิดเห็นอะไร อยากจะ
ปลอยขาวสารอะไร สามารถทําไดอยาง
งายดาย โดยสงผานโซเชียลมีเดีย หลัง
จากนัน้ขาวสารจะถกูสงตอๆ กนัไปอยาง
รวดเร็ว โดยมิไดมีการกล่ันกรองวาเท็จ
จริงอยางไร ซึ่งเปนสิ่งที่อันตรายมาก”
 “ถาคุณเลือกที่จะอานขาว
จากหนังสือพิมพยังสามารถรับประกัน
ไดวาเปนขาวท่ีคอนขางชัดเจนแนนอน 
ผานการกลั่นกรองมาแลวเปนอยางดี 
มแีหลงขาวทีแ่นชดัและพสิจูนได มฉิะนัน้
อาจถูกฟองรองได หนังสือพิมพจึง
ยังมี เสนห ในเรื่องของการนําเสนอ 
วเิคราะหประเดน็ขาวจากคอลมันสิตทีม่ี
ประสบการณ ผมจึงเชือ่วายังมีผูอานอีก
จํานวนมากเลือกที่จะบริโภคขาวสาร
จากหนังสือพิมพควบคูไปกับโซเชียล
มีเดีย เราแขงเรื่องความรวดเร็วไมไดก็
จรงิ แตในแงความนาเช่ือถอืของขาวสาร  
ผมวาหนังสือพิมพมีมากกวา และนี่คือ
จุดแข็งของเรา”
 แมจะมีจุดแข็งในแงของความ
นาเช่ือถือของประเด็นขาว แตในแงของ
การทําธุรกิจสื่อสิ่งพิมพซึ่งการแขงขัน
สูงมาก หนังสือพิมพบานเมืองเองก็ตอง
พัçนาใหทันตอโลกโซเชียลมีเดียดวย
 “สําหรับการพัçนาอยางแรก
ที่เราใหความสําคัญคือ ดานบุคลากรท่ี

โลกออนไลน เว็บไซต เฟซบุŢก ไลน ทําใหหาขาวไดรวดเร็วมากยิ่งขึ้น”
 แมวาโลกของการสื่อสารจะเปลี่ยนแปลงไปอยางรวดเร็ว และมีกระแสวา
สื่อสิ่งพิมพจะถูกลดทอนบทบาทลงไปเร่ือยๆ ตามลําดับ แตคุณวิจารณกลับเห็นตาง
และเชื่อวามีคนจํานวนไมนอยยังตองการเสพความคลาสสิกของหนังสือพิมพ
 “สือ่สิง่พมิพเปนอะไรทีย่งัมเีสนหอยู เพราะสามารถจบัตองได สวนตวัแลว
ผมยังเชื่อวาผูเสพขาวที่อยูในวัย 40 ขึ้นไปยังคุนเคยและชอบการอานหนังสือพิมพ
อยู การจะทําหนังสอืพมิพหนึง่เลมใหถงึมือผูอานน้ันมขีัน้ตอนและกระบวนการผลิต
มากมาย ทัง้กระบวนการทางความคดิของกองบรรณาธกิาร ผานการตรวจสอบ จนถงึ
ขั้นตอนการผลิต และชองทางการจัดจําหนาย”
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ทําขาวจะตองพัçนาและปรับตัวใหเทา
ทันกับเทคโนโลยีและโซเชียลเน็ตเวิรก 
ตอนนี้เรามีหนังสือพิมพออนไลนผาน 
www.banmuang.co.th อานฟรีโดย
ไมตองเสียคาสมาชิก สรางเครือขาย
เชื่อมโยงกับโซเชียลมีเดีย ไมวาเฟซบุŢก 
บล็อกขาว แอพพลิเคชั่น หรือพัçนาไป
สูหนังสอืพิมพแจกฟร ีซึง่จากสถติมิผีูชม
เพิ่มขึ้นอยางตอเนื่อง”
 นอกจากทําธุรกิจทางดานสื่อ
สิ่งพิมพแลว คุณวิจารณยังเปนผูที่มี
ความเช่ือมั่นในธุรกิจพลังงานและเลือก
ที่จะลงทุนกับ ปตท. ในåานะผูถือหุน
 “ผมรูจัก ปตท. ตั้งแตครั้งยัง
เปนกองเช้ือเพลิง สงักดักรมการพลังงาน
ทหาร คุนเคยกับผูบริหารระดับสูงของ 
ปตท. หลายทาน สิ่งที่ผมพบคือทาน
เหลาน้ีลวนมีความสามารถ ทุมเทใน
การทํางานอยางเต็มกําลังเพื่อสรางการ
เติบโตใหกับ ปตท. ใครจะเชื่อวา ปตท. 
ซึ ่งสมัยกอนไมมีแมกระทั ่งรถขนสง
นํ้ามันเปนของตนเอง จะกาวหนากลาย
มาเปนบริษัทธุรกิจพลังงานยักษใหญ 
และเปนหนาเปนตาของประเทศไทย 
สิ่งเหลานี้คือความมั่นใจของนักลงทุน
และผูถือหุนของ ปตท. เพราะที่ผานมา
ไมวาจะเกิดวิกฤตดานใดก็ตาม หุนของ 
ปตท. ไมเคยตก” 
 “และผมยังมคีวามเช่ือเปนการ
สวนตัวดวยวา ศักยภาพของผูบริหาร 
ปตท. ซึ่งมีวิสัยทัศนอันยาวไกลเกี่ยวกับ
พลังงาน จะชวยให ปตท. เติบโตย่ิงๆ 
ขึ้นไป และเปนบริษัทธุรกิจพลังงานที่
แข็งแกรงรายหนึ่งของโลก” 
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1
ามกลาง�วามเสี่ยงสา=พัด
บ=ิหา=พอ=�/ลง1Rน
 ารลงทุนชวงเวลาน้ีดูเหมือนจะมีความเส่ียง
 เพ่ิมข้ึนหากพิจารณาเปรียบเทียบกับการลงทุน
 ในระยะเวลาที่ผานมา เพราะมีปจจัยกดดัน
หลายเรื่องทั้งที่เกิดจากปจจัยภายในประเทศและตาง
ประเทศที่เริ่มทวีความรอนแรงอยางตอเน่ือง ดังนั้น 
บรรดาผูที่นิยมการลงทุนควรจะติดตามสถานการณ
อยางใกลชิด โดยเฉพาะการติดตามขาวสารอยางรอบ
ดาน ตั้งแตปจจัยในประเทศท่ีเปนแรงกดดันตอภาวะ
การลงทุน คือประเด็นทางการเมือง และแนวโนมภาวะ
เศรษåกิจในครึ่งปหลัง หากสังเกตจะเห็นวาองคกร
ขนาดใหญของภาครัåและเอกชนตางพากันออกมา
ปรับลดการคาดการณอัตราการเติบโตทางเศรษåกิจ 
(GDP)�โดยมองวาจะมีการชะลอตัวลง

ก
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 หอการคาไทยประเมินภาพรวมเศรษåกิจไทยครึ่งหลังของปนี้วานาจะ
ชะลอตัวลงอยางตอเนื่อง จากการจับจายใชสอยของภาคครัวเรือนที่ลดลง ธนาคาร
พาณิชยระมัดระวังในการปลอยสินเช่ือ โดยเฉพาะสินเช่ือเพื่อการอุปโภคบริโภค
ของภาคครัวเรือน การลงทุนของภาคธุรกิจลดลงเพราะมีการเรงลงทุนไปแลวหลัง
นํ้าทวมใหญ ขณะเดียวกันสํานักงานเศรษåกิจการคลัง (สศค.) คาดเศรษåกิจไทยใน 
พ.ศ. 2556�จะเตบิโตใกลเคยีงระดบั 4%�จากเดมิทีค่าดวาจะโต�4.5%�หลงัสัญญาณ
เศรษåกจิในไตรมาส�2�ชะลอตวัลดลงกวาทีค่าดการณไว  โดยเฉพาะจากการสงออก
ที่คาดวาจะตํ่ากวาการคาดการณเดิม 5.5%� เนื่องจากการหดตัวของตลาดสงออก
สําคัญตามภาวะเศรษåกิจโลกที่ยังมีความไมแนนอน

 ดานประเด็นทางการเมืองที่
รอนแรงและมีทีทาวาจะสงผลกระทบ
ไปถึงการพิจารณาโครงการลงทุนขนาด
ใหญของภาครัåคือ โครงการบริหาร
จัดการนํ้า� 3.5� แสนลานบาท และ
โครงการลงทุนในโครงสรางพื้นåาน�
2� ลานลานบาท มีแนวโนมวาจะลาชา 

และภาคสงออกฟŚŪนตัวชาเนื่องจาก
เศรษåกิจประเทศคูคาหลักคือ ยุโรป 
สหรัåĄ ญี่ปุน และจีนซบเซา และ
ประเทศในตะวันออกกลางมีปญหา
ทางการเมือง�ดังนั้น ประเด็นที่กลาวมา
ขางตนเปนความเส่ียงอกีเรือ่งหนึง่ท่ีตอง
เกาะติดสถานการณไว
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 เหตุผลท่ีแนะนําใหลงทุนหุนในสัดสวนท่ีสูงกวาเพราะมองวาดัชนีตลาด
หุนไทยปรับตัวลงมาพอสมควร โดยลดลงตํ่าสุดที่ 1,273 จุด ซึ่งเปนระดับตํ่าสุดใน
เดือนสิงหาคม กอนที่จะขยับขึ้นมาอยูเหนือ 1,300 จุด และแกวงตัวผันผวนอยาง
ตอเนื่อง หลังจากไดรับผลกระทบจากกระแสเงินทุนทยอยไหลออกเพราะตางชาติ
เกรงวามาตรการ QE จะถูกประกาศยกเลิกในเร็ววันนี้
 ขณะที่สมาคมนกัวิเคราะหการลงทุนนําผลสํารวจสมาชิกกวา 21 แหง ที่มี
ความเห็นในทางเดียวกนัวาดชันหีุนไทย ณ สิน้ป 2556 โดยเฉล่ียนาจะอยูที ่1,569 จดุ 
ซึง่ขณะนีอ้ยูระหวางการพจิารณาปรบัลดเปาหมายเดมิ  หลงัจากเกดิปจจยัทีม่อีทิธพิล
หลายเร่ืองท้ังการถอนมาตรการ QE การชะลอตัวเศรษåกิจของจีน และปญหาความ
ขดัแยงระหวางสหรåัĄกบัซเีรยี ขณะเดยีวกนักม็กีารปรบัลดประมาณการ GDP ของไทย
รอบใหมเกิดข้ึน นอกจากนี้เศรษåกิจในประเทศยังมีแนวโนมในการออนตัวลง 

 สวนปจจัยตางประเทศ เรื่อง
หลักๆ ที่ตองติดตามไดแก เรื่องการ
ยกเลิกมาตรการกระตุนเศรษåกิจ
ของสหรัåĄ (QE)� ซึ่งมีการสงสัญญาณ
เปนระยะๆ และเมื่อใดประกาศยกเลิก
ชัดเจนนาจะมีผลกระทบตอกระแสเงิน
ทุนไหลออกอยางแนนอน รวมถึงเรื่อง
สถานการณเศรษåกิจกลุมประเทศ
ยุโรปเปนเรื่องที่ไมควรนิ่งนอนใจ เมื่อมี
ความเสี่ยงสารพัด ดังนั้น  นักลงทุนควร
บริหารพอรตลงทุนใหดี และตองพรอม
ปรับตวัใหทนักบัสถานการณทีเ่กดิขึน้ใน
แตละชวงเวลา  บรรดานกัวเิคราะหและ
ผูเชีย่วชาญดานการลงทนุตางแนะนาํวา 
การบริหารพอรตลงทุนจากน้ีไปควร
จะแบงพอรตลงทุนออกตามสัดสวน 
โดยแบงเปนการลงทุนหุนประมาณ 
40-50% ลงทุนตราสารหน้ี 20-30%�  
และทองคํา 5-10%
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�� ทั้งน้ี ความสามารถในการทํา
กําไรของบริษัทจดทะเบียนในปนี้นา
จะเติบโตไดนอยลงกวาที่ประมาณการ
ไวที่ 20% เนื่องจากปจจัยพื้นåานของ
ความสามารถในการทาํกาํไรนาจะไดรบั
ผลกระทบจากปจจัยแวดลอมตางๆ 
รวมท้ังตองมีการปรับลดคาดการณดชันี
หุนไทยในปหนาดวย
 หากมองในอีกมุมหน่ึง การ
เติบโตของตลาดหุนไทยจากน้ีจะอยูใน
ระดับราว 10% แตความหวือหวาของ

ตลาดหุนไทยจะไมเหมือน 4 ปที่ผานมา
 สมาคมนักวิ เคราะหหลั ก
ทรัพยแนะนําวา การลงทุนในตลาดหุน
สามารถดูไดจากราคาเทียบกับความ
สามารถของการทํากําไร (พีอีเรโช) ไม
นาจะเกิน 13 เทา ถือวาเปนระดับที่ไม
แพง และเปนจังหวะท่ีนาลงทุนสําหรับ
นักลงทุนระยะยาว
 อยางไรก็ตาม การลงทุนควรจะ
กระจายไปในสินทรัพยตางๆ เพื่อความ
ปลอดภัย บรรดานักวิเคราะหแนะนํา
วาการบริหารพอรตลงทุนควรจะเลือก
ลงทุนในหุน 40% ตราสารหนี้� 20%�
เงนิสด�20%�ทองคาํ 10%�และสนิทรพัย
อื่นๆ 10%�เชน�กองทุนอสังหาริมทรัพย 
หรือสินคาโภคภัณฑ��
 การลงทุนทองคําแทงและ
สัญญาซื้อขายทองคําลวงหนา (โกลด
ฟŗวเจอรส) นั้น โบรกเกอรทองคําตาง
ลงความเห็นไปในทิศทางเดียวกัน
วาในชวงครึ่งปหลังราคาทองคํายังคงมี
ความผันผวน และนาจะเคล่ือนไหว
ระหวาง 1,045-1,520 ดอลลารตอ
ออนซ หรือ 15,300-22,400 บาทตอ
บาททองคํา�ปจจัยสําคัญที่มีผลกระทบ
ตอทิศทางราคาทองคําเปนประเด็นของ
มาตรการ QE รวมทั้งตัวเลขสําคัญทาง
เศรษåกิจของสหรัåĄ�
 กลยุทธการลงทุนนั้น
แนะนําใหเนนการเก็งกําไรระยะสั้น 
โดยเฉพาะในกรอบราคา 1,150-1,450 
ดอลลารตอออนซ� หรือ 16,900-
21,300 บาทตอบาททองคํา หรือถา

ราคาตํ่ ากวานั้นแนวรับสําคัญอยูที่ 
1,045-930 ดอลลารตอออนซ หรือ 
15,300-13,700 บาทตอบาททองคํา 
ขณะทีถ่าปรบัขึน้ไดไมเกนิ 1,520-1,600 
หรือ 22,400-23,500 บาทตอบาท
ทองคํา
 การลงทุนชวงปลายปนี้ไมวา
จะลงทุนในตราสารประเภทใดก็มีความ
เสี่ยงจากความผันผวนที่คลายคลึงกัน 
และปจจัยท่ีเปนตัวกดดันก็ไมมีความ
แตกตาง ดังนั้น การบริหารพอรต
ลงทุนควรจะตองปรับตัวใหเทาทันกับ
สถานการณทีจ่ะเกดิขึน้ในอนาคต แตสิง่
สําคัญคือการติดตามขาวสารขอมูลอยู
เสมอเพื่อเปนเครื่องมือในการประกอบ
การวิเคราะหทิศทางในการลงทุน ซึ่งจะ
ชวยไมใหเจ็บตัวจากการลงทุนไดเปน
อยางดี 

แหลงขอมูลอางอิง
• รายงานขาวจาก สํานักงานเศรษåกิจการคลัง (สศค.)
• รายงานขาวจาก หอการคาไทย
• รายงานขาวจาก สมาคมนักวิเคราะหการลงทุน
• สํารวจความคิดเห็นของผูบริหาร โบรกเกอรทองคํา
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 “นาโนเทคโนโลยี” หมายถึงเทคโนโลยีประยุกตซึ่งเกี่ยวของกับการจัดการ การสราง การสังเคราะหวัสดุ
 ในระดับของอะตอม โมเลกุล หรือชิ้นสวนที่มีขนาดเล็กในชวงประมาณ 1-100 นาโนเมตร ซึ่งจะสงผลใหวัสดุ
อุปกรณตางๆ มีหนาที่ใหมๆ และมีคุณสมบัติที่พิเศษขึ้น ทั้งทางดานกายภาพ เคมี และชีวภาพ ทําใหมีประโยชนตอ
ผูใชสอยและเพิ่มมูลคาทางเศรษåกิจได
 คําวา “นาโน (Nano)” มีรากศัพทมาจากภาษากรีกวา “Nanos” ซึ่งแปลวา “แคระหรือเล็ก” เมื่อนําคําวา “นาโน” 
มาใชนําหนาหนวยวัดทางวิทยาศาสตรหรือคณิตศาสตรจะหมายถึงขนาดเศษหนึ่งสวนพันลานสวนของหนวยวัดนั้น
 โดยทั่วไปเรามักจะไดยินคําวา “นาโนเมตร” ซ่ึงมาจากคํา 2 คํารวมกันคือ “นาโน” กับ “เมตร” ดังนั้น คําวา “นาโน
เมตร” จึงหมายถึงหนวยวัดที่มีขนาดเทากับ “เศษหนึ่งสวนพันลานสวนของหนึ่งเมตร” หรือเทากับ 10-9 ขนาด 1 นาโนเมตร 
นั้นมีขนาดเล็กกวาเสนผาศูนยกลางของเสนผมมนุษยประมาณ 8 หมื่นถึง 1 แสนเทา  ขนาดสิ่งของที่เล็กที่สุดที่มนุษยสามารถ
มองเห็นไดดวยตาเปลานั้นมีขนาดประมาณ 10,000 นาโนเมตร ดังนั้น ขนาด 1 นาโนเมตร จึงเปนสิ่งที่เราไมสามารถมอง
เห็นไดดวยตาเปลา หรือแมแตการใชกลองจุลทรรศนธรรมดา การท่ีนักวิทยาศาสตรสามารถมองเห็นสิ่งของขนาดเล็กระดับ 
1 นาโนเมตรไดนัน้ตองใชกลองจลุทรรศนทีม่กีาํลงัขยายสูงมาก อาท ิกลองจลุทรรศนอิเลก็ตรอน หรอืกลองจลุทรรศนชนดิใหมๆ  
ที่ถูกสรางขึ้นมาเพื่อใชในการศึกษาและวิจัยทางดานนาโนเทคโนโลยีโดยเฉพาะ
 สําหรับคุณประโยชนของนาโนเทคโนโลยีนั้น  เปนที่ยอมรับกันวามีการนํานาโนเทคโนโลยีมาประยุกตใชในดานตางๆ 
อาทิ การผลิตเครื่องสําอางซึ่งมีสวนผสมที่มีขนาดเล็กมาก  สามารถแทรกซึมผิวหนังไดอยางมีประสิทธิภาพ การผลิตไมเทนนิส
จากวัสดุนาโนทําใหมีความทนทานแข็งแรง และมีนํ้าหนักเบา รวมทั้งการผลิตเสื้อผาจากนาโนเทคโนโลยีซึ่งชวยใหเนื้อผามี
ความหนาแนนจนกระท่ังนํ้าผลไมหรือกาแฟไมสามารถซึมผานลงไปได ทําใหเส้ือผาไมเปŚŪอน แถมเบาสบายและมีความคงทน  

อางอิงจากศูนยนาโนเทคโนโลยีแหงชาติ (NANOTEC)

แตผลการประยุกตใชที่นาจะมีความสําคัญตอมนุษยมากที่สุดอันหนึ่งคือการนํานาโน
เทคโนโลยีมาใชประโยชนทางดานการแพทย โดยเฉพาะการประยุกตใชกับ
โรคมะเร็ง อันรวมถึงการสรางสเต็มเซลล และการผลิตยา
รักษาโรคเพ่ือชวยเพิ่มประสิทธิภาพของยา สามารถ
ชวยใหการรักษาผูปวยกาวหนาไปอีกระดับ 

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

- คําถามจาก คุณธีรธวัช อังควณิช ผูถือหุนกูบริษัท ปตท. สํารวจและผลิตปโตรเลียม จํากัด (มหาชน) 
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 หากดูจากอัตราการเสียภาษีแลวนับวาสูงมาก จึงทําใหเกิด
ขบวนการลักลอบนําเขารถหรู โดยอาศัยชองวางทางกãหมาย ดวยวิธี
การนําเขาแบบแยกชิ้นสวนแลวนํามาประกอบใหม หรือนําเขามาทั้งคัน 
แตแจงแยกชิ้นสวนนําเขาเพื่อเสียภาษีใหถูกลง�ในวงการรถยนตเรียกวา 

5

“รถจดประกอบ” เพราะชิ้นสวนรถยนตเสียภาษี
ในอัตราเพียง 30-80% ตามประเภทชิ้นสวน อาทิ 
เกียรเสียภาษี 40%  ตัวถัง 60%  เมื่อคํานวณภาษี
แลวจะถูกกวาการนําเขาทั้งคันกวาเทาตัว

 หากรถนําเขาทั้งคันเสียภาษีประมาณ 
2 ลานบาท รถจดประกอบจะเสียภาษีประมาณ 
1 ลานบาทหรือนอยกวานั้นหากเกิดการทุจริต
แจงราคาชิ้นสวนนําเขาใหตํ่ากวาความเปนจริง 
เพื่อใหผูนําเขาเสียภาษีไดถูกลง (หรือหากจะนํา
เข ามา ท้ั งคันก็ เสี ยภาษีแบบอัตรา ช้ินส วน )�
ขบวนการน้ีทําใหไทยตองสูญเสียเงินภาษีปละ
กวา 1 หมื่นลานบาท�ขณะนี้กระทรวงพาณิชยจึงมี
ประกาศหามนําเขาโครงรถยนตเพ่ือปŗดก้ันขบวนการ 
“รถจดประกอบ”� แลว สวนกระทรวงการคลังได
ปรบัเปลีย่นแนวทางการจดัเกบ็ภาษชีิน้สวนและรถ
จดประกอบใหมเพื่อใหอัตราภาษีใกลเคียงกับรถ

นําเขาทั้งคัน เหลือเพียงกรมการขนสงทางบก
เทานั้น ที่ยังมิไดประกาศหามจดทะเบียน
รถจดประกอบ àึ่งเปŨนมาตรการปŜองกัน
ĕมใหประเทศชาติตองแบกรับõาระความ
เสียหายอีกตอĕป 

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 
แรงลมท่ีแผวเย็นกระทบผิวกายทําใหหวน
คิดถึงเหตุการณในตนเหมันตเมื่อนาน
มาแลวทุกคราไป หนน้ันเปนการเยือน
แผนดินอีสานคร้ังแรกในชีวิต ยามค่ํา
ของชนบทที่รายลอมดวยทุงนาซึ่งเหลือ
แตซังขาว ความหนาวของแรงลมเสียด
แทงเขาถงึกระดกู ตองหยบิเสือ้กนัหนาว
ผืน ใหญมาสวมทับ แตกระนั้นก็ตามยัง
ไมสามารถทําใหอบอุนเทาที่ควรจะเปน 
เจาของบานจงึชวนไปนัง่ขางกองไฟ โดย
มีนองสาววัยรุนมานั่งดวย จึงถามเธอ
วา “หนาวไหม” หญิงสาวตอบวาหนาว 
กอนรีบแกคําวา “ไมหนาว แตเย็น” 
 หนาวกับเย็นมีความหมาย
แตกตางกันอยางไร เธอรีบไขขอของใจ 
หญงิสาวไมควรพดูคาํวาหนาว เพราะนัน่
สื่อถึงเจาของคําพูดตองการออกเรือน 
คําวาหนาวสงวนไวใหผูหญิงที่แตงงาน
แลวใชเทานั้น 
 ทกุครัง้ทีห่วนนกึถงึคาํวาหนาว
กับคําวาเย็น ใจมักเตลิดไปไกล คราว

นี้นึกสนุกวาบคิดขึ้นมาวาแลวภาษาเพ่ือนบาน ประเทศลาวละ จะพูดกันอยางไร 
แตตองหยุดชะงัก เพราะภาษาลาวกับภาษาไทยพูดคลายคลึงกัน จึงไพลไปนึกถึง
ภาษาเวียดนามแทน
 แหลง / แàด (lŷnh / rét) คือหนาวและเย็นในภาษาเวียดนาม
 จากเวียดนามเขากัมพูชา หากจะขอ ‘ผาหม’ ตองบอกวา ‘สĕบ’ หรือ  
‘พูย’ แตคําหลังนํ้าเสียงชางเขากันดีกวา (อูยหนาว) สวน ‘อะกะสะเทียดตระเจีĜย’ 
หมายถึงอากาศหนาวมาก 
 หากเดินเลนในพมากับคนรัก (ยีàา) แลวลมหนาววูบมาปะทะกายใหนึก
อยากทานอาหารรอนๆ ตอง  ‘เขาàอย’ กันกอน เพราะนั่นแปลวากţวยเตีĜยว
 แตถาขามฝũงไปยังอินโดนีเซียแลวสัมผัสลมหนาวจนตัวสั่น ตองบอกเขาวา 
‘พานสั เàกาลิ’ แลวแวะรานกาแฟสั่ง ‘เพดัส โคป’ กาแฟรอนสักแกวเขาทาดี
 สําหรับบรูไนและมาเลเซีย จะบอกเจาของบานวาอากาศหนาวมากตอง
พูดวา ‘คอคา ยัง àังกัด เàจุŢค’ หรือจะใชภาษามลายูวา ‘àือโยะ’ ก็ได เขาราน
อาหารแลวเผลอสัง่ ‘อาอิส กรมิ’ เดก็เสริฟคงตหีนาสงสยัพลิกึ คนอะไรหนาวอยางนี ้
ยังจะสั่งไอศกรีม 
 ทางดานฟŗลิปปŗนส อากาศหนาวมากเขาพูดวา ‘มัสยาดอง มาลามิค 
พานาăอน’ หากหนาวมากจนไมสบายตองทานยา บอกไปเลยวา ‘กามอต’
 เอาละ รูสึกวาการหวนคํานึงถึงหนาวและเย็นหนน้ีสนุกกวาครั้งไหนๆ 
การเลนไลคาํศพัทของภาษาเพือ่นบานในกลุมประชาคมอาเซยีนมคีวามเพลดิเพลนิ 
จนลมืไปวา ถาเกงภาษาองักฤษกส็ามารถสือ่สารกบัใครเขาไดสบาย คงตองลาเพือ่ไป
ศึกษาภาษาอังกฤษสักคอรส 
 ‘ĕจเจี้ยน’ ลากอน (ภาษาจีนกลางซึ่งใชกันในกลุมคนสิงคโปรบางกลุม) 
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การสํารองไ99	าไว ใช
ดวยแบตเตอรี่วานาเดียม
(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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 แบตเตอร่ีเปนอุปกรณสําหรับ
จัดเก็บไฟฟาเทานั้น ไมไดผลิตไฟฟา 
บางชนิดสามารถประจุไฟฟาเขาไปใหม
ไดหลายครั้ง ดวยมีการสูญเสียพลังงาน
บางสวนไปในรูปความรอนและปäิกริยิา
เคมีจากการประจุ/จายประจุทําให
มีประสิทธิภาพการใชงานประมาณ 
65–80%  
 วานาเดียม  (Vanadium 
Redox Flow Battery, VRFB) เริ่มมี
การศึกษาและทําการวิจัยครั้งแรกในป 
ค.ศ. 1978 โดย 3 กลุมวิจัย ประกอบ
ดวย กลุมของ Pissoort กลุมนัก
วิจัย NASA และกลุมของ Pellegri & 
Spaciante VRFB เปนแบตเตอรี่ที่
มีการเก็บสารละลายอิเล็กโทรไลต 
(Electrolyte) อยูภายนอก Stack Cell 
หลกัการทาํงานขอ VRFB จะเกดิจากการ
ถายเทอิเล็กตรอนระหวางไอออนของ
วานาเดียมผานปäิกิริยาไฟฟาเคมี

 Bส��ระ��การทNา�าน�อ�B�ตเตอรéIวานาเ�9ยม
 เนื่องจากวานาเดียมเปนธาตุทรานซิชันจึงมีคาประจุของแตละอะตอม
ในโมเลกุลหรือเรียกวา “คาออกซิเดชั่น” หลายคา การเปลี่ยนคาออกซิเดชั่นเกิดได
โดยการใหและรบัอเิลก็ตรอน  (Oxidation and Reduction) และการทีอ่เิล็กตรอน
มีการเคลื่อนที่ในระบบจึงทําใหเกิดกระแสไฟฟาขึ้นคือ
 • ดาน Negative จะมีการเปลี่ยนแปลงจาก V3+ เปน V2+ โดยการ
รับอิเล็กตรอนในระหวางการประจุไฟ (Charge) โดยท่ีในระหวางการคายประจุ 
(Discharge) ไอออน V2+ จะคายอิเล็กตรอนกลับไปเปน V3+
 • ดาน Positive จะเกิดปäิกิริยาในแบบเดียวกันกับไอออนของ V5+ และ 
V4+ ดังแสดงในรูปที่ 1
 ทั้งนี้ ภายในเซลลจะถูกแบงออกเปน 2 สวนโดย Proton Exchange 
Membrane (PEM) ซึ่งจะแบง Negative Electrolyte และ Positive Electrolyte 
ทั้ง 2 ชนิดออกจากกัน  (Electrolyte คือสารละลายเกลือของโลหะวานาเดียมใน
กรดซัลฟŗวริก) ในแตละเซลลจะมีคาความตางศักยประมาณ 1.2 โวลต ซึ่งจะนํามา
ตออนกุรมกนัเรยีกวา Cell Stack เพือ่เพิม่คาความตางศกัยตามทีต่องการ ขอดขีอง
แบตเตอรี่ชนิดนี้คือสามารถใชงานสารละลายอิเล็กโทรไลตไดอยางไมจํากัด

ที่มาขอมูล: EPRI Energy Storage Handbook: Vanadium Redox Battery Chapter

1 
รูปที่ 

negative
electrolyte

tank
electrode

pump

ion-exchange
membrane
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- +

charge controller
invester

power source
electrical load
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pump
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electrolyte
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 �ุ�ระ��กักเกH�พ)ั��าน
 E##ėาB�ตเตอรéIวานาเ�9ยม
 ในการเก็บพลังงานของสาร
ละลายอิเล็กโทรไลตในระบบ จํานวน
ปริมาณพลังงานที่เก็บขึ้นอยูกับ 2 สวน 
คือ ความเขมขนและจํานวนปริมาตร
ของอิเล็กโทรไลต ยิ่งความเขมขนของ
อิเล็กโทรไลตสูงยิ่งสามารถเก็บพลังงาน
ไดมากขึน้ตามไปดวย แตทัง้น้ีมขีอจาํกดั
ในเรื่องของความสามารถในการละลาย
ของวานาเดียม ความเสถียรของสาร

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

ละลาย ความหนืดของสารละลายซ่ึงสง
ผลกระทบตอการทํางานของปūม อัตรา
การไหลของสารละลายภายในเซลล 
ดังนั้น ในการออกแบบใชงานจึงตอง
พจิารณาใชสารละลายอเิลก็โทรไลตใหมี
ความเหมาะสมทีส่ดุ คอืใชทีค่วามเขมขน
สูงที่สุดที่ไมเกิดปญหาตอการใชงาน
 ข อ ดี ที่ ถื อ ว า เ ป น จุ ด เ ด น
และเปนขอไดเปรียบกวาเทคโนโลยี
แบตเตอรี่หรือระบบเก็บพลั งงาน
ชนิดอื่นคือ การมีประสิทธิภาพสูงและ
ตนทุนตํ่า โดยมีคาการดําเนินการต่ํา
เมื่อเทียบกับอายุการใชงาน และการ
ขยายขนาดในการเก็บพลงังานทาํไดงาย
และมีตนทุนตํ่า เนื่องจากเพียงแคเพิ่ม
ปริมาตรของสารละลายอิเล็กโทรไลต
 ในปจจุบันไดมีการใช งาน
แบตเตอรี่วานาเดียมจริงในเชิงพาณิชย
แลวในบางประเทศ โดยเนนเปนแหลง

กักเก็บและจายพลังงานไฟฟาแบบ
ติดตั้งในโรงงานและแบบเคลื่อนที่ให
กับภาคอุตสาหกรรม อยางไรก็ตาม
ยังไมเปนที่แพรหลายนัก เนื่องจากยัง
ตองรอการยืนยันผลการทดสอบและ
ประเมนิประสทิธภิาพจากการใชงานจรงิ
สําหรับในประเทศไทย แบตเตอร่ี
วานาเดียมอยูในชวงการวิจยัและพัçนา
ตนแบบ ยังไมมีการนํามาใชงานจริงใน
เชิงพาณิชย ทั้งนี้ หากมีการยืนยัน
ผลการศึกษาประสิทธิภาพจากการใช
งานจริงแลววาแบตเตอร่ีวานาเดียมมี
ประสทิธภิาพทีส่งู ตนทนุตํา่ และอายุการ
ใชงานยาวนาน คาดวาแนวโนมการใช
งานแบตเตอรี่วานาเดียมจะเพิ่มขึ้นเปน
อยางมาก โดยเฉพาะอยางยิ่งการนํา
แบตเตอรี่วานาเดียมมาใชรวมกับระบบ
ผลติไฟฟาจากพลงังานทดแทนประเภท
ตางๆ เชน การเปนแบตเตอรีก่กัเกบ็ไฟฟา
สําหรับระบบผลิตไฟฟาจากพลังงาน
แสงอาทิตยและระบบผลิตไฟฟาจาก
กังหันลม เปนตน

2 
รูปที่ 

3 
รูปที่ 
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เสน1างสู
กา=เ5�น…
“ศูนยกลางภาคอุตสาหกรรมพลาสติกชีวภาพ”
…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

 )Ď�EบC1")า.�ิกเ"÷I1เ�Ģน,=น&ğก)า�การ )Ď��1�$=มิ$า	1าเ�9&น 

 “พลาสติกชีวภาพหรือไบโอ
พลาสติก” เปนพลาสติกที่สามารถยอย
สลายไดเองตามธรรมชาติ สามารถนาํมา
ใชเพือ่ทดแทนพลาสติกจากปŗโตรเคมีใน
อนาคต อตุสาหกรรมพลาสตกิชวีภาพจงึ
เปนหนึง่ในอตุสาหกรรมเพือ่อนาคตตาม

มตขิองคณะอนุกรรมการปรับโครงสราง
เศรษåกิจของประเทศ โดยกระทรวง
วิทยาศาสตรและเทคโนโลยีในåานะ
หนวยงานเจาภาพหลกัไดนาํเสนอแผนที่
นาํทางแหงชาติการพัçนาอุตสาหกรรม
พลาสติกชีวภาพ (National Roadmap 

for the Developement of the 
Biodegradable Plastics Industry 
Development) ในระยะเวลา 5 ป 
(พ.ศ. 2551-2555) เพ่ือพัçนาใหยุทธศาสตร
อุตสาหกรรมพลาสติกชีวภาพของประเทศ
ดําเนินการไดอยางเปนรูปธรรม 
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 กอปรกับประเทศไทยเปน
ประเทศเกษตรกรรมท่ีมีผลิตผลหลัก 
ไดแก ขาว ยางพารา ออย มันสําปะหลัง 
ปาลมน้ํามนั โดยในปจจบุนัประเทศไทย
สงออกมันสําปะหลังและนํ้าตาลเปน
อันดับ 1 และอันดับ 2 ของโลก และมี
นโยบายในการปรบัโครงสรางเศรษåกจิ 

เพื่อมุงสูการพัçนาเศรษåกิจสีเขียว 
(Green Economy) ใหสามารถเติบโต
อยางสมดุลและยั่งยืน และเพื่อเปนการ
สงเสริมการพัçนาอุตสาหกรรมสีเขียว 

อาทิ อุตสาหกรรมพลาสติกชีวภาพ 
โดยหากนําวัตถุดิบประมาณ 10%  
ของปริมาณการสงออกมาแปรรูป
เปนพลาสติกชีวภาพจะสามารถ
เพิ่มมูลคาจาก 15,000 ลาน
บาท เปน 250,000 ลานบาท 
(หรือประมาณ 2-3% ของ GDP) 
ซึ่งแสดงใหเห็นวาประเทศไทย

มีศักยภาพสูงในการที่จะกาวขึ้น
สูการเปนศูนยกลางดานอุตสาหกรรม
พลาสติกชีวภาพในกลุมประเทศอาเซียน
 หลังจากศึกษาความเปนไป
ไดในการเปนผูผลิตเม็ดไบโอพลาสติก
สาํหรับจาํหนายใหแกผูประกอบการเพ่ือ
เปนศูนยกลางการผลิตไบโอพลาสติก
แหงแรกของไทยและภูมิภาคอาเซียน  
บริษัท พีทีที โกลบอล 
เคมิคอล จํากัด (มหาชน) 
หนึ่งในบริษัทที่ใหความ
สําคัญและมีความต่ืนตัวตอการลงทุน
ในธุรกิจพลาสติกชีวภาพ จึงไดตัดสินใจ
รวมทุนกับ บริษัท Nature Works 
LLC ซึ่งเปนบริษัทผูผลิตผลิตภัณฑเม็ด
พลาสติกชีวภาพรายใหญที่สุดในโลก 
เพื่อสงเสริมตลาดผลิตภัณฑ “Ingeo” 
ในประเทศไทยและประเทศในเอเชีย
ตะวนัออกเฉียงใต ซึง่ถอืเปนอกีหนึง่กาว
สาํคญัของการดาํเนนิธรุกจิท่ีเปนมติรกบั
สิ่งแวดลอมของบานเรา

 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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 หากจําเปนตองจอดในท่ีทีค่อน
ขางลับตา อยางเชนสถานท่ีเท่ียวกลาง
คืน ผับ บาร ที่บางครั้งตองจอดในที่มืด
และไกล คณุควรขอแรงเพ่ือนใหชวยเดนิ
ไปสง แตถาจะใหดีที่สุดอยากลับดึกเกิน
ไป เพราะย่ิงดกึยิง่อนัตราย อยาคดิเลนๆ
วามีหนาตาเปนอาวุธ เพราะถึงเวลาคับขัน
จริงๆ ก็ไมมีใครชวยเราได  
 อีกจุดที่คุณผูหญิงหลายทาน
มักจะละเลยจนไมไดระมัดระวังตัวนั่น
คือการกดแชตโดยไมสนใจส่ิงรอบขาง 
ซึ่งกิจกรรมน้ีทําใหภัยมาถึงตัวไดงาย 
ขณะที่กําลังแชตอยางเมามันเราอาจ
ไมทันเห็นผูไมหวังดีซึ่งเขามาประชิดตัว
เราแลว 
 บางกรณีภัยใกลตัวอาจจะมา
ในรูปแบบของมิจฉาชีพที่อางตัวเปน
ตํารวจ เนนหาเหยื่อที่เปนผูหญิงขับรถ
คนเดียว มีการนําตัวบทกãหมายออก
มาขมขูหวังใหเหยื่อเกิดความกลัว แลว

 $5&Dก)Ĝ�5+�1�.<$า".�รé
 =Ĝ�5บ�éIร�&น�ğเกิ��êJนE�Ĝ�)1�เ+)า 
B)4ม5กจ4มาDนร=�Bบบ�9I15น�รา&�êJน
 =Ĝหgิ��9IDชĜร�น1กจากจ4�Ĝ1�ร4ม5�
ร4+5��5+�ณ4�5บ�éI�Ĝ+&การห)ďกเ)ďI&�
การ.5gจรDน�9Iเ�)ďI&+B)Ĝ+ การเ)đ1ก
จ1�ร�Dน�9I�9I�)1�$5&กHม9	+าม
.Nา	5gEมěB"Ĝก5น หาก�Ĝ1�จ1�ร�Dน
หĜา�.รร".Ďน	ĜากH	+รจ1�Dก)Ĝก5บจĀ�
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ฉวยโอกาสชิงรถไปอยางงายดาย หรือแมแตการเขามาในรูปแบบของพลเมืองดี 
ผูพรอมใหความชวยเหลือ แตหากเหย่ือชะลาใจ หลงกลเม่ือใด ก็จะสบโอกาสเขา
ทํารายรางกายทันที
 อันตรายไมไดอยูบนทองถนนเพียงอยางเดียว เมื่อคุณแวะเขาปūมนํ้ามัน 
หากไมจําเปนอยาปลอยรถท้ิงไว ใหมีคนเฝารถไวสักคน เคยมีกรณีผูรายมากระทํา 
การบางอยางกับรถ เชน เจาะยาง เจาะหมอนํ้า พอเราขับออกจากปūมก็ขับตามไป  
อีกประเด็นที่ไมควรชะลาใจคือเวลาล็อกรถดวยรีโมตตองแนใจวารถล็อกแลวจริงๆ 
เพราะเดีĜยวน้ีผูรายมักจะใชสัญญาณรบกวนรีโมตรถยนต กอนเปŗดล็อกรถเราควร
สํารวจรอบๆ กอนขึ้นรถ มองซายมองขวาทุกครั้ง เพราะบางครั้งพวกมิจฉาชีพมัก
จะหลบอยูอกีฝũงของรถ พอเราปลดล็อก เปŗดประตู คนรายก็จะเปŗดประตูอกีขางแลว
กระโดดขึ้นรถมาขมขูเราได 
 อีกกรณีที่อันตรายคือ ขณะที่เรากําลังจะเปŗดล็อก หรือกมหากุญแจรถใน
กระเปŞา ซึง่เปนจงัหวะทีเ่ราเผลอ มจิฉาชพีอาจฉวยโอกาสนีเ้ขามาจีไ้ด ทางทีด่คีวรจะ
เตรียมกุญแจไวในมือ พอถึงรถใหมองดูรอบๆ ดานอีกหนอย แลวคอยเปŗดประตูขึ้น
รถ รีบล็อกประตูรถ อยามัวแตเปŗดแอร นั่งเลนโทรศัพท หากเปนไปไดควรรีบขับรถ
ออกจากที่จอดทันที
 มีหลายกรณีที่คนรายจงใจทําบางอยางเพ่ือใหเราตองจอดรถแลวลงไป
เคลียร เชน แกลงขับมาชนทาย หรือมาเคาะกระจกบอกวารถที่เราขับนั้นไปเฉี่ยว
ชน เมื่อเราลงจากรถก็ฉวยโอกาสปลนเอารถไป
 หากเกดิกรณเีชนน้ีขึน้ตองระวงัตัวอยางมาก อยาหยดุรถและลงจากรถโดย
เด็ดขาด แตถาจําเปนตองจอดก็แคเปŗดกระจกแงมคุยกับคูกรณีบอกใหไปเคลียรกัน
ที่โรงพักหรือปūมนํ้ามันใกลๆ ไมคุยตรงน้ี ไมตองกลัวขอหาชนแลวหนี หรือกลัวจะ

ไมไดคาเสียหายจากคูกรณี ถาอีกฝาย
บรสิทุธิĝใจจริงกต็องยอมมาเคลียร แตถา
ไมบริสุทธิĝใจก็จะมักหลบหนีไป ถาเกิด
กรณนีีใ้หจดหมายเลขทะเบียน ส ีกบัรุน
รถไว เพื่อสงใหเจาหนาที่ดําเนินการ
 อยางไรก็ตาม การปองกัน
ตัวจากปจจัยเสี่ยงท้ังหลายเหลานี้ควร
มีสติและความรอบคอบอยูเสมอ การ
วางแผนการเดินทางที่ชัดเจน การหมั่น
ตรวจสภาพรถใหสมบรูณ และหลีกเลีย่ง
การขบัข่ีกลางดกึบนเสนทางสายเปลีย่ว 
จะชวยใหปลอดภัยจากเหตุการณรายๆ
ได ถือคติที่วา “เตรียมไวแตแรก ดีกวา
มาปองกันเอาภายหลัง” 
 แตถาเกิดเหตุรายขึ้นจริงๆ วิธี
การที่จะเอาตัวรอดคือ ถาคนรายอยาก
ไดทรัพยสินอะไรก็ใหไป อยาตอปาก
ตอคํากับผูรายเพราะจะไปกระตุนให
คนรายโมโหจนอาจลงมือทําอันตราย
เราได ที่สําคัญอยาขาดสติ และอยา
เสียดายทรัพย เพราะที่สุดแลวชีวิตเรา
มีคายิ่งกวาทรัพยสินใดๆ 
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 เปนเชนนัน้จรงิๆ เพราะนอกจากความรูสกึราวกบับนิได เรายงัสามารถชม
ทัศนียภาพของประเทศไทยในมุมมองที่แตกตางจากบนฟากฟาผานทองทุง ผืนนํ้า 
แนวเขา ชายปา ดวยอากาศยานสดุคลาสสกิอยาง  Hot Air Balloon  ทีม่รีปูรางและสสีนั
โดดเดนสวยงาม ตลอดจนความนิม่นวลในการขึน้ลง การทรงตวัทีด่ขีณะลอยอยูกลาง
อากาศ พรอมๆ กบัมองเมอืงไทยไดครบ 360 องศา อกีท้ังยงัไรเสยีงเครือ่งยนตรบกวน 
ดวยเหตุนี้จึงทําใหการบินบอลลูนในเมืองไทยเร่ิมไดรับความนิยมจากนักทองเท่ียว
มากยิ่งขึ้น 
 บอลลูนเปนกิจกรรมทองเที่ยวอันเปนท่ีนิยมมานานแลวในสหรัåอเมริกา 
ยุโรป และญี่ปุน แตสําหรับในเอเชียพบอยูบางประปรายในพมา ฟŗลิปปŗนส มาเลเซีย 
อนิโดนเีซยีเทานัน้ สาํหรบัประเทศไทยเพิง่มกีารนาํบอลลนูอากาศรอนมาทาํการบนิ
ได 10 ป โดยมีการจดทะเบียนจากตางประเทศ และนักบินผูทาํการบินกถ็อืใบอนุญาต
ตางชาติเพื่อทําการบินในวาระพิเศษตางๆ 

ส

Once 
in Life 
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 บานเราในชวงเดือนพฤศจิกายน-มีนาคมเปนชวง
ที่อากาศกําลังเย็นสบาย ความเร็วลมตํ่า เหมาะแกการขึ้น
บอลลูนที่สดุ เทีย่วบนิอนันิม่นวลของบอลลูนความเร็วลมตอง
ไมเกนิ 2 กิโลเมตรตอช่ัวโมง  ในตะกราบอลลนูนอกจากความ
รูสึกอิสระ มองไดไกลโดยไรสิ่งกีดขวาง สิ่งท่ีวิเศษสุด
คือ “การไดสัมผัสกับความสงบและอยูกับธรรมชาติ
รอบตัว” คอยๆ เลื่อนไลสายตาไปกับสรรพส่ิงที่
ปรากä แลวคณุจะประจกัษวาเมอืงไทยของเรานั้น
ชางสวยงามเสียนี่กระไร
 การทองเที่ยวดวยบอลลูนนั้นมักข้ึนบิน
ตั้งแตเชาตรู และกลับลงสูพื้น (แลนดิ้ง) ราว 9 โมง
เชา เนื่องจากอากาศเร่ิมรอน การกางบอลลูนจะตอง
อาศัยลูกเรือราว 3-5 คน ใชเวลาประมาณครึ่งชั่วโมงเพื่อใช
หัว Buner เปากŢาซเขา Envelop เมื่อลูกบอลลูนตั้งขึ้นและ
นักบินเตรียมอุปกรณจําเปน เชน เครื่องวัดทิศทางลม GPS 
วิทยุสื่อสาร ทดสอบ Buner กŢาซเช้ือเพลิง และตรวจสอบ
ถังเช้ือเพลิงสํารองเปนท่ีเรียบรอย นักบินจะสงสัญญาณให
ลูกเรือคอยๆ ปลอยบอลลูนขึ้น ซึ่งมักจะเปนเวลาเดียวกับที่
ตะวนัทอแสงขึน้เหนอืขอบฟา พลนัทีบ่อลลนูลอยสงูขึน้กระทั่ง
นักบินบังคับใหเปนอันหนึ่งอันเดียวกับสายลม ภาพความงาม
ในมุม 360 องศา จะทําใหนักทองเที่ยวหลายคนที่กลัวความ
สงูลมือารมณนัน้ไปโดยสิน้เชงิ เมอืงไทยในมมุสงูทีต่างจากแนว
ระนาบจะคอยๆ ปรากäข้ึน หลายคนถึงกับเปลงเสียงอุทาน
ดวยความสุขใจวา “ฉันรักเมืองไทย”

 สาํหรบัประเทศไทยบอลลูนถอืเปนยทุธปจจยั ดงันั้น 
การมีไวในครอบครองจึงตองขออนุญาตจากกรมการขนสง
ทางอากาศ และกรมการบินพลเรือนกอน หากนําไปใชงาน
โดยไมไดรับอนุญาตถือเปนการทําผิดกãหมายไมตางจาก
การพกพาอาวุธปŚน การบินบอลลูนเปนการทองเที่ยวแบบ 
Executive ในเมืองไทยหลายพ้ืนทีส่ามารถขึน้บนิได คาใชจาย
สําหรับนักทองเที่ยวเริ่มตั้งแต 10,000-20,000 บาทตอคน 
ทัง้น้ี  ขึน้อยูกบัจํานวนช่ัวโมงในการบิน ปจจุบันมบีนิทีเ่ชยีงใหม 
พัทยา หัวหิน และเทศกาลบอลลูนนานาชาติ ที่การทองเที่ยว
แหงประเทศไทยจะจัดขึ้นราวๆ เดือนธันวาคมของทุกป 
โดยหมุนเวียนเปล่ียนไปตามสถานที่ทองเที่ยวตางๆ ภายใน
ประเทศ บอลลูนในบานเรามิไดมีไวใชเพื่อการเดินทาง แตใช
เพื่อการพักผอน ลองลอยไปชมทิวทัศนจากมุมสูง 
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 เคยมีคําเปรียบเปรยวาเคร่ืองบิน
คือนก เฮลิคอปเตอรคือแมลงปอ สวน
บอลลูนนั้นคือผีเสื้อ ซึ่งเคล่ือนตัวอยาง
นุมนวล นกับินบอลลนูผูชาํนาญตองเกง
ในเรื่องการสังเกตทิศทางลม การกอตัว 
และเคล่ือนท่ีของกอนเมÛท่ีบอกอะไร
ไดหลายอยาง นักบินจะไมนําบอลลูน
ขึ้นอยางเด็ดขาดหากสังเกตเห็นความ
ผิดปกติของทิศทางการเคลื่อนที่ของ
กอนเมÛ 

 หากลอยบอลลูนเลยขึ้นไป
แถวอยุธยา อางทอง สิงหบุรี ชัยนาท 
อุทัยธานี นครสวรรค จะพบกับทองนา
อันเขียวขจีที่เปรียบดั่ง “อูขาวอูนํ้าและ
คลังเสบียงสําคัญของประเทศ” ผืนนา
อันกวางใหญสุดลูกหูลูกตาคลายจะ
บอกกับเราวา อยางไรเสียบานเราคือ
ประเทศเกษตรกรรมอยางแทจริง
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 เหนือลําตะคอง อันเปนตู
กบัขาวของชาวโคราช สิง่มหศัจรรยอยาง
หนึ่งที่เราพบคือไรขาวโพดอันสวยงาม 
ตะวนัออมขาวทอแสงอาบเมลด็สเีหลอืง
ของฝกขาวโพดใหกลายเปนสีอําพัน
ตระการตา ไกลออกไปมีชาวนากําลัง
ยืนโบกไมโบกมืออยูใกลกับรถเกี่ยวขาว 
เมื่อบอลลูนลอยผาน ยิ่งนักบินสงเสียง
ทกัทายดังๆ คนขางลางกย็ิง่ตืน่เตนยนิดี
 ท่ีภาค อีสานเหนือ ทุ ง กุลา
รองไห แหลงปลูกขาวหอมมะลิที่ดีที่สุด
ในโลก ดินแดนแหงอารยธรรมขอม 
เม่ือมองจากดานบนจะพบภาพการวางผัง
ของตวัปราสาทหลายแหง เชน ปราสาท
ศรขีรภูม ิปราสาทหินวดัสระกําแพงใหญ  
ลวนเปนรูปทรงเรขาคณิต มักหันหนา
ไปทางทิศตะวันออก อันเปนที่ตั้งของ
นครวัด นครธม ตนธารแหงอารยธรรม
ขอมอันยิ่งใหญ พนเขตแนวปราสาท 
จะเปนสวนที่ถูกโอบลอมดวยพื้นท่ี
การทํากษตรกรรม หลงัผานพนฤดูทาํนา 
เกษตรกรก็จะปลูกใบยาสูบเปนพืช
หมุนเวียน ชวยสรางรายไดเปนอยางดี 
คนท่ีน่ีจึงไมคิดอพยพไปเปนแรงงานพลัด
ถิน่ มกัจะหาอยูหากินในถ่ินåานบานเกิด  
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 อารมณความรูสึกขณะอยูใน
ตะกราบอลลูนอาจเปลี่ยนไปเรื่อยๆ 
ตามลักษณะภูมิประเทศ แตทั้งหมด
ทั้งมวลคือความรื่นรมย สวยงาม และ
ประทับใจ ที่ อ.ทาวังผา จ.นาน เมื่อ
บอลลูนลอยขึ้นไดระดับเราก็สัมผัสได
กับความเขียวขจีที่กวางใหญไพศาลสุด
ลกูหลูกูตาดวยพชืหมนุเวยีน ทัง้ขาวโพด 
ถั่วลิสง พริกขี้หนู และพืชชนิดอื่นๆ  
ความเร็วลมประมาณ 2 กม./ชม. เพียง
พอที่จะทําใหนักบินนําตะกราบอลลูน
ลอยต่ําลง จนสามารถทักทายกับชาว
บานที่กําลังเก็บเกี่ยวผลผลิตทางการ
เกษตรได ชาวบานตื่นเตนเมื่อเห็นเจา
ลกูโปงยกัษลอยเขาไปใกล   ในท่ีสดุนกับนิ
ของเราก็ไดรับของฝากเปนขาวโพด
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 ความเคลื่อนไหวเบื้องลางชวนใหตื่นเตนและ
นาหลงใหลย่ิงนกั เวลา 1-2 ชัว่โมงท่ีลอยละลองอยูเหนือฟากฟาผานไปอยางรวดเร็ว 
ภวังคแหงความสุขพลันสิ้นสุดลงเม่ือนักบินเตือนวากําลังจะแลนด้ิง ใหผูโดยสาร 
เตรียมยอเขาเก็บอุปกรณทุกอยางใหเรียบรอย มือจับหวงดานขางตะกราบอลลูนให
มัน่ จากนัน้นกับนิกค็อยๆ นาํบอลลนูลงอยางปลอดภยั หลงัจากนัน้จะมกีารมอบเขม็
ที่ระลึกจากนักบิน หรือประกาศนียบัตรแกผูโดยสาร 
ตามดวยการรับประทานอาหารเชารวมกัน 
เพื่อเฉลิมฉลองตามธรรมเนียมปäิบัติ  
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1ี่�ว==ะวัง
ในหนาหนาว

Y=�Hิ/
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 .าเห�<�1�Cร	ห+5� เกิดจาก
การติดเชื้อไวรัสในระบบทางเดินหายใจ
สวนบน การรักษาอาการถาเกรงวาจะ
เกดิผลขางเคียงจากยาปäิชวีนะ จะลอง
เปลี่ยนมาใชยาสมุนไพรประเภทขิงชวย
แกไอ ละลายเสมหะ ใบหมอนชวยลดไข 
ลดน้ํามกู อูเวยจ่ือปองกนัอาการทองเสยี
จากอาการหวัดลงกระเพาะ ชะเอมเทศ 
ชวยเสริมภูมิคุมกันใหรางกายหายจาก
หวดัเรว็ขึ้น วานหางจระเขชวยลดอาการ
อกัเสบในรางกาย นอกจากหายปวยจาก
โรคหวดัแลว ตบัและไตยงัไมตองทํางาน
หนักอีกดวย
 แตมีขอแมวาในการใชสมนุไพร
เพ่ือรักษาโรคหวัดนั้น ตองใชการผสม
สมุนไพรแตละตัวเขาดวยกันในสัดสวน

เฉพาะตัวที่เหมาะสม ซึ่งหากกําหนดโดยแพทยผูเชี่ยวชาญดานสมุนไพรจะไดผล
การรักษาท่ีดี โดยสมุนไพรแตละตัวจะทําหนาที่เสริมฤทธิĝการรักษาซ่ึงกันและกัน 
 สําหรับการรักษาดวยยาแผนปจจุบัน กลุมยาที่ใชรักษาโรคหวัดแบงออก
เปน 4 กลุมคือ ยาลดไข ยาลดน้ํามูก ยาแกอักเสบหรือยาÛาเช้ือ ยาแกไอ 
ละลายเสมหะ ดังนั้น จะเห็นไดวาการกินยาสมุนไพรเพียงสูตรเดียวสามารถ
ครอบคลุมโรคหวัดไดทั้งหมดโดยไมตองพึ่งยาแผนปจจุบัน

 เปนโรคที่พบไดบอยและดู
เหมือนจะเปนโรค “งายๆ” แตจริงๆ 
แลวอันตรายถึงชีวิตได เชน ในผูสูงอายุ 
ผูปวยเรื้อรัง หรือเด็กเล็ก โดยเฉพาะ
กรณีที่พักอาศัยหรือทองเที่ยวอยูใน
บริเวณที่อากาศเย็น ลมแรง มีความ
ชืน้สงู เชน บนยอดเขา ในปา นํา้ตก หรอื
ทะเลที่มีคลื่นลมแรง โรคหวัดหากไมรีบ
รักษาใหหายจะเกิดอาการแทรกซอนที่
รนุแรงอ่ืนๆ ตามมาได เชน โรคปอดบวม 
หรือโรคเยื่อหุมสมองอักเสบเฉียบพลัน

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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 โรคหัวใจวายเฉียบพลันหลายคน
มักไมทราบวาอาการจะกําเริบมากในชวง
หนาหนาว สาเหตุหลักมาจากหลอดเลือด
หวัใจอดุตนัเฉยีบพลนั เริม่ดวยมอีาการแนน
หนาอกประมาณ 30 นาทีขึ้นไป จากนั้น 
กลามเนื้อหัวใจจะเสียหายเพ่ิมขึ้นเรื่อยๆ
ทุกวินาทีจนเกิดภาวะหัวใจวาย ช็อก และ 
อาจเสียชีวิตได

 สาเหตุเกิดจากอากาศที่เย็นลง 
ทําใหเลือดไหลเวียนชาลง เกิดการจับ
ตัวของลิ่มเลือดไดงาย คลายนํ้าที่อยู
ในชองแชแข็งของตูเย็น ประกอบกับ
เลือดของผูปวยจะหนืดกวาปกติ 
เน่ืองจากการกินอาหารท่ีมันหรือ
หวานมากเกินไป นอกจากนี้อากาศ

เย็นยังสงผลใหหัวใจบีบตัวทําใหเลือด
ไปเลี้ยงสวนตางๆ ของรางกายไดนอยลง 

ลิม่เลอืดจงึกอตวัไดเรว็ข้ึน และอาจไปอดุตนั
หลอดเลือดหัวใจได  ดังนั้น หากพบคนใกล
ตัวมีอาการดังกลาวใหรีบนําสงโรงพยาบาล
ทันที อยาลังเลรอดูอาการโดยเด็ดขาด

+ิ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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+ิ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 : ขอมูลจากนายแพทยธเนศ อมรพิทักษกูล แพทยแผนปจจุบันและผูเชี่ยวชาญดานสมุนไพรและการฝงเข็ม จาก Herb Plus+ Clinic

�  �  �  �  สุดทายนี้เชื่อวาคงไมมีใครอยากที่จะเจ็บปวย เพราะการที่เราปวย
ไขไมใชเราคนเดียวที่ทุกข ยังมีคนรอบขางตองพลอยรอนเนื้อรอนใจไปดวย  
แทนท่ีจะไดไปเท่ียวกันทั้งครอบครัวในฤดูหนาว กลับตองอยูพยาบาลคน
ปวยกันยกทีม ดังนั้น ทางที่ดีเราควรดูแลตัวเองเสียแตเนิ่นๆ โดยการเลือก
กินอาหารที่มีประโยชน นอนหลับใหเพียงพอ และอีกวิธีที่ทําไดงายๆ คือ 
การรับประทานสมุนไพรบํารุงรางกายใหแข็งแรงอยูเสมอ การที่เรารูทันโรค
และเตรยีมตวัปองกนัไวแตเนิน่ๆ นอกจากจะชวยลดความเสีย่งในการเจบ็ปวย
แลว ยังชวยใหเรามีสุขภาพแข็งแรงเพียงพอที่จะออกไปเที่ยวรับลมหนาวได
อยางเบิกบานใจอีกดวย 

 เกิดขึ้นไดกับทุกเพศทุกวัย คนทั่วไป
มักคิดวาไมใชโรครายแรง แตหารูไมวาหาก
ปลอยท้ิงไวจนเกิดอาการปวยเร้ือรังอาจเปน
สาเหตุนําไปสูโรคหัวใจวายเฉียบพลันได โรค
ปวดขอเร้ือรังโดยทั่วไปมักมีอาการปวดตึงใน
ชวงเวลากลางคืนหรือรุงเชา อาการมักกําเริบ
อยางรุนแรงในชวงฤดูหนาว เน่ืองจากอากาศ
เยน็ทาํใหปรมิาณการไหลเวียนของเลือดทีส่งไป
เลีย้งบรเิวณขอกระดกูตางๆ ทาํงานชาลง สงผล
ใหเกิดการค่ังของของเสียในหลอดเลือด เกดิเปน
อาการปวดเมื่อยหรือชาตามมา คลายกับการ
เปนตะคริวในเวลาท่ีอากาศเย็นจัด บางคนคดิวา 
โรคปวดตามขอจะพบในผูสูงอายุเทาน้ัน แต
ในทางแพทยแผนจีนระบุวาเปนโรคท่ีพบไดใน
ทุกวัย สําหรับคนไขที่มีปญหาเรื่อง
ระบบไหลเวียนเลือดไมดี
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ประเõทแรก เนนการออก
 กําลังกายเพื่อเสริมสรางการ
ทํางานของระบบหัวใจ ทั้งหลอดเลือด
หัวใจและการไหลเวียนของโลหิต อาทิ 
เครือ่งออกกาํลงักายทีเ่ปนลูกลวิง่ เครือ่ง
ออกกําลังกายดวยทาทางปนเขา หรือ
พายเรือกรรเชียง รวมถึงเครื่องออก

กําลังกายประเภท Elliptical 
หรือ Cross Training ซึ่ง
เปนการออกกําลังกาย
แบบ Free Running 

เ�=Q่องออกกdาลังกาย

HEALTH
Let’s Exercise

 ช;I1+ěาD	รกH�าม�9I�Ĝ1�การม9
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.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 เปนเคร่ืองและ
 อุปกรณออกกําลังกายท่ีเนน
การเสริมสรางกลามเนื้อ อาทิ ฟรีเวต 
คือ บารเบลล (Barbell) ดัมบเบลล 
(Dumbbells) หรือการยกน้ําหนักหรือ
แรงตาน (Weight Training, Resistance 
Training) และกลุมเคร่ืองฝřกท่ีเปน
อุปกรณ

 อาจารยชลชัย อานามนารถ ผูชวยคณบดี วิทยาลัย
วทิยาศาสตรและเทคโนโลยกีารกāีา มหาวทิยาลยัมหดิล อธบิาย
วา “เครื่องออกกําลังกายที่ผูคนนิยมใชกันในปจจุบันหากจะ
จําแนกตามสมรรถภาพทางกายภาพแบงออกเปน 3 ประเภท 
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 ประเõทท่ี 3 เปนเครือ่งชวยยดื
 เหยียดกลามเนื้อ เนนการยืด
เหยียดเพื่อใหกลามเนื้อออนตัว 

ห
เ
แ

5=ะเ:1�อง
เ�=Qอ่งออก
กdาลังกาย
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 ในปจจุบันยังมีอุปกรณทางเลือก
ตามกระแสนิยม อาทิ เข็มขัดลดเอว 
และเคร่ืองออกกําลังกายแบบแรงส่ัน 
(Vibration) ซึ่งลดความอวนไดจริง
หรอืไม และควรเลอืกซือ้อยางไร อาจารย
ชลชัยแนะนําวา “อุปกรณเหลานี้จัดอยู
ในอุปกรณเสริมสําหรับคนที่มีขอจํากัด
ดานสุขภาพท่ีไมสามารถออกกําลังกาย
ไดตามปกติอยางเต็มที่ ขอใหเลือกใช
ควบคูกับการควบคุมอาหารและการ
ออกกําลังกายจึงจะไดผลดี สวนเคร่ือง
ออกกําลังกายแบบแรงส่ัน (Vibration)
ท่ีทําใหเกิดแรงส่ันเฉพาะท่ีเอว ซ่ึงเปนแรง
สัน่แนวขนานสามารถชวยลดนํา้หนักได
บาง แตผลจากการเพิ่มความหนาแนน
ของมวลกระดูกมักจะมาจากแรงส่ันใน
แนวดิ่งมากกวาในแนวขนาน 

�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`นบานกัน

%


ซีเกมส �=ัĉง1ี่ 27

  เมื่ อสมาพันธกีāา
แหงเอเชียตะวันออกเฉียงใต

(SEAGF) มีมติเปนเอกฉันทให
พมาเปนเจาภาพ สงผลใหพมา

ไดสิทธิĝเลือกประเภทของกีāาในการ
จัดการแขงขัน รวมถึงกีāาพ้ืนบานของ
ชาวอาเซียน อาทิ

 ในกีāาซีเกมสคร้ังน้ีมีแขงขัน
ประเภทกีāาเขารวมแขงขันท้ังหมด
จํานวน 33 ประเภท ทั้งกีāาสากลและ
กีāาพื้นบาน เปนที่นาเสียดายวามีกีāา
สากลหลายประเภทซึ่งเปนความหวัง

เหรียญทองของทัพนักกีāาไทยถูก
ตัดออก คือ ฮอกก้ี เทเบิลเทนนิส     
เทนนสิ ยมินาสตกิ และแบดมินตัน 
ท่ีเปนเชนน้ีนาจะเกิดจากความ
ไมพรอมของสนามการแขงขัน
และนักกีāาของประเทศเจาภาพ  

รวมถึงวอลเลยบอลชายหาดกับ
กีāาเตนรําที่ถูกตัดออกไป ดวย

เหตุผลวาเครื่องแตงกายของนักกีāา
ทั้งสองประเภทนี้ ไม เหมาะสมกับ
สุภาพสตรีชาวพมา

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
 รองพ้ืนเน้ือมูสที่บางเบาและปกปŗดไดเนียน
เรียบ เหมาะสําหรับทุกสภาพผิว ไมทําใหผิวดูมันวาว
ตลอดวัน สวนสาวๆ ที่มีผิวธรรมดา-ผิวแหงคอลเล็กชั่น
นี้ยังมีรองพื้นเนื้อลิควิดใหเลือกสรร เพื่อผิวท่ีเนียนใสมี
สุขภาพดี เพียงแคมีผิวที่เปลงปล่ังก็ชวยใหสาวๆ สวย
สะดุดตาไดในทุกโอกาส (ขนาด 18 กรัม 449 บาท)

Jergens Daily Moisture 
Dry Skin Moisturizer
 ใส ใจผิ วกายใหนุ ม ล่ืน
นาสัมผัส พรอมมอบความชุมชื่น
แกผิวกายตลอดท้ังวันดวยครีม
ที่ไมเหนียวเหนอะหนะ บํารุงผิว
ไดทุกวันทั้งเชาและเย็น ทั้งยังให
ความรูสึกสบายตัวดวยกลิ่นหอม
ออนๆ ของฟรุตซอรเบตเพื่อผิว
กายท่ีเปลงปล่ังเชนเดยีวกบัผิวหนา 
(ขนาด 650 มล. 295 บาท, 400 
มล. 210 บาท, 250 มล. 150 บาท)

L’Oreal True Match BB Cream 
 เตรียมผิวใหเนียนใสและมีสุขภาพดี พรอม
ปกปŗดจุดบกพรองไดอยางแนบเนยีน ทัง้ยงัมคีณุสมบตัิ
ในการกักเก็บความชุมชื่นไดยาวนานตลอดวัน ชวย
ลดเลือนจุดดางดําและปกปองผิวจากแสงแดดและ
มลภาวะดวย SPF 35/PA+++ มีใหเลือก 2 เฉดสี 
สสีวางสําหรับสาวผวิขาว และสนีํา้ผึง้สาํหรบัสาวทีม่ผีวิ
เขม (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 ชวยฟŚŪนฟู
และบํารุงผิวไดอยางลํ้าลึก 
เหมาะสําหรับสาวๆ ที่มีปญหา
ริว้รอยจากฝาแดด กระ จดุดางดาํ 
และผวิหมองคลํา้ เมือ่ใชเปนประจาํ 
ปญหาผิวจะแลดูจางลงและผิว
เปลงปลั่งเปน 2 เทา มีใหเลือกทั้ง
สองแบบตามความเหมาะสมของแตละ
สภาพผิว S: ผิวธรรมดา-ผิวมัน, R: 
ผิวธรรมดา-ผิวแหง (690 บาท)

IPSA ME SUPERIOR 
 ปรบัสมดลุผวิทกุเชาเยน็ดวย
เนื้ออิมัลชั่นเขมขนแตบางเบาและซึมซาบเขา
สูผิวอยางรวดเร็ว เพียงกดหัวปūม 3 ครั้งลงบน
สําลี แลวทาใหทั่วใบหนา เนื้ออิมัลชั่นจะชวย
เสริมการบํารงุผวิ เมือ่ใชเปนประจําผวิจะแล

ดูเปลงปลั่ง และชวยเติมเต็มใหผิวกระชับ
ยืดหยุนและลดเลือนริ้วรอย (ขนาด 175 
มล. 3,800 บาท)

Laneige Snow BB Soothing 
Cushion SPF 50/PA+++ 
บีบีครีมบนพัฟฟşฟองนํ้าสูตรชุมช่ืน เมื่อ

สัมผัสกับผิวหนาจะใหความรูสึกเย็นสบายผิว มอบ
คุณคาการบํารุงผิวดวย White Plus Renew 
Complex เพื่อผิวชุมช่ืนและกระจางใส สามารถ
ใชไดทั้งเปนเมกอัพเบสในการแตงหนายามเชา หรือ
ทชัอพัระหวางวนัโดยไมทําใหเกดิคราบ อกีทัง้ยงัชวย
ควบคุมความมันสวนเกินบนใบหนา (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) 

71
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7
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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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HEART&SOUL
Think Good

เคล็ด(ไม)ลับ
สยบความเครียด 
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รูเทาทัน “ความเครียด” 
 เพลโต นักปรัชญาชาวกรีกโบราณ
กลาวไววา “ไมมีเรื่องใดควรคาแกความกังวล” 
เมื่อมีเรื่องมากระทบจิตใจ ขอใหระลึกถึง
วลีดังกลาวขางตนเพื่อบั่นทอนความเครียด  
ความเครียดเปรียบเสมือนปŗศาจรายที่เราตอง
กลาที่จะเผชิญหนาและเอาชนะใหได ดวย
การปรับวิธีคิดในชีวิตเสียใหม อยาปลอยให
ความเครียดเขามาทําใหจติใจของเราย่ําแย  หาก
ความเครยีดไมวาจะเปนความเครยีดในรปูแบบ
ไหน หรอืรนุแรงเพยีงใดกต็าม ไมสามารถกอตวั
และทํารายรางกายและจิตใจของเราได ชีวิต
ของเราจะไมประสบกับความลมเหลว
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พักผอนหนี “ความเครียด” 
 เมือ่เรารูเทาทนัวาความเครยีด
มาเคาะประตูเยือนเราแลว การขอเวลา
นอกใหกับตนเอง ดวยการวางแผนไป
พักผอนที่ใดสักแหงกับคนรูใจอาจชวย
ใหสมองปลอดโปรง จิตใจสบาย เกิด
ความผอนคลาย ทายที่สุดยอมทําให
เราสามารถคิดหาทางออกใหกับปญหา
ไดเร็วขึ้นก็เปนได หรือเพียงแคการได
จินตนาการถึงกิจกรรมผอนคลาย อาทิ 
การอาบน้ําอุน การเดินเลนในสวนสวย 
หรือการนั่งวาดภาพอยูใตรมเงาไมใหญ 
ยอมชวยใหจิตใจกลับมาสงบนิ่งไดดวย

นิ่งสงบ ไหลลื่นไปกับชีวิต
 ความสงบสุขในจิตใจจะเกิดขึ้น
เมื่อเราสามารถลอกเปลือกความเครียด
แตละช้ันที่หอหุมจิตใจของเราออกไป  
จากนัน้จงึผอนปรนจงัหวะชวีติใหเนบิชา
ลง ปลอยวางกบัความกดดนัทัง้หลายใน

อางอิง หนังสือเรื่องสุขทุกลมหายใจ (Simply Relax) เขียนโดย Dr.Sarah Brewer แปลและเรียบเรียงโดยแพทยหญิง 
ธิดากานต รุจิพัçนกุล (กรุงเทพĄ ซีเอ็ดยูเคชั่น, 2555)

ชวีติ ดวยการจนิตนาการถงึนทิานวยัเดก็ทีเ่จากระตายฝเทาไวปราชยัใหกบัเจาเตาที่
กาวเดินอยางเชื่องชาแตสมํ่าเสมอและมั่นคง เมื่อคิดไดเชนนั้นแลวจงดําเนินชีวิตตอ
ไปเชนเดียวกับการเดินของเตา  ตามปรัชญาของลัทธิเตţาที่กลาววาชีวิตยอมไหลลื่น
ไปตามธรรมชาติ เฉกเชนสายนํ้าในลําธารท่ีพัดพาเศษดินตามตลิ่งลองลอยไปดวย 
เปรียบไดกับชีวิตของคนเราท่ีตองพบพานกับสิ่งตางๆ ซึ่งเปนบททดสอบของชีวิต 
แตสายนํ้ายังคงตองรินไหลตอไป 

จงเอาชนะความกลัว
 “ความกลัว” มักเปนมฤตยู
เงียบท่ีขัดขวางเสนทางสูความสําเร็จ 
เพราะความกลัวทําใหเกิดความวิตก
กังวล คิดไปเองวาจะมีสิ่งรายเกิดขึ้น ทั้ง
ทีส่ิง่นัน้ยงัไมทันจะเปŗดเผยตวัเสยีดวยซํ้า 
ดงันั้น จงหาทางควบคุมและกําจดัความ
กลวัออกไปจากใจใหเรว็ที่สดุ การหายใจ
เปนอีกวิธีหนึ่งที่ชวยใหจิตใจสงบ เมื่อ
รับรูวาความกลัว ความกังวลมาเยือน 
ขอใหสูดลมหายใจเขายาวและตอเนื่อง 
พรอมผอนลมหายใจออกอยางชาๆ 

นุมนวล ทําเชนนี้สักระยะหนึ่งจะชวย
ใหจิตใจผอนคลายจากความกลัวและ
ความกังวล  

 ในชีวิตของมนุษยเรา อดีต 
ปจจุบัน และอนาคตตางเชื่อมโยงเกาะ
เกี่ยวกัน บางคนโหยหาอดีตเพราะ
อดีตของเขาหรือเธอน้ันมอบความรูสึก
ปลอดภัย  มั่นคง จนทําใหเกิดความลุม
หลงและจมปลักอยูกับอดีต พานไปคิด
เปรียบเทียบกับความทุกขในปจจุบันวา
ทําไมถึงหนักหนาสาหัสเหลือเกิน 
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แลวเมื่อโกรธจะทําอยางไร
นิĈงสงบสยบมา= 
 นี่คือวิธีที่ยากที่สุดแตไดผล
ดีที่สุด นอกจากตองใชสติสัมปชัญญะ
สูงแลวยังตองม่ันคงในสมาธิ ในกรณีที่
เกิดเหตุการณนี้ตรงหนา คุณตองเก็บ
อาการเอาไวใหดีที่สุด อยูในภาวะสงบ 
ระงับอารมณ ยืนเผชิญหนากับผูที่ทําให
คุณโกรธแบบรักษาระยะหาง อยากาว
เขาไปหา แตสบตาเพื่อใหเขาทราบวา
เรารูสึกอยางไร พยายามอยาปลอยให
อารมณมาอยูเหนือเหตุผล ตองอาศัย
เวลาและจังหวะที่เหมาะสมเพื่อผอน
คลายจิตใจของตนเอง หันหนาเขาหา
กนั ชวยกนัคดิ ชวยกนัคลีค่ลายประเดน็ 
พูดคุยปรับความเขาใจใหตรงกันดวย
นํ้าเสียงที่เปนปกติ วิธีนี้นอกจากจะชวย
รักษาบุคลิกภาพแลว ยังทําใหบุคคลใน
แวดลอมรูจกัเกรงใจและเคารพวçุภิาวะ
ทางความคิดและทางอารมณที่มีความ
เปนผูใหญของคุณดวย 

 ความรุนแรงทั้งหมดทั้งมวลที่ไดระบายออก หรือถูก
ปลอยไปอยางเต็มกําลังในวินาทีนั้น ทั้งคําพูด กิริยา อาการ 
สีหนา สายตา ถูกจัดหนักโดยไมสามารถยับยั้งได เมื่อเวลา
ผานไปความสบายใจเขามาแทนที่ แตความรูสึกดีที่คนอื่นมี
ใหกับเราอาจเลือนหายไป ความไมพึงพอใจเกิดขึ้นได แตสิ่ง
ที่ทาทายเราคือเราจะควบคุมไดอยางไรเพื่อไมใหความโกรธ
ของเราไปเผาใจคนอื่น หยุดนับ 1-10 สักนิดกอนที่จะปราย
ตามองใคร การชักสีหนาอยางชัดเจน และการสาดใสอารมณ
อยางทันทวงทีมีแตจะนําพาความเสียใจมาใหคุณในภายหลัง 
อยาลืมวาพวกเขาไมไดเกิดมาเปนที่ระบายหรือเปนอะไรก็ได
ที่พรอมรองรับอารมณของคุณ แมวาตนเหตุของความขุนมัว
นั้นจะเกิดจากพวกเขาก็ตามที
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หลบเลี่ยง[ม
เสี่ยงX=ง
 ในกรณีทีเ่กดิอารมณขุนมวัขัน้
มหาศาลแลวไมควรจะชนปะทะ การเดิน
เลีย่งชวยใหเราเรียกสตกิลบัคนืมาไดเรว็ 
อยาคดิวาเปนการหน ีเพราะนีเ่ปนเพยีง
แคการสงบสติอารมณ การแสดงพฤติกรรม
แบบน้ีจําเปนตองชัดเจน เพื่อใหคูกรณี
ไดรบัรูวาส่ิงทีเ่ขาทาํนัน้จะมผีลตอบกลบั
มาทันที โดยการไมสนใจ วิธีนี้ไมรุนแรง
โหดราย แตจะสงผลกระทบเปนบทเรยีน
ใหเขาไดรับรูวาไมควรปäิบัติเชนนั้นอีก 
และเมื่อใดก็ตามที่ตางฝายตางสงบ เริ่ม
รูสึกอยากปรับความเขาใจ จงยุติทุก
ปญหากอนที่จะเดินกลับเขาไป ทบทวน 
ตกลง และยอมรับฟงกันและกันอีกครั้ง 

ใหอ:ัย/
อกัน 
 ชวงแรกที่เกิดความไมพอใจ
อาจมีอารมณโกรธตามธรรมชาติ แต
เมื่อเหตุการณผานไปขอใหคิดถึงสวนดี
ของอีกฝาย เปนลักษณะของการเอานํ้า
เย็นเขาลูบตนเอง รีบขมใจใหสงบ และ
ปรบัความเขาใจกนัทนัทดีวยเหตุและผล 
เมือ่ทกุสิง่อยางเรยีบรอยกไ็มจาํเปนตอง
พูดคุยกันอีก เพราะจากนี้คือเวลาที่เรา
ตองออกไปบําบัดอารมณเคืองขุนที่คั่ง
คางอยูในใจใหหมด แลวคอยเดินยิม้กลบั
เขามาใหมดวยหัวใจที่ปราศจากอคติ
�

 ไมวาจะเปนความโกรธจากที่ทํางาน สิ่งแวดลอม หรือที่บาน ทุกกรณีที่
กลาวมานี้จําเปนตองใชสติในการระงับ โดยเฉพาะกับคนในครอบครัวยิ่งตองคํานึง
ถึงความรูสึกระหวางกันเปนพิเศษ หากรับรูวาตนไมพอใจ แมวาคุณจะไมพูดอะไร 
แตหากแสดงออกทางสีหนา ทําใหอีกฝายชะงัก อาจเกิดความกินแหนงแคลงใจ 
สงผลใหตางฝายตางเครียด กระทบตอสุขภาพ ทําใหไมมีความสุข ระบบภูมิคุมกัน
ของรางกายทํางานต่ําลง สขุภาพกายทรุด สขุภาพใจโทรม วนัหยุดทีอ่ยูรวมกันพรอม
หนาพรอมตาแทนที่จะเปนวันแหงความสุข จะกลายเปนวันแหงความทุกขไปทันที
  เมือ่เกดิอารมณโกรธตองรบีหยดุ ไมตอบโต พาตนเองออกจากสถานการณ
นัน้ๆ เรงหาสิง่บันเทงิเรงิใจ จดักจิกรรมทีช่อบ ฟงเพลงทีใ่ช เดนิชมนกชมไม โทรศพัท
หาเพือ่นพองนองพีท่ีป่รกึษา จดัเวลาวางไปพกัผอน มองโลกในแงด ีมคีวามเขาใจ ให
อภัยเปนที่ตั้ง 
�
เ�ยสงสัยบาง[หมว
า1dา[มเ=า1dา[ด X/
�นอQ่น1dา[ม
[ด 
 การที่เรารูสึกสบายใจเร็วกวา เมื่อหันไปเห็นคนนั้นยังเครียด คนนี้ยังกังวล 
กค็ดิวาพวกเขายงัออนหดันกั เรือ่งแคนีไ้มสามารถจดัการกบัความรูสกึของตวัเองได 
พานใหยิ่งเห็นยิ่งหงุดหงิด ขุนเคืองใจ จนเผลอแสดงอาการออกมาอีก คราวน้ีจาก
เรื่องเล็กอาจกลายเปนเร่ืองใหญ และคนท่ีกวนน้ําใหขุนซํ้าอีกคร้ังก็ไมใชใคร ลอง
ตระหนักสักนิด คิดทบทวนสักหนอย ไตรตรองเพื่อหาขอเท็จจริงอีกครั้งวาแทจริง
แลวเร่ืองราวท้ังหมดท่ีเกดิมาจากตัวเราเองหรือไม ทีท่าํใหคนรอบขางรูสกึไมสบายใจ 
� อยางไรก็ตาม เมื่อเราตองผจญกับอารมณโกรธท่ีมักจะมาแบบไมคาดฝน 
โปรดอดทนสักนิด ปลอยเวลาใหผานไป เมื่อสติมา ปญญาเกิด ความรักเปŗด การให
อภัยจะตามมา แมวาความโกรธจะมีมาก แตก็ไมสามารถหยุดยั้งความรักกับความ
ผูกพันที่มีใหแกกันและกันอยางแนนอน ตามที่บอก...แลวมันก็ผานไป 
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Laan Dhamma

�วามสR�
     จากพ=ะ6ูเ5�นเจา

 หลายวันกอนมีโอกาสพบกับผูอาวุโสแหงอาวปตตานีนามวา อัศวิน หะวิเกตุ วัย 68 ป ผูท่ีมีความชํานาญในการจับปลา เพียง
แคดําน้ําแลวฟงเสียงส่ันสะเทือนของทะเล ลุงอัศวินก็สามารถรับรูไดทันทีวาปลาชนิดใดกําลังแหวกวายมา นอกจากความชํานาญดาน
การประมงแลว ลุงอัศวินยังทํางานอนุรักษทะเลมาประมาณ 30 ป
 ลุงอัศวินกลาวถึงความสุขของตนเองกับทะเลวา “เปนความสุขในความไมรู ออกทะเลคร้ังใดก็ไดประสบการณใหมๆ  กลับมา
เสมอ”
 การอยูกลางทะเลมีความสุขกับประสบการณใหม ขณะท่ีการกลับเขาฝũงก็มีความสุขกับมิตรภาพและความเอ้ือเฟŚŪอเผ่ือแผของ

6ู
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พ่ีนองมุสลิมท่ีอยูรวมหมูบานเดียวกันมา
ต้ังแตรุนพอรุนแม แมวาบานของลุงอัศวิน
จะเปนชาวไทยพุทธก็ตาม ความเปนอยู
ของเพ่ือนบานเหลาน้ีเรียบงาย มีความ
สุขตามหลักคําสอนของพระเจาท่ีศรัทธา
 วาท่ี ร.ท. ดิลก ศิริวัลลภ ลาม
ภาษามลายูประจําพระองค กลาวถึงการ
ใชชีวิตอยางมีความสุขตามหลักศาสนา
อิสลามวา
 “การท่ีเรามีชีวิตอยูถือวาเปน
บุญอันประเสริå เปนโชคอันมหาศาล 
ศาสนาอิสลามบอกวาพระเจาใหมาแบบน้ี 
ดีท่ีสุดแลว ตองภูมิใจกอน และความภูมิใจ
เปนส่ิงยึดเหน่ียว ทําใหเราม่ันคง เขมแข็ง 
มีพลังใจท่ีจะสูชีวิต และท่ีสําคัญตองไมไป
แขงขันกับผูอ่ืน
 “เงินทองก็เหมือนกัน เราจะรูสึก
มีความสุขเราตองขยัน ความเกียจคราน
น้ันบอนทําลายทุกส่ิงทุกอยาง เราจะ
ไมพบความสุขหากเรารูสึกเกียจคราน 
ศาสนาอิสลามกลาววาคนกลุมน้ีจะไมมี
โอกาสไดข้ึนสวรรค เพราะหากเกียจคราน
ในการทํามาหากินกจ็ะเกียจครานในการ
ทําละหมาด ไมยอมถือศีลอด ไมทําบุญ 
ไมชอบชวยเหลือคน ไมมีจิตใจชวยเหลือ
เผ่ือแผ คิดแตจะเอาเปรียบผูอ่ืน หรือกล่ัน
แกลงผูอ่ืนตลอดเวลา ใชชีวิตอยูบนโลกน้ี
อยางไมมีความสุข ย่ิงโลกหนาย่ิงหางไกล 
เพราะฉะน้ันความขยันเปนบอเกิดแหง
ความสุข พยายามขยันหม่ันเพียรเถิดแลว
จะมีความสุข”
 วาท่ี ร.ท.ดิลกยังบอกอีกวา เรา
ตองเปนผูใหมากกวาผูรับ เพียงแคคิดวา

จะเปนผูรับอยูตลอดเวลาก็ทําใหเรารูสึก
ทุกขแลว ดังน้ัน ศาสนาอิสลามจึงมีการ
ถือศีลอดเพ่ือใหเขาใจถึงผูท่ีดอยโอกาส
กวา เกิดการใหทาน และรูจักมัธยัสถ มี
ชีวิตท่ีเรียบงาย
 “ศาสนาอิสลามสอนวาหากเรา
ไมมีอะไรจะให ไมมีเงินไมมีทอง ไมมีแรง
กาย ไมมีวัตถุท่ีจะให ขอใหจิตใจ ใหความ
เมตตา ใหความสงสารก็ไดบุญแลว อาทิ 
หากเห็นคนตาบอดเดินขามถนน เราจะไป
ชวยก็ไมไหวเพราะปวดขาเดินไมได เพียง
แครูสึกสงสารเขา พระเจาก็ประทานบุญ
ใหเราแลว แตหากสามารถชวยเขาได หรือ
แนะนําใหผูอ่ืนชวยตอจะย่ิงดีใหญ”

เปนสวนหน่ึงท่ีทําใหเรามีความสุข หาก
คุณทําผิดแลวมีคนยกโทษให คุณมีความ
สุขไหม เพราะฉะน้ันหากคุณเองไดรับการ
อภัยแลวมีความสุข คุณจะสามารถทําให
ผูอ่ืนมีความสุขโดยการใหอภัยดวยเชน
เดียวกัน หากมีคนมาทําผิดตอเรา ทําไมดี
ตอเรา อยาไปถือโทษโกรธเขา ควรทําให
เขารูสึกวาเราไมถือโทษเขานะ เรายกโทษ
ใหแกเขานะ เขาจะรับรูวาการไดรับการ
อภัยน้ันมีความสุข เขาจะไดไปปäิบัติตอ
ผูอ่ืนบาง
 “หลักคําสอนของพระเยซูมีอยู
วา หากเราตองการใหผูอ่ืนทําอะไรกับ
เรา จงทําส่ิงน้ันใหแกเขากอน อะไรก็ตาม

 แมวา ร.ท. ดิลกทานไมไดนับถือ
ศาสนาอิสลาม แตคําแนะนําของทานผูน้ี
ทําใหสามารถตระหนักถึงแนวทางการ
สรางสุขตามวิถีแหงศาสนาอิสลามได
 เม่ือกลาวถึงหลักคําสอนของ
ศาสนาอิสลามแลว ยอมอดไมไดท่ีจะ
กลาวถึงศาสนาคริสตท่ียึดม่ันคําสอนของ
พระผูเปนเจาดวยเชนกัน
 ศาสนาจารย ดร. วีรชัย โกแวร 
ประธานคริสเตียนสัมพันธประเทศไทย
กลาววา
  “ศาสนาคริสตเปนศาสนา
ท่ีเนนการใหอภัยแกกันและกัน โดย
ตระหนักวาเราไมไดดีพรอม การใหอภัย

แตหากตองการใหผูอ่ืนรัก คุณตองรักเขา
กอน หากตองการใหผูอ่ืนดีตอเรา  เราตอง
ดีกับเขากอน หากตองการใหใครมาพูดกับ
เรา เราตองไปพูดกับเขากอน วิธีท่ีไมใหคน
มาทํารายเรา เราตองทําดีกับเขากอน”
 การสรางสุขอยางงายๆ ตามวิถี
แหงศาสนาคริสตและอิสลาม ทําใหหวน
คิดถึงความสุขของลุงอัศวินอีกคร้ัง 
 แลวความสุขของตัวเราเองละ 
คืออะไร? 
 นาจะเปนการไดเดินทาง การ
สนทนา และการเรียนรูจากผูคน การ
ปäิบัติเชนน้ีเห็นทีจะเขาขาย “ความสุข
อยูในสายลม” ตามท่ีกลาวไวขางตน 
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Mongolia
Land of the Great Emperor
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Ulaanbaatar
 อูลานบาตอรคือชื่อของเมือง
หลวงและเมืองที่มีขนาดใหญที่สุดของ
มองโกเลีย ซึ่งผานการผสมผสานทาง
วัçนธรรมของสองมหาอํานาจอยาง
รัสเซียและจีน รวมกับวัçนธรรมดั้งเดิม
แบบชนเผาเรรอนเอาไวไดอยางลงตัว 
ถายทอดผานสถาปตยกรรมและวิถี
ชีวิตของผูคน รวมถึงสถานที่ทองเที่ยว
สาํคญัตางๆ ไมวาจะเปนจัตุรสัซคับาทาร 
(Sukhbaatar Square) หัวใจของ
เมืองหลวงแหงมองโกเลียที่มีรูปปŪนของ

ซัคบาทาร วีรบุรุษแหงการปäิวัติ (ผูประกาศอิสรภาพใหแกประเทศมองโกเลียในป 
ค.ศ. 1921) ตั้งตระหงานอยูกลางจัตุรัส ซึ่งลอมรอบไปดวยอาคารรัåสภา โรงละคร
โอเปรา และพระราชวงัวçันธรรม Zaisan Hill จดุสงูสดุของเมอืงทีส่ามารถมองเห็น
ทวิทัศนเหนอือลูานบาตอรและทศันยีภาพโดยรอบไดไกลสดุลกูหลูกูตา ดานบนสุดยงั
เปนทีต่ัง้ของอนสุรณสถานอทิุศตนเพือ่ชยัชนะในสงครามโลกครัง้ท่ี 2 (The Victory 
Day of World War II) Gandan Monastery พระอารามที่มีขนาดใหญที่สุด มี
พระสงÛจาํพรรษาอยูกวา 400 รปู โดยเปนศนูยกลางท่ีสาํคญัทางการเรียนรูคาํสอน
ของสมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจาสําหรับชาวพุทธนิกายมหายาน และเปนท่ีประดิษåาน
พระพุทธรูปสูง 40 เมตร ซึ่งชาวพุทธมองโกลชวยกันบริจาคเงินสราง Bogd Khan 
Palace Museum นอกจากจะเปนพระราชวังฤดูหนาวของบอกดขาน จักรพรรดิ
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สุดทายของมองโกเลียแลว ยังเปนสถานท่ี
เกบ็รวบรวมขาวของเครือ่งใชสาํคญัของ
พระราชวงศและโบราณวัตถุอันทรง
คณุคาดวย โดยเฉพาะภาพทังกาหรือ
ภาพพระบä (Patachitra) ภาพวาด
แทนองคสมเด็จพระสัมมาสัมพุทธ
เจาของนกิายมหายานและวชัรยาน 
ซึ่งมีลักษณะงดงามนาเลื่อมใส  ได
รับการเก็บรักษาไวเปนอยางดี

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
 อทุยานแหงชาตเิทอเรลจ อกีหนึง่สถานทีท่องเทีย่ว
สาํคญั เปนอทุยานแหงชาตทิีต่ัง้อยูทามกลางหบุเขา มแีมนํา้
ธรรมชาติไหลผาน ที่นี่เราสามารถสัมผัสกับวิถีชีวิตชนเผา
พื้นเมือง เรียนรูการพักอาศัยภายในกระโจมหรือกีร (Ger) 
ทั้งยังสามารถทดลองขี่มา อูå หรือเดินปาไดดวย
 อุทยานแหงชาติเทอเรลจหางจากยานใจกลาง
เมืองหลวงอูลานบาตอรมาทางตะวันออกราว 70 กิโลเมตร 
นอกจากจะรายลอมไปดวยหบุเขาและหนิทีผ่านการกดัเซาะ
จนกลายเปนประติมากรรมธรรมชาติแลว ยงัถกูปกคลุมดวย
ทุงหญากบัพรมดอกไมปาดอกเลก็ๆ ละลานตา ทีม่กัจะบาน
ตอนรับผูมาเยือนเต็มทองทุงกวางในชวงฤดูรอน โดยมีดอกไม
เดนๆ เปนดอก Edelweiss ที่เบงบานอวดชอดอกไสว 

เทศกาลแข�งเหยี่ยวอันมีชื่อเสียงของมองโกเลีย

Terelj National Park

72-75.indd   74 6/9/2556   16:43



LEISURE
Getaway Global

Chinggis Khaan 
 เจงกิสขาน จักรพรรดิผูกอราง
สรางจักรวรรดิมองโกล เดิมมีช่ือวาเตมูจิน 
(Temujin) เมื่อตองสูญเสียบิดาในวัย
เพยีง 12 ป ทาํใหเตมจิูนตองมาทาํหนาที่
เปนผูนําครอบครัวแทน และดวยความ
ที่ตองดิ้นรนตอสูกับวิถีชีวิตแบบชนเผา
เรรอน ซึ่งมีการสูรบและแยงชิงดินแดน

ทํามาหากินระหวางชนเผาตางๆ อยู
เสมอ ทําใหเตมูจินกลายมาเปนผูนําที่มี
ความแข็งแกรง สามารถนําพากองทัพ
ใหมีชัยเหนือชนเผาเรรอนทั่วไปได 
ตอมาจึงไดตั้งตนเปน “ขาน” พรอมกับ
เปลี่ยนชื่อใหมเปน “เจงกิสขาน” ซึ่ง
แปลวา “เวิ้งมหาสมุทร” เปรียบไดกับ
การเปนผูยิ่งใหญดั่งมหาสมุทร 
 เจงกิสขานเริ่มทําสงคราม
เพื่อขยายดินแดนออกไปเรื่อยๆ ตั้งแต
จีนทางตอนเหนือ ทะเลดํา มหาสมุทร
แปซิฟŗก เลยไปจนสุดขอบทะเลใกล
กับดินแดนทางตะวันออกกลาง เมื่อ
พิจารณาจากอาณาเขตท่ีครอบครอง 

และความสามารถในการสูรบ 
ทาํใหไดรบัการยกยองใหเปน 
หนึ่งในจักรพรรดินักรบท่ีมี
ความเกงกลาสามารถมาก

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
ที่เมืองนาน
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 รอยละ  75   ของพืน้ทีถ่กูโอบลอม
ไปดวยทิวเขาสลับซับซอน เมืองนานจึง
เพียบพรอมไปดวยแหลงทองเที่ยวทาง
ธรรมชาตซิึง่สวนใหญยังคงความบริสุทธิĝ 
ขณะเดียวกันนานก็โดดเดนดวยแหลง
ทองเท่ียวเชิงศิลปวัçนธรรม โบราณสถาน 
และวิถีชุมชน ฉะนั้นแลวนักทองเท่ียว
ที่จะไปเท่ียวเมืองนานจึงควรจัดสรร
เวลากอนไป เพื่อที่จะไดไมพลาดแหลง
ทองเที่ยวสําคัญๆ
 ตัวเมืองนานนับเปนจุดเริ่มตน
ของการทองเท่ียว การ “นั่งสามลอผอ
เมืองนาน” เพ่ือชมแหลงทองเที่ยวเชิง
วัçนธรรมจึงเหมาะอยางยิ่งตอการเริ่ม
ตนทาํความรูจกัเมอืงนาน เสนทางตางๆ

อนัประกอบดวย นัง่สามลอผอเกาวดั นัง่สามลอผอเวยีงเกา นัง่สามลอผอพระธาตุ นัง่
สามลอผอเขานอย ลวนสรางความสขุกายสบายใจใหกบันักทองเทีย่ว เพราะคนขบัจะ
ปũนพาคุณไปกราบนมัสการส่ิงศกัดิĝสทิธิĝ อาทิ วดัภมิูนทร เพือ่ชมภาพจิตรกรรมฝาผนัง
เกาแกสะทอนถึงเรื่องราวในอดีต ตลอดจนวัçนธรรมวิถีชีวิตของชาวนานที่ผานมา 
รวมท้ังเร่ืองชาดกและพุทธประวัติตามพงศาวดารเมืองนาน ภาพของชายหญิงแตงกาย
แบบพมาหรือไทยใหญกําลังยืนกระซิบกัน และมีอักษรลานนาโบราณเขียนกํากับไว 
“ปูมาน ยามาน” ภาพนีไ้ดรับการขนานนามวา “ภาพกระซบิรกับนัลอืโลก” ถอืเปน

ไฮไลตหนึง่ของเมอืงนานไมแพงาชางดาํ
ภายในพิพิธภัณฑสถานแหงชาติเมือง
นานเลย นอกจากน้ีในละแวกใกลเคียง 
ยังมีวัดพระธาตุชางคํ้า วัดศรีพันตน 
วัดหัวเวียงใต และวัดมิ่งเมือง ใหนัก
ทองเท่ียวเขาไปอ่ิมเอิบกับศิลปะลานนา
อีกดวย
 สวนคนที่เกิดปเถาะก็จะได
ไปกราบนมัสการพระธาตุแชแหง แลว
คอยเลยขึ้นไปวัดพระธาตุเขานอย ซึ่ง
เปนท่ีประดิษåาน “พระพุทธมหาอุดม
มงคลนันทบุรีศรีนาน” พระพุทธรูป
ปางประทานพรบนåานดอกบัวสูง 9 
เมตร บนยอดเขานอยน้ันสามารถมอง
เห็นทัศนียภาพของตัวเมืองนานและ
พระธาตุแชแหงไดอยางชัดเจน ขณะท่ี

วัดพระ�าตุแ��แห�ง

ปูēม�าน-ย�าม�าน วัด$ูมินทรĜ

วัด,รéพันต�น ขé่สามล�อผ�อเมืองน�าน

p.76-79.indd   77 6/9/2556   16:45



LEISURE
Getaway Urban

78 • OCT-DEC •  

1. �ากุระบานที่ขĀนสถาน
2. แม�อุĚยทําความสะอาดไก
3. นาขั้นบันไดใน�นบท
4. ล�องแก�งนํ้าว�าที่แม�จรèม

1

บางเสนทางจะพาคุณยอนอดีตไปรื่นรมยกับบรรยากาศเวียงเกาเพื่อสัมผัสใกลชิด
กับวิถีชีวิตตลาดสดชุมชน ที่ยังคงเอกลักษณความเรียบงาย ซึ่งเปนมนตรเสนห
อยางหนึ่งของเมืองนาน
 หลังจากนั้นหากตองการชมวิถีชีวิตอันเรียบงายของชาวไทยลื้อ และการ
ทอผาลายนํา้ไหลของจนัทรสมการทอ อนัเปนเอกลกัษณของผาทอเมอืงนาน ใหขับรถ
ออกจากตวัเมืองไปทางอาํเภอทาวงัผา ทีน่ีม่ชีาวไทยลือ้กลุมใหญอาศยัอยู ซึง่พวกเขา
ยงัคงรกัษาขนบประเพณไีวไดอยางเหนยีวแนน ศนูยกลางของหมูบานคือวดัหนองบวั 
ทีภ่ายในโบสถมีภาพจิตรกรรมฝาผนังอนังดงามเขยีนโดยชางคนเดยีวกบัวดัภมิูนทร
 หากเดนิทางไปยังหมูบานหนองบวัในราวเดอืนพฤศจิกายน-พฤษภาคม จะ
เหน็ชาวบานกลุมใหญกมๆ เงยๆ อยูกลางลํานํา้นานเพ่ือเกบ็ “ไก” หรอืสาหรายนํา้จดื
ที่เติบโตอยูในลํานํ้านาน (เฉพาะชวงเดือนดังกลาว)  ชาวบานจะนําไกหรือสาหราย
นํา้จดืนีม้าทําความสะอาด คลกุเคลาเกลือเล็กนอย โรยดวยงาแลวนาํไปตากแหง พอ
ไกแหงสนิท แมอุŢยจะนํามาปŗŪงบรรจุถุงขายเปนสินคาโอท็อปของหมูบานหนองบัว 

นัยวาตองสั่งจองกันขามป
 หากเปนนักนิยมไพรก็ตองขึ้น
ไปทีอ่าํเภอปว อาํเภอเลก็ๆ กลางหบุเขา
ทางตอนเหนือของตัวเมือง ซึ่งเปน
ศูนยกลางของการเดินทางไปแหลงทอง
เท่ียวทางธรรมชาต ิเชน แหลงทองเท่ียว
ชมดอกชมพูภูคา ซึ่งเปนพันธุไมหายาก 
พบเพียงแหงเดียวในโลก จะออกดอก
ในชวงเดือนกุมภาพันธ-มีนาคมของทุก
ปทีอ่ทุยานแหงชาตดิอยภคูา หรือแหลง
ทองเท่ียวชมดอกนางพญาเสือโครง ซึ่ง
จะผลิดอกสีชมพบูานสะพร่ังเตม็ตนตาม
เนนิเขาของอุทยานแหงชาติขุนสถานใน
ชวงเดือนธันวาคม-มกราคม สวนแหลง
ทองเที่ยวอื่นๆ เชน บอเกลือสินเธาว
โบราณที่อําเภอบอเกลือ อยูถัดขึ้นไปไม
ไกลนกั แตถาอยากไปชมบรรยากาศการ
คาขายบริเวณชายแดน กใ็หเบีย่งไปทาง
อาํเภอเฉลมิพระเกยีรต ิเพือ่ตรงไปยังจดุ
ผานแดนหวยโกţน-นํ้าเงิน ตรงบริเวณนี้
สามารถผานเขาไปยังเมืองเงิน แขวง
ไชยบรุขีองลาวไดอยางสะดวก นอกจาก
นี้ อํ า เภอป วยั งมี ชื่ อ เสี ย ง เกี่ ย วกับ        

2

ผ�าทอลายนํ้าไหล
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เคร่ืองเงินฝมือของชาวไทยภูเขาเผาเม่ียน 
ในการรังสรรคลวดลายที ่ไมเปนสอง
รองใคร
 สวนกลุมที่ชอบความตื่นเตน
ผจญภัยกลางสายน้ํา ลองแกง ลองแพ  
ลํานํ้ายอดนิยมมากที่สุดในจังหวัดนาน
คือลํานํ้าวา โดยเฉพาะบริเวณอุทยาน
แหงชาติแมจริม เริ่มลองแกงไดที่บาน
นํา้ปุ ผานแกงหลวงและแกงนอยใหญอีก
มากมาย ชวนใหตื่นเตนเราใจไปตลอด
เสนทาง
 แหลงทองเที่ยวเทาที่เอยมา
ทั้งหมดนี้ยังไมถึงครึ่งของจังหวัด การ
มาเยือนเมืองนานจึงตองเตรียมตัวเสีย
แตเนิ่นๆ โดยเฉพาะเรื่องที่พัก ซึ่งอาจ

จะตองจองลวงหนา ยิ่งในชวงไฮซีซั่น
ท่ีพักเต็มเกือบทุกแหง เน่ืองจากในอําเภอ
รอบนอกมีที่พักนอยมาก นักทองเท่ียว
ตองใชบริการท่ีพักในอุทยานตางๆ ซึ่ง
ก็ยังไมเพียงพอ จึงตองกลับมาพักใน
ตัวเมืองนานเสียเปนสวนใหญ และถือ
โอกาสเดินชมถนนคนเดินที่ชุมชนบาน
หวัเวยีงใต แหลงเศรษåกจิการคาในอดตี
ของเมืองนานที่ฟŚŪนฟูขึ้นเพื่อตอนรับ
นักทองเที่ยวที่หลั่งไหลเขามา 
 หนาหนาวปนี้หากใครกําลัง
วางแผนไปเท่ียว กระซิบเบาๆ วาอยา
ลืมลิสตชื่อ “เมืองนาน” ไวในทริปดวย
ก็แลวกัน... 

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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 รานอาหารไทยในบานสีขาวตกแตงสไตลโมเดิรนวินเทจ ผนังเปนอิåติดกรอบรูป 
แชนเดอเลียรใหญ และกระจกใส ดูอบอุน รูสึกสบาย 
 ตองลอง เดอะ ไวทเฮาส คาเฟ นําเสนออาหารไทยชาววังรสเขมขน เผ็ดรอน ใน
ราคาคุมคาเมื่อเทียบกับปริมาณและคุณภาพ อาทิ ทะเลผัดÞา (160 บาท) รวมมิตรหมึก กุง 
ปลาผัดกับเครื่องแกงไดรสสมุนไพรหอมนําหนา กากหมูผัดพริกขิง (140 บาท) เมนูธรรมดา
ที่หลายคนถามหา กากหมูกรอบๆ ผัดกับพริกแกงตําเอง ปรุงรสเขมขน โรยใบมะกรูดหั่นฝอย 
รับประทานกับขาวสวย สุขใจยิ่งนัก ÞูÞี่เกีěยวปลา (140 บาท) ฉูฉี่ที่เปลี่ยนจากวัตถุดิบหนาตา
คุนเคยมาเปนเกีěยวปลาเนื้อหนึบใหรสสัมผัสที่แตกตางชวนลอง และสุดทาย ปลากะพงผัดผง
กะหรี่ (350 บาท) ไดรสหวานจากเนื้อปลาผสมผสานกับกลิ่นเครื่องเทศอยางผงกะหรี่ อรอย
เต็มๆ คํา นอกจากเมนูอาหารเกือบรอยเมนูแลว ทางรานยังมีเบียรสดไวคอยบริการอีกดวย

LEISURE
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
 รานขนมฝร่ังเศสสไตลญี่ปุนที่เจาของรานไปร่ําเรียน
การทาํขนมมาจากนวิยอรก สหรåัอเมรกิา แลวสรางสรรคสตูร
ขนมแสนอรอยท่ีมหีนาตาโดดเดนและมีรสชาติเปนเอกลักษณ
ของตนเอง
 ตองลอง รานนีร้ํา่ลอืกนัวาโตเกยีวโทสตอรอยสดุยอด 
ดังนั้น ไมควรพลาด Chocolate Banana Tokyo Toast 
(195 บาท) ขนมปงกอนสีเ่หลีย่มอบรอน เสริฟพรอมกลวยหอม
และไอศกรีมชอ็กโกแลต กรอบนุมชุมเนย อรอยเลิศจริงๆ สวน 
Maple Bundt Cake (125 บาท) เคกเนื้อฟูราดดวยเมเปŗล
บัตเตอร โรยดวยแคนด้ี วอลนัต รสชาติออกหวาน สําหรับ 
TresLeches (95 บาท) เคกนมสไตลอเมริกาใต รับประทาน
คูกับซอสนมและซอสสตรอวเบอรรี่ อวลรสนมเต็มคํา สวน 
Muffi n (75 บาท) มี 2 รสคือบลูเบอรรี่และราสปşเบอรรี่
รับประทานกับซอสสตรอวเบอรรี่ที่มีรสเปรี้ยวทําใหไมเลี่ยน
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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 รานบุฟเฟตปŗŪงยางสไตลญี่ปุน เพดานสูงโลงชวนใหรูสึกโปรง
สบาย ไมอดึอดั โดดเดนกวารานปŗŪงยางอ่ืนๆ ตรงท่ีไมมกีลิน่อาหารติดตวั
ลูกคาเลย ดวยเครื่องดูดควันประสิทธิภาพสูงท่ีสั่งตรงจากประเทศ
เกาหลี 
 ตองลอง ไดจังมี 2 ราคาคือ 490 บาท กินไมอั้นกับเนื้อวัว 
เนื้อหมู เนื้อไก/เปด ซีฟูด และราคา 299 บาท และที่ทางรานภูมิใจ
นําเสนอ ตั้งแตเนื้อวัว ทั้งเนื้อติดมัน เนื้อสัน เนื้อลายมัน (โหนก) 
เน้ือนองพริกไทยดํา เนื้อหมู เพลิดเพลินไปกับคอหมูยาง หมูเกาหลี 
(หมูหมัก) ลิ้นหมู เนื้อไก/เปด ไดแก ไกบารบีคิว เนื้อไกไดจัง (แนะนํา
วาไมควรพลาด เพราะพิเศษตรงที่ไก 1 ตัวใชได 2 ชิ้น เวลาเคี้ยวเนื้อ
จะกรุบๆ เดด็สดุ) เปดรมควนั ซฟีูด มปีลาแซลมอนยาง กบัหมกึกระดอง 
พรอมผักเคร่ืองเคียง 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 ที่เรียบงายแตแฝงความ
ทันสมัย พรอมชมวิวกรุงเทพĄ แบบ 360 องศา บนชั้นดาดฟาของโรงแรมเซ็นทารา
แกรนด เซ็นทรัล พลาซา ลาดพราว กรุงเทพĄ
 ตองลอง สมตําĕทยเสิรôกับกุงแมนํ้าเผาและขาวเหนียว (360 บาท) 
ปลาหิมะอบเสิรôกับผักยางและĕสกรอกสเปน (970 บาท) กุงหอตาขายพรอม
ปูนิ่มทอดราดàอสมะขาม (320 บาท) àุปเห็ดครีมขน (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 มตนกันที่ถนน
เยาวราช ซึ่งเปนยานชุมชน
ของคนไทยเชื้อสายจีน หรือ
ไชนาทาวน ยานนี้ ในชวง
กลางวันจะเปนแหลงธุรกิจ 
ตั้งแตขายทองคําไปจนถึง
อาหารสด อาหารแหงจาก
เมืองจีน แตในยามคํ่าคืน
ถนนเสนน้ีจะกลายเปนศูนย
รวมสดุยอดรานอาหารอรอย 
มีตั้งแตระดับภัตตาคารไป
จนถึงขางทางที่รสชาติอรอย
ไมแพกัน หากอยากสัมผัส
บรรยากาศของเยาวราชแทๆ

ขอแนะนําใหนั่งรับประทานอาหารริมทาง เพราะจะไดชม
แสงสีจากปายไฟตางๆ และไดฟงเสียงโชงเชงจากพอครัวและ
พนักงานในราน สวนจะเปนรานไหนนั้นทานสามารถเลือก
ตามประเภทอาหารที่ตองการรับประทาน เชน กระเพาะปลา 
ขาวหนาเปด บะหมี่ปู กţวยเตีĜยวคั่วไก กţวยจัěบหมู รังนก 
แปะกŢวย บัวลอยนํ้าขิง เปนตน 

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
 ตลาดตั้งอยูบริเวณถนนจักรเพชร ยาวไปจนถึงถนน
มหาราชริมแมนํ้าเจาพระยา (อยูใกลๆ กับสะพานพุทธ) เปน
ตลาดดอกไมสดแหลงใหญที่สุดของประเทศไทย มีทั้งดอกไม
ที่ปลูกในประเทศและนําเขาจากตางประเทศ อาทิ กลวยไม 
กุหลาบ คารเนช่ัน ทิวลิป เยียบีรา ใบเฟŗรน และอ่ืนๆ อีก
มากมาย ทีส่าํคัญราคาถกูมากดวย ใครทีต่องการหาดอกไมไป
จัดตกแตงสถานที่ งานสําคัญ หรือมอบเปนของขวัญใหกับคน
ใกลตัว มาที่นี่ที่เดียวรับรองวาไดครบและคุมคาอยางแนนอน

ตลาดนัดรถไ9ศรีนครินทร
 ตลาดนัดรถไฟศรีนครินทร 
เปนตลาดนัดที่เพิ่งเปŗดใหม ซึ่งขยาย
ตัวมาจากตลาดนัดรถไฟจตุจักร ยังคง
เอาใจผูคนที่ชื่นชอบของโบราณและ
หลงใหลความคลาสสิก เพราะมีสินคา
แนวนี้ใหเดินชมและเลือกซ้ือมากมาย 
ทั้งเฟอรนิเจอรยอนยุค ของแตงบาน
คลาสสิก ของสะสมโบราณ อะไหลรถ
คลาสสิก จักรยานโบราณ เส้ือผาแนว
วินเทจ และอื่นๆ  ที่พิเศษกวาตลาดนัด
แหงอื่นคือชวงเวลาประมาณ 21.30 น. 
บรเิวณสระน้ําใจกลางของตลาดจะมีการ
แสดงดนตรีสดใหเราไดฟงกันดวย

 ใครที่เหนื่อยลาจากการทํางานในตอนกลางวัน และ
ตองการปลี่ยนบรรยากาศในการพักผอน ลองออกไปสัมผัส
สีสันในยามค่ําคืนดูบาง แลวคุณจะพบกับความประทับใจที่
สรางความสุขใหคุณไดเปนอยางดี 

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. 
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Simply the Best 

สุทธิพงษ  สุริยะ
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วิธ9ทNา
 การเตรียมนํ้าสลัด ดวยการนําขิงมาขูดเปลือกดวยชอนแลวหั่นเปนชิ้นเล็กๆ ใสลงใน
เครื่องปũนผสมอาหาร ปũนจนเนื้อละเอียด จากนั้นนําไปผสมกับซีอิěวใส นํ้าตาลทรายขาว และ
นํ้ามันงา ใชเครื่องตีใหเขากัน เมื่อสวนผสมเขากันดีแลวจึงนําไปแชเย็น จากนั้นตมนํ้าใหเดือด 
ใสเกลือเล็กนอย นําบร็อกโคลินีไปลวกประมาณ 2 นาทีหรือจนกวาจะสุก แลวนําไปแชใน
นํา้เยน็จัดเพ่ือไมใหสกุหรอืเละจนเกนิไป ยกขึน้สะเดด็นํา้ สาํหรบัแรดชิและแตงกวาญีปุ่นใหห่ัน
เปนแวนบางๆ การจัดจานเสิรฟ นําบร็อกโคลินีมาเรียงบนจาน วางทับดวยแรดิชและแตงกวา
ญี่ปุน ราดนํ้าสลัดขิงที่เตรียมไว โรยหนาดวยงาขาวคั่ว พรอมรับประทาน

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
 การเตรียมนํ้าสลัดครีมผสมเฮฟวี่ครีมบัตเตอรมิลก นํ้าเลมอน เกลือ และพริกไทยดํา
บดหยาบในชามผสม ตีสวนผสมใหขนดี นําเขาตูเย็นแชไว สําหรับถั่วลันเตาแชแข็งใหนําไปตม
ในนํ้าเดือด ใสเกลือเล็กนอย แลวยกขึ้นใหสะเด็ดนํ้า ใสชามพักไว สําหรับบีตรูตใหตมทีหลัง
เพราะจะมีสีมวงออกมา แลวนําไปแชในนํ้าเย็นจัด ยกขึ้นพักไว จากนั้นนําบาแกตตมาผา
ครึ่งตามแนวทางยาว แลวนําไปอบประมาณ 3-4 นาที หรือจนกวาบาแกตตจะเหลืองกรอบ 
ยกออกจากเตาอบ วธิเีสริฟใหนาํบาแกตตมาทาดวยน้ําสลดัครีม วางทับดวยบีตรตู เมล็ดถัว่ลนัเตา 
ราดดวยนํ้าสลัดครีม โรยหนาตกแตงดวยใบไทมและพริกไทยดําบดหยาบ รับประทานขณะ
ที่อาหารยังรอนกรุน 

[ก
อบใบ[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 จากนั้นนํานองไกใสชามแลวปรุงรส
ดวยใบไทม นํ้ามันมะกอก เกลือ และพริกไทยดําบดหยาบ คลุกเคลาใหเขากัน พักไวประมาณ 
10 นาที แลวนํานองไกมาจัดใสถาดเพื่อนําเขาเตาอบที่ความรอน 180 องศาเซลเซียส ใชเวลา
ประมาณ 20 นาที จนกระทั่งไกสุกจึงยกออก จากนั้นวางมะเขือเทศเชอรรี่อินทรีย หนอไมฝรั่ง 
และหอมแดงลงไปในถาดอบเดียวกันกับไก นําเขาเตาอบอีกครั้งประมาณ 8-10 นาที โดยลด
ความรอนลงที่อุณหภูมิ 120 องศาเซลเซียส หรือจนกระทั่งนองไกสุกมีสีเหลืองทองและผักสุก 
ยกออกจากเตา แลวนํามาจัดใสจาน พรอมรับประทาน 

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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89-91.indd   89 11/9/2556   11:49



90 • OCT-DEC •  

LEISURE
Gardening

 นี่คือปญหาพ้ืนåานของคนที่
ชอบตนไม หลายคนอยากปลูกตนไม 
แตยังขาดความเขาใจเกี่ยวกับธรรมชาติ
ของเขา ทําใหเลี้ยงไมคอยรอด บางคน
ทําตนไมตายบอยเขาก็อาจเบื่อหนาย 
เสยีดายเงนิ จนถอดใจเลิกเลีย้งเลกิปลกู
ไปในท่ีสุด แตสําหรับคนที่รักจริงอยาก
เล้ียงใหรุง วธิทีีง่ายทีส่ดุคือการหาขอมลู
เกี่ยวกับเขาเพิ่มเติม เชน อานหนังสือ 
หรือคนหาขอมูลจากอินเตอรเน็ต  
 สําหรับตัวผูเขียนเอง เมื่อได
อานเรื่องราวของ “ไฮเดรนเยีย” แลว 
จึงตาสวางถึงบางออวา เจาไฮเดรนเยีย
โชครายตนนั้นแทจริงแลวตองจากไปก็
เพราะการดแูลอยางผดิๆ ของเรานัน่เอง 
คอลมันนีเ้ลยขอใชเปนพืน้ทีไ่ถบาป ดวย
การเลาเรื่องดอกไมเปลี่ยนสีชนิดนี้ใหผู
อานฟง เผือ่ใครทีเ่คยลองเลีย้งผดิๆ  แบบ
ผูเขยีนจะไดมีความเขาใจมากข้ึน หรอืถา
ใครยังไมเคยเล้ียงก็อาจสนใจไปซ้ือหา
มาเลี้ยงไดอยางถูกวิธี 

เห/Rใดดอก[Hเด=นเยียจPงเ5ลี่ยนสี[ด
 กอนอืน่ตองกลาวถึงจดุเดนของไฮเดรนเยียเสยีกอน พชืชนดินีอ้อนไหวตอ
คาความเปนกรด-ดางในดิน ถาวัสดุปลูกมีสภาพเปนกรด (คา pH ตํ่ากวา 5.5) ดอก
จะมีสีฟา แตถาวัสดุปลูกมีสภาพเปนดาง (คา pH สูงกวา 5.5) ดอกจะมีสีชมพูหรือ
มวง หากคา pH เปนกลางเมื่อไหรดอกก็จะกลายเปนสีครีมซีดๆ
 ดงันั้น หากเราตองการดอกสชีมพกูต็องเตมิสวนผสมทีม่คีวามเปนดางลงไป
ในวัสดุปลูก เชน ปุŞยที่มีฟอสฟอรัสมาก หินปูน หินภูเขาไฟ ĄลĄ พอเลี้ยงไปนานๆ 
วันใดเริ่มเบื่ออยากใหดอกเปลี่ยนเปนสีฟาบางก็เติมอะลูมิเนียมซัลเฟต ปุŞยคอกสด 
หรอืวธิงีายๆ แคใชเศษผักผลไมหมกัไวบนผิวดนิกช็วยเพ่ิมความเปนกรดไดเชนกนั สวน
ความเขมของสีดอกน้ันขึ้นอยูกับสภาพอากาศและความสมบูรณของตน ยิ่งอากาศ
เยน็สบายดอกไฮเดรนเยยีจะยิง่มสีเีขม แตถาหนาวเกนิไปกไ็มด ีเพราะดอกไมชนดินี้
ไมชอบอากาศหนาวจัด
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LEISURE
Gardening

�ยายพัน2R�[Hเด=นเยียอย
าง[=ดี
 วิธีที่นิยมทํามากที่สุดคือการ
ปกชํากิ่ง ซึ่งเหมาะที่จะทําในฤดูฝน 
เพราะความช้ืนในอากาศสูงจึงชวย
ลดการคายน้ํา อีกทั้งยังเปนชวงเวลา
ที่ไฮเดรนเยียแตกกิ่งกานมากอีกดวย 
ควรเลือกตัดกิ่งที่ยังไมออกดอกใหยาว
ประมาณ 6 นิ้ว ลิดใบคูลางออก ปกชํา
ในขุยมะพราวหรือแกลบดําผสมทราย
หยาบ รดนํ้าใหชุม แลวนําไปวางในที่
รมรําไร หรืออาจใชถุงพลาสติกคลุม
เพื่อควบคุมความชื้น รอจนกระทั่งแตก
รากแตกใบใหมจงึคอยขยบัออกไปใหรบั
แสงแดดมากขึ้น
 สําหรับกิ่งที่ออกดอกแลวก็
ควรตดัทิง้เสยีเมือ่ดอกโรยเพือ่กระตุนให
แตกยอดใหม สวนกิ่งที่ตัดไวก็นําไปปก
ชําไดเชนกัน
 ไมวาจะไฮเดรนเยยี หรอืตนไม
ตนไหนก็ลวนแลวแตมีจุดเดน มีความ
ตองการเฉพาะของเขาเองท้ังนั้น เพียง
เขาใจธรรมชาติของตนไมแตละชนิด และ
ปรับเปลี่ยนวิธีเลี้ยงใหเหมาะสม ก็จะ
ชวยหลอเลี้ยงพวกเขาใหเติบโตอยาง
สวยงามไดไมยาก 

91 • OCT-DEC •  

 ไฮเดรนเยียอาจปลูกกลาง
แจงไดในพื้นที่ที่มีอากาศเย็นสบาย แต
แสงแดดในเขตรอนแบบบานเรานัน้รอน
แรงจนเกินจะทานทน หากเล้ียงกลาง
แจงทั้งวันจะทําใหขอบใบไหม เหี่ยว
เฉา ลําตนแคระแกร็น ดังนั้น สถานที่
ที่เหมาะกับการเลี้ยงจึงควรเปนที่รม  
โดยจะปลอยใหเขาโดนแดดโดยตรงได
ไมเกินครึ่งวันเชา
 ไฮเดรนเยียเปนพืชที่ชอบนํ้า
มาก ควรรดนํ้าใหชุมทุกวัน มิเชนนั้นใบ
บางๆ จะเหี่ยวงาย ขณะเดียวกันควร
ตองใชวัตถุดิบในการปลูกที่มีลักษณะ
รวน โปรง และระบายนํ้าไดดีดวย เชน 
ดินที่มีอินทรียวัตถุมากๆ 

ส:าพXวดลอมXบบ[หน1่ีเหมาะกับกา=
5ลูก[Hเด=นเยีย
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My Sweet Home
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  กอนท่ีจะลงมือตกแตงบาน 
สิ่งที่เราตองใหความสําคัญคือการเลือก
ลวดลายใหเหมาะสมกับบรรยากาศ
ในหนาหนาว โดยเฉพาะอยางย่ิงชวง
ปลายปทีม่กัจะมีงานเล้ียงและงานฉลอง
สงทายปเกาตอนรับปใหม การเลือก
ลวดลายเพ่ือเติมเต็มบรรยากาศของ
ความสุขจึงสําคัญทัดเทียมกับการเลือก
มุมหองแตละมุมเพ่ือตกแตงบานใหมี
ความสดใสรับลมหนาว
 เทรนดของงานตกแตงภายใน

/กX/
งบานดวย

 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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My Sweet Home
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ที่กําลังมาแรงขณะน้ีคือการตกแตง 
สไตลวินเทจ ที่เนนลวดลายของเถา
กุหลาบและไอวี่สีออน เหมาะสําหรับ    
ผูที่ชอบตกแตงหองในแนวหวาน ทั้ง
หองนอนและหองรับแขก แตทั้งนี้ขึ้น
อยูกับเฟอรนิเจอรในบานดวย หาก
เฟอรนิเจอรหลักในบานเปนแบบหลุยส 
การตกแตงผนังแบบวินเทจเหมาะสม  
แตหากเฟอรนิเจอรหลักของบานเปน
แนวรวมสมัยหรือโมเดิรน ขอแนะนํา
ใหเลือกวอลลเปเปอรที่มีลวดลายแบบ           
โมเดรินวินเทจทีเ่นนโทนสหีวาน และเสน
สายแบบเรขาคณิตแทนลวดลายของ 
เถาไอวี่ 
 นอก เ ห นื อ จ า ก ล ว ด ล า ย 
ลักษณะของวอลลเปเปอรก็มีความ
สําคัญ หากตองการผิวสัมผัสที่ออนนุม 
ขอแนะนําวอลลเปเปอรผา เนื่องจาก   
ใหความรูสึกที่ออนนุม มีทั้งที่ทําจากผา
ไหม ผาลินิน หรืออื่นๆ เคลือบอยูบนชั้น
กระดาษวอลลเปเปอร ผาสามารถเขา 
กันไดดีกับผนังหองที่มีพื้นผิวไมเรียบ 

  สวนวอลลเปเปอรกระดาษติด
งาย ใชสะดวก มีลวดลายใหเลือกหลาก
หลาย  ขอแนะนําวอลลเปเปอรกระดาษ
ที่เคลือบไวนิล เพื่อจะไดไมตองประสบ
กบัปญหาตางๆ อาท ิความเปยกชืน้ คราบ
นํ้ามัน และฝุนละออง
 ผูเขียนขอแนะนําใหติดวอลล
เปเปอรเพียงบางมุมของแตละหอง
แทนการติดทั้งหองซ่ึงไมมีความจําเปน 
โดยเฉพาะถาเปนวอลลเปเปอรแบบที่มี
ลวดลาย เพราะจะทําใหหองมีบรรยากาศ
ที่อึดอัด นอกจากนี้การตกแตงบางมุม
ชวยใหหองมีมิติมากขึ้น 
 นอกจากจะใชตกแตงผนงัหอง
แลว เรายังสามารถแปลงโฉมโตŢะกาแฟ
ตัวเดิมดวยการนําวอลลเปเปอรมาติด
ที่โตŢะ จากน้ันทับดวยกระจก ดูราวกับ
วาเราไดโตŢะกาแฟตัวใหมสําหรับนั่งจิบ
กาแฟ และลงตัวกับมุมหองท่ีตกแตง
ใหม หรือจะสรางสไตลที่มีความเปน
สวนตัวดวยการตกแตงผนังบานโดยใช
วอลลเปเปอรสีเหลืองสดใส เพื่อใหมอง
ดูเหมือนแสงแดดกําลังกระทบผานหอง
นั่งเลน และเติมความนาสนใจดวยการ
แขวนของตกแตงนารักๆ ใหบรรยากาศ
ที่อบอุน 
 จากท่ีกลาวมาขางตน เรา
สามารถใชประโยชนจากวอลลเปเปอร
ไดอยางไมมีขีดจํากัดมิใชหรือ 

 หากตอง
การความมันเงา 
วอลลเปเปอรแผน
ฟอยลนับเปนทาง
เลือกที่เหมาะสม  
ความมันเงาของ
วอลลเปเปอรชนิด
นี้ใหความรูสึกถึง
อารมณอันหรูหรา 
แ ล ะ เ ห ม า ะ กั บ
พื้นที่ขนาดเล็ก 
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• บิดช้ินงานใหเปนเกลียว   
นําปลายสอดหวงตรงกลาง 
ตกแตงดวยเข็มกลัดเพ่ิม
ความเกţไกţ 

• ตัดไหมพรมยาวเสนละ 150 เซนติเมตร สามารถเลือกใชได
ทั้งแบบเสนกลมและเสนเทป (เสนแบน) แนะนําวาเสนแบน
จะไดผาพับคอที่ผืนใหญกวา และเปลืองไหมนอยกวา

• นําไหมพรมที่ตัดความยาวตามตองการมารวมกัน เรียงตาม
แนวยาว

• มัดปลายทั้งสองดาน โดยวัดจากปลายเสนไหมเขามา
ประมาณ 15 เซนติเมตร

• ไหมพรมเลือกสีและ
แบบตามชอบใจ

• กรรไกร

อุปกรณ

วิธีทํา

• ไหมพรมเลือกสีและ
แบบตามชอบใจ

• กรรไกร
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 Gravity
 จะเกิดอะไรขึ้นเมื่อยานของ
นักบินอวกาศ 2 คนเกิดเสียจนทําให
พวกเขาตองลอยควางอยูกลางอวกาศ
พรอมออกซิเจนท่ีใกลจะหมด... Gravity  
ผลงานลาสุดของอัลฟองโซ คัวรอง 
(Harry Potter and the Prisoner 
of Azkaban, Children of Men) 
ผูกาํกบัทีข่ึน้ชือ่เรือ่งการทาํหนงัไดหลาก
หลายสไตล มาพรอมกับสองนักแสดง
นําชื่อกองโลกอยางจอรจ คลูนีย และ
แซนดรา บลูลอ็ก แคนีก้แ็ทบจะอดใจรอ
ชมไมไหวแลว The Hunger    

Games: 
Catching Fire
 ภาค 2 ของหนังชุด The Hunger 
Games ที่สรางจากนิยายชื่อดังของซูซานน 
คอลลินส วาดวยเกมประจําปที่กําหนด
ใหเหลาประชาชนผูโชครายที่ไดรับการ
คัดเลือกตองหํ้าหั่นกัน ผูชนะมีเพียง 2 คน
เทานั้นที่จะไดรับโอกาสใหรอดชีวิต เนื้อหา
ของภาคน้ีวาดวยการแขงขันพิเศษ ‘เดอะ 
เควลล’ ที่รวมเอาผูชนะของทุกปมาเชือด
เฉอืนกัน นกัแสดงสาวดาวรุงอยางเจนนิเฟอร 
ลอวเรนซ กลับมารับบทนําอีกครั้ง พรอม
กับนักแสดงใหมมากฝมื ออย า งฟŗ ลิป 
ซีมัวร ฮอฟฟşแมน 

 ผลงานโกอนิเตอรเรือ่งแรก
ของผูกํากับชาวเกาหลีใต บองจุนโฮ 
(The Host, Mother) สรางจาก
กราฟŗกโนเวลฝรั่ ง เศสเรื่อง  Le 
Transperceneige กลาวถึงโลก
อนาคตท่ีมีความผิดพลาดจากการ
ทดลองหยุดภาวะโลกรอน ทาํใหโลก
กลายเปนยุคนํ้าแข็ง มนุษยที่มีชีวิต
รอดตองเดินทางในรถไฟขนาดยักษ 
หนังมีดาราดังมากมาย อาทิ คริส 
อีแวนส, ทลิดา 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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 เชยีงใหมคอืแหลงกาํเนดิศิลปŗน
ฝมือเฉียบขาดมาชานาน อาทิ จรัล 
มโนเพ็ชร, นกแล ในยุค ’80s จนมาถึง
ยุคสมัยปจจุบันที่นักฟงเพลงคุนเคยกับ 
Acapella 7, Hum, ETC ลาสุดเราขอ
แนะนํา After Blues Moon 
 After Blues Moon เคย
ออกอัลบั้มชุดแรกที่มีวางขายเฉพาะใน
เชียงใหม ผลงานลาสุดขยายอาณาเขต
การรับรูสูผูฟงโดยสงักัด No More Belt 
 “แคเรา” เปนเพลงรักบรรลุ
นิติภาวะท่ีไมอาจติดหูเสียทีเดียวที่ได
ฟงครั้งแรก แตอยูในขายยิ่งฟงยิ่งเพราะ
เสยีงประสานซ่ึงผสมเมโลด้ีทีพ่ถิพีถินั ปũน
รวมกับเสียงรองเวาวอนหญิงสาวคนรัก
จากกนบงึของหวัใจ แมวาไมใชเพลงปอป
ดาษดืน่ท่ีคณุจะพบไดทัว่ไป แตเปนเพลง
ที่คุณตั้งใจเดินทางออกจากบานในวัน
หยดุเพือ่มุงหนาเจาะจงไปยงัรานขายซดีี
ที่คนขายมีความรูเรื่องเพลงแนะนําให
ซือ้หามาฟง จนคณุประทบัใจและพรอม
ที่จะหยิบมาฟงไดทุกเมื่อ 

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:  แคเรา (Mood 
Melody)
Label:  No More Belt

 กอนหนานี ้Daft Punk ไดยอน
ยุคมาบางแลวในรูปแบบการแซมปลิ้ง
ทวงทํานองของซาวนดจากยุค ’70s ใน
อัลบ้ัม Discovery แตสตูดิโออัลบั้ม
ชุดท่ี 4 Random Access Memories 
ชุดนี้ ประเคนมาใหแบบจัดเต็ม
 Get Lucky ซงิเกิล้แรกสามารถ
นําไปเปŗดเนียนๆ รวมกับดิสโกฟงก
ตนตํารับอยาง Chic & Sister Sledge 
ในรายการวิทยุแนวเรโทรแดนซไดสบายๆ 
และอีก 2 แทร็กที่ทวงทํานองติดหู
ชวนเดินทางเขาสูอาณาเขตเพลงปอปได
อยางงายดาย คือ Lose Yourself  to 
Dance, Instant Crush (รวมงานกับ
นักรองนําวง The Strokes) งานชุดนี้
ไดรับการลับใหแพรวพราวเมื่อไดรวม
งานกับ Giorgio Moroder ในแทร็ก 

Giorgio by Moroder ที่
เด็ดดวงอีกหนึ่ ง คือ
ได Nile Rodgers
(ผูที่คนพบและปŪน
มาดอนนา) มาเลน
กีตารใหหลายเพลง

 The Key คือวงปอปร็อกจาก
โรงเรียนมาแตรเดอี ซึ่งมีทักษะภาษา
อังกฤษที่คลองแคลว เนื้อเพลงเกือบทั้ง
อลับัม้จงึเขยีนเปนภาษาองักฤษ สวนการ
ดูแลการผลิตในภาพรวมของอัลบั้มเปน
ฝมือการทํางานของสมาชิกวง P.O.P. 
เลือดรอ็กอยางโตง-มณเฑยีร แกวกําเนดิ
 งานของ The Key มีความ
คลายอินดี้เกิรลแบนดหมวด Riot Girl 
ซึ่งเคยเปนที่นิยมในอังกฤษ สาดเสียง
รองเหินไปเหินมาตามอารมณเพลง แต
ยงัสามารถกํากบัไลนรองทีส่วยงามไวได 
เฉกเชนในเพลง Still ซึง่เปนเพลงทีต่ดิหู
ไดทันทีที่ฟงครั้งแรก
 อัลบั้ม Don’t You Know มี
ความหอมหวานของกล่ินออกซิเจนโลง
สบาย เหมือนคุณเดินเขาไปในปา
เพื่ อ สู ดอากาศสด ช่ืน ได เ ต็ มปอด 
ทามกลางแมกไมหนาทึบทีไ่รระเบียบ 
ตางจากสวนหินที่ตกแตงเลิศเลอ
ในคฤหาสนหลงัใหญแตขาดเสนห
ดึงดูดใจ

P.97.indd   97 11/9/2556   11:51



LEISURE
Entertainment / Book Shelf

98 • OCT-DEC •  

70 รานขนมอรอย 
จาก 13 ตลาดดัง
สํานักพôมพĜ  อมรèนทรĜ   CUISINE
ผู�เขéยน อุดมสุข หุ�นพยนตĜ
ราคา 169 บาท
 ห นั ง สื อ เ ล ม นี้
เปนการแนะนํารานขนมหวาน
และของวางแสนอรอยจาก 
30 ตลาดดังทั่วกรุงเทพĄ 
อาท ิตลาด อ.ต.ก. ตลาดบอง-
มารเช ตลาดนางเล้ิง ตลาด
ทานํ้านนท ตลาดคลองสาน 
ตลาดวังหลัง ตลาดนัดเมือง-
ไทย-ภัทร ตลาดหวยขวาง 
และตลาดบางเขน เรียก
วาใครใกลตลาดไหนก็แวะ
ไปชิมกันได จะไดรูวายังมี
ขนมอรอยอีกมากมายท่ีรอ
ใหคุณไปเลือกชิมเลือกซื้อ
จนตองอยากบอกตอ 

ความสุขในกํามือ
สํานักพôมพĜ  ปราณ
ผู�เขéยน ว.ว�ิรเม�ี
ราคา 59 บาท
 ผล ง าน ใน ว า ร ะ
พิเศษ 4 ทศวรรษของทาน 
ว.วชิรเมธี ผูประพันธบอก
เลาถึงวิธีที่ชวยใหเราคนพบ
ความสุขที่แทจริงในจิตใจ 
ดวยการนําเสนอเน้ือหา 3 
ภาค คือ บันไดแหงความสุข 
ทํางานอยางมีความสุข และ
วิชาแหงความสุข เพื่อให
ผู อ า นค นพบคว ามสุ ข ท่ี
แสวงหา

อาน “ได” อาน 
“เปน”
สํานักพôมพĜ สถาพรบุĚคสĜ
ผู�เขéยน ,าสตราจารยĜ ดร. 
รë่น(ทัย สัจจพัน�ุĜ
ราคา 260 บาท
 ห นั ง สื อ ร ว มบท
วิจารณของศาสตราจารย 
ดร. รื่นฤทัย สัจจพันธุ ที่เคย
ตีพิมพในนิตยสาร จํานวน
64 เรื่อง ผูวิจารณแสดง
ทรรศนะเกี่ยวกับงานเขียน
หลากหลายประเภท ทั้ ง
สารคดี นวนิยาย บทกวี 
หนังสือภาพ ทั้งในดานกลวิธี
การประพันธ   รสทางวรรณกรรม 
คุณคาและจุดเดนของงาน
วรรณกรรมแตละเร่ือง รวมถึง
แสดงใหเห็นสภาพทางสังคม
ที่ปรากäในงานวรรณกรรม
ดวย

วางไดก็ ไรทุกข
สํานักพôมพĜ be BRiGHT
ผู�เขéยน หวงถง / รุ�งอรุณ 
สิน�ทียากร แปล
ราคา 79 บาท
 ยโส  เยอหยิง่ ปากไว
ศักดิĝศรี ขี้อิจฉา ตีโพยตีพาย 
อยากรูทุกเรื่อง หูเบา ใจรอน 
หลงตน คําเหลานี้ทําใหผูคน
เขาไปติดในวังวนแหงความ
ทุกข เม่ือทําเปนประจําจะ
กลายเปนนิสัยโดยไมรูตัว 
หากเราตองการเปล่ียนแปลง 
หนังสือเลมนี้เปรียบเสมือน
คูมือการใหโอกาสแกตนเอง
ในการปรับเปล่ียนนิสัยและ
เรียนรูวิธีการปลอยวาง ดวย
การอานเร่ืองเลาจํานวน
แปดสิบเรื่องที่ชวยใหคุณ
มีความสุขทวีคูณ
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 คาํวา “การตนู” อาจทาํใหนกึไป
ถงึหนงัสอือานเลนของเดก็ๆ แตปจจุบนั
ความเชื่อที่วาการตูนเปนเพียงแคเรื่อง
ของเดก็น้ันถกูทาทาย หลกัåานสนบัสนนุ
คอืหนงัสอื 2 เลม นัน่คอื “Offi ce Sista” 
และ India Diary อินดง อินเดีย
 Offi ce Sista เปนผลงานของ 
Plariex    (ปลาร่ี)  หรือพัชรกันย   พิศาลสุพงศ 
นักวาดภาพประกอบซ่ึงมีผลงานมาก
มายในชวงเวลานี้ ความโดดเดนของเธอ 
คอื ลายเสนแบบนารกั สบายตา ดเูปนมติร 

ทีห่นกัหนาแตลายเสนของเธอมอีารมณ
ขนัเสมอ ผูประพันธเวนชองวางใหผูอาน
คิดตอเองวาหนทางชีวิตแบบไหนท่ีนา
จะเหมาะกับตัวเองมากที่สุด  
  เนื้อหาของ India Diary 
เกีย่วกบัการทีผู่เขยีนใชชวีติอยูในอนิเดยี
ประมาณ 40 วัน จุดเดนของ India 
Diary ไมไดเปนเพียงหนังสือบันทึกการ
ทองเท่ียวแบบโลกสวยพาฝน Sahred 
Toy ยังไดเลาถึงดานที่ไมนาอภิรมยนัก
ของอินเดีย ไมวาจะเปนความสกปรก 
การแซงคิว และกลิ่นตัวอันรุนแรง เขา
ไมไดเลาดวยนํา้เสยีงชิงชังแตเปนการใช
นํ ้าเสียงแสดงการประชดประชันแบบ
หยกิแกมหยอก โดยใชสายตาทีพ่ยายาม
จะเขาใจความแตกตางเชิงวัçนธรรม
 Sahred Toy ไมไดเพียงแค
ไปทองเท่ียวท่ีอินเดีย แตเขาไปใชชีวิต
อยู เราจึงไดรูจักแงมุมที่แปลกใหมตาง
จากหนงัสอืแนะนาํทองเทีย่วทัว่ไป อาท ิ
การสมคัรเรียนวชิาภาษาองักฤษ การไป
สวนสนกุ หรอืการทาํเลสกิทีโ่รงพยาบาล
ในอินเดีย ประสบการณเหลานี้คงยาก
นักที่เราจะไดสัมผัสดวยตัวเอง 
 เราสามารถอานหนังสือทั้ง 2 
เลมจบโดยใชเวลาไมถงึหนึง่ช่ัวโมง  เปน
หนังสือที่จัดวามีสาระและขอคิดใหเรา
ไดไตรตรอง   

และเขาถึงไดงาย เนื้อหาของ Offi ce 
Sista นัน้เกีย่วกบัประสบการณ 2 ปครึง่
ที่เธอเคยทํางานในออฟฟŗศแหงหนึ่ง 
กอนท่ีจะลาออกมาเปนนักวาดภาพ
ประกอบฟรีแลนซอยางเต็มตัว
 Plariex เลาถึงประสบการณ
ของสาวออฟฟŗศสวนใหญ ไมวาจะการ
เดินทางอันสุดโหดในช่ัวโมงเรงดวน  
มื้อกลางวันของเหลามนุษยเงินเดือน 
หรือการปะทะกับเพื่อนรวมงาน สิ่งท่ี
นาสนใจของหนังสือเลมนี้คือ 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

จะอยู
ออฟฟĜBห=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 ออนไหว
ตอสภาพแวดลอมจึงตองเลี้ยงใน
กรงขนาดใหญ มีถาดรองมูล เพื่อ
ชวยใหทําความสะอาดไดงาย ตอง
ใชถวยใสอาหารท่ีเปนเซรามิกหรือ
ดนิเผา เพือ่ปองกนัการควํา่หรอืการ
กัดแทะเพราะความซุกซนของเขา 
กระตายพันธุนี้มีขนยาวจึงควร
หมั่นแปรงขนทําความสะอาด เพื่อ
ปองกันไมใหขนจับตัวเปนกอน 
(อันเปนสาเหตุของโรคเชื้อราและ
โรคขนรวง)

 ด านโรคภัยไข
เจ็บที่พบบอยคือโรคหวัด 
ปอดบวม และตาอักเสบ 
ตองหมั่นเอาใจใสดูแล

รักษาสุขภาพของเจา
กระตายอยู เสมอ 

ก า ร ต อ น รั บ
สมาชิกใหม ควร

ปลอยใหอยูในกรง
ราว 1 อาทติย จากนัน้คอย
ปลอยใหออกมากระโดด
โลดเตนสรางความคุนเคย
กับสถานที่ สวนเจาของ
ใชวิธีเกาคาง ลูบหัว เกา
หู เพื่อทักทายและแสดง
ความรัก แตหามจับหู
กระตายแลวยกข้ึนห้ิว
เด็ดขาด เพราะจะเปน
อันตรายตอเสนเลือดฝอย
ที่หูของเขา

ก=ะ/
ายXสน&น

 อาหารอนัโปรดปรานของเจา Holland Lop คอืหญาขน 
หญาแพรกยักษ หญาเนเปยร พืชตระกูลถั่ว ผัก และผลไม 

อาหารทกุอยางควรลางใหสะอาดกอนสงใหเขาเคีย้ว แตถา
เปนอาหารสําเร็จรูปชนิดอัดเม็ดที่มีขายทั่วไปตาม

ทองตลาด ใหเลือกชนิดที่มีสารอาหารพอเพียง
เปนใชได 
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ใหเหมาะกับ=าBี
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หนุมสาวผูมุงมั่นและเอาจริงเอาจัง
=LB;ี"ั�= (14 ;�=Lค; - 12 �R;:L8ั32�)
 หนุมสาวชาวมงักรสวนใหญมคีวาม
มุงม่ันต้ังใจเอาจริงเอาจงักับชีวติ ดงัน้ัน ควร
สวมเส้ือผาสีสันสดใสเพ่ือลดความเอาจริง
เอาจงัลงบาง เนือ้ผาทีม่คีณุภาพ แบบเรียบๆ 
เกţๆ สีที่ถูกโฉลกคือสีเขียว สีทราย และสี
นํา้ตาล ใสคูกบัเครือ่งประดบัประเภทโกเมน 
นํ้าหอมควรเลือกกลิ่นที่มีสวนผสมของดอก
มะลิ ดอกปอปปŪ หรือมีกลิ่นของเปลือกไม 
กํายานผสมอยู จะชวยเสริมชะตาราศีให
โดดเดนยิ่งขึ้น

หนุมสาวผูรักอิสระและความทาทาย 
 =LBี�R;:� (13 �R;:L8ั32� - 13 ;ี3Lค;)
 ชาวราศีกมุภเปนคนรักอสิระ ไมชอบใหใคร
มาบังคับ ดังนั้น ควรแตงตัวแบบสบายๆ สามารถใส
ไปไดทกุที ่หากเปนเส้ือผาทีท่าํจากงานฝมอืจะเหมาะ
มาก สีฟาสวางเปนสีที่เหมาะกับชาวกุมภเปนที่สุด 
ควรใสคูกับเครื่องประดับประเภทเพชรพลอย ทั้ง
แบบเกาดไีซนคลาสสิกและแบบใหมดไีซนเกţ นํา้หอม
ควรเปนกลิ่นของกํายานจากแดนตะวันออก กลิ่น
หอมกรุนของมินต ขิง และดอกไม 

หนุมสาวผูออนไหวและมากดวยจินตนาการ
=LBี;ี3 (14 ;ี3Lค; - 14 W;CL<3)
 ชาวราศีมีนเปนคนเขากับคนงาย สไตลการแตงตัวของชาวราศี
นี้ตองแปลกแตดูดี อาจเปนเสื้อผาที่ตัดเย็บหรือนํามาดัดแปลงใหม และ
สีที่ถูกโฉลกคือสีเขียวใสเหมือนนํ้าทะเล สีมวงจาง และสีที่ประกอบดวย
สีแดงสด สีชมพู และสีขาว เครื่องประดับควรเปนสรอยคอพรอมจี้รูปทรง
แปลกๆ กลิน่น้ําหอมท่ีเหมาะกับราศมีนีคือกลิน่ท่ีออนโยนและใหความรูสกึ
สงบ เชน กลิ่นดอกบัว และลาเวนเดอร

 กกกกก
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หนุมสาวผูมุงมั่น 
ทะเยอทะยาน  
=LBีW;C (15 W;CL<3 - 
14 8>C:Lค;)
 เปนราศีแหง
ความมั่นใจ การแตงตัว
ของชาวราศีนี้ออกแนว
หนุมมั่นสาวมั่น ดึงดูด
และทาทายสายตา ดัง
นั้น ควรเลือกเสื้อผาที่เขา
รูปพอดีตัว สีที่เหมาะที่สุด
สําหรับชาวราศีเมษคือสีแดง
และสทีอง ซึง่เปนสแีหงอาํนาจ 
นํ้าหอมควรเปนกลิ่นสะอาด
และเบาบาง อยางเชนนํ้าหอม
กลิ่นออนๆ จากดอกไมนานา
พันธุผสมกับกลิ่นเย็นๆ ของ
ตนไมประเภทสน ขิง และ
ดอกมะลิ

หนุมสาวผูเรียบงาย อดทน
=LBี8>C: (15 8>C:Lค; - 14 ;N0R3L<3)
 เปนราศีของความอดทน นอกจากน้ันยังรักสวยรักงาม 
รักความเปนระเบียบ เสื้อผาที่เหมาะควรเปนผายืด หรือชุด
ทีด่สูบายๆ ควรมีผาพนัคอหรือผาคลมุไหลสสีดๆ เปนองคประกอบ
ใหดูเกţไกţขึ้น เครื่องประดับควรเปนสรอยคอกับจี้สวยๆ ที่ทําจาก
มรกต สวนสีที่เหมาะกับชาวราศีนี้คือสีนํ้าเงิน นํ้าหอมควรมีกลิ่น

ออกไปในแนวโบราณ เชน กลิน่ของดอกกหุลาบผสมกลิน่ของ
พันธุไมใบเขียว กลิ่นสน และกลิ่นดอกมะลิ 

หนุมสาวทันสมัย ผูชอบการเปลี่ยนแปลง
=LBีW;0R3 (15 ;N0R3L<3 - 15 �=�(Lค;)
 ชาวราศีเมถุนเปนผูที่มีความกระตือรือรนตอ
การเรียนรู การแตงกายจึงมักเปล่ียนไปตามสมัยนิยม 
แตชุดที่เหมาะสําหรับคนราศีนี้ที่สุดควรจะเปนแนว
เรียบๆ เพราะงายตอการมิกซแอนดแมตช หรือตกแตง
ดดัแปลงใหทนักบัเทรนดใหมๆ  ควรแตงกายดวยเครือ่ง
ประดับเรียบๆ และนอยชิ้น สีเหลืองสดคือสีที่เหมาะ
และสงเสริมคนราศีนี้เปนที่สุด นํ้าหอมที่นาจะถูกใจ
เปนกลิน่ท่ีมกีารผสมผสานกนั เชน กลิน่แกนจนัทรผสม
กบักลิน่ของลาเวนเดอร กลิน่วานลิลาหรอืมสัก เปนตน
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หนุมสาวผูออนไหว
=LBี�=�(  (16 �=�(Lค; - 16 สN"ELค;)

 ชาวราศีกรกãควรสวมใสเสื้อผาที่พอดี
ตัวแตไมเนนรูปราง เพราะเปนคนท่ีโครง

รางใหญ หรือมีรูปรางท่ีไมสมสวน ชุด
สูทแบบตางๆ จึงคอนขางเหมาะ สี
ประจําราศีคือสีชมพูหรือสีในโทน
ออนหวาน เนื้อผาที่เหมาะคือเนื้อ

ผาที่มีความมันวาว อาจใสตางหูมุก
และสรอยคอท่ีดูเกţดวยก็ได แตที่ขาด

ไมไดคือกระเปŞาที่เขากับชุด เขา
กบัวาระและโอกาส นํา้หอมควร

เลือกที่มีกลิ่นออนๆ เพื่อให
คุณไดรูสึกผอนคลาย

จากความเครียด
ลงบาง ซึ่งกลิ่น
เ หล า น้ี ไ ด แ ก  
กลิ่นมะพราว 
และกลิ่นสน

หนุมสาวมีสไตล ผูชอบใชความคิด 
=LBี�ั3<� (17 �ั3<L<3 - 16 /R?Lค;)
 ชาวราศีกนัยเปนคนท่ีมแีบบฉบับเปน
ของตนเอง และไมยอมวิ่งตามแฟชั่น เสื้อผาที่
ใสควรเนนแบบเรียบหรูดูดี ดูเปนคุณชายหรือ
คุณนาย ใสไดนานไมลาสมัย สีที่เหมาะคือสี
ดํา กรมทา นํ้าตาลทอง และเขียวข้ีมา เครื่อง
ประดับที่เหมาะควรเปนแบบแฮนดเมดท่ี
ทําข้ึนเพียงชิ้นเดียว นํ้าหอมที่จะชวยเสริม
บุคลิกใหโดดเดนยิ่งขึ้น ไดแก กลิ่นหอมแรงๆ 
อยางกลิน่ Myrrh ที่ไดจากกหุลาบพุมเตีย้ เชน 
Ambridge Rose

หญ างให
ทแบบสูท
ประจํารปร
อนหวานออ
มีความมันผาที่มี
อยคอท่ีดูเกและสร
ไมไดคือกระเปไ
กับวาระและโอ

เลือกที่มีกลิ่น
คุณไดรูสึ

จากควา
ลงบาง 
เ หล านี้ ไ
กลิ่นมะพ

หนุมสาวผูหรูหรา โดดเดน 
=LBีสN"E� (17 สN"ELค; - 16 �ั3<L<3)
 ชาวราศีสิงหเปนคนชอบแตงตัวอินเทรนด ไมวาจะ
หยิบจับอะไรมาใสก็มักไดรับคําชมจากคนรอบขาง สีที่เหมาะ
กับราศีนี้คือสีมวงเขม คนราศีนี้ใชเครื่องประดับไดไมมีจํากัด 
นํ้าหอมที่สามารถชวยเสริมใหดูหรูหรามีระดับข้ึนอีกควรเปน
กล่ินที่โดดเดนจนเรียกความสนใจจากคนรอบขางได เชน 
กลิ่นอําพัน หรือกลิ่นกํายาน เปนตน

ราว 
สน

กลนมะพ
และกล่ินส

เดน
16 �ั3<L<3) 16 �ั3

นคนชอบแตงตัวอินเทรนด ไมวาจะ
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หนุมสาวทรงเสนห ผูรักความเปนธรรม 
=LBี/R? (17 /R?Lค; - 15 8>B#N�L<3)
 คนราศีนี้ไมคอยชอบวุนวายตอการ
เลือกเครื่องแตงกายมากนัก ยึดเอาความ
รูสึกดีๆ เขากับสถานท่ีและโอกาสเปนสําคัญ 
จึง เหมาะแกการแตงกายแบบเรียบงาย 
ชุดยูนิฟอรม สูท หรือปรับไปตามเวลาและ
สถานทีท่ีจ่ะไป สทีีเ่หมาะคอืสมีวงออน สีนํา้เงนิ 

และสีชมพู  และควรสวมใสคูกับ
เครื่องประดับที่สีเขากับรองเทา
และกระเปŞาแบบเกţๆ นํ้าหอมควร
เปนกลิ่นบางๆ ที่ใหความรูสึกสงบ
ผอนคลาย จําพวกกลิ่นหอมออนๆ 

ของดอกมะลิ และลาเวนเดอร

หนุมสาวเจาเสนหผูลึกลับ
=LBี8Ę#N� (16 8>B#N�L<3 - 
15 2ั3วLค;)
 คนราศีนี้คอนขางลึกลับ เจา
เสนห เครื่องแตงกายที่เหมาะตองดูหรู 
แวนตาเกţๆ เปนเครื่องประดับเสริมราศี 
ผาพนัคอเพ่ิมความโดดเดน สทีีเ่หมาะคือ
สีดํามันวาว สีน้ําเงิน สีเหลืองสม เคร่ือง
ประดับตองเปนหนิโมรา มรกต และพลอย
สีเขียวปนนํ้าเงิน นํ้าหอมควรเลือกกลิ่น
พันธุไมผสมดวยกลิ่นชะมด และกล่ิน
เปลือกไมหอมๆ ที่ใหความรูสึกอบอุน

หนุมสาวผูเปดเผย จริงใจ
=LBี23S (16 2ั3วLค; - 13 ;�=Lค;)
 เสื้อผาท่ีเหมาะกับชาวธนูควรเปนเสื้อผา
ที่ทําจากใยธรรมชาติ แลดูเปนศิลปŗน มีหัวใจอิสระ 
สดใสราเรงิ สมีวง สนีํา้เงนิ สมีวงอมนํา้เงนิ หรอืสเีอริธ
โทนคือสีที่เหมาะ อาจจะมีตางหู แหวน หรือสรอย
แฮนดเมดเปนเครือ่งประดบัเสรมินํา้หอมทีเ่หมาะคอื
กล่ินทีใ่หความรูสกึเยน็สบายและผอนคลาย แสดงถึง
ความรักอิสระ เชน กลิ่นมะลิ และกลิ่นกุหลาบ 

นุมสาวทรงเสหน
Bี/R? (17 /R?Lค=L

คนราศีนี
อกเครื่องแตงเลื

สึกดีๆ เขากับสถรูสึ
ง เหมาะแกกาจึ ง
ดยูนิฟอรม สูท ชุด

สถานทีท่ีจ่ะไป สทีี่
และสีชม

เครื่อง
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เปนกลิ
ผอนค

ของดอก
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1 คุณนงนุช ยงเสถียรโชติ
2 คุณอนันค ศิริธนะวุçิชัย
3 คุณภรดร ดาราราช
4 คุณปŗยะดา หวังรุงทรัพย
5 คุณสุทธี ศุภณาฤกษ
6 คุณวิรศักดิĝ แจมแจง
7 คุณพูนศักดิĝ  หายประสิทธิĝคํา
8 คุณนันทนัช  อนันตธนสวัสดิĝ
9 คุณปŗยกมล  เกตุพิทยา
10 คุณจันตณา สถิติยสุวงศกุล
11 คุณภณินททิพย สาตราภัย
12 คุณไพสิå อรามพงษพันธ
13 คุณสุภาภรณ จริยศักดิพงษ
14 คุณอุษณีย วงศศิริวัçนา
15 คุณชัชวาล ธนาพันธรักษ
16 คุณธีรชัย พิรูāหทรัพย
17 คุณนิยดา พิมุขมนัสกิจ
18 คุณภูษิต ตันติชวกุล
19 คุณกิตติพร คุณากรสมสิริ
20 คุณพรพรรณ กิตติญาณปญญา
21 คุณพิสมร  ตั้งเจริญยิ่ง
22 คุณฉันทนา สุชาติ
23 วาที่ ร.ต. วิศาล สุนันทวิวรรณ
24 คุณไพบูลย ทศพรวิชัย
25 คุณสมพล  แตเกษม
26 คุณธวัช บุญวงศศรี
27 คุณลาวัลย อัครåานาชีวะ
28 คุณวิไล วิวัçนชาญกิจล
29 คุณวรัญรักษ คงพสิษåพร
30 คุณรุจิเรศน วิวัçนชาญกิจ
31 คุณเพ็ญศรี เจียรนันทะ
32 คุณสุวิมล พิณโสภณ
33 คุณทรงชัย กิตติพงศพิศาล
34 คุณนงนุช วงศศิริวัçนา
35 คุณชนกพร นันทรัตนพงศ
36 คุณวรรณี ประเสริåเวศยากร
37 คุณเพ็ญพร มนชยา
38 คุณสุกิจ ปญจอานนท
39 คุณวาสนา เหมวราพรชัย
40 คุณไพฑูรย บางสมบูรณ
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

• ทางทีมงานจะจัดÿง
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Find the 
Missing Word

นวลเจาพี่เอย คําเอยลํ้าครํ่าครวญ
ถอยคําเหมือนจะ_____������� �������

ใจพี่ _____ ครวญครํ่าอาลัย
นํ้าตาอาบแกมเพียง____ ดวย____ ไสว
แวววับจับ____ เคลาแสงไต งามจับตา

นวลแสงเพชร _____ อันลํ้าคา
คราเมื่อตองแสง ___สองมา

แวววาวชวนชื่นชม
นํ้าตา _____ดื่มใจพี่ราวระบม

ไมอยาก พรากขวัญภิรมย
จําใจขมใจไปจากนวล

นวลเจาพี่เอย
นวลเจาพี่เอย

สามารถเลือกคําสําหรับเติมในชองวางดังนี้
นอง รอง พอง ชวน หวน นวล อวล จวน
แกม แจม แวม แซม เพชร เกร็ด เสร็จ 
หัวใจ แสงไฟ วับวาว ใจ จับใจ
เกล็ดแกว ไฟ แสงไต แสงฉาน
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