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สวัสดีครับ... 
 ขณะทีทานกําลังอานนิตยสาร  ฉบับนี

อยูนัน สาย นอาจกําลังโปรยปรายลงมา เนืองจากเดือน

กรก าคมนับไดวาเขาสูฤดู นอยางเต็มตัว ยามทีทองฟามืด

ครมึเตม็ไปดวยเม นอนัอมึครมึ หลายคนมกัรูสกึซมึเซาเหงา

หงอยเพราะไมสามารถทาํกจิกรรมหลาย  อยางได โดยเฉพาะ

คนทีรักกิจกรรมกลางแจง เพราะ นมักจะเทกระหนําลงมา

แบบไมทันตังตัว  ฉบับนีจึงขอนําเสนอเรืองราว

เกยีวกบัการสะสมเพอืเปนแนวทางในการสรางสขุใหกบัผูอาน

ทีจะตองจับเจาอยูกับบานในวันทีฟา นไมเปนใจ

 การสะสมสงิของทเีรารกั ทเีราชนืชอบ สามารถสราง

ความสขุใหเราไดงาย  เพยีงแคไดเหน็ ไดนาํสงิของทเีราสะสม

มานังดู มาเช็ดถูทําความสะอาด หรือจัดเรียงใหม เพียงแคนี

จิตใจก็เปนสุขแลว ยิงถาไดออกไปเสาะแสวงหาสิงของทีเรา

สะสม และไดพบเจอะเจอของชินทีเราตามหาอยู ความสุขใจ 

ความตืนเตนยินดียิงเพิมขึนอีกหลายระดับ แตทังนีทังนันการ

สะสมสิงของเราตองอยูในขอบขายทีทําได ไมมากมายจนกอ

ใหเกิดความเดือดรอนแกตนเองและครอบครัวดวยนะครับ

 นอกจากเรอืงราวเกยีวกบัการสะสมแลว  

ฉบับนียังอัดแนนไปดวยเนือหาสาระทีเราเลือกสรรมาอยางด ี

ทังวธิกีารออกกาํลงักายแบบเรงการเผาผลาญเปนชวง  ทเีรยีก

วา  วิธีการดูแลจิตใจโดยใชอารมณขันบําบัด ขอคิดเกียว

กบั  ทีอาจสงผลกระทบตอความสมัพนัธในครอบครวั และ 

การตกแตงบานรับหนา น 

 อยากเปดเขาไปอานกนัแลวใชไหมครบั อานแลวลอง

นําไปป ิบัติ หรือสงตอเรืองราวดี  เหลานีใหกับคนรอบขาง 

แลวคุณจะพบวาความสุขอยูใกลแคเอือมเพียงเทานีเองครับ

ิจินต ภิวันทนา ร

บรร าธิการบริหาร 
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ทีมง�นนิตยส�ร happiness ต้องขอขอบคุณ 

ทุกคำ�แนะนำ�และคว�มคดิเหน็ดีๆ จ�กผูถื้อหุน้กู้ 

ของกลุม่ ปตท. ทีส่ง่จดหม�ยเข�้ม� และเพ่ือเป็น 

ก�รขอบคุณทีมง�นขอมอบของร�งวัลเป็นหูฟัง 

ของ Sony มูลค่� 1,190 บ�ท ให้กับทั้ง 3 ท�่น

Mail Box
คุณเพ็ญศรี เจียรนันทะ 
“ชอบทุกคอลัมน์ของหนังสือ มีหล�กหล�ยคว�มรู้ ขอบคุณที่มี

ข่�วส�รดีๆ ให้กับผู้อ่�นม�ตลอด”

คุณมาลา ธนากรวิเศษ
“นิตยส�ร happiness เป็นหนังสือที่งดง�ม มีคุณค่�และส�ระดี 

ปร�ศจ�กมลพิษ และเหม�ะสำ�หรับมีประจำ�ครอบครัวค่ะ”

คุณอภิชาติ ว่องคงคาทอง
“รูปเล่มเป็นขน�ดที่เป็นเอกลักษณ์เฉพ�ะ เหม�ะมือสำ�หรับนำ�

ติดตัวไปอ่�นย�มว่�ง เนื้อห�มีคว�มทันสมัยน่�สนใจ อ่�นแล้วมี

คว�มสุขสมกับชื่อ happiness”
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 ดร ไพรินทร ชูโชติถาวร ประธาน

เจาหนาทีบริหารและกรรมการผูจัดการใหญ 

บริษัท ปตท  จํากัด มหาชน  รับพระราชทาน

โลรางวลั วศิวกรเกยีรตคิณุ  ประเภทองคกร

ดานระบบบริหารจัดการจากสมเด็จพระเทพ

รัตนราชสุดาฯ สยามบรมราชกุมารี จัดโดย

วิศวกรรมสถานแหงประเทศไทย ในพระบรม

ราชปูถัมภ วสท  ซงึนบัเปนรางวลัท ีวสท  ขอ

พระราชทานขึนเปนครังแรกและครังเดียว

เพือรวมเฉลิมฉลองเนืองในโอกาสทีพระบาท

สมเดจ็พระเจาอยูหวัทรงเจรญิพระชนมพรรษา 

 รอบ  พรรษา ในป  

 คณุสรุงค บลูกลุ ประธานเจาหนาทปี บิตักิารกลุม

ธรุกจิโครงสรางพนืฐาน อดตีประธานเจาหนาทบีรหิารการ

เงนิ  คณุประเสรฐิ สลลิอาํไพ ผูชวยกรรมการผูจดัการ

ใหญสือสารองคกรและกิจการเพือสังคม และคุณพิจินต 

อภวินัทนาพร ผูจดัการ ายผูลงทนุสมัพนัธ เปนผูแทน ปตท  

รับรางวัลยอดเยียมเอเชียประจําป  โดยปนี ปตท  ได

รับรางวัลทังสิน  รางวัล ไดแก รางวัลซีอีโอยอดเยียมแหง

เอเชีย    โดย ดร ไพรินทร ชูโชติถาวร ประธานเจาหนาทีบริหารการเงิน รางวัลซีเอฟโอยอดเยียมแหงเอเชีย 

   โดยคุณสุรงค บูลกุล ประธานเจาหนาทีบริหารการเงิน รางวัลนักลงทุนสัมพันธมืออาชีพยอดเยียม  

   โดยคณุพจินิต อภวินัทนาพร ผูจดัการ ายผูลงทนุสมัพนัธ รางวลัซเีอสอารยอดเยยีม  

 รางวลัความรบัผดิชอบตอสงิแวดลอมยอดเยยีม    รางวลัทมีสอืสารองคกรยอดเยยีม 

    และรางวัลนักลงทุนสัมพันธยอดเยียม    ซึงจัดโดย

นิตยสาร    ณ เขตปกครองพิเศษ องกง

ปตท. รับรางวัลสุดย ดบริ ัทไทยจากนิตยสาร 

  

ปตท. รับรางวัล วิ วกรเกียรติคุ  

ประเภท งคกรดานระบบบริหารจัดการ
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 คุณวิรัตน เอือนฤมิต ผูชวยกรรมการผูจัดการใหญรักษาการ

ประธานเจาหนาทีบริหารการเงิน เปนผูแทน ปตท  รับมอบรางวัลระดับ

เอเชียจาก   นิตยสารดานการเงินชันนําแหงเอเชียในงาน  

         

   โดยในปนี ปตท  ไดรับสุดยอดรางวัลทัง

ประเภทบุคคลและประเภทองคกรดังนี ประเภทบุคคลไดแกรางวัล 

สุดยอดประธานเจาหนาทีบริหารการเงินในไทย     

 มอบใหแกคุณสุรงค บูลกุล ประธานเจาหนาทีบริหารการเงิน 

และประเภทองคกรไดแกรางวัล      

  ซึง ปตท  เปนบริษัทไทยเพียงบริษัทเดียวทีได

รับรางวัลดังกลาวในปนี พิธีมอบจัดขึน ณ เขตปกครองพิเศษ องกง

 คณุเพญ็จนัทร จรเิกษม รองกรรมการผูจดัการใหญกลุมงานการเงนิและ

การบัญชี บริษัท ปตท สํารวจและผลิตปโตรเลียม จํากัด มหาชน  เปนผูแทนเขา

รับรางวัลจากงาน     จัดโดยนิตยสาร 

   ซึงในปนี ปตท สผ  ไดรับ  รางวัล ไดแก  

    รางวลั      

รางวัล    และรางวัล   

  

ปตท.สผ. ไดรับ 4 รางวัลจากนิตยสาร    

  งกง

ปตท. รบัรางวลัระดับเ เ ยีจาก   

นิตยสารดานการเงิน ันนําแหงเ เ ีย

ปตท. รบัรางวลั     

ติดต กันเปนปที 6

 คุณวิรัตน เอือนฤมิต ผูชวยกรรมการผูจัดการใหญรักษาการ

ประธานเจาหนาทีบริหารการเงิน รับรางวัล    

 จาก ดร ประสาร ไตรรัตนวรกุล ผูวาการธนาคารแหงประเทศไทย 

ในพธิมีอบรางวลั     จดัโดยสมาคมตลาดตราสาร

หนีไทย      เพือมอบ

รางวัลยอดเยียมสําหรับผูออกตราสารหนีทีมีการเปดเผยขอมูลใหแก

นักลงทุนและมีการทํากิจกรรมนักลงทุนสัมพันธอยางมีประสิทธิภาพและ

ตอเนือง โดย ปตท  ไดรับรางวัลดังกลาวนีติดตอกันเปนปที  โดยพิธีมอบ

รางวัลจัดขึน ณ โรงแรมแกรนด ไ แอท เอราวัณ กรุงเทพฯ
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ปตท.สผ. มุ งลดการปล ย

กา เร นกระจกลงร ยละ 20 

ภาย นป 2563 น ครงการ

ปลกปา ดยเขารวม ครงการ

ตนแบบสําหรับ ครงการลด

กา เร นกระจกภาคสมัคร จ 

กับ บก.

ผลสํารวจ นิตยสาร  

 ประจําป 2557  ติด

ลําดับ     และ

ีก 5 ประเภทการดําเนินงานทีดี

ทีสุดข งไทย

 คุณอัษ ากร ลิมปติ รองกรรมการผูจัดการใหญกลุมงานกลยุทธและพั นาธุรกิจ 

บริษัท ปตท สํารวจและผลิตปโตรเลียม จํากัด มหาชน  ไดรวมลงนามในบันทึกขอตกลง

ความรวมมือการดําเนินโครงการตนแบบสําหรับโครงการลดกาซเรือนกระจกภาคสมัครใจ 

หรือ       กับคุณประเสริฐสุข 

จามรมาน ผูอํานวยการองคการบริหารจัดการกาซเรือนกระจก หรือ อบก  โดย ปตท สผ  

ไดสงโครงการ ปตท สผ  ปลูกปาลดภาวะโลกรอน ทีไดดําเนินการปลูกไปแลวเมือป  

เขารวมในโครงการตนแบบดังกลาว

   นิตยสารการเงินการลงทุนชันนําแหงภูมิภาคเอเชีย ไดจัดทําการสํารวจ    

  จากความคิดเห็นของผูจัดการกองทุน นักวิเคราะห และนักการเงิน โดยจัดอันดับบริษัททีดีทีสุดในประเภทรางวัล

ตาง  ของประเทศในเอเชีย  ประเทศ ครอบคลุมไทย จีน องกง ฟลิปปนส อินเดีย ไตหวัน มาเลเซีย อินโดนีเซีย เกาหลี และ

สงิคโปร ในป   ไดรบั  รางวลั โดยคณุบวร วงศสนิอดุม ประธานเจาหนาทบีรหิารและกรรมการผูจดัการใหญ บรษิทั 

พีทีที โกลบอล เคมิคอล จํากัด มหาชน  ไดรับรางวัล   ลําดับที  และคุณป ิภาณ สุคนธมาน รองกรรมการผูจัดการ

ใหญสายการเงินและบัญชี บริษัท พีทีที โกลบอล เคมิคอล จํากัด มหาชน  ไดรับรางวัล   ลําดับที  
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ีทีที กลบ ล เคมิค ล จัดการ

ประ มุสามั ผ หุน ประจาํป 2557  นําทีมจิต าสาเคร   ยก ลขนเกาะหมากน ย ต.เกาะปนหยี 

จ. ังงา ั นาระบบกา ีวภา  ระยะที 2 ประจําป 2557

 ไดรับความไววาง จ หดํารงตําแหนงสําคั ดาน ลังงาน าติ 

จากสภา ุตสาหกรรม 

 คณุบวร วงศสนิอดุม ประธาน

เจ าหน าทีบริหาร และกรรมการ

ผู จัดการใหญ คณะกรรมการบริษัท 

ผูบริหาร และพนักงาน บริษัท พีทีที 

โกลบอล เคมิคอล จํากัด มหาชน  

ใหการตอนรับพรอมตอบขอซักถาม

จากผูถือหุน  ในการประชุม

สามัญผูถือหุน เมือ  เมษายน  

ณ ศูนยนิทรรศการและการประชุม

ไบเทค บางนา

 คณุวรีศกัด ิโ สติไพศาล ประธานเจาหนาทบีรหิารและกรรมการผูจดัการ

ใหญ และคุณวิโรจน มีนะพันธ รักษาการผูชวยกรรมการผูจัดการใหญดานกํากับ

กิจการองคกร นําทีมพนักงานจิตอาสาทํากิจกรรม  ติดตังระบบกาซชีวภาพ

จากนําเสียในการผลิตยางแผนและของเสียจากครัวเรือน และตอยอดการใช

ประโยชนจากนาํหมกัชวีภาพในกระบวนการผลติกาซชวีภาพมาเปนปุยนาํสาํหรบั

ปลูกผักปลอดสารเคมีไ โดรโปนิกสเพือสุขภาวะทีดีของชุมชน รวมทังลงพืน

ทีเยียมชม สํารวจ และพูดคุยกับชาวบาน เพือเก็บขอมูลมาประเมินผลการใชงาน

กับบานทีเขารวมโครงการระยะที  ในชวงระยะเวลา  ปทีผานมา พรอมกันนีได

มอบจักรยานและอุปกรณการศึกษาใหกับเยาวชนเกาะหมากนอยอีกดวย 

 คุณวีรศักดิ โ สิตไพศาล ประธานเจาหนาทีบริหารและกรรมการผูจัดการใหญ

ไทยออยล ไดรับความไววางใจจากทีประชุมสามัญประจําป  สภาอุตสาหกรรมแหง

ประเทศไทย ส อ ท  เพือใหดํารงตําแหนงรองประธานสภาอุตสาหกรรม และประธาน

สถาบันพลังงานเพืออุตสาหกรรมอีกครัง วาระป  ภายใตการนําของ 

คุณสพุนัธุ มงคลสธุ ีโดยทีผานมาแลวนนั  เคยดาํรงตาํแหนงประธานกลุมอตุสาหกรรม

พลาสติก  สมยั วาระป  และวาระป  รวมทงัไดเคยดาํรงตาํแหนง

ประธานสถาบันพลังงานเพืออุตสาหกรรม วาระป  และรองประธานสภา

อุตสาหกรรม วาระป  อีกดวย
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 คุณวิชิต นิตยานนท ผูชวยกรรมการผูจัดการใหญสายงานป ิบัติการ  โรงงานผลิตเม็ดพลาสติกโพลีโพรพิลีน บริษัท 

ไออารพีซี จํากัด มหาชน  เปนผูแทนเขารับ รางวัลการบริหารสูความเปนเลิศ หรือ     ประจํา

ป  จากคุณสมภพ อมาตยกุล ประธานคณะกรรมการรางวัลคุณภาพแหงชาติ ในพิธีมอบรางวัลคุณภาพแหงชาติ ประจํา

ป  ซึงจัดขึนโดยสํานักงานรางวัลคุณภาพแหงชาติ สถาบันเพิมผลผลิตแหงชาติ ณ หองมั วานรังสรรค สโมสรทหารบก

รงงานผลิตเมด ลาสติก ลี ร ิลีน  ควารางวัลการบริหารสความเปนเลิ  ประจําป 2556

บางจากควา 2 รางวัลย ดเยียมระดับเ เ ีย

 คุณวิเชียร อุษณาโชติ กรรมการผูจัดการใหญ 

บริษัท บางจากปโตรเลียม จํากัด มหาชน  รับรางวัล

ซอีโีอยอดเยยีมแหงเอเชีย    และคณุสุรชยั 

โ ษติเสรวีงค รองกรรมการผูจดัการใหญสายงานดานบญัชี

และการเงนิ รบัรางวลับรษิทัดานนกัลงทนุสมัพนัธยอดเยยีม 

    ในงาน   

    ซึงจัดโดย

นิตยสาร    ณ โรงแรม 

   องกง 
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  ปผานไป จากที ดร ไพรินทร ชูโชติถาวร ประธาน

เจาหนาทบีริหารและกรรมการผูจัดการใหญ บรษัิท ปตท  จาํกดั 

มหาชน  ไดทาํพธิเีปด สวนปานเิว ระย งวนารมย กลุม ปตท.  

บริเวณตอนเหนือของเขตอุตสาหกรรมเชิงนิเวศ   

นคิมอตุสาหกรรมเอเซยี ซงึมเีนอืทปีระมาณ  ไร บดันพีนืที

ดังกลาวกลับกลายเปนพืนทีสีเขียวทีมีระบบนิเวศอันอุดม

สมบรูณ กระทงักลายเปนสวนตนแบบและแหลงเรยีนรูแหงใหม

ของชาวระยอง เนืองจากไดรับการดูแลเปนอยางดีจากกลุม 

ปตท  

 กลุม ปตท  ไดมุงมนัพั นาอยางเตม็กาํลงัเพอืใหพนืที

แหงนีเปนปานิเวศ   ในพืนที  ไรของพืนทีสีเขียว 

สูการเปนเขตอตุสาหกรรมเชิงนเิวศ ปตท  หรอื  

  ซึงประกอบดวยการจัดสรรทีดินสําหรับอุตสาหกรรม 

และระบบสาธารณูปโภคพืนฐาน รวมถึงการจัดการ

สิงแวดลอมและชุมชนใหสอดคลองตามขอกําหนด  มิติ 

 ดานของการนิคมอุตสาหกรรมแหงประเทศไทย เพือ

ใหอุตสาหกรรมและชุมชนสามารถอยู ร วมกันอยาง

เกอืหนนุและยงัยนื โดย สวนปานเิวศระยองวนารมย กลุม 

ปตท  แหงนีเกิดขึนจากแนวคิดทีจะเริมสรางพืนทีสีเขียว

ดวยการปลูกปานิเวศตามทฤษ ีของศาสตราจารย

ดร อาคิระ มิยาวากิ เพือเปนโครงการนํารองและแนว

ปองกนั   ตงัแตเดอืนพฤษภาคม  

สรางเปน สวนปานิเวศระยองวนารมย กลุม ปตท  ซึงมี

ความพิเศษและความโดดเดนดวยการเตรียมดินใหมี

คุณภาพสูงสุด การสรางเนินสูงใหญ การใชกลาไมทีเพาะ

สวนปานิเว
ระย งวนารมย  กลุม ปตท.

สวนตนแบบ

และแหลง

เรียนรข ง

าวระย ง
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จากเมล็ด ปลูกดวยพันธุไมทองถิน  สายพันธุ และมีการ

ออกแบบทางภูมิสถาปตยอยางสวยงามเปนแหงแรก และได

ขยายพืนทสูีเฟส  และเฟส  อยางตอเนอืง จนปจจบุนั สวน

ปานิเวศระยองวนารมย กลุม ปตท  มีพืนทีรวม  ไร รวม

กลาไมทองถินทีปลูกกวา  ตน

 ศูนยวิจัยปาไม คณะวนศาสตร มหาวิทยาลัย

เกษตรศาสตร ไดดําเนินการสํารวจและสรางขอมูลพืนฐาน

ทรัพยากรชีวภาพในไตรมาส  ป  พบวาตนไมในเฟส  

ถึง  มีความสูงเฉลีย   และ  เมตร ตามลําดับ โดย

พบตนขีเหล็กมีความสูงมากทีสุด   

ประมาณ  เมตร สรางความอุดมสมบูรณใหกับสิงแวดลอม

ทังในดานการดูดซับกาซคารบอนไดออกไซด การปลอยกาซ

ออกซิเจน รวมทังนําความหลากหลายทางชีวภาพ หรือ 

 ใหเกดิขนึ โดยสวนปานเิวศแหงนสีามารถดดูซบั

กาซคารบอนไดออกไซดไดถึง  ตัน และสรางอากาบริสุทธิ 

กาซออกซิเจน  ได  ตัน 

 นอกจากนยีงัพบความหลากหลายทางชีวภาพทงัสตัว

และแมลงหลากหลายสายพันธุ เชน นกปา กระจอน ผีเสือ มด 

ดวง เปนตน นับเปนกาวสําคัญของ ปตท ในการเพิมพืนทีสี

เขียวและรักษาระบบนิเวศใหสามารถดํารงอยูไดอยางยังยืน 

และไมหยุดทีจะกาวตอไปเพือพั นาให สวนปานิเวศระยอง

วนารมย กลุม ปตท  ยกระดับเปน ุตสาหกรรมเ ิงนิเว  

ของชาวจงัหวดัระยองอยางแทจรงิ ทงัยงัเปนการเตรยีมความ

พรอมเพือรองรับการขยายการลงทุนของกลุม ปตท  ตาม

แนวทางกลยุทธ   และการสรางสังคม

คารบอนตํา    เ การเติบ ต ยาง

ยังยนไป ร มกัน ทังธุรกิจ ุม น สังคม สิงแวดล ม และ

คุ ภา ีวิตทีดีข ง าวระย งทุกคนตล ดไป
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 บางจากฯ ขยายผลเครือขายรวมสรางสังคมสีเขียวสูชุมชน

เพือนบานรอบโรงกลันจัดกิจกรรมใหนักศึกษา กงานภาคฤดูรอน 

ออกรับซือนํามนัพืชใชแลวเพอืนาํมาผลติเปนไบโอดีเซล เพอืรณรงคงด

ใชนํามันทอดซําทีจะสงผลเสียตอสิงแวดลอมและสุขภาพของคนไทย

 นายวเิชยีร อษุณาโชติ กรรมการผูจัดการใหญ บรษิทั บางจาก

ปโตรเลียม จํากัด มหาชน  กลาววา บริษัทบางจากฯ มีโครงการรับ

ซือนํามันพืชใชแลวเพือนํามาผลิตเปนไบโอดีเซล เปนโครงการทีเปน

ประโยชนตอสังคมและมีสวนชวยดูแลรักษาสิงแวดลอม ประกอบกับ

ในภาคฤดูรอนนีเปนชวงเวลาการ กงานของนิสิตนักศึกษาจาก  

สถาบัน เราจึงสงเสริมใหเยาวชนรุนใหมกลุมนีเขารวมโครงการรับซือ

นํามันพืชใชแลวใน  ชุมชนรอบโรงกลันนํามันบางจากฯ โดยออก

พืนทรีวมรณรงคใหประชาชนไมนํานาํพชืทใีชแลวไปประกอบอาหารซาํ 

หรอืปลอยสูสาธารณะ สรางความตระหนกัใหทกุคน

ไดมีสวนรวมดูแลสิงแวดลอมและสรางสังคมสีเขียว

รวมกัน

 สาํหรบักจิกรรมดงักลาว นกัศกึษา กงาน

ทุกคนจะไดเรียนรูวิธีการดําเนินงาน ตังแตขันตอน

การรับซือนํามันไปจนถึงกระบวนการผลิตเปน

ไบโอดเีซล ซงึเปนกจิกรรมดานสงัคมและสงิแวดลอม 

หรือ     

เพมิเตมิจากการเรยีนรูในสายวชิาชพีทเีขามา กงาน

ในสวนงานตาง  ของบริษัท และเสริมสร าง

ประสบการณการทํางานรวมกับบุคคลในชุมชนทัง 

 แหง ซงึประกอบดวยชมุชนหนาวดับญุรอดธรรมา

ราม ชุมชนหลังวัดบุญรอดธรรมาราม ชุมชนหนา

โรงเรียนบางจาก ชุมชนเอืออมรสุข ชุมชนขางโรง

กลันบางจาก ชุมชนไมกัน ชุมชนเล็กเทียง ชุมชน

พงษเวชอนุสรณ ชุมชนกุศลศิลป และชุมชนรุงเรือง

วิลลา ทีเปนเพือนบานของบางจากฯ  นายวิเชียร 

กลาวเพิมเติม

 อนงึ บรษิทับางจากฯ ขยายผลโครงการรบั

ซือนํามันพืชใชแลวมาอยางตอเนือง โดยไดรวมกับ

หนวยงานภาครัฐ องคกรเอกชน และมหาวิทยาลัย

ชันนํา สรางการรับรูตอสังคมในวงกวาง เพือทําให

สังคมไทยเปนสังคมสีเขียวทีนาอยู โดยตลอดระยะ

เวลา  ป ตังแต พ ศ   บางจากฯ 

รับซือนํามันพืชใชแลวจากหนวยงานภาครัฐ  แหง 

ภาคเอกชน  แหง ตลาดในกรงุเทพฯ กวา  แหง 

โรงเรียนสังกัด กทม   แหง และผานสถานีบริการ

นํามันบางจากฯ  แหง รวมปริมาณนํามันทีรับซือ

มาแลวทังสินกวา  กิโลกรัม นําไปผลิต

ไบโอดีเซลไดกวา  ลิตร ลดการปลอยกาซ

คารบอนไดออกไซด หรือ  ไดกวา  ตัน

บางจาก
รวมสรางสังคมสีเขียว าเยาว น

คนรุน หมร รงคงด นํามันท ด ํา

14 •  JUL-SEP • happiness

NEWS&VIEW
Care Share Respect



15 •  JUL-SEP • happiness



วนไปวายนําทีเกาะ

  หร   

ความรทัวไป  

 ชัวขณะทีคิดถึงสัตวบกซึงกําลังกระโดดลงไปวายนํา

เลนทานผูอานอาจจะนึกถึงสุนัข แมว นกเพนกวิน แตนาจะ

ไมมีใครคิดถึงเจาหมูอูด  กันสักเทาไหร แตทีเกาะ   

หรือ   ซึงเปนสวนหนึงของหมูเกาะ  ใน

บา ามาส ซึงไมมีคนอยูอาศัยแตมีขาประจํามาวายนําเลนคือ

เจาหมูอูด  นันเอง ทีมาของเจาหมูเหลานีบางก็วาเปนหมูที

รอดจากเรือแตกแลววายนําเขาเกาะได อีกกระแสหนึงกลาว

วาเปนหมูจากเกาะเล็ก  ดานขางทียายมาอยูบนเกาะนี บาง

ก็กลาววานีเปนแผนสงเสริมการทองเทียวของบา ามาส หาก

เปนดังเชนความเห็นสุดทาย นับวาแผนนีเริมเห็นผล 

 ไมใชช็อป ไมใชโชวรูม แตอาคารทีเห็นในภาพ 

คือ    คอมเพล็กซแหงใหม

ในกรุงปารีสของแบรนดดังอยาง   ซึงใช

เปนศูนยกลางดานวั นธรรม จัดแสดงงานศิลปะ

ยุคโมเดิรน ศิลปะรวมสมัย นิทรรศการชัวคราว อาทิ 

นิทรรศการเรืองการทองเทียว เวทีการแสดงตาง  และ

ศูนยประชุม หลังจากที   ไดริเริมโครงการ

นีเมือ  ปทีแลว คอมเพล็กซแหงนีเปดใหบริการเมือ

ชวงปลายปทีผานมา แตยังไมสามารถเปดใหเขาชม 

โครงสรางทางสถาปตยกรรมของ    ยังไดสถาปนิกชือดังระดับโลกอยาง    

มาสรางสรรคให นับไดวาเปนผลงานศิลปะขนาดใหญ โดยเฉพาะลายเสนของตัวอาคารทีดูพลิวไหวลักษณะคลายภูเขา

หมิะแหงนสีรางขนึจากของแขง็อยางกระจก เมอืผสมผสานกบัการตกแตงแสงและ

การจัดสวนรวมดวยแลว ก็กลายเปนอาคารทีเดนเปนเอกลักษณแหงนี 

Photo Credit: © Foundation Louis Vuitton
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วิทยา าสตร เทค น ลยี

 

  กับการ

เ ก ินเ ดยสารเคร งบิน

 บอยครังทีงานออกแบบไมใชเพียงแคแสดงความ

สวยงามแตสามารถบงบอกวากําลงัเกดิอะไรขนึกบัโลกใบนี 

อาทิ   ผลงานการออกแบบทีชนะรางวัลการ

ออกแบบในงานประกวดงานหนงึของยโุรป แบบรางโรงแรม

ชือเดียวกับเรือของโนอาหในพระคัมภีรไบเบิลทีออกแบบ

โดย  ซึงเปนบริษัทสถาปนิกจากรัสเซียแหงนี

เปนโรงแรมทีปรับใหลอยนําได ทนตอพายุ นได อีกทัง

ภายในยังติดตังระบบทีชวยในการดํารงชีวิต เชน ล็อบบีที

เต็มไปดวยตนไมสามารถชวยฟอกอากาศได พืนผิวทรงโคง

ดานนอกอาคารทําหนาทีสรางพลังงานจากแสงอาทิตย 

ระบบรีไซเคลิของทใีชแลวในโรงแรมและนาํมาผลติพลงังาน

ไปในตัว เปนตน ผูเขียนอดไมไดทีจะตังขอสังเกตวาหาก

แบบแปลนของโรงแรมแหงนไีดรบัการสรางขนึจรงิ จะมอีงค

ประกอบครบถวนสมบูรณไหม แตทีสําคัญทีสุดขอเพียงแค

อยาใหเกิดสถานการณนําทวมใหญทัวโลกจนตองใชเรือ

อารคคงจะเปนการดีกวาอยางแนนอน

 ในแวดวงการบินมักจะมีการนําเทคโนโลยีใหม  มา

ประยุกตใชเพือพั นาการใหบริการอยูทุกเมือเชือวัน ทังตัว

เครืองบิน ความเร็วในการบิน หรือแมแตการติดตอสือสารของ

ผูโดยสารบนเครืองสูภาคพืนดิน แตสําหรับ   

เทคโนโลยียังเปนสิงทีสรางความแตกตางใหกับสายการบิน 

ชวงไมกีเดือนทีผานมาทางสายการบินไดนํานวัตกรรมของ

กูเกิลอยาง   มาทดลองใชเปนอุปกรณในการ

เช็กอินทีเคานเตอรของสายการบินใน ีตโธรว เจาแวนตา

คอมพิวเตอรทีวานีสามารถชวยใหเจาหนาทีเช็กอินไดสะดวก

และรบัรูขอมลูของผูโดยสารไดรวดเรว็มากยงิขึน เพราะมขีอมลู

ตาง  แมกระทงัเรอืงอาหารแสดงไวใหเบด็เสรจ็ พรอมดวยการ

ทีไมตองกมหนากมตามองจอคอมพิวเตอรแตเพียงอยางเดียว 

อกีทงัยงัสามารถเพมิเวลาใหเจาหนาทไีดมปี สิมัพนัธกบัลกูคา

ไดมากขึนดวย อยางไรก็ตาม แมวาชวงการทดลองใชเกือบ  

เดือนประสบความสําเร็จอยางดี แตยังเปนเพียงแคการทดลอง 

เพราะแมกเูกลิจะสามารถพั นาแวนตาตวันแีละมกีารเปดขาย

เฉพาะกลุมเปนเวลา  วันเมือปทีแลว ทวายังไมมีรายงานเรือง

การเปดใช   อยางแพรหลายแตอยางใด
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3 6 ก.ค. 2557 

 าคารไปร ียกลาง บางรัก 

งาน    2014

นิทรร การ 

3 

  

27 มิ.ย. 24 ส.ค. 2557

 ห ิลปวั นธรรม

แหงกรุงเท มหานคร

 งานนทิรรศการแสดงผลงานและ

แลกเปลียนพูดคุยระหวางกลุ มศิลปน

อังกฤษและไทย ทังในกรุงเทพฯ และ

ลอนดอน เพือพั นาและรวบรวมศิลปน

หนาใหมทีสนใจการแลกเปลียนพูดคุยบน

พืนฐานความหลากหลายทีมีความเปน

สากลและยากทีจะคาดเดา โดยหัวใจของ

การพูดคุยในครังนีคือ ความเปราะบาง

และยงิใหญ  ศลิปนทจีะเขารวมในงานครงั

นี เชน แอนดรูว สโตล  เจษ า ตังตระกูล  

อีริก เบนบริดจ  บี เถกิง พั โนภาษ และ

อะซูโกะ นากามูระ เปนตน

 เปนงานทรีวบรวมงาน มอื งานสรางสรรคไอเดยี งาน  

ทังหลายเพือเอาใจคนรักงาน มือ โดยมีแนวคิด   

   ไมวาจะเปนงานถักทอ งานเพนติง ของ

ตกแตงบาน เครืองมือเครืองใช รวมทังเสือผา และเครืองประดับ 

นอกจากนันยังมีการประกวดงาน มือ และ  สุดยอดงาน มือ

ทีหาชมไดยาก รวมไปถึงกิจกรรมเวิรกช็อปมากมายใหเขารวม

14 17 ส.ค. 2557  

 นยการประ ุมแหง าติสิริกิติ 

   

 2014

 สมาคมไทยบริการทองเทียวจัดงาน เทียวทัว

ไทย ไปทัวโลก      เปน

งานทีรวบรวมผูประกอบการดานธุรกิจการทองเทียวไว

ในงานนีงานเดียว ภายในงานพบกับโปรโมชันแพ็กเกจ

ทัวรราคาพิเศษจากหลากหลายบริษัทนําเทียว ซึงมีทัง

ทัวรในประเทศและตางประเทศ รวมถึงทีพัก อุปกรณ

การทองเทียว และ

บรกิารรถเชา ภายใน

งานยังได รวบรวม

สินคา  กวา 

 รานคา รวม

ถึงการแสดงบนเวที

ตลอดทังวัน
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28 30 ส.ค. 2557

 นยการประ ุมแหง าติ

สิริกิติ

  

 2014

 งานมหกรรมสงเสริมการขายสินคาและบริการ

ดานการทองเทยีวทมีผีูประกอบการทงัในและตางประเทศ

เขารวมงานมากทีสุดในประเทศไทย ไมวาจะเปนทีพัก 

สถานทีทองเทียว รานอาหาร บริษัทรถเชา และอุปกรณ

การเดินทาง ภายในงานจะไดพบกับสวนลดและโปรโมชัน

นาสนใจตาง  มากมาย 

 เปนงานจัดแสดงทางเทคโนโลยีซอฟตแวรทีทรงอิทธิพลทีสุดของเอเชีย ภายใน

งานจะไดสัมผัสกับความยิงใหญของ นวัตกรรมดานซอฟตแวรแหงภูมิภาค  นิทรรศการ

ทางเทคโนโลยีชันนํา การสาธิต เวทีตอยอดเครือขาย และการจับคูทางธุรกิจ พรอมการ

ประชมุสมัมนาทจีะสรางแรงบนัดาลใจใหกบัภาคธรุกจิและการบรกิาร อนัจะเปนการเสรมิ

สรางศักยภาพและการแขงขันในยุคดิจิตอลใหกับนานาประเทศในเอเชียและโอเชียเนีย

งานไทยเทียวไทย 

ครังที 32

4 7 ก.ย. 2557 

 นยการประ ุมแหง

าติสิริกิติ

วันที 17 ส.ค. 

2557

 รงละครสํานัก

ระรา วัง สนามเส ปา 

ค นเสิรตจีวันแบนด สจิตเก ม

เนืองในโอกาสฉลองพระชันษา  ป สมเด็จพระญาณสังวร สมเด็จ

พระสงั ราช สกลมหาสงั ปรณิายก มลูนธิธิรรมดจีงึรวมกบักลุมศลิปะเปด

จิตและกัลยาณมิตรจัดกิจกรรมคอนเสิรต สูจิตเกษม  ดวยธรรมบรรยาย

โดยพระศากยวงศวิสุทธิ อนิลมาน ธมมสากิโย  และศิลปน อาทิ ภัทราวดี มีชูธน เนาวรัตน พงษไพบูลย 

ธนิสร ศรีกลินด ี มีสุข แจงมีสุข อัยย วีรานุกูล ฯลฯ บัตรราคา    บาท สํารองทีนังไดที 

 หรือโทรศัพท  รายไดจากการจําหนายบัตรหลังหักคาใชจายมอบให กองทุนเจริญธรรม  

เพืออนุรักษทรัพยากรทางธรรมสวนพระองคในเจาพระคุณสมเด็จพระญาณสังวร สมเด็จพระสัง ราช สกลมหาสัง ปริณายก
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คุ ธิคม เติบ ิริ  

ความสุข ันเกิดจากวินัย นการทํางาน
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ห
ากเราจะวัดความมันคงข ง งคกรดวย ายุข ง

การก ตัง ย นไปเม  30 ปทแีลว บริ ทั ปตท. จาํกดั 

(มหา น  งคกรทปีจจุบนัมคีวามมนัคงและเตบิ ตทางธรุกจิ

ลังงานเปน ันดับ 1 ข งเม งไทย จง เปนบริ ัทที คร

หลายคนเม จะเขามารวมงานคงต งทบทวน ยาง วน ี 

งแมจะเปนธุรกิจดาน ลังงานกตาม เ ราะข ะนัน ปตท. 

กําเนิดไดเ ียง 10 ป และหาไดมีทีทาวาจะเติบ ตไดมาก

เทาปจจุบัน แตสําหรับคุ ธิคม เติบ ิริ ร งกรรมการ

ผจัดการ ห  หนวยธุรกิจป ตรเคมีและการกลัน บริ ัท 

ปตท. จํากัด (มหา น  มหาบั ิตเกียรตินิยมจบ หม จาก

ประเท สหรั เมริกา กลับเหนตางและเล กทีจะเขาทํางาน

กับ ปตท. ดยคร บครัวเ งกเหน  งดวย

 

 เมอื  ปทแีลว ปตท  เปนเพยีงองคกรขนาดเลก็ 

แตผมกเ็ลอืกทจีะทาํงานกบัองคกรใหมแหงน ีเนอืงจากมอง

วาเปนงานททีาทาย เพราะเปนการสรางความมนัคงทางดาน

พลังงานใหกับประเทศ ผลตอบแทนและความกาวหนาของ

หนาทีการงานมิใชเรืองหลักในขณะนัน ครอบครัวของผมก็

เหน็ดวย ดใีจทลีกูมสีวนชวยชาติบานเมอืง ผมจึงทาํงานอยาง

มีความสุขที ปตท  กอปรกับผมเปนคนคิดบวก เชือวาทุก

ปญหาลวนมีทางออก ไมใชทกุทางออกมปีญหา สวนจะแกไข

ไดชาหรอืเรว็กอ็ยูทวีาเรารวมมอืรวมใจกนัทาํงานขนาดไหน

 คุณอธิคมเลาถึงไลฟสไตลและแบบฉบับในการ

ทํางานของตัวเอง นอกจากการคิดบวกแลว คุณอธิคมบอก

ดวยวาการเขมงวดกบัวนิยัตัวเอง กเ็ปนสงิสาํคัญในการทําให

งานสําเร็จลุลวงไปดวยดี

 การทํางานตองมีวินัยกับตัวเอง เชน หากเราตัง

เปาหมายวาจะทาํอะไรแลวควรเดนิตามนนั นอกจากนอีะไร

ทีคิดจะทําแตยังไมไดทําควรทําทันที ผมจะไมรังรอกระทัง

จนถึงวันพรุงนีหรือวันตอ  ไป

 ระเบียบวินัยนี คุณอธิคมยังบอกอีกวาสวนตัวแลว

ไมเพียงเขมงวดกับการทํางานเทานัน แตยังรวมถึงเรือง

สวนตัวดวย ถึงกระนันก็ใชวาจะยึดความคิดตัวเองเปน

หลัก เพราะการเคารพความคิดเห็นของคนอืน นอกจาก

จะทําใหไดรับความรวมมือดวยดีแลว ยังกอความสุข

ใหการทํางานอีกดวย

 เมอืถามถึงวนิยัภายในครอบครวั คณุอธคิมตอบ

พรอมกบัอมยมิวา ผมสบาย  นะครบั วนัหยดุจะใชเวลา

อยูกับครอบครัวเปนสวนใหญ พักผอนตามปกติ ดูหนัง 

ฟงเพลงทวัไป สาํหรบัทบีานเราจะมกีตกิาอยางหนงึวาวัน

เสารตอนเย็นไมวาใครจะทําอะไรทีไหนจะตองมากินขาว

ดวยกัน เพราะพอลูก  เขาเริมโตขึนก็จะเริมมีสังคมของ

ของเขา กติกานีเราเริมใชกันมาตังแตสมัยเขายังเล็ก  

ฉะนนัทุกวนัเสารเรากจ็ะไปกนิขาวนอกบานกนั ตอนนเีลย

กลายเปนวาแควันจันทร วันอังคาร ลูก  เคาก็จะเริมคุย

กันแลววาวันเสารนีจะไปกินอะไรกันดีนะ ยิมกวาง  

 สําหรับเรืองวินัยในครอบครัวเชือวาใครไดฟง

เปนตองอมยิมใหกับความอบอุนของครอบครัวเติบศิริ 

เปนแน คณุอธคิมยงักลาวอยางมคีวามสขุตอไปอกีวา ยอน

หลังไปเมือ  ปทีแลว แม ปตท  จะเปนองคกรทีตังใหม 

แตดวยวสิยัทศันและความรูความสามารถของผูบรหิารใน

อดีตทีผานมา จึงทําใหองคกรเติบโตอยางกาวกระโดด 

สามารถกาวผานวิกฤตเศรษฐกิจป  มาได อยางเขม

แข็งมันคงอยางตอเนืองจวบจนปจจุบัน ซึงประสบการณ

เหลานีเองทีมอบสิงดี  ใหกับคุณอธิคม

 ผมจบการเงนิการบัญชีมา ตอนวิกฤตตมยํากุง 

เปนโอกาสอันดีทีผมเชือวาถาใครอยูในชวงเวลานันแลว

ผานมาไดจะมปีระสบการณเยอะมาก ทกุตาํราทเีขยีนเอา

ไวใชไมไดเลย แถมยังตองประยุกตเรืองอืน  เขามาผสม

ดวย ฉะนันผมจึงพูดเสมอวาการมาทํางานในจุดทีตอง

วางแผนกลยุทธ พั นาธุรกิจ ก็เหมือนการทีเรานําความ

นของระดับผู บริหารมาทําใหเปนความจริง สราง
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 ผมจะส นลกน งเสม วาไมวาคุ จะมีเงินเด นสงขนเ ียง ทีจะ ความสุขสบาย

หกับตัวเ งและคร บครัวมากขนเทา ดกตาม แตคุ ต งไมลมเร งการ ด มไว จายหลัง

วัยเก ีย  ยาเปนคนม เติบ จายสุรุยสุราย ผมจะเนนยําเร งทัก ะ ีวิตเปน ยางมาก 
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จินตภาพ แลวมาโนมนาวทีมงาน เพือสรางความ นใหเปน

จริง ฉะนันแถว  แถว  จึงเปนผูนํามาป ิบัติ ผูบริหาร

มีหนาทีประสานความ นกับทีมงานระดับรอง  ลงไปให

เปนจริงใหได

 คุณอธิคมยําดวยวาการโนมนาวทีดีคือการสือสาร

กับทีมงานใหเขาใจในสิงทีผูบริหารคาดหวัง ตองถอดรหัส

ทีไดรับจากนโยบายของผูบริหารระดับสูงมาแปลใหเปน

ภาษางาย  ทีมงานระดับรอง  ก็จะเขาใจ และป ิบัติตาม

ได นอกจากนีผูนําทดีีจะตองกลบัไปดูขางหลงัดวยวาทมีงาน

ตามทันหรือไม ไมใชเดินหนาอยางเดียว

 ปจจบุนั ปตท  ถอืเปนองคกรระดับโลกทมีพีนกังาน

หลายพันคน อกีทงับรษิทัในเครอืกม็มีาก การบรหิารจดัการ

จึงคอนขางซับซอน แตทามกลางการวางแผนทีหลากหลาย 

คุณอธิคมมีหลักคิดทีเรียบงายวา

 เวลาทํางานกับหลาย  คน หลาย  หนวยงาน 

หากเริมตนดวยทัศนคติวาหนวยงานตนจะไดสวนแบง

ประโยชนเทาไหร  จะคุยกันไมรู เรือง คติของผมคือทํา

อยางไรทีจะใหเคกกอนนีออกมาใหญทีสุดกอน แลวถึงคอย

มาคุยวาจะแบงกันอยางไรทีหลัง เพือสรางความรวมมือกัน 

เนืองจากการทํางานในองคกรใหญคงไมประสงคจะมี ีโร 

แตตองการประสานประโยชนเปนทีม ทําอยางไร  จะ

ไดเปนมากกวา  ฉะนันการจะทํางานเปนทีมไดตองให

ทุกคนมีสวนรวม เปดใจยอมรับฟงความคิดเห็น แลวก็กลับ

ไปสูปรชัญาพนืฐานของผมคือตองเคารพความคิดเหน็คนอนื 

ตรงนีก็จะสามารถทํางานเปนทีมได ทังใน ปตท  เอง หรือ

ขยายออกไปยงับริษทัในเครอื หากเราใชกระบวนการน ีและ

แมกระทังขยายไปใน  เราก็สามารถทํางานรวมกัน

ไดดวยดี

 การเนนความเขาใจซึงกันและกันนีไมเพียงใน

หนวยงานหรือองคกรทเีกยีวของ แตยงัหมายรวมถงึผูถือหุน

อีกดวย ผูบริหารและพนักงานทุกคนใหความมันใจกับ

ผูถือหุนไดวาพวกเราบริหารงานอยางมืออาชีพ และยึด

หลกัธรรมาภบิาล โดยเหน็ประโยชนของสวนรวมเปนทตีงั

และตองมากอนเสมอ นอกจากนีดานโครงสรางทางธุรกิจ

ของ ปตท  แข็งแรงมาก ถาดู   เรามีทัง

ตนนาํ กลางนาํ ปลายนาํ มกีารกระจายความเสยีงไดอยาง

เหมาะสม แลวเราก็สามารถใชขอดีตรงนีใหเปนประโยชน

ในการทําโครงการ หรอืไปลงทุนตางประเทศไดหลากหลาย

ในฐานะบรษิทัของคนไทยบนในเวทโีลกไดอยางภาคภมูใิจ 

นอกจากโครงสรางทางธุรกิจแลว โครงสรางทางการเงินก็

แขง็แรงมากครบั อตัราการทาํกาํไรอยูในระดบัทเีหมาะสม

กับการเจริญเติบโตของบริษัทตอไปอยางยังยืน

 ในฐานะผูบริหารทีผานรอนผานหนาวกับ ปตท  

มากวา  ป สุดทายนีคุณอธิคมได ากแนวคิดของ  

ผูนํา  วา

 ทักษะการเปนผูนําทีดีตองมีความเขาใจและ

รับฟง เราเรียกวาฟงกอน   แลวก็พูดทีหลัง 

  คือตองเคารพความเห็นผูอืน แลวคุณสมบัติ

ในการเปนผูนาํตองมคีวามหลากหลาย สามารถอยูรวมกบั

คนอนืได มเีมตตา รูจกัอดออม มธัยสัถ ซงึลวนเปน ‘ทกัษะ

ชีวิต’   ทังสิน

 เมอืขึนมาอยูในตาํแหนงผูบรหิาร ผมจะแนะนาํ

ทีมงานในเรืองการวางแผนทางการเงินของชีวิตควบคูกัน

ไปดวย การมสีถานะการเงนิทีมนัคงทําใหคนสามารถทุมเท

ใหกับงานทีป ิบัติไดอยางเต็มที ผมจะเนนยําเรืองทักษะ

ชีวิตอยางสมําเสมอ และเปนสิงทีผมพยายามสงเสริมให

เกิดเปนรูปธรรมในหนวยงาน กระทังกับลูกผมก็สอนเขา

เสมอวาการทาํงานรวมกบัคนอนืเปนเรอืงทสีาํคญัอยางยงิ 

การสอืสาร ความอดทน ความมนีาํใจ การรูจกัอดออม ลวน

เปนทักษะชีวิตทีสําคัญทีตองมีคูกับความรูความสามารถ 

เพือนําทางสูความสําเร็จ ทังเรืองสวนตัว และหนาทีการ

งาน
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ความสุขทีไดแบงปนข ง

บ ย ี เมคเก ร

นุวั น สงวน ักดิภักดี  หร ทีรจักกัน นนาม บ ย ี เมก

เก ร  เปนนักร งหนุมรปงามทีผ งเก บทุกทาน น บ

นําเสียง นับตังแต ัลบัมแรก   3  1  

     บ ย     

 ัลบัมตาง  ทีกลาวมาขางตนลวนเปน ัลบัมทีประสบความ

สาํเรจ ยางสง นกลุมนกั งเ ลง หร แมกระทงัเ ลงประก บละคร 

าทิ รักประกา ิต  คุ สามี (กํามะล  ทีรัก  ตนรักริมรัว บ ยก

สามาร ายท ด ารม เ ลงได ยาง วน นผานนําเสียง งมี

เ กลกั เ าะตวั ดงันนั จงไมต งแปลก จแต ยาง ดวาทาํไมบ ย 

ี เมคเก รจงเปน ิลปนตัวจริง นดวง จและไดรับความนิยมจาก

ผ งต เน งมาจน งปจจุบัน และกําลังจะมี ิงเกิล หม กมา น

เรววันนี
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 บอยเริมตนบทสนทนาอยางเปนกันเองวา มีแฟน

เพลงถามถงึอัลบมัใหมของผมอยูเรอืย  วาเมอืไหรจะไดฟงกนั

เพราะผมทิงชวงไปนานเกือบ  ป ซึงคงตองกลาววากําลังทํา

อยูครับ กลันกรองวัตถุดิบกันอยางหนัก คงจะปลอยซิงเกิล

แรกออกมาในเร็ว  นีกอนทีจะไดฟงกันแบบเต็มอัลบัม มีบาง

เพลงผมแตงเองทังเนือรองและทํานอง หรือบางเพลงทีมี

นักแตงเพลงแตงให ผมจะเสนอความตองการหรือเรืองราวที

ผมตองการใหถายทอดออกมาอยางพิถีพิถัน อัลบัมแรกเปน

อะไรก็ได แตพอเราอยูในวงการเพลงนานเขา ผูฟงเริมคุนชิน

กับแนวเพลงของเรา เพราะฉะนันการทําอัลบัมใหมจึงตอง

ไตรตรองมากกวาเดิมเพือฉีกแนวและไมเอาเปรียบคนฟง 

ในปจจบุนับางคนฟงเพลงมากกวาศลิปนเสยีอกี เพราะฉะนนั

คนทีจะอยูในวงการนีจะหยุดนิงไมได และตองเปนตัวจริง

เทานันจึงจะยืนหยัดอยูได เมือไหรทีคุณไมใชตัวจริง คุณจะ

ถกูบบีออกไปดวยคณุภาพของผลงานเพลง เพราะตองยอมรบั

วาในปจจุบันคนฟงเพลงฉลาดขึน  

 นอกจากการยําวาคนฟงเพลงฉลาดขึน ฟงเพลง

มากกวาศลิปน บอยยงัเปนศลิปนทรีูจกัแบงปน เลอืกทจีะเปน

ผูใหแทนการเปนผูรับแตเพียง ายเดียว

 ยิงเราอยูในวงการนีนานเทาไหร เรายิงตองพั นา 
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“
ยิงตองรูจักแบงปน เพราะไมวาจะเปนการแสดงคอนเสิรต การออก

รายการ หรือการออกงานอีเวนต ผมถูกหอมลอมดวยคนทีรักเรา ใหใจ

เรา ใหของทีระลึก มอบความปรารถนาดีให ผมจึงคิดวาการเปน ายรับ

เพียง ายเดียวดูเหมือนจะเปนคนทีเห็นแกตัวเกินไป เราควรทีจะรูจักสง

ตอและแบงปนกลับไปยังคนเหลานัน หรือคนอืน  ในสังคมบาง สวนกับ

ทาง ปตท  ผมเคยทาํแคมเปญดวยตงัแตออกอลับมั     

ผมจาํไดวาเปนความรวมมอืเรอืงการขอรบับรจิาคหนงัสอืเพอืนาํไปมอบ

ใหกับโรงเรียนในตางจังหวัด ในวันแถลงขาวทีเซ็นเตอรพอยทมีบาง

โรงเรียนสงครูอาจารยมารับดวย แมจะเปนครัง

แรกแตผมรูสกึอมิใจมาก และตงัใจวาในอนาคตจะ

ชวนศิลปนในคายเดียวกันมารวมกันแบงปน

ในกิจกรรมเชนนีบาง  

 ปจจุบันบอยยายมาอยู ในสังกัดของ

แกรมมี บานหลังใหมทีเพียบพรอม แตแนวเพลง

ของเขายงัคงแนวเดมิ เพยีงแตตองทําการบานมาก

ยิงขึน

 ผมตองทําการบานมากขึนจากทีเคยทาํ

อยูแลว สิงทีตองชัดเจนมากทีสุดคือเพลงทีเราทํา

ออกมาเอาใจใครมากกวากนั ระหวางเราหรอืผูฟง 

และเปนไปไดเพียงใดทีเราจะพบกันครึงทาง 

เพราะทีสุดแลวเพลงทีผมรองจะอยูกับผมไปจน

วันตาย ไมไดอยูกับผูฟงหรือตนสังกัด เพราะคนที

ฟงเพลงของผมเขาฟงทังเสยีงรอง ทวงทํานอง แนว

ดนตรี และความจริงใจทีผมตังใจสือสารออกไป 

ไมวาเพลงนนัผมจะเขยีนเองหรอืเปนเพลงทีคนอนื

เขยีนใหผมลวนสอืสารดวยความจรงิใจ ผมกลาพดู

เพราะวาผมทําแบบนันจริง  แมกระทังการแสดง

คอนเสริต ผมจะตองรูกอนวาผูฟงและผูชมของผม

เปนใคร จํานวนเทาใด เวทีเปนอยางไร ผมถือวา

รายละเอียดปลีกยอยเหลานีคือสิงทีศิลปนตองพึง

ตระหนกั เพราะการแสดงแตละครงัจะแตกตางกนั

ออกไป โดยสวนตัวแลวผมไมเคยเฟก ไมลิปซิงก 

 ผมต งเรียนรทุก ยาง บางครัง นักงานขาดผมต งลางจานเ งเ แบงหนาทีกัน 

งานราน าหารเปนงานบริการและขน ยกับความ ง จข งลกคา รานจงจะไปร ด ามวา

รสก ะไรมัยเม ต งยก าหารไปเสิร ลกคาหร ต งลางจาน ต บดวยความจริง จครับวา

ไมเลย เ ราะเปนธุรกิจข งเรา จานทุก บทีผมลางค เงินข งเรา ลาง บนี 500 บาท ลางหม

ีก บก ีก 500 บาท เ ราะภา นะทีเป นกลับมานันหมาย งลกคาสัง าหารข งเราครับ”
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วนันเีสยีงแหบกจ็ะรองไปแบบนนั ลมืเนอืกย็อมรบัวาลมื

ผมถือวาเปนเสนหอยางหนึง หากคุณตองการฟงเสียง

แบบ  คงตองไปฟงจากซีดีแลวละครับ

 ระหวางการสนทนา บอย พีซเมคเกอรไดแสดง

ความเปนศิลปนตัวจริงออกมาอยางชัดเจน โตตอบแบบ

ตรงไปตรงมา โดยเฉพาะคาํถามทวีาบอยรกัอาชพีนกัรอง

มากแคไหน

 ถามวามากนอยแคไหนคงตอบไมได เอาเปน

วาตองทํา เพราะการรองเพลงกลายเปนสวนหนึงในชีวิต

ของผมไปแลว เราไดลงทุนชีวิตไปกับอาชีพนีจนหมด

หนาตัก อยางอืนถือเปนเรืองเสริมและชวยประคองชีวิต

เราไปดวย การทาํธรุกจิอาจจะสรางรายไดใหผมมากกวา

การเปนนักรองก็ไดในวันใดวันหนึง แตจิตวิญญาณของ

ผมคือการเปนนักรอง สําหรับผมไมใชเพียงแคการ

รองเพลง แตเปนการถายทอดเรอืงราวชวีติของใครสกัคน

ใหคนอืน  ฟง ดังนัน เพลงจะดังไดก็ตอเมือมีคนชอบ

เรืองเลาของเราเปนจํานวนมาก ความยากจึงอยูทีจะทํา

อยางไรใหคนฟงชอบไดบอย  และหลาย  ครัง ดังนัน

อลับมัใหมทกีาํลงัเฟนหาวตัถดิุบอยูยอมตองเปลยีนแปลง

อยางแนนอน โดยเฉพาะภาพลักษณและวิธีการเลาเรือง

จะเปลียนไปดวยอายุและประสบการณทีมีเพิมมากขึน

 นอกจากการเปนศิลปน ทุกวันนีบอยยังมีธุรกิจ

รานอาหารญีปุนรวมกับหวานใจ เจียบ พิจิตรา ซึงมีทีทา

วาจะไปไดดี เพราะบอยเลาวา ผมตองเรียนรูทุกอยาง

บางครังพนักงานขาดผมตองลางจานเองเพือแบงหนาที

กัน งานรานอาหารเปนงานบริการ และขึนอยูกับความ

พึงพอใจของลูกคารานจึงจะไปรอด ถามวารูสึกอะไรมัย

เมือตองยกอาหารไปเสิรฟลูกคาหรือตองลางจาน ตอบ

ดวยความจริงใจครับวาไมเลย เพราะเปนธุรกิจของเรา

จานทกุใบทผีมลางคอืเงนิของเรา ลางใบน ี  บาท ลาง

หมออีกใบก็อีก  บาท เพราะภาชนะทีเปอนกลับมา

นันหมายถึงลูกคาสังอาหารของเราครับ  

 ดวยความเปนตัวจริงเสียงจริง และแสดงคอนเสิรตอยาง

เปนเอกลักษณ มีการกระโดดโลดเตนไปตามวัย ซึงบอยกลาววา

หลังจากนีนาจะนอยลง เพราะเริมมีอาการเจ็บหลังเตือนอยูบอย

 ผมคงตองลดระดับความโลดโผนลงบาง เพราะหมอน

รองกระดกูเคลอืนจากการกระโดดลงจากเวทขีณะทแีสดงคอนเสริต 

ผมเริมตองดูแลสุขภาพมากยิงขึน โชคดีทีผมไมดืมเหลาไมสูบบุหรี 

ซึงเปนอันตรายอยางมากตอคุณภาพเสียง กอนขึนแสดงคอนเสิรต

แตละครังผมจะพักผอนอยางเต็มทีเสมอ และกอนลงจากเวทีผม

ไมลมืทีจะเกบ็ปายสตฟัฟไวทุกคอนเสริต เพราะเปนของสะสมอยาง

หนงึของผม เปนสงิทีชวยบันทึกเวลาไดเปนอยางดวีาวนันนั เวลานนั 

ผมแสดงคอนเสิรตทีไหน และแสดงใหใครชม
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ส
มัยเปนเดกหลายคนคงมี กาสสวม สร งเทา นันยาง  ไป รงเรียน จง

นบัไดวาร งเทา างดาว  ค ตํานานทเีคยีงคกบัเดกนกัเรียนทกุคนกวาได 

ปจจุบันนันยางมี ายุทางธุรกิจครบ 62 ป บริหารงาน ดยทายาทรุนที 3 หัว

กาวหนา เปนคนรุน หมไ แรง ยางคุ จัก หร คุ จักร ล จันทวิมล 

ผจัดการ ายการตลาด บริ ัท นันยาง มารเกตติง จํากัด หนุมแกมบุม

ารม ดีทีมีสวน นการปรับภา ลัก ข งนันยาง หดทันสมัยมากยิงขน 

ทีตังแตเดกจน ตไมเ ียงผก ันกับร งเทานันยาง น านะคน ส แตยังเติบ ตมา

ร ม  กับธุรกิจนี นีจงเปนหนง นเหตุผลทีคุ จักเล กทีจะเขามาสานต

กิจการ ันเปนตํานานนี หคง ยต ไป หลังจากทีไปหาประสบการ น

บริ ัท ห เ น เ ส ีจี เปเป ร ย 2 ปกวา

คุ จักร ล จันทวิมล

ทุกกาว...ค ตํานาน
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 กอนทีจะเขามานังตําแหนงนี คุณจักเลาใหฟงวา เปน

ธรรมเนียมป ิบัติของครอบครัววาไมอนุญาตใหลูกหลานทีเรียนจบมา

แลวเขามาทํางานทีบานทันที ตองไปหาประสบการณจากการทํางาน

ขางนอกอยางนอย ป เมือผมจบทางดาน

มาจากคณะพาณิชยศาสตรและการบัญชี มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร

ก็ไปทํางานเปน ายขายอยูทีเอสซีจี เปเปอร ป กอนจะไปเรียนตอ

ปรญิญาโททางดานการสอืสารการตลาดทปีระเทศองักฤษ และกลบัมา

ทําธุรกิจครอบครัว สําหรับกรณีของผมถือวาเร็วมาก ทํางานนอกบาน

แค ป ก็ไดเขามาสานตอธุรกิจทีบาน บานเราตังก นีขึนเพือใหลูก

หลานออกไปหาประสบการณ ก นตวัเองใหเปนคนคณุภาพ เมอืกลบั

เขามาบริหารธุรกิจคุณตองพรอมทีจะแขงขันกับบุคลากรมืออาชีพของ

บริษัท ไมใชวาจู จะถือสิทธิวาเราเปนทายาทแลวมานังตําแหนงไหน

ก็ได คุณตองมีศักยภาพเทียบเทาหรือสูงกวาคุณจึงไดรับสิทธินัน

 ในตาํแหนงของผูบรหิารคุณจักเปนลกูไมหลนไมไกลตน เพราะ

เปนทียอมรับในเรืองความสามารถ ผมมีคุณยายบุญสม ซอโสตถิกุล

เปนไอดอล แมทานจะจบเพียงแค ป ก็สามารถบริหารงานไดอยาง

ราบรนื ทานเปนผูหญงิเกงมากในความรูสกึของผม แถมยงัเปนคณุยาย

ทใีจดขีองหลาน คาํสอนของทานทปีระทบัใจคอื ความซอืสตัย เราตอง

ซือสัตยทังกับตัวเองและคนรอบขาง สวนคุณพอ ดร อาทร และคุณแม

พรจนัทร จนัทวิมล ทานกจ็ะสอนผมไมตางจากคณุยาย เพยีงแตวาทาน

มุ งเนนไปทางดานการศึกษา คุณพอผมเคยเปนรองอธิบดีกรม

อาชวีศกึษา และเลขาธกิารสาํนกังานคณะกรรมการวั นธรรมแหงชาติ

สวนคณุแมจะเปนนกัเลานทิาน สอนหนงัสอื จดัรายการทวีเีกยีวกบัเดก็

มุมมองของทานก็จะตางออกไป คือเนนยําเรืองความเอาใจใสในการ

ทํางาน ตังใจสืบทอดเจตนารมณของคุณตาคุณยายใหสมกับทีทานกอ

รางสรางตัวธุรกิจนีมากระทังตกทอดจนถึงลูกหลาน นักบริหารหนุม

อารมณดีเลาเรืองคุณยายและบุพการีใหฟงอยางภาคภูมิใจ

 ดวยบุคลิกอันราเริงแจมใส สังเกตไดจากเสียงหัวเราะและ

แววตาเปลงประกายแหงความสุขอยูตลอดเวลา ทําใหเราอยากทราบ

ตอไปวานอกจากครอบครัวอันอบอุ นและคุณยายอันเปนทีรักยิง

คุณจักยังมีมุมสบาย ของตัวเองเกียวกับเรืองใดบาง และเมือถูกถาม

ถึงเรืองนีเจาตัวตอบวา ผมยังมีมุมสบาย นะครับ

ไมไดครําเครงอยู กับการนังหัวโตะอยางเดียว

ภาพพจนทคีนภายนอกมองมายงัผม อาจจะมองวา

ดวยภาระหนาทรีบัผดิชอบผมโตเกนิอายุ แตถาเปน

เพือนกลุมกวนเดียวกันไมวาทีสาธิตปทุมวันหรือที

ธรรมศาสตรจะทราบดีวาผมมักจะสนุกสนานกับ

เพือน ผมชอบเลนกี า ทังฟตเนส เทนนิส กอลฟ

และโดยเฉพาะฟตุบอลทีชอบเปนชีวติจติใจ ปจจบุนั

ก็ยังเลนอยู  นักฟุตบอลทีผมชอบมากคือซิโก

เกยีรตศิกัดิ เสนาเมอืง ทนีอกจากเปนกองหนา เทา

จดัแลว ผมยงัชอบในทาตลีงักาเวลา เขา ทาํประตไูด

แตถาเปนตางชาตผิมจะชอบทมีเยอรมนั และปนผีม

หวงัวาเยอรมนัจะเปนแชมปโลกครบั หวัเราะ โดย
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สวนตัวแลวผมจะชอบโลธาร มัทเธอุสมาก และเจาของฉายาฉลามขาว

เจอรเกน คลินสมันน ตองบอกวาผมเริมดูฟุตบอลครังแรกก็ตอนทีทีม

เยอรมันไดแชมปโลกตอนป หลังจากนันผมก็ติดใจในกี าฟุตบอล

เพราะจะไมมีใครเปน ีโรในทีม ทัง คนตองชวยกัน

 ทราบกันแลววาคุณจักชอบกี าฟุตบอลเปนพิเศษ แตเมือถาม

ถึงกิจกรรมสันทนาการอืน ตอไปอีกคุณจักตอบวา ผมชอบเทียวครับ

และเมือไหรทีวางผมจะลงไปภูเก็ต ขอแรกคือผมชอบทะเล ขอทีสอง

ถือเปนการไปดูธุรกิจโรงแรมของครอบครัวดวย เพราะเรามีโรงแรม

เรเนซองสอยูทภีเูกต็ การลงไปจึงทงัเพอืพกัผอนและดคูวามเรยีบรอยของ

โรงแรม นอกจากนันผมก็จะดูหนังฟงเพลงเหมือนคนทัว ไปละครับ

 ปจจุบันทายาทรุนที ของตระกูล ซอโสตถิกุล มี คน

คุณจักเลาอยางอารมณดีตอวา มีครึงหนึงทีกลับมาทําธุรกิจของ

ครอบครัว ทีเหลือออกไปทํางานอืน เปนหมอ เปนอาจารยบาง แลวแต

ความถนัด เหลืออยูนันยางทังหมด คน อยู ายการผลิต คน และการ

ตลาดอีก คน มีคนถามผมวาทําไมไมออกไปทํางานขางนอก เกียวกับ

เรอืงนีผมรูสกึวาการบรหิารธรุกจิครอบครวัถอืเปนความทาทายปนความ

สนุก แมทุกหนวยธุรกิจจะแยกสวนกันชัดเจน แตทุกคนยังตองอยูภายใต

โอวาทของผูใหญ

 ภายในบริษัทนันยางยัง เมือถามถึงแนวทางใน

การบริหารคุณจักจึงตอบวา ไลฟสไตลในการบริหารของผมคือเนนการ

สอืสารดวยความเขาใจกนัมากกวาสงัการณ เพราะหลายคนอายมุากกวา

จําไดวาตอนนําทวมมีบางคนอายุ มาทํางานตังแตเชา เพราะเขา

รู สึกวาบริษัทเปนเหมือนบาน ผู ใหญบางทานอยูบานแลวปวยตอง

ออกมาทบีริษทักม็ี ผมจงึตองบรหิารภายใตกาลเทศะและความเหมาะสม

ขณะเดียวกันผมก็ตองเรียนรูทุกเรืองการขายไปพรอม กับเซลส ผมเคย

นังรถไปสงสินคาในตางจังหวัดกับเซลสเพือคุยกับตัวแทนจําหนาย หรือ

ผูบริโภคโดยตรง โดยเฉพาะเด็กนักเรียนหรือผูปกครองทีเลือกใชนันยาง

ผมมักจะถามเขาวาทําไมจึงซือรองเทานันยาง สวนใหญตอบวาของเรา

ทนทานใชไดนาน แมวารองเทาของเราราคาจะสูงกวายีหออืนอยูบาง

 สาํหรบัผมคอืตาํนาน ซงึถาจะอธบิายเพมิเตมิกค็อืการคงอยูที

ยาวนาน ในสวนของการทาํงานของผมอยากใหเปนตํานานทีสบืตอไปและ

ยังคงดํารงอยู อยากใหผูสวมใสไดรูสึกรวมและมี

ความภูมิใจกับงานตรงนี อนาคตนันยางจะยังคง

เปนบรษิทัทมีนัคง เดนิกาวไปแบบชา แตมนัคง

มีอายุยืนยาวไปถึง ป เพือใหสมกับสโลแกน

ของเราคือ ทุกกาวคือตํานาน ครับ

 หลงัจากทีทราบทังเรอืงการทํางานและ

กิจกรรมสันทนาการในวันพักผอนของคุณจัก

ไปแลว ในฐานะผูทีรําเรียนทางดานการบริหาร

เราลองมาดูสิว า โดยสวนตัวแลวคุณจักวาง

แผนการลงทุนกับเรืองใดบาง

 ผมอาจจะยังเปนนักลงทุนหนาใหม

นอกจากบริหารงานใหกับครอบครัว ผมยังมอง

หาการลงทุนแบบอืนดวย ซึงผมเลือกทีจะลงทุน

กับ ปตท ในฐานะผูถือหุ นกู คนหนึง เพราะ

เชือมันในศักยภาพขององคกร และความเปน

มอือาชพีของผูบรหิารระดบัสงูของ ปตท ทกุทาน

ซึงลวนแตเปนผู มากดวยวิสัยทัศน และเปน

นักบริหารระดับมันสมองของประเทศ เพราะ

ฉะนนัเรอืงของความมนัคงคงไมตองพดูถงึ ความ

เสียงจึงมีคาเปนศูนยสําหรับบริษัทพลังงาน

แหงชาติ ททีาํธรุกจิแบบครบวงจร และเตบิโตอยู

ในระดบัโลกเชน ปตท นกัลงทนุอยางผมจงึเลอืก

ปตท เพราะไดผลตอบแทนมากกวาการนําเงิน

ไป ากแบงกอยางแนนอน นอกจากนี ปตท ยัง

ดูแลผูถือหุนกูเปนอยางดี มีกิจกรรมใหรวมสนุก

อยางตอเนือง ลาสุดก็มีคอนเสิรตทีอิมแพค

เมืองทองธานี กับชมภาพยนตรเรืองตํานาน

สมเด็จพระนเรศวร ตอนยุทธหัตถี ซึงผมเองก็ไป

รวมกิจกรรมเกือบทุกครังครับ
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บริหารพอรตลงทุน

ครงปหลังกับม ปร

ภ
า รวมการลงทุน วงครง

หลังข ง . . 2557 ยัง

คงมีปจจัยความไมแนน นทีจะมี

ิทธิ ลต การตัดสิน จเขาลงทุน  

ดยเ าะประเดนทางการเม งและ

ทิ ทางเ ร กิจทียังไมมีความ

ัดเจน ผเ ียว า ไดประเมินวา

ตัวเลขการเติบ ตทางเ ร กิจจะ

ะล ตัวลง ยางแนน น 
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คุณศุภวุฒิ ส�ยเชื้อ กรรมการผูจัดการหัวหนาสาย

งานวิจัย บล ภัทร ใหความเห็นวา อัตราการเติบโตทาง

เศรษฐกิจของไทยหรือจีดีพีปนีจะเติบโตระดับ  โดย

สรางจากสมมติฐานทีวาไทยสามารถจัดตังรัฐบาลไดภายใน

ชวงครึงปหลัง

คุณศุภวุฒิกลาวตอไปอีกวา หากสามารถจัดตัง

รัฐบาลไดภายในชวงครงึปหลงัจะทาํใหจีดีพเีติบโตไดราว  

โดยมปีจจยัหนุนหลกัจากภาคการทองเทยีว การบรโิภค และ

ภาคการสงออกทีคาดวาจะเติบโตถึง 

คณุศภุวฒุยิงักลาวทงิทายไวดวยวา อยางไรกต็าม 

หากไมสามารถจัดตังรัฐบาลไดในปนีจะทําใหกิจกรรมทาง

เศรษฐกจิตาง  ชะลอออกไปเปนจาํนวนมาก แมจดีพีอีาจจะ

ไมถึงขันติดลบแตอาจจะเติบโตไดไมมากนัก นอกจากนียัง

ตองติดตามสถานการณของประเทศเกิดใหมทีมีปญหาเรือง

เงินทนุสํารองของประเทศ รวมไปถงึเศรษฐกจิจนีทคีาดวาจะ

มีการชะลอตัว

 ทางดานคุณอุสร� วิไลพิชญ์ นักเศรษฐศาสตร

อาวุโสธนาคารสแตนดารดชารเตอรด ประเมินวา ทิศทาง

คาเงินบาทจากนีไป โดยเฉพาะชวงไตรมาสสุดทายของปมี

ความเปนไปไดสูงทีเงินบาทจะเริมกลับมาแข็งคา เชือวาชวง

นันสถานการณทางการเมอืงนาจะเรมิคลคีลายมากขนึ ทาํให

นักลงทุนตางชาติเริมมีความเชือมันและกลาทีจะกลับเขามา

ลงทุนอีกรอบ

คุณอุสร�เชือวา มาตรการผอนคลายทางการเงิน

เชิงปริมาณ คิวอี  ของธนาคารกลางสหรัฐฯ เฟด  นาจะยุติ

ลงแลวชวงไตรมาสสุดทายของป หากความกังวลตอการลด

คิวอีของเฟดหมดลงนาจะเปนปจจัยทีหนุนใหมีแรงเก็งกําไร

กลับเขามาลงทุนในตลาดไทยอีกครัง โดยเธอเชือวาเงินบาท

ไทยมีโอกาสจบปทีระดับ  บาทตอดอลลาร

 ส วนมุมมองของคุณนิวัฒน์ ก�ญจนภูมินทร์

กรรมการผูจัดการสมาคมตลาดตราสารหนีไทย มีความเห็น

วา แนวโนมของผลตอบแทนในตราสารหนีระยะยาวมี

โอกาสปรับตัวสูงขึนในชวงไตรมาส  ของปนี

 คณุนวิฒัน์กลาวเสรมิอกีวา หากปญหาทางการ

เมืองสามารถคลีคลายและจัดตังรัฐบาลถาวรมาบริหาร

ประเทศไดจะทําใหเศรษฐกจิกลบัมาเปนบวก และการปรบั

ตวัเพมิขนึของผลตอบแทนพนัธบตัรสหรฐัฯ อาย ุ  ปจาก

การฟนตวัของเศรษฐกจิสหรฐัฯ รวมไปถึงความเสยีงในการ

ถูกปรบัลดเครดติเรทตงิของประเทศทีจะทําใหผลตอบแทน

ตราสารหนีระยะยาวเพิมสูงขึนได

 เชนเดียวกับบรรดาผูจัดการกองทุนทานอืน  

คุณธีรน�ถ รุจิเมธ�ภ�ส กรรมการผูจัดการ บลจ ทิสโก

มองวาปจจัยทางการเมืองยังคงเปนประเด็นหลักที

สงผลกระทบตอการลงทุนในประเทศ คุณธีรน�ถให

คุ ุสรา วิไล ิ
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ความเห็นวา บลจ  ไดประเมินความสามารถในการสรางผล

กําไรของบริษัทจดทะเบียนปนีซึงเติบโตไดไมถึงระดับ  

จากกอนหนานีทีมองวาการเติบโตจะสูงกวาระดับดังกลาว 

เนอืงจากปญหาทางการเมอืงในประเทศยงัเปนปจจัยลบสาํคญั

ทีฉุดภาพรวมทางเศรษฐกิจ ขณะทีดัชนีจะเคลือนไหวอยู 

ในกรอบ  จุด คุณธีรน�ถมองวาตลาดหุนไทยมี

โอกาสทีจะปรับตัวขึนนอยเพราะยังถูกกดดันจากการเมือง 

ขณะทผีลประกอบการของบรษิทัจดทะเบยีนจะออกมาตาํกวา

ทีคาดการณ

 ทางดานคุณต่อ อินทวิวัฒน์ ประธานเจาหนาที

บรหิาร บรษิทัหลกัทรัพยจัดการกองทนุแมนูไลฟ ประเทศไทย  

เลาใหฟงวา บลจ  มีความคาดหวังวาเม็ดเงินการลงทุนจาก

นักลงทุนตางชาติมีโอกาสทีจะไหลกลับเขามาในประเทศใน

ชวงครึงปหลัง หากปญหาความไมสงบทางการเมืองเริม

คลีคลาย

 คุณต่อยังกลาวเพิมเติม แมโดยภาพรวมเศรษฐกิจ

ไทยยังไมมีแนวโนมทีจะฟนตัวขึนอยางชัดเจนจากภาค

ธุรกิจทีชะลอแผนการลงทุนขนาดใหญและความเชือมัน

ของผูบรโิภคในประเทศทีลดลงอยางตอเนอืง ทงัน ีบรษิทั

แนะนาํนกัลงทนุใหมกีารชะลอการลงทนุในประเทศและ

ถอืเงนิสดมากขนึ แตหากเลอืกทจีะมกีารลงทนุใหมองไป

ทีกลุม  ทีมีการจายปนผลคอนขางสูง อยางไรก็ตาม 

เปาหมายการลงทุนปนีควรจะเนนการลงทุนในหุ น

ตางประเทศ ทังกองทุนทีลงทุนในตลาดเอเชีย สหรัฐฯ 

และยโุรป โดยเฉพาะชวงทีตลาดหุนไทยยงัมคีวามผนัผวน

จากปจจัยความไมแนนอนทางการเมือง

 สวนคุณส�ห์รัช ชัฎสุวรรณ ผูอํานวยการสาย

การตลาด บริษัทหลักทรัพย จัดการกองทุนทิสโก  

มีมุมมองวา ตลาดหุนญีปุนซึงมีแนวโนมเติบโตอยาง

ตอเนอืงหรอืมแีนวโนมทดี ีมคีวามโดดเดนในการลงทนุ

 ขณะทคีณุภทัธรี� ดิลกรุง่ธรีะภพ นายกสมาคม

บริษัทหลักทรัพย ประเมินวา ตลาดหุนไทยจะกลับมา

คุ ต  ินทวิวั น คุ สาหรั  ั สวุรร คุ ภัทธีรา ดิลกรุงธีระภ
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คึกคักไดอีกครังชวงครึงปหลัง เปนไปไดทีมูลคาการซือขาย

ของตลาดหุนไทยจะสามารถกลับไปสูระดับ  หมืนลาน

บาทตอวนั จากทผีานมาอยูทปีระมาณ  หมนืลานบาทตอวนั 

เนืองจากเริมเหน็สัญญาณเงินทนุตางชาติทเีรมิไหลกลับเขามา

ในตลาดเกิดใหม รวมถึงตลาดหุ นไทยดวย หากตัวเลข

เศรษฐกิจของประเทศเริมนิงและไมมีปจจัยลบใหม  เขามา 

เชือว าจะเปนปจจัยหนุนทีดีต อผลประกอบการบริษัท

จดทะเบียนไทยและตลาดหุนไทย

 คณุภทัธรี�เหน็วา ในปจจบุนัเรมิเหน็   

กลับเขามาเปนระยะ  เชือวาจะสงผลใหความเชือมันของ     

นักลงทุนกลับมาอีกครัง ขอเพียงแคไมมีปจจัยลบใหม  

เขามาซําเตมิอกี วอลลุม  หมนืลานตอวนัคงไดเหน็แนหาก 

เทรดทเีรมิดเีปนไปอยางตอเนือง สวนเปาดัชนียงัคงไวท ี  

จุดไปกอน รอดูสถานการณของตลาดอีกครัง แตทีแน  เชือ

วาครึงปหลังเศรษฐกิจไทยคงไมแยไปกวาครึงปแรก

 นอกจากนคีุณภัทธีร�ยังแนะนําวาหุนทีนาจะไดรับ

ความสนใจเปนพิเศษจากผูลงทุนอยูในกลุมอสังหาริมทรัพย

อิเล็กทรอนิกส การขนสง และการทองเทียว

 อยางไรก็ตาม คุณเผดิมภพ สงเคร�ะห กรรมการ

ผูจัดการดานสายงานจัดการเงินทุนบุคคล บริษัทหลักทรัพย

กสิกรไทย กลาววา “กลยุทธ์ก�รลงทุนในครึ่งปีหลังนั้นก�ร

บริห�รพอร์ตลงทุนส่วนใหญ่จะให้นำ้�หนักก�รลงทุนกับ

ปัจจัยท�งก�รเมืองเป็นสำ�คัญ ห�กก�รเมืองกลับเข้�สู่

ภ�วะปกติจะแนะนำ�ให้นักลงทุนบริห�รพอร์ตลงทุนโดย

นำ�เงนิไปลงทนุในตล�ดหุน้ไทยประม�ณ 50% ของพอร์ต

ลงทุน ขณะเดียวกันควรลงทุนในหุ้นต่�งประเทศโดยเน้น

ไปที่ตล�ดยุโรป 15% ที่เหลือควรนำ�ไปลงทุนในตร�ส�ร

หนี้ระยะสั้น เพร�ะประเมินว่�แนวโน้มอัตร�ดอกเบี้ย

น่�จะเข้�ใกล้จุดตำ่�สุดเต็มที่แล้ว

ในท�งกลับกันห�กสถ�นก�รณ์ก�รเมืองยังไม่มี

ท�งออก ปัจจยัคว�มเสีย่งยงัมใีห้เหน็อยูอ่ย่�งต่อเนือ่ง ขอ

แนะนำ�ให้ลงทนุในตล�ดหุน้ประม�ณ 20% ควรเน้นลงทนุ

หุ้นที่ให้ผลตอบแทนจ�กเงินปันผลระดับ 6% ขึ้นไป และ

ให้เพิ่มสัดส่วนก�รลงทุนตล�ดหุ้นยุโรปประม�ณ 30% 

รวมทั้งเพิ่มก�รลงทุนในตร�ส�รหนี้ระยะสั้นเป็น 50%”

 คุณเผดิมภพกลาวทิงทายวา สาเหตุทีมองวา

ตลาดยุโรปนาสนใจมากขึนเนืองจากการอัดฉีดเม็ดเงินเพือ

กระตุนเศรษฐกิจอาจจะมีใหเห็นมากขึน และโอกาสทีเม็ด

เงินจะไหลกลับเขามาในตลาดเกิดใหมจะลดลง ดังนัน การ

ลงทุนในสินทรัพยเสียงในประเทศไทยจะถูกลดความ

นาสนใจดวยเชนกัน

การบริหาร รตลงทุนข งแตละทาน าจจะมี

ความแตกตางกนัขน ยกบัการย มรบัความเสยีงข งแตละ

ทาน แตทกุคนมเีปาหมายเดยีวกนัค ลงทนุ ยางไร หไดกาํไร 

ดังนัน สิงสําคั ทีสุดค การติดตามส านการ ทีมี

ผลกระทบต การลงทุนทัง นและตางประเท ยาง กล ิดคุ เผดมิภ  สงเคราะห
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6552 ป 1 ีทสามรตไบักบยีทเบยีรปเ 7552 ป 1 ีทสามรตไนางนินเาํดรากลผ

กาจดไยาร

การขาย

ิธทุสรไาํก

ไตรมาส 1 

 7552 ป

(แยกตามประเภท

)จิกรุธ

ทาบนาล : ยวนห

699,864

35,804

27,448

716,571

ยาขรากกาจดไยารีมยอยทัษิรบะลแ .ทตป  7552/1Q นใ
 6552 ป 1 ีทสามรตไกาจนึขมิพเ ทาบนาล 175,617 นวนาํจ

(Q1/2556) จํานวน 16,707 ลานบาท หรือรอยละ 2.4 โดย
มุลกะลแนัมาํนจิกรุธมุลกกาจนึขมิพเีทยาขณามิรปกาจามญหในวส
 บไูดบิดนัมาํนงอขยีลฉเาคาราวมแงึถ ศทเะรปงาวหะราครากจิกรุธ
 DSU 5.401 นปเ 6552/1Q นใ ลรเราบอต DSU  2.801 กาจงลดล
 751,7 นวนาํจนึขมิพเ ADTIBE หใลผงส 7552/1Q นใ ลรเราบอต
ีทรากบอกะรปลผกาจามญหในวสงึซ  5.21 ะลยอรอืรห ทาบนาล
 งลดลบัรปีท tsoC deeF กาจิตาชมรรธซากจิกรุธมุลกงอขนึขมิพเ

กาจนึขมิพเีทรไาํกกาจศทเะรปงาวหะราครากจิกรุธมุลกะลแ
กาจรไาํกงบแนวสีมยอยทัษิรบะลแ .ทตป ีทะณขนใ ทสเนดเนอค

เงินลงทุนในบริษัทรวมใน Q1/2557 จํานวน 4,583 ลานบาท 
 1.25 ะลยอรอืรห ทาบนาล 589,4 นวนาํจ 6552/1Q กาจงลดล

ะลแีมคเรตโปจิกรุธมุลกงอขงลดลีทนางนินเาํดรากลผกาจลผนปเ
ีทสกิตมเรโะอยาสีมคเรตโปจิกรุธมุลกยดโ นัลกรากจิกรุธมุลก

ลดลงจาก Spread Margin ของพาราไซลีนปรับตัวลดลงอยาง
งอขนิกเนวสนาทปุอะวาภกาจงอืนเ 6552/1Q กาจญัคาํสยันีม
นีจนในึขมิพเีทมหใติลผรากงัลาํกกาจ งูสบัดะรนใูยอีทนีลซไาราพ
อละชมิรเนีลซไาราพรากงอตมาวคบักบอกะรป ยีบเะราอิดุอาซะลแ
นินเาํดรากลผีนกาจกอน ATP ราสงอขงลดลีทคงสปุอมาตงลวัต

 7552/1Q งาวหะรนใกาจงอืนเ นักนชเงลดลสนฟลเอโยาสนาง
มอซดปรากกาจติลผดุยหรากีมงอืนเอตฑณัภติลผะลแสนฟลเอโงรโ

ตามแผนของโรงโอเลฟนส I-1 และการปดซอมฉุกเฉินของ
โรงโอเลฟนส I4-1 ของบริษัท พีทีที โกลบอล เคมิคอล จํากัด 

งอขาผาฟุตหเิตับุอกาจบทะรกลผงัทมวร )CGTTP( )นชาหม(
ติลผณามิรปหใลผงส .ทตป งอข 5 ีทยวนหิตาชมรรธซากกยแงรโ
  มาต็กนึขมิพเบัรปะจ nigraM daerpS าวมแ งลดลยาขณามิรปะลแ
 daerpS กาจ งลดลีทนางนินเาํดรากลผีมนัลกรากจิกรุธีนกาจกอน

กาจงอืนเ งลดลวัตบัรปฑณัภติลผกุทปูรจ็รเาํสนัมาํนงอข nigraM
งอขนัมาํนาขเาํนรากงอตมาวคะลแ นีจงอขงลวัตอละชีทจิกฐษรศเ
นุอบอีทวานหูดฤกาจงลดลปรโุยะลแอืนหเยีชเอเบถแนใศทเะรป
บักบยีทเอืมเนึขมิพเีทนัมาํนกอตสกาจนุทดาขลผบักบอกะรป นึข

 นอกปงอขนักวยีดเงวช
กลแารตัอกาจรไาํกีมยอยทัษิรบะลแ .ทตป 7552/1Q นใ
 910,7 กาจ ทาบนาล 923,4 งลดล ทาบนาล 096,2 นวนาํจนยีลปเ
 7552/1Q นใกาจงอืนเ 7.16 ะลยอรอืรห 6552/1Q นใ ทาบนาล

ยอนีทนวสดัสนในึขาคง็ขแ ฯฐัรหสญยีรหเนิงเบักบยีทเทาบนิงเาค
ีมยอยทัษิรบะลแ .ทตป 7552/1Q นใีนกาจกอน 6552/1Q าวก
 นวนาํจ 6552/1Q กาจนึขมิพเ ทาบนาล 760,31 นวนาํจดไนิงเีษาภ
 .ทตป 7552/1Q นใหใลผงส 4.73 ะลยอรอืรห ทาบนาล 755,3
 3.32 ะลยอรอืรห ทาบนาล 653,8 งลดลิธทุสรไาํกีมยอยทัษิรบะลแ
 25.21 นปเดิคอืรห( 6552/1Q นใ ทาบนาล 408,53 ิธทุสรไาํกกาจ

อืรห( 7552/1Q นใ ทาบนาล 844,72 ิธทุสรไาํกนปเ )นุหอตทาบ
 )นุหอตทาบ 06.9 นปเดิค

นางนินเาํดรากลผ     ยวนห  6552 ป 1 สามรตไ  7552 ป 1 สามรตไ

 468,996 )ทาบนาล( รากิรบหใรากะลแยาขรากกาจดไยาร 716,571
 ิธทุสรไาํก  408,53 )ทาบนาล( 27,448

 นุหอติธทุสรไาํก  )นุหอตทาบ( 12.52 9.6
 *นุหอืถูผนทแบอตลผารตัอ  )ะลยอร( 16.2 12.4
 *ิธทุสยาขอติธทุสรไาํการตัอ  )ะลยอร( 5.12 3.83

 )ะลยอร( *มวรยพัรทนิสกาจนทแบอตลผารตัอ 6.07 4.81
 นุหอตีชญับงาทาคลูม  )นุหอตทาบ( 239.5 247.9
 ดวงนิสนัว ณ นุหาคาร  )นุหอตทาบ( 326 299

ยทไศทเะรปงหแยพัรทกัลหดาลตงอขฑณกเมาตปไนปเนิงเรากงาทนวสารตัอณวนาํคราก *

วารควัชนุทงลนิงเะลแดสนิงเ

ทาบนาล : ยวนห

นือนิสีนห

ูกนิงเมวร( วายะยะรมืยูกนิงเ

ะราํชดนหาํกงึถีทวายะยะร

)ป 1 นใยาภ

นุหอืถูผงอขนวส

ๆนือ

ๆนือ

ปตท.สผ.

ปตท.สผ.

ปตท.

กาจรไาํกงบแนวส

-มวรทัษิรบ

นัลกราก

กาจรไาํกงบแนวส

-มวรทัษิรบ

ีมคเรตโป

ยวนห

ซากจิกรุธ

ธรรมชาติ

นัมาํนจิกรุธยวนห

าครากจิกรุธะลแ

ศทเะรปงาวหะร

รายได

รไาํก

ิธทุส

31 ธ.ค. 2556

ไตรมาส

1/2556

ไตรมาส

1/2556

ไตรมาส

1/2557

ไตรมาส

1/2557

2.4%
4%

4%
6%

13%

27%

50%

8%

16%

72%

23%

7552 .ค.ีม 13

นือนยีวเนุมหยพัรทนิส

ๆนือนยีวเนุมหมไยพัรทนิส

ิธทุส-ณรกปุอะลแ ราคาอ นิดีท

ลุดบง
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รายงาน 
ผลประกอบการ

ไตรมาสที่ 1 ปี 2557 เปรียบเทียบกับ

ไตรมาสที่ 1 ปี 2556



  คือระบบการสือสารไรสายความเร็วสูงในยุคที  

    ระบบ  ให

ความเร็วในการรับสงขอมลูสงูถงึ     ทาํให

อุปกรณพกพาทุกประเภท ไมวาจะเปนโทรศัพทมือถือแบบ 

  หรอื   สามารถ

เชือมตออินเตอรเน็ตดวยความเร็วสูงอยางทีไมเคยมีมากอน

  สามารถแบงแยกไดเปน  ระบบยอย คือแบบ 

 และแบบ     โดยทีระบบ

หลังไดรับความนิยมมากและถูกนําไปใชงานแลวในหลาย

ประเทศ

ประโยชนของระบบการสือสารไรสายแบบ  คือการ

สือสารดวยภาพกับเสียงทีรวดเร็วและคมชัดระดับ  

  รวมทงัชวยในการรบัชมภาพยนตรหรือ

วิดีโอไดอยางคมชัด ไมมีกระตุก สําหรับขอดีดังกลาว

สามารถนํามาประยุกตใชใหเกิดประโยชนทังทางดาน

การศึกษา การแพทย การประกอบธุรกิจและการสราง

ความบันเทิงไดเปนอยางดี ในประเทศไทยทางบริษัท 

ทีโอที จํากัด กําลังเริมทดสอบระบบ  และคาดวาจะ

สามารถนํามาใชเชิงพาณิชยไดในอีกไมนานนี

 สวนระบบ  เปนระบบสอืสารไรสายยคุถดัจาก

เ
ทค น ลยีการติดต ส สารแบบไรสาย นปจจุบันนีมี

ความกาวหนามากขน ยางรวดเรว ความสามาร ที

ดดเดนข งเทค น ลยีเหลานทีาํ ห ลกข งเรากลายเปน ลก

ทีไร รมแดนขนมาไดจริง ไมวาเราจะ ยไกลกันคนละ

ีก ลกหร ยหางไกลกันเ ียง ดกตาม เราสามาร

ติดต ส สารขามทวีปกันได ยางงายดาย ผานทาง

แ ลเิค นั าท ิการ ไลน การ สไกป การ ว ทแ  

หากเรานําคา จายข งวิธีการเหลานีไปเปรียบเทียบกับ

คา จาย นการ  ทร ั ท วิธีการทีกลาวมาขางตน วย

หเราประหยัดคา จายได ยางมาก แต งกระนนักตามเรา

ต งไมลมวาระบบการติดต ส สารทีราบรนและรวดเรว

ทัน จนันจําเปนต งมีเทค น ลยีทีทันสมัยเ ียง ย

เบ งหลัง ค ลัมน    บับนีกําลังจะนํา

เสน เทค น ลยีการส สาร นยุคที 4 หร ทีเรียกกัน

ติดปากวา 4  และยุคที 5 หร  5
2020

จาก 4G สู่ 5G
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ระบบ  ซึงยังไมไดกําหนดมาตรฐานและรูปแบบที

จะนําออกมาใชงานจริงอยางตายตัว เนืองจากยังอยู

ระหวางการพั นา แตในแวดวงวิชาการมีการพูดถึง

เทคโนโลยี  วาจะมีความเร็วในระดับทีชวยใหผูใช

อุปกรณพกพาสามารถดาวนโหลดภาพยนตรความ

ละเอียดสูง   ในเวลาไมกีวินาที เทคโนโลยีนีจะ

ชวยใหแอพพลิเคชันขนาดใหญทีตองใชเครือขายขอมูล

ประสิทธิภาพสูง สามารถทํางานไดอยางราบรืนและ

รวดเร็วมากกวาเทคโนโลยี  

 ทาง   ผูใหบรกิารเครอืขายยกัษ

ใหญของญปีนุ เคยแสดงการเชอืมตอเครอืขายมอืถอื  

ทีสามารถใชความเร็วไดมากถึง  เทาของเครือขาย 

 ทีใชอยู ในปจจุบันของญีปุน ทําใหทางบริษัท

คาดการณวาจะสามารถเริมใชไดใน ค ศ   ซึงเปน

ปทีประเทศญีปุนเปนเจาภาพกี าโอลิมปก อาจกลาว

ไดวางานนีประเทศแหงเจาเทคโนโลยีเฉกเชนญีปุน

ไมนอยหนาประเทศอืน อยางแนนอน

 หลายทานคิดวาเทคโนโลยีการติดตอสือสารแบบ

ไรสายสามารถใชบนมือถืออยางเดียวเทานัน แตอันทีจริงแลว

เราสามารถนําไปใชกับอยางอืนไดอีกมากมาย อาทิ การใชกับ

รถยนต อยางในงาน   มกีารพดูถึงรถยนตทมีาพรอม

กับ   จากบริษัท    ทีทางบริษัท

ออกมาเปดเผยวากาํลังจะเริมติดตังระบบ   กับรถยนต 

 โดยรวมมอืกบัเครอืขายโทรศพัท  ซงึเชอืวา

เทคโนโลยตีัวนีจะชวยใหผูขับรถยนตสามารถใชโทรศพัทและ

เลนอินเทอรเน็ตความเร็วสูงบนรถได โดยคาดวาทาง 

 จะติดตังเทคโนโลยีนีภายใน ค ศ   และเปน

ทแีนนอนวาเมอืใดก็ตามที  พรอมใชงาน เราจะสามารถนํา

ไปประยุกตใชกับรถยนตไดดวยเชนเดียวกัน

ตัดต นมาจากบทความข ง  ผ วย าสตราจารย ดร. ตุสินัต 

เกิดวิบลยเว  หวัหนาภาควิ าเทคนลยีสารสนเท และการส สาร 

(  วิทยาลัยนานา าติ มหาวิทยาลัยรังสิต งตี ิม น

หนังส มิ เดลนิิวส บับประจําวันที 26 กุมภา นัธ 2557

1

1981

2

1992

3

2001

4

2011
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ข ควรร
หากคุ คิดจะต เติมบาน

    q การปลูกสรางบานตองมีพืนทีวางทีไมมีหลังคาปกคลุม

ไมนอยกวารอยละ  ของพืนทีทีดิน

   w ผนงับานจะตองเวนหางจากรวั โดยผนังดานทมีชีองเปด

ชองแสง หนาตาง ประตู สําหรับบาน  ชัน จะตองเวนหางจาก

รวัไมนอยกวา  เมตร ถาเปนผนงัทบึและขางบานไมยินยอมตอง

เวนหางอยางนอย  เมตร

   e การปลกูสรางโดยตอเติมหรอืดัดแปลงอาคาร ซงึจาํเปน

ตองไดรับอนุญาตนันมีกําหนดดังนี

   ขยายพืนชันหนึงชันใดตังแต  ตารางเมตร

   เปลียนหลังคา หรือขยายหลังคาใหปกคลุมเนือท ี

   มากขึนกวาเดิม

  เพิมหรือลดจาํนวน หรอืเปลยีนเสา คาน บนัได และผนงั

  ตามขอบังคับทางก หมาย บานทีซือมามักไมสามารถ

ตอเติมไดอยางถูกตองตามก หมาย เพราะสวนใหญบาน

ในโครงการจัดสรรจะสรางเต็มทีตามทีก หมายกําหนด

อยูแลว เนอืงจากราคาทดีนิคอนขางสงู ดงันนั การตอเตมิ

บานใหถูกตองตามก หมายตองทําการยืนขออนุญาตตอ

สวนราชการทีเกียวของ 

   จากขอก หมายทีกลาวมาหากทานใดไมป ิบัติตาม

ก หมาย เจาพนกังานสามารถมคีําสงัใหแกไขการตอเตมิบาน

ใหถูกตอง หรือมีคําสังใหรือถอนได หาก า นอีกผูกระทําผิด

มโีทษจาํคกุไมเกนิ  เดอืน หรอืปรบัไมเกนิ  บาท หรอื

ทังจําทังปรับ และปรับอีกวันละไมเกิน  บาท ตลอด

เวลาทยีงั า นหรอืจนกวาจะป บิตัติามใหถกูตอง ดงันนั หาก

คิดจะตอเติมหรือดัดแปลงบานควรศึกษาก หมายทีเกียวกับ

เรืองนีไวดวย

ค
นสวน ห มักจะ บานผานบริ ัทจัดสรร มีเ ียงสวนน ยทีเล กจะปลกสรางเ งเ ราะคา จายสงมากและ

งบประมา าจจะบานปลายจนไมสามาร ควบคุมได แตการ บานจากบริ ัทจัดสรรมีหลายสิงหลาย ยางทีไมได

ดัง จ ทํา หผ บางสวนต งมาดัดแปลงหร ไมกต เติมตามความต งการข งตนเ งและคร บครัว งเปนสิงที

ไมสามาร กระทําไดตาม ําเภ จ เน งจากมีข บังคับทางก หมายเขามาเกียวข ง  บับนีจงไดนําตัวบท

ก หมายเกียวกับการต เติมบานมา ากคุ ผ าน สังเขปดังนี

ข มลจาก  ค ะ นุกรรมการคลินิก าง วิ วกรรมส านแหงประเท ไทย น ระบรมรา ป ัมภ
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มาเรียนภา าจีนกันเ ะ
นสมัยก นเรามักจะกลาวกับลก  หลาน  เสม วาต งตัง จเรียนภา า ังก และ เปนภา าที 2 เ ราะหาก

เราเกงภา า ังก กจะมี กาสทีดี น นาคตทัง นเร งการเรียนและการงาน แตเม เวลาผานไปจน งวันนี

เ ียงแครจักภา าที 2 ดเหม นวาจะไม เสียแลว เราควรจะเรียนภา าที 3 ติดตัวกันไวบาง เ ราะทุกวันนี ลก

เรากวางขน เราต งติดต ส สารกับผคนและ าวตาง าติมากขน ดังนัน ภา าจงเปนสิงจําเปน ยเสม

 วันนีผูเขียนจึงขอเชิญชวนผูอานมาเรียนรูภาษา

จีนกัน สืบเนืองจากพีนองประชาชนชาวจีนสวนใหญมัก

จะประกอบธุรกิจ การเรียนรูภาษาจีนเพือสือสารกันใน

ระดับเบืองตนนาจะมีประโยชน และชวยเปดโอกาส

ทางการคาไดอีกทางหนึงดวย คนไทยเรานาจะเรียนรู

ภาษาจีนไดไมยาก เพราะลักษณะการเรียบเรียงประโยค

เหมอืนกนั ไมไดสลบัหรอืกลบัหนากลบัหลงัเฉกเชนภาษา

อังกฤษ 

 กอนอนืเรามาเรมิจากการพดูจาทกัทายกนักอน

ดีกวา สวัสดเีรากลาวกนังาย  วาหนหีาว ซงึใชไดกบัทกุคน 

แตหากกลาวสวัสดีกับผูใหญก็เพิมความสุภาพนอบนอม

ลงไป โดยใชคําวาหนินหาว จะไดรับความเอ็นดูมากขึน 

นอกจากนีคนจีนมักจะใหความสําคัญกับสุขภาพมาก

ดังนัน ขณะทีคนจีนพบกันมักจะทักทายกันวาหนีเ ิน ี  

หาวมา สุขภาพคณุเปนอยางไรบาง หากเราสขุภาพดคีวร

ตอบกลับไปวาเหินหาว หมายถึงเราสุขภาพดีมาก

 ยิงไปกวานันอีกเรืองสําคัญทีผูเขียนตองการ ากให

ผูอานทกุทานได กกนัไวคอืการนบัเลข เพราะนอกจากตองใช

ในการสอืสารทางดานการคาแลว ยงัสามารถใชซอืของหรอืตอ

รองราคาไดอีกดวย และมักจะเปนเรืองแรก ทีเราจะไดเรียน

รู ในกรณีทีเราเริมตนเรียนภาษาตางประเทศเรามักจะเริมนับ

กัน 1  ี 2  เ   3  าน 4   5   6  

ลิว 7  ี 8  ปา   จิว 10  ส ในกรณีทีเปนเลข

หลักสามารถนําตัวเลขขางตนเหลานีมาตอกัน อาทิ ก็เปน

 ส ปา หา สิบ แปด ดังนัน เพียงแคจําเลขไดทัง ตัว

เราก็สามารถนับเลขไดไปจนถึง สวน นันเราจะใชคํา

วา ีปายคะ เพียงเทานีเราก็สามารถชอปปงและตอรองราคา

กับพอคาแมคาไดโดยไมมีปญหา

 หัวใจของการเรียนรูภาษาตาง ทัวโลกมีหลักการ

หนงึขอทเีหมอืนกนันนัคอื เราตองตงัใจจรงิ ทุมเทแรงกายแรง

ใจ และเวลา รวมทังขยันทองกับขยันอาน หากป ิบัติไดดังนี

ไมวาภาษาไหนเราก็สามารถเปนผูเชียวชาญไดอยางไมยาก
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ลังงานสะ าด

จาก

กังหันลม

ล
มเปนปราก การ ทางธรรม าติ งเกดิจากความแตกตางข ง ุ หภมิ 

ความกดดันข งบรรยากา  และแรงจากการหมุนข ง ลก สิงเหลานีเปน

ปจจัยทีก หเกิดความเรวลมและกําลังลม ข ะนีเปนทีย มรับ ดยทัวไปวาลม

เปน ลังงานรปแบบหนง งกําลังไดรับความสําคั  จงมีการนํา ลังงานลม

มา ประ ย นมากขน เน งจาก ลงังานลมมี ย ดยทวัไปไมต ง หา และเปน

ลังงานสะ าดทีไมก หเกิด ันตรายต สภา แวดล ม ดังนัน ลังงานลม

จงสามาร นํามา ประ ย นได ยางไมรจักหมดสิน
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เทค น ลยีกังหันลม

 กังหันลมคือเครืองจักรกลอยางหนึงทีสามารถรับ

พลังงานจลนจากการเคลือนทีของลมใหเปนพลังงานกลได 

จากนันนําพลังงานกลมาใชประโยชนโดยตรง อาทิ การบดสี

เมล็ดพืช การสูบนํา หรือในปจจุบันสามารถใชผลิตเปน

พลงังานไฟฟา การพั นากงัหนัลมเพอืใชประโยชนมมีาตงัแต

ยุคอียิปตโบราณและมีความตอเนืองมาถึงปจจุบัน โดยการ

ออกแบบกังหันลมตองอาศัยความรูทางดานพลศาสตรของ

ลมและหลักวิศวกรรมศาสตรในแขนงตาง  เพือใหไดกําลัง

งาน พลังงาน และประสิทธิภาพสูงสุด  

รปแบบเทค น ลยีกังหันลม

 กังหันลมสามารถแบงออกตามลักษณะการจัดวาง

แกนของใบพัดได  รูปแบบคือ

 1. กังหันลมแนวแกนตัง   

 เปนกงัหนัลมทีมแีกนหมนุและใบพดัตงัฉาก

กับการเคลือนทีของลมในแนวราบ

 2. กังหันลมแนวแกนน น   

 เปนกังหันลมทีมีแกนหมุนขนานกับการ

เคลือนทีของลมในแนวราบ โดยมีใบพัดเปนตัวตังฉากรับ

แรงลม
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สวนประก บข งเทค น ลยีกังหันลม  

 1. กังหันลมเ สบนํา    

 ปจจบุนัมใีชอยูดวยกนั  แบบคอื แบบระหดัและ

แบบสูบชัก เปนกังหันลมทีรับพลังงานจลนจากการเคลือนที

ของลมและเปลยีนใหเปนพลงังานกลเพอืใชในการชกัหรอืสบู

นําจากทีตําขึนทีสูงเพือใชในการเกษตร การทํานาเกลือ การ

อุปโภคและบริโภค 

 2. กังหันลมเ ผลิตไ า   

  เปนกงัหนัลมทรีบัพลงังานจลนจากการเคลอืนที

ของลมและเปลียนใหเปนพลังงานกล จากนันนําพลังงานกล

มาผลติเปนพลังงานไฟฟา ปจจุบนัมกีารนํามาใชงานทงักงัหนั

ลมขนาดเล็ก    และกังหันลมขนาด

ใหญ   

 ประเทศไทยมีการใชพลังงานลมจากกังหันลมที

สรางขึนจากการใชผาเปนใบพัดเพือวิดนํามานานแลว 

ในป พ ศ   การไฟฟา ายผลิตฯ ติดตังระบบผลิตไฟฟา

รวมกันระหวางกังหันลมกับโซลารเซลลทีบริเวณสถานี

พลังงานทดแทนแหลมพรหมเทพ จ ภูเก็ต จนกระทัง พ ศ  

 จึงไดติดตังกังหันลมขนาดใหญทีมีความสูง  เมตร มี

เสนผาศูนยกลางใบพัด  เมตร สามารถผลิตกระแสไฟฟา

ไดถึง  กิโลวัตต

 ขณะทหีนวยวจิยัขนุหวยแหงซงึเปนหนวยยอยของ

สถานเีกษตรหลวงอนิทนนท อ จอมทอง จ เชยีงใหม ทนีเีปน

แหลงศึกษาดูงานและเปนแหลงปลูกพืชผักสมุนไพรสําคัญ

ของภาคเหนือ เมือปทีผานมา บริษัท แคนนอน มารเก็ตติง 

ไทยแลนด  จาํกดั ไดดาํเนนิการตดิตงักงัหนัลมระบบไ บริด

พลังงานลมและแสงอาทิตยขนาด  กิโลวัตต ใหกับหนวย

วจิยัขนุหวยแหง เพอืนาํกระแสไฟฟาทไีดจากกงัหนัลมไปใช

ประโยชนในการดาํเนนิการดานตาง  ภายในหนวยงานวจิยั 

ซึงออกแบบโดยมหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลธัญบุรี

 การทาํงานของกงัหนัลมระบบไ บรดิทตีดิตงัใหกบั

โครงการหลวงเปนชนิดแกนนอน ใชพลังงานลมและแสง

อาทิตย ประกอบดวยกังหันลมขนาด  กิโลวัตต จํานวน 

 ชุด และแผงโซลารเซลลขนาด  กิโลวัตต ทํางานผาน 

  เพือนําพลังงานทีไดเชือมเขากับระบบของ

การไฟฟาและนําไปใชประโยชนตอไป

 พลังงานลมจึงเปนพลังงานสะอาดทีไมกอใหเกิด

อันตรายตอสภาพแวดลอม อีกทังยังสามารถนํามาใช

ประโยชนไดอยางไมหมดสิน ดังนัน พลังงานลมจึงนับเปน

พลังงานทดแทนประเภทหนึงทีมีความสําคัญ นอกจากนี

พลังงานลมยังเปนพลังงานทีเติบโตเร็วทีสุดในโลก และเปน

เทคโนโลยีทีเรียบงาย เปนการออกแบบการเคลือนไหวของ

อากาศทีควบคุมดวยระบบอิเล็กทรอนิกส พลังงานลมอาจ

จะเติบโตอยางรวดเร็วแตยังรับรองไมไดวาพลังงานลมจะมี

อนาคตทสีดใส แมวาในปจจบุนัมกีารใชพลงังานลมเพอืผลติ

กระแสไฟฟาใน  ประเทศทัวโลก ความกาวหนาของ

พลังงานลมจนถึงปจจุบันเกิดขึนจากความพยายามของ

ประเทศผูนาํคอื เยอรมน ีสเปน เดนมารก และประเทศอนื  

ทีมีความตองการปรับปรุงอุตสาหกรรมพลังงานลมเพือให

บรรลเุปาหมายดานพลงังานทวัโลก ดวยเหตนุจีงึคาดการณ

ว าจะมีการใช พลังงานลม  ของพลังงานโลก

ภายในป พ ศ  

. .
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ลาสติก ีวภา
สุดย ดนวัตกรรมทางการแ ทย

ข
ะที ลาสติกจํานวนมาก

กกลาวหาวาเปนตนเหตุที

ก หเกิดสภาวะ ลกร น ยังมี

ลาสติกบาง นดิทหีลดุ นจาก

ข กลาวหานี เ ราะน กจาก

ย  ยสลายได  เ ง นเวลา ัน

รวดเรว ไมต ง เวลานานนับ 

100 ปเ นเดียวกับ ลาสติก

ทัวไปแล ว ยังสามาร นํา ไป

ั นาเปน ุปกร ทางการ

แ ทยที วยรกั าผปวยได ยาง

มีประสิทธิภา ีกดวย
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 พลาสติกชนิดนีมีชืออยางเปนทางการวา ลีไ

ดร ก ี ลัคา นเ ต   หรอื  

ซึงเปนพลาสติกชีวภาพ เพราะกระบวนการผลิตไดจากแปง

หรือนําตาล อาทิ ขาวโพด มันสําปะหลัง ออย ทังหมดลวนเปน

ทรัพยากรธรรมชาติทีพบไดมากในบานเรา 

 วธิแีปลงวตัถดุบิธรรมชาตเิหลานใีหเปนพลาสตกิทาํได

โดยการบดหรอืการโมใหละเอยีด กระทงักลายเปนแปง จากนนั

ทําการยอยแปงใหเปนนําตาล และนําไปหมักดวยจุลินทรียชือ

วา   ซึงกินนําตาลเปนอาหาร และสามารถ

เปลียนโครงสรางเคมีของนําตาลใหเปน  ได หลังจากนัน

ใชเทคโนโลยีเขาชวยเพือใหไดพลาสติกชีวภาพออกมา 

ลาสติก ีวภา นวงการแ ทย

 เพราะถือกําเนิดมาจากชีวภาพ  จึงเหมาะแก

การนํามาใชในวงการแพทยอยางยิง โดยเฉพาะใชผลิตเพือ

ทดแทนอวยัวะบางสวน เชน กระดกู เสนเลอืด ลนิหวัใจ เปนตน 

เนืองจากธรรมชาติของรางกายมนุษยหากมีสิงแปลกปลอม

เขาไป เซลลจะเขาทําลายกําจัดออกไปทันที ทีเห็นชัดทีสุดคือ 

หลอดเลือดเทียมทีใชในการฟอกเลือดผูปวยโรคไต หรือการ

ผาตัดตาง  ซึงมักประสบปญหาการอุดตันของไขมัน ทําใหตอง

ผาตัดเปลียนบอย  บางครังอาจเปนแผลติดเชือได แตสําหรับ

หลอดเลือดเทียมทีผลิตจากพลาสติกชีวภาพมักจะไมเกิด

ปญหานี เพราะรางกายของคนเราจะตอนรับหลอดเลือดเทียม

ทีผลิตจากพลาสติกชีวภาพดวยความเปนมิตร ฉะนันจึงยืดอายุ

ของหลอดเลือดเทียมไดนานขึน จากปกติ  สัปดาห กลาย

เปน  ป ซึงชวยลดการผาตัดซําซอนแกผูปวยลงไดมาก

ตัว ยางนวัตกรรมจาก ลาสติก ีวภา

ไหมละลาย  ผา นัแผลสลายตัว หากยอนไปในอดตี

ผู ทีตองเขารับการผาตัด หรือประสบอุบัติเหตุจนตองเย็บ

บาดแผล เมอืแผลประสานกนัแลวประมาณ  สปัดาห ตองยอน
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กลบัไปยงัโรงพยาบาลอกีครงัเพอืใหพยาบาลตดัไหมทใีชเยบ็

แผลออก แตปจจบุนัไมตองทาํเชนนันแลว เพราะสามารถผลติ

ไหมเย็บแผลชนิดละลายเองไดเมือครบกําหนดเวลาจาก

พลาสตกิชวีภาพตวัน ีเชนเดียวกบัผาพนัแผลทนีอกจากสลาย

ไปเองไดแลว ไหมชนิดละลายยังแข็งแรง ทนทาน ยืดหยุน 

และโคงเขารูปตามเนือเยือของมนุษยอีกดวย

 กระดกเทียม การนําพลาสติกชีวภาพเขามาใชเพือ

ดามกระดูกทีหัก นอกจากมีประสิทธิภาพมากกวาเหล็กที

รางกายไมตอตานแลว เมอืกระดูกงอกขนึมาใหมและประสาน

กันดีแลว กระดูกเทียมจากพลาสติกชีวภาพจะสลายไปเอง 

ไมตองผาตัดเพือเอาออกใหเจ็บปวดอีกเปนครังที 

 ลินหัว จเทียม ปจจุบันมีการสรางลินหัวใจเทียม

ออกมารักษาผูปวยโรคหัวใจอยางตอเนือง ทังแบบใชโลหะ

และนําเยือของสัตวอยางวัวและหมูมาทดแทน ขอดีและขอ

เสยีของหวัใจเทยีมทงั  ประเภทนตีางกนัตรงทวีาแบบโลหะ

มีความทนทานไมยอยสลาย แตจากสัตวนันมีอายุการใชงาน

เพยีง  ป ตองผาตดัเปลยีนใหม แตเขากนัไดดกีบัรางกาย

ของมนษุย และไมถกูตอตานจนเกดิลมิเลอืดเหมอืนโลหะ ซงึ

ตองทานยาละลายลิมเลือดอยางสมําเสมอ แมวาทางการ

แพทยใชวิธีเปลียนลินหัวใจจากมนุษยดวยกันเองได อีกทังมี

ประสิทธิภาพทีดี มีอายุการใชงานถึง  ป แตตองรอคิว

รับบรจิาคและการเกบ็รกัษาทซีบัซอน ทาํใหวธินีีไมเปนทีนยิม

 จากคณุสมบติัของพลาสติกชวีภาพทไีดยกมาขางตน

จงึสามารถนําไปใชผลติลนิหวัใจเทยีมไดดี เพราะทนทานและ

มักจะไมเกิดการตอตานจากรางกายของมนุษย

 ท นําเสนประสาท อดีตเมือประสบอุบัติเหตุเกิด

บาดแผลขนาดใหญจนเสนประสาทฉีกขาด แพทยจะนําเสน

ประสาทจากสวนอืนมาตอแทน สงผลใหเกิดแผลขึนหลาย

แหง แตเมือปจจุบันนวัตกรรมดานพลาสติกชีวภาพกาวหนา 

สามารถทําใหนักวิทยาศาสตรประดิษฐ ทอนําเสนประสาท

ทีสลายตัวทางชีวภาพ  ขึนมาได ดวยการสรางทอขนาดเล็ก

ขึนมาเพาะ และบังคับทิศทางใหเสนประสาทงอก และเชือม

ติดกันไดตามธรรมชาติ จากนันจะสลายไปเองโดยไมเกิด

อันตรายตอเนือเยือใด   

 ขอดีของพลาสติกชีวภาพในดานการแพทยยังมีอีก

มากมาย อาทิ นาํไปสรางเปนแคปซลูยารกัษาโรคมะเรง็ ซงึเมอื

ใสไว ณ จุดเกิดเนือรายแลวแคปซูลจะคอย  ละลายปลอยตัว

ยาออกมาเอง นวัตกรรมเหลานีเป นเพียงบางตัวอยาง

ทีคอนขางชัดเจนเพราะใกลตัวทีสุด 
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วิธีขับร หปล ดภัย

สําหรับผูสูงอายุ

ก
ารขบัร เปนการแสดง ก ยาง

หนง นการมี ิสระและการ ง า

ตนเ งไดข งผสง ายุ าวไทยจาํนวน

ไมน  ย งยังเล กทีจะขับร ดวย

ตนเ งทงัทมีี ายุมากกวา 60 ป งแม

ไม มากเทาผสง ายุ นตางประเท

กตาม ดยเ าะ นยุ รปและ เมริกา 

เ ราะผสง ายุสวน ห  นแ บนันมัก

ไมได ยกบัลกหลาน จงต ง วยเหล

ตนเ งเทาทีจะทําได วกเขาต งไป

จับจาย ข งเ ง ไปธนาคารเ ง 

นัดสังสรรคกบ ย ยางไรกตาม 

น นาคตขางหนาคาดวาจะมผีสง ายุ

าวไทยขับร มากขน
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 เพราะคนเราอายุยืนขึน ในปจจุบันบานเรายังไมมี

ความตืนตัวมากนักทางดานระบบการประเมินความพรอมของ

ผูสูงอายุทียังขับรถอยู ทังทีอุบัติเหตุทางการจราจรเปนสาเหตุ

สาํคญัอนันาํไปสูการบาดเจ็บ พกิาร และเสยีชวีติ และผูสงูอายเุปน 

กลุมเสียงทสีาํคญั เนอืงจากสขุภาพรางกายทเีปลยีนแปลงไป อาทิ 

ปญหาสมองเสือม และปญหาทางสายตา

 สําหรับผูสูงอายุทียังตองขับรถเปนประจําสิงทีตองพึง

ระวังใหมากกวาปกติคือ

1. ก นสตารตร  ถามตนเองวาวันนีสุขภาพดี พรอมขับรถ

หรือไม

2. เ เปนการไมประมาทควรขับร วงเวลากลางวันและ

สภา ากา เปน จ เพราะทัศนวิสัยทีดีจะชวยบรรเทา

อปุสรรคระหวางการขบัรถไดมาก และอยาลมืเตรยีมทาํใจ

กบัสภาพการจราจรติดขดัดวย อยาใจรอนหรอืรบีเรงมุงแต

จะขับใหถึงจุดหมายเร็วทีสุด เพราะจะทําใหยิงรูสึกเครียด

หรือหงุดหงิด ซึงไมสงผลดีตอการขับรถ

3. ม จับ วงมาลัย ตาม ง นน ไมว กแวกหร เสียสมาธิ

ไปกบัสงิเราร บตวั อาท ิการคุยเลนกบัเพอืน  ทีนงัมาดวย

กนัจนลมืสงัเกตสญัญาณไฟหรอืปายเตือนตาง  รวมถงึการ

ไมคุยโทรศัพทขณะขับรถ ควรใชอุปกรณเสริมแทน

4. ตรวจส บสภา ร ก นขับ กจากบานวาไ หนา เบรก 

ทีปดนํา น ลมยาง ยัง ย นสภา ดีหร ไม นอกจากน ี

ผูสูงอายุอาจเลือกติดอุปกรณเสริมเพือชวยใหการขับรถมี

ประสิทธิภาพดีขึน อาทิ การติดกระจกมองหลังบานใหญ

ขึน การติดตัง  แนะนําเสนทางขับรถ 

5. ขับร ร มเคาร ก จราจรเสม  โดยทัวไปผูสูงอายุ

มีโอกาสเกิดอุบัติเหตุจากการขับรถนอยกวาคนหนุมสาว 

เพราะผูสูงอายุมักจะขับรถชากวา มีประสบการณการ

ขับรถยาวนานกวา มักคาดเข็มขัดนิรภัย และไมดืม

แอลกอ อลกอนขับรถ แตเพราะภาวะตาง  ทีเกิดจาก

ความเสือมสภาพของรางกายคือภาวะของกําลังกลามเนือ

ลดลง ความวองไวในการตอบสนองตอเหตุการณคับขัน

ชาลง การทํางานระหวางอวยัวะตาง  ประสานกนัไดไมด ี

และสมาธิลดลง นอกจากนันยังออนลางาย หากตอง

ขบัรถนาน  ซงึมกัเกดิผลกระทบจากโรคชนดิตาง  อาท ิ

โรคสมองเสือม โรคอัมพฤกษ โรคหลอดเลือดสมอง โรค

พารกินสัน โรคลมชัก โรคขอเสือม ขออักเสบตาง  โรค

เกาต โรคกระดูกคอเสือม และผูสูงอายุทีเปนโรคหัวใจ 

อาจทาํใหมอีาการแนนหนาอกเมอืขบัรถนาน  หรอืรูสกึ

เครียดจากรถติด สวนผูสูงอายุทีเปนโรคเบาหวานสงผล

ใหมีอาการหนามืด ใจสัน สมาธิไมดี ตาพรา หากนําตาล

ในเลือดตําลง 

หรอืแมกระทงัยา ผูสงูอายสุวนใหญตองรบัประทาน

ยา เชน ยาแกวิงเวียนศีรษะ ยาลดนํามูก ยานอนหลับ 

ยาคลายกลามเนือ เปนตน ยาเหลานีมักมีผลขางเคียงที

ทําใหผูรับประทานรูสึกงวงซึม หากผูสูงอายุรับประทาน

ยาเหลานีและขับรถออกจากบาน ยามักจะสงผลใหมี

อาการงวงนอน มนึงง สบัสนไดระหวางทีขับรถ และทาํให

การตัดสินใจ สมาธิ และความรวดเร็วในการตอบสนอง

ตอเหตุการณฉุกเฉินไมดีนัก ดังนัน เมือมีโรคประจําตัว

ควรปรกึษาแพทยผูรกัษากอนวาสามารถขับรถไดหรอืไม 

ในบ้�นเร�ยังไม่มีผู ้ชำ�น�ญก�รและระบบในก�ร

ประเมินคว�มปลอดภัยของผู้ขับขี่สูงอ�ยุ นอกจ�ก

ผูส้งูอ�ยตุ้องประเมนิตนเองว่�สมรรถภ�พร่�งก�ยของ

ตนนั้นยังพร้อมที่จะขับรถหรือไม่
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ข ง
สะสม 

เ สราง
ความสุข

เ
ปนทีเ กันวาทุกคนย มเคยสะสมสิงข งมาบาง 

แม าจจะไมจริงจังต เน ง แต น ัวข ะหนงข ง

ีวิตย มเคยสะสมสิงข งที บ เ น หนังส

การตน ลกแกว เปนตน

ผเขียนเ งเคยสนุกกับการสะสมสิงข ง

มาหลาย นิด าทิ การดการตน ก นหินสีสัน

สดสวยจากลําธาร แสตมป บัตร ทร ั ท เหรีย  

ทังนี นปจจุบันผเขียนสะสม ระเคร ง ยางจริงจัง 

มีคํากลาววา การสะสมค การบริ ภค (  

นักสะสมมีความสุขตรงทีไดแสวงหาสิงข งเ

เติมเตมค ลเลก ันข งตน หสมบร  ทังทีข งเหลานัน

เปนข ง ุมเ ยหร ข งไมมีประ ย นกตาม
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ผูเขียนในฐานะผูทีมีความสุขกับการสะสมพระเครืองขอ

ใหคะแนนกับคํากลาวนีเพียงครึงเดียว เพราะเสนหของการสะสม

นันนอกจากการคนหาสิงของมาเติมเต็มใหครบชุดแลว เรืองราว

ของสิงของนัน  เปนแรงดึงดูดดวยเชนกัน

 เปนเพราะผูเขยีนมพีนืเพอยูจงัหวดันราธวิาสซงึเปนพนืที

ใน  จังหวัดชายแดนภาคใต ผูเขียนจึงเริมสะสมพระเครืองใน

ทองถินบานเกิดเปนอันดับแรก เพราะคิดวาราคาคางวดคงไมสูง

เทาพระเครืองมหาชนทีคนทัวประเทศนิยมเลนกัน และคงไมมี

ปญหาเรืองของปลอมเขามากวนใจ แตอันทีจริงแลวพืนทีของ

จังหวัดนีซึงมีประชากรประมาณ  นับถือศาสนาอิสลาม 

ราคาพระเครืองไมใชถูก  มิหนําซําบางรายการเปนของหายาก

ชนดิทวีาตองพสิจูนดวยการเอกซเรยทดสอบเนอืแรทใีชผลติกนั

เลยทีเดียว

 พระเครืองทกุรายการทผีูเขยีนสะสมลวนมเีรอืงเลาผสม

นิทานเสริมมาดวยเสมอ และนีคือเสนหอยางหนึงทีนาหลงใหล 

เพราะทําใหตัวผูสะสมเองสนใจใครรู และศึกษาประวัติศาสตร

ทองถิน วั นธรรมอันดีงามควบคูไปดวย ขอยกตัวอยาง

สิงทีผูเขียนไดเรียนรูจากการสะสมพระเครืองคือ การได

รูวาพนืที  จงัหวดัชายแดนภาคใตในอดตีเคยรุงเรอืงดวย

วั นธรรมพราหมณและพทุธมากอน มพีระเครอืงโบราณ

มากมายในถําตาง  และยังไดลวงรูวาพระสง ไทยกับ

มาเลเซียเปนศิษยและเปนอาจารยกัน เมือมีประเพณี

เกียวกับพทุธศาสนาในประเทศไทย พุทธศาสนิกชนของ

ประเทศมาเลเซียมักจะขามแดนมารวมทําบุญดวย 

เชนเดยีวกนักบัพทุธศาสนกิชนจากไทย หากมงีานกศุลที

ประเทศมาเลเซียคนไทยมักจะขามไปรวมทําบุญดวย 

สงิเหลานเีปนเรอืงเลาทผีสมผสานอยูในพระเครอืงทงัสนิ 

นันคือความสุขในการสะสมพระเครืองของผูเขียน
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 ความสุขจากการสะสมสิงของอีก

ตัวอยางหนึงผูเขียนยกให พิพิธภัณฑอยูสุข

สุวรรณ  ในจังหวัดปราจีนบุรี ซึงมีทีมาจาก

คนรับซือของเกาชือณรงค อยูสุขสุวรรณ ที

ตระเวนซือของเกาตามหมูบาน โดยเฉพาะ

ตะเกยีงโบราณซงึเปนสนิคายอดนยิมทมีกัถกู

ขาย วันหนึงมีพอคามาขอซือตะเกียงรูปราง

แปลกประหลาดจากเขาในราคาทีสงูกวาปกต ิ

ทําให คุณณรงคเกิดความคิดทีจะสะสม

ตะเกียงโบราณขึนมา จากความคิดนันทําให

ปจจุบันเขามีตะเกียงโบราณเก็บไวประมาณ 

 ดวง และสามารถเปดเปนพพิธิภณัฑ

ใหคนไทยและชาวตางชาติเขามาศึกษา

หาความรูเกยีวกบัตะเกยีง ทกุวนันคีณุณรงค

มีความสุขทุกครังทีไดเห็นรอยยิมของผูมา

เยือนพิพิธภัณฑของเขา

 นอกเหนอืจากทกีลาวมาขางตน สงิ

ทีนักสะสมมักจะไดรับจากสิงของทีรัก ไดแก

1. เกิดความภาคภูมิใจ เพราะสิงของบาง

อยางตองแลกมาดวยความลําบาก ทังกําลัง

ทรพัยและการดนัดนคนหา ฉะนนัเมอืเหน็ชดุ

สะสมทีครบสมบูรณและนึกยอนกลับไปยัง

วันเวลาทีกําลังเสาะหา เชือไดวาทุกคนยอม

มีความภาคภูมิใจ

2. สัง่สมมรดก ของสะสมเมือเวลาผานไป

จะยิงมีมูลคา อาทิ แสตมปบางดวงมีราคา

กวาลานบาท ทังทีเมือครังผลิตแทบหาราคา

ไมได 
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3. มคีณุค่าทางประวตัศิาสตร์ เชนเดยีว

กับทีกลาวมาขางตน ของสะสมมักจะสังสม

เรืองราวในตัวเอง มีหลายเหตุการณทีนัก

ประวัติศาสตรสามารถศึกษาไดจากของ

สะสม  

4. ห่างไกลโรค การไดนงัมอง หยบิจบัของ

สะสมยอมเกิดรอยยิม ความภาคภูมิใจ ซึง

เปนความสุขชนิดหนึง ฉะนันเมือคนเรามี

ความสุขจะไมมีความเครียดเขามา อาการ

เจ็บปวยนาจะถอยหางออกไป 

5. ได้เพื่อนใหม่ การเขาสังคมทําใหของ

สะสมครบสมบูรณไดงายขึน เพราะตองแลก

เปลียนกับนักสะสมทีรักในสิงของประเภท

เดียวกัน 
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สะสมอะไรดี
 การสะสมเปนงานอดิเรกชนิดหนึง ของสะสมทีดี

ทีสุดคือของทีเรารักและชอบ แตหากทานใดยังไมมีสิงนันแต

ปรารถนางานอดิเรกทีสรางคุณคาแกจิตใจ ลองหันมาสะสม

ของเหลาน ีหรอืไมกอ็าจจะคนหาของสะสมทเีหมาะกบัตวัเอง

และกิจกรรมสะสมของรักอาจนําพาเราไปพบปะเพือนใหมก็

เปนได

1. แสตมป์ จัดวาเปนของสะสมทีมีผูคน

นยิมเปนอนัดบัตน  เพราะมลีวดลายทสีวยงาม และ

หลากหลาย หางาย การสะสมแสตมปโดยสวนใหญ

มี  ประเภท คือ  แบบซือใหมเอียมถอดดามมา

เก็บ และ  สะสมจากของทีใชแลว 

วิธีสะสมแสตมป มีอัลบัมใชเก็บหลายรูป

แบบวางจําหนาย

 แสตมปใหมคงไมมีปญหาอะไรใน

การเก็บเขาอัลบัม แตแสตมปเกาตองมี

เทคนคิเสรมิเขามาเลก็นอย เพราะหากฉกี

ออกจากซองดือ  จะทําใหเสียหาย

 วิธีลอกแสตมปออกจากซอง ให

ตัดขอบซองจดหมายทีมีแสตมปแปะอยู

ออกมา แลวนําไปแชนําเปลา รอจนกวา

แสตมปหลดุ แลวนาํไปตากใหแหง จากนนั

จึงนําไปเก็บเขาอัลบัมได

 2. เหรยีญ ปจจบัุนเหรยีญกษาปณ

มีวาระพิเศษผลิตออกมาใหเราไดสะสม

อยางตอเนือง 
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ทีเห็นชัดทีสุดคือเหรียญ  บาท ลองสังเกตดี  ลาย

สทีองตรงกลางนนัหลายครงัมภีาพวาระตาง  ให

เราไดชมเสมอ นอกจากนีเหรียญเกากน็าสะสม

เชนกัน สวนทีเก็บเหรียญก็มีอัลบัมจําหนาย

เฉกเชนแสตมป

 3. หนังสือ สําหรับผูทีรักการ

อานลองหาซือชันวางหนังสือคุณภาพดีมาวาง

สักมุมหนึงของบานแลวคอย  เรียงหนังสือของคุณ

เขาไปจนเตม็ดสู ิรับรองมเีสนหนาชมมากกวาเกบ็ใสกลอง 

และสามารถคนหาขอมูลไดงาย

 4. ซี ดี เพลง ในอดีตแผนเสียงเปนสิงที

ไดรับความนิยมในการฟงเพลง ตอมาเทปคาสเซ็ตเขามา

แทนที จากนันแผนซีดีก็เขามามีบทบาทแทน ในปจจุบันแผนเสียงกลาย

เปนของสะสมทีหายาก ราคาแพง รวมทังเทปคาสเซ็ตดวย ขณะนีราคา

ของเทปคาสเซ็ตพุงขึนเรือย  และหายากมากขึน แตซีดีเพลงยังคงหา

สะสมไดไมยากนัก ในอนาคตคาดกันวาซีดีเพลงจะกลายเปนสิงหายาก

ดวยเชนกัน ซีดีแทมิใชลอกเลียนแบบ

 สิงของทัง  ประเภททีแนะนําขางตนเปนเพียงแนวทางใหกับ

ผูอานทียังคิดไมออกวาจะสะสมอะไรดี เพราะยังหาไดไมยาก ราคาไมสูง

นัก ถึงกระนันก็ตามยังมีสิงของสะสมอีกมากมายใหเลือกเปนงานอดิเรก 

การสะสมสิงของหากอยูในขอบเขตของการยับยังชังใจจะนําความสุข

มาให หากใจรอนดวนไดหรอืขาดการไตรตรองอาจจะทาํใหเสยีเงนิในการ

ซือของสะสมดวยราคาทีสูงกวาความเปนจริงได 

 การสะสมสงิของแมจะเปนงานอดิเรก แตงาน

อดเิรกชนดินทีาํใหหลายคนสรางรายไดอยางมหาศาล

มาแลว อาทิ ถวยชามโบราณ พระเครือง แสตมป 

แมลง หรือแมแตผาเช็ดหนาของดารา ฉะนันจึงเปน

สงิยนืยนัไดวาของทกุอยางลวนมคีณุคาในตัวเอง แต

สิงหนึงทีไมขอแนะนําใหสะสมนันคือ กิก  ซึงสงผล

ใหครอบครัวรอนเปนไฟแนหากถูกจับได
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นําเยน

ทํารายคุ

ไดมากกวาทีคิด

ด
มนาํเยนมนัสด นนนีา  เหตผุลงาย  

นีเ งทีทํา หคนสวน ห เล กทีจะ

ดมนําเยนเ คลายความร นและดับ

กระหาย ดยไมตระหนักรวาการดมนําเยน

เปนประจําจนติดเปนนิสัยสามาร ก ห

เกิดป หาสุขภา แบบไมรตัวได
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 กอนทีจะรับทราบถึงพิษภัยของนําเย็น คุณรูหรือไม

วาการดืมนํามีความสําคัญตอรางกายของเราอยางไร

นํา  ยาวิเ กลตัว ไมวาจะเปนอาการปวด

ศีรษะ ระบบยอยอาหารไมปกติ ความดันโลหิตตํา ไมเกรน

ไปจนถึงปญหาผิวหนัง นําสามารถบรรเทาไดทุกอาการ

ดวยการดืมนําอยางนอยวันละ  ลิตร 

นาํ  เยยีวยา าการปวดหวั นาํนอกจากชวยลด

ความรอนในรางกายและเพมิความสดชนืแลว นาํยงัมปีระโยชน

ตอคนทีปวดศีรษะเปนประจํา หรือคนทีเปนโรคไมเกรนดวย

เพราะมีผลการวิจัยยืนยันวาหากรางกายขาดนําจะยิงปวด

ไมเกรนมากขึน

นํา  สรางสมาธิ นํามีสวนทําใหจิตใจผอนคลาย 

ลดความเครียด และเกิดสมาธิ เพราะฉะนันคนทุกเพศทุกวัย

จงึควรดมืนาํใหเพยีงพอเพอืสรางความสมดลุใหกบัรางกาย

และจิตใจ

 นํา  เปนมิตรกับระบบการย ย าหาร 

การดืมนํา  แกวในตอนเชาชวยใหระบบการยอยอาหาร

ของเราทาํงานมปีระสทิธภิาพมากขนึ อกีทงัยงัชวยปองกนั

โรคยอด ิตทีตามคุกคามคนรุนใหมอยางโรคกรดไหลยอน

ไดอีกดวย

 นาํ  คงความสวย ส หผวิ ใคร  กม็ผีวิสวย

สุขภาพดีไดเพียงแคดืมนําใหเพียงพอ นอกจากนีนํายังมี

สวนสําคัญในการสรางภูมิคุมกันใหกับผิวหนัง และชวย

ปองกันไมใหเชือโรคเขาสูรางกายไดงาย  ดวย

 ตอไปเรามารูเทาทันอันตรายจากการดืมนําเย็น

กันดีกวา โดยปกตินําทีผูเชียวชาญดานโภชนาการแนะนํา
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ใหดืมคือนําเปลาในระดับอุณหภูมิหอง แตมีนอยคนนักทีจะ

ป ิบัติตามคําแนะนํานีได เพราะการดืมนําเย็นหรือนําใส

นําแข็งทําใหสดชืนเกินหามใจ ตามแนวทางธรรมชาติบําบัด

หรอืการแพทยทางเลอืกไดกลาวถงึโทษของพฤติกรรมทาํราย

สุขภาพไวอยางนาสนใจ ดังนี

 เริมจาก ดร สาทิส อินทรกําแหง กูรูผูใหกําเนิด

แนวทาง ชีวจิต  เคยอธิบายไวในหนังสือเรือง ปั้นชีวิตใหม่

ด้วยชีวจิต เล่มที่ 3 ซึงกลาวถึงโทษของการดืมนําเย็นหรือ

นําใสนําแข็งวา

 วิตามินและแรธาตุตาง  สําคัญมากกับการ

ทํางานของระบบยอย ชวยในการยอยและไหลเวียนของ

เลือด อยางวิตามินอีเปนวิตามินจําพวกทีละลายในไขมัน 

เมือไขมันตาง  โดนนําทีเราบริโภคเขาไปจะจับตัวเปนกอน 

ดังนัน ยิงเราดืมนําเย็นจัด หรือนําใสนําแข็ง ไขมันยิงจับตัว

เปนกอนใหญ ยอยไมได รางกายจงึดดูซมึวติามนิอไีปใชไมได 

ซงึวติามนิอนีนัสาํคญัมากกบัการทาํงานของระบบหวัใจและ

หลอดเลือด หากเราปวยอยูอาจทําใหอาการทางโรคหัวใจ

กําเริบ หรือมีปญหาเกียวกับไต เกียวกับเลือด และทีสําคัญ

อาจทําใหหัวใจวายแบบเฉียบพลัน หรือมีอันตรายถึงชีวิต

ไดงาย

 ทางด  านคุณหมอแดง วี ระ ชัย วาสิกดิลก 

ผูเชียวชาญดานธรรมชาติบําบัด ไดแนะนําไวในหนังสือ 

ใครไม่ป่วย ยกมือข้ึน 2 วาเพือสุขภาพทีดีทุกคนควร

หลีกเลียงการดืมนําเย็น 

 เนอืงจากประเทศไทยเปนเขตรอน คนสวนใหญจงึ

เลือกดืมนําเย็นกวาอุณหภูมิในถินทีอยูเปนประจํา สงผลให

ธาตุไฟชวยอบอุนกายหรือทีเรียกวา สันตัปปคคี  มีกําลัง

เพมิขนึอยางผดิสมดลุ ทาํใหธาตนุาํในรางกายลดปรมิาณลง 

นําทีถูกขับออกมาจากรางกายผานทางปสสาวะและทาง

เหงอืกจ็ะออกมามากเกนิไป เลอืดจงึขนหนดื รวมถงึธาตดุนิ

ทีขาดนําจะมีลักษณะแหงแข็ง เปนเหตุใหผูทีดืมนําเย็นเปน

ประจาํมอีาการรมิ ปากแหงแตก ผวิแหง ปวดตงึตามขอตอ 

และตามกลามเนือบอย
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 ไมเพยีงเทานนันาํเยน็จะลงไปดบัไฟยอยอาหารจน

ไฟมอด อาหารจึงไมยอย พากันหมักจนเปนแกสพิษขึนมาเผา

ปาก เผาคอ เผาตอมไทรอยด ตอมทอนซิลอักเสบ เปนแผลใน

ปาก มีกลินปากเหม็นไปตาม  กัน เมือไปพบแพทย สวนใหญ

มักจะใหยาแกอักเสบ ยาลดกรดมากิน คราวนีกระเพาะก็ยิง

ไมยอย เพราะยาเคมีสงผลใหกระเพาะอาหารระคายเคือง 

อาการเจ็บปวยจึงหนักขึนเรือย  หรือใหลองสังเกตดูวาผูทีมี

เนือตัวบวม เนือเหลว  เปนกอน  มีอาการปวดเขา เนือตรง

เขาหอย ยอย เปนกอน  ปวดขอเทา รอบ  ขอเทาบวมโดย

ไมทราบสาเหต ุฟนธงไดเลยวาคนคนนนัผานการดมืนาํเยน็มา

อยางหนักจนเปนนิสัยก็วาได

 สวนหลักการแพทยแผนปจจุบันมีการอธิบายเรือง 

การดืมนําเย็น ทําลายสุขภาพไดอยางไร  ไวอยางชัดเจนดวย

เชนกันในวารสาร New Scientist Journal ทีไดตีพิมพ

ผลงานวจิยัของทมีนกัวจัิยแหงมหาวทิยาลยับริสตอลในองักฤษ

พบวา คนทีดืมนําเย็นจัดในยามทีรางกายไมไดเกิดความรูสึก

กระหายนํานันจะทําใหขีดความสามารถในการทํางานของ

สมองลดลงไปทันที โดยนําเย็นจัดเพียงแคแกวเดียวก็

มากพอทจีะทาํใหสมรรถภาพทางจติใจของบางคนลดลงไปถงึ 

 และนักวิจัยไดสรุปวาการดืมนําเย็นจัดมากเกินไปจะมี

ผลกระทบตอขดีความสามารถในการขบัรถ หรอืทาํงานทตีอง

ใชสมอง หรอืความคิดมาก  โดยอณุหภมูขิองนําดืมอาจจะเปน

สาเหตุหนึงทีสงผลกระทบตอสมองได

 เรืองราวนายังไมจบ เราไปคนหา

เคลด็ลบัการดืมนาํเพอืสขุภาพประจาํ

วันมาบอกกันดวย

คะ

  ในหนั งสือ

เรือง ‘เรื่องน่�

รู ้คูส่ขุภ�พ’ 

แนะนําไววา 

สาํหรบันาํทเีหมาะแกการดมืคอืนาํอณุหภมูปิกต ิไมรอนหรือ

เย็นจัดจนเกินไป หากเปนนําอุนขอแนะนําใหดืมตอนเชาเพือ

ชวยลางลําไสใหสะอาด และชวยกระตุนระบบขับถายใหทํา

หนาทีขับถายของเสียออกจากรางกายอยางสมําเสมอ โดย

ปริมาณนําทีรางกายควรไดรับตอวันคือ  แกว ดังนัน ใน 

 วันจึงควรดืมนําตามสูตรนี

เวลา ตนน น หดมนํา ุน 4 แกว

ก น าหาร ทุกม  ม ละ 1 แกว  3 แกว

หลัง าหาร ทุกม  ม ละ 1 แกว  3 แกว

นเวลา 10.00 14.00 16.00 น. เวลาละ  

1 แกว  3 แกว

ก นน น ดมนํา ุน 1 แกว 

รวมทังหมด 14 แกว ดี

 หากตองการมีสุขภาพดีและสดใสจากภายในสู 

ภายนอก ควรลด ละ เลิก ดืมนําเย็นไปพรอม  กันนะคะ

การ าง ิง

 สาทิส อินทรกําแหง  ปนชีวิตใหมดวยชีวจิต เลม  

กรุงเทพมหานคร  คลินิกสุขภาพ  

 วีระชัย วาสิกดิลก  ใครไมป วย ยกมือขึน  

กรุงเทพมหานคร  เนชันบุคส  

 พนิดา อนันต รัตนสุข  เรืองน ารู   คู สุขภาพ  

กรุงเทพมหานคร  ปราชญ สํานักพิมพ  

 บทความเรือง  คุณประโยชนจากการดืมนํา  

เว็บไซต  วันที  

พฤษภาคม 

 บทความเรอืง รูหรอืไม  ดมืนาํเยน็เปนโทษ  เวบ็ไซต 

 วันที  พฤษภาคม 
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การ กกําลังกาย 

แบบ 
    (

ส
ามาร ธบิายเปนภา าไทยไดวาเปนการ กกาํลงักาย

แบบหนักหนวงเปน วง  การ กกําลังกายแบบ  

นีเหมาะสําหรับกลามเน ิน ห ข งรางกายจงจะไดผลดี

ทีสุด าทิ กลามเน ตนขา ดย วิธีการเดิน การวิง การปน

จกัรยาน ยกบัท ีแตการวงิบนเคร งวงิ าจจะไมเหมาะสมนกั

เ ราะเราไมสามาร เรงความเรวได นทันทีทัน ด จงควรทีจะ

ต ง กไปวิงขางน ก สวนการปนจกัรยาน ยกบัทเีปนวธิี

ทเีหมาะสมทีสดุสาํหรบัการ กกาํลงักายแบบ  เ ราะเรา

สามาร ควบคุมระยะเวลา นการป ิบัติได ยางแนน น วง

เวลา นการ กกําลังกายแบบ  ทีเหมาะสมค  

การ กต เน งกันเปนเวลา 8 สัปดาห 

จากนันหยุด กั นสัปดาหท ี  นสัปดาห

นีข หเปลียนไป กกําลังกายแบบ

เบา  แทน ดย กกําลังกายเ ียง

าทิตยละ 3 วันเทานัน หร เปนแบบ

วันเวนวัน แตละวัน เวลาไมเกิน 20 นาที  

เ ราะกลามเน ต งการเวลา นการ นตวันาน ง 

48 ัว มง หากคุ นทําทุก  วันน กจากจะไม วยลด

ไขมันแลว ยังจะไปลดกลามเน แทน ีกดวย าวตาง

าตไิดวิจัยการ กกาํลงักายแบบ  แลววา

วิธนีีสามาร วยลดไขมนัไดมาก ง  เทา

เม เปรียบเทียบกับการ กกําลัง

กายแบบปกติ
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 การวอรมอพัรางกายประมาณ  นาท ีโดยการยดืหยุนกลาม

เนือเพือเพิมการเตนของหัวใจ เพิมอุณหภูมิของรางกายให

พรอมสําหรับการออกกําลังกายในอีกไมกีนาทีขางหนา

 การออกกําลังกายอยางหนัก ใสใหเต็มที มีแรงเทาไรใสไปให

หมด อาทิ การปนจักรยาน หรือการวิงใหเต็มอัตราการเตน

ของหัวใจประมาณ  ของ    โดย

ใชเวลาประมาณ  วินาที

 ผอนแรงลงจากเดิม ถาวงิอยูอาจจะเปลยีนไปเปนเดนิเรว็แทน

เปนเวลา  นาที เพือใหหัวใจไดผอนคลายการเตนลง

 จากนันเริมทําตามขอที  และขอที  อีกครัง ประมาณ  

รอบ

 หลังจากทําเสร็จแลวให   รางกาย อาจจะโดย

การวิงเหยาะ  และขยับกลามเนือตามไปดวย ใชเวลา

ประมาณ  นาที

 ทายทีสุดจะใชเวลาประมาณ  นาที เมือทําไปเปน

เวลานานผลลพัธทไีดคอืรางกายจะเผาผลาญไขมนัไดนาน

ขึนอยางตอเนือง หลังจากออกกําลังกายไปแลว  

ชวัโมง คนทเีพงิเรมิทาํจะมอีาการปวดเกรง็กลามเนอืบาง 

ซงึไมควรใหความปวดเมอืยมาบนัทอนความตงัใจ แตควร

ทจีะออกกาํลงักายตอไป เมอืคุนเคยแลวอาการปวดเมอืย

จะคอย  หายไป

 การออกกาํลงัแบบ  มปีระสทิธภิาพมากกบัการ

เผาผลาญไขมนัในระยะเวลาอนัสนั สามารถนาํไปใชไดกบัทกุ

คนไมวาคุณจะมีขนาดตัวเทาไหร เราลองมายนระยะนเวลา

การออกกําลังกายแบบ  ทีใชเวลานาน แลวเปลียน

มาเปน  เพือเพิมความฟตและเบิรนไขมันกันดีกวา

วิธีการ กกําลังกายแบบ 
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   เกรดนารข ง

ุตบ ล ลก 

2014 ทีบรา ิล

นทีสุด กลกหนังทีมวลมนุ ย าติร ค ยกมา ง 

ร ม มหนา 32 ทีมสุดทาย น ก ุตบ ล ลก 2014 

มทีงัเจาภา บรา ลิ แ มปเกาสเปน และ ดีตแ มป ลก ยาง

เย รมนี ารเจนตินา ิตาลี ังก  และ รังเ ส ทีต ง

วัดดวงกัน งนัดสุดทายข งการเ ลย   

บับนีจงข นําเกรดเลกเกรดน ยมา ากค บ ล ก นที

การ าดแขงนัดแรกจะเริมขนทีเม งเ าเปาล ประเท

บรา ิล

วัน เวลา ส านที สําหรับการแขงขัน

 ฟุตบอลโลก  จะเริมเปดสนามในวันพฤหัสบดี

ที  มิถุนายน  เวลา  น  ตามเวลาทองถิน  ตรงกับ

เวลาในประเทศไทย  น  เปนการพบกันระหวางเจาภาพ 

บราซิล  กับ โครเอเชีย  สวนนัดชิงชนะเลิศจะจัดขึนในวัน

อาทิตยที  กรก าคม  เวลา  น  ตามเวลาทองถิน  

หรือ  น  เวลาในประเทศไทย ทังนี เวลาทีใชในการแขงขัน

ตลอดทัวรนาเมนตตามเวลาในประเทศไทยมีดังนี  น  

 น   น  และ  น

หนทางสการเปนเจาภา ข งบรา ิล

 การคัดเลือกเจาภาพฟุตบอลโลก  ทางสหพันธ

ฟุตบอลนานาชาติไดกําหนดใหประเทศจากทวีปอเมริกาใตเสนอ

ตัวเปนเจาภาพ ฟุตบอลโลกครังนีเปนครังสุดทายทีใชระบบ

หมนุเวยีนทวปี สาํหรบัประเทศทเีขารวมสมคัรเปนเจาภาพครงันี

มี  ประเทศ ไดแก บราซิล อารเจนตินา และโคลอมเบีย สุดทาย

อารเจนตนิาและโคลอมเบยีตางถอนตวัจากการเปนเจาภาพ ทาํให

สิทธิการเปนเจาภาพฟุตบอลโลก  ตกเปนของบราซิลทันที

โดยไมมีการโหวต นับเปนครังแรกในรอบ  ปทีฟุตบอลโลก

กลับมาจัดทีทวีปอเมริกาใตอีกครัง หลังจากครังลาสุดจัดขึนที

อารเจนตินา ในป ค ศ   และเปนครังแรกในรอบ  ป 

ทีฟุตบอลโลกจัดขึนทีบราซิล โดยครังแรกนันจัดในป ค ศ  

สนามที แขงขัน

 สนามทีใชแขงขันมีทังหมด  สนาม จากการแขงขัน

ทังหมด  นัด โดยนัดเปดสนามจะเตะกันทีเซาเปาลู สวนนัดชิง

ชนะเลศิจะเตะทสีนามมาราคานา เมอืงรโิอเดอจาเนโร เมอืงหลวง

เกาของบราซิล ซึงเปนสนามทีสามารถรองรับผูชมไดมากทีสุด

ในการแขงขันครังนี จํานวน  คน ในป ค ศ   สนาม

แหงนีรองรับผูชมไดถึง  แสนคน เนืองจากสมัยกอนนันการชม

ฟุตบอลในสนามเปนการยืน ไมมีการนังแตอยางใด

60 •  JUL-SEP • happiness

HEALTH
Sport

HEALTH
Sport



ล กสําหรับการแขงขัน  

โลโกสําหรับการแขงขันฟุตบอล

โลก  มีชือวา  ซึง

แปลเปนภาษาไทยหมายถงึแรงบนัดาลใจ

โลโกนีเปนรูปสัญลักษณมือ  ขาง 

ชูขึนสอดประสานกันเปนถวย

ฟฟา หรือถวยฟุตบอลโลก 

มือทัง  ขางนียังสือถึงการ

รวมกนัเปนหนงึเดียวของมนษุยชาติ

โดยสีของมือเปนสีเหลืองและเขียวซึงมาจากสีของธงชาติ

บราซิล พรอมกับมีตัวเลข  สีแดงอยูตรงกลางโลโก

ส ลแกนข งการแขงขัน

 สโลแกนในการแขงขันครังนีคือ    

 เปนสโลแกนอยางเปนทางการของฟุตบอลโลก 

 มีความหมายวาทุกสิงทุกอยางสอดคลองกันเปน

หนึงเดียว

มาสค ตสาํหรบัการแขงขนั

 มาสคอตทีใชในการแขงขัน

ครังนีเปนตัวนิม ซึงเปนสัตวใกลจะ

สูญพันธุในประเทศบราซิล มีชือวา

ไดรบัการโหวตถงึรอยละ ของ

ผูทีรวมโหวตทังหมดจํานวน ลานคน

รองลงมาคือ รอยละ และ

รอยละ

บริ ัทผผลิตลก ุตบ ล

สําหรับการแขงขัน

 บริษัทอาดิดาสยังคงเปน

ผูผลติลกูฟตุบอลทใีชในการแขงขันเชนเดมิ สาํหรบัลกูฟตุบอล

ทใีชในครงันมีชีอืวา ซงึไดรบัการโหวตจากแฟนบอล

บราซิลถึงรอยละ จากทังหมด ลานคน ซึงคําวา

นี เปนคําทีแสดงใหเห็นวิถีชีวิตทีนาภาคภูมิใจของ

ชาวบราซิล และเปนสิงทีจะทําใหชาวบราซิลโชคดีทุกอยาง

น ุตบ ล ลก 2014 
น เมรกิา ต  6 ทมี ไดแก บรา ลิ ารเจนตนิา 

คล มเบยี ลีิ เ กวาด ร และ รุกุวยั

นยุ รป 13 ทีม ไดแก เบลเยียม ีตาลี 

เย รมน ีเนเธ รแลนด สวติเ รแลนด บ สเนยี

และเ รเ กวนิา รสัเ ยี งัก  สเปน กรี  

ครเ เ ยี ปรตุเกส และ รงัเ ส

นเ เ ยี 4 ทมี ไดแก ปีนุ สเตรเลยี 

หิราน และเกาหลี ต

นแ รกิา  5 ทมี ไดแก ไ ว รี คสต ไนจเีรยี 

คาเมรน กานา แ ลจีเรยี

นค นคาเค  4 ทมี ไดแก สหรั เมรกิา 

ค สตารกิา นดรสั เมก ิ ก 

ขอมูลจาก 

32 ทีมสุดทาย
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คงความงดงามและ  นเยาว 

เพอ 

ผห ิง วัย 30’

ผ
ห ิง น วัย 30’ เปน วงเวลาทีเตมเปยมไปดวย ลัง

ผลักดันไปสความสําเรจ ยางทีมุงมัน หร เปนวัยทีเตมไป

ดวยประสบการ  ทังยังเปนจุดเปลียนสําคั ข ง วง ีวิต แต นข ะ

เดียวกันสุขภา ผิวกลับรวง รยและไมเปลงปลังเ กเ นทีเปนมา ผห ิง น

วัยนีจงต งดแลตนเ งควบคไปกับการบริหาร ีวิต ยางละเลยไมไดเ

รัก าความงาม นตัวคุ

Lancôme: Advanced Génifique Yeux
 สาว วัยนีเมืออดนอนและเกิดความเครียดสะสม ผิวรอบดวงตามักจะสงสัญญาณออนลา

ไดชดัเจนทสีดุ ทงัรอยคลาํ ถงุใตตา หนงัตาตก รวิรอยแรกเรมิ และเนอืผวิทหียาบขนึ ลงัโคม

จึงขอแนะนําครีมฟนบํารุงทีพรอมจัดการกับ สัญญาณเหลานันใหลดเลือนดวยสูตรผสม

อันเขมขนแตเนือสัมผัสบางเบา ทังยังเสริมความชุมชืนไดยาวนานถึง ชัวโมง และชวยให

ดวงตาดูอิมเอิบและสดชืน มล บาท

Aqua+ Series: Private Enriched Serum
สําหรับสาวผิวมันการเลือกใชผลิตภัณฑนันมีความสําคัญเพราะผิวจะเกิดการอุดตันไดงาย ขอแนะนําเซรัม

เนือใสชวยดูแลปญหาสิว การอุดตัน และความมันสวนเกิน รวมทังชวยฟนฟูปญหาริวรอยแหงวัยใหจางลง

พรอมกระตุนการสรางคอลลาเจนและอิลาสติน เพือคืนความยืดหยุน และชวยใหผิวเนียนกระชับ ตลอด

จนเสริมสรางความแข็งแรงถึงเซลลผิว ผิวจึงแลดูออนเยาว อีกทังยังมันใจไดวาไมมีสวนผสมของนํามัน

นําหอม และพาราเบนทีกอใหเกิดการระคายเคืองอีกดวย มล บาท
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Biotherm: Life Planktontm Essence
 จากคุณคาของแพลงกตอนสกัดบริสุทธิใน

นําแรรอนธรรมชาติ สูเอสเซนสเพือถนอม

ความออนเยาวของผวิ สามารถยนืยนัไดถงึ

ความเขมขนสูงสุดทีไบโอเธิรมเคยมี ทังยัง

ซึมซาบสูงสุดและป ิบัติการลําลึก คืน

ความสดชืน ไมเหนียวเหนอะหนะ ไม

ทําใหผิวมันเยิม เหมาะสําหรับผิวทุก

ประเภทแมผิวทีแพงาย เพือใหผิวได

รบัการปลอบประโลม ผวิจึงแลดูนุมนวล

เปลงปลัง เรียบเนียน และริวรอยลด

เลือนลง มล บาท

La Mer: The Concentrate
 เอสเซนสสตูรผสมอนัเลอคาตามแบบฉบบั

ลาแมร จากสาหรายทะเลนําลึก วิตามิน และ

แรธาตหุลากหลายผานกระบวนการสดุพถิพีถินั

ทํางานรวมกับสารสกัดจากชามะนาวของ

ลาแมร ซึงเปนสารแอนตีออกซิแดนตตาม

ธรรมชาติ สามารถชวยเสริมความเปลงปลัง

ปกปองผิวจากการถูกทําร ายของปจจัย

ภายนอก เหมาะสําหรับผิวทีบอบบาง ผาน

ความเสียหาย และตองการเผยผิวใหมอัน

ชุมชืนและนาสัมผัส มล บาท

มล บาท

Vichy: Liftactiv Advanced Filler
ชวยเตมิเตม็ความมชีวีติชวีาใหผวิดวยการตอกรกบั

รวิรอยรองลกึแนวดงิอนัเกดิจากการแสดงออกของ

สีหนา อาทิ บริเวณหนาผาก หวางคิว รองแกม

มุมปาก ริวรอยเหนือริม ปากบน ดวยเซรัม

สําหรับการชะลอริวรอยรองลึกใหแลดูลดเลือน

และฟนบํารุงเซลลผิวทีเสือมสภาพ จึงรูสึกได

ถึงความนุมนวล เรียบเนียนนาสัมผัส และ

ใบหนาแลดูสดชืนเปลงประกาย เหมาะ

สาํหรบัทกุสภาพผวิแมผวิทบีอบบาง มล

บาท

ความหยอนคลอยของ

ใบหนาของสาว ‘วัย ’

ทําใหพวกเธอรูสึกไมมันใจ

นวัตกรรมสุดลําทีเพียงนวด

ตามจุดตาง ของใบหนา

ควบคูกับการบํารุงดวยเซรัม

เพียง นาที จะชวยกระตุน

การขับนําและของเหลวตาง

เพอืชวยใหผวิหนาเบาสบาย ดยูก

กระชบั รปูหนาเรยีวเลก็เปนรปูตวั

อยางเปนธรรมชาติ พรอมผวิเนยีน

ชุมชืนแลดูออนเยาว มล บาท

 น กจากการเล ก ผลิตภั ทีแกป หา หตรงจุดแลว การ กกําลังกายสามาร วย หสุขภา กายและ

ผิว รร ข งผห ิงวัย 30 ด  นเยาวได ไมวาจะเปน ยคะที วยบําบัดความเครียดและ หความสงบนิง ยกเวตเ

กระ ับสัดสวน เตนแ รบิกเ ิมดีกรีความสนุก ร มการเผาผลา  ทีสําคั ควร กกําลังกาย หเปนนิสัย ยางน ย 

1 ม. ต วัน และ 3 4 ครังต สัปดาห เ สุขภา ทีแขงแรงจากภาย น

Clarins: Shaping Facial Lift
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เ ิม

สีสัน
ห ีวิต

เพอตอนรับสาย น

การสราง ารม สด นและเ ิมสีสัน ห

กบัตวัเ งทามกลางสาย นที ปรยปราย 

ภาย ตเม ครมเ หเรามีความ ดดเดน

และรสกสนุกสนานไปกับไ เทมสุด ิก น

ค ลเลก ันแสนเกจากแบรนดดัง ร ม

แ งกลนิ ายความเปนธรรม าติ นดเีทล

เลก  น ย  ที หคุ เล กแมต เ

เ ิมดีกรีความราเริงที ครเหนเปนต ง

สะดุดตา

กระเปารูปทรงสีเหลียมคางหมูสีสด 

 ผลิตจากหนังชันดี

เพือเอาใจสาวกแฟชันจาก 

Céline

รองเทาสสีดตามแบบฉบับ 

Céline ทเีลอืกสรรวสัดุ

ใหเหมาะกับทุกยางกาว

และหลากหลายโอกาส

1

2

4

3 เสือกัน นตกแตงขนเฟอรดู

โกหรูแ งอารมณสตรีตสไตล

เผยความมันใจในแบบสาว 

Emilio Pucci

สีหวานของเสือลําลอง ดีไซน

นารักสไตล Kate Spade New 
York ลุคเบา  ในวันสบาย
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6

10 

85

9

7

พรมเช็ดเทาลีเซลสีเนเชอรัล

ทําความสะอาดงาย เหมาะ

กับวนัเปยกปอน ไอเทม็แสน

เกจาก Ikea

สสีนัสวยงามสองประกายแวววาวใน

โทนสีเมทัลลิกราวกับอัญมณีของ

กระเปาคลัตชรูปซองจดหมายจาก 

DVF

Kate Spade New York ดึงบรรยากาศสุด

โรแมนตกิของกรงุบวัโนสไอเรสสะทอนผานเสือผาแนวหวาน

ซุกซนของสีชมพูกับลายดอกกุหลาบสีแดงไดอยางลงตัว

รองเทาบูตคือเสนหทีโดดเดน

ของ Emilio Pucci กับ

ดีเทลออนหวานตัดกับความเท

ของบูตไดอยางนาสนใจ

ใสตางหชิูนเลก็ปรบัลคุใหดสูดใสไดงาย  

ดวยดอกไมสีฟาแวววาวจาก Kate 
Spade New York

กระดาษเช็ดปากซูลฟนทหนา

นุม สะดุดตาดวยลวดลายรูป

สัตวนําสีเรียบ  มีคละแบบให

เลือกเปนเจาของที Ikea
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 อยางไรก็ตาม หลังจากชมภาพยนตร

เรืองนีผูเขียนพบวาไดรับทังความสนุกและแ ง

สาระบางอยางเอาไวไดอยางลงตัว นาติดตาม

ตลอดทังเรือง ซํายังสรางเสียงหัวเราะใหกับ

ผู ชมได เป นระยะ  เมือภาพยนตรฉายจบ

ผูเขียนพบวาตนเองเดินออกจากโรงภาพยนตร

พรอมดวยรอยยิมและมีความสุข ทิงอารมณเบือ 

เหงา เซ็งไวดานหลัง ขณะทีในสมองพลันความ

คิดแลนไปถึงประโยคทีเคยไดยินมานานแลว

ทีกลาวกันวา หัวเราะวันละนิด จิตแจมใส 

หางไกลโรค    

เ
ม ไมกีวันก นผเขียนเกิดความรสกเบ  เหงา และไมรจะทํา ะไรจง

วนเ นไป มภา ยนตร นวันหยุดสุดสัปดาหที รงภา ยนตร

บริเว สยามสแควร วงเวลานันมีภา ยนตรจาก ินเดียเร ง The 

Lunchbox หร น ภา าไทยวา เมนูต้องมนต์รัก’ เขา าย ย 

ภา ยนตรเร งนีเปนเร งราวเกียวกับความผิด ลาด นการสง

าหารกลางวัน จนทํา หคน 2 คนเกิดความผก ันกันผานทาง

จดหมายทีสงไป ร มกับปน ต าหาร เน เร งนาสน จ แตผเขียน

ไมต งการ มเ ราะคิดวาคงเปนภา ยนตรแนวดรามา จริงจัง 

เครงเครียด และบีบคัน ารม  งไมเหมาะกับ วงเวลาทีผเขียนรสก

เครยีด ยางแนน น แตเปนเ ราะเสยีงขางมาก นกลุมเ นทเีรยีกร ง

จะ มภา ยนตรเร งนี จงทํา หผเขียนต งนัง มดวย นบายวันนัน

ารม ขันบําบัด
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ารม ขัน (  คืออารมณสนุกสนาน ตลกขบขัน 

โดยมีประโยชนตาง  ดังนี 

1. ารม ขนั วย หความดนั ลหติลดลงได และ อรโมน

เกียวกับความเครียดลดลง ขณะเดียวกันการหัวเราะก็ยัง

ชวยใหการทํางานของ อรโมนตาง  เปนปกติ 

2. ารม ขัน วยกระตุนระบบภมิคุมกันข งรางกายได 

(   ทําใหปริมาณของ  ซึงเปน

ทหารประจําตัวผูมีหนาทีกําจัดเชือโรคเพิมจํานวนขึน 

รวมถึงแอนติบอดีชนิดอืน  ในรางกายอีกดวย 

3. ารม ขัน วยคลายความเจบปวดได อารมณขัน

ทาํใหผูปวยลืมความเจบ็ปวด และบรรเทาอาการเจบ็ปวย

เรอืรงัจากโรคใหลดลงได นอกจากนกีารหวัเราะยงักระตุน

ใหรางกายสรางสารเอนดอรฟน ซงึเปน อรโมนระงบัปวด

ตามธรรมชาติ

4. ารม ขัน วยผ นคลายกลามเน ได ขณะทีเรา

หัวเราะ กลามเนือสวนอืน  ทีไมเกียวของกับการหัวเราะ

จะผอนคลาย และเมือหยุดหัวเราะกลามเนือสวนที

สัมพันธกับการหัวเราะจะผอนคลายตามมา ไดประโยชน

ทังสองทาง 

5. ารม ขัน วย หการหาย จดีขนได การหัวเราะชวย

รักษาสมดลุระหวางการหายใจเขาและออก หวัเราะบอย  

ชวยทําใหปอดโลง หายใจไดลึกขึน การหัวเราะจึงสงผลดี

ตอผูมีปญหาระบบทางเดินหายใจและผูสูงอายุ 

6. ารม ขัน วยกระตุนการทํางานข งระบบสม งได 

การหัวเราะจะชวยเพิมปริมาณ อรโมนอะดรินาลีน 

เอนดอรฟน และสารเคมอีืน  ซงึชวยใหเกดิอาการตืนตวั

และมีความจําทีดีขึน

 ประโยชนของการหัวเราะยังมีอีกมากมาย เห็น

ไดจากการศกึษาศาสตรของการหวัเราะทเีพมิมากขนึ เชน

ทีประเทศอินเดียมี   ซึงผสมผสานระหวาง

การหัวเราะและควบคุมการหายใจของโยคะเขาดวยกัน 

หรือการคิดคนการหัวเราะบําบัด โดยผสมผสานการควบคุม

การหายใจ การเปลงเสียงหัวเราะ และการบริหารรางกายไป

พรอมกัน ซึงเปนการหัวเราะทีใหผลเชิงสุขภาพโดยไมจําเปน

ตองมีอารมณขันเขารวม 

 เวลาทเีราเหน็คนอนืหวัเราะ ไดยนิเสยีงหวัเราะ สงัเกต

ไดวาเราจะเผลอยิมตามหรือรูสึกมีความสุขตามไปดวย หลัง

จากทผีูเขยีนและผองเพอืนชมภาพยนตรจบ พวกเราชวนไปรบั

ประทานอาหารเยน็กนัตอ ปดทายดวยของหวานอยางไอศกรมี

ดับความรอนของอากาศภายนอกไมรูเปนเพราะอานิสงสของ

ภาพยนตรเรอืงนนัหรอืบรรยากาศของการพบปะเพอืน งู 

แตจาํไดวาพวกเราหวัเราะกนัมากมาย แมแต

กับเรืองไรสาระ และสามารถทําให

เดินทางกลับถึงบานอยางมี

ความสุข 

แลวคุ ผ านละ 
วันนีทานไดหัวเราะ

บางหร ยัง
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e
กับภัยคุกคามความ

สัม ันธ นคร บครัว

ม...จงเงยขนมา เงยขนมา เงยขนมา ม ง

ตา ันสักหน ย  คา าดีคา าเดดจากเ ลง

โอมจงเงย ข งแสตมป ภิวั ร งเปนเ ลงที

เสยีดสสีงัคมไทย นปจจบุนัไดเปน ยางด ีทกุวนั

นีไมวาม งไปทางไหน บนร ไ า นหาง

สรร สนิคา นราน าหาร แมกระทงั นห งนาํ 

เรามักจะ บเหนวาผคนสวน ห ตางกาํลังเลน

ม สมารต นกัน ย บางคน งกับเ ย

ปากวาม ค ปจจัยที 5 งขาดไมได บางคน

กลาววาสิงแรกทีทําเม ตนน นค เ กเ บุก 

คุยไลน ไม การลุกขนไปลางหนาแปรง นเ กเ นที

ผานมา

  คือแอพพลิเคชันประเภทแชต มี

ฟงกชนัการใชงานทหีลากหลาย เชน การสนทนาแบบ

กลุม การแชรพิกัดสถานที การคุยผานเสียง การคุย

ผานวิดีโอ การสงสติกเกอร สวนใหญเปนบริการที

ไมเสียคาใชจาย รวมถึงแอพพลิเคชันไลนยังรองรับ

การใชงานบนโทรศัพทสมารตโฟนในระบบ  

  และเครืองคอมพิวเตอรได

อีกดวย ปจจุบันในประเทศไทยมีผูลงทะเบียนใชงาน

โปรแกรมนีแลวมากกวา  ลานคนจากประชากร

ประมาณ  ลานคน จัดเปนอันดับ  ของโลก 

การใชงานแอพพลิเคชันไลนของคนไทยไมไดจํากัด

เฉพาะในหมูเพือน ูงเพือใชสนทนากันเทานัน อีกทัง

ยังมีหลากหลายองคกรทีนําไลนมาใชสําหรับสือสาร
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องคกร การทาํงาน การแชรรปูภาพ คลปิเสยีง หรอืพอีารสนิคา 

เรียกไดวาใครทีมีมือถือสมารตโฟนตองมีบัญชีรายชือในแอพ

พลิเคชันไลนดวย

 ทุกอยางในโลกนีลวนมีทังคุณและโทษ ขึนอยูกับวา

เราจะเลือกใชอยางไรใหถูกวิธี แมวาแอพพลิเคชันไลน

มีประโยชนทางดานการติดตอสือสารทีสะดวกรวดเร็ว แตยัง

มขีอเสียดวย คณุรูหรอืไมวาไลนสงผลกระทบตอความสมัพนัธ

ระหวางตัวคุณเองกับคนรอบขาง 

 ในยุคสมัยทีเด็ก  เติบโตมาทามกลางเทคโนโลยีที

เปลียนแปลงไปวันตอวัน มีสิงใหมนําเทรนดมาไดไมนานก็

ตกเทรนดไปแลว ดังคํากลาวทีวา เกาไปใหมมา  การดํารง

ชีวิตในโลกทีอินเตอรเน็ตมีความจําเปน ทุก  อยางไมวาจะ

เปนเบอรโทรศัพทเพือน การโอนเงินในธนาคาร การจองตัว

คอนเสิรต หรือแมกระทังการคนหารานอาหารในแผนที 

ทุกอยางลวนอยูในมือถือทังหมด คงไมมีใครมานังเปดสมุด

หนาเหลอืงเพอืคนหาเบอรโทรศพัท หรอืกางแผนทเีพอืคนหา

รานอาหารรานดังอีกตอไป เมือทังโลกอยูในกํามือเพียงแคใช

ปลายนิวคลิก นําไปสู ความสนใจโลกภายนอก หรือโลก

ทีแทจริงลดลงโดยปริยาย เด็กนักเรียน นิสิต นักศึกษา 

จากเดิมทีตังใจจดเล็กเชอรทีอาจารยสอน แตเดียวนีทุกคน

กมหนากมตาเลนโทรศัพทมือถือ ใชการบันทึกเสียงแทนการ

ฟงสิงทีอาจารยสอน นอกจากนีการกมหนากมตาแชตไลนยิง

สงผลใหความสัมพันธในครอบครัวระหวางพอแมกับลูก

หางเหิน เมือกลับถึงบานแตละคนไมคอยไดพูดคุยกัน เพราะ

สงิททีกุคนสนใจตอนนีคือหนาจอมอืถอืเพียงอยางเดียวเทานนั

 โซเชียลมีเดียทําใหทุกคนเห็นเรืองของตนเองสําคัญ

เปนอันดับ  สวนมนุษยสัมพันธหรือการป ิสัมพันธระหวาง

บคุคลจะหายไป รวมทงัการสอืสารอารมณ ความรูสึกออก

มามักจะนอยลง และนําไปสูการกลายเปนพวกทีนิงเงียบ 

พูดนอย แตหากอยูหนาคอมพหรือมือถือจะกลายเปนคน

ราเริงสดใส มีเรืองใหพูดเยอะแยะมากมายราวกับไมใชคน

คนเดียวกัน ยิงแอพพลิเคชันไลนมีสติกเกอร ขอความ 

คําคมมากเทาไหร ยิงดึงดูดความสนใจใหเลนนานมากขึน 

จนบางครังวัน  ไมไดทําอะไรเอาแตนังพิมพ นังคุย โพสต

บอกเรืองสวนตัวตาง  ก็หมดวันแลว   

 การหมกมุ นอยู กับหนาจอมากเกินไปลวนสง

ผลเสยี ไมวาจะเปนสขุภาพรางกายหรอืสภาวะจติใจ เพราะ

จิตใจมักจะจดจออยูกับการพิมพ และเกิดหวงคํานึงวาเขา

อานแลวทําไมไมตอบ มีศูนยกลางอยูทีตนเอง นานวันเขา

อาจจะปวยเปนโรคซึมเศราได

 ดังนัน คุณพอคุณแมของเด็กในยุคนีจึงตองดูแล

อยางใกลชิด ทุกคนในครอบครัวควรมีเวลาใหกันและกัน 

เปดใจรบัฟงกนับาง หากจิกรรมนอกบานสนกุ  ทาํรวมกนั 

ไมปลอยใหลกูกลบับานแลวหมกตวัอยูแตในหองตามลําพัง 

นอกจากนีควรสอนใหลูกรูเทาทันเทคโนโลยี ไมตกเปน

เหยือ หรือไมถูกกระตุนไปตามกระแสเทคโนโลยีมากจน

เกินไปและควรสอนทักษะการใชชีวิตในสังคมดวย

 สโลแกนทีกลาววา ยิงไลน ยิงใกล  สามารถ

อธบิายทกัษะการทาํงานของแอพพลเิคชนัไลนไดเปนอยาง

ด ีแตตองไมลมืวายงิเราพดูคยุแบบพบหนากนัและกนัมาก

เทาไร เราจะยิงใกลชิดสนิทสนมกันมากขึน ยาปล ย ห

บน ลก เ ียลคุ มีเ นมากมายหลายร ย ัน แตเม

เงยหนาขนมากลับไม บ ครเลยสักคน ยตรงหนา
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บุ กับกุ ล

เ
ม ดมีการ ิจาร ากัน หละเ ียด ี วน เม นันจะ บความ

แตกตางระหวางสิงทีเรียกกันวา บุ  กับสิงทีเรียกวา กุ ล  

บางไมมากกน ย แลวแตความสามาร นการ ินิจ ิจาร า แตวา

ดยเน แทแลวบุ กับกุ ลควรจะเปนคนละ ยาง หร เรียกไดวา 

ตรงกันขามตามความหมายข งรป ั ทแหงคําส งคํานีทีเดียว 

คาํวาบุ มคีวามหมายวาทํา ห  หร งขน บวมขน นนขน สวน

คาํวากุ ลนนัแปลวาแผว าง หราบเตยีนไป ดยความหมายเ นน ีเรา

ย มเหนไดวาเปนข งคนละ ยางหร เดินคนละทาง

 บุญ เปนสิงทีทําใหฟูใจ พอใจ ชอบใจ เชน ทําบุญใหทานหรือ

รักษาศีลก็ตามแลวก็ฟูใจ อิมเอิบ หรือแมทีสุดรูสึกวาตัวเองไดทําสิงทีทํา

ยาก ในกรณทีทีาํบญุเอาหนา เอาเกยีรติอยางนกีไ็ดชอืวาไดบุญเหมอืนกนั 

แมจะเปนบุญชนิดทีไมสูจะแท หรือแมในกรณีทีทําบุญดวยความบริสุทธิ

ใจเพอืเอาบญุกนัจรงิ  กย็งัอดฟใูจไมไดวาตนจะไดเกดิในสคุตโิลกสวรรค 

มีความปรารถนาอยางนันอยางนีในภพนันภพนี อันเปนภวตัณหานําไปสู

การเกิดในภพใหม เพือเปนอยางนันอยางนีตามแตตนจะปรารถนา 

ไมออกไปจากการเวียนวายตายเกิดในวั สงสารได แมจะไปเกิดในโลกที

เปนสุคติ อยางไรก็ตาม ฉะนันความหมายของคําวา บุญ จึงหมายถึงสิงที

ทําใหฟูใจ และเวียนไปเพือการเกิดอีกไมมีวันทีสินสุดลงได

 สวน กุศล นันเปนสิงทีทําหนาทีแผวถางสิงกีดขวาง ผูกรัด หรือ 

รกรุงรัง ไมของแวะกับความฟูใจหรือพอใจเชนนัน แตมีความมุงหมายจะ

กาํจดัเสียซึงสงิตาง  อนัเปนเหตุใหพวัพนัอยูในกเิลสตณัหา อนัเปนเครอืง

นาํใหเกดิแลวเกดิอกี และมจุีดมุงหมายกวาดลางสงิเหลานนัออกไปจากตวั 

ในเมือบุญตองการโอบรัดเขามาหาตัว ใหมีเปนของของตัวมากขึน 

คือ ายทีถือขางบุญยึดถืออะไรเอาไวมาก  และพอใจ ดีใจนัน ายทีถือ

ขางกุศลก็เห็นวาการทําอยางนันเปนความโงเขลา ดุจเขาไปกอดรัดงูเหา

ทเีดยีว โดย ายขางกศุลหรอืทเีรยีกวาฉลาดนนัตองการจะปลอยวาง หรอื 
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ผานพนไป ทังชวยผูอืนใหปลอยวาง หรือชวยใหผานพนไป

ดวยกัน ายขางกุศลจึงถือวา ายขางบุญนันยังเปนความ

มืดบอดอยู แตวาบุญกับกุศลสองอยางนีแมจะมีเจตนารมณ

แตกตางกันก็ยังมีการกระทําทางภายนอกอยางเดียวกัน ซึง

ทําใหเราหลงใหลในคําสองนีอยางฟนเ อ เพือจะใหเขาใจกัน

งาย  เราตองพิจารณาดูทีตัวอยางตาง  ทีเรากระทํากันอยู

จริง  คือในการใหทาน ถาใหเพราะจะเอาหนาเอาเกียรติ 

หรือเอาของตอบแทนเปนกําไร หรือเพือผูกมิตรหาพวกพอง 

หรือแมทีสุดเพือใหบังเกิดในสวรรค อยางนีเรียกวาใหทานเอา

บุญหรือไดบุญ แตถาใหทานอยางเดียวกันนันเอง แตตองการ

เพือขูดความขีเหนียวของตัว ขูดความเห็นแกตัว หรือใหเพือ

คาํจนุศาสนาเอาไว เพราะเหน็วาศาสนาเปนเครอืงขดูทกุขของ

โลก หรือใหเพราะเมตตาลวน  โดยบริสุทธิใจ หรืออํานาจ

เหตุผลอยางใดอยางหนึงซึงปญญาเปนผูชีขาดวาใหไปเสียมี

ประโยชนมากกวาเอาไว อยางนเีรยีกวาใหทานเอากศุลหรอืได

กุศล ซึงมันแตกตางไปคนละทิศละทางกับการใหทานเอาบุญ 

และยงัตอยอดไปไดอกีวาการใหทานเอาบญุนนัเองททีาํใหเกดิ

การฟุมเฟอยขึนในสังคม ายผูรับทานจนกลายเปนผลรายขึน

ในวงพระศาสนาเอง หรือในวงสังคมรูปอืน  เชน มีคนขอทาน

ในประเทศมากเกินไป เปนตน การใหทานถูกนักคิดพากัน

วิพากษวิจารณในแงเสือมเสีย ก็ไดแกการใหทานเอาบุญนีเอง 

สวนการใหทานเอากุศลนันอยูสูงพนการทีถูกเหยียดอยางน ี

เพราะวามปีญญาหรอืเหตุผลเขาควบคมุ แมวาอยากจะใหทาน 

เพือขูดเกลาความขีเหนียว ในจิตใจของเขาก็ยังมีปญญา รูจัก

เหตุผลวาควรใหไปในรูปไหน มิใชเปนการใหไปในรูปละโมบ

บุญหรือเมาบุญ เพราะวากุศลไมไดเปนสิงทีหวานเหมือนกับ

บุญ จึงไมมีใครเมา และไมทําใหเกิดการเหลือเฟอผิดความ

สมดลุขนึในวงสงัคมไดเลย นเีราพอจะเหน็ไดวาใหทานเอาบญุ 

กับใหทานเอากุศลนัน ผิดกันเปนคนละอันอยางไร

 ในการรักษาศลีกเ็ปนทาํนองเดียวกนัอกี รกัษาศลีเอา

บญุ คอืรักษาไปทงัทีไมรูจักความมุงหมายของศีล เปนแตยดึถือ

ในรูปรางของการรักษาศีล แลวรักษาเพืออวดเพือน ูง หรือ 

เพอืแลกเอาสวรรค ตามทนีกัพรรณนาอานสิงสเขาพรรณนา

กันไว หรือทําอยางละเมอไปตามความนิยมของคนทีมีอายุ

ลวงมาถึงวัยนันวัยนี เปนตน ยิงเครงเทาใดยิงสอความเห็น

แกตัวและความยกตัวมากขึนเทานัน ยิงมีความยุงยากใน

ครอบครัว หรือวงสังคมเกิดขึนใหม  แปลก  ก็เพราะความ

เครงครัดในศีลของบุคคลประเภทนี อยางนีเรียกวารักษาศีล

เอาบญุ สวนบคุคลอกีประเภทหนงึ รกัษาศลีเพยีงเพอืใหเกดิ

การบงัคบัตวัเอง สาํหรบัจะเปนทางใหเกดิความบรสิทุธ ิและ

ความสงบสุขแกตัวเองและเพือนมนุษย เพือใจสงบ สําหรับ

เกิดปญญาชันสูงนีเรียกวารักษาศีลเอากุศล รักษามีจํานวน

เทากนั ลกัษณะเดยีวกนั ในวดัเดยีวกนั แตกลบัเดนิไปคนละ

ทศิละทางอยางน ีเปนเครอืงชใีหเหน็ภาวะแหงความแตกตาง 

ระหวางคําวาบุญกับคําวากุศล คําวากุศลนันทําอยางไรเสีย 

ก็ไมมีทางตกหลม จมปลักไดเลย ตางกับคําวาบุญ ทังยังกิน

เขาไปมากเทาไรก็ไมมีเมา ไมเกิดโทษ ไมเปนพิษ 

 ดังนัน กุศล จึงเปนเครืองตัดรากเหงาของบาป 

อยูเรือยไป จนมันเหียวแหง สูญสินไมมีเหลือ ความตางกัน 

อยางยิงยอมมีอยูดังกลาวนี คนปรารถนาบุญจงไดบุญ คน

ปรารถนากศุลกจ็งไดกศุล และปลอดภยั ตามความปรารถนา 

แลวแตใครจะมองเห็น และจะสมัครใจ จะปรารถนาอยางไร

จักไดเชนนัน อยางนีจึงจะไดชือวาพวกเรารูจักบุญกุศลกัน

จริง  รูทิศทางแหงการกาวหนา และทิศทางทีวกเวียนวา 

เปนของทไีมอาจจะเอามาเปนอนัเดยีวกนั ไดเลย แมจะเรียก

วา ทาง  เหมือนกัน ทังสอง าย

คัดจาก  หนังส  ุมนุมข คิด ิสระ ุทธทาสภิกขุ  

ิม  ครังที  . .  ดย สํานัก ิม สุขภา จ
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ตุรกี
ดินแดนมหั จรรย 2 ทวีป

ค
งมีไมกีประเท น ลกทีจะมีผนแผนดิน

คาบเกียว ย ง 2 ทวีปเ กเ นตุรกีทีมี

า าบริเว คร บคลุมแผนดินทัง นยุ รป

และเ เ ีย ดยมีดินแดนบางสวนตัง ยบน

คาบสมุทรบ ลขานทางตะวัน กเ ียง ต น

ทวีปยุ รป และคาบสมุทร นา ตเลียทางตะวัน

ตกข งทวีปเ เ ีย ทํา หตุรกีเปนดินแดน

มหั จรรยทางประวัติ าสตร เน งจากมี

ความหลากหลายข งกลุม นทีผลัดเปลียน

หมุนเวียนกันมาตังรกรากตังแต 2 500 ปที

ผานมา และยงัคงหลงเหล ร งร ยเปนเร ง

ราวทีนาทีคนหาผานส าปตยกรรมทียังคง

ยนหยัด ยจวบจนทุกวันนี
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Istanbul
 แมวาเมืองนีไมไดเปนเมืองหลวงของประเทศ แต

อิสตันบูลมีความสําคัญในฐานะเมืองใหญอันดับ  ทีมีจํานวน

ประชากรมากทสีดุ และเปนศนูยกลางทางเศรษฐกจิและการคา

ของประเทศ ทังยังเปนเมืองทีมีความสําคัญมาตังแตสมัย

จักรวรรดิไบแซนไทน หรือไบแซนทิอุม   

หรือ  อิสตันบูลเคยเปนเมืองหลวงเดิมโดย

มชีอืวาคอนสแตนตโินเปล  และยงัเปนเมอืง

ทองเทยีวตดิอนัดบัโลกทผีูคนตองการเดนิทางมาเยอืนเปนเรือน

แสนในแตละป เพราะมีภูมิอากาศแสนสบาย เย็นสดชืน และยัง

มรีองรอยเรอืงราวของประวตัศิาสตรอนันาสนใจโดงดงัไปทวัโลก

ใหเยียมชม

 ไมวาจะเปนสเุหร่�ฮ�เกยี โซเฟีย (Mosque of Hagia 

Sophia) ซึงเปน  ใน  สิงมหัศจรรยของโลกยุคกลาง และ

สรางในสมยัพระเจาจสัตเินยีน สเุหราแหงนมีคีวามโดดเดนตงัแต

ดานนอก ซึงมีโดมขนาดใหญติดอันดับ  ของโลก สวนภายใน

ตกแตงดวยกระจกส ีและโครงสรางของเสาหนิออนเดมิเปนโบสถ

คาทอลิก แตราวป ค ศ   เมือเติรกเขาปกครองดินแดน

แหงนีจึงไดเปลียนใหเปนสุเหรา โดยฉาบปูนทับกําแพงทีปูดวย

โมเสกรูปพระเยซูและเหลาสาวก ภายหลังกลายมาเปน

พิพิธภัณฑทีรวมเอาวั นธรรมจาก  ศาสนาสําคัญของโลกเขา

ไวดวยกัน

สุเหร่�สีนำ้�เงิน (Blue Mosque) หรือสุเหร่�สุลต่�น

อ�เหม็ดที่ 1 (Sultan Ahmed Mosque) นับเปนหนึงใน

สัญลักษณของเมือง โดดเดนดวยสีฟาของกระเบืองอิซนิกทีถูก

นาํมาประดบัประดาเปนลวดลายตาง  อยางวจิติร ภายในสุเหรา

ยงัสงางามและอลงัการดวยเสาขนาดใหญทเีรยีกวาเทาชาง และ

ยังเปนสุเหราทีมีหอสวดมนตมากทีสุดในประเทศถึง  หอ 

นอกจากนยีงัมสีถานทสีาํหรบัสลุตานกบันางในเพอืประกอบพิธี

ละหมาดและสวดมนตโดยเฉพาะ อกีทงัดานนอกยงัเปนสถานที

งพระศพกษตัรยิและพระบรมวงศานวุงศ รวมถงึมสีงิปลกูสราง

สาธารณะเพือใหประชาชนมาใชประโยชนรวมกันไดดวย

73 •  JUL-SEP • happiness

LEISURE
Getaway Global



Cappadocia
 เมืองมรดกโลกอีกแหงหนึงทีนาภาคภูมิใจของตุรกี เพราะเปนดินแดนทีมี

ภูมิประเทศมหัศจรรย ซึงเกิดจากการระเบิดของภูเขาไฟและฉาบทาดวยเถาลาวา

มหาศาลครอบคลุมพืนทีหลายรอยไมล กอนจะถูกพายุ นและลมกระโชกหนัก

กดักรอนทลีะเลก็ทลีะนอยเปนระยะเวลายาวนานนบัแสนนบัลานป กอกาํเนดิเปนรอง

ลึก หุบเขา และหินผารูปรางแปลกประหลาด ผูคนในสมัยกอนใชภูมิปญญาแกะสลัก

ขดุเจาะเปนหองหบัสาํหรบัเปนทอียูอาศยั โบสถ คายทหาร หองสวดมนตของนกับวช

เนืองจากอากาศเย็นสบายในฤดูรอนและอบอุนในฤดูหนาว

 แคปพาโดเซียมาจากภาษาเปอรเซียวาคัตปาตุกา ซึงหมายถึง

ดินแดนแหงมาแสนสวย เพราะตังอยูบนพืนทีซึง

เคยเปนภูเขาไฟทีชือเอรจีเยส สูง เมตร บนยอดเขามีหิมะปกคลุม

ตลอดป สามารถมองเห็นไดไกลถึงทะเลดําและทะเลเมดิเตอรเรเนียน ดินแดนแหงนี

เคยไดรบัอทิธพิลจากการปกครองของผูคนจากหลายศาสนา และผานรอนผานหนาว

มาหลายยุคหลายสมัย มีหลากหลายอาณาจักรทีเขาครอบครอง แตนันลวนเปนเหตุ

ใหแคปพาโดเซียถูกหลอมรวมจนกลายเปนดินแดนทีองคการยูเนสโกประกาศใหเปน

พืนทีมหัศจรรยหรือเปนมรดกโลกทางธรรมชาติและทางวั นธรรมแหงแรกของตุรกี

ในป ค ศ

 สิงทีนาสนใจในการไปเยียม

เยอืนคอืนครใตดนิเคยมากลิ

พืนทีหลบซอนของชาว

เมืองจากการรุกรานของผูไมเปนมิตร

ในอดีตอันยาวนานกวา ป

มาแลว รวมถึงเหลาโบราณสถานที

สาํคญั ไมวาจะเปนโบสถครสิตภายใน

ภูเขาและโถงถําทีเขียนเรืองราวของ

พระเยซูและเรืองราวของคัมภีรพระ

คริสตไวบนกําแพง คาราวานซาราย

ทพีกักองคาราวานที

เดินทางรอนแรมบนเสนทางสายไหม

ซึงแสดงใหเห็น

อดตีอนัเคยเจรญิรุงเรอืงถงึขดีสดุของ

สถานทีแหงนี
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Ephesus
 เมืองในยุคกรีกโบราณ เปน ใน ของสหพันธ

ไอโอเนีย ในสมัยกรีกคลาสสิก ทังยังเปน

เมอืงใหญอนัดบั ของจกัรวรรดโิรมนัรองจากกรงุโรมอนัยงิใหญ

ในสมัยทีโรมันเขาปกครองจึงถูกสถาปนาใหเปนเมืองหลวงตาง

จังหวัดของโรมัน และยังเปนเมืองใหญอันดับ ของโลกในฐานะ

ทีมีจํานวนประชากรอยูอาศัยมากกวา คน ในศตวรรษ

ที กอนคริสตศักราช

 ในปจจุบันยังคงสามารถสัมผัสความเจริญรุงเรืองทีเคย

มีมาแตครังอดีตไดจากถนนหนทางทีสรางดวยหินออนตัดผาน

ยานกลางใจเมืองเกา สองขางถนนลวนเต็มไปดวยกลินอายของ

ซากประวัติศาสตรเมือราว ปลวงมาแลว ดวยเหตุทีเปน

เมืองซึงมีการบํารุงรักษาไวเปนอยางดีทีสุดเมือง

หนึงของหนาประวัติศาสตร โดยมีศิลปะแบบ

เ ลเลนนิสตกิซงึวากนัวาเปนศลิปะทมีคีวาม

ออนหวาน มี ไมลายมอือนัประณตีบรรจง ซงึ

ศิลปน ากไวใหเห็นผานโรงอาบนํา โรงละคร

โบราณทีสามารถจุผู ชมไดถึง คน

หอสมุดเซลซุสทีแมจะคงเหลืออยู ใหเห็น

เฉพาะดานหนาแตยังมีความสวยงามวิจิตร

รวมถึงแทนบูชาเทพเจา วิหารเทพ เทพี

และซากโบราณสถานอีกมากมายดวย

Travel’s Guide
WHEN TO GO : เ เ ิ เ คอ

บ ม ิ ต รอ ร เ อ  ค

มิ  ต บ มร ร เ อ  ต ค  เ อ

เ เ อ ศเ บ  มรอ รอ

เ ิ

HOW TO GO : ร เ ศ ม รบิ เตอร ิ

อร บิ ตร รุ เ  รุ อิ ต บ ุ  

  เ บิ  เ เ ิ ร   ม  เ ตุร

ร เ ศ   ม  ติ ตอ รบิ  

ร    

WHERE TO STAY : ร รม ม บบ

เ อ รร ต บ

อ อ มค ร ม ิ อ ค ม

บริ รอ ครบคร  

WHAT TO EAT : อ ร ต เม ิเตอรเรเ

เ อ รเ อ ุ  ม รุ ม

ม อ  เ  อ ร เมอ  ม บบ  

 

SOUVENIR : รม อ ม ร เบอ เ ร มิ

ร รรค เ ค ิค เ ิม ิ มค ม

ร  ม ต ตม อ มอ

INFORMATION : อม เ ิมเติม  
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ิ ิตนําตกหมันแดง 

ทีภูหินรองกลา 

76 •  JUL-SEP • happiness

LEISURE
Getaway Urban

LEISURE
Getaway Urban



 ภูหินรองกลาเปนสวนหนึงของเทือกเขาเพชรบูรณ ตัง

อยูระหวางรอยตอ  จังหวัดคือ เพชรบูรณ พิษณุโลก และเลย

ตอเนอืงมาจากเทอืกเขาหลวงพระบาง โดยมยีอดเขาสลบัซบัซอน

มากมาย เชน ภูเมียง ภูลมโล ภูแผงมา ภูหินรองกลา ภูหมันขาว 

เปนตน ยอดเขาสวนใหญมีความสูงเฉลีย  เมตรจากระดับ

นําทะเลปานกลาง ในบรรดายอดเขาเหลานีภูหมันขาวเปนยอด

ภูทีสูงทีสุด พืนทีสวนใหญปกคลุมดวยปาดิบชืนอยางหนาแนน 

ภูหินรองกลามีชือเสียงทางดานความอุดมสมบูรณของผืนปา มี

กลวยไมปา เฟรน บอนไซปาทีเกาะตามหินไวอวดนักทองเทียว

อยางละลานตา อกีทงัในระยะเวลา  ปทผีานมาภหูนิรอง

กลายงัเปนผนืปาสชีมพใูน นของนกัทองเทยีว เนอืงจากเมอื

ฤดูหนาวมาเยือนดอกพญาเสือโครงสีชมพูจะบานสะพรัง

สลับกับสีเขียวของไรกะหลําปลีของชาวมงทีภูทับเบิก 

ทัศนียภาพโดยรอบจึงงดงามจับตาราวกับภาพนิรมิต

 ทวาการดมืดาํความงามของภหูนิรองกลายงัไมหมด

แตเพียงเทานี เสนหอีกอยางหนึงในชวงฤดู นคือสายธาร

นาํตก บนภหูนิรองกลามนีาํตกมากมายหลายแหงทสีวยงาม 

อาทิ นําตกศรีพัชรินทร นําตกรองกลา นําตกตาดฟา นําตก

เ
ม เดินทางไป งภหินร งกลานักท งเทียวสวน ห มักจะหยุดร เ ม วงเวลาที ระ าทิตยกําลังจะตกดิน 

 ลานหนิปมุเปนจดุแรก จากนนัเวลาเ า นวนัรุงขนจงเดนิทางไปยงัจดุหมาย นต ไป ดยเ าะการท งไ ร น ด น 

งมักจะ หความสน จกับการ มความสวยงามข งสายธารนําตกหลาย  สาย รวมทังด กไมงามทีมักจะขนตามที น

แ ะริมลําธาร หร ตามบริเว ขดหิน และตาม กหินผา

77 •  JUL-SEP • happiness

LEISURE
Getaway Urban



ผาลาด นําตกรมเกลาภารดร และนําตกมโนกลาซึงคนพบลาสุด สําหรับจุดหมาย

ปลายทางทโีดดเดนและไดรับการกลาวขานมากทสีดุคอื นาํตกหมนัแดง  เนอืงจาก 

ณ ทีนําตกแหงนีมีกลวยไมดินพันธุทีเรียกกันวา ลินมังกรสีชมพู  ซึงขึนกระจาย

อยูทวัไปตามโขดหนิของลาํธารนาํตก ลนิมงักรสชีมพผูลใิบและออกดอกชูชอสลอน

อวดโฉมตอหนานักทองเทียวโดยเฉพาะบริเวณโขดหินดานหนาของชันที 

 ชือเสียงของนําตกหมันแดงทีถูกกลาวขานกันมานานแสนนานนัน 

นอกจากความงดงามของธารนําตกแลว เรืองราวการผจญภัยบนเสนทางสูนําตก

ลวนสรางความประทบัใจใหกบันกัทองเทยีวผูทขีนึไปพชิิตนาํตกแหงน ีเสนทางเดนิ

จากรมิถนนเขาสูผนืปาอนัอดุมสมบรูณในชวงแรกนัน นกัทองเทียวจะไดสมัผสัเรอืน

ยอดไมสูงทีปกคลุมดวยสายหมอกจนแสงแดดแทบจะสองไมถงึพืนดนิ สรางความ

รมรืนอยางมาก หากเปนชวงทมีสีาย นโปรยปรายการไดประสบกบัการลนืบางลม

บางลวนสรางเสียงหัวเราะใหกับเพือนรวมทาง ดังนัน การทีมีเสือผาเปรอะเปอน

จึงจัดวาเปนเรืองปกติ

 นําตกหมันแดง  มีจํานวนถึง  ชัน แตนักทองเทียวสามารถเดินชมได

เพียง  ชันเทานัน ทวานักทองเทียว

สวนใหญมักจะพากันไปหยุดอยู ณ ชัน

ที  เพราะชันนีสวยงามทีสุด ไมไดสวย

เพราะมีขนาดกวางใหญกวาชันอืน   

หากสวยเพราะเปนชันเดียวทีมีดอกลิน

มังกรสีชมพูขึนอยู สายนํา ณ ทีแหงนี

เย็นเฉียบและใสแจว เพราะตังอยู 

ทามกลางปาดงดิบอันอุดมสมบูรณ จึง

มีนําตลอดทังป แตระยะเวลาทีนิยม

เทียวกันคือชวงฤดู น โดยเฉพาะใน

เดือนสิงหาคม เพราะเปนชวงเวลาที

ดอกลนิมงักรสชีมพจูะบานสะพรงัเตม็ท ี

ในแตละปดอกลนิมงักรจะบานมากหรอื

นอยแตกตางกนัขนึอยูกบัปรมิาณนาํ น

และความแรงของนาํในชวงฤดอูอกดอก 

กอนเขาชมนําตกเจาหนาทีของอุทยาน

ไดยําใหนักทองเทียวระมัดระวังเรือง

การเหยียบยําพันธุไมบนโขดหินริมธาร

นําตกเพราะนักทองเทียวอาจจะเดิน

พลาดไปเหยียบตนออนเขาโดยไมตังใจ

 หลังจากที นโปรยปรายนัก

ทองเทยีวมไิดมเีพยีงดอกลนิมงักรมาให

ชนืชมเทานนั แตยงัจะไดเหน็ดอกไมปา

หลากหลายสายพันธุ อาทิ ดอกตาเหิน

ไหวกลุมใหญบรเิวณผาชธูง ดอกเอนอา

สีมวงและดอกลินมังกรสีสมทีมักจะขึน

กระจายอยูตามซอกหิน แตดอกไมปา

พนัธุทสีรางเสนหกบัผนืปาแหงนใีนชวง

หนา นใหมีชีวิตชีวามากทีสุดอีกพันธุ

หนึงคือดอกมณเฑียรทองสีเหลืองสวาง 

และดอกบิโกเนียทีมีสีชมพูออนหวาน 
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และมีเสนใบสีแดงสด สวนผิวใบดานหนามีสีเขียวคลํา

คลายกํามะหยีนุมมือ มักจะขึนอยูตามบริเวณหนาผา

ริมทางเดินเขาสูสํานักอํานาจรัฐ ซึงอดีตเปนฐานทีมัน

ของ คนเดือนตุลาคม  สวนบริเวณใกล  หนวยพิทักษ

อุทยานแหงชาติที ภรก   หมันแดง  ยังมีพันธุไมเดน

อยางเฟรนมหาสดํา ซึงเปนเฟรนดึกดําบรรพทีขึน

กระจายอยูทัวไป 

 ฤดู นจึงเปนชวงเวลาทีชวยปลุกใหทุกสรรพ

สิงงอกงามและเบิกบาน ณ อุทยานแหงชาติภูหินรอง

กลานักทองเทียวยังสามารถพบเห็นปราก การณทาง

ธรรมชาตทิสีวยงามไดบอยครังขนึในฤดูนี อาท ิรุงกนินาํ 

ทะเลหมอก ฟาเปลยีนส ีและดอกไมปาทผีลบิานขานรบั

ฤดู น

 HOW TO GO:    จากกรุงเทพฯ ใช้ทางหลวง
หมายเลข 1 ถึงสระบุรี ก่อนถึง อ.พระพุทธบาทเลี้ยวขวาเข้า
ทางหลวงหมายเลข 31 ผ่านตัวเมืองเพชรบูรณ์ ก่อนถึง 
อ.หล่มเก่าให้เลี้ยวซ้ายใช้ทางหลวงหมายเลข 12 แล้ว
สามารถเลอืกใช้เส้นทางหล่มเก่าหรอืทาง อ.นครไทยได้ตาม
สะดวก
 หากไปตามทาง อ.หล่มเก่า เลี้ยวขวาเข้าทางหลวง
หมายเลข 203 มีป้ายบอกเส้นทางชัดเจน เส้นทางนี้
สูงชนั  คดเค้ียว ผวิถนนไม่ค่อยดนีกั ไม่แนะน�าส�าหรบั
รถเก๋ง เม่ือขึ้นถึงยอดภูจะพบด่านภูทับเบิก เล้ียวขวา
ไปภูทับเบิก หากเลี้ยวซ้ายจะเข้าเขตอุทยานภูหิน
ร่องกล้า ผิวถนนเป็นหลุมเป็นบ่อบางช่วง 
 หากไปตามทาง อ.นครไทย จากทางหลวง
หมายเลข 12 ขบัไปจนถงึบ้านแยง จากนัน้ให้เลีย้วขวา
เข้าทางหลวงหมายเลข 2013 ไปทาง อ.นครไทย ก่อน
ถึงตัวอ�าเภอให้เลี้ยวขวาไปตามทางหลวงหมายเลข 
2331 มุ่งสู่อุทยานแห่งชาติภูหินร่องกล้า สภาพเส้น
ทางสูงชัน มีหลุม และคดเคี้ยวเป็นบางช่วง

 BEST TIME TO GO:   ช่วงฤดูฝนตั้งแต่เดือน
กรกฎาคม-สิงหาคมน�้าตกหมันแดง อุทยานภูหินร่องกล้า
มีความงดงามท่ีสุด และตรงกับระยะเวลาท่ีดอกลิ้นมังกร
สีชมพูบานสะพรั่ง

 WHERE TO STAY:       อุทยานภูหินร่องกล้ามี
บ ้ านพักรับรองนักท ่องเ ท่ียวจ� านวนมาก สอบถาม
รายละเอียดเพ่ิมเตมิได้ท่ี โทร. 0-5523-3527, 08-5015-
8084 
 

Travel’s Guide
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Café Deseo
จุดเด่น คาเฟสีฟาตกแตงนารักราวกับอยูในบานตุกตา ทําใหอยากนังนาน  

เพราะไมรูเบือกับบรรยากาศ

ต้องลอง ทกุเมนเูปน มอืของคณุเกดผูเปนเจาของรานมหีนาตาเชญิชวนไป

เสียหมด ไมวาจะเปน Green Tea Macchiato บาท ซึงเปนชาเขียวเขม

ขนราดนมสดและคาราเมลซอส ขอแนะนําสําหรับผูทีไมดืมกาแฟ Nutty 

Nutella Waffle บาท เปนวาฟเฟลผสมกลวยหอมราดเมเปลไซรัป

สงกลนิหอม โดยมนีเูทลลาแยกมาใหตางหาก พรอมไอศกรมี จาน

ตอไปก็นารับประทานนันคือ Mountain Chocolate Cake

บาท หรือช็อกโกแลตลาวาเขมขนเต็มคําดวยช็อกโกแลต

จากเบลเยียมอุน รับประทานกับไอศกรีมเย็น ลงตัวอยางทีสุด

จานนีสีสวยสุดใจกับ Macaron ชินละ บาท มี รส ไดแก

และ

ทีตัง 22 ตก  สุขุมวิท .7 

แขวงคล งตันเหน  เขตวั นา กทม. 

10110 เปดวันจันทร เสาร เวลา 

08.00 1 .00 น. (หยุดวัน าทิตย

ทร. 0 2255 1301 4 ต  0 และ 

08 1556 2317

สิทธิ ิเ สําหรับคุ

สวนลด 10% สําหรับผ านนิตยสาร 

 ไดตงัแต 1 ก.ค. 30 ก.ย. 

2557
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Dream Forest
จุดเด่น โซนขนมหวานชัน  และ  ของหาง

สยามพารากอน ซึงคัดสรรรานขนมหวาน  แหง

มาอยางดี พรอมใหคุณไดลิมลองความอรอยจาก

หลากหลายเมนู

ต้องลอง แตละรานตางมีเมนูพิเศษทีทําให

ติดใจไดงาย  อาทิ โรตีฝรั่งเศส  บาท  

จากราน    ฟูเชีย บาย 

ลูกไกทอง  ทีนําแปงครัวซองตมาทําเปนโรตี จึง

กรอบนอกนุ มใน ราดดวยซอสชาไทยขนมัน

ไมหวานมาก หากใครรบัประทานเพยีงแคชนิเดียว

ถือวาใจแข็งมาก สวนราน     

  นําเสนอ Melon to Tart  บาท  

ดวยเนือเคกชฟีองบนเนอืทารตกรอบรวน ดานบน

เปนครีมคัสตารด และเมลอนหวานฉํา หากสนใจ

อาฟเตอรนูนทีตองเปนราน   ทีมี

เซตเมนู Afternoon Tea อันเปนเอกลักษณ 

พรอมของวางและของหวานหลากหลายชนิดให

เลือกรับประทานมากมาย และราน  

 ซงึเปนรานขนมอบสไตล รังเศส ญีปนุ 

ขอนําเสนอ โมจิเค้กสตรอว์เบอร์รี่  บาท  

นุมลินสอดไสสตรอวเบอรรีลูกโตสุดประทับใจ

ทีตัง ัน 4 และ 5 สยาม าราก น
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London Tea Café
จดุเด่น คาเฟแนว      ในแบบ   สญัชาติ

เกาหลี ตกแตงนารักอยางมีสไตล โดยเฉพาะประตูไมสีแดงอันเปนเอกลักษณ

ต้องลอง ขนมหวานขนึชอืของทนีคีอืเฟรนชโทสต ขนมปงสตูรพเิศษเนอืนุมเบา

แตแนน ทีทางรานนํามาทําเปนเมนูหลากชนิด อาทิ     

บาท  เฟรนชโทสตสอดไสครีมชีส ตกแตงดวยสตรอวเบอรรี เกรปฟรุต และ

แครนเบอรรีจากเกาหลี ขนมปงนุ มชุ มเนยและครีมชีสรสดี ผสมผสานกับ

สตรอวเบอรรีหวานฉําอรอยเกินหามใจ สวน     บาท  

โทสตราดไซรปัพรอมเบคอนและคอรนเฟลกกรบุกรอบหอมตดิลนิ แคเหน็ชอืจานนี 

ก็ตองการเห็นหนาตาแลว    บาท  ไขออมเล็ตเนือเนียน 

ชุมฉาํ สอดไสกมิจโิ มเมด เบคอน และมอสซาเรลลาชสี ทานกบัสลดั ดานเครอืงดมื

ก็ไมธรรมดา อาทิ    บาท  สตรอวเบอรรีสดจากเกาหลีทีบด

ผสมโซดา ทําใหมีรสหวานชุมคอปนซานิด  

   ทีตัง ัน 2 ตก   .หลังสวน แขวงลุม ินี เขตปทุมวัน กทม. 

10330 เปดทกุวนั เวลา 11.00 20.00 น. (หยดุวนัจนัทร  ทร. 0 2650 4653

         

          สิทธิ ิเ สําหรับคุ  สวนลด 10% สําหรับผ านนิตยสาร 

 ไดตังแต 1 ก.ค. 30 ก.ย. 2557
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สึโบฮาจิ
จุดเด่น รานกินดืมจาก อกไกโด ประเทศ

ญปีนุ ทไีดรบัความนยิมจากชาวญีปนุสวนใหญ 

ทางรานนําเสนออาหารรสชาติดังเดิมสไตล

ญีปุนทีมีใหเลือกหลากหลายในราคาเอือมถึง 

ต้องลอง  อาหารรานนีมาในปริมาณ

พอเหมาะ อาทิ ปลาดิบรวม ุด ิเ   

บาท  รวมของสดสารพัน ไมวาจะเปนปลาบุริ 

หอยปกนก กุงหวาน ปลาซาบะดอง หมกึยกัษ 

หอยเชลล ปลาทูนามากุโร ปลาแซลมอน 

ไขปลาแซลมอน และหมึก สวน ปทาราบะนง 

 บาท  เปนของดีจาก อกไกโด เนือแนน

และหวาน สาํหรบั ปลา กเกะยาง  บาท  

อรอยแบบไมตองปรุงรสมาก ดาน ขาว บเหด 

 บาท  เปนเมนูสุขภาพดวยเห็ด  อยาง 

ไดแก เหด็หอม เหด็โคนญีปนุ และเหด็เขม็ทอง 

และ ราเมน กไก ด  บาท  ทีสงกลิน

หอมหวนมาแตไกลดวยปลาแซลมอน หอย

ลาย และปูอัด พรอมเสนเหนียวนุมในนําซุป

หอมติดจมูก 

  ทีตัง ครงการนิ นมระ ัน 1 ย

ท งหล  13 .สุขุมวิท เปดทุกวัน เวลา 

11.00 24.00 น. ทร. 0 2185 3323 

 

         สิทธิ ิเ สําหรับคุ

ส วนลด 10% สําหรับผ านนิตยสาร 

 ไดตงัแต 1 ก.ค. 30 ก.ย. 2557 
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ราน ต.บรรจง

ย น นวันวาน
กับบรรยากา คลาสสิก

ลกหมุนเปลียนไปทุกวัน 

ทุกสิงทุก ยางย มมี

การเปลียนแปลง แตความ

ทรงจาํบาง ยางยงัคงตดิ

ตรง ย น จเราตล ดมา 

เ หเราไดย นนก งวนั

เกา  ทีสนุกสนาน นารัก 

เรียบงาย    

 บบันเี ิ วนทาน

ผ านมาเปดลิน ักความ

ทรงจํา นังไทมแม ีนย น

เวลาหา ดีตกันคะ

 หากทานผูอานมาเดนิเลนแถวสนามหลวงและวดัพระแกว บรเิวณถนนหนาพระลานเราจะสะดดุตากบัตกึแถวเกา  ที

ดูคลาสสิกแตยังคงคึกคัก ยามทีทองรองและกําลังมองหาอะไรมาเติมเต็มใหทองอิมในราคาทีเปนมิตรกับกระเปาสตางค 

ขอแนะนํารานกวยเตียวเจาเกาทีเรืองความอรอยไมตองบรรยายใหมากความ เพราะประสบการณในการขายกวยเตียวมากวา 

 ปเปนเครืองการันตี รานนีเดนทังกวยเตียวลูกชินปลา เย็นตาโฟ และกวยเตียวไกอบ หมูอบ ทีนําซุปหวานหอม ทานคูกับ

ของทอดไมวาจะเปนขาวโพดทอด เผือกทอด เปาะเปยะทอดก็เขากันไดดี แตทีเดนไมแพอาหารและเรียกความสนใจคือเหลา

นา กาเกาทีประดับอยูเต็มผนังทุกดานของราน ซึงเปนของสะสมทีลูกชายเจาของรานสะสมมานาน นาเสียดายทีไมไดขาย แต

การไดมานังทานกวยเตียวสูตรเกาแกไปพลางชมนา กาสวย  ไปพลาง ทานผูอานก็สามารถดืมดําไปกับบรรยากาศคลาสสิก 

ทังอิมกายและอิมใจไปในเวลาเดียวกัน

      ร้านก๋วยเตี๋ยว ต.บรรจง ที่อยู่ : ถนนหน้าพระลาน หน้าวดัพระศรรีตันศาสดาราม ใกล้มหาวิทยาลยัศิลปากร 
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 เพียงแคกาวเทาเขามาในราน 

 สโตร ราวกับวาเราไดยอนเวลากลับ

ไปสัก  ป ในรานเต็มไปดวยของ

แตงบาน ของเลน ของใชภายในบาน 

และของกระจุกกระจิก ทีเราอาจเคย

เห็นในวัยเด็กแตหลงลืมไปแลว สิงของ

ตาง  เหลานีเขามาสะกดิตอมความทรง

จําของเราใหนึกถึงคืนวันเกา  อีกครัง 

การทีเราไดเห็นสิงของเหลานีเปรียบ

เสมือนเราไดพบเพือนทีจากกันไปนาน 

ราน  สโตรนีเกดิจากความรกัของเกา

จึงทําใหคุณหมัด อนุพงศ มู ําหมัด เริม

สะสมกอนทจีะหนัมาเปดรานใหคนทรีกั

ของเกาไดชืนชม และเปนตนทุนในการ

ตามหาของเกาตอไป ราคามีตังแตหลัก

รอยไปจนถึงหลักหมืน ขึนอยูกับ สภาพ

ของวตัถนุนั  และความยากในการเสาะ

หา เชญิทานผูอานแวะไปชมไปพูดคุยกบั

คนรักของเกาและมาช็อปกันได 

    

     ร้าน 56 สโตร์ ที่อยู่ : ตลาด
นดัรถไฟ ศรีนครินทร์ โกดงั 2 
ห้อง 8 

56 ส ตร 
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คร บครัวค แรงบันดาล จ

นการเขาครัว

ค 
ท รุง จรุงกิจ นันต เริมทํา าหารหลังจากทีแตงงาน

กับคุ วา ิ  จรุงกิจ นันต นักเขียนรางวลั ไีรต เ ราะ

การทํา าหารเ งจะได าหารสด หมและมีปริมา มากกวาการ

าหาร ุง เธ เ ยวา ทุกคนไดกินตาม จ บ ยางเ น 

ลก  บทานกระดกหมท ด เรากท ดทลีะมาก  กนิไดตามสบาย 

ไมต งเกรง จกัน  คุ ท รุงรสกวาการทํา าหาร 3 ประเภท

เ จดัวางบน ตะเปนสวนหนง น วีติประจาํวนั เม มเี น  ง

มารับประทาน าหารทีบานคุ ท รุงจงเริมคิดวาจะต ง

ทํา าหาร ห ร ยสัก 10 ประเภท เ รับแขก และ

จาก 10 ประเภทนนักขยายไปเร ย  ดยมสีามี

และลก  เปนสวนสําคั ทีทํา หเมนทีบาน

ก น เธ กลาวต ไปวา ทุกคนมี

ลินทีดี แตมีปากทีดีกวา ติและ มได

ยางละเ ียดล  ทํา หแมครัว

ยางเราต งปรบัปรงุคุ ภา

ตล ดเวลา และทีลุกขนมา

เขียนตํารากับขาวกไมไดคิด

วาตวัเ งนนัเกงกาจ เ ยีง

แคต งการกระตุน หคนทาํ

าหารทานเ ง และสราง

แรงบนัดาล จ นการเขาครวั

เ ปรุง าหาร หกับคนทีเรา

รักคะ
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แกงบวด 4 สหาย

สวนผสม

• เผ ก (หันเทาลกเตา  1 2 วยตวง น

• กลวยนําวา (หันเทาลกเตา 1 2 วยตวง น

• มันเท  (หันเทาลกเตา  1 2 วยตวง น

• ขาว ด 1 2 วยตวง น

• กะทิกล ง 500 มิลลิลิตร

• นําตาลทราย 1 2 วย (หร เ ิมได ีก 1  น ตะ

• เกล ปน 1  น า

• งาขาวคัว 1 4 วยตวง

• บเตยห ม  1 บ

วิธีท�า
q เปดกลองกะทิ ตักหัวกะทิเก็บไวทังหมด

w ตมกลวย เผือก มันเทศ ขาวโพด รวมกับใบเตยหอมและหางกะทิ พอสุก

ใสนําตาลและเกลือ ชิมใหรสชาติถูกปาก

e ใสหัวกะทิลงไป คนใหเขากัน ตมพอเดือดอีกครังเพือเพิมความหวานมัน

r เวลารับประทานตักใสถวย โรยดวยงาขาวทีหอมชืนใจ แตถาไมอยากให

กลวยดําควรตังนําใหเดือด หันกลวยนําวาตามยาวออกเปน  ชิน

เสรจ็แลวจงึหนัตามขวางขนาดเทา  กนัใสลงไปตมในหมอพอใหหมดยาง

แลวจึงใชทัพพีทีมีรูนําไปใสในหมอตม  สหาย ถาทําเชนนีนําแกงบวดจะ

ขาวสวย

t ถาไมชอบหวานใหใสนาํตาลทรายครงึถวย แตถาชอบรสหวานหนอยกเ็ตมิ

ไปเทาทีชอบ

นํา ริกลงเร

สวนผสม

• กระเทียมไทยกลีบเลก 2 5 กลีบ

• กะป ยางดี 3  น ตะ

• ริกขีหนสวน 20 เมด

• ริกเหล งหันเปนแวน 10 เมด

• มะนาว 3  น ตะ

• นําตาลทราย 3  น ตะ

• มะ กขนาดกลาง ยบาง  2 ลก

• กุงแหงปน 3  น ตะ

• ไขเคมเ าแตไขแดง 3 ง

• หมหวาน (หันเปน ินเลก  1 4 วย น

• ปลาดุก  1 2 วย

• นําเปลา

• นํามันเลกน ย

วิธีท�า
e โขลกกะป กระเทียม พริกใหเขากัน ถาโขลกยาก

ควรใสกุงแหงปนลงไปจะทําใหโขลกงายขึน

e ปรุงรสดวยมะนาว นําตาลทราย มะอึก และ

นาํเปลา จากนนันาํไปผดักบันาํมนัพอใหกะปสกุ 

ใสหมหูวานลงไปผดั ชมิใหมรีสเคม็ หวานเปรียว

พอ  กัน

e เมอืนาํพรกิเรมิสงกลนิหอมใหตกัใสถวย โรยหนา

ดวยปลาดุกฟู ไขแดง รับประทานกับผักสด โดย

เฉพาะขมินขาวจะเขากันทีสุด
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ขาวยํากระบี

เคร งปรุง

• นําบด 1 ขวด (แม ขงแบน

• นําเปลา 1 2 ขวด (แม ขงแบน

• ห มแดง 5 หัว

• ตะไครทุบ 3 ตน

• ขา 3 แวน

• กะปเผา 1 2  น ตะ

• บมะกรด ีก 3 บ

• กาแ สําเรจรป 1  น า (เติมทีหลัง

• นําตาลปบ 3 ขีด (เติมทีหลัง

วิธีทํานํายํา

 ควรเคียวนําบูดูกับเครืองปรุงทุกอยางจนหอม จากนันใสกาแฟลงไป แลวคอย  เติมนําตาลปบ ชิมใหไดรสเค็มนําหวาน 

สัดสวนของนําตาลปบใหปรับไดตามใจชอบ เสร็จแลวกรองเอาแตนําบูดูไว สวนกากใหทิงไป

เคร งปรุง น

 ขาวสวย ปจจุบันนิยมอาหารเพือสุขภาพ อาจจะหุงขาวสวยกับใบยอ โดยนําใบยอชนิดมันไมขมมาปนเอาแตนําผสมกับ

นําเปลา หุงขาวพอใหมีสีเขียว แตถาชอบสีชมพูใหหันหัวบีตรูตเปนสีเหลียมเล็ก  ตมพอสุก และนําไปคลุกขาวก็จะไดขาวสีสวย

 มะพราวคัวใหเหลือง กุงแหงปนหรือปลากรอบปน พริกขีหนูแหงคัวแลวปน ตะไครหัน อย ใบมะกรูดหัน อย ถัว กยาว

หันตามขวางเปนแวนบาง  แตงกวาหันเปนสีเหลียมเล็ก  ถัวพูหันเปนแวนบาง  ใบชะพลูหัน อย ถัวงอกเด็ดราก สมโอแกะเปนชิน

เล็ก  กลีบดอกกาหลาหัน อย เกสรดอกชมพูมาเหมียวหรือสาแหรก สะตอซอย ถาไมมีหรือไมชอบใหใชกระถินเม็ดแก

วิธีเสิร

q ใชจานแบนขนาดคอนขางใหญ ตักขาวใสถวยใบเล็กและควําไวตรงกลางจาน ตักเครืองปรุงตาง  กองขนาดยอมรอบ  จาน 

ใหสลับสีกันระหวางขาว เขียว และชมพู สมัยนีเกสรชมพูมาเหมียวหรือชมพูสาแหรกหายาก แตดอกกาหลากลับหาไดงายกวา 

ถาใชชนิดทีปลูกเองในบานจะปลอดภัยจากสารพิษ เอามาซอยใหเปนเสน  สีสวย และรสชาติก็ดีดวย

w สวนกุงแหงปนหรือปลากรอบปนโรยบนขาวเลยก็ได สวนพริกปนควรใหผูรับประทานเติมตามใจชอบ

e รายการผักทีใหไวหลากหลายจะลดผักทีคลายคลึงกันลงไปบางก็ได อาทิ ถัวพูและถัว กยาวอาจจะเลือกใชอยางใดอยางหนึง 

หรือถาไมชอบกลินของใบชะพลูจะไมใสก็ได

88 •  JUL-SEP • happiness

LEISURE
Gardening

LEISURE
Celeb Recipe



เ ลิดเ ลินไปกับ

เ รน

มี
การกลาวกันวาสีเขียวข ง เ รน  เปรียบเสม นตัวแทนความ ุม

ุม นข งผนปาทียกมาตัง นสวนหย มกลางเม ง หร ตัง ย

หนาระเบยีงแคบ  ข งค น ด  ที ัก า ยั หร แมแต นมานนําตก

จําล งที ุม นไปดวยสายนํา และสีเขียว นตาข งไมประดับจงมัก

มีสีเขียวข งเ รนปราก รวม ยเสม  สีเขียวหลากหลายเ ด

กีทงัยงัมรีป บทแีตกตางทาํ หเ รนมเีสนหที บไดยาก น นัธไุม น  

และทํา หคนสวน ห คุ นตากับเ รน น านะไมประดับที บเหนไดทัวไป 

แต งแมเราจะคุนเคยกบัเ รนกนัด ีทวากลบัมนี ยคนนกัทจีะรจกัเ รน

ยางแทจริง

การปลกเ รนนันเราต งรก นวาเ รนทีจะปลกเปน

ประเภท ด เปนเ รนดินหร เ รน ิง า ัย เ ราะหากปลกผิด

ประเภทจะทํา หเ รนไมเจริ เติบ ตและตาย นทีสุด 
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 การปลูกเฟิร์นดิน อุปกรณการ

ปลูกควรใชดินธรรมดาทีมีขายอยูทัวไป 

เนนชนิดทีมีใบไมผุผสมมากสักหนอย

จึงจะดี อาทิ ดินผสมใบกามปูซึงมี

คุณสมบัติทําใหดินเย็น เฟรนดินทีนิยม

ปลูกกันทัวไป ไดแก เฟรนลูกไกดําหรือ

กูดกบ   เฟรน

หางหงษ   เฟรนใบตาํลงึ

หรือใบองุน   

 การปลูกเฟิร์นอิงอาศัย ทําไดหลาย

วิธี หากปลูกใสกระถางแขวน อุปกรณการปลูกควร

เปนอิฐมอญทุบกอนเล็ก  เสนผาศูนยกลางประมาณ  ซม  หา

ซือไดตามรานขายอปุกรณปลกูตนไมทวัไป ผสมกบักาบมะพราว

สับ หากจะใหสวยงามเปนธรรมชาติตองใหเกาะกับตนไมหรือ

ตอไม แปะมอสสไวสกัหนอยเพอืใหดูชุมชนื ใชเชอืกมดักบัตนไม 

เมือรากเดินแลวจึงแกะเชือกออก ตัวอยางเฟรนทีใชเกาะกับ

ตนไมหรือตอไมไดสวยงามคือพวกเฟรนชายผาสีดาตาง  

กระแตไตไม เฟรนเจางูเขียว เกล็ดนาคราช 

 การรดน�า้เฟิร์นควรท�าอย่างน้อยวนัละ 2 คร้ัง 

ดวยการรดนําใหเปน อยเพอืใหดนิทปีลกูจะไดไมกระจาย และ

เพือเพิมความชืนในบรรยากาศดวย สถานทีปลูกเฟรนควรอยู

ในทีรม

 การปลูกเฟิร์นให้สวยงามไม่ใช่เรื่องยาก สิงที

ควรระวังคือการระบายนําตองไมมีปญหา หากนําขังตนเฟรน

จะตาย ฉะนนัไมควรใชเศษแผนกระถางแบน  ปดรกูนกระถาง 

จะทําใหระบายนําไดไมดี ตองใชเศษกระถางแตกทีมีลักษณะ

โคงงอควําปดรูกนกระถาง

ก่อนน�าเฟิร์นลงปลูกควร
น�ากระถางดนิเผาจุม่น�า้ก่อน หาก

เราไมจุมกระถางลงในนาํกอนแตกลบั

นําไปปลูกทันทีขณะทีรดนําลงไป

กระถางจะแยงดูดซึมนํา ตนไมจะได

รับนําไมเพียงพออาจทําใหตายไดทังที

เราคดิวารดนาํใหมากพอ และกอนทจีะ

ใสดินตองรองกนกระถางดวยเศษถาน

เล็ก  เสียกอนเพือใหโปรงและเย็น

 เฟรน  ตนใหญควรใชกระถางดนิเผาจะ

ดีกวากระถางพลาสติก เพราะกระถางพลาสติก

ทาํใหนาํระเหยไดไมด ีทาํใหดนิแฉะ หากเราผสมดนิใหโปรง

ในชวงแรกอาจจะชวยได แตเมือรดนําไปนาน  เขาดินจะ

อัดกันแนนและแฉะ ซึงสงผลใหเฟรนไมงาม
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 ขนาดของกระถาง ควรมขีนาดทสีมัพันธกบัขนาด

ของตน หากปลูกเฟรนตนเล็กแตใชกระถางขนาดใหญเกินไป

จะทาํใหมคีวามชนืสูง ดังนัน ควรจะคอย  ขยายขนาดกระถาง

ออกไปจะดีกวา การพิจารณาวาถึงเวลาทีจะเปลียนกระถาง

หรือยังควรพิจารณาขนาดลําตนและราก หลังจากทีรากเดิน

เต็มกระถางสามารถเปลียนกระถางไดทันที

  การเลีย้งเฟิร์นให้สวยงามต้องใจแขง็ คอืการ

หมันสังเกต เมือเห็นใบแกใหตัดทิงอยาเสียดายหรือรอจน

กระทงัใบเหลอืงและรวงเอง เพราะรากตองดดูนาํและอาหาร

ไปเลียงใบแกแทนทีจะนําไปเลียงใบใหม แตหากตัดใบแก

ทิงและหมันรดนําอยางเต็มทีจะชวยใหใบใหมแตกยอด

ออกมาเร็วขึน และยอดใหมจะออกมาอวบอวน แข็งแรง

สมบูรณ สิงทีสําคัญคือการเติมดินดวย ไมควรปลอยใหราก

ลอย หากทําตามทีกลาวมาขางตนนีเฟรนทีปลูกจะสวยงาม

ดังใจ

 ส�าหรับผู้ปลูกเฟิร์นมือใหม ่ ควรเริมจากเฟรนที

ตนโตพอประมาณและเลือกประเภททีเลียงงาย ไมตองดูแล

เอาใจใสมาก มีเฟรนหลายชนิดทีตนโต แข็งแรง และราคา

ยอมเยา เหมาะสําหรับมือใหมหัดปลูก อาทิ เฟรนขาหลวง

หลังลาย   เฟร นในสกุลนาคราช 

 หรือสกุลเฟรนใบมะขาม  เฟรน

เหลานีไมตองดูแลเอาใจใสเปนพิเศษ สามารถเติบโตไดงาย 

เพอืผูปลกูเฟรนมอืใหมจะไดมกีาํลงัใจและตองการเลยีงเฟรน

ตอไป
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การตกแตงบาน

รับหนา น

ก
ลนิ าย ด นมาเย นครา ดมกัทาํ หผคนรสกเยนกายสบาย จไดทกุครัง 

เ ราะน กจาก ากา ทรี น บ าวข งบานเราจะค ย  ลดลงแลว การ

ไดม ง าม ง น ยบาน นวันหยุด ไดม งตนไม บห าเขียวขจีร บ  บาน

ทํา หจิต จสงบและเปนสุข ยไมน ย  บับนีจงข นําเสน แนวทาง

นการตกแตงบานเ ต นรับสาย นมาแบงปน หคุ ผ านกันคะ
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เริ่มจ�กมุมรับประท�นอ�ห�รกันก่อน สำ�หรับผู้ที่

หลงใหลคว�มอ่อนหว�นของสไตล์วินเทจ อ�จเพ่ิมคว�ม

เก๋ไก๋ด้วยก�รนำ�ไม้เก่�ขัดสีม�ตกแต่งเพื่อให้บรรย�ก�ศใน

ห้องดนู่�พักผ่อนม�กยิง่ข้ึน หรอือ�จจะเพิม่เตมิด้วยก�รตดิ

วอลล์เปเปอร์ล�ยดอกไม้แสนหว�นบนฝ้�เพด�นทีใ่ห้คว�ม

รูส้กึร�วกบัดอกไม้กำ�ลงัโปรยลงม�ท่�มกล�ยส�ยฝน พร้อม

ทัง้ใช้เฟอร์นิเจอร์หว�ย ตกแต่งด้วยหมอนหรอืผ้�ปโูต๊ะล�ย

ดอกไม้ตัง้ไว้ใกล้ระเบียง และสิง่ทีจ่ะข�ดเสยีมิได้คอืก�รมอง

ห�ไม้ดอกสีสดม�ว�งไว้ตรงมุมหนึ่งมุมใดเพื่อช่วยสร้�ง

คว�มมีชีวิตชีว�ให้กับก�รรับประท�นอ�ห�ร เพียงเท่�นี้

มมุรบัประท�นอ�ห�รธรรมด�ก็จะกล�ยเป็นมุมพกัผ่อนย�ม

หน้�ฝนที่แสนสบ�ย  

หลังจ�กนั้นดึงคว�มสดชื่นให้เพิ่มขึ้นอีกด้วยก�ร

ปลกูไม้พุ่มรมิระเบยีงให้มคีว�มสงูประม�ณ 80 ซม. ซึง่เป็น

คว�มสูงในระดับท่ีส�ม�รถมองเห็นต้นไม้สีเขียวได้จ�ก

ภ�ยในห้อง และที่พิเศษไปกว่�นั้นคือต้นไม้เหล่�นี้จะช่วย

ป้องกันก�รกระเซ็นจ�กนำ้�ฝนที่ตกลงม� และยังทำ�ให้

ดูโปร่ง สบ�ยต�อีกด้วย คุณอ�จสร้�งเลเยอร์ให้มุมโปรด

ด้วยเฉดสีนำ้�เงินสด หรือสีฟ้�สด ที่ให้ทั้งคว�มรู้สึกสดช่ืน 

กระชุ่มกระชวย และสงบผ่อนคล�ยในคร�วเดียวกัน โดย

ตกแต่งร่วมกับเครื่องเรือนอ่ืนๆ ในโทนสีใกล้เคียง 

ไม่ว่�จะเป็นหมอนอิง 

เก้�อ้ี แจกันดอกไม้ 

หรอืพรมพ้ืนเมอืง จะ

ช่วยเสรมิบรรย�ก�ศ

ให้ห้องน้ีดอูบอุ่นขึน้

ม�ทันที หรืออ�จเลือกใช้เก้�อี้เปลม�ผูกไว้ริมระเบียงห้อง

หรือบ้�นแทนโซฟ� และทำ�พื้นไม้ยกระดับสูงประม�ณ 40 

ซม. สำ�หรับว�งเบ�ะรองนั่งแบบย�วที่ใช้ได้ทั้งนั่งและนอน

เล่น ส�ม�รถให้คว�มรู้สึกผ่อนคล�ยเช่นเดียวกัน แต่อย่�ลืม

เรื่องก�รตรวจสอบคว�มแข็งแรงของฝ้�เพด�นและอุปกรณ์

ที่ใช้เจ�ะยึดเปลเพื่อป้องกันอันตร�ย หรือเลือกเติมเต็มชีวิต

ชวี�ให้กบัระเบยีงบ้�นโดยใช้เบ�ะนุม่สเีขยีวเข้�ชดุ หมอนองิ

ลวดล�ยใบไม้สีเขียว เพ่ือสร้�งบรรย�ก�ศสว่�งไสวสำ�หรับ

รอรับแขกผู้ม�เยือนได้ดี

ในฤดูก�ลอื่นๆ เร�อ�จจะมองข้�มเรื่องผ้�ม่�น

แต่สำ�หรับฤดูฝนผ้�ม่�นโปร่งที่มีล�ยดอกไม้จะช่วยให้ได้

บรรย�ก�ศโปร่งโล่งและพลิว้ไหวต�มส�ยลม แต่ยงัคงคว�ม

รู้สึกเรียบง่�ยและผ่อนคล�ยอย่�งเป็นธรรมช�ติ ส่วนห้องที่

ไม่มีระเบียงซึ่งไม่ส�ม�รถออกไปทำ�กิจกรรมหรือนั่งเล่นที่

ริมระเบียงได้ อ�จจะออกแบบส่วนบนของผนังเป็นหน้�ต่�ง

กระจกเพื่อเป็นก�รเพิ่มช่องรับลม ช่วยให้อ�ก�ศถ่�ยเทได้ดี

และดโูปร่งขึน้ ซึง่ส�ม�รถพกัผ่อนย�มฝนตกได้อย่�งไม่อดึอดั 

และสิ่งสำ�คัญที่ข�ดไม่ได้สำ�หรับหน้�ฝนนี้คือก�รสร้�ง

บรรย�ก�ศดีๆ ด้วยก�รปลูกดอกไม้สวยๆ ที่ไม่กลัวฝน อ�ทิ 

เวอร์บนี�, เดซี ่และมอร์นิง่กลอรี ่ทีน่อกจ�กจะมสีสีนัสวยง�ม

แล้ว ยังดูแลรักษ�ง่�ย แถมยิ่งได้ฝนยิ่งบ�นฉำ่�อีก

ด้วย เพียงเท่�นี้คุณ

เจ้�ของบ้�นก็จะ

รู้สึกรื่นรมย์ในช่วง

หน้�ฝนได้
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เปลียน 

สายห ง 

หสด สไม ํา คร

ส
ายห ง  เปนข ง  ินเลก  ทีกลายเปนข ง

สวนตัวข ง ครหลาย  คนไปแลว ทัง  ง

เ ลงหร ง ะไรทังหลายทีต งการ ง นเวลาที

ปราร นา ลกสวนตัว แตเม ไปนานเขาข งสวนตัว

นินมีกัจะเรมิเส มสภา  ดยเรมิจากการเปลยีนสี หร

มรีวิร ย   บบันจีงข เสน วธิเีปลยีนสาย

ห งเรียบ  น  หมีสีสันและลวดลายสด สไมเหม น

คร ดวยการ กัดายหร เ กหุมสายห ง ไมเ ยีงแต

ทาํ หสายห งมคีวามสวยงามแลว ยงั วยยด ายกุาร

งานข งสายห ง หเราได ีกดวย
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ุปกร

ไหมปก . 25 สีตามต งการ  กรรไกร  

เทป ส  ห ง หร สาย 

วิธีทํา

1.

2.

3.

4.

ตรึงสายหูฟงหรือ  ดวยเทปใส

เมือเลือกไหมไดสีตามตองการแลวใหตัดไหมความยาว  

 ซม  หากตองการสลับสี  สอดใตสายหูฟง

นําไหมเสนทางซายมือพาดบนสายหูฟง แลวนําไหม

ดานขวาขามเสนทีพาดสอดกลับดานลาง ดึงใหตึงแลว

ถักตอไปจนหมดความยาวของเสนไหม

หากใชสีเดียวตลอดทังเสนใหถักซําตามขอ  ไปจนสุด

ปลายหูฟงหรือสาย  แลวจึงซอนปลายไหมตาม

ขันตอน แตหากตองการสลับสีสามารถเปลียนสีไดตาม

ตองการโดยซอนปลายไหมตามภาพ
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 เกร็ตตา เคียรา ไนตลีย เปน

นักรองสาวทีไมดัง และยังถูกแฟนทิง

สวนแดน มารค รัฟฟาโล คือผูบริหาร

คายเพลงทีเพิงถูกไลออก ทังสองได

พบกันและเยียวยาซึงกันและกัน

เปน มือการกํากับของจอหน

คารนีย ผูเปนเจาของภาพยนตรเรือง

ซึงเปนภาพยนตรแนวโรแมนติก

ทีมีการรองเพลงเชนกัน

เขา าย กรก าคม เขา าย สิงหาคม

 พีนองวาชอวสกียังคงมุงมัน

กบัการสรางภาพยนตรแนวไซไฟตอไป 

ในเรืองนีมิลา คูนิส รับบทเปนจูปเตอร 

สาวชาวโลกธรรมดาทวีนัดคีนืดกีไ็ดรบั

การเปดเผยวาเธออาจเปนผูกุมชะตา

กรรมของจักรวาล จากตัวอยางจาก

ภาพยนตรดูเหมือนจะเปนแนวไซไฟ

การตูนมากกวาแนวไซไฟทีเครงขรึม

จริงจัง

 ภาคตอของ   ทีทิงหาง

จากภาคแรกถึง  ป ภาพยนตรเรืองนี

ยังคงเปนการรวมมือกันระหวางแฟรงก 

มลิเลอร และโรเบริต โรดรเิกซ เนอืหาของ

เรือง นําเสนอเมืองคนบาปทีเต็มไปดวย

อาชญากรรมและการฉอฉล นอกจาก

ทีมนักแสดงชุดเดิมแลว ยังไดหนาใหม

อยางเอวา กรีน  จอช โบรลิน และโจเซฟ 

กอรดอน เลวิตต มารวมดวย 

เขา าย กรก าคม
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 อัลบัมชุดที  ของวงอินดีร็อกทีไม

สามารถระบุแนวเพลงของพวกเขาได เพราะมี

ทังสวนผสมของการาจร็อก  โพสตพังก รีไววัล 

และชูเกซซงิ อยางไรกต็าม   กลาว

วาผลงานชุดนีของพวกเขาจะ สนุกและเตน

ตามได  ซึงเมือไดลองฟงดูก็เปนเชนนันจริง  

ซาวนดโดยรวมดูราเริงกวางานทีผานมา แตยัง

ไวลายความซบัซอนตามสไตลของวงอยู ไมเชอื

ก็ลองฟงแทร็กชือ    ทีมีความยาว

ถึง  นาทีดูสิ

 โปรเจ็กตพิเศษทีเปนการรวมตัวกัน

ของเอมี มานน นักรองสาวทีเราคุนเคยกันดี

จากเพลงประกอบภาพยนตรเรือง  

และเท็ด ลีโอ แหงวง     

 ทังคูเปนนกัรองทีอยูในวงการมา

รวม  ทศวรรษ ในแงของคุณภาพจึงหายหวง 

แนวเพลงเปนสวนผสมของเพลงร็อก โฟลก 

และคันทรี มีทังเพลงจังหวะคึกคักและจังหวะ

สุขุม เนือหาคมคาย สมแลวกับทีเปนผลงาน

ของศิลปนรุนใหญใจนิง

 ผลงานชดุท ี  ของโทร ีเอมอส กอน

หนานีเธอสารภาพวารูสึกตีบตันกับการสราง

สรรคงานดนตรีจึงเปลียนบรรยากาศไปทํา

เพลงกับวงดนตรีคลาสสิกถึง  อัลบัม  

  และ   มาคราวนีเธอ

กลบัมาทาํเพลงแบบธรรมดาแลว แตเพลงของ

เอมอสยังไมธรรมดาอยูดี แมจะเปนเพลงแบบ

เปยโนรอ็ก แตหลายเพลงตดิหยูาก เตม็ไปดวย

เสียงรองแบบโหยหวน งานชุดนีจึงอาจตองให

เวลามากสักหนอย
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แคคนธรรมดา... 

ที ยากมีความสุข

สํานัก ิม   ผลิบาน 

ผเขียน  ปปรุง

ราคา  16  บาท

ลา ก ะ  

า ยากรวย

สํานัก ิม   ปรา   

ับลิ ิง 

ผเขียน  เม  ิ ย ล

ราคา  225 บาท

เมน น ิ  

บําบัดไข

สาํนกั มิ     

ผเขียน  ุภิสรา านนท

ราคา  125 บาท 

เสกสวย 

ินเทรนด  

สํานัก ิม   มรินทร 

สุขภา

ผเขียน  ัก เยมิน ( นี  

แปล  ภิ รี

ราคา  2 5 บาท

 หนงัสอืเรอืงนสีามารถชวย

ซอมแซม เกือหนุนจิตใจ และ

ปรับปรุงชีวิต ประกอบดวย 

 บทความ ทีสรางสรรค

ทัศนคติทีดีเพือสรางความ

เขาใจทีถูกตองเกียวกับโลก

และชีวิตในแงมุมตาง  และ

สอดแทรกธรรมะทีสามารถ

เขาใจไดอยางไมยากจนเกิน

ไป ผูอานสามารถนําไปเปน

แนวทางในการจัดวางจิตใจ

ใหถกูตอง มคีวามลุมลกึ หนกั

แนน และสงผลในการแกไข

ปญหาตาง  ของชีวิตอยางมี

คุณภาพ

 ลาออกซะ ถาอยากรวย 

นําเสนอแงคิดมุมมองใหม

วาชีวิตไมจําเปนตองผูกติด

กับงานประจําเสมอไป เปน

หนังสือทีเผยใหเห็นเคล็ด

ลับในการลาออกอยางชาญ

ฉลาดโดยองิกรณศีกึษาจาก

บคุคลทมีตีวัตนอยูจรงิ และ

แทบทุกคนลวนเปนบุคคล

ในยุคสมัยของเราเอง ทําให

สิงทีนํามาบอกเลาสามารถ

สงตอแรงบันดาลใจไปยัง

ผู อานไดอยางมีพลังทีคุณ

สามารถทําได

 ปจจบุนัผูคนเปนไขกนังาย

ขึน บอยขึน และประเภทของ

ไข มีมากขึนจนตามกันแทบ

ไมทัน กอปรกับการทีปจจุบัน

มกีารใชสารเคมมีากมาย ทาํให

ผู คนนิยมหันมาหาการดูแล

รักษารางกายดวยวิธีทางเลือก 

นันคือการใชวิธีทางธรรมชาติ

 หนังสือเลมนีไดนําเมนู

อาหารทังคาว หวานและเครอืง

ดืมมานําเสนอใหทุกคนทีรัก

สุขภาพไดทํารับประทาน หรือ

หาซือมาทานเพือเพิมความคุม

กันใหแกตัวเองจะไดเจ็บปวย

นอยลง หรือคนทีกําลังปวยอยู

จะไดหายเร็วขึน 

 ขณะทีเห็นคนดังทีเราชืน

ชอบหลายคนคงตองการรูวา

พวกเธอแตงหนากันอยางไร 

หนงัสอืเลมนรีวบรวมสไตลการ

แตงหนาทีโดดเดนของคนดัง

มากมาย ไมวาจะเปนสไตลเจา

หญิงเอลฟแบบลิฟ ไทเลอร 

สไตลราชินีนําแข็งแบบนิโคล 

คิดแมน  การแตงริม ปากอวบ

อิมเซ็กซีแบบแอนเจลินา โจลี 

ไมวาคุณตองการสวยเหมือน

ใคร เสกสวย อนิเทรนด  

 สามารถเนรมิตใหได
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 หากนึกถึงวงร็อกหญิงลวน Warpaint เปนอีกวงที

ตองกลาวถึง วงอินดีร็อกจากลอสแอนเจลิสวงนีไมใชวงหนา

ใหมแตอยางใด พวกเธอกอตงัวงมาตงัแตป ค ศ   ใชเวลา

บันทึกเสียงและสังสมประสบการณจากการแสดงสดเรือยมา 

จนได   อดีตมือกีตารวง    

 มาเปนโปรดิวเซอร และออกอัลบัมชุดแรกชือ  

 ในป ค ศ   

 งานชดุ   ของ  ไดรบัการตอบรบั

อยางลนหลามจากนักวิจารณ ดนตรีอินดีร็อกของพวกเธอ

เปนการผสมผสานระหวางแนวเพลงอลัเทอรเนทฟี  ไซเคเดลกิ 

และดรีมปอป ทําใหไมสามารถระบุแนวเพลงของ  

ไดอยางชัดเจน

  หายหนาไปถงึ  ปเต็ม จนแฟน  อดกงัวล

ไมไดวาพวกเธอจะไมกลับมา แตเมือเดือนมกราคมทีผานมา

พวกเธอออกผลงานชุดที  ในชือ  ชือเดียวกับวง 

สมาชิกของวงใหสัมภาษณวางานชุดนีตางจากชุดแรกอยาง

สินเชิง ภาคดนตรีถูกลดทอนลงเปนแนวเพลงมินิมอล

แบบรวมสมัย แตโครงสรางเพลงเดาทางไดยากขึน 

 ใครก็ตามทีคิดวา  เบาบางไป

สักหนอย ขอแนะนํา Savages วงร็อก  สาวจาก

ลอนดอน พวกเธอรวมตวักนัในป ค ศ   โดยเลอืก

ใชคําวา  โหดราย ปาเถือน  เปนชือวงดวย  

การเลอืกคาํนมีาจากนวนยิายเรอืง Lord of the Flies 

แมจะไดชอืวาวงหญงิลวนแตพวกเธอไมขายความสวย

นารักแมแตนอย  มักจะปราก ตัวดวยชุด

สีดําสนิท พรอมกับการบรรเลงเพลงทีเกรียวกราด

  ออกอลับมัชดุแรก  

 ในเดือนพฤษภาคม ค ศ   แนวเพลงเปน

โพสตพังกทีหนักหนวง พวงดวยเสียงกีตารแผดซาน

แบบนอยสรอ็ก พรอมกบัเสยีงรองทีเรงเราอารมณของ 

  นักรองนําผมสันสุดเทของวง ผลงาน

ของพวกเธอชางดุดันเหลือเกิน

ระหวางความเย กเยนและร นแรงข งวงห ิงลวน

99 •  JUL-SEP • happiness

LEISURE
Entertainment / Talk About



 

 หมูจิวมีปญหาดานสุขภาพนอยมาก และเปนหมูทีรัก

ความสะอาด มีผิวหนังทีแพงาย โดยเฉพาะทีกีบและหาง หาก

ไดรบัการเลยีงดอูยางเหมาะสมหรอืมโีภชนาการทดีีจะมสีขุภาพ

ทีแข็งแรง จึงถือไดวาเปนสัตวเลียงทีดูแลรักษางายและมีคา

เลียงดูทีไมสูง  

 การนําหมูจิวสู บานใหมในระยะเริมแรกอาจจะมี

อาการหวาดกลัว ควรกอดและลูบหัวเพือทําใหเจาหมูรู สึก

อบอุน ปอนอาหารใหจากมอืของเรา อาหารจานโปรด

คือผกัและผลไม อาท ิแตงกวา และ

แอปเปล หามเลยีงดวยอาหารสนัุข

และแมวเดด็ขาด ควรใชผาหรอืที

นอนนุม  ใหหมูจิวในชวงเวลา

นอนเพราะหมูจิวชอบนอน

คุดคู 

 ธรรมชาตขิองหมชูนดินยีงัชอบขุดดนิตามทตีาง  

ผู เลียงจึงตองทําความสะอาดดวยการใชสบู ทีเหมาะ

สําหรับเด็ก เพราะหมูจิวมีผิวหนังทีแพงาย การอาบนํา

เปนการรกัษาสขุภาพทดี ีโดยสวนใหญจะอาบเดอืนละครงั

 ในประเทศไทยมกีารเพาะพนัธุหมจูวิขายกนับาง

แลวจงึทาํใหราคาของหมจูวินนัถกูลง แตการซอืควรแนใจ

วาเปนหมูจิวทีเราตองการ เพราะขณะทีหมูยังเล็กจะ

ไมคอยแตกตางจากหมูโดยทัวไป จึงควรศึกษากอน

ตัดสินใจซือเพือจะได

ไมถูกหลอก

‘ห
มจิว  เริมเปนทีรจัก นกลุมผนิยมสัตวเลียงผานทางยทบ สบเน งมาจากเดวิด เบคแ ม 

นัก ุตบ ล ดังระดับ ลกและภรรยา น บสัตวเลียง นิดนีมาก เจาหมจิวนี เรียกทีแตกตางกัน 

าทิ       เจาหมจิวนีมีขนาดเลกกวาหมทัวไป ค มีขนาด  กับสุนัข ุดเดิล 

เจาหมจิวมีขาสัน หตังตรงและเลก จมกสัน ลาดเ ลียว นารัก เลียงงาย ราคาตัวละ 3 5 หมนบาท เม หม

จิว ตเตมวัยจะมีความสงประมา  14 16 นิว นําหนัก ยที 65 ป นด มี ายุขัยเ ลียประมา  15 20 ป
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สิงนํา ค
    ข ง

แมวา ครหลายคน าจจะไมเ เร ง คลาง และมีคนจํานวนไมน ยทีคิดวาตนสามาร ลิขิต ีวิตเ งได แตตามหลัก

หรา าสตรแลวแตละรา มีดีวงดาวปกป งคุมคร ง ย และมสีั ลกั นาํ คแตกตางกนัไป หากนาํมา  ห กกบั ะตา

ข งตนเ งจะสงผลดี ยางมาก  ข เ ิ ผ านมาดกันวาแตละรา ีมีสิงข งนํา คเปน ะไรบาง

รา ีเม  ( มี.ค. เม.ย.

 เปนคนมองโลกในแงดี มีความ

เปนผูนาํ กลาคดิ กลาทาํ เชอืมนัในตนเอง 

และเนืองจากมีดาวอังคารคอยปกปก

รักษาอยูจึงสงผลใหมีความกลาหาญ 

มีความตังใจแนวแน หากนําเพชร

มาประดับติดตัวไวจะชวยสงเสริม

ใหประสบความสําเร็จมากยิงขึน 

สิงของนําโชคอืน  ไดแก ของทีมี

สีทอง สม และแดง เลข  คือเลข

นาํโชค ตวัอกัษรมงคล   แกะเปนสตัว

นําโชคของชาวราศีเมษ นอกจากนีการ

ปลูกตนมะยมหรือมะขามไวในบริเวณ

บานยังชวยเสริมดวงใหประสบความ

สําเร็จในชีวิต 

รา ี ภ เม.ย. พ.ค.

 เปนคนรักความสงบ มีความอดทน และตังใจ

ทํางานมาก มีจิตใจกวางขวาง ชอบชวย

เหลือผูอืน ดาวประจําราศีพฤษภ 

คอืดาวศกุร ซงึแสดงถึงการเปน

คนทีมีจิตใจออนโยน อัญมณี

นําโชคไดแก พลอยสีเขียว 

อาทิ มรกต จะชวยสงเสรมิให

มีชีวิตมันคง สิงของนําโชค

อืน  ไดแก ของทีมีสีชมพู ฟา 

หรือครีม เลข  คือเลขนําโชค 

ตัวอักษรมงคล   สัตวนําโชคเปน

ววั การปลกูตนโมกไวภายในบรเิวณบานจะชวยใหชาวราศี

พฤษภมีจิตใจทีบริสุทธิ แคลวคลาดจากอันตรายทังปวง

12 ราศี
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รา ีเม ุน พ.ค. มิ.ย.

 เปนคนทีทําอะไรรวดเร็ว วองไว ชืนชอบธรรมชาต ิ

ยึดมันความยุติธรรม และมีดาวพุธเปนผูปกปองดูแลจึง

ทาํใหมพีรสวรรคในเรอืงของการพดู การเขยีน และงาน

ชางตาง  แซฟไฟร  สีจะชวยเสริมชีวิตชีวาใหกับ

ชาวราศีเมถุนไดเปนอยางดี สิงของนําโชคอืน  

ไดแก ของทมีสีเีหลอืง เขยีว หรอืนาํเงนิ เลข  

เปนเลขนําโชค ตัวอักษรมงคล   

นกสาลิกาหรือนกขุนทองเปนสัตว 

นําโชค การปลูกโมก เข็ม หรือ

โปยเซียนในบริเวณบานจะทําให

มีแตความสุข ปราศจาก

อุปสรรคทังปวง

รา ีกรก  มิ.ย. ก.ค.

 เปนคนอารมณออนไหว ชาง น ขณะเดียวกันก็มี

ความอดทน ขยนัหมนัเพยีร มุงมนัตงัใจ จงึทาํใหประสบความ

สําเร็จไดไมยาก เครืองประดับคือมุกจะสงเสริมใหกลา

แสดงออกมากยิงขึน สิงนําโชคอืน  ไดแก ขาวของเครืองใช

หรือของตกแตงทมีสีฟีา

นําทะเล ขาว หรือ

มวงออน เลข  

เปนเลขนําโชค ตัว

อักษรมงคล   

สัตวนําโชคคือปู เตา 

การปลูกตนกลวยไมไว

ภายในบริเวณบานจะชวย

สงเสริมใหเจริญรุ งเรืองใน

หนาทีการงานและการเงิน

รา ีสิงห ก.ค. ส.ค.

 เปนคนทีมีจิตใจเขมแข็ง ไมยอทอตอปญหาหรือ

อุปสรรค เปนคนทีมีความโรแมนติก ราเริงสดใสอยูเสมอ 

และเนืองจากมีดวงอาทิตยปกปองคุมครองทําใหเปนคน

เชือมันในตนเองสูง ดังนัน จึง

ควรมอีญัมณทีมีสีเีขยีวสดใส

หรือทับทิมประดับติดตัวไว 

จะชวยทาํใหมอีาํนาจบารมี 

สิงของนําโชคอืน  ไดแก 

ของใชหรือของตกแตงทีมี

สีทอง แดง หรือสม เลข

นําโชค คือเลข  ตัวอักษร

มงคล   สัตวนําโชคคือ

สิงโต การปลูกตนขนุนหรือ

โปยเซยีนไวภายในบรเิวณบานจะ

ชวยสงเสริมใหมีโชคลาภและมี

ความเจริญรุงเรือง
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รา ีกันย ส.ค. ก.ย.

 เปนคนมีระเบียบ

เรียบรอย ชางเลือก และมักเลือกแตสิงทีดี

ทีสุดใหกับตนเองเสมอ นอกจากนียังเปนคนสู

ชีวิตจนประสบความสําเร็จไดในทีสุด ชาวราศีกันยจึงควรมี

ไพลินหรือเพทายติดตัวไว เพราะจะชวยใหมีความมันคง

ปลอดภยั สงิของนําโชคอยางอนืคอืขาวของเครอืงใชหรอืของ

ตกแตงทีมีสีครีม นําเงิน ฟา หรือเนือ เลข  คือเลขนําโชค 

ตัวอักษรมงคล   สัตวนําโชคคือเมน การปลูกตนเฟอง

ฟาหรอืสนฉตัรไวภายในบรเิวณบานจะชวยสงเสรมิใหมี

เกียรติและมีโชคลาภ

  รา ีตุล ก.ย. ต.ค.

 เปนคนตรงไปตรงมา เชือมันในตนเอง มีเหตุมีผล 

รอบคอบ และเนืองจากมีดาวพุธคอยปกปองจึงเปนคน

เทยีงธรรม หากพกโอปอลหรอืไพลนิตดิตวัไวจะชวยสงเสรมิให

ประสบแตความสุขสมหวัง สิงของนําโชคอืน  เปนขาวของ

เครืองใชหรือของตกแตงทีมีสีเขียว ฟา หรือเหลือง เลข  คือ

เลขนําโชค ตัวอักษรมงคล   สัตวนําโชคคือชาง การปลูก

ตนหมากแดง พลูดาง หรือสนไวภายในบานจะชวยสงเสริม

อํานาจบารมี ชีวิตเจริญรุงเรืองกาวหนา

รา ี ิจิก ต.ค. พ.ย.

 เปนคนทมีคีวามสามารถ ชอบความทาทาย 

อารมณแปรปรวนงาย และการมีดาวพลูโตคอยปกปก

รักษาอยูนันทําใหชาวราศีพิจิกเปนคนพูดนอย เก็บอารมณเกง 

และมเีสนหดงึดดูใจ หากมบีษุราคมัหรอืโทปาซตดิตวัไวจะชวย

ปกปองทุกขภัยทังปวง สิงของนําโชคอืน  ไดแก ขาวของ

เครืองใชหรือของตกแตงทีมีสีเทา ดํา เลข  คือเลขนําโชค 

ตัวอักษรมงคล   สัตวนําโชค คือแมงปอง กิงกา หมาปา 

การปลูกตนปาลม พวงแสด เฟองฟาไวภายในบริเวณบานจะ

สงเสริมชีวิตใหสุขสดใส 
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รา ีธน พ.ย. ธ.ค.

 เปนคนดือรัน เชือมันในตัวเองสูง มอง

การณไกล และการทมีดีาวพฤหสับดีปกปองดูแล

สงผลใหชาวราศีธนูเปนคนทีมีความรอบรู มี

ความสามารถรอบตัว หากมีเทอรควอยสหรือ

เพทายติดตัวไวจะทําใหรํารวย เสริมสรางสติ

ปญญา สิงของนําโชคอนื  เปนขาวของเครอืงใช

หรือของตกแตงทีมีสีแดง มวง หรือสม เลข  

คือเลขนําโชค ตัวอักษรมงคล   สุนัขคือสัตว

นําโชค การปลูกบัว เฟรนขาหลวง หรือตนแกว

ไวภายในบรเิวณบานจะสงเสรมิให

มีจิตใจทีบริสุทธิสดใส นํามาซึง

ชือเสียงเงินทอง 

รา ีมังกร ธ.ค. ม.ค.

 เปนคนมีความมุงมันตังใจ ไมวาจะทําอะไรลวน

มีระเบียบแบบแผนเปนของตนเองเสมอ 

การทีชาวราศีมังกรมีดาวเสารปกปอง

คุมครองสงผลใหเปนคนตรงไปตรงมา 

ใชเหตุผลในการนําทางชีวิตเสมอ 

เครอืงประดบัทตีกแตงดวยโกเมนจะ

ชวยสงเสริมในเรืองของสุขภาพ 

สิงของนําโชค ไดแก ของที

มีสีดํา เทา หรือนําตาล 

เลข  คือเลขนําโชค ตัว

อักษรมงคล   ตนไมมงคลที

ควรมีไวในบริเวณบาน คือตนแกว 

วาสนา กุหลาบจะทําใหรํารวยและ

เจริญรุงเรือง 

รา ีกุมภ ม.ค. ก.พ.

 ชาวราศีกุมภมีดาวยูเรนัสปกปองดูแล สงผลให

เปนคนมีความคิดสรางสรรค รักความอิสระ ของนําโชค

สําหรับชาวราศีกุมภ ไดแก พลอยสีมวง ของประดับหรือ

ของตกแตงทีมสีเีขียว เหลอืง ฟา ตวัอกัษรมงคล   เลข  

เปนเลขมงคล สัตวนําโชคคือนกยูงและนกอินทรี ปลูกตน

บอนไซ ตนเข็ม หรือตนเฟองฟาจะสงเสริมใหชีวิตยืนยาว 

หนาทีการงานมันคงเจริญกาวหนา และมีสติปญญา

เฉียบแหลม

รา ีมีน ก.พ. มี.ค.

             เปนคนเฉลียวฉลาด มีสติปญญาดี 

มีความอดทนและมุงมัน ขณะเดียวกันก็มี

อารมณออนไหวเพราะมดีาวเนปจนูเปน

ดาวประจําราศี ส งผลใหเป นคนมี

ความลึกลับ ไวตอความรูสึก อัญมณีที

ควรจะพกตดิตวัไวคอืพลอยสเีขียวเขมหรอื

เขียวนําทะเลจะชวยใหจิตใจสงบมากยิงขึน 

สิงของนําโชคอืน  ไดแก ของใชทีมีสีออน  อยาง

สีเขียวหรือนําเงิน เลข  คือเลขมงคล ตัวอักษร

มงคล   ปลาเปนสัตวนําโชคของชาวราศีมีน 

นอกจากนีการปลูกกลวยไมจะชวยใหมีโชคลาภ 

และเจริญรุงเรืองมากยิงขึน 
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เกมม งหา

ปาย ปตท.

เม งนี างมีปายมากมายเสียจริง  หวังวาคุ คงจะไมตาลายกัน

เสยีก นนะ เ ราะเรามีภารกิจสาํคั มา หคุ ทาํ นนัค การคนหาปาย 

ปตท. หา บแลวเขียนวงกลมล มร บภา  ร มระบุจํานวน

ปาย ปตท. ทังหมดทีหา บ แลวสงคําต บมารวมลุนข งรางวัล

กันเลยคะ

ราย ผ คดีสําหรับ  

   

2014 . 17 

 จารุณี ชิตสีทรง
 วรัญญา เหลาหะเกียรติ
 จักรกริช เหลาสุวรรณ
 ะหัสชัย บุญประเสริฐกิจ
 วรรณกา ศุภมิตร
 มาลี จันทรวั รังกูล
 กิงแกว ดิลกโรจนกุล
 ณัชพล แซตัน
 อภิรุม ปญญาพล
 สุรินทร ชะนะปาโมกโข
ประชา โกวิทวณิชกานนท
 ดารา ฤทธิงาม
 สุนี ตนยงคเวช
 มาลี ชะนะปาโมกโข
 มุกดา ชินาภิรมย
 สคราญ ชะนะปาโมกโข
 ประยูร รัตนไ ยานนท
 เบ็ญจมาศ ฉันทอุทิศ
 นวรัตน โตวรวิรัตน
 จุฑารัตน คลิงเมือง
 เกศิณี ศรีพาณิชย
 สุรชัย ศักดาพลชัย
 สุวิตรา อาภาศิลป
 ไพสิฐ อรามพงษพันธ
 ธันยพร จันทแสนโรจน
 วิภาพร โอ ารกิจอนันต
 สุวรินทร สมภพวงศสกุล
 จรรยา สุทธยาคม
 นฤมล สุรเศรษฐ
 สงวน ทิพยมณี
 สายพิณ โยธินวิกรานต
 ศักดิสม จามรมาน
 อัญชลี ภาพปญญาพร
 นงนุช ยงเสถียรโชติ
 ศิริกัญญา อิงคะโลหะกุล
 วิมล โพธิวงศ
 สุทธี ศุภณาฤกษ
 อรุณี สมมณี
 สิรินทรา จารุธเนศ
 วรรณทนา ลวนสุธรรม
 ชอลัดดา เทียงพุก
 กฤษณพงษ แซตัน
 วลัยพร ภัทราพงศ
 วรณัย ยุทธนาอมร
 ปยนารถ ชาญวานิชบริการ
 จันทิมา ภมรบุตร
 ไพศาล ปยะบัณฑิตกุล
 เนติ ธรรมาภานนต
 ทวีศักดิ ชะนะปาโมกโข
 วชิรา แซเตียว

*ท�งทีมง�นจะจัดส่งของร�งวัลให้กับผู้โชคดี
ท�งไปรษณีย์
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