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สวัสดีครับ ผู้อ่านทุกท่าน

คงเป็นเรื่องปกติที่ในชีวิตคนเราที่มีทั้งสุขและทุกข์
คละเคล้ากันไป แต่ถ้าเวลานี้ใครอยู่ท่ามกลางความทุกข์ ผม
อยากชวนให้มาเริ่มต้นที่ตัวเราเองก่อนโดยลอง ‘ยิ้ม’ กัน
เถอะครับ...ทั้งยิ้มให้กับตัวเอง ยิ้มให้คนรอบข้าง หรือยิ้มสู้
โลก เพราะในหลายสถานการณ์รอยยิ้มปลุกก�าลังใจช่วย
ท�าให้ใจมีพลังกล้าแข็ง ยิ้มช่วยซ่อมก�าลังกาย เป็นเสมือนยา
บ�ารุงก�าลังและความงาม ที่ส�าคัญยิ้มเพิ่มเสน่ห์ สร้าง
มิตรภาพ และลดระดับความโกรธ รอยยิ้มท�าให้โลกทั้งโลก
สดใสเบิกบานครับ

ผมอยากจะขอเรียนต่อท่านผู้อ่านว่า happiness ฉบับ
ที่ 19 นี้เป็นต้นไปจัดพิมพ์ด้วยหมึก Soy Ink (หมึกพิมพ์ที่
สังเคราะห์จากน�้ามันถั่วเหลืองและน�้ามันพืช) ซึ่งเป็นอีก
วิธหีนึง่ทีพ่วกเราสามารถสนับสนุนการรกัษ์โลก การปรบัโฉม
รูปลักษณ์ใหม่ และเนื้อหาสาระภายในเล่มก็เพิ่มเติมขึ้นทั้ง 
Thinkless Project, Fashion Story และ Art Talk ซ่ึง   
หวังว่าจะสร้างความสุขให้กับท่านได้มากยิ่งขึ้น อีกทั้งผมยัง
อยากชวนให้พลิกไปอ่านเรื่องวิธีบริหารความสุขแบบง่ายๆ 
ของ ดร. ปิยสวัสดิ์ อัมระนันทน์ ประธานบอร์ด ปตท. และ 
Work Life Balance สไตล์คณุวริตัน์ เอือ้นฤมติ ประธานเจ้า
หน้าที่บริหารการเงิน ปตท. นอกจากนี้ก็ยังมีเรื่องการสร้าง
ความสุขจากรอยยิ้ม และ Selfie เทรนด์สุดฮิตสร้างสุขให้
ครอบครัว ฯลฯ ล้วนชวนให้รอยยิ้มปรากฏขึ้นบนใบหน้า
ตลอดเวลาที่อ่าน happiness

ยิ่งไปกว่านั้นสิ่งส�าคัญที่ผมอยากแนะน�าท่านผู้ถือหุ้นกู้
คือทีมงานได้ปรับปรุงอีกหนึ่งช่องทางเป็นพิเศษเพื่อความ
สะดวกแก่ผูถ้อืหุน้กู ้ปตท. ทกุท่านให้เข้าถงึข่าวสาร กจิกรรม
และข้อมลูราคาหุน้กูใ้นตลาดรองของหุน้กู ้ปตท. และบรษิทั
ในกลุ่ม ปตท. ได้โดยง่าย โดยท่านสามารถอ่านรายละเอียด

เพิ่มเติมได้ที่ Information ในหน้า 41 ของนิตยสารเล่มนี้ หรือ 
เข้าเว็บไซต์ www.pttplc.com/นักลงทุนสัมพันธ์/ข้อมูล
ส�าหรับผู้ถือหุ้นกู้/กิจกรรมเพื่อผู้ถือหุ้นกู้

ท ้ายที่สุดหากจะเปรียบไปแล้วโลกเรานี้ก็เสมือนกับ
กระจกเงาครบั เมือ่เรายิม้เขาจะยิม้ตอบ ใบหน้าทีย่ิม้แย้มก่อให้
เกิดประโยชน์ทั้งกับตัวเองและคนอื่นอีกมากมาย ผู้ที่ยิ่งให้ไปก็
จะได้รบักลบัมามากขึน้ ดงันัน้ เรามาเริม่ต้นยิม้ให้กว้างทีส่ดุกบั
คนในครอบครวัและในทีท่�างานของคณุหรอืคนรอบข้างกนัก่อน
ดีไหมครับ... 

พิจินต์ อภิวันทนาพร
บรรณาธิการบริหาร
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ทีมงานนิตยสาร happiness ต้องขอขอบคุณทุกคำาแนะนำา
และความคิดเห็นดีๆ จากผู้ถือหุ้นกู้ของกลุ่ม ปตท. ที่ส่ง

จดหมายเข้ามา และเพื่อเป็นการขอบคุณ  ทีมงานขอมอบ
ของรางวัลเป็นเครื่องรีดถนอมผ้าไอน้ำาแบบมือถือ โฮมท็อป 

มูลค่า 1,350  บาท ให้ทั้ง 3 ท่าน

คณะผู้จัดทำ�นิตยส�ร :    มอบสำ�หรับผู้ถือหุ้นกู้กลุ่ม ปตท. 
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การนำไปใช้บนพื้นสีต่างๆ 

ไม่แนะนำให้ใช้ Logo สี บนพื้นสีเข้มต่างๆ เพราะจะทำให้เห็นไม่ชัดเจน เช่น 

ควร Logo สีขาวบนพื้นสีเข้มเพื่อความชัดเจน เช่น 
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• แจ้งเปลี่ยนที่อยู่ในการจัดส่ง happiness ติดต่อ Call Center โทรศัพท์ 0-2624-5599
• แจ้งเปลี่ยนที่อยู่ในการจัดส่งเอกสารอื่นๆ (เช่น ใบหักภาษี ณ ที่จ่าย, เอกสารเกี่ยวกับดอกเบี้ยหุ้นกู้) ติดต่อนายทะเบียนบริษัทที่ท่านถือหุ้นกู้อยู่

• แจ้งปัญหาในการจัดส่งนิตยสารและของรางวัล โทรศัพท์ 0-2616-4000 ต่อ 3141 โทรสาร 0-2240-3698
• ข้อคิดเห็นหรือบทความในนิตยสารฉบับนี้เป็นความคิดเห็นส่วนตัวของผู้เขียนซึ่งไม่มีข้อผูกพันกับกลุ่มบริษัท ปตท. จำากัด (มหาชน) แต่อย่างใด

• รายชื่อผู้ถือหุ้นกู้ บริษัท PTT PTTGC TOP IRPC BCP ข้อมูลปรับปรุงล่าสุด ณ เดือนกรกฎาคม 2557
• รายชื่อผู้ถือหุ้นกู้ บริษัท PTTEP ข้อมูลปรับปรุงล่าสุด ณ เดือนสิงหาคม 2557

จัดทำ�โดย : ฝ่ายผู้ลงทุนสัมพันธ์ 
บริษัท ปตท. จำากัด (มหาชน) 
555 ถนนวิภาวดีรังสิต แขวงจตุจักร 
เขตจตุจักร กรุงเทพฯ 10900 
Call Center เพื่อผู้ถือหุ้นกู้ กลุ่ม ปตท. : 
0-2624-5599 
Website : www.pttplc.com  
Email Address : 
debentureclub@pttplc.com

ที่ปรึกษ�กิตติมศักดิ์ : คุณวิรัตน์ เอื้อนฤมิต 
ที่ปรึกษ� : คุณปฏิภาณ สุคนธมาน
            : คุณพรรณนลิน มหาวงศ์ธิกุล
บรรณ�ธิก�รบริห�ร :
คุณพิจินต์ อภิวันทนาพร 
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แผนก Commercial Printing 
อาคารบางกอกโพสต์ เลขที่ 136 
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ปตท.สผ. ทูลเกล้าฯ ถวายรายงานโครงการบางกระเจ้า สมเด็จพระเทพรัตนราชสุดาฯ 
สยามบรมราชกุมารี 

สมเด็จพระเทพรัตนราชสุดาฯ สยามบรมราชกุมารี เสด็จพระราชด�าเนินไปยังพื้นท่ีทรงงานโครงการศึกษาวิจัย 
การปลูกและใช้ประโยชน์ไม้เสม็ดแบบครบวงจรของมูลนิธิชัยพัฒนา ป่าพรุควนเคร็ง ต.การะเกด อ.เชียรใหญ่ 
จ.นครศรีธรรมราช เพื่อทอดพระเนตรความก้าวหน้าของการด�าเนินงานในด้านต่างๆ ในโอกาสนี้คุณเทวินทร์ วงศ์วานิช 
ประธานเจ้าหน้าที่บริหารและกรรมการผู้จัดการใหญ่ และคณะ เฝ้ารับเสด็จฯ พร้อมถวายรายงานเรื่องโครงการฟื้นฟูป่า
เชิงนิเวศสวนศรีนครเขื่อนขันธ์ (บางกระเจ้า) ตามแนวพระราชด�าริสมเด็จพระเทพรัตนราชสุดาฯ สยามบรมราชกุมารี 
เพื่อเป็นแนวทางในการด�าเนินโครงการต่อไป 

ปตท. คว้า 2 รางวลัเด่น ‘หุน้สดุยอดมหาชน’ และรางวลั  
‘หุ้นขวัญใจมหาชนกลุ่มทรัพยากร’ ประจ�าปี 2556

คุณเกศรา มัญชุศรี กรรมการและผู้จัดการตลาดหลักทรัพย์แห่ง
ประเทศไทย มอบรางวลั ‘หุน้สดุยอดมหาชน’ และรางวลั ‘หุน้ขวญัใจ
มหาชนกลุ่มทรัพยากร’ ประจ�าปี 2556 แก่ ดร. ไพรินทร์ ชูโชติถาวร 
(ปธบ.) และคณุวิรตัน์ เอือ้นฤมติ (ปธง.) ซึง่จดัขึน้โดยบรษิทั บรูพาทศัน์ 
(1999) จ�ากัด ในนามหนังสือพิมพ์ข่าวหุ ้นธุรกิจ มหาวิทยาลัย
หอการค้าไทย และตลาดหลักทรัพย์แห่งประเทศไทย เพื่อเป็นการ
สนับสนุนให้ผู้บริหารและผู้ถือหุ้นใหญ่ของบริษัทมหาชนจดทะเบียน 
ใส่ใจกับคุณค่าความนิยมของนักลงทุนที่เป็นองค์ประกอบส�าคัญของ
ตลาดทุนอย่างต่อเนื่อง
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ปตท. ร่วมมอบรางวัลโครงการ ‘บทเพลงรักแห่ง
แผ่นดิน ปีที่ 4 ที่สุดแห่งความจงรักภักดี’

พลเอกอุดมเดช สีตบุตร รองผู้บัญชาการทหารบก และ 
ดร. ไพรินทร์ ชูโชติถาวร (ปธบ.) ร่วมมอบรางวัลแก่เยาวชนระดับ
มัธยมศึกษาที่เข้าร่วมประกวดโครงการ ‘บทเพลงรักแห่งแผ่นดิน 
ปีที่ 4 ที่สุดแห่งความจงรักภักดี’ ซึ่งกองทัพบก และ ปตท. 
ร่วมกันจัดขึ้น ณ ลาน Eden ชั้น 1 ศูนย์การค้าเซ็นทรัลเวิลด์ โดย
โรงเรียนที่ชนะเลิศการแข่งขัน ในปีนี้ได้แก่ โรงเรียนเทศบาล 5 
(วัดหัวป้อมนอก) จ.สงขลาได้รับถ้วยรางวัลพระราชทานจาก
สมเด็จพระนางเจ้าสิริกิติ์ พระบรมราชินีนาถ พร้อมเงินรางวัล
สูงสุด 300,000 บาท

พระเจ้าวรวงศ์เธอ พระองค์เจ้าโสมสวลี พระวรราชาทินัดดามาตุ เสด็จประทานรางวัล
พระเจ้าวรวงศ์เธอ พระองค์เจ้าโสมสวล ีพระวรราชาทนิดัดามาต ุเป็นองค์ประธานในการประทานรางวลัแก่ผูช้นะการ

ประกวดผลงานศลิปกรรม ปตท. ครัง้ที ่29 ณ หอศลิป์ มหาวทิยาลยัศลิปากร วงัท่าพระ กรงุเทพฯ ซึง่จดัโดยบรษิทั ปตท. 
จ�ากัด (มหาชน) และมหาวทิยาลยัศลิปากร ในหวัข้อ ‘ก้าวไปด้วยกนั...สูว่นัพรุง่นี’้ และผลงานดงักล่าวจะน�าไปจดัแสดง   
ณ หอศลิป์ คณะศลิปกรรมศาสตร์ มหาวทิยาลยัทกัษณิ อ.เมอืง จ.สงขลา ระหว่างวนัที ่22 ส.ค.–19 ก.ย. 2557, หอศลิป์  
คณะศิลปกรรมศาสตร์ มหาวิทยาลัยขอนแก่น อ.เมือง จ.ขอนแก่น ระหว่างวันท่ี 26 ก.ย.–24 ต.ค. 2557 และ                           
ณ หอนิทรรศการ ศลิปวฒันธรรม มหาวทิยาลยัเชยีงใหม่ อ.เมอืง จ.เชยีงใหม่ ระหว่างวนัที ่4–30 ธ.ค. 2557
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พีทีที โกลบอล เคมิคอล คว้ารางวัลเกียรติยศ ‘บริษัทยอดเยี่ยม
แห่งปี 2557’ ประเภทกลุ่มสินค้าอุตสาหกรรม 

คุณบวร วงศ์สินอุดม ประธานเจ้าหน้าที่บริหารและกรรมการผู้จัดการใหญ่ 
บริษัท พีทีที โกลบอล เคมิคอล จ�ากัด (มหาชน) รับรางวัลบริษัทยอดเยี่ยมแห่ง
ปี 2557 (Best Public Companies of the Year 2014) ประเภทกลุ่มสินค้า
อุตสาหกรรม ซึ่งจัดข้ึนโดยวารสารการเงินธนาคาร ทั้งนี้ โดยมีพลเอกสุรยุทธ์ 
จุลานนท์ องคมนตรี เป็นประธานในพิธีมอบรางวัลเกียรติยศ ‘Money & Banking 
Awards 2014’ 

พีทีที โกลบอล เคมิคอล คว้ารางวัล Asia 
Responsible Entrepreneurship Awards 
2014

บริษทั พีทที ีโกลบอล เคมคิอล จ�ากดั (มหาชน) รบัรางวลั 
Asia Responsible Entrepreneurship Awards 2014 
ประเภท SME CSR จาก Enterprise Asia องค์กรอิสระ
ที่ได้รับการยอมรับทั่วทั้งเอเชีย ด้านการสนับสนุนการพัฒนา
ศักยภาพทางธุรกิจ การพัฒนาคุณภาพชีวิตประชากร และ
ส่งเสริมการท�าประโยชน์แก่สังคม ณ Resorts World 
Convention Centre, Sentosa, Singapore 

ปตท.สผ. ลงนามบันทึกข้อตกลงความร่วมมือ
การอนุรักษ์มรดกโลกทางวัฒนธรรม ระยะที่ 2 

คุณเทวินทร์ วงศ์วานิช ประธานเจ้าหน้าที่บริหารและ
กรรมการผู้จัดการใหญ่ ปตท.สผ. และคุณเอนก สีหามาตย์ 
อธิบดีกรมศิลปากร ได้ร่วมลงนามบันทึกข้อตกลงว่าด้วย
ความร่วมมือการอนุรักษ์มรดกโลกทางวัฒนธรรม ได้แก่ 
อทุยานประวตัศิาสตร์สโุขทยั ศรสีชันาลยั ก�าแพงเพชร และ
อทุยานประวตัศิาสตร์พระนครศรอียธุยา เพือ่ร่วมพฒันาการ
บรหิารจดัการแหล่งมรดกโลกทางวฒันธรรม เผยแพร่ข้อมลู 
และสร้างจิตส�านึกในการอนุรักษ์มรดกทางวัฒนธรรม ทั้งนี้ 
ปตท.สผ. ได้ให้การสนับสนุนเป็นเงินประมาณ 85.6 ล้าน
บาท ทั้งระยะที่ 1 และระยะที่ 2 

PTTGC
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พิธีมอบทุนการศึกษา และกองทุนการศึกษาเครือไทยออยล์ ประจ�าปี 2557
คณุวรีศกัดิ ์โฆสติไพศาล ประธานเจ้าหน้าทีบ่รหิารและกรรมการผูจ้ดัการใหญ่ บรษิทั ไทยออยล์ จ�ากดั (มหาชน) เป็นประธาน

ในพิธีมอบทุนการศึกษา และกองทุนการศึกษาเครือไทยออยล์ ประจ�าปี 2557 จ�านวน 221 ทุน และกองทุนการศึกษาเครือ
ไทยออยล์เพือ่สถาบนัการศึกษาอกีจ�านวน 11 ทนุ ให้แก่เยาวชนท่ีศกึษาอยูใ่นสถาบันการศกึษาต่างๆ ในเขตเทศบาลนครแหลมฉบงั 
และ อ.ศรีราชา จ.ชลบุรี เพื่อการมีส่วนร่วมสนับสนุนเยาวชนให้ได้มีโอกาสทางการศึกษาเพิ่มขึ้น 

เครือไทยออยล์ส่งมอบ ‘บ่อเก็บน�้าประปา’
คุณวีรศักดิ์ โฆสิตไพศาล ประธานเจ้าหน้าที่บริหารและกรรมการผู้จัดการใหญ่ บริษัท ไทยออยล์ จ�ากัด (มหาชน) พร้อมด้วย

บริษทัคูค้่า คณะกรรมการสถานศกึษา คณะกรรมการชมุชน คณะครแูละนกัเรยีน คณะผูบ้รหิารและพนกังานเครอืไทยออยล์ ร่วม
ส่งมอบบ่อเก็บน�้าประปาให้กับโรงเรียนวัดแหลมฉบังเพื่อพัฒนาคุณภาพชีวิตความเป็นอยู่ให้กับเด็กในชุมชนรอบเครือไทยออยล์ 
ภายใต้โครงการ ‘โรงเรียนส่งเสริมทนัตสขุภาพรอบเครอืไทยออยล์’ โดยมคีณุวรีภทัร สงวนทรพัย์ ผูอ้�านวยการโรงเรยีนวดัแหลมฉบงั 
เป็นผู้รับมอบ ณ โรงเรียนวัดแหลมฉบัง อ.ศรีราชา จ.ชลบุรี
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IRPC ส่งมอบพระปรางค์วัดบ้านแลง
คุณสุกฤตย์ สุรบถโสภณ กรรมการผู้จัดการใหญ่ บริษัท ไออาร์พีซี จ�ากัด (มหาชน) พร้อมด้วยคุณวราวุธ ปิ่นเงิน รองผู้ว่า

ราชการจังหวัดระยอง คุณปิยะ ปิตุเตชะ นายกองค์การบริหารส่วนจังหวัดระยอง ท�าพิธีส่งมอบพระปรางค์วัดบ้านแลง ที่บริษัทฯ 
ได้สนับสนุนงบประมาณในการบูรณปฏิสังขรณ์ โดยมีคุณสายัณห์ ศรีเผือก นายกองค์การบริหารส่วนต�าบลบ้านแลง เป็นผู้แทน
ชาวบ้านและวัดในการรับมอบ

IRPC มีนโยบายที่จะพัฒนาดูแลชุมชนและสิ่งแวดล้อมด้วยความส�านึก
ในการมีส่วนร่วมต่อชุมชนและเป็นการสร้างสัมพันธ์ที่ดีระหว่างชุมชนโดยรอบ
เขตประกอบการอตุสาหกรรมไออาร์พซี ีเนือ่งจากบรษิทัมฐีานการผลติหลกัอยู่
ที่จังหวัดระยอง โดยมีพื้นที่อยู ่ที่ต�าบลเชิงเนิน ต�าบลตะพง รวมทั้งต�าบล
บ้านแลงด้วย จงึตระหนกัและเลง็เหน็ถงึความส�าคญัของการบรูณะพระปรางค์
องค์นี้ ซ่ึงเป็นท่ียึดเหนี่ยวจิตใจ ถือเป็นสมบัติอันล�้าค่าของแผ่นดินคู่กับต�าบล
บ้านแลง จึงได้สนับสนุนงบประมาณในการบูรณะพระปรางค์และปรับปรุง
ภูมิทัศน์ ปัจจุบันได้ด�าเนินการแล้วเสร็จตามวัตถุประสงค์ โดยท่านเจ้าอาวาส

และกรมศิลปากรควบคุมการบูรณะพระปรางค์ให้อยู่ในสภาพสมบูรณ์ เพื่อจะได้เป็นสมบัติคู่วัดบ้านแลง ต�าบลบ้านแลง จังหวัด
ระยอง

วัดแลงตั้งขึ้นเป็นส�านักสงฆ์ในสมัยกรุงศรีอยุธยา ประมาณปี พ.ศ. 2285 มีพระนาคหรือหลวงพระนาคเป็นผู้ก่อสร้าง ตั้งชื่อ
ว่าวดัจนัทร์สวุรรณโพธธิาราม ต่อมาคนเรยีกสัน้ๆ ว่า ‘วดัแลง’ ซึง่อายขุองพระปรางค์องค์นีป้ระมาณ 270 ปี ขนาดความสงู 17.08 
เมตร ฐานสี่เหลี่ยมวัดโดยรอบยาว 20.50 เมตร พระปรางค์วัดบ้านแลงแห่งนี้จึงเป็นโบราณสถานแห่งหนึ่งที่ส�าคัญของจังหวัด
ระยอง 

บางจากร่วมแบ่งปันความสุขยั่งยืน
ชวนสัมผัสวิถีแห่งการให้กับ ‘โจน จันใด’

บางจากเดนิหน้าสร้างความสขุอย่างต่อเนือ่ง โดย
น�าคณะสื่อมวลชนเดินทางไปร่วมสัมผัสความสุข และ
การแบ่งปัน ภายใต้กิจกรรม ‘ความสุขท่ียั่งยืน...คือ
การแบ่งปัน’ พร้อมเสวนาวิถีชีวิตความเรียบง่ายอย่าง
ใกล้ชิดกับ ‘โจน จันใด’ ผู้ก่อตั้งศูนย์พันพรรณ ศูนย์
การเรียนรู้เพื่อการพึ่งพาตนเอง และศูนย์เมล็ดพันธุ์ 
ณ อ�าเภอแม่แตง จังหวัดเชียงใหม่
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care share respect

ฉลองความส�าเร็จจ�าหน่ายหุ้นกู้  
15,000 ล้านบาท

ด้วยการสนับสนุนโครงการ ‘๑ ช่วย ๙’  
ยกระดับการศึกษา 9 โรงเรียน

รษิทั ไออาร์พซี ีจ�ากดั (มหาชน) จดังานฉลอง
ความส�าเรจ็การจ�าหน่ายหุน้กูว้งเงนิ 15,000 

ล้านบาท เมื่อเดือนพฤษภาคมท่ีผ่านมาเพื่อน�าไปใช้
ช�าระคนืหุน้กูแ้ละเงนิกูท้ีค่รบก�าหนด และส่วนทีเ่หลอื
จะเป็นเงินทุนหมุนเวียนในธุรกิจ

จากความส�าเรจ็ในครัง้นี ้IRPC และกลุม่ธนาคาร
ทั้ง 6 แห่ง ที่เป็นผู ้จัดจ�าหน่าย ได้แก่ ธนาคาร
กสกิรไทย ธนาคารกรงุเทพ ธนาคารกรงุไทย ธนาคาร
ไทยพาณิชย์ ธนาคารกรุงศรีอยุธยา และธนาคาร     
ธนชาต จึงได้ร่วมฉลองโดยการน�าประโยชน์คืนสู่
สังคมโดยการสนับสนุนทุนโรงเรียนเพื่อพัฒนา
คุณภาพการศึกษาผ่านโครงการ ‘๑ ช่วย ๙’ ซึ่งเป็น
โครงการของส�านกังานรบัรองมาตรฐานและประเมนิ
คุณภาพการศึกษา (องค์การมหาชน) หรือ (สมศ.) 
โดยมีเป้าหมายที่จะสร้างความร่วมมือระหว่างภาค
การศึกษาและหน่วยงานเอกชน เพื่อช่วยพัฒนายก
ระดับคุณภาพการศึกษาของชาติ 

ส�าหรบัโรงเรยีนในโครงการ ‘๑ ช่วย ๙’ ท่ีมาร่วม
งานกับเราในครั้งนี้ ได้แก่ โรงเรียนกัลยวิทย์ โรงเรียน
ฤทธิไกรศึกษา โรงเรียนแย ้มสอาด โรงเรียน
เทพเสนานุสรณ์ และโรงเรียนวัดเสมียนนารี โดย
โครงการต่างๆ ที่บริษัทและโรงเรียนได้ออกแบบร่วม
กันไว้จะเน้นการพัฒนาใน 4 ด้านคือ สาระความรู้
วิชาการ การส่งเสริมจริยธรรม ความปลอดภัยและ
อาชีวอนามัยของนักเรียน และบทบาทของโรงเรียน 
ในการพัฒนาชุมชนและสิ่งแวดล้อม

การเข้าร่วมโครงการ ‘๑ ช่วย ๙’ ถือเป็น
นวตักรรมในการพฒันาการศกึษามติใิหม่ท่ีสอดคล้อง
กับเจตนารมณ์ของบริษัทในการด�าเนินธุรกิจบน     
พื้นฐานของการพัฒนา ช่วยเหลือ และรับผิดชอบต่อ
สังคมอย่างยั่งยืน อีกท้ังเมื่อระบบการศึกษาของ
ประเทศไทยมีคุณภาพแล้วจะสามารถสร้างบุคลากร
ที่มีคุณภาพของประเทศเพื่อรองรับการเข ้าสู ่
ประชาคมเศรษฐกิจอาเซียน (ASEAN Economic 
Community) ต่อไปในอนาคต 

ไออาร์พีซี
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มื่อเอ่ยถึง ‘ดอยอินทนนท์’ หลายท่านคงนึกถึงแหล่ง
ท่องเทีย่วทีส่�าคญั การได้มาสมัผสัอากาศทีห่นาวเยน็ 

หรือการได้มีประสบการณ์ครั้งหนึ่งในชีวิตที่ได้ขึ้นไปเยือนจุดท่ี
สูงที่สุดของประเทศ

 แต่เบื้องหลังของการปกป้องและรักษาความสวยงาม 
ความอุดมสมบูรณ์ของผืนป่าขนาดใหญ่แห่งนี้ (บนพื้นที่กว่า 
480 ตารางกโิลเมตร) ให้ด�ารงอยูม่าถงึทกุวนัน้ีได้ล้วนเป็นเพราะ
สายพระเนตรที่ยาวไกลของพระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัวเมื่อ
กว่า 40 ปีทีแ่ล้วทีท่รงวางรากฐานด้านการพฒันาสงัคมและการ
อนุรักษ์ป่าต้นน�้าล�าธารคือการส่งเสริมให้ชาวไทยภูเขามีชีวิต
ความเป็นอยู่ที่ดีขึ้น ด้วยการถ่ายทอดวิชาความรู ้ทางด้าน
การเกษตรแผนใหม่แก่ชาวไทยภูเขาให้สามารถปลูกพืชท่ีเป็น
ประโยชน์และเป็นรายได้ ท�าให้ชาวเขาอยู่เป็นหลักแหล่ง 
เลกิปลูกฝ่ิน เลิกตดัไม้ท�าลายป่า เลกิท�าไร่เลือ่นลอย หนัมาปลกู
พืชเมืองหนาวและเลี้ยงสัตว์ด้วยระบบอนุรักษ์ดินและน�้า

มูลนิธิโครงการหลวง และ ปตท. ได้มองเห็นถึงแนวทางใน
การพัฒนาชุมชนตามปรัชญาแนวคิดเศรษฐกิจพอเพียง โดยใช้

ต้นกาแฟสายพันธุ์อาราบิก้า ซึ่งเป็นพืชชนิดหนึ่งที่พระบาท
สมเด็จพระเจ้าอยู่หัวพระราชทานแก่เกษตรกรชาวเขาเพื่อปลูก
ทดแทนฝ่ินมาเชือ่มโยงในหลายมติ ิทัง้ด้านเศรษฐกจิ สงัคม และ
สิ่งแวดล้อม โดยมุ่งเน้นให้เกิดความร่วมมือของคนในชุมชนและ
ภาคเีครอืข่าย จดักระบวนการเรยีนรู ้และจดัการความรูเ้พือ่เสรมิ
สร้างขีดความสามารถของชุมชน พร้อมการบริหารจัดการ
ทรัพยากรธรรมชาติอย่างสมดุล ในการก้าวไปสู่การเป็น ‘ชุมชน
เข้มแข็งอย่างยั่งยืน’ ภายใต้ ‘โครงการวิจัยและพัฒนาการปลูก
และการผลิตกาแฟระบบอนุรักษ์ทรัพยากรธรรมชาติ เพื่อการ
พัฒนาที่ยั่งยืน’ ในปี พ.ศ. 2557

และเมื่อวันที่ 29 กรกฎาคมที่ผ่านมา จึงได้มีพิธีลงนาม
ในบันทึกข้อตกลงความร่วมมือระหว่างมูลนิธิโครงการหลวงกับ 
ปตท. ในโครงการวิจัยและพัฒนาการปลูกและการผลิตกาแฟ
ระบบอนุรักษ์ทรัพยากรธรรมชาติเพื่อการพัฒนาที่ยั่งยืน และ
โครงการซื้อขายเมล็ดกาแฟดิบ ณ สถานีเกษตรหลวงอินทนนท์ 
อ�าเภอจอมทอง จังหวัดเชียงใหม่ โดยมีหม่อมเจ้าภีศเดช รัชนี 
ประธานมลูนธิโิครงการหลวง เป็นประธานและร่วมลงนามพร้อม

กาแฟคุณภาพจากดอยอินทนนท์ สู่คาเฟ่อเมซอน 
พลิกฟื้นผืนป่า พัฒนาชุมชนเพื่อประโยชน์ร่วมกัน

ของธุรกิจและชุมชนอย่างยั่งยืน

จากเมล็ดกาแฟ สู่ชุมชน
เข้มแข็งอย่างยั่งยืน

care share respect
012



กับ ดร. ไพรินทร์ ชูโชติถาวร ประธานเจ้าหน้าที่บริหารและ
กรรมการผู้จัดการใหญ่ ผู้แทนฝ่าย ปตท.  

“ด้วยความมุง่มัน่ของ ปตท. ในการด�าเนนิธรุกจิตาม
แนวทางการพฒันาอย่างยัง่ยนื ปตท. ได้สะสมองค์ความรู้
ในการพัฒนาสังคม ชุมชน และสิ่งแวดล้อม ผ่านการ
ด�าเนินโครงการต่างๆ อาทิ โครงการปลูกป่าถาวรเฉลิม
พระเกียรติฯ โครงการรักษ์ป่า สร้างคน ๘๔ ต�าบล วิถี
พอเพียง เป็นต้น ประกอบกับความพิถีพิถันในการ
คัดเลือกเมล็ดกาแฟเพื่อรสชาติและคุณภาพที่ดียิ่งขึ้น
ของคาเฟ่อเมซอน ซึ่ง ปตท. เล็งเห็นถึงความต้ังใจและ
ศักยภาพในการวิจัยพัฒนาสายพันธุ์กาแฟอาราบิก้าของ
มูลนิธิโครงการหลวง จึงน�ามาสู่ความร่วมมือระหว่าง 
ปตท. กับมูลนิธิโครงการหลวงในครั้งนี้ 

นับเป็นความภาคภมูใิจอย่างสงูสดุของ ปตท. ทีจ่ะได้
ร่วมสร้างสรรค์สาธารณประโยชน์ในหลายด้าน เริม่ตัง้แต่
ช่วยเสรมิสร้างให้ชุมชนเกดิความเข้มแข็งบนพืน้ฐานของ
การพ่ึงพาตนเองและการพฒันาอย่างสมดลุ ตามแนวทาง

ของหลักปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง ทั้งในมิติการพัฒนา
ทักษะอาชีพ การเสริมสร้างชีวิตความเป็นอยู่ที่ดีของ
คนในชุมชน และการมีส่วนร่วมฟื ้นฟูและอนุรักษ์
ทรัพยากรธรรมชาติและสิ่งแวดล้อมของท้องถิ่นโดย
เฉพาะป่าต้นน�้า ขณะเดียวกันคาเฟ่อเมซอนก็จะได้
วัตถุดิบเป็นเมล็ดกาแฟคุณภาพเพ่ือผู ้บริโภคที่มาใช้
บริการ และผู้บริโภคก็ยังมีส่วนช่วยสนับสนุนเกษตรกร
ไทยให้มีสภาพความเป็นอยู ่ที่ดีขึ้นอีกด้วย ถือเป็น
แนวทางการด�าเนนิธรุกจิรปูแบบใหม่ทีมุ่ง่เน้นการพฒันา
ร่วมกับชุมชนเพ่ือให้ได้ประโยชน์ร่วมกันอย่างยั่งยืน” 
ดร. ไพรินทร์ กล่าว

ปตท. เชื่อมั่นว่าโครงการความร่วมมือนี้จะเป็น
แบบอย่างของการพัฒนา สามารถสร้างความสมดุล
ระหว่างเศรษฐกจิ สงัคม และสิง่แวดล้อม ไม่ใช่เป็นเพยีง 
‘การให้’ แล้วท�าให้สังคมอ่อนแอ แต่เป็น ‘การให้เพื่อ
ส่งเสริมให้เกิดกระบวนการเรียนรู ้ สามารถพึ่งพา
ตนเองได้’ ซึง่เป็นคุณค่าทีอ่ยูคู่่กบัชมุชนได้อย่างยัง่ยนื 

care share respect
013



information
014



information
015



© Forward thinking Architecture 
via Designboom

world update

ตู้กดรักษ์โลก เปลี่ยนขวดเป็นอาหารสุนัข

ฟาร์มแนวต้ัง ทางออกของสิงคโปร์

จากมีดสวิสอาร์ม่ีสู่โซลาร์เซลล์

ในปัจจุบันเราเห็นตู้ขายของอัตโนมัติที่จ�าหน่าย
สินค้าหลายประเภท ทั้งเครื่องดื่ม อาหาร เสื้อผ้า หรือ
แม้แต่ทอง แต่ส�าหรับตู้ขายของอัตโนมัติหรือที่เรามัก
เรียกกันสั้นๆ ว่าตู้กด ที่ตั้งอยู่ในกรุงอิสตันบูล ประเทศ
ตุรกี เครื่องนี้มีไว้บริการอาหารแก่น้องหมาโดยเฉพาะ 
ที่ส�าคัญตู ้นี้ไม่มีช่องหยอดเงินแต่มีช่องหยอดขวด
พลาสติกแทน  อย่าเพิ่งเข้าใจผิดคิดไปว่าเจ้าตู้ที่ว่าของ
บริษัท Pugedon จะใช้ขั้นตอนทางวิทยาศาสตร์สุด
พิสดารเปลี่ยนโพลีเมอร์พลาสติกมาเป็นอาหารสุนัข 
เพราะในความเป็นจริงแล้วทางผู้คิดค้นใช้เพียงแค่การ
แทนมูลค่าจากขวดรีไซเคิลที่รวบรวมได้ เทียบออกมา
เป็นปริมาณอาหารสุนัขต่างหาก ยิงปืนนัดเดียวได้นก 
2 ตัวเขาว่ากันอย่างนั้น

ากันว่าร้อยละ 93 ของอาหารที่รับประทานกันในสิงคโปร์มาจากการน�าเข้า 
ท่ามกลางพื้นที่เพาะปลูกซึ่งมีอยู่ทั่วประเทศเพียงร้อยละ 2 ของพื้นที่ทั้งหมด 

พื้นที่กสิกรรมในแนวตั้งจึงน่าจะเป็นอีกหนึ่งทางออกของสิงคโปร์ จากรายงานของ
เวบ็ไซต์ว่าด้วยการออกแบบอย่าง designboom ได้กล่าวถงึโปรเจก็ต์สวนแนวตัง้ของ
บรษัิทสญัชาตสิเปน Forward Thinking Architecture ทีน่่าจะเหมาะสมกบัสงิคโปร์ 
เพราะนอกจากใช้พื้นที่น้อยแล้ว ยังมีการวิจัยเรื่องการรับแสง ระบบส่งน�้า อะควา
โปนิก ไฮโดรโปนิก และอื่นๆ มาอย่างดีเพื่อให้สามารถเพาะปลูกได้ตลอดทั้งปี ไม่ว่า
จะเป็นผักโขม บรอกโคลี กะหล�่า อย่างไรก็ตาม พื้นที่การท�ากสิกรรมแนวตั้งที่
มหีน้าตาแสนทนัสมยันีย้งัคงเป็นเพยีงแค่โครงการในความคดิ หากถงึวนัทีส่งิคโปร์คดิ
จะสานต่อและสร้างโครงการนี้ข้ึนมาในโลกแห่งความเป็นจริง ประเทศเพื่อนบ้านที่
ส่งออกผลิตผลอย่างเรากับมาเลเซียคงจะรู้สึกหนาวกันบ้าง

ในแวดวงนักผจญภัยกลางแจ้งหลายคนยอมรับว่า
มีด Swiss Army เป็นอุปกรณ์พกพาที่สะดวกและใช้
ประโยชน์ได้หลากหลาย ทั้งตัด เจาะ หรือแม้กระทั่งมี
เมมโมรี่การ์ดพ่วงมาในชุดมีด แต่ล่าสุดด้วยพฤติกรรม
ของนักเดินทางท่ีเปลี่ยนไป มีการใช้แอพพลิเคชั่นมา
ช่วยมากข้ึน บรษิทัผลติมดีสวสิจงึได้ออกไลน์สนิค้าใหม่
ทีค่ณุอาจคาดไม่ถึงอย่างแผงโซลาร์เซลล์พกพาเพือ่เพิม่
ความสะดวกให้กับบรรดาผู้นิยมเดินทางผจญภัยแบบ
ไฮเทคเหล่านี้ มีให้เลือกทั้งขนาด 2 ช่อง 4 ช่อง 6 ช่อง 
และแบบโปร ท่ีมีขนาดวัตต์ความจุแตกต่างกันไป ทุก
รุน่มาพร้อมสายต่อยเูอสบทีีท่�าให้พ่วงต่อชาร์จอปุกรณ์
ได้ถึง 4 เครื่องพร้อมๆ กันด้วย 
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จากมีดสวิสอาร์มี่สู ่โซลาร์เซลล์

บ๊ายบายป้ายนักวิ่งกูลิโกะ

ดึงกางเกงขึ้นหน่อยสิเธอ!

บินหรูราวกับยกโรงแรมมาไว้บนอากาศ

ป้ายโฆษณารูปนักวิ่งของกูลิโกะกลายเป็นสัญลักษณ์ของย่านช้อป
ปิ้งใจกลางโอซากาอย่างย่านชินไซบาชิมาเนิ่นนาน แต่ถึงกระนั้นก็ตาม
ทกุงานเล้ียงต้องมวีนัเลกิรา เมือ่ทางบรษิทั Ezaki Glico Co. ผูผ้ลติขนม
ชื่อดังที่เรารู้จักในนามกูลิโกะซึ่งเป็นเจ้าของป้าย ได้สั่งปลดป้ายไฟอัน
มีชื่อเสียงนี้ลงในเดือนสิงหาคมที่ผ่านมา แล้วน�าป้ายใหม่มาติดตั้งแทน 
(แฟนคลบัไม่ต้องเสยีใจไป) โดยยงัเป็นป้ายรปูนกัวิง่กลูโิกะเช่นเดมิ เพยีง
แต่เปลีย่นสพีืน้ข้างหลงัให้มโีทนสหีลากหลายมากกว่าของเก่าทีถ่กูจ�ากดั
ด้วยเทคโนโลยีในทศวรรษ 1990 ที่ส�าคัญป้ายใหม่นี้ยังมาพร้อมระบบ
ประหยัดพลังงานอีกด้วย งานนี้ใครมีรูปเก่าเมื่อครั้งไปเยือนป้ายนักวิ่ง
ของโอซากา หรือมีแผนจะไปเยือนโอซากาช่วงเวลานี้ อย่าลืมสังเกตข้อ
แตกต่างระหว่างป้ายเก่ากับป้ายใหม่ดู 

เมื่อเอ่ยถึงรสนิยมเรื่องแฟชั่น แต่ละคนมักจะมี
สไตล์ที่แตกต่างกัน แต่ส�าหรับที่เมืองโอคาลา มลรัฐ
ฟลอริดา ดูเหมือนว่าที่นั่นจะมีสิ่งที่ไม่ถูกใจคนส่วนใหญ่
อยู ่อย่างหนึ่งเมื่อมีข ่าวว่าทางเมืองก�าลังผ่านร่าง
กฎหมายเอาผิดกับผู้ท่ีสวมใส่กางเกงแบบโชว์บ็อกเซอร์
หรือกางเกงช้ันในลงมาถึงครึ่งก้น ว่ากันว่าใครที่ใส่
กางเกงต�า่กว่าขอบเอวมากกว่า 2 นิ้วในที่สาธารณะจะ
ถูกปรับเป็นเงินถึง 500 ดอลลาร์สหรัฐฯ แถมยังมีสิทธิ์
ได้เข้าไปนัง่เล่นในคกุอกีด้วย งานนีถ้งึเรือ่งราวของแฟชัน่
จะเป็นสิทธิส่วนบุคคล แต่ในอีกแง่หนึ่งก็เป็นสิทธ์ิของ
ผูท่ี้(ต้อง)พบเหน็ท่ีจะปกป้องตนเองจากภาพบาดตาด้วย

ข้อความด้านบนคงอธิบายความรู ้สึกของผู ้โดยสารในห้อง
โดยสารใหม่ของเอทิฮัดได้ไม่ผิดนัก เมื่อสายการบินประจ�าชาติ
สาธารณรัฐอาหรับเอมิเรตส์แนะน�า The Residence by Etihad™ 
ความหรหูราสะดวกสบายแบบใหม่ทีผู่โ้ดยสารจะได้พบบนเครือ่งบิน 
เพราะพื้นที่พักผ่อนบนชั้น 2 ของเครื่องประกอบด้วย ห้องนั่งเล่น 
ห้องนอนส่วนตัวแบบดับเบิ้ลเบด และห้องน�้าสุดหรู นอกจากนี้ยังมี
บรกิารสดุเอก็ซ์คลูซฟีจากบตัเลอร์ส่วนตวัทีไ่ด้รบัการฝึกฝนมาอย่าง
ดีจากวทิยาลยัทางด้านบตัเลอร์โดยเฉพาะในลอนดอน เมือ่ได้ฟังแล้ว
ท�าให้ผู้โดยสารไม่ต้องการให้เครื่องบินถึงจุดหมายกันรวดเร็วนัก
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เชียงคาน มิวสิก เฟสติวัล คูล 
ฟอร์ ฟัน (Chaing Khan 
Music Festival Cool For Fun) 
วันที่ 15 พฤศจิกายน 2557 
Sheep Mountain เชียงคาน 

เมื่อสายลมหนาวพัดพาความสนุกมาพบกัน 
บทเพลงจากศิลปินชั้นนำาทั่วฟ้าเมืองไทยจะขับ
กล ่อมบรรเลงเพลงแบบใกล ้ชิด เพียงสาย 
หมอกกั้น ร ้องๆ หนาวๆ ไปกับปาล์มมี่ -อีฟ  
ปานเจริญ, โมเดิร์นด็อก, สิงโต นำาโชค, แบงค์-
ปรีติ บารมีอนันต์, เอบี นอร์มอล, อีทีซี, รูม 39, 
เบน-ชลาทิศ ตันติวุฒิ, วัชราวลี, เจ็ตเซตเตอร์, 
ลิปตา บัตรราคา 1,200 บาท จองบัตรได้ที่  
ไทยทิคเก็ตเมเจอร์ ทุกสาขา

งานไทยเที่ยวไทย ครั้งที่ 33                                                     
วันที่ 6-9 พฤศจิกายน 2557 
อิมแพ็ค เมืองทองธานี (ฮอลล์ 3-4)

งานมหกรรมส่งเสริมการขายสินค้าและบริการ
ด้านการท่องเที่ยวที่มีผู ้ประกอบการทั้งในและ 
ต่างประเทศเข้าร่วมงานมากที่สุดในประเทศไทย 
ภายในงานคุณจะได้
พบกับส ่วนลด และ
โปรโมชัน่ต่างๆ มากมาย  

งาน BIG+BIH October 2014
วันที่ 19-23 ตุลาคม 2014
วันที่ 19-21 ตุลาคม 2557 | (10.00-18.00 น.) ส�าหรับผู้ซื้อ ผู้ขาย
วันที่ 22-23 ตุลาคม 2557 | (10.00-21.00 น.) ส�าหรับบุคคลทั่วไป
ศูนย์นิทรรศการและการประชุมไบเทค บางนา   

งานแสดงสินค้าของขวัญ ของใช้และของตกแต่งบ้านท่ีดีท่ีสุดใน
อาเซียน ที่ผู้เข้าชมงานจะได้พบกับผลิตภัณฑ์แนวดีไซน์น่าซ้ือ น่าชม
มากมาย ไม่ว่าจะเป็นของขวัญ ของที่ระลึก ของตกแต่งบ้าน และงาน
หัตถกรรม ดอกไม้และต้นไม้ประดิษฐ์ เครื่องหอม สบู่ สิ่งทอ ของตกแต่ง
ที่ทำาจากผ้า เครื่องเขียนและอุปกรณ์สำานักงาน เครื่องประดับตกแต่งใน
เทศกาลคริสต์มาส เทียน ของเล่น และของใช้ในครัวเรือน
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SO AMAZING CHEFS 2014                                                                                                                                   
โรงแรมโซฟิเทล โซ แบงคอก
16-19 ตุลาคม 2557

กลับมาอีกครั้งสำาหรับงานเทศกาลอาหาร
คร้ังยิ่งใหญ่ และการประชันฝีมือของเหล่าเชฟ
ระดับโลกในงาน ‘So Amazing Chefs 2014’ 
โดยโรงแรมโซฟิเทล โซ แบงคอก ซึ่งทางโรงแรม
เปิดโอกาสให้ผู้ที่มีความสนใจในศาสตร์การทำา
อาหารได้เรียนรู้ทักษะและเคล็ดลับจากมืออาชีพ
อย่างใกล้ชิด รวมถึงให้บรรดานักชิมได้ลิ้มลอง
รสชาติจากฝ ีมือเชฟมีระดับ โดยจัดเตรียม 
ทั้งคลาสสอนทำาอาหารคาวและหวาน รวมถึง 
เซตอาหารคำ่าที่ไว้เป็นพิเศษโดยเหล่าเชฟคนดัง 
เพื่อบรรดานักชิมโดยเฉพาะ

ทั้งนี้ ไฮไลต์ของงานจะอยู่ในคืนวันศุกร์ที่  
17 ตุลาคม กับงาน ‘Culinary Showdown’ ซึ่ง
เป็นการประลองฝีมือของเหล่าเชฟ รายได้จาก
การขายบตัรในงานนีจ้ะนำาไปบริจาคให้กับมูลนิธิ
สงเคราะห์เดก็ยากจน ซ.ีซ.ีเอฟ.ฯ ในพระราชปูถมัภ์
สมเดจ็พระเทพรตันราชสดุาฯ สยามบรมราชกมุารี 
เพ่ือช่วยเหลอืเดก็ยากจน สอบถามข้อมลูเพิม่เติม  
โทร. 0-2624-0000 อเีมล์ H6835-FB3@sofitel.
com

มหกรรมการเต้นนานาชาติ 2014
วันที่ 21 พฤศจิกายน-3 ธันวาคม 2557
สถานที่:ณ หอศิลปวัฒนธรรมแห่งกรุงเทพมหานคร                                       
21 พ.ย.-3 ธ.ค. 2557 และ ณ หอศลิป์ มหาวทิยาลยัเชยีงใหม่            
28 พ.ย. -3 ธ.ค. 2557

ราคาบัตรสำาหรับการแสดงไฮไลต์: 1,800 บาท / 1,200 บาท / 
600 บาท

มูลนิธิเพื่อนศิลปะขอเชิญทุกท่านร่วมเปิดประสบการณ์ใหม่ไปกับ
การแสดงเต้นร่วมสมัยอันน่าตื่นตาตื่นใจ โดยกลุ่มนักเต้นชั้นนำาจาก
หลายประเทศทั่วโลก อาทิ อิตาลี สเปน เกาหลีใต้ อิสราเอล ตุรกี อินเดีย 
สิงคโปร์ และไทย โดยเฉพาะการแสดงไฮไลต์ อาทิ ‘Hopera’ โดยกลุ่ม 
GDO Dance Company ประเทศอิตาลี ‘Red Apple’ โดยกลุ่ม 
Vision of the Dance Barcelona Dance Company ประเทศสเปน 
‘Rhythms of Human’ โดยกลุ่ม Ambiguous Dance Company 
ประเทศเกาหลีใต้ ‘Two Room Apartment’ โดย Niv Sheinfeld 
การแสดงจากกลุ่ม Maya Dance Company ประเทศสิงคโปร์ และ 
Oren Laor ที่ได้รับการคัดเลือกว่าเป็น ‘Best Performance of the 
Year’ จากสถาบัน Israeli Dance Critics’ Circle ประเทศอิสราเอล 
ซื้อบัตรได้ที่ไทยทิคเก็ตเมเจอร์

เครดิตรูป www.etkinlikara.com, www.cosasandiego.com

019
calendar



thinkless project

โครงการชั่งหัวมัน
โครงการตามพระราชดำาริแห่งล่าสุด

โครงการชั่งหัวมันเป็นโครงการในพระราชดำาริแห่งล่าสุดที่พระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัวทรง
ใช้พระราชทรัพย์ส่วนพระองค์ซื้อที่ดินจากราษฎร ณ บ้านหนองคอไก่ ต.เขากระปุก อ.ท่ายาง 

จ.เพชรบุรี จำานวน 250 ไร่ เพื่อพัฒนาเป็นศูนย์รวบรวมพืชเศรษฐกิจนานาชนิดเพื่อเป็น
แนวทางให้กับเกษตรกรสามารถมีอาชีพเกษตรกรรมได้อย่างยั่งยืน โดยเฉพาะในพื้นที่ อ.ท่ายาง 

จ.เพชรบุรี และทรงแสดงชื่อเป็นเจ้าของที่ดินในนามเกษตรกรเมื่อ พ.ศ. 2552
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thinkless project

ต่เดิมพื้นที่บริเวณนี้แห้งแล้งหรือมีปริมาณฝนตกน้อย 
เกษตรกรสามารถปลกูได้เฉพาะพชืทีท่นแล้งได้ด ีได้แก่ 

สับปะรด อ้อยโรงงาน ข้าวโพดเลี้ยงสัตว์ และไม้ผลไม้ยืนต้น 
เม่ือโครงการมกีารพฒันาขึน้และพระบาทสมเดจ็พระเจ้าอยูห่วั
เสด็จพระราชด�าเนินติดตามความคืบหน้าของโครงการจึงทรง
มีพระราชด�ารัสว่า

“...คนที่ไปดูก็เห็นได้ว่าเริ่มต้นด้วยไม่มีอะไรเลย แต่ว่าต่อ
มาภายในวันเดยีว ทกุคนทีอ่ยูใ่นท้องทีน่ัน้กเ็ข้าใจว่าต้องช่วยกนั 
และยิง่ในสมยัน้ีในระยะนีเ้ราต้องร่วมมอืกนัท�า เพราะว่าถ้าไม่มี
การร่วมมอืกนักไ็ม่ก้าวหน้า ไม่มคีวามก้าวหน้า ฉะนัน้การทีท่่าน
ได้ท�าแล้วมีความก้าวหน้านี้เป็นสิ่งที่ดีมาก หลักการก็อยู่ท่ีทุก
คนต้องช่วยกนัเสียสละเพือ่ให้กจิการในท้องทีก้่าวหน้าไปด้วยดี 
ก้าวหน้าได้อย่างไรก็ด้วยการช่วยเหลือกัน แต่ก่อนนั้นเคยเห็น
ว่ากิจการที่ท�ามีกลุ่มคนกลุ่มหนึ่งท�า แล้วก็ท�าให้ก้าวหน้า แต่
อันนี้มันไม่ใช่กลุ่มหน่ึง มันทั้งหมดร่วมกันท�า และก็มีความ
ก้าวหน้าแน่นอน อันนี้ก็เป็นสิ่งที่มหัศจรรย์ และเป็นสิ่งที่ท�าให้
มคีวามหวงั มคีวามหวงัว่าประเทศชาติจะก้าวหน้า ประเทศชาติ
จะมีความส�าเร็จ...” 

ด้วยเหตุนี้จึงมีชื่อว่า ‘โครงการชั่งหัวมัน’ เล่ากันว่าเมื่อ
พระองค์เสดจ็ฯ มายังพืน้ทีค่รัง้แรก มชีาวบ้านทีม่ารอรบัเสดจ็ฯ 
พร้อมทั้งน�าหัวมันเทศมาถวายที่พระราชวังไกลกังวล และทรง

ให้น�าไว้บนตาชั่ง จนมันเทศมีใบงอกออกมา เมื่อทรงกลับ
มาทอดพระเนตรเห็นจึงทรงให้หาพื้นที่ปลูกมันเทศ เมื่อได้
พื้นที่บริเวณบ้านหนองคอไก่จึงพระราชทานนามโครงการ
แห่งนี้ว่า ‘โครงการชั่งหัวมันตามพระราชด�าริ’ 

โครงการช่ังหัวมันตามพระราชด�าริมีเป้าหมายต้องการ
ให้เป็นศูนย์รวมพืชเศรษฐกิจของ อ.ท่ายาง จ.เพชรบุรี โดย
เลือกพันธุ์พืชท้องถ่ินท่ีดีท่ีสุดเข้ามาปลูกแล้วให้ภาครัฐและ
ชาวบ้านร่วมกนัดแูล เพือ่แลกเปลีย่นแนวคดิ พชืท่ีปลกูปัจจบุนั
แบ่งออกเป็นพชืสวนครวั ได้แก่ มะเขอืเทศ มะเขอืเปราะ พรกิ 
กะเพรา โหระพา และมะนาว ส่วนพืชเศรษฐกิจ ได้แก่ อ้อย 
มันเทศ ข้าว หน่อไม้ฝรั่ง และเห็ดหลินจือ

นอกจากเป็นแม่แบบด้านการเกษตรแล้ว ยังมีกังหันลม
ผลิตไฟฟ้าตามนโยบายของรัฐบาลที่ใช้พลังงานทดแทนผลิต
กระแสไฟฟ้า มีก�าลังการผลิตขนาด 50 กิโลวัตต์ ในปัจจุบันมี
ทั้งหมด 20 ต้น ซึ่งเพียงพอที่จะใช้หมุนเวียนในโครงการ

‘โครงการชั่งหัวมันตามแนวพระราชด�าริ’ จึงเป็น 1 
ใน 4,000 กว่าโครงการ ที่ทรงพระราชทานให้กับพสกนิกร
ชาวไทยที่ท�าการเกษตรในผืนดินตามที่ต่างๆ เพื่อใช้เป็น
ศนูย์กลางการเรยีนรูด้้านการเกษตรกรรมแก่เกษตรกร และ
น�าไปดัดแปลงใช้ให้เหมาะสมและเป็นประโยชน์ในผืนดิน
ของตนเองต่อไป 

021



คุณวิรัตน์ เอ้ือนฤมิต
กับวิถี

executive insights

นับเป็นอีกครั้งหนึ่งที่ happiness ได้รับเกียรติจากคุณวิรัตน์ 
เอื้อนฤมิต ประธานเจ้าหน้าที่บริหารการเงิน บริษัท ปตท. 
จำากัด (มหาชน) ที่เปิดโอกาสให้เข้าสัมภาษณ์หลังจาก
ขึ้นรับตำาแหน่ง CFO เพราะบัญชีการเงินคือปราการ
ด่านสุดท้ายของบริษัท คุณวิรัตน์กล่าวอย่างอารมณ์ดีว่า 
“ผมไม่รู้สึกหนักใจใดๆ เพราะมีทีมงานที่ดีที่ช่วยเหลือซึ่งกัน
และกัน”  การใช้ชีวิตของคุณวิรัตน์จึงอยู่ที่การทำางาน
อย่างมีความสุขและ ‘work life balance’
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ณวริตัน์กล่าวว่า “ถ้ามองในแง่ของลกัษณะ
งาน ผมไม่รูส้กึกบัความเปลีย่นแปลงครัง้นี้

สักเท่าไหร่ แต่โดยส่วนตัวผมรู้สึกถึงหน้าที่ความ
รับผิดชอบที่สูงขึ้น  ต้องเรียนตามตรงว่างานที่ 
ปตท. สเกลใหญ่มาก เป็นบริษัทที่ใหญ่ที่สุดของ
ประเทศ  แต่เนื่องจากเรามีทีมงานที่ดีช่วยเหลือ
กัน ทำาให้งานต่างๆ ลุล่วงไปได้  ผมเริ่มต้นทำางาน
ที่บริษัท เชลล์แห่งประเทศไทย จำากัด  ซึ่งถือว่า
เป็นจุดเริ่มต้นที่ดีที่สุดของการทำางานหลังจาก 
ผมเรยีนจบจากวศิวะ จฬุาฯ และจบ MBA กลบัมา
จากอเมรกิา เป็นเวลา 10 กว่าปี ก่อนท่ีจะเปลี่ยน
ไปทำางานแบงก์ และมาทำางานกับ ปตท. เมื่อ
ประมาณ 8 ปีที่แล้ว โดยเริ่มต้นเป็น CFO ที่
บรษิทัไทยออยล์ (TOP) ซึง่ผมรูส้กึว่าเป็นจุดเปลีย่น
คร้ังใหญ่เน่ืองจากประสบการณ์ท่ีผ่านมาผมไม่เคย
ทำางานเป็น CFO มาก่อน ส่วนการย้ายมาท่ี ปตท. 
นั้น เนื้องานจะคล้ายคลึงกันเพียงแต่มีขนาดใหญ่
กว่ามาก  และมีวัฒนธรรมองค์กรที่แตกต่างจาก
บริษัทลูกอย่าง TOP หรือ IRPC ที่ผมเคยเป็น 
CFO มาก่อนเช่นกัน” 

“ส่วนการสร้างปฏิสัมพันธ์กับลูกน้อง  ผม
ต้องการเป็น CFO ที่เข้าถึงได้ง่าย ชอบให้น้องๆ 
แสดงความคิดเห็น และยินดีให้คำาปรึกษากับ 
ทกุคน  ผมเน้นยำ้ากับเลขาฯ เสมอว่าต้อง Open  
เพราะเราเองกเ็คยทำางานกบัผูใ้หญ่หลายท่านมาก่อน  
ทัง้ประเภททีเ่ข้าถงึได้ง่าย และเข้าถงึยาก ผมต้องการ
เป็นแบบแรกมากกว่า แต่ไม่ได้หมายความว่า 
ผมจะทำาได้สมบูรณ์แบบ  แต่เป็นความตั้งใจ 
ของผม ผมมักจะพูดกับน้องๆ ทุกคนเสมอว่า 
‘ทำาให้ดีที่สุด ไม่ว่าเราจะได้รับมอบหมายงานใด 
ซึ่งอาจจะชอบหรือไม่ชอบ อย่าไปตั้งแง่ ตราบใด
ที่ยังทำางานอยู่ เราไม่สามารถเลือกทำาสิ่งที่ชอบ
ได้ทั้งหมด ท้ายที่สุดบางเรื่องเราไม่สามารถ
ปฏิเสธได้ ส่วนตัวผมเองผมไม่เคยปฏิเสธงาน 

ที่ได้รับมอบหมาย ผมขอยกคำาพูดของ Steve 
Jobs ที่เคยกล่าวในงานแจกปริญญาบัตรของ
มหาวิทยาลัย Standford มาเป็นข้อคิดสักนิดว่า 
“เวลาที่เรามองย้อนหลังกลับไป และเชื่อมจุด
เปลี่ยนผ่านของชีวิตเข้าด้วยกัน (Connecting 
the dots) เราจะพบว่าทุกสิ่งล้วนมีความสัมพันธ์
กัน” ผมส่ง youtube นี้ให้ลูกชายทั้งสองคนดู
ด้วย เพราะเป็นข้อคดิท่ีดมีากๆ  แม้กระท่ังตวัผมเอง 
เมื่อลองพล็อตกราฟชีวิตตัวเองในใจ ผมมีความ
เห็นไม่ต่างจาก Steve Jobs คือทุกจุดล้วนเชื่อม
โยงกัน มีส่วนเสริมให้เราเดินมาถึงปัจจุบันได้ ” 

คุณวิรัตน์กล่าวต่อไปอีกว่า “ผมเป็นคนที่
สนกุสนานกบัการทำางาน บางคนบอกว่าผมทำางาน
มากไป โดยเฉพาะภรรยา (หวัเราะ) ไม่หรอกครับ 
เขาคือคนที่เข ้าใจผมที่สุด และสนับสนุนผม 
อกีต่างหาก ทำาให้เราทุม่เทกบัการทำางานได้อย่าง
สบายใจ ลูกชายทั้งสองคนเริ่มโตแล้ว คนโตไป
ทำางานอยู ่ท่ีสิงคโปร์ ส่วนคนเล็กไปเรียนต่อที่
อเมริกา หากพูดแบบภาษาชาวบ้าน ตอนนี้เรา
อยู่กันสองคนตายาย” 

เกี่ยวกับการใช้เวลาว่าง คุณวิรัตน์ได้กล่าวไว้
ว่า “หากมีวันว่างต่อเนื่องกันยาวๆ ผมชอบไป
หัวหิน เขาใหญ่ หรือภูเก็ต ไปต่างประเทศบ้าง
ตามแต่โอกาสจะอำานวย หากไม่ได้ไปต่างจังหวัด 
ผมมักจะชมภาพยนตร์ฝรั่ง และชมได้ทุกแนวทุก
ประเภท สะสมเป็นคอลเล็กชั่นไว้มาก แต่ที่ชอบ
เป็นพิเศษคือแนวแอ็กชั่น หักเหลี่ยม และเร่ือง
การข้ึนโรงข้ึนศาล ระยะหลังๆ ไปชมที่โรง
ภาพยนตร์บ้าง เดิมนั่งชมท่ีบ้านเพราะมีโฮม 
เธียเตอร์ ซึ่งเป็นเรื่องเดียวที่ภรรยาเห็นคล้อย
ตามและให้ผมมีอำานาจตัดสินใจ เพราะเขาเองก็
ชอบด้วย ปกติแล้วผมมักเป็นเสียงข้างน้อยของ
บ้าน ไม่ได้ตัดสินใจเรื่องใหญ่ๆ สักเท่าไหร่ กฎ
ของการครองเรือนที่ดีมีอยู่ว่า พ่อบ้านมีหน้าที่
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ตัดสินใจเรื่องใหญ่เท่านั้น แต่เท่าที่ผมแต่งงานมา 
23 ปี ไม่เคยมีเรื่องใหญ่ให้ต้องตัดสินใจ มีแต่เรื่อง
เล็กๆ ทั้งนั้น ( หัวเราะ)”  

“นอกเหนือจากภาพยนตร์ ผมชอบฟังเพลง
มาก โดยเฉพาะเพลงสากลแนวย้อนยคุไปสกัหน่อย 
น้องๆ ทีท่ำางานมกัจะชอบเชยีร์ให้ผมข้ึนไปร้องเพลง
บนเวทีบ่อยมาก พวกเขาบอกว่าร้องเพราะ ไม่รู้
จริงเทจ็ประการใดนะครับ (หวัเราะอย่างเปิดเผย) 
นอกจากนั้นเล่นกีฬาบ้าง อาทิ กอล์ฟ ผมม ี
ข้อเสียตรงที่ออกกำาลังกายน้อยมาก เป็นเรื่องที่
ตั้งใจทำาแต่ไม่ค่อยได้ทำา ผมลงทุนยกลู่วิ่งไปไว้ใน
ห้องนอนนะครับ เพื่อบังคับตัวเองว่าเวลาที่เปิด
ทวี ีรับชมข่าวสารบ้านเมอืงกอ็อกกำาลงักายไปด้วย 
ปรากฏว่าเวลานี้ลู่วิ่งกลายเป็นท่ีแขวนเสื้อไปเป็น

ที่เรียบร้อย แต่การออกกำาลังกายเป็นเรื่องท่ีผม
ต้องการทำาแต่ไม่ค่อยได้ทำา ตอนนี้สิ่งที่ทำาได้บ้าง 
คือ การพยายามควบคุมอาหาร แต่หากมีโอกาส
ผมต้องการออกกำาลังกายให้มากกว่านี้ เช่นเดียว
กบัการอ่านหนงัสอืซึง่ผมชอบอ่าน แต่มเีวลาน้อย  
พอได้อ่านบ้างช่วงนัง่รถหรอืข้ึนเครือ่งบินโดยอ่าน
จาก iPad แทนหนังสือเล่ม แต่ผมเห็นด้วยกับ
ประโยชน์ที่ได้จากการอ่านหนังสือนะครับ ลูกๆ
ผมท้ังสองคนชอบการอ่าน ส่วนหนึ่งน่าจะได้ 
จากภรรยาเพราะเขาจบจากอกัษรศาสตร์ จฬุาฯ” 
คุณวิรัตน์กล่าวพลางหัวเราะอย่างอารมณ์ดีเมื่อ
เล่าถึงครอบครัวที่อบอุ่น พร้อมทั้งตอบคำาถาม
ต่อเมื่อhappinessถามถึงวิธีจัดการกับความ     
เครียดขณะเมื่อเกิดปัญหาต่างๆ

“ผมไม่ค่อยเครียดกับการทำางานนะครับ ไม่
ทราบน้องๆ เหน็ด้วยหรอืไม่ (ตอบด้วยนำา้เสยีง  
ปนหัวเราะ) ผมจะเป็นคนไม่แสดงอารมณ์ 
มีปัญหาเกิดขึ้นก็ handle พยายามวิเคราะห์ว่า
เกิดจากอะไร และมีวิธีแก้อย่างไรได้บ้าง ผมคิด
ว่าการทำางานต้องเกิดปัญหาขึ้นเป็นธรรมดา 
หากไม่มีปัญหา บริษัทจะจ้างเรามาทำาไมครับ 
ภรรยาผมพูดเสมอว่าผมเป็นคนโชคดีท่ีหลับง่าย 
คือไม่มีปัญหาเรื่องการนอน เพราะผมรู้สึกว่าเมื่อ
ตื่นนอนมาแล้วผมสามารถคิดเรื่องดีๆ ได้เสมอ  
แต่สิ่งที่ผมยังทำาไม่ได้คือ การไม่เอางานกลับไป
ทำาท่ีบ้าน แต่พยายามทำาแบบ work life balance 
ซึ่งไม่รู ้ว่าเปอร์เซ็นต์ของแต่ละคนเป็นเท่าไหร่ 
เพียงแต่นอกเวลางาน ผมจะใช้เวลาให้มีคุณภาพ
มากท่ีสดุ โดยท่ีไม่นำาเรือ่งงานมารบกวนครอบครวั 
สำาหรับผมการมีภรรยาและลูกอยู ่ด ้วยนั้นมี
ความสุขที่สุดแล้วละครับ แต่ในขณะเดียวกันผม
ก็ให้ความสำาคญักับความสมัพนัธ์กับสงัคมภายนอก
ด้วย อย่างเช่น การไปเรยีนหลกัสตูรต่างๆ มากมาย
เพื่อแลกเปลี่ยนความรู้กับคนในสังคมอื่นๆ  เรียก
ได้ว่าเป็นการเปิดตัวเองออกไป ซึ่งเป็นประโยชน์
อย่างมาก  เพราะชีวิตนั้นมีมากกว่างานของเรา  
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ผมเองเมื่อลองพล็อตกราฟชีวิต
ตัวเองในใจ ผมก็มีความเห็นไม่ต่าง
จาก Steve Jobs คือทุกจุดล้วน
เชื่อมโยงกัน มีส่วนเสริมให้เรา
เดินมาถึงปัจจุบันซึ่งมีหลาย
องค์ประกอบด้วยกัน

ผูบ้รหิารระดบัสงูของ ปตท. สนบัสนนุให้ผูใ้ต้บงัคบั
บญัชาไปเรยีนหลกัสตูรเหล่านี ้อาท ิหลกัสตูร วตท., 
วปอ. หรือ บยส. (หลักสูตรผู้บริหารกระบวนการ
ยุติธรรมระดับสูง) ฯลฯ” ซึ่งผมคิดว่าเป็นโอกาส
ทีด่ทีีเ่ราจะได้เรยีนรูม้มุมองของคนจากต่างวงการ

และในฐานะที่คุณวิรัตน์เป็น CFO ดูแลด้าน
บัญชีการเงิน ปตท. ท่านได้ให้ความมั่นใจผ่านไป
ยังผู้ถือหุ้นกู้ว่า “เกี่ยวกับแผนกลยุทธ์ทางด้าน
บัญชีการเงินของบริษัท ผมต้องการให้ ปตท. 
เป็น 2 ลักษณะ 1). มีความเชี่ยวชาญทางด้าน
บัญชีการเงินระดับ world class  บกพร่องไม่ได้ 
เพราะเราเป็นปราการด่านสดุท้ายทีช่่วยอดุรอยรัว่
ต่างๆ  2). สามารถช่วยผลักดันให้บริษัทเดินไป
ข้างหน้า ฝ่ายบัญชีการเงินของเราจึงพยายาม 
perform เต็มที่ ผมเชื่อว่า ปตท. เป็นบริษัทที่มี
ความมั่นคงสูงมาก ท่าน ดร. ไพรินทร์กล่าวเสมอ
ว่า ปตท. เรามีพันธกิจ 3 ประการ คือ การสร้าง
ความมั่นคงทางพลังงาน การสร้างความมั่งคั่ง
ทางเศรษฐกิจให้กับประเทศ และการสร้างความ
ยั่งยืนให้กับธุรกิจ เป็นการตอบโจทย์ให้หลัก
ประกัน และสร้างความมั่นใจสำาหรับผู้ถือหุ้นกู้ได้
ดีที่สุดครับ เพราะคุณคือ VIP ของ ปตท. และ
มาตรฐานทางด้านบัญชีการเงินของ ปตท. เองก็
อยู่ในระดับ world class ด้วยเช่นกันครับ”
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หากเอ่ยถึงนักวิชาการผู้เปี่ยมด้วย
วิสัยทัศน์ทางด้านพลังงาน มักปรากฏ
ชื่อของ ดร. ปิยสวัสดิ์ อัมระนันทน์
กรรมการอิสระประธานกรรมการ 
บริษัท ปตท. จำากัด (มหาชน) 
อยู่ในลำาดับต้นๆ ของบ้านเรา 
แต่น้อยคนนักที่จะทราบว่านอกจาก
เป็นผู้ที่เรียนคณิตศาสตร์เก่งมาก 
จนได้เกียรตินิยมอันดับ 1
จากออกซ์ฟอร์ด ท่านยังชอบ
ใช้เวลาอยู่กับต้นไม้มาก พอๆ กับ
ชอบเดินทางท่องเที่ยวโดยเฉพาะ
การไปเล่นสกีที่ญี่ปุ่น
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ในวันว่าง... 
สบายๆ สไตล์ของ
ดร. ปิยสวัสด์ิ 
อัมระนันทน์
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ลงัวางมอืจากงานประจำา ผมเครยีดน้อยลง 
และมเีวลามากพอทีจ่ะทำากจิกรรมต่างๆ 

ทีต่วัเองชอบมากยิง่ขึน้ เป็นต้นว่าการออกกำาลงักาย 
การปลูกต้นไม้ และการเดินทางท่องเที่ยว” เรา
สังเกตได้ว่าท่านกล่าวอย่างมีความสุข  ก่อนท่ีจะ 
ขยายความต่อถงึกจิกรรมยามว่างโดยเฉพาะเรือ่ง
การออกกำาลังกายซึ่งเดิมไม่มีเวลาเลย

“สมัยทำางาน การออกกำาลังกายสำาหรับผม
แทบจะมีค่าเป็นศูนย์เลยก็ว่าได้ ทุกเวลานาที
หมดไปกับการทำางาน พอเกษียณจากงานประจำา 
ผมต้องใช้คำาว่าบงัคับตัวเองให้ออกกำาลงักายอย่าง
สมำ่าเสมอทุกวัน ถ้าไม่ตอนเช้าก็เป็นตอนบ่าย 
แล้วแต่เวลา ผมเลอืกทีจ่ะออกกำาลงักายอยูก่บับ้าน
มากกว่าออกไปตามสถานออกกำาลังกาย เพราะ
ไม่ต้องเสยีเวลาไปกบัการจราจรทีต่ดิขดัโดยเปล่า
ประโยชน์ วนัละ 1 ชัว่โมงเป็นอย่างน้อย ทัง้ว่ายนำา้
และใช้เครือ่งออกกำาลงักาย เพยีงเวลาผ่านไปไม่นาน 
ผมรู้สึกได้เลยว่าแข็งแรงข้ึน นำ้าหนักลดลงไป 5 
กิโลกรัม ภายในเวลา 2 ปี โดยที่ไม่ได้กินน้อยลง 
ซึ่งถ้าผมยังทำางานประจำาอยู่ก็คงไม่มีโอกาสที่จะ
ดูแลสุขภาพเลย”

คุณปิยสวัสดิ์เป็นหลานตาของหม่อมเจ้า
ศุภสวัสดิ์วงศ์สนิท สวัสดิวัตน์ และพำานักอยู่ใน
เขตวังเทวะเวสม์ ซึ่งมีเนื้อที่ราว 2 ไร่ และร่มครึ้ม

ไปด้วยต้นไม้สารพดัชนดิ ท้ังไม้ดอกไม้ใบ “ผมรูจ้กั
ต้นไม้ทุกต้นของบ้าน เพราะผมเกิดและโตที่นี่ 
ผมจึงดูแลต้นไม้ทุกต้นด้วยตนเองเหมือนสมาชิก
หนึ่งของครอบครัว ต้นไม้บางต้นอายุมากกว่าผม 
บางต้นกร็ุน่ราวคราวเดยีวกนั ผมจะใช้เวลาช่วงเช้า
ในการทำาสวน ดแูลต้นไม้ ให้ปุ๋ย เรยีกว่าอะไรทีพ่อ
จะทำาได้ผมจะลงมือเองทั้งหมด ยกเว้นตัดกิ่งไม้
ขนาดใหญ่ หรือปีนต้นไม้สูง (ท่านกล่าวพลาง
หวัเราะ) ผมจะยกหน้าท่ีให้กบัคนสวนไป ส่วนมาก
ต้นไม้ไม่ค่อยได้ซื้อใหม่ เพราะที่บ้านก็มีมากชนิด
อยู่แล้ว เพียงแต่คอยดูแลให้ดีเท่านั้นก็พอ แต่...ที่ 
ผมเข้มงวดมากและต้องดูแลเองทุกครั้งคือการ
ตัดแต่งต้นเฟื่องฟ้าริมรั้ววัง เพราะเรากับธนาคาร
แห่งประเทศใช้รั้วเดียวกัน”

นอกจากออกกำาลงักาย ปลกูต้นไม้ คณุปิยสวสัดิ์
ยังมีมุมของนักเดินทางที่ต่างจากนักท่องเที่ยว
ทัว่ไป “ผมชอบเดนิทางครบั เช่นกบัสยามสมาคม
ซึ่งมักตัดเรื่องช้อปปิ้งออกไปเลย หรือจะมีบ้างก็
น้อยมาก  ปกติจะชอบเดินเที่ยวกันเองมากกว่า 
ไม่ต้องเสียสตางค์ค่ารถ ส่วนเรื่องอาหารผมชอบ
อาหารพืน้เมอืง เพราะทำาให้เราได้เรยีนรูว้ฒันธรรม
อาหารของประเทศนั้นๆ ล่าสุดผมเพิ่งไปอิหร่าน
มาซึ่ งดีมาก บ ้านเมืองของเขาสวยงาม ผม 
รับประทานอาหารแขกทุกมื้อ รสชาติก็อร่อย
มากด้วย”

ท่านกล่าวต่อไปว่า “ผมทราบว่าคอลัมน์ 
Getaway Global  ใน happiness ฉบับที่ 19 นี้ 
จะลงเรื่องหมู่เกาะ Galapagos ผมก็เพิ่งไปมา 
และชอบที่นั่นมาก การจัดการเรื่องการท่องเที่ยว

happiness life
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ของเขาดมีาก ห้ามพกัค้างคนืบนเกาะ ต้องค้างแรม
บนเรือ อีกทั้งยังมีการเฉลี่ยจำานวนนักท่องเที่ยว
ไปตามเกาะต่างๆ ทั้ง 50 เกาะ ไม่ให้กระจุกอยู่
บนเกาะใดเกาะหนึ่ง เพราะจะเป็นการรุกลำ้า
ธรรมชาติมากเกิน หรือแม้กระทั่งการเดินเที่ยว
บนเกาะนักท่องเทีย่วต้องเดนิตามเส้นทางทีก่ำาหนด 
ห้ามออกนอกเส้นทางอย่างเดด็ขาด เพราะบนเกาะ
เต็มไปด้วยสตัว์นานาชนดิ การเดนิออกนอกเส้นทาง
เราอาจจะไปเหยียบไข่นกหรือสัตว์ชนิดอื่นๆ โดย
ไม่ทันระวัง ตลอดเส้นทางไกด์จะอธิบายและเรา
ต้องฟังด้วย มิฉะนั้นจะโดนตำาหนิในภายหลัง 
นอกจากเรือ่งการจดัการแล้วผมยงัชอบเวลาดำานำา้ 
เราสามารถดำาแบบ Snorkeling ได้ ที่ต่ืนตา 
ต่ืนใจอย่างมากคือเราจะได้เห็นฝูงปลาฉลาม  
ปลากระเบน และเต่า เป็นจำานวนมาก และน่าจะเป็น 
ไฮไลต์ของกาลาปากอส นอกจากสตัว์ดึกดำาบรรพ์
อย่างอกีวัน่า แต่ทีน่กัท่องเทีย่วต้องระวงัคอืนำา้ทะเล
ที่นี่เย็นจัดมากแต่ก็ใสมากด้วย” 

“มีหลายคนถามผมเหมือนกับว่าทำาไมถึง 
ไม่ชอบประเทศที่ศิวิไลซ์ แต่กลับชอบเดินทาง
ไปประเทศที่ยังไม่ค่อยเจริญ เช่น แอฟริกา ซึ่งค่า
โรงแรมแพงมาก หรือบอสวานาซึ่งฟังดูแล้วไม่น่า
ปลอดภัย แต่อันที่จริงแล้วไม่ได้เป็นเช่นนั้น บ้าน
เมืองเขาสวยงาม ธรรมชาติยังบริสุทธิ์  ประชาชน
เป็นมิตร ไม่ได้น่ากลัวแต่อย่างใด หรือแม้กระทั่ง
อนิเดยีซ่ึงเป็นประเทศทีน่่าหลงใหลอย่างมาก ทกุ
อย่างงดงามไปหมด ไม่ว่าจะเป็นสถานทีท่่องเทีย่ว 
การแต่งกายของผู้คน หรือเรื่องอาหารการกินทุก
อย่างล้วนเกดิแต่รากวฒันธรรมทีเ่ก่าแก่ เช่นเดียว 
กันกับจีนซึ่งมีอีกหลายแห่งที่ผมอยากไปมาก 
รวมทั้งประเทศทางยุโรปตะวันออกอย่างฮังการี 
โปแลนด์ ฯลฯ แต่ประเทศที่ไปบ่อยที่สุดคือญี่ปุ่น 
โดยเฉพาะฮอกไกโดซึ่งสามารถบินตรงได้เลย ผม
ชอบไปเล่นสกีมาก ปีนี้ไปมา 4 ครั้งแล้ว เพราะ
ช่วงนี้มีเวลามากขึ้น”

คุณปิยสวัสดิ์เล่าถึงไลฟ์สไตล์ของวันว่าง
อย่างชวนฟัง เรื่องเล่าล้วนเต็มไปด้วยสีสันและ
เห็นภาพตามเป็นอย่างยิ่ง อันเนื่องมาจากท่าน
เป็นนักเดินทางที่ชอบเก็บรายละเอียดในทุกๆ
เรื่อง ดังนั้น เมื่อถามถึงการมาเป็นประธานบอร์ด 
ปตท. เราจงึได้คำาตอบว่า “ผมมานัง่ทำางานท่ีนีด้่วย
ความสบายใจ เพราะ ปตท. มวีสิยัทัศน์พนัธกจิท่ี
ชดัเจนอยูแ่ล้ว และมศีกัยภาพสงูพอท่ีจะรกุไปเป็น
ธุรกิจพลังงานข้ามชาติได้อย่างมั่นคงและยั่งยืน 
เนื่องเพราะมีความพร้อมทั้งด้านเม็ดเงินและ
กำาลังคน”

“และด้วยความพร้อมในทุกๆ ด้านนี้เองที่ส่ง
ผลให้ ปตท. เติบโตทางด้านธุรกิจพลังงานอย่าง
รวดเร็ว ผมมองว่าเป็นความสำาเร็จท่ีเกิดจากคน 
ปตท. และความสำาเรจ็ขององค์กรนีเ้ป็นประโยชน์
อย่างมากต่อประเทศไทย ปตท. เป็นบริษัทที่จด
ทะเบียนในตลาดหลักทรัพย์ฯที่ใหญ่ที่สุดใน
ประเทศไทย และกำาลังก้าวไปสู่การเป็นบริษัท
พลังงานข้ามชาติที่สามารถแข่งขันกับบริษัท
พลังงานชั้นนำาของโลกได้ ในขณะเดียวกัน ปตท. 
ก็ยังเป็นรัฐวิสาหกิจและมีพันธกิจในการตอบ
สนองนโยบายของรัฐบาล น้อยคนที่จะทราบว่า 
ปตท. ได้วิจัยพัฒนาคุณภาพนำ้ามันอย่างต่อเนื่อง 
และสภาพอากาศในเมืองใหญ่ในประเทศไทยท่ีดี
ขึ้นมากนี้มีส่วนมาจาก ปตท. หลายคนคงลืมไป
แล้วว่า ปตท.เป็นบริษัทนำ้ามันแห่งแรกที่จำาหน่าย
นำา้มนัเบนซินไร้สารตะก่ัวในปี พ.ศ. 2534 และเป็น
บริษัทแรกที่เลิกการจำาหน่ายนำ้ามันเบนซินที่มี
สารตะกั่ว ซึ่งช่วยลดมลภาวะการปนเปื้อนสาร
ตะกั่วในอากาศได้อย่างมหาศาล  ทั้งนี้ สารตะกั่ว
มีผลทำาให้ IQ ของเด็กลดลง และคงยังไม่มีใคร
ทราบอกีเช่นกนัว่าตัง้แต่มกีารตัง้ ปตท. ในปี พ.ศ. 
2521 รัฐใส่เงินใน ปตท. เพียง 1,100 ล้านบาท
หลังหักเงินที่ได้รับจากการขายหุ้น ปตท. จำานวน
หนึ่งในปี พ.ศ. 2544 แต่ในขณะเดียวกัน ปตท.ได้



ตอบตรงๆ 
นะครับว่า

เมื่อผมไม่ต้อง
ทำางานจะเป็น

อย่างไร นึก
ไม่ออกจริงๆ 

ก็คงไม่มีวันนั้น
เกิดขึ้น ยกเว้นว่า
สุขภาพแย่จริงๆ
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ส่งเงนิให้แก่กระทรวงการคลงัจนถงึปี พ.ศ. 2556 
ในรปูของเงนินำาส่งรัฐ เงินปันผล และภาษีเงินได้
นติบิคุคล ซึง่รวมภาษีของบริษัทในเครือในสดัส่วน
การถอืหุน้ของ ปตท. เป็นเงนิรวมทัง้หมด 601,000 
ล้านบาท อกีทัง้รฐัยงัเป็นเจ้าของหุน้ ปตท. (ไม่รวม
กองทุนวายุภักษ์) เป็นมูลค่ากว่า 450,000 ล้าน
บาทในปัจจุบัน”

“ดงัน้ัน หุน้กูข้อง ปตท. จงึสามารถไว้วางใจได้ 
เพราะทั้งผมและผู้ลงทุนก็คงมีความเห็นที่ไม่ต่าง
กนัคอืเชือ่มัน่การดำาเนินงานของ ปตท. ทีส่ามารถ
จะเตบิโตไปได้อย่างยัง่ยนื  เราจึงไม่ต้องพูดถงึเรือ่ง
ความเสี่ยงใดๆ และผมต้องขอบคุณผู้ถือหุ้นกู ้ 
ทุกท่านที่ไว้วางใจและร่วมลงทุนกับเราครับ”

และในท้ายสดุของการสมัภาษณ์ happiness 
ถามประธานบอร์ด ปตท. ถึงชีวิตหลังจาก
เกษยีณราชการว่าวางเป้าหมายชวีติไว้ว่าอย่างไร? 
“สำาหรบัเรือ่งนีผ้มว่าคงเป็นไปไม่ได้เลยท่ีคนเราจะ
เลกิทำางาน อาจจะวางมอืจากหน่วยงานใหญ่ๆ แต่
การเป็นกรรมการมูลนิธิ หรือบริษัทก็อาจจะยัง
เป็นอยู ่แต่ผมว่าตราบใดท่ีเรายงัมกีำาลงัและบุคคล
ภายนอกมองว่าเรายังมีความสามารถอยู่เราคง
ปฏเิสธไม่ได้ ยงัคงมอีะไรให้ทำาอย่างต่อเนือ่ง ตอบ
ตรงๆ นะครบัว่าเมือ่ผมไม่ต้องทำางานจะเป็นอย่างไร 
นึกไม่ออกจริงๆ ก็คงไม่มีวันนั้นเกิดขึ้น ยกเว้นว่า
สขุภาพแย่จรงิๆ” นัน่คอืคำาตอบท่ีท่านตอบกบัเรา 
happiness
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คุณเดือนรุ่ง ไพรัชเวทย์
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มให้มากๆ ทั้งกับตนเองและคนอื่น แล้วคุณจะดูเบิกบานอ่อนเยาว์กว่า
วัย” คือวิธีการดูแลทั้งสุขภาพกายและจิตใจของคุณเดือนรุ่ง ไพรัชเวทย์ 

ผู้เป็นรองประธานกรรมการ บริษัท เลเธอร์ แกลเลอรี่ จ�ากัด ซ่ึงเป็นเจ้าของ
ผลติภัณฑ์เครือ่งหนังสตรีที่รู้จักกันในนาม St.james และ trend ตลอดเวลาทีเ่ธอ
น่ังคุยกบั happiness รอยยิม้บางๆซึง่เธอกล่าวว่าเป็นยาอายวุฒันะนัน้ไม่เคยเลือน
หายไปจากใบหน้า ส่วนเคลด็ลบัทีน่อกเหนอืไปจากการยิม้จะมอีะไรอืน่อกีบ้างนัน้ 
คุณเดือนรุ่งได้เล่าให้เราฟังว่า

“ดฉินัอ่านหนงัสอืธรรมะทุกคนืก่อนนอน บางเล่มอ่านซ�า้หลายครัง้ โดยเฉพาะ
หนังสือของท่านสมเด็จพระญาณสังวรฯ ดิฉันเห็นว่าค�าสอนเกี่ยวกับธรรมะของ
ท่านลกึซึง้มาก และดฉินัได้น�าสิง่ทีไ่ด้จากการอ่านมาประยกุต์ใช้ในการด�าเนนิชวีติ
เสมอมา ท่านสอนว่าคนเราจะสขุหรอืจะทกุข์นัน้อยูท่ีใ่จ หากใจเราสขุทกุอย่างรอบ
ตวัจะสขุล้นไปด้วย หากใจเราทกุข์เรากเ็ป็นทกุข์ จติใจของเราเองทีเ่ป็นตวัก�าหนด
ความสุขหรือความทุกข์”

คณุเดอืนรุง่กล่าวต่อไปว่า “ในปัจจบัุนสงัคมเปลีย่นแปลงเรว็มาก เราเองกต้็อง
ยอมรับด้วยเพื่อท่ีจะใช้ชีวิตอยู่อย่างมีความสุข เราจะอยู่ท่ามกลางสถานการณ์นี้
ได้อย่างแรกสุดคือการท�าใจให้เบิกบานทุกวัน และการยิ้มสู้กับปัญหา รวมทั้งการ
วางแผนล่วงหน้าให้มากยิ่งขึ้น เพื่อที่เราจะได้ตั้งรับกับสิ่งที่จะเกิดขึ้นได้อย่างทัน
สถานการณ์ ชวีติคนเราผ่านไปอย่างรวดเรว็มาก สิง่ใดทีย่งัไม่ได้ท�าเมือ่มโีอกาสเข้า
มาก็ควรที่จะคว้าโอกาสนั้นทันที และควรมองโลกให้กว้าง จิตนิ่ง สติมา ปัญญา
เกิด พร้อมท่ีจะเผชิญปัญหาด้วยความคิดท่ีสร้างสรรค์ ชีวิตคนเราหากด�าเนินไป

ยิ้มสู้ จิตนิ่ง สติมา
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ด้วยความเรียบง่ายนั้นมีความสุขแล้ว แต่สิ่งที่
ส�าคญัมากกว่าคอือย่าลมืปฏบิตัหิน้าทีข่องตนเอง
ให้ดีที่สุด และพอใจในผลที่ได้รับค่ะ”

“นอกจากนี้บางครั้งการได้ร ้องเพลงกับ
เพื่อนๆ ทุกสัปดาห์ ไปชมภาพยนตร์ หรือชวนกัน
ไปท�าบญุทีว่ดั ล้วนแต่เป็นการใช้ชวีติอยูก่บัความ
เรยีบง่าย พอใจในสิง่ทีม่อียู ่มีความสขุกบังานท่ีท�า 
ดูแลลูกน้องเหมือนพี่เหมือนน้อง มีครอบครัวท่ี
อบอุ่น เข้าร่วมองค์กรสตรีเพื่อตอบแทนสังคม 
รวมทั้งการช่วยเหลือผู้ด้อยโอกาสและเด็กพิการ 
ตลอดจนการพัฒนาความรู ้ ทักษะ อาชีพให้
เยาวชนและสตรี ส�าหรับตัวดิฉันเองเท่านี้ก็รู้สึก
เป็นสุขที่สุดแล้วค่ะ”

เหล่าน้ีคือแนวทางที่คุณเดือนรุ่งยึดถือและ 
น�ามาปฏิบัติอย่างสม�่าเสมอ ส่งผลให้เธอมีความ
แจ่มใส แลดูภูมิฐานสมวัย เธอเองได้แนะน�าว่าค�า
กล่าวข้างต้นเป็นเพียงส่วนหนึ่ง เพราะเธอยังให้
ความส�าคญักบัการออกก�าลงักายด้วยการเดนิเรว็
ทกุวนัก่อน 7 โมงเช้า เธอกล่าวว่า “การรกัษาวนิยั
ในการดูแลสุขภาพเป็นสิ่งที่ส�าคัญมาก ดิฉันเน้น

การรับประทานปลา ผัก และผลไม้เป็นหลัก รวม
ท้ังการพกัผ่อนให้เพยีงพอ เราไม่ควรลมืว่าสุขภาพ
ที่ดีนั้นหาซื้อไม่ได้ และมีคุณค่ามากกว่าเงินทอง 
ดังนั้น เราต้องดูแลตนเองให้ดีๆ ค่ะ” 

“อีกเรื่องหนึ่งท่ีดิฉันคิดว่าส�าคัญไม่ยิ่งหย่อน
ไปกว่ากันคือการมองโลกในแง่ดี มีสติตลอดเวลา 
เมื่อประสบปัญหาใดๆ ท�าจิตใจให้นิ่งไว้ เพื่อให้
สติมา ปัญญาเกิด ก็จะสามารถแก้ไขปัญหาต่างๆ
ให้ลุล่วงไปได้ด้วยดี ปกติแล้วดิฉันมักจะเข้าร่วม
อบรมหลักสูตรดีๆ เพื่อเสริมสร้างทักษะความรู้
จากอาจารย์ วิทยากรที่มาบรรยาย การกลับไป
เป็นเด็กนักเรียนอีกครั้งก็ดีนะคะ เพราะท�าให้เรา
ได้สัมผัสสิ่งใหม่ๆ ที่เป็นประโยชน์ เกิดแนวคิดใน
การบริหารที่ต่างมุมออกไป”

คุณเดือนรุ่งท�าธุรกิจเครื่องหนังสตรีมานาน
กว่า 30 ปี ปัจจุบันมีกว่า 100 สาขาทั่วประเทศ 
มีพนักงานที่ต้องดูแลมากกว่า 300 คน เมื่อถาม
ถึงปัญหาทีต้่องหนกัใจว่ามบ้ีางหรอืไม่ เธอตอบว่า 
“น้อยมากค่ะ หลักในการบริหารงานของบริษัท
คือเราจะเดินไปสู่เป้าหมายด้วยกัน เพราะดิฉัน

ยิ้มให้มากๆ ยิ้มทุกครั้งเมื่อมีความสุข หรือเมื่อขณะกำาลัง
เผชิญกับปัญหาหรืออุปสรรคก็ให้ยิ้มเข้าไว้ เพื่อให้สติมา 

ปัญญาจึงเกิด และจะทำาให้เราแก้ปัญหาต่างๆ ลุล่วงไปได้ด้วยดี
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มักจะบอกว่าคุณเป็นมากกว่า
พนักงาน ความรักและความ
ผูกพันที่เรามีให้กันจะสามารถ
เอาชนะทุกอย่างได้”

นอกเหนือจากการท�าธุรกิจ
เครื่องหนังสตรีแล้ว คุณเดือนรุ่ง
ยังเป็นนักลงทุนที่มองการณ์ไกล 
เธอเลอืกลงทนุในหุน้กูข้อง ปตท. 
ซึ่งเธอให้เหตุผลว่า “ในสายตา
ของนักธุรกิจและนักลงทุน ดิฉัน
คิดว่า ปตท. เป็นบริษัทหนึ่งที่   
ได้รับความไว้วางใจมากที่สุดใน
ตลาดหลักทรัพย์ ดิฉันและสามี 
(คุณณรงค์ ไพรัชเวทย์) เลือกถือ
หุน้กู ้ปตท. เพราะเป็นการลงทนุ
ที่คุ ้มค่า คือให้ผลตอบแทนที่    
น่าพอใจ และมีการจัดกิจกรรม
สันทนาการ Workshop ต่างๆ 
ให้ผู้ถอืหุน้กูอ้ย่างมากมาย นบัว่า
เป็นการลงทุนที่มั่นใจได้อย่างยิ่ง 
และมีความสุขมากค่ะที่ได้ร่วม
ลงทุนกับ ปตท.” 
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appy Time เป็นคอลัมน์ใหม่ที่เปิดขึ้น
เพ่ือนำาเสนอเร่ืองราวของงานอดิเรก

แบบง่ายๆ มาฝากท่านผู้อ่าน สำาหรับฉบับแรกนี้
เราขอเริ่มต ้นด ้วยการทำาสบู ่ออร ์แกนิกโดย 
คณุบ-ีอดศิกัดิ ์แก้วรากมขุ และคุณก้อย-จิระสดุา 
อารพีนัธุ ์ผู้เป็นเจ้าของร้าน Urban Tree ทั้งสอง
สามีภรรยาหลงใหลกลิ่นหอมของสบู่ซึ่งเกิดจาก
การนำากรดไขมันมาผสมกับเบสหรือด่างจาก
โซดาไฟ สำาหรับผลลัพธ์ที่ได้นั้นมิใช่เพียงแค่สบู่ที่
มีสรรพคุณช่วยชำาระล้างร่างกาย หรือสร้างความ
ชุ่มชื่นให้กับผิวพรรณเท่านั้น แต่ยังสามารถชำาระ
ล้างความเบื่อหน่ายออกจากจิตใจได้ด้วย

คุณบีเล่าให้เราฟังถึงจุดเริ่มต้นของ Urban 
Tree ว่า “แรกเริ่มที่เปิดร้านเราต้องการจำาหน่าย
สินค้าจากธรรมชาติ อาทิ แชมพู และสบู่ เราขาย
เฉพาะของแห้งทีใ่ช้กนัในชวีติประจำาวนั ในช่วงแรก
สินค้าใดที่เขียนว่าธรรมชาติเราก็ซ้ือมาขายหมด 
เมื่อมีลูกค้าถามว่าสบู่และแชมพูมีสาร SLS ไหม 

เติมเต็มความสุขด้วย
การทำาสบู่ออร์แกนิก

แบบไร้สารกับ 

happy time

มีสารทำาฟองไหม ผมตอบไม่ได้ ทำาให้ผมรู้สึกว่า
ไม่ใช่แล้ว จงึไปศกึษาจากเวบ็ไซต์ จากอนิเตอร์เนต็ 
และจากหนังสือเพิ่มเติม”

คุณบีกล่าวต่อไปด้วยว่า “การท่ีเราจะมั่นใจ
ได้ว่าสนิค้าไร้สารเคมจีรงิกต้็องผลติเอง นัน่จงึเป็น
ที่มาของแบรนด์ Urban Tree ส่วนสาร SLS ที่
ลูกค้าถามนั้นคือ Sodium Lauryl Sulfate มี
คุณสมบัติลดแรงตึงผิวของนำ้า ทำาให้เกิดฟอง 
ช่วยขจัดสิ่งสกปรกและคราบไขมันให้หลุดออก
ได้ง่าย นิยมใช้เป็นส่วนผสมในผลิตภัณฑ์ อาทิ  
สบู่ แชมพู ยาสีฟัน แต่มีผลข้างเคียงคือทำาให้
ระคายเคืองต่อดวงตา และมีแนวโน้มท่ีอาจจะ
ก่อให้เกิดมะเร็งได้ เมื่อเรารู้เช่นนี้แล้วทางร้าน 
Urban Tree จึงตัดสาร SLS ออกไปเพื่อให้คง 
ความเป็นธรรมชาตอิย่างแท้จรงิ เพราะคณุสมบตัิ
ของสบู่คือการชะล้าง สบู่เกิดจากนำ้ามันกับด่าง
ผสมกัน เมื่อทำาปฏิกิริยากันทำาให้ได้กลีเซอรีนซึ่ง 
เป็นตัวให้ความชุ่มช่ืน” ขณะเดียวกันคุณก้อยยัง 
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happy time

กล่าวเสรมิด้วยว่า “ทัง้ทีไ่ม่เพิม่สารเคมใีดๆ เข้าไป 
คณุสมบตัขิองสบูเ่องกม็ปีระสทิธภิาพทีดี่อยูแ่ล้ว”

ทั้งคุณบีและคุณก้อยค้นคว้าหาข้อมูลจาก
อนิเตอร์เนต็ หนงัสอื และสอบถามจากผูรู้ ้รวมถงึ
การเข้าคอร์สอบรมวชิาชพี กระทัง่เข้าใจการทำาสบู่
และคุณสมบัติของสบู่อย่างถ่องแท้ ต่อมาทั้งคู ่
จึงคิดขยายสู ่สินค้าประเภทอื่นๆ ได้อย่างไม่
ลำาบากนัก ปัจจุบันทั้งคู่นำาแบรนด์ Urban Tree 
ออกไปจำาหน่ายในหลายประเทศ อาทิ สิงคโปร์ 
เกาหล ีสหรัฐอเมริกา รัสเซีย และมีจำาหน่ายตาม
ตลาดสีเขียวที่อื่นๆ  

“เมื่อคร้ังนำาสบู ่ไปขายตามตลาดสีเขียว 
ลูกค้ามักจะถามว่าทำาไมสบู่ธรรมชาติพวกนี้ถึง
แพงนักและละลายง่ายด้วย สบูพ่วกนีท้ำาจากอะไร 
เราจึงอธิบายว่าสบู่ของเราแตกต่างจากสบู่ทั่วไป 
และต้องใช้นำ้ามันเกรดสูง ผู ้บริโภคท่านหนึ่งก็
ถามว่า อ้าว! ต้องใช้นำ้ามันด้วยเหรอ เออ! สอน
ไหมล่ะ เขาต้องการรู้จักขัน้ตอนการทำาสบู ่จากน้ัน

เราสองคนได้เริ่มสอนจากกลุ่มเล็กๆ ก่อน เมื่อ
สอนเสร็จไม่ใช่ว่าจะจบเพียงแค่นั้น เรายังตั้งเป็น
กลุม่เฟซบุ๊กข้ึนมาช่ือว่า ‘Love To Make Soap’ 
เป็นการรวบรวมเหล่าผู้มาเรียนให้ได้พูดคุยและ 
แลกเปลีย่นความคดิเหน็กนั เผือ่ใครมปัีญหาอะไร
ก็เข้ามาถามได้ หรอืไปพบวธิกีารทำาสบู่แบบแปลกๆ 
กเ็อามาให้เพือ่นดไูด้ จงึเป็นเหมอืนชมุชนเลก็ๆ ที่
รวมคนสนใจด้านเดยีวกนัเอาไว้ค่ะ” คณุก้อยกล่าว

การทำาสบู่ใช้เองนอกจากช่วยให้เราถอยห่าง
จากสารเคมีมา 1 ก้าวแล้ว แต่ยังสร้างความ
เพลิดเพลินในยามว่างได้ไม่น้อย เพราะสามารถ
สร้างลวดลายและเพิม่กลิน่ให้กบัสบู่ได้อย่างอสิระ

หากผู้อ่านท่านใดสนใจที่จะเรียนรู้การท�า 
สบูธ่รรมชาติ สามารถติดตามข่าวสารได้ท่ีเฟซบุก๊ 
urbantree หรอื joyrukclub หรอืติดต่อคุณบี
กับคุณก้อยโดยตรงได้ท่ี 934 ปากซอยสามเสน 
24 บริเวณแยกบางกระบือ ตรงข้ามโรงเรียน
ราชินีบน หมายเลขโทรศัพท์ 0-2243-2989 
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ลิ่นหอมรวยรินของดอกแก้วฟุ้งกระจาย
ไปทั่วบริเวณ โดยเฉพาะใต้ต้นจันทน์

ขนาดใหญ่ที่ตั้งตระหง่านอยู ่หน้าอนุสาวรีย ์
อาจารย์ศิลป์ พีระศรี ในมหาวิทยาลัยศิลปากร 
ซ่ึงเป็นตักศิลาท่ีผลิตศิลปินช่ือดังมากมายของ
เมืองไทย รวมทั้งอาจารย์พิษณุ ศุภนิมิตร ผู้เป็น
ศลิปินท่ีมช่ืีอเสยีงทางด้านสนีำา้ท่านหนึง่ของบ้านเรา

ปัจจุบันอาจารย์สอนอยู ่ท่ีคณะจิตรกรรม 
ประติมากรรมและภาพพิมพ์ มหาวิทยาลัย
ศลิปากร อาจารย์ยงัคงเขียนรปูสนีำา้สวยๆ ทกุครัง้
ท่ีเดินทางเพราะอาจารย์มีความเห็นว่า “การ
เดินทางทำาให้เรามีมุมมองในการเขียนรูปที่
เปลีย่นไปและกว้างยิง่ข้ึน ศลิปินจงึไม่ควรอยูก่บัที่ 
และเขียนรูปจากจินตนาการเพียงอย่างเดียว 
สำาหรับมือใหม่หัดเขียนด้วยแล้วยิ่งจำาเป็นต้อง 
ใช้ธรรมชาติรอบข้างเพื่อช่วยกระตุ ้นให้เกิด 
แรงบันดาลใจ” ความคิดเห็นข้างต้นเป็นข้อคิด

art talk อาจารย์พิษณุ ศุภนิมิตร
กับการเขียนรูปและมิตรภาพ
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art talk 

ประการแรกที่อาจารย ์แนะเป ็น
แนวทางสำาหรับผู้ที่ต้องการเขียนรูป 
โดยเฉพาะสนีำา้ สบืเน่ืองจากการเขยีน
สีนำ้ามีความแตกต่างจากการเขียน
ด้วยสีอะคริลิกหรือสีนำ้ามัน อาจารย์
พษิณจุงึแนะนำาเพิม่เตมิว่า “นอกเหนอื
จากแรงบนัดาลใจและจนิตนาการทกุ
ครั้งก่อนตวัดพู่กันแล้ว คนเขียนรูป
ต้องกล้าและไม่กลัวที่จะเขียน เพราะ
ศิลปะไม่มีถูกผิด ไม่มีข้อจ�ากัดใดๆ 
ทัง้สิน้ เราสามารถแก้ไขเปลีย่นแปลง
ได้ทุกเมื่อ และน�าไปสู่มิตรภาพได้
อีกด้วย”

ด้วยเหตทุีก่ารเขยีนสนีำา้ไม่จำาเป็น 
ต้องเตรียมอะไรมาก มีกระดาษ สี 
และพู่กัน ก็เพียงพอสำาหรับการเร่ิมต้นเขียนรูป 
อาจารย์พิษณุกล่าวเสริมอีกว่า “การเขียนสีนำ้า
มักเป็นจุดเริ่มต้นของคนที่เริ่มจะเขียนรูป เพราะ 
สัมฤทธิผลทันที จะเขียนชิ้นเล็กหรือชิ้นใหญ่ก็
แล้วแต่เรา สิ่งที่สำาคัญคือการเขียนรูปแบบมือ
สมัครเล่นนั้นเราไม่จำาเป็นต้องนำาไปเปรียบเทียบ
กับใคร เพราะเป็นการเขียนเพื่อความเพลิดเพลิน 
และเป็นงานอดิเรกเท่านั้น รวมทั้งช่วยเรื่องสมาธิ 
ตลอดจนช่วยปลีกออกจากความจำาเจ” 

อาจารย์พิษณุยังกล่าวต่อไปด้วยว่า “และ
โดยทั่วไปการเขียนสีนำ้ามีเทคนิค 2 แบบคือ 1) 
การเขยีนแบบเปียก เป็นการใช้นำา้เยอะ นำากระดาษ
ไปชุบนำ้า รอจนกระดาษหมาดๆ แล้วจึงลงมือ
เขียน 2) การเขียนแบบแห้ง คือใช้สีเยอะมาก จิ้ม
แล้วตวัดพู่กันลงบนกระดาษที่ใช้ฟอกกี้ฉีดให้ชุ่ม 
แล้วซับด้วยสำาลี แต่ก็ไม่ถือเป็นเรื่องผิดหากจะใช้
สองวิธีรวมกัน” 

นอกจากน้ีอาจารย์พิษณุให้ข้อแนะนำาเกี่ยว
กับอุปกรณ์ “ส่วนเรื่องของอุปกรณ์ เริ่มจากพู่กัน 
หากเป็นมือใหม่ไม่จำาเป็นต้องใช้ของแพง ยี่ห้อที่

มีขายอยู่ตามร้านเครื่องเขียนท่ัวไปก็ใช้ได้ ส่วน
เรื่องสีก็เช่นเดียวกัน เลือกตามความพอใจ ใช้
หลายยี่ห้อได้เพราะจะได้ความหลากหลายของ
เฉดสี อาทิ อาจจะใช้สีชมพูของ Hoby ของ
ญี่ปุ่นซึ่งมีความสดใส แล้วใช้สีขาวของศิลปากร 
แต่ที่สำาคัญสุดคือ กระดาษต่างหาก ควรเลือกใช้
กระดาษเฉพาะสำาหรับการเขียนสีนำ้า ซึ่งจะหนา
กว่า มีเกรน ดูดซึมสีได้ดี เนื้อหนาราว 300 แกรม  
หาซื้อได้ตามร้านเครื่องเขียนทั่วไป อาทิ ยี่ห้อ
อาร์เช่ ข้อดีของกระดาษชนิดนี้คือเมื่อเขียนไม่
ถูกใจสามารถนำาไปล้างนำ้าแล้วนำามาเขียนใหม่ได้ 
อีกทั้งเมื่อสีแห้งสนิทกระดาษจะเซตตัวเรียบตึง
เหมอืนเดมิ  ไม่ย่นเหมอืนกระดาษปอนด์ธรรมดา” 

อาจารย์พิษณุกล่าวทิ้งท้ายไว้ว่า “การเขียน
รูปควรเลือกเวลาเช้าหรือเวลาเย็น เพราะเป็น
ช่วงเวลาท่ีแสงเงาชัดเจน อากาศเยน็สบาย ซ่ึงเป็น
ปัจจัยหนึ่งของการเขียนรูป อากาศร้อนจะทำาให้
เราหงุดหงิด บั่นทอนจินตนาการ” 
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ฟาร์มแนวตั้ง ทางออกของสิงคโปร์

การลงทุนผ่านกองทุน LTF RMF และ ETF

เรื่อง เสริมศักดิ์ วงศ์สิทธิโชค
หัวหน้าส่วนงาน ส่วนค้าตราสารการเงิน บมจ.หลักทรัพย์ บัวหลวง

ลเบิร์ต ไอน์สไตน์ ผู้เป็นปราชญ์สาขาวิชาฟิสิกส์ที่
คิดค้นคิดทฤษฎีสัมพันธภาพกล่าวว่า ‘The most 

powerful force in the universe is compound interest’ 
หรอืแปลเป็นภาษาไทยได้ว่า ‘สิง่ท่ีมพีลานภุาพสงูสดุในจกัรวาล
คือผลตอบแทนทบต้น’ ท�าไมผลตอบแทนทบต้นจึงมีความ
ส�าคัญและมีพลานุภาพ หากสังเกตกันให้ดีนักลงทุนที่ประสบ
ความส�าเร็จล้วนแต่เข้าใจพลานุภาพจากผลตอบแทนทบต้น

หากกล่าวเป็นภาษาชาวบ้านอัตราผลตอบแทนทบต้นคือ
ดอกเบี้ย ซึ่งเมื่อเราได้ผลตอบแทนมาต้องอย่ารีบน�าไปใช้ ควร
น�าไปลงทุนต่อซ่ึงจะท�าให้เงินลงทุนเพิ่มและโตข้ึนเรื่อยๆ 
ยกตัวอย่างเช่น หากลงทุนด้วยเงินต้น 100 บาท ได้อัตราผล
ตอบแทน 5% ต่อปี ระยะเวลา 10 ปีต่อเนื่อง หากไม่ได้น�าผล
ตอบแทนทีไ่ด้ในแต่ละปีไปลงทนุต่อ ดอกเบีย้หรอืผลตอบแทน
รวมที่เราได้คือ 5 บาทต่อปี รวม 10 ปีได้ 50 บาท รวมเงินต้น
สดุท้ายได้ 150 บาท หากเราน�าผลตอบแทนไปลงทนุต่อ ปีแรก
ลงทุนไป 100 สิ้นปีได้ 105 เอาไปลงทุนต่อทั้งจ�านวนผล
ตอบแทนเท่าเดิมที่ 5% สิ้นปีที่ 2 จะได้ 110.25 บาท ซึ่งเพิ่ม
ขึ้นมาในส่วนของดอกเบี้ยบนดอกเบี้ย 25 สตางค์ หากปฏิบัติ
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เช่นนี้ครบ 10 ปี สุดท้ายเงินลงทุนจะได้ 162.89 บาท มากกว่า
วิธแีรกทีไ่ม่ทบต้นมา 12.89 บาท เรยีกได้ว่าไม่น้อยทเีดยีว หาก
โจทย์เดิมแต่ระยะการลงทุนเป็น 50 ปี ถ้าไม่ทบต้นเงินสิ้นงวด
จะเป็น 350 บาท แต่หากให้การทบต้นท�างานสิ้นงวดเงินของ
ท่านจะเป็น 1,146.74 บาท ผมค�านวณไม่ผิดครับ ต่างกัน 
796.74 บาท ท่านผู้อ่านเห็นพลานุภาพหรือยังครับ กฎข้อนี้
ส�าหรับนักลงทุน คือการปล่อยให้ผลตอบแทนทบต้นไปเรื่อยๆ
อย่ารีบเอาดอกผลมาใช้เพราะสิง่ทีร่ออยูข้่างหน้านัน้หวานหอม
กว่ามาก การปล่อยให้มนัทบยิง่นานยิง่ดี คือต้องลงทนุระยะยาว
ต่อเนื่อง เพราะระยะสั้นผลตอบแทนทบต้นยังท�างานไม่เต็มที่

อีกประเด็นหนึ่งซึ่งมีความส�าคัญไม่แพ้กัน คืออัตราผล
ตอบแทนที่ได้ เพราะปล่อยให้ทบต้นระยะยาว แต่อัตราผล
ตอบแทนที่ได้อยู่ในระดับต�่า 2-3% ต่อปี คือเก็บเก่งออมนาน 
แต่ไม่ได้วางลงในสนิทรพัย์ให้งอกเงย สดุท้ายสิง่ทีไ่ด้ถกูเงนิเฟ้อ
กินหมด แล้วเงินออมที่ลงทุนมาไม่ได้มากพอที่จะบรรลุถึง
เป้าหมายทางการเงินได้ แน่นอนว่าผลตอบแทนยิ่งสูงยิ่งดีจาก
โจทย์เดิมเปลี่ยนจากผลตอบแทน 5% เป็น 6% เงินลงทุนเมื่อ
สิ้นปีที่ 50 คือ 1,842 บาท มากกว่า 5% ที่ได้ 1,146.74 บาท
อยู่ 695 บาท ผลตอบแทนต่างกัน 1% สุดท้ายมูลค่าการลงทุน
ต่างกันถึงกว่า 60% จากตัวอย่างที่ยกมาเป็นเงินเริ่มต้นลงทุน
ในหลกัร้อย หากเงนิลงทนุจรงิเป็นหลกัหมืน่หลกัแสนหรอืหลกั
ล้าน ผลตอบแทนที่ได้ขอให้เติมศูนย์เพิ่ม เพราะฉะนั้นผล
ตอบแทนควรอยู่ในระดับที่เหมาะสมด้วย สรุปได้ว่าสิ่งที่ส�าคัญ
ในการลงทุนเพื่อให้พลังของผลตอบแทนทบต้นท�างานคือการ
ลงทุนต่อเน่ืองระยะยาว และได้ผลตอบแทนที่ดีเหมาะสมซึ่ง
หลกีเลีย่งไม่ได้ว่าพอร์ตการลงทนุต้องมส่ีวนของตราสารทนุเพือ่
เพิ่มผลตอบแทนในระยะยาว

สิ่งที่พบและเป็นปัญหาโดยเฉพาะส่วนที่จะลงทุน คือ
ตราสารทุน หรือหุ้นสามัญ นักลงทุนไม่รู้ว่าจะลงทุนอะไรดี ซึ่ง

อาจจะเป็นเพราะเป็นนักลงทุนหน้าใหม่ หรืออาจจะไม่มีเวลา 
หรือความช�านาญในการลงทุน และสิ่งที่เกิดกับนักลงทุนไม่ว่า
จะเป็นหน้าใหม่หรือหน้าเก่าคือความอดทนในการลงทุนระยะ
ยาวและต่อเนื่อง ซ่ึงเป็นสิ่งท่ีท�าได้ยาก เข้าตลาดมาเพื่อหวัง
ร�า่รวยอย่างรวดเร็ว เวลาขึ้นมาสักหน่อยก็คันไม้คันมือต้องการ
ขายซึง่มกัจะเกดิกบัหุน้ทีด่ ีแต่กบัหุน้ทีแ่ย่ท�าเราขาดทนุกลบัถอื
กันได้อย่างยาวนาน ขณะเดียวกันมักบอกกับตัวเองว่าไม่ขาย
ไม่ขาดทุน มักจะเกิดกับหุ้นหวือหวาที่พื้นฐานแย่ หรือหุ้นดีที่
ราคาแพงเกินไป นักลงทุนกลับทนถือได้อย่างหน้าตาเฉย

สิ่งหนึ่งซึ่งจะมาตอบโจทย์ปัญหาข้างต้นคือกองทุนรวม
โดยเฉพาะกองทนุ LTF (Long Term Equity Fund) และ RMF 
(Retirement Mutual Fund) กองทุนที่มีประโยชน์สิทธิทาง
ภาษีให้นักลงทุน มีมืออาชีพในการลงทุนให้ คือมีผู ้จัดการ
กองทุนดแูลการลงทุนให้กบัเรา และด้วยเงือ่นไขท่ีจะต้องปฏบิตัิ
ตามของ LTF และ RMF ที่บังคับให้ออม ลงทุนระยะยาว RMF 
ผูกพันกันถึงเกษียณ หรืออายุเกินกว่า 55 ปีกว่าจะขายคืนได้ 
ส่วน LTF มีเวลา 5 ปีปฏิทิน ในตอนแรกๆ ที่ออกมา นักลงทุน
มักจะบ่ายเบี่ยงที่จะลงทุน ปัจจุบันเองก็ยังมีอยู่ คือมองว่ายาว
ไป แต่หากดผูลตอบแทนอย่าง LTF คนทีล่งทนุและสามารถขาย
ได้ หากเป็นกองทุน LTF ที่มีนโยบายลงทุนในหุ้น 100% ผล
ตอบแทนตอนนี้เชื่อว่าอยู่ราวๆ 100% ทั้งนั้น บางคนเห็นผล
ตอบแทนท่ีได้แล้วกลับมาคิดว่าหากรู้อย่างนี้วันท่ีเริ่มเข้าลงทุน
ให้เต็มที่ (15% ของรายได้แต่ไม่เกิน 500,000 บาท) ก็จะดี
ไม่น้อย 

มีหลายท่านที่ลงทุน LTF และครบเงื่อนไขแล้วมักจะ
สอบถามว่าครบแล้วขายเลยไหม หากไม่ได้มีความจ�าเป็นอะไร
อย่ารีบขายครับ ถือไปเรื่อยๆ ให้พลังของอัตราผลตอบแทน
ทบต้นมันท�างาน แน่นอนว่าอาจจะมีบางห้วงเวลา ราคาต่อ
หน่วยหรือ NAV อาจจะปรับลงก็เป็นได้ แต่หากเวลายาวนาน
เป็น 10 ปี เชื่อว่าท่านจะได้ผลตอบแทนที่คุ้มค่าแน่นอน
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20% หรือต�่ากว่านั้น
หากจะลงทุน LTF หรอื RMF ควรเลอืกกองไหนด ีนกัลงทนุ

มกัจะเปรยีบเทยีบผลงานกองทนุกองไหนให้ผลตอบแทนสงูสดุ 
หรือร้อนแรงสุดในช่วง 1 ปีที่ผ่านมา กองไหนดีก็จะแห่กันไป 
จากประสบการณ์เบอร์ 1 ปีนี้มักจะไม่ใช่เบอร์ 1 ในปีถัดไป สิ่ง
ทีค่วรดคูอืผลงานระยะยาว ความต่อเนือ่ง ควรเปรยีบเทยีบกนั
หลายปีสกัหน่อยเพือ่ดคูวามสม�า่เสมอของผลงาน ไม่จ�าเป็นต้อง
ที่ 1 แต่ในทุกๆ ปีขอให้อยู่ในอันดับ 1-10 ต่อเนื่องอย่างนี้เป็น
อนัใช้ได้ และทีส่�าคญันโยบายการลงทนุ วธิกีารลงทนุตรงใจเรา
หรือเปล่า อีกวิธีหนึ่งที่ง่ายและไม่ต้องคิดมาก คือการเลือก
กองทุน ETF (Exchange Trade Fund) ซึ่งประกอบด้วยหุ้นที่
ลงทุนอิงตามดัชนี อาทิ ล้อตามดัชนี SET ไม่ว่าจะเป็น SET 50 
หรือ SET 100 ข้อดีคือง่ายต่อการติดตาม ค่าใช้จ่ายที่เรียกเก็บ
ต�่า เพราะบางครั้งผู้จัดการกองทุนอาจท�าอะไรพลาดได้ ท�าให้
ไล่ตามตลาดไม่ทันก็เป็นได้ ยกตัวอย่างเช่น บางช่วงตลาดหุ้น
ตกต�่า ผู้จัดการกองทุนมักก�าเงินสดไว้ในมือสูง ลดสัดส่วนการ
ถอืหุน้ แต่เมือ่ตลาดกลบัเข้ามาเป็นขาขึน้ซึง่มกัจะเรว็ท�าให้ตาม
ดัชนีไม ่ทันต ้องใช ้เวลากว ่าจะเก็บหุ ้นเข ้าพอร ์ต ตั้งแต ่
ต้นปีนี้เป็นต้นมาท่ี SET ข้ึนต่อเนื่อง กองหุ้นหลายกองทุนไล่
ตามดชันไีม่ทนัเพราะถอืเงนิสดอยู ่แต่หากเป็นกองทนุ LTF และ 
RMF พวกนี้ต้องตามดัชนี จะถือเงินสดไว้น้อยมาก เมื่อตลาด
กลับเป็นขาขึ้นก็จะขึ้นตามได้อย่างทันท่วงที กองทุนท่ีอิงกับ
ดัชนีจึงเป็นทางเลือกที่ดีไม่น้อย

แต่แน่นอนว่าการลงทุนมีความเสี่ยง โดยเฉพาะกับตลาด
ตราสารทุน ความผันผวนเป็นสิ่งที่นักลงทุนต้องเผชิญ เราหลีก
เลี่ยงไม่ได้ แต่เราเตรียมพร้อมได้ด้วยการจัดสัดส่วนการลงทุน
ที่เหมาะสม ด้วยการเลือกกองทุนที่เหมาะสมเพื่อลงทุนให้
ยาวนานพอ และสิ่งที่มีอานุภาพมากที่สุดในจักรวาลจะท�างาน
ให้พอร์ตการลงทุนของคุณเติบโตได้อย่างน่าพึงพอใจ 
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ส่วนที่เป็น LTF มีความกังวลว่าในปี พ.ศ. 2559 จะหมด
นโยบายลดหย่อนตัวนี้ (RMF ไม่เกี่ยวยังคงมีต่อไป) แล้วจะท�า
อย่างไร กต้็องตอบว่าไม่ต้องท�าอะไรครบั ท�าเหมอืนปกตอิย่างที่
เป็นมา หากหมดจริงไม่มีต่อ ท่านลงทุนลดหย่อนได้ถึง พ.ศ. 
2559 กองเก่าที่ท่านลงทุนไปแล้วก่อนจะยังอยู่ต่อไป ลงทุนให้
ครบเงื่อนไขแล้วจะขายออกหรือเก็บไว้ไปเรื่อยๆ ไม่ได้เสียหาย
อะไร เว้นแต่ว่าหากมีคนถือจนครบและปรารถนาจะไถ่ถอน
กองทนุออกกนัไปมากจนเหลอืจ�านวนผูถ้อืน้อยจนท�าให้ต้องขาย
ออกหรอืย้ายกองทนุไปกองปกต ิท่านสามารถขายออกหรอืย้าย
ไปกองปกติได้ แต่กองทุน LTF นั้นมีประโยชน์มากในการออม
ท�าให้นักลงทุนรู้จักตลาดทุนมากขึ้น สร้างวินัยการออมลงทุน
ระยะยาวได้ เชื่อว่าทางการน่าจะขยายอายุ LTF ต่อไปอีกโดย
อาจจะมกีารปรบันโยบายเงือ่นไขให้เหมาะสมอย่างไรกว่็ากนัไป 
ผลจะเป็นอย่างไรก็ขึ้นอยู่กับทางการ

ส่วน RMF มีหลายกองหลากนโยบายให้เลือก ตัดสินใจ
ลงทนุอะไรดเีป็นปัญหาทีต้่องถามกนัตลอด ข้อหน่ึงทีต้่องแนะน�า 
คอืต้องมกีองทนุ RMF ทีล่งทนุในหุน้ครบั มากน้อยแล้วแต่ความ
สามารถในการรับความเสี่ยงของแต่ละคน ส�าหรับท่านท่ีเริ่ม
ลงทุนและอายุยังไม่มากนักควรจะต้องมีกองทุน RMF หุ้นใน
สัดส่วนที่มากหน่อย เพราะเราลงทุนระยะยาว RMF ให้ลงทุน
กันจนเกษียณ หากไม่มีหุ้นลงทุนแต่ตราสารหนี้ผลตอบแทนท่ี 
2-3% เป็นอะไรทีไ่ม่คุม้ค่ากบัการรอคอย แน่นอนหุน้เป็นตราสาร
ที่มีความเสี่ยงในระยะสั้น ขอเน้นว่าในระยะสั้นคือ 1-2 ปีอาจมี
ความผันผวนติดลบได้ 30-40% หรืออาจบวก 80-100% ก็เป็น
ไปได้ แต่หากลงทุนระยะยาวมากกว่า 10 ปีขึ้นไปและลงทุนต่อ
เนือ่ง คอืลงทนุทัง้ปีทีด่แีละปีทีแ่ย่ (ข้อนีเ้ป็นความจรงิทีห่ลกีเลีย่ง
ยาก) ผลตอบแทนจะออกมาเข้าใกล้ค่าเฉลี่ยซึ่งตลาดหุ้นไทยผล
ตอบแทนเฉลี่ยบวกปันผลอยู่ที่ประมาณ 12% ต่อปี มีค่าไม่น้อย
เมื่อเปรียบเทียบกับตราสารหนี้ประมาณ 3.5% อย่างไรก็ตาม
ควรจัดสัดส่วนให้เหมาะกับความเสี่ยงที่ท่านรับได้เป็น Asset 
Allocation ครับ ซ่ึงไม่มสีตูรตายตวัในการจดัสรร แต่เป็นไอเดยี
ในการจัดตามช่วงอายุ อายุน้อยลงทุนได้อีกนานเสี่ยงได้มาก
หน่อยหุ้นอยู่ในพอร์ตควรจะมากกว่า 50% แล้วค่อยลดสัดส่วน
ลงมา สุดท้ายก่อนเกษียณเงินลงทุนมีส่วนหุ้นเหลือประมาณ 
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ากกล่าวถึงการลงทุนใน ‘หุ้นกู้’ ของ
บริษัทที่มีความมั่นคง หลายท่านก็คงจะ

คิดว่าเป็นเหมือนการลงทุนในเงินฝากประจำา
ทั่วไปแต่ได้รับผลตอบแทนในรูปดอกเบี้ยที่สูง
กว่า แต่สำาหรับหุ้นกู้ ปตท. นั้น ไม่เพียงท่านจะ
ได้รับผลตอบแทนที่ดีเมื่อเทียบเคียงกับเงินฝาก
ประจำา แต่เรายังคงมุ่งมั่นที่จะเสริมสร้างความรู้
ความเข้าใจในการลงทุนให้กับท่านผ่านทางสื่อ
ความรู้ต่างๆ ทั้งในรูปแบบนิตยสารและเว็บไซต์
รวมถึงการสร้างสรรค์กิจกรรมดีๆเพื่อเชื่อมความ
สมัพนัธ์ระหว่างครอบครวั Debenture Club ของ
เรา 

การสื่อสารข้อมูลเกี่ยวกับหุ ้นกู ้ที่ทันสมัย
และทันต่อเหตุการณ์ถือเป็นภารกิจหลักเพื่อ
ขยายผลให้หุ้นกู้ ปตท. เข้าไป ‘หยั่งลึกในดวงใจ’ 
ของท่านผู้ถือหุ้นกู้

ในปี 2557 นี้ ปตท. ได้พัฒนา PTT เว็บไซต์  
ในหน้า ‘นักลงทุนสัมพันธ์’ โดยรวบรวมข้อมูล
ข่าวสารอนัเป็นประโยชน์ต่อท่านมาไว้ในหน้าเดียว 
ในหัวข้อ ‘ข้อมูลส�าหรับผู้ถือหุ้นกู้และกิจกรรม 
เพื่อผู้ถือหุ้นกู้’ เพือ่ให้ท่านเข้าถงึข้อมลูทีค่รบถ้วน
ได้อย่างรวดเร็ว ท้ังน้ี ปตท. ได้ริเร่ิมสร้างสรรค์
ช่องทางทีจ่ะแสดงราคาหุน้กูใ้นตลาดรองของหุน้กู้ 
ปตท. และบริษัทในกลุ่ม ปตท. เพื่อเป็นข้อมูล 
ให้กบัผู้ถอืหุน้กูห้ากท่านมคีวามประสงค์จะทีซ่ือ้/
ขายหุ้นกู้ ปตท. และหุ้นกู้บริษัทในกลุ่ม ปตท. 
ก่อนครบกำาหนดไถ่ถอน ซึง่นบัเป็นก้าวแรกทีส่ำาคญั
ในการช่วยเพิ่มสภาพคล่องและพัฒนาตลาด
ตราสารหนี้ไทยในอนาคต

สำาหรบัข้อมลูกจิกรรมผูถ้อืหุน้กูน้ั้น ปตท. ได้
รวบรวมปฏทินิกจิกรรมต่างๆ เพือ่ผูถ้อืหุน้กู ้ปตท. 
โดยเฉพาะ รวมถงึช่องทางการติดต่อเรือ่งกจิกรรม

ข้อมูลสำาหรับผู้ถือหุ้นกู้

ผู้ถือหุ้นกู้ นอกจากนี้ท่านยังสามารถเข้าไปเลือก
อ่านนิตยสาร happiness ย้อนหลังในปีนั้นๆ ได้
หรือดาวน์โหลดเก็บไว ้ในคอมพิวเตอร ์หรือ 
แท็บเล็ตส่วนตัวของท่านเพื่อนำาไปอ่านได้ในเวลา
ที่ท่านต้องการ 

รูปแบบเว็บไซต์ท่ีได้รับการพัฒนา/ปรับปรุง 
เพิ่มเติมข้อมูลนี้เป็นอีกหนึ่งความตั้งใจของ ปตท. 
ที่จะนำาเสนอข้อมูลทั้งความรู้และความบันเทิง 
ท่ีเป็นประโยชน์ต่อท่านผู้ถือหุ้นกู้และนักลงทุน 
ท่านอื่นๆ ที่มีความสนใจจะลงทุนเพื่อเติบโตไป
พร้อมๆ กับ ปตท. โดยท่านสามารถเข้าไปเยี่ยม
ชมได้ทาง http://ptt-th.listedcompany.
com/debenture_data.html หรือ Scan 
QR Code ผ่าน Application และโปรแกรม 
ต่างๆ เช่น Line, QR Reader ได้ตามรูปด้านขวา
ดังนี้ค่ะ เข้าไปเยี่ยมชมกันนะคะ
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าหารเป็นปัจจัยสำาคัญในการดำารงชีวิต  
โดยเฉพาะผู ้สูงอายุซึ่งยังคงมีความ

ต้องการพลังงานและสารอาหารที่มีคุณภาพสูง
เพื่อคุณภาพชีวิตที่ดี การรับประทานอาหารให้
ครบทั้ง 5 หมู ่อย ่างเพียงพอและเหมาะสม 
กับความต้องการของร่างกายจึงจำาเป็นอย่างมาก 
ดังนั้น หากท่านผู้อ่านมีผู้สูงอายุอยู่ในความดูแล 
เบื้องต้นเราควรทำาความเข้าใจเรื่องโภชนาการ
ของผู้สูงอายุก่อนเป็นอันดับแรก

เพราะเมื่อเข้าสู ่วัยสูงอายุการทำางานของ
ระบบประสาทจะด้อยลงตามลำาดับ  ต่อมนำ้าลาย
หลั่งนำ้าย่อยน้อยลง มีอาการฟันผุ ประสิทธิภาพ
ในการเคี้ยวอาหารจึงลดลง  เมื่ออาหารถูกกลืน
ลงไปยังกระเพาะอาหารและลำาไส้ใหญ่มักจะ
ประสบปัญหาเรื่องระบบการย่อยและการดูดซึม 
เพราะนำ้าย่อยในกระเพาะอาหารและลำาไส้เล็ก 
มีน้อยลง อาหารที่ย่อยไม่ได้และถูกส่งผ่านไปยัง 
ลำาไส้ใหญ่จะเกิดการสะสมจนเกิดเชื้อแบคทีเรีย
และเกิดแก๊สทำาให้มีอาการท้องอืด อีกทั้งการ
เคลื่อนไหวของลำาไส้ก็มีน้อยกว่าวัยหนุ่มสาวจึง
ทำาให้เกิดอาการท้องผูก

ดังนั้น อาหารประเภทเนื้อสัตว์ต่างๆ ไข่และ
นมจะช่วยเสรมิสร้างและซ่อมแซมร่างกาย จึงควร
เลือกรับประทานเน้ือปลาเพราะย่อยง่าย ไข่ไก่
หรือไข่เป็ดควรต้มจนสุก ดื่มนมสดพร่องมันเนย 
กินถั่วเมล็ดแห้ง เต้าหู้ ทดแทนโปรตีนจากสัตว์

อาหารสำาหรับ
ผู้สูงอายุ

ask the expert
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ask the expert

อาหารพวกข้าว แป้ง นำ้าตาล เผือก มัน เป็น
อาหารที่ให้พลังงานสูง  ผู้สูงอายุควรรับประทาน
ในปริมาณที่พอเหมาะ ไม่ควรรับประทานมาก
จนเกินไป

ผักต่างๆ เป็นอาหารที่อุดมด้วยวิตามินและ
แร่ธาตุ ผู้สูงอายุควรเลือกรับประทานผักหลาย
ชนิดสลับกัน ปรุงโดยวิธีต้มหรือนึ่งจนสุก ไม่ควร
บรโิภคผกัดบิ เพราะย่อยยากและทำาให้ท้องอดืได้

ผลไม้ต่างๆ ผู ้สูงวัยสามารถรับประทาน 
ผลไม้ได้ทุกชนิดและควรรับประทานผลไม้ทุกวัน 
เพ่ือให้ได้วิตามินซีและเส้นใยอาหาร ควรเลือก
ผลไม้ที่มีเนื้อนุ ่ม เคี้ยวง่าย ได้แก่ มะละกอสุก 
กล้วยสุก ส้ม ควรหลีกเลี่ยงผลไม้รสชาติหวานจัด 
เพราะอาจมีนำ้าตาลมากเกินไป

ไขมัน ควรใช้นำ้ามันพืชในการปรุงอาหาร
อย่างนำ้ามันงา และหลีกเลี่ยงการใช้นำ้ามันจาก
สัตว์หรือนำ้ามันพืชบางชนิด เช่น นำ้ามันปาล์ม

นอกจากการรับประทานอาหารให้ครบทั้ง 5 
หมู่ทุกมื้อเพ่ือส่งเสริมสุขภาพร่างกายให้แข็งแรง 
ควรปฏิบัติตัวดังต่อไปน้ีด้วยคือ การพักผ่อนให้

รายการอาหารสำาหรับ
ผู้สูงอายุใน 1 วัน
มื้อเช้า ข้าวต้มปลาช่อน

อาหารว่าง นมถั่วเหลือง

 ขนมกล้วย

มื้อกลางวัน ก๋วยเตี๋ยวไก่

 มะละกอสุก

อาหารว่าง ถั่วเขียวต้มน�้าตาล

มื้อเย็น ข้าวสวยกับน�้าพริกกะปิ

 ปลาทูทอด แกงเลียง

 กล้วยน�้าว้าสุก

ก่อนนอน นมอุ่นๆ

เพียงพอวันละ 6-8 ชั่วโมง พยายามอยู่ในที่ที่มี
อากาศบริสุทธิ์ ฝ ึกระบบการขับถ่าย ไม่ควร
ปล่อยให้ท้องผูก ดูแลสุขภาพช่องปากและฟัน  
การออกกำาลังกายอย่างสมำ่าเสมอ  
ข้อมลูจาก : รองศาสตราจารย์แพทย์หญงิสพุตัรา แสงรจุิ 
คณะแพทยศาสตร์ ศิริราชพยาบาล มหาวิทยาลัยมหิดล
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ส่วนบุคคลท่ีสามารถแจ้งความได้ตามระเบียบการต�ารวจ
เก่ียวกับคดีเรื่องคนหาย พลัดหลง และประมวลวิธีพิจารณา
ความอาญา คือบุคคลดังต่อไปนี้

 1. ผู้บุพการี ได้แก่ บิดา มารดา ปู่ย่า ตายาย
 2. ผู้สืบสันดาน ได้แก่ ลูก หลาน เหลน ลื้อ
 3. ผู้แทนโดยชอบธรรมของผู้เยาว์ หรือผู้อนุบาลของผู้ไร้

ความสามารถ 
 4. สามีภรรยาที่จดทะเบียนสมรสกันตามกฎหมาย
ส�าหรับขั้นตอนการแจ้งความคนหายที่สถานีต�ารวจคือ
1. การเข้าพบพนักงานสอบสวนเพื่อให้สอบถามราย

ละเอียดและสอบปากค�าผู้แจ้งความเกี่ยวกับข้อมูลของคนหาย
2. เสมียนประจ�าวันลงบันทึกประจ�าวัน
3. พนักงานสอบสวนมอบส�าเนาบันทึกประจ�าวันให้แก่ผู้

แจ้งความ
4. ผูแ้จ้งความสามารถขอชือ่และหมายเลขโทรศพัท์มอืถอื

ของพนักงานสอบสวนไว้เพื่อสอบถามความคืบหน้า 

นส่วนใหญ่มองว่าระเบยีบการของกรมต�ารวจเกีย่วกบั
คดีเร่ืองคนหาย พลัดหลง และประมวลวิธีพิจารณา

ความอาญาของเรายงัล้าสมยั ท�าให้แก้ปัญหาไม่ทนัเวลา เพราะ
ต้องรอให้คนหายไปครบ 24 ชัว่โมงก่อนจึงจะสามารถแจ้งความ
ได้ ข้อเท็จจริงดังกล่าวเป็นการเข้าใจที่คลาดเคลื่อน เนื่องจาก
ข้อกฎหมายในระเบยีบการต�ารวจเกีย่วกบัคดี ลกัษณะ 14 เรือ่ง
คนหาย พลดัหลง ซึง่ถอืเป็นแนวปฏบิติัการรบัแจ้งความคนหาย
ในปัจจุบันไม่ได้ก�าหนดหลักเกณฑ์ว่าต้องหายไปเกินกว่า 24 
ชั่วโมง จึงจะสามารถแจ้งความคนหายได้ตามที่เข้าใจกัน แต่
ทัง้น้ีเจ้าหน้าทีต่�ารวจอาจใช้ดุลพนิจิในการไม่รบัแจ้งความได้ใน
กรณทีีไ่ม่สมควรแก่เหตุ อาท ิในกรณีการกลบับ้านคลาดเคลือ่น
จากเวลาปกตทิีเ่คยกลบัเพยีง 2-3 ชัว่โมง ซึง่ยงัไม่มเีหตุผลเพยีง
พอเน่ืองจากคนผู้น้ันอาจจะติดธุระหรือมีเหตุจ�าเป็นเรื่องอื่น
จึงท�าให้กลับบ้านช้ากว่าปกติ ดังนั้น การแจ้งความคนหายจึง
สามารถแจ้งได้ตลอดเวลา ไม่จ�าเป็นต้องหายไปครบ 24 ชัว่โมง
แต่อย่างใด อีกทัง้หากเป็นกรณเีร่งด่วน โดยเฉพาะเด็ก ผูส้งูอายุ 
หรือผู้ป่วยที่มีอาการทางสมองหายออกจากบ้านสามารถแจ้ง
ความเพื่อขอความช่วยเหลือจากเจ้าหน้าที่ต�ารวจได้ทันที

คนหายแจ้งได้       ชั่วโมงหรือไม่
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การจัดท�าค�านิยามของ ‘ปริมาณส�ารองปิโตรเลียม’ 
ตามมาตรฐานสากลของ Petroleum Resources 
Management System (PRMS) ครั้งล่าสุดปี พ.ศ. 2554 
เกดิจากความร่วมมอืจาก 5 องค์กรระดบันานาชาตทิางด้าน
ธรณีวิทยาและวิศวกรปิโตรเลียม ประกอบด้วย Society 
of Petroleum Engineers (SPE), American Association 
of Petroleum Geologists ( AAPG), World Petroleum 
Council (WPC), Society of Petroleum Evaluation 
Engineers (SPEE) และ Society of Exporation 
Geophysicists (SEG) โดยให้ค�านยิามของ ‘ปรมิาณส�ารอง
ปิโตรเลียม’ ดังนี้

าว่า ‘ปริมาณส�ารองปิโตรเลียม’ นั้นจากที่ได้
ติดตามความเข้าใจของประชาชนทั่วๆ ไปยังมี

ความเข้าใจที่คลาดเคลื่อนและยังมีความสับสนอยู่ค่อนข้าง
มาก จึงมีความจ�าเป็นต้องอธิบายเพื่อให้ประชาชนทุกคน
ได้เข้าใจค�าว่า ‘ปิโตรเลียมส�ารอง’ อย่างถูกต้องเพื่อจะได้
สื่อสารกันระหว่างหน่วยงานราชการที่เกี่ยวข้องในองค์กร
การส�ารวจผลติปิโตรเลยีมกบัภาคประชาชนด้วยความเข้าใจ
ที่ตรงกัน

ตัวอย่างความเข้าใจผิดของปริมาณส�ารองปิโตรเลียม 
เช่น ‘ปริมาณส�ารองคือปริมาณปิโตรเลียมใต้ดินทั้งหมด’ 
หรือ ‘ปริมาณปิโตรเลียมใต้ดินที่มีการขุดพบเห็นแล้ว’ หรือ 
‘ปริมาณส�ารองในประเทศไทยเป็นประเทศเดียวที่ว่าเป็น
ปริมาณส�ารองทีต้่องท�าสญัญาซือ้-ขายระหว่างผูข้ายกบัผูขุ้ด
เจาะไม่ใช่ปรมิาณพลงังานทีเ่หน็ทัง้หมด’ หรอื ‘รฐับาลบอก
ว่ามีปริมาณส�ารองเหลืออยู่ 10 ปี แต่ตอนนี้ผ่านมา 10 ปี
แล้วก็ยังไม่หมดแสดงว่ารัฐบาลโกหกประชาชน’ เป็นต้น 
ผมมีโอกาสได้เห็นความเข้าใจผิดน้ีกระจายออกไปเป็นวง
กว้างจึงอดเป็นห่วงไม่ได้ ดังนั้น จึงต้องมาปรับความเข้าใจที่
ถูกต้องกนัใหม่ว่า ค�าว่าปรมิาณส�ารองปิโตรเลยีมทีเ่ขากล่าว
ถึงกันนั้นหมายความว่าอย่างไร

เรื่องที่ควรรู้เกี่ยวกับ
ปริมาณส�ารองปิโตรเลียม

เรื่อง : สิริวัต วิทูรกิจวานิช วิศวกรปิโตรเลียม 
บริษัท พีทีทีอีพี จ�ากัด ( PTTEP Canada Limited)
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‘ปรมิาณส�ารองปิโตรเลยีม คอืปรมิาณปิโตรเลยีมทีเ่หลอื
อยู่ในแหล่งปิโตรเลียมที่ถูกค้นพบแล้ว โดยสามารถผลิตได้
ด้วยแผนพัฒนาแหล่งปิโตรเลียมปัจจุบันอย่างคุ้มค่าเชิง
พาณิชย์ภายใต้สภาวะเศรษฐกิจและกฎระเบียบท่ีมีอยู่ ณ 
ปัจจุบัน’ จะเห็นได้ว่ามีเงื่อนไขส�าคัญอยู่ 4 ประการ คือ 1) ถูก
ค้นพบแล้ว 2) สามารถผลิตได้ 3) คุ้มค่าเชิงพาณิชย์หรือคุ้มทุน 
4) มีแผนพฒันาแหล่งปิโตรเลยีมแล้ว นัน่คอืปรมิาณปิโตรเลยีม
ที่อยู่ใต้ดินจะถูกเรียกเป็นปริมาณส�ารองได้นั้นต้องเป็นไปตาม
เงื่อนไขทั้ง 4 ประการดังกล่าว

ขอขยายความเพิม่เตมิว่า ก่อนจะมาเป็นปรมิาณส�ารองได้
จะต้องมีการขุดเจาะส�ารวจพิสูจน์ว่ามีปิโตรเลียมในโครงสร้าง

ท่ีคาดว่าจะเป็นแหล่งกักเก็บปิโตรเลียมบริเวณนั้นหรือไม่ ถ้า
ค้นพบปิโตรเลียมแล้วก็จะท�าการทดสอบหลุมว่าสามารถผลิต
ได้ด้วยเทคโนโลยีปัจจุบันได้หรือไม่ ถ้าสามารถผลิตได้ก็จะ
ท�าการขุดเจาะหลุมประเมินผล เพื่อประเมินหาขอบเขตของ
แหล่งผลติปิโตรเลยีมนัน้ว่ามขีนาดใหญ่เลก็แค่ไหน เพือ่ประเมนิ
ความคุ้มค่าเชิงพาณิชย์ โดยจัดท�าแผนพัฒนาแหล่งปิโตรเลียม
และได้รับการเห็นชอบตามสภาวะเศรษฐกิจและเทคโนโลยี
ปัจจุบันโดยประเมินจากต้นทุนราคาปิโตรเลียมและตลาดที่
รองรับผลผลิตจากโครงการจึงจะสามารถรายงานเป็นปริมาณ
ส�ารองได้ตามหลักสากล

ในส่วนน�้ามันดิบนั้นปกติจะมีตลาดโลกรองรับอยู ่แล้ว
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สามารถขนส่งทางเรือไปที่ไหนก็ได้ ส่วนกรณีก๊าซธรรมชาตินั้น
จ�าเป็นต้องหาตลาดรองรับในแต่ละพื้นที่ถ้าไม่ท�าเป็น LNG ท่ี
ต้นทุนสูงมากก็ต้องขนส่งทางท่อ ท�าให้ต้องมีการลงนามใน
สัญญาซื้อขายก๊าซธรรมชาติระหว่างผู้ซื้อ (เจ้าของท่อก๊าซหรือ
ผู้ซื้อที่เข้าถึงท่อ) กับผู้ขาย (ผู้รับสัมปทาน) ก่อนเพื่อยืนยันการ
มตีลาดรองรบัในระยะยาวถงึจะประเมนิความคุ้มค่าเชิงพาณชิย์
และวางแผนพัฒนาแหล่งปิโตรเลยีมได้ และก๊าซธรรมชาตเิหลว 
(คอนเดนเสท) ก็ต้องเป็นไปตามเงื่อนไขนี้ด้วยเพราะเป็น
ผลพลอยได้จากการผลิตก๊าซธรรมชาติ 

ยกตวัอย่างค�าอธบิายเกีย่วกบัปรมิาณส�ารองของ ปตท.สผ. 
ที่ระบุในแบบ 56-1 ในปี พ.ศ. 2555 โดยปริมาณส�ารองพิสูจน์
แล้วไม่ได้รวมปรมิาณปิโตรเลยีมทีไ่ด้ส�าราจพบจากโครงการใน
ประเทศเวียดนาม เน่ืองจากยังไม่มีการลงนามในการจัดท�า
สัญญาซื้อขายก๊าซธรรมชาติซึ่งเป็นไปตามมาตรฐานสากลของ 
PRMS โดยประเทศเวียดนามก็ใช้มาตรฐานเดียวกัน

นอกจากน้ีการประเมินปริมาณส�ารองยังแบ่งออกเป็น 3 
ประเภทตามระดับความมั่นใจคือ ปริมาณส�ารองพิสูจน์แล้ว 
(prove หรือ P1) และปริมาณส�ารองน่าจะพบ (possible หรือ 
P3) โดยปริมาณส�ารองพสิจูน์แล้ว (proved reserves, P1 หรอื 
1P) เป็นปริมาณส�ารองที่มีการขุดเจาะพิสูจน์เห็นขอบเขตของ
แหล่งผลิตปิโตรเลียมแล้วจึงมีการมั่นใจถึง 90% ส่วนปริมาณ
ส�ารอง 2P (proved + probable) และ 3P (proved + 
probable + possible) จะรวมปริมาณส�ารองที่ยังไม่ได้พิสูจน์
คือส่วนที่เกินขอบเขตที่พิสูจน์แล้ว แต่คาดว่าหรือน่าจะพบอีก
โดยมีความมั่นใจ 50% และ 100% ตามล�าดับ

ต่อด้วยค�าถามที่ว่า ‘เมื่อ 10 ปีที่แล้วพบว่าประเทศไทยมี
ก๊าซธรรมชาติเหลือ 10 ปี มาวันนี้ท�าไมยังไม่หมด’ ก็เพราะว่า

เรายงัคงมกีารลงทนุส�ารวจและพฒันาแหล่งผลติปิโตรเลยีม
รวมถึงมีการพัฒนาเทคโนโลยีอย่างต่อเนื่อง ท�าให้มีการ
ค้นพบปริมาณส�ารองในประเทศเพิ่มเติม แต่ระยะหลังมี
การค้นพบปริมาณส�ารองจากแหล่งใหม่ๆ น้อยมาก ขณะที่
ความต้องการใช้เพิ่มข้ึนหรือหาไม่ทันใช้นั่นเอง ท�าให้วันนี้
ประเทศไทยมีปริมาณส�ารองพิสูจน์แล้วลดลงมากจน
เหลือเพียง 6-7 ปี แล้ว (สิ้น พ.ศ. 2555 ปริมาณส�ารองก๊าซ
ธรรมชาติพิสูจน์แล้ว 9.04 ล้านลูกบาศก์ฟุต จากปริมาณ
การผลิตประมาณ 4 พันล้านลูกบาศก์ฟุตต่อวัน) ถ้ารวมกับ
ปริมาณส�ารองที่คาดว่าจะพบก็จะเหลือเพียง 13-14 ปี
เท่านั้น

จากค�านิยามของ ‘ปริมาณส�ารองปิโตรเลียม’ ข้างต้น
นั้นเป็นมาตรฐานสากลท่ีทุกองค์กรและบริษัทน�้ามันทั่วโลก
ใช้เป็นมาตรฐานเดียวกันในรายงานผู้ถือหุ้น รายงานต่อ
ตลาดหลกัทรพัย์ ทีป่รากฏอยูใ่นการรายงานของ OPCE, BP 
Statistical Review หรือ US EIA เป็นต้น ซึ่งทางกรม
เช้ือเพลิงธรรมชาติ กระทรวงพลังงาน ก็ยืนยันว่าตัวเลข
ปรมิาณส�ารองของประเทศไทยกเ็ป็นไปตามมาตรฐานสากล
ของ PRMS ที่นับวันตัวเลขจะเหลือน้อยลงไปเรื่อยๆ

ดังนั้น การด�าเนินการส�ารวจและผลิตปิโตรเลียม
เพื่อค้นหาปริมาณส�ารองเพิ่ม เช่น การเปิดสัมปทานรอบที่ 
21 การพิจารณาแนวทางพัฒนาแหล่งปิโตรเลียมส�าหรับ
สมัปทานในพืน้ท่ีผลติท่ีก�าลงัหมดอายลุง และการเจรจาพืน้ที่
ทบัซ้อนทางทะเลไทย-กมัพชูา เป็นต้น จงึมคีวามส�าคญัมาก
ต่อความมั่นคงทางพลังงานของประเทศ ซ่ึงท�าให้มีการ
พัฒนาเศรษฐกิจและอุตสาหกรรมของประเทศได้อย่าง
ต่อเนื่องและยั่งยืน 

 

ตัวเลขปริมาณส�ารองของประเทศไทยเป็นไปตามมาตรฐาน
สากลของ PRMS ที่นับวันตัวเลขจะเหลือน้อยลงไปเรื่อยๆ
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ผู้ใช้รถจำานวนไม่น้อยที่ประสบปัญหาจากการขับรถ
โดยไม่คาดหมายมาก่อน  ในกรณีที่ไม่ร้ายแรงมาก 

อาทิ เครื่องยนต์ดับ สตาร์ตไม่ติด ทำาให้เสียทั้งเวลาและเงิน 
หรืออาจจะเกิดอุบัติเหตุร้ายแรงถึงขั้นเสียชีวิตได้ แต่ก่อนท่ี
ปัญหาต่างๆ จะเกิดขึ้นมักจะมีสัญญาณไฟที่มีรูปสัญลักษณ์
ของอุปกรณ์ เช่น การเตือนระบบเครื่องยนต์ ระบบไฟฟ้า 
ระบบเบรก ระบบส่งกำาลัง แรงดันลมยาง เป็นต้น ปรากฏบน
เกือบทุกส่วนของรถเพ่ือแสดงให้ผู้ขับขี่เห็นก่อน สำาหรับรถ
ทั่วไปที่ไม่ใช่รถหรูราคาแพงมักจะแสดงไว้เฉพาะส่วนที่สำาคัญ 
ซึ่งมีประโยชน์สำาหรับเจ้าของรถ ดังนี้ 
1. ไฟเตือนเครื่องยนต์ (รูปเครื่องยนต์) ในปัจจุบันไฟ
สัญญาณเตือนความผิดปกติของเครื่องมักจะแสดงสีส้มหรือ  
สีเหลืองขึ้นมาก่อน นั่นแสดงว่ามีความบกพร่องเกิดขึ้นใน
ระบบเครื่องยนต์ต้องนำารถเข้าศูนย์บริการเพื่อตรวจหาสาเหตุ    
แต่หากสีแดงปรากฏขึน้ย่อมบ่งบอกว่าผูข้บัขีก่ำาลงัประสบปัญหา
ใหญ่เกิดขึ้นกับเคร่ืองยนต์ การขับรถต่อไปอาจจะส่งผลให้
เครื่องยนต์เสียหายได้ จำาเป็นต้องดับเคร่ืองยนต์ให้เร็วท่ีสุด  
จึงควรเลี้ยวเข้าข้างทางจอดตรงที่ปลอดภัยแล้วดับเครื่องทันที 
จากนั้นเรียกให้ช่างมาดู  

10 สัญญาณเตือน
เพื่อความปลอดภัย

motor guide

2. สัญญาณเตือนระดับน�้ามันเครื่อง (รูปกานำ้ามัน
เครื่อง) แสดงว่าระดับนำ้ามันเครื่องตำ่า ซ่ึงอาจเกิดจากการ 
รัว่ซมึของนำา้มนัเครือ่ง ต้องหยดุการใช้รถและตรวจสอบก่อนที่
ปัญหาจะลามไปถึงชิ้นส่วนเคลื่อนไหวที่ต้องการการหล่อลื่น  
3. สญัญาณเตอืนจากระบบหล่อเยน็ (Temp.) เหน็ได้
จากเข็มชี้แสดงความร้อนของอุณหภูมินำ้าหล่อเย็นที่มีเข็มชี้
แสดงอุณหภูมิโดยมีรูปปรอทปรากฏอยู่ พร้อมสัญญาณไฟ 
สีแดง ตามปกติเข็มวัดความร้อนของนำ้าหล่อเย็นมักจะชี้อยู่
ตรงกึ่งกลาง หรืออุณหภูมิปฏิบัติการของเครื่องอยู่ที่ 90 องศา  
ในกรณีที่อุณหภูมิขึ้นสูงผิดปกติอาจมีสาเหตุมาจากนำ้ารั่ว  
ท่อยางแตก ป๊ัมนำา้ไม่ทำางานหรอืรัว่ซึม วาล์วนำา้ไม่ทำางาน หาก
ปล่อยไปอาจถึงขั้นลูกสูบบวมติดหรือฝาสูบโก่ง 

048



motor guide

4. สัญญาณเตือนไฟชาร์จ (รูปแบตเตอรี่) แสดงความ
ผิดปกติที่เกิดขึ้นกับการชาร์จไฟ สาเหตุอาจมาจากสายไฟขาด 
ปลั๊กหลวม หรือแผงชุดควบคุมการผลิตกระแสไฟมีปัญหา  
อันเกิดจากมีอุปกรณ์พิเศษติดเพิ่มเติมซึ่งกินกระแสไฟมาก
เกินกว่ากำาลังการผลิตของอัลเทอร์เนเตอร์ (ทำาหน้าท่ีเป็นโรง
ไฟฟ้าผลิตไฟให้รถใช้งานทั้งคัน) จนระบบควบคุมการผลิต
กระแสไฟเสียหาย ในกรณีนี้กระแสไฟสำารองในแบตเตอรี่จะ
ถูกดึงเอาไฟออกมาใช้จนหมด ท้ายที่สุดเครื่องจะสตาร์ทไม่ติด 
สำาหรับอายุการใช้งานแบตเตอรี่ส่วนใหญ่อยู่ที่ประมาณ 2 ปี  
5.  สัญญาณเตือนเบรก  (รูปเบรก) มักจะปรากฏขึ้นเมื่อ
ระดับนำ้ามันเบรกพร่องลง ซึ่งมีสาเหตุมาจากการรั่วซึม
6. ABS ระบบการป้องกนัเบรกลอ็ก อนัตรายมากหาก
ระบบไม่ทำางาน เพราะในการขับขี่รถบางครั้งต้องเหยียบเบรก
กะทันหันซ่ึงส่งผลให้ล้อข้างหนึ่งข้างใดล็อกรถจะเสียการ
ทรงตวั หากผู้ขบัขีต้่องเผชญิกบัสภาพถนนทีล่ืน่รถจะหมนุเหวีย่ง
ออกนอกเส้นทาง สัญญาณไฟเตือนระบบ ABS จะปรากฏขึ้น
เมื่อระบบมีปัญหา ต้องนำารถเข้าศูนย์ทันที

7.  สัญญาณวัดระดับน�้ามันเชื้อเพลิง  (รูปปั๊มนำ้ามัน) 
ปัจจุบันมีระบบสมองกลเข้ามาช่วยรคำานวณปริมาณนำ้ามัน 
ที่เหลืออยู่ในถังและบอกระยะทางที่จะวิ่งว่าสามารถวิ่งไปได้
อกีกีก่โิลเมตร หากเข็มวดันำา้มนัตกลงถึงขีดล่างสดุและไฟสแีดง
ปรากฏขึ้น นั่นแสดงว่ามีนำ้ามันเหลืออยู่ประมาณ 5-6 ลิตร  
รถจะวิ่งไปได้อีกประมาณ 50 กม. ในสภาพการจราจรปกติ 
ไม่ตดิขดั ไม่ควรใช้จนนำา้มนัหมดถงั ก่อนเข้าบ้านควรเตมินำา้มนั
ให้เต็มถังอยู่เสมอเพื่อความพร้อมในการใช้งาน นอกจากนี้
พืน้ทีว่่างเปล่าในถงันำา้มนัมกัจะมอีากาศเข้าไปแทนที ่ ช่วงเวลา 
ดึกและอากาศเย็นอาจจะส่งผลให้อากาศควบตัวเป็นหยดนำ้า
ไหลลงสูก้่นถังนำา้มนั เมือ่ปนเข้าสูท่่อส่งนำา้มนัอาจทำาให้เครือ่งยนต์
สะดุดได้
8.  มาตรวัดรอบเครื่องยนต์ (รูปมาตรวัดเครื่องยนต์  
มีโซนสีแดงแสดงที่รอบสูงสุด)  การสตาร์ตเครื่องยนต์ครั้งแรก
ช่วงเวลาเช้ารอบของเครื่องยนต์จะสูงขึ้นเกือบ 2,000 รอบ/
นาที แต่เมื่ออุณหภูมิของนำ้าหล่อเย็นสูงขึ้นอยู่ในระดับ 90 
องศา รอบเดินเบาของเครื่องยนต์จะลดลงเป็นปกติที่ 800 
รอบ/นาที มาตรวัดรอบเครื่องยนต์นี้เตือนให้ผู ้ขับขี่ระวัง  
อย่าเร่งรอบเครื่องยนต์สูงเกินพิกัด ซึ่งบนมาตรวัดจะมีแถบสี
แดงแสดงอยู่ 
9.  สัญญาณคาดเข็มขัดนิรภัย (รูปคนคาดเข็มขัด)  
สัญญาณไฟรูปคนคาดเข็มขัดนิรภัยจะปรากฏขี้น กะพริบ และ
มีเสียงเตือนดังติ๊ดๆ ถี่ขึ้นเรื่อยๆ เตือนให้คาดเข็มขัด การคาด
เข็มขัดนิรภัยจะช่วยลดความสูญเสียได้หากเกิดอุบัติเหตุขึ้นมา 
10. สัญญาณเตือนประตูปิดไม่สนิท (รูปประตูรถเปิด
ท้ังบาน) เมือ่มไีฟสญัญาณประตปิูดไม่สนทิปรากฏข้ึนให้หยดุรถ 
จดัการตรวจสอบประตบูานทีย่งัปิดไม่สนทิแล้วปิดให้เรยีบร้อย  
จนสัญญาณไฟดับ เพราะประตูท่ีปิดไม่สนิทเมื่อเบรกรถอย่าง
แรงประตูอาจถูกเหวี่ยงเปิดออกไปขวางเส้นทางรถท่ีตามมา
ด้านข้างหรือมอเตอร์ไซค์ที่กำาลังจะแซงขึ้นมา รถที่มีสภาพเก่า
จงึต้องหมัน่ตรวจการทำางานของไฟสญัญาณประตเูสมอๆ

049



สร้างสุข 
ด้วย 

รอยยิ้ม
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เมืองไทยเคยได้ชื่อว่า
เป็นสยามเมืองยิ้ม 

แต่เป็นเพราะสภาพ
เศรษฐกิจและสังคมใน

ปัจจุบันทำาให้เรายิ้ม
กันน้อยลง ประสบ

สภาวะความเครียด
กันมากขึ้น ซึ่งก่อให้

เกิดผลร้ายแก่ร่างกาย
และจิตใจ 

appiness ฉบบันี ้ต้องการชกัชวนชาวไทยให้มา
ส่งยิ้มแก่กันและกัน เพราะการยิ้มมีประโยชน์

ต่อชีวิตและสุขภาพของเรามากมายอย่างคาดไม่ถึงเลย
ทเีดยีว เราลองมาดปูระโยชน์ของรอยยิม้ในมมุต่างๆ กนั
ดีกว่านะคะ
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1.ยิ้มยืดอายุ
ในปี ค.ศ. 2010 มผีลการศึกษาความสมัพันธ์

ระหว่างรอยยิ้มกับการมีชีวิตที่ยืนยาวระบุว่าผู้ที่
ยิ้มอย่างเต็มที่จะมีอายุโดยเฉลี่ยถึง 80 ปี ขณะที่
ผู ้ที่มักจะอมยิ้มหรือยิ้มน้อยๆ จะมีอายุเฉลี่ย
ประมาณ 75 ปี ส่วนผู้ที่ไม่ค่อยยิ้มจะมีอายุเฉลี่ย 
72 ปีเท่านั้น แต่ไม่ได้หมายความว่าเพียงแค่ยิ้ม
อย่างเดยีวจะท�าให้เรามชีวีติยนืยาวได้ แต่เป็นผล
ในเชงิจติวทิยา เพราะการยิม้เต็มที ่หรอืยิม้น้อยๆ 
ล้วนหมายถึงระดับความสุขของผู้ยิ้มนั่นเอง

2.ยิ้มสมานรัก
นักวิจัยของ DePauw University (ใน

เมอืงกรีนคาสเซิล รฐัอนิเดียนา สหรฐัฯ) ได้ศกึษา
วิจัยเรื่องความสัมพันธ์ระหว่างรอยยิ้มกับชีวิต
สมรสพบว่าผู้ที่ยิ้มบ่อยๆ จะมีอัตราการหย่าร้าง
เพียงแค่ 1 ใน 20 เท่านั้น ส่วนผู้ที่ไม่ค่อยยิ้มจะ
มีอัตราการหย่าร้างสูงถึง 5 ใน 20 เพราะรอยยิ้ม
บ่งบอกถึงความสุขและความมั่นคงทางอารมณ์
ซึ่งเป็นสิ่งที่จะช่วยประคับประคองชีวิตสมรสให้
ยาวนานยิ่งขึ้น

3.ยิ่งยิ้ม ยิ่งอ่อนเยาว์
 มีผลการวิจยัของประเทศฮอลแลนด์ระบวุ่า 

ผูท้ีม่อีายเุกนิ 40 ปีขึน้ไปทีย่ิม้บ่อยๆ จะมใีบหน้า
อ่อนกว่าวัย ดังนั้น ส�าหรับใครที่ต้องการลดอายุ

 

ตัวเองให้หน้าดูอ่อนเยาว์อยู่เสมอก็ต้องยิ้มบ่อยๆ 
แล้วละ

4.ยิ้มเพื่อนเยอะ
ผู้ที่ยิ้มบ่อยๆ จะดูน่ามองและน่าคบหามากกว่า

คนที่มีหน้าตาบึ้งตึง เพราะรอยยิ้มเป็นเสน่ห์ที่ท�าให้
ผูพ้บเหน็ประทบัใจ ดงันัน้ ไม่ว่าจะเกดิอะไรขึน้จงยิม้
เข้าไว้ เช่ือเถอะว่าการยิ้มท�าให้คุณดูดีข้ึนได้อย่าง
แท้จริง

5.ยิ้มเพิ่มยอด
ส�าหรับผู้ท่ีประกอบอาชีพด้านการค้าขายหรือ

การให้บริการ มีผลวิจัยจากหลายแห่งได้ยืนยันแล้ว
ว่าพนักงานขายหรือพนักงานให้บริการท่ีมีรอยยิ้ม
พิมพ์ใจจะสร้างความประทับใจให้แก่ลูกค้าและขาย
สินค้าได้ดีกว่าพนักงานท่ีหน้าบ้ึงตึงหรือยิ้มตาม
มารยาทเท่านั้น

6.ยิ้มสู้โรค
ชั่วขณะที่เราเครียดหรือเก็บกดความรู้สึกใน

แง่ลบไว้อย่างมากมาย อาทิ ความโกรธ และความกลวั 
ร่างกายของเราก็จะหลั่งคอร์ติซอลหรือฮอร์โมน
ความเครยีดออกมามากขึน้ ท�าให้ภมูต้ิานทานลดลง 
และท�าให้ชราภาพเรว็ข้ึน ความเครยีดทีส่ะสมนานๆ 
เป็นสาเหตใุห้มภีาวะเสีย่งสงูขึน้ต่อปัญหาสขุภาพนบั
ไม่ถ้วนคอื โรคหวัใจ ความดนัโลหติสงู และเบาหวาน 
เมือ่เราหวัเราะและยิม้ร่างกายจะหลัง่สารเอนดอร์ฟิน 
ซึง่ช่วยคลายความเครยีดและบรรเทาความเจบ็ปวด
ตามธรรมชาต ิจงึลดผลกระทบของคอร์ตซิอล ดังนั้น 
ผู้ท่ีร่าเริงเบิกบานจึงมีความเครียดน้อยกว่า และมี
สขุภาพทีด่กีว่า การหวัเราะเตม็ทีน่ัน้มปีระโยชน์อย่าง
ยิ่งต่อปอด ระบบภูมิคุ ้มกัน และช่วยเผาผลาญ
แคลอรีด้วย ดังนั้น ‘การยิ้ม’ จึงถือเป็นยารักษาโรค
ตามธรรมชาติ
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7.รอยยิ้มสร้างสุขจากลูกสู่แม่
จากการศึกษาทางกุมารเวชศาสตร์พบว่ารอยยิ้มของเด็กทารก

วัย 5-10 เดือนจะมีผลต่อการท�างานของสมองของผู้เป็นแม่ โดยใช้
เครื่องสแกน MRI จับคลื่นสมองของคุณแม่ที่ดูรูปถ่ายของลูกตัวเอง 
พบว่ารปูถ่ายหน้ายิม้ของลกูจะกระตุน้การท�างานของสมองส่วนกลาง
ให้คุณแม่ได้มากขึ้น

8.ยิ้มสร้างพลัง
 ผู้น�าประเทศเป็นบุคคลที่ทุกคนให้ความสนใจ ดังนั้น เขาเหล่านี้

จงึใช้รอยยิม้เป็นเครือ่งมอืสร้างความเช่ือมัน่แก่ประชาชนว่าจะสามารถ
น�าพาประเทศให้เจรญิก้าวหน้าไปได้ ขณะเดยีวกนัเป็นการสือ่สารโดย
นัยว่าผู้น�าท่านนี้สามารถจัดการได้ทุกปัญหาอย่างแน่นอน

9.ยิ้มเพิ่มภูมิคุ้มกัน
การยิ้มช่วยให้ระบบภูมิคุ้มกันในตัวคุณท�างานดีขึ้น ซึ่งอาจเป็น

เพราะว่าคุณรู้สึกผ่อนคลายมากขึ้นนั่นเอง
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10.ยิ้มลดความดัน
การยิ้มช่วยลดภาวะความดัน

โลหิตสูงได้ พิสูจน์ได้โดยให้คุณนั่งพัก
สักครู่ แล้วหยิบหนังสือขึ้นมาอ่านใน
ลักษณะที่อ่านไปยิ้มไป จากนั้นคุณ
ลองวัดความดันโลหิต แล้วคุณจะพบ
ว่าความดันโลหิตของคุณลดลง 

11.ยิ้มกระจายสุข
การยิ้มคือการกระจายความสุข 

เมื่อใครสักคนยิ้มบรรยากาศรอบตัว
ของคนผู้นั้นจะดีขึ้น และยังช่วยปรับ
เปลี่ยนอารมณ์ของผู้อื่นให้ดีขึ้นด้วย

รอยยิ้มเป็นสิ่งที่ไม่ต้องซื้อหา ไม่
ต้องคิดประดิดประดอยขึ้นมา แต่มี
ประโยชน์มากมายอย่างคาดไม่ถึง 
วันน้ีคุณลองส่งรอยยิ้มให้กับคนรอบ
ข้างดสิูคะ ทีส่�าคญัอย่าลมืยิม้ให้กบัคน
ที่อยู ่ตรงหน้าเวลาที่คุณส่องกระจก
ด้วยนะ และเคล็ดลับดีๆ ที่ขอแนะน�า
คือก่อนออกจากบ้านทุกครั้งลองยิ้ม
กว้างๆ ให้กับตัวเอง แล้วคุณจะพบว่า 
วันนั้นทั้งวันคุณสามารถท�ากิจกรรม
ต่างๆ ได้ดีและมีความสุขกว่าที่เคย

ยิ้มกว้างเปิดเผย
บ่งบอกถงึการเป็นคนกระตอืรอืร้น ชอบการแสดงออก หากได้รบัมอบหมายให้ท�า

การใดๆ ในกลุ่มคนจ�านวนมาก คุณจะสามารถท�าได้ดี เป็นคนเปิดเผย คบหากับคน
ทั่วไปได้โดยง่าย ชื่นชอบการแต่งตัวมาก

 
ยิ้มเม้มปาก

 ส�าหรับอุปนิสัยของผู้ที่มีการยิ้มแบบนี้ ออกจะเป็นคนที่ระมัดระวังตัว มีโลกส่วน
ตัวสูงมาก ชอบอยู่คนเดียว เข้าถึงยาก รักสันโดษ ชอบใช้ชีวิตอยูท่่ามกลางธรรมชาติ
หรือชนบทมากกว่าในเมืองใหญ่ 

ยิ้มปุ๊บปั๊บ
เป็นยิ้มที่ไม่ได้ออกมาจากใจจริงๆ สักเท่าไหร่ ยิ้มตามมารยาทมากกว่า บ่งบอกถึง

การเป็นคนทีม่พีลงักระฉบักระเฉงอยูต่ลอดเวลา ตืน่เต้นได้ง่ายกบัสิง่เร้าใจทีแ่ปลกใหม่ 
ออกจะเป็นคนสับสน และค่อนข้างใจร้อน ชอบอะไรที่ชัดเจนไม่คลุมเครือ

ยิ้มยั่วยวน
เป็นการเผยรอยยิม้อย่างจงใจเพือ่สร้างเสน่ห์และความสมัพนัธ์กบัคนรอบข้าง เป็น

คนทีห่ลงใหลเรือ่งความรกัเป็นพเิศษ ชอบเพ้อฝันมากกว่าทีจ่ะสนใจความเป็นจรงิของ
ชีวิต จึงมักมีความสามารถสูงในเรื่องศิลปะ 

ยิ้มมุมปาก
เป็นยิม้แบบไม่ค่อยเตม็ใจ มกัเป็นคนเข้าใจยาก มคีวามซบัซ้อนในตวัเองสงู อารมณ์

แปรเปลีย่นรวดเรว็ แต่ในขณะเดยีวกนักเ็ป็นผูท่ี้มคีวามคดิลกึซึง้คมคาย มคีวามสามารถ
ในทางเป็นนักจิตวิทยาที่พูดจาปลุกเร้าผู้คนจ�านวนมากได้ไม่ยากนัก

 
ยิ้มตาหยี

เป็นผู้ที่มองโลกในแง่ดีมากท้ังๆ ท่ีตกอยู่ในสถานการณ์ท่ีเลวร้ายก็หัวเราะได้ มี
อารมณ์ขัน ชอบท�าให้คนรอบข้างยิ้มแย้มอยู่เสมอ สามารถน�าประสบการณ์ของตนมา
ประยุกต์ใช้กับชีวิตประจ�าวันได้อย่างมีคุณค่าแทบทุกเรื่อง 

ยิ้มเยือกเย็น
อปุนสิยัของผูท้ีม่รีอยยิม้เช่นนีส่้วนใหญ่มกัจะเป็นผูท้ีม่บีคุลกิน่าเชือ่ถอืและไว้วางใจ

ให้เห็นเป็นอันดับแรก แต่ลึกลงไปข้างในมักจะเป็นผู้ที่ไม่มั่นใจในตัวเอง ทั้งยังเป็นคน
ที่ซื่อมากหรือไม่มีเล่ห์เหลี่ยมซับซ้อน และมีความเป็นนักประนีประนอมสูงอีกด้วย 
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าหารคลีน หรือคลีนฟู้ด (Clean Food) 
หรือ ‘Eating Clean’ คืออาหารและ

การเลือกรับประทานอาหารที่ผ่านการปรุงแต่ง
น้อยที่สุด ผ่านการปนเปื้อนน้อยที่สุดจนถึงขั้น
ไม่มสีารปนเป้ือนใดๆ ติดมากบัอาหารแม้แต่น้อย 
กล่าวได้ว่าเน้นความเป็นธรรมชาติให้มากที่สุด 
หรือดัดแปลงให้น้อยที่สุด เพื่อให้ได้ประโยชน์
จากธรรมชาติและสารอาหารอย่างครบถ้วน 
ซึ่งสามารถระบุเป็นข้อย่อย ดังนี้

‘คลีนฟู้ด’
เทรนด์ใหม่
สำาหรับคน
รักสุขภาพ

good health

ช่วงเวลานี้มีคน
กล่าวถึง ‘อาหารคลีน’

กันมากมาย แต่หลายคน
อาจจะไม่เข้าใจว่า

อาหารคลีนคืออะไร 
ในคอลัมน์นี้เราขอนำา

เรื่องราวของ ‘อาหารคลีน’ 
ซึ่งกำาลังเป็นที่สนใจ

อยู่ในขณะนี้มา
เล่าสู่กันฟัง

l เป็นอาหารที่สดใหม่
l ไม่ผ่านการขัดสีหรือกระบวนการทาง 

 อุตสาหกรรมใดๆ
l ไม่มีแอลกอฮอล์
l ไขมันที่มีต้องเป็นไขมันดี
l หากเป็นเนื้อสัตว์ต้องไม่มีมัน
l ไม่มีสารเติมแต่ง (ที่เป็นสารเคมี)
l เป็นอาหารออร์แกนิก 055



good health

หลักจึงมีสรรพคุณที่ดีสำาหรับคนอ้วน หรือคนที่มี
นำ้าหนักและไขมันมาก และคนท่ีใส่ใจสุขภาพ
ของตนเอง

สำาหรับผู้ที่เริ่มต้นรับประทาน ‘อาหารคลีน’ 
ต้องเริ่มด้วยการไม่ยึดติดกับรสชาติของอาหาร
แบบเดมิๆ ท่ีเคยรบัประทาน เพราะการรบัประทาน 
‘อาหารคลีน’ นั้นรสชาติต้องเป็นรอง แต่จะให้
ความสำาคญักับการไม่เน้นการปรงุแต่งหรอืปรงุแต่ง
ให้น้อยท่ีสุดเพื่อให้ร่างกายได้รับประโยชน์สูงสุด 
และทำาให้สขุภาพดใีนระยะยาว เรามวีธิกีารสำาหรบั
ปรับตัวเพื่อรับประทาน ‘อาหารคลีน’ มาฝากกัน
ดังนี้
1. ควรลองเลอืก ‘อาหารคลนี’ ให้เป็นเมนหูนึง่

ของอาหารที่เรารับประทานตามปกติ อาทิ 
การลองเสริมผักลวกกับน�้าพริกเข้าไปใน 
เมนูหลักของเรา

2. หากคุณเป็นผู้ที่รับประทานอาหารรสจัด 
ควรค่อยๆ ลดความจัดจ้านลงทีละเล็ก 
ละน้อย แล้วคุณจะปรับตัวได้เอง

3. อาจจะเลอืกรบัประทาน ‘อาหารคลนี’ ล้วนๆ 
ในมื้อใดมื้อหนึ่ง อาทิ มื้อเช้า หรือมื้อเย็น

4. ควรซื้อผัก ผลไม้ ธัญพืช ติดตู้อาหารแทน
ขนมกรุบกรอบหรืออาหารกึ่งส�าเร็จรูปเพ่ือ
ใช้ประกอบอาหารหรอืของว่างเวลาหวิ

5. ควรเลือกรับประทานเนื้อสัตว์ไม่ติดมัน  
รวมทั้งละเลิกการรับประทานเนื้อแดงและ
อาหารปิ้งย่าง

หากจะยกตัวอย่างอาหารคลีน ได้แก่ ผัก  
ผลไม้สด ธัญพืช และอาหารที่ไม่ผ่านการขัดสี
จำาพวกข้าว แป้ง นำ้าตาล รวมทั้งอาหารที่ไม่ปรุง
รสจัด ทั้งรสหวานจากนำ้าตาลหรือรสเค็มจากการ
เติมเกลือและนำ้าปลา ตลอดจนเครื่องปรุงรสใดๆ 
ทีท่ำาให้อาหารมรีสผดิไปจากธรรมชาติ ส่วนอาหาร
ไม่คลีนทีค่วรหลีกเล่ียง ได้แก่ อาหารประเภททอด 
ที่ใช้นำ้ามันท่วม หรืออาหารผัดที่ใช้นำ้ามันมาก 
อาหารสำาเร็จรูปที่แช่ตู้เย็น หรืออาหารแช่แข็ง
เพราะอาหารเหล่าน้ีมักใส่สารกันบูดเข้าไปด้วย 
เพื่อให้สามารถเก็บไว้ได้นานขึ้น ขนมขบเคี้ยวที่มี
แต่แป้งและผงชูรส และยังเต็มไปด้วยโซเดียม 
กับนำ้ามัน นำ้าอัดลมหลากสีหลากกลิ่นทั้งหลาย 
ก็ควรหลีกเลี่ยงด้วยเช่นกัน

การปรุงอาหารคลนีไม่ใช่เน้นการรบัประทาน 
ผกัมากมาย แต่เป็นการรบัประทานอาหารทกุหมู่
ในสัดส่วนที่เหมาะสมและในปริมาณที่เพียงพอ
ต่อความต้องการของร่างกาย เน้ือสัตว์ที่ใช้ควร
เลือกแบบสดใหม่ ไร้สาร ไม่ใช่เนื้อสัตว์สำาเร็จรูป
หรือผ่านการปรุงรสมาแล้ว

เน่ืองจาก ‘อาหารคลีน’ เป็นอาหารที่ผ่าน
ขั้นตอนการปรุงแต่งน้อยมาก หรือไม่ผ่านการ
ปรุงแต่ง เน้นธรรมชาติของอาหารแต่ละชนิดเป็น
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good health

‘อาหารคลีน’ 
น�้ามัน
น�้ามันดอกทานตะวัน น�้ามันมะพร้าว 
น�้ามันวอลนัท น�้ามันอโวคาโด น�้ามัน
มะกอก น�้ามันเมล็ดองุ่น และน�้ามัน
เมล็ดฟักทอง

ไขมันดี
อัลมอนด์ ถั่วเปลือกแข็ง ปลาแซลมอน 
ปลากะพง ปลาแมกเคอเรล ปลาหิมะ 
ปลาเทราต์

โปรตีน
ปลานิล ปลาเก๋า ไข่ขาว อกไก่ เต้าหู้ 
เนื้อสัตว์อื่นๆ (ที่ไม่มีมัน) หอยเชลล์

ผลไม้
แตงโม แคนตาลูป แอปเปิ้ล มะละกอ 
ผลไม้ตระกูลเบอร์รี่ ฝรั่ง มะม่วง ส้ม 
สตรอว์เบอร์รี่ มะเขือเทศ กล้วย 
และส้มโอ

ผัก
บร็อกโคลี ดอกกะหล�่า ผักโขม        
ผักคะน้า กะหล�่าปลี ผักกาดหอม 
กระเทียม ผักชีฝรั่ง หน่อไม้ฝรั่ง ขิง 
มันฝรั่ง (ต้ม) แครอต บีตรูต
ถั่วเหลือง หัวไช้เท้า หัวหอม บวบ 
ฟักทอง พริก และมะเขือยาว

6. ควรงดใช้น�า้มันประกอบอาหาร หรอืใส่น�า้มนั
ให้น้อยทีส่ดุ

7. ควรลดปริมาณการดื่มน�้าอัดลม ชา กาแฟ 
แอลกอฮอล์ และของหวาน ให้ดื่มน�้าเปล่า
หรือน�้าผลไม้แทน

ประโยชน์จากการรับประทาน
‘อาหารคลีน’ 

1. ระบบขับถ่ายดีขึ้น
2. ผิวพรรณสดใส เปล่งปลั่ง
3. หุ่นดีขึ้น
4. ลดความเสี่ยงในการเป็นโรคร้ายต่างๆ
5. สุขภาพโดยรวมแข็งแรงขึ้น

หลังจากรู้จัก ‘อาหารคลีน’ และประโยชน์
มากมายจากการรับประทาน ‘อาหารคลีน’ 
กันแล้ว วันนี้คุณพร้อมที่จะเปลี่ยนแปลงตัวเอง
ด้วยการหันมารับประทาน ‘อาหารคลีน’ เพื่อ
สุขภาพที่ดีกันหรือยัง
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ฟิตแอนด์เฟิร์ม
ได้ง่ายๆ ภายใน 25 นาที

let's exercise

เฟส Alpha
Cardio เต ้นตามเทรนเนอร์ 25 นาที 
ช่วยบริหารกล้ามเนื้อหัวใจและเผาผลาญ
แคลอรีได้มาก
Speed 1.0 เป็นช่วงที่เพิ่มความเข้มข้น
ในการเต้นเข้าไปอีก ท�าให้สามารถเผาผลาญ
ไขมันเพิ่มขึ้น
Total Body Circuit เป็นการบริหาร
ร่างกายเพื่อเพิ่มความแข็งแกร่งของกล้าม
เนื้อส่วนต่างๆ
Ab Intervals การออกก�าลังกายที่เน้น
หน้าท้องเป็นพิเศษ 
Lower Focus เน้นการลดร่างกาย 
ช่วงล่างเป็นหลัก

เมื่อเอ่ยถึงการออกกำาลังกายช่วงเวลานี้คงไม่มีกระแสใด
ที่แรงไปกว่า T25 ซึ่งถูกกล่าวถึงอย่างกว้างขวางทั้งในหมู่

คนรักสุขภาพ รวมทั้งในหมู่ดาราชื่อดัง ทำาไมการ
ออกกำาลังกายแบบ T25 ถึงได้ฮอตฮิตนัก เรามาทำา 

ความรู้จักกับการออกกำาลังกายแบบนี้กันดีกว่า

ารออกกำาลังกายแบบ T25 จะเน้นการเคลื่อนไหวกล้ามเนื้อ 
ทุกสัดส่วนต่อเนื่องนาน 25 นาที โดยไม่หยุดพัก และออกกำาลังแค่ 

5 วันต่อสัปดาห์ ติดต่อกันเป็นเวลา 50 วัน โดยแบ่งออกเป็น 3 เฟส เริ่ม
จาก Alpha ซึ่งเป็นการเสริมสร้างกล้ามเนื้อทุกสัดส่วนเป็นเวลา 5 สัปดาห์ 
เพื่อเตรียมร่างกายให้แข็งแรงก่อนจะก้าวเข้าสู่เฟส Beta ในเดือนที่ 2  
โดยเฟส Beta จะเน้นออกกำาลังส่วนกลางของลำาตัว ซ่ึงก็คือส่วนหน้าท้อง
นั่นเอง และสุดท้ายกับเฟส Gamma เป็นการรวมทั้ง 3 เฟสเข้าด้วยกัน
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let's exercise

เฟส Beta
Core Cardio บริหารกล้ามเนื้อหัวใจ 
เหมือนกับเฟสแรก แต่มีท่าเพิ่มเติมจากเดิม
Speed 2.0 ยังคงเน้นความเร็วแต่เพิ่ม
ความเข้มข้นมากขึ้น และเผาผลาญแคลอรี
มากขึ้นตามไปด้วย
Rip' T Circuit ค่อยๆ บริหารกล้ามเนื้อ
ไปทีละส่วน บวกกับคาร์ดิโอด้วย
Dynamic Core เป ็นการบริหาร 
กล้ามเนื้อส่วนกลางล�าตัวให้แข็งแกร่งขึ้น
Upper Focus จากเฟสที่แล้วท่ีเน้น
ส่วนล่างล�าตวั มาคราวนีม้าเน้นส่วนบนล�าตัว
กันบ้าง

เฟส Gamma
(เฟสเสริม)
Rip' T Up เหมือนเฟสท่ีแล้วแต่เน้น
ร่างกายส่วนบนแทน
Pyramid เป็นการออกก�าลังกายส�าหรับ
ทุกส่วนของร่างกาย
Extreme Circuit เน้นร่างกายส่วน
บนอีกครั้ง ค่อยๆ บริหารกล้ามเนื้อไปทีละ
ส่วน
Speed 3.0 จัดเต็มทั้งความเร็วและ
ท่าทาง เผาผลาญแคลอรีแบบเต็มที่

การออกก�าลงักายแบบ T25 ท�าให้เสยีพลงังานมาก หลายคนอาจจะ
เหนื่อยจนคล้ายกับแทบขาดใจ หากเหนื่อยก็ควรหยุดพัก แต่อย่าได้
ท้อถอย ที่ส�าคัญพยายามควบคุมอาหารพร้อมเลือกรับประทานอาหาร 
ทีม่ปีระโยชน์ และด่ืมน�า้มากๆ เพียงเท่านีคุ้ณกจ็ะมสีขุภาพดีและมรีปูร่าง
ที่ดีไปพร้อมกัน
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‘คีตะมวยไทย’ หรือที่เรียกอีกชื่อว่า ‘มวยไทย
แอโรบิก’ เพราะแจ้งช่ือในวงการการออกก�าลังกายในปี 
พ.ศ. 2552 ซ่ึงเป็นปีท่ีไข้หวัดใหญ่สายพันธุ์ใหม่ 2009 
ระบาดหนกั ครัง้นัน้มกีารรณรงค์ให้คนไทยออกก�าลงักาย
กันอย่างแพร่หลาย โดยเฉพาะแอโรบิก เพราะง่ายและ
เพลิดเพลิน ส่วนประโยชน์นั้นท�าให้กล้ามเนื้อแข็งแรง 
ระบบหมุนเวียนของโลหิตดีขึ้น ปอดสามารถขยายรับ
ออกซิเจนได้มากขึ้น กล่าวโดยสรุปได้ว่าช่วยสร้างภูมิ
ต้านทานไข้หวัดได้ แต่ปัญหาติดอยู ่ตรงที่ว่าการเต้น
แอโรบกินัน้สมาชกิส่วนใหญ่เป็นผูห้ญงิ ท�าให้ผูช้ายขวยเขนิ
ไม่กล้าเข้าร่วมสักเท่าใดนัก ทางกองออกก�าลังกายเพื่อ
สุขภาพ กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข จึงน�าแม่ไม้

หมัด เท้า เข่า ศอก

สร้างสุขภาพดี
ด้วยคีตะมวยไทย

ระแสการออกก�าลังกายตอนนี้คงหนีไม่พ้น T25 
รปูแบบการออกก�าลงักายทีใ่ช้เวลาน้อย เพยีง 10 

สปัดาห์ 25 นาทต่ีอวนั สามารถเปลีย่นหุน่จ�า้ม�า่ให้เพรยีว
กระชับได้อย่างอัศจรรย์ แต่ผลลัพธ์นี้ต้องอยู ่ภายใต้
เง่ือนไขของความสม�า่เสมอและหนกัหน่วงอย่างเคร่งครดั 
จึงท�าให้หลายคนที่ใช้บริการหลักสูตรนี้บ่นเป็นเสียง
เดียวกันว่า “ขอลดเหลือ T5 ได้ไหม”

การออกก�าลงักายไม่จ�าเป็นต้องหกัโหมจนเกนิก�าลงั 
ขอเพยีงสม�า่เสมอ จะทกุวนั หรอื 3-5 ครัง้ต่อสปัดาห์กส่็ง
ผลดต่ีอร่างกายท้ังสิน้ ดังนัน้ ใครทีไ่ม่มเีวลาหรอืทนไม่ไหว
กับ T25 ขอแนะน�าการออกก�าลังกายแบบไทยๆ ที่ใช้
อุปกรณน์้อยกวา่ ใช้เวลาน้อยกว่า แถมเพลดิเพลินเพราะ
เต้นประกอบเพลงและใช้ป้องกันตัวได้อย่าง ‘คีตะ
มวยไทย’ กัน
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มวยไทยซึง่มลีกัษณะทะมดัทะแมงมาประยกุต์ให้เข้า
กับแอโรบิก

ส�าหรบัประโยชน์ของคตีะมวยไทยนัน้ นอกจาก
มีผลดีเช่นเดียวกับแอโรบิกแล้ว ยังมีประโยชน์ต่อ
ระบบกล้ามเนื้อ กระดูก เอ็น ข้อต่อ ระบบประสาท 
และระบบฮอร์โมน รวมทั้งท�าให้เกิดสุขภาพจิตท่ีดี 
ผ่อนคลาย ลดความตึงเครียด เพิม่ความมัน่คงเข้มแขง็
ของจิตใจ สร้างความสนุกสนาน ตลอดจนสามารถ
พัฒนาบุคลิกภาพโดยใช ้ทักษะการเคลื่อนไหว
แบบต่างๆ ได้อีกด้วย

นอกจากนีเ้มือ่แม่ไม้มวยไทย หมดั เท้า เข่า ศอก 
ผนวกเข้ากับแอโรบิก ผลลัพธ์ที่ได้จึงมีมากกว่า
สุขภาพกาย เพราะการทีไ่ด้เคลือ่นไหวอวยัวะเหล่านี้
อย่างสม�า่เสมอจะช่วยให้เกดิความคล่องแคล่วในการ
ท�ากจิวตัรประจ�าวนั มไีหวพรบิ และตัดสนิใจได้ฉบัไว 
ซึ่งเป็นผลดีในด้านการป้องกันตัวอีกด้วย 

ผลดีด้านการป้องกันตัวเป็นอย่างไรนั้น ขอยก
ส่วนหนึง่จากเพลง ‘มวยไทย’ ของสามโทน ว่า ‘หมดั
เขามีไว้ต่อย และตีนไว้เตะ ไว้ถีบตามตัว ศอกเขามีไว้
ศอก และมีหัวเข่าไว้เข่าล�าตัว’ ยกตัวอย่างจากเพลง
เพื่อให้เห็นภาพว่าหากหมั่นออกก�าลังกายด้วยแม่ไม้
มวยไทย (แม้เป็นการเต้นตามเพลง) บ่อยๆ จะท�าให้ 

หมดั เท้า เข่า ศอกของเราเกดิความจ�า 
เมื่อมีอะไรเข้ามากระทบจะมี

ปฏิกิริยาตอบสนอง

โดยอัตโนมัติ ทั้งนี้ ใช่ว่าเล่นคีตะมวยไทยแล้วจะกลาย
เป็นนักมวยไปในบัดดล เพียงยกให้เห็นภาพว่าการได้
เคลื่อนไหวท่วงท่าอย่างสม�่าเสมอจะช่วยให้เกิดความ
คล่องตัว

หลักพื้นฐานการออกก�าลังกายของคีตะ
มวยไทยมี 3 แบบคือ
1. การย�่าเท้าอยู่กับท่ี แม่ไม้มวยไทยท่ีใช้ประกอบ 
ได้แก่ ก�ามือ-แบมือ ควงหมัด ควงแขน ชกตรง ชกข้าง 
ฮุกสั้น ฮุกยาว ศอกตัด ศอกเสย 
2. การเดนิข้าง เป็นลกัษณะการก้าวเท้าข้างใดข้างหนึง่
ไปด้านข้างแล้วชิดเท้าอีกข้างตาม แม่ไม้มวยไทยที่ใช้
ประกอบเป็นเช่นเดียวกับการย�า่เท้าอยู่กับที่ และเพิ่ม
การใช้เข่าหรือการเตะเข้ามาด้วย
3. การย่างสามขมุ เป็นลกัษณะการก้าวเท้าไปข้างหน้า
แล้วถอยกลบัในลกัษณะสามเหลีย่ม แม่ไม้มวยไทยทีใ่ช้
ประกอบเป็นเช่นเดียวกับทั้ง 2 แบบข้างต้น

การออกก�าลังกายด้วยคีตะมวยไทยควรใช้เวลา  
ไม่ต�า่กว่า 25 นาท ีและปฏบิตัอิย่างสม�า่เสมออย่างน้อย 
3-5 ครัง้ต่อสปัดาห์ หรอืทกุวนัได้ยิง่ดมีากขึน้ ท้ายทีสุ่ด
คีตะมวยไทยเป็นรูปแบบการเต้นแอโรบิกที่มีภาพ
ในความรู้สึกส่วนใหญ่เป็นการออกก�าลังกายแบบหมู่
คณะ แต่ในความเป็นจริงแล้วสามารถท�าเองได้เพียง
ล�าพังในพื้นที่ส่วนตัว เพราะแทบจะไม่ได้ใช้อุปกรณ์
อะไรมากมาย ท่ีส�าคญัไม่ควรหกัโหมจนเกนิไป มฉิะนัน้

แทนท่ีจะได้ออกก�าลัง
กายอาจต้องเข้ารักษา
ตัวก็เป็นได้ เพราะตาม

หลักการของแอโรบิก 
กล่าวว่าต้องปฏิบัติอย่าง

ค่อยเป็นค่อยไป 
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ามที่ย่างเข้าหน้าหนาวเรามักจะประสบ
กับปัญหาเรื่องผิวแห้งตึง ลอกเป็นขุย

นั่นเป็นเพราะอากาศหนาวไม่ได้มแีต่ความเยน็แต่
ยังพกพาความแห้งที่ดึงเอาความชื้นของผิวเรา 
ออกไปด้วย ทำาให้เกดิผวิแห้งซ่ึงมกัจะส่งผลให้เกดิ
การอกัเสบตามมาได้ง่าย ดังนัน้ เราต้องปรนนบัิติ
ผิวทุกวันอย่างสมำ่าเสมอ การปรนนิบัติผิวควรจะ
เริ่มจากการเลือกผลิตภัณฑ์ที่เหมาะสมในการ
ต่อกรกับสภาพอากาศ จากนั้นค่อยมาเลือกให้
เหมาะสมกบัสภาพผวิของคณุ   คอลมัน์นีข้อแนะนำา 
6 ขั้นตอนเพื่อผิวสวยใสท้าลมหนาว 

1. Cleansing
การทำาความสะอาดผิวหน้าในหน้าหนาวไม่ควร
ล้างหน้าบ่อยจนเกนิไป และไม่ควรใช้นำา้ร้อนเพราะ
จะชะล้างนำ้ามันตามธรรมชาติของผิวออกไปด้วย 
หากใครที่ผิวไม่มันมาก ช่วงเวลาเช้าควรล้างหน้า
ด้วยนำ้าเปล่าก็เพียงพอ ส่วนช่วงเวลาเย็นต้องใช้
ผลิตภัณฑ์ที่เหมาะสมกับผิว สำาหรับสาวผิวมัน
และเป็นสิวง่ายควรล้างหน้าเช้า-เย็นตามปกติ 
รวมทั้งแนะนำาให้ใช้ Aqua+ Series Purifying 
Cleansing Water คลีนเซอร์สูตรนำ้า ช่วยขจัด
สิ่งสกปรก ความมันส่วนเกิน และสิ่งตกค้างใน 
รูขุมขนได้อย่างลำ้าลึกแต่อ่อนโยน พร้อมช่วยเติม
ความชุ่มช่ืนไม่ทำาให้ผวิแห้งตงึ (150 มล. 950 บาท / 
50 มล. 380 บาท)

2. Mask
หลังจากทำาความสะอาดผิวหน้าแล้วก็มาที่โต๊ะ 
เครื่องแป้งกันค่ะ ขั้นตอนพิเศษเพื่อความชุ่มช่ืน
ถึงขีดสดุด้วย Burt’s Bees Intense Hydration 
Treatment Mask 99% Natural เป็นมาสก์
สูตรอ่อนโยนสำาหรับปรนนิบัติผิวหน้า ควรใช้แค่
เพยีงสปัดาห์ละ 1-2 ครัง้ ก่อนนอนเพยีงทามาสก์
บางๆ ลงบนผิวหน้าแล้วใช้นิ้วกลางและนิ้วนาง
นวดคลึงเบาๆ จากบริเวณเนินอก ค่อยๆ ไล้ขึ้น
ไปตามลำาคอ คาง แก้ม โหนกแก้ม ออกไปทาง 
ด้านข้าง และหน้าผากให้ท่ัว  
ทิ้งไว ้ประมาณ 10-30 นาที 
หลังจากนั้นนวดวนซำ้าให้เนื้อ
ครีมนำาคุณค่าจากแคลรี่เซจ
เข้าลดเลือนริ้วรอยเล็กและ 
ค่อยๆ ซึมซาบลงสู่ผิว ไม่มี
ส่วนผสมที่ทำาให้รูขุมขน 
อุดตัน ช่วยให้ผิวอิ่มนำ้า
ดู เต่งตึ ง  (110 กรัม 
1,680 บาท)

beauty head to toe
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3. Eyes Gel
ขั้นตอนการบำารุงผิวรอบดวงตาไม่ว่าจะฤดูไหนก็
ไม่ควรละเลย นอกจากช่วยพยงุไม่ให้ผวิหย่อนคล้อย
แล้ว ยังช่วยเติมเต็มความชุ่มชื่นให้ผิวรอบดวงตา
ดูสดใส ขอแนะนำา Laneige Water Bank Eye 
Gel เจลบำารุงผิวรอบดวงตาที่อุดมไปด้วยวิตามิน
เข้มข้นของสารสกัดจากบิลเบอร์รี่ (Bilberry) 
พร้อมรับมือกับอาการบวมชำ้าใต้ตา รวมทั้งช่วย
ปลอบประโลมผิวรอบดวงตาที่เหนื่อยล้าจาก
ปัญหาความเครียดควบคู่ไปด้วย (25 มล. 1,300 
บาท)

5. Day & Night Cream
การบำารุงผิวด้วยครีมยังมีความจำาเป็น โดยเฉพาะหน้าหนาวที่ผิวต้องการ
ความชุ่มชื่น ครีมบำารุงจะช่วยรักษาความสมดุลของนำ้ามันกับนำ้าในผิวเพ่ือ 
มิให้ผิวแห้งกร้าน Crème de la Mer มีคุณค่า
จากนำ้าสกัดเข้มข้นของมิราเคิลบรอธอันเป็น
เอกสิทธิ์ของ La Mer ซึ่งจะเข้าปกป้องผิวจาก
การสูญเสียนำ้า เพียงบำารุงทั้งเช้าและก่อนนอน
เป็นประจำาผิวจะแลดูกระจ่างใส ริ้วรอยแห่งวัยดู
ลดเลือนลง ผิวเรียบเนียนสดใส สามารถใช้ได้กับ
ทุกสภาพผิวโดยเฉพาะผิวที่แห้งมาก ทุกกระปุก
บรรจุด้วยมือเพื่อคงสภาพความสมบูรณ์ของครีม 
(30 มล. 6,900 บาท / 60 มล. 12,500 บาท)

6. CC Cream
เมกอัพผิวสวยใสปกปิดจุดด่างดำาด้วยรองพื้น 
เนื้อบางเบา พร้อมช่วยปรับสีผิวท่ีหมองคลำ้าให้ดู
เรยีบเนยีนและเพิม่ความกระจ่างใส Olay White 
Radiance CC Cream ที่มาพร้อมการบำารุงผิว
ด้วยมอยส์เจอไรเซอร์ และช่วยกระตุน้การทำางาน
ของผิวด้วยเซรั่ม เหมาะสำาหรับผิวธรรมดา ผิว 
แห้ง และผิวผสม มาใน 2 เฉดสี (1) สำาหรับผิว
ธรรมดา-ผิวขาว (2) สำาหรับผิวขาว-ผิวปานกลาง 
จากนั้นใช้บลัชออนชนิดครีมหรือเจลปัดแก้ม
สีชมพูหรือสีพีซจะทำาให ้ผิวหน้าดูสดใสเป็น
ธรรมชาติ และเปล่งปลั่งเพื่อต้อนรับลมหนาว 
(40 มล. 1,349 บาท) 
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นอกจากผวิแล้วเส้นผมกป็ระสบกบัปัญหาได้ง่ายเช่นเดยีวกนั ช่วงฤดูหนาว 
ขอแนะน�าว่าไม่ควรสระผมบ่อยจนเกินไปเพราะจะท�าให้หนงัศรีษะแห้ง
และอาจก่อให้เกิดรังแค ทุกครั้งที่สระผมควรใช้คอนดิชันเนอร์ชโลมที ่
ปลายผม จากนั้นใส่หมวกคลุมผมไว้ประมาณ 10-15 นาที เพื่อให้ความ
ร้อนทีก่กัเกบ็ใต้หมวกช่วยให้คณุค่าของสารบ�ารงุซมึลงสูเ่ส้นผม และช่วย
แก้ปัญหาผมแห้งไม่มีน�้าหนักให้ดีขึ้นได้

4. Serum
จากน้ันส่งความชุ่มชื่นสู่ผิวกันต่อ
กับ Vichy Aqualia Thermal 
Dynamic Hydration Serum 
ซ่ึงจะช่วยปลอบประโลมผวิขาดนำา้
หรือแห้งกร้านด้วยเซรั่มที่อุดม
ด้วยนำา้แร่วชิีจ่ากฝรัง่เศสทีม่แีร่ธาตุ
จำาเป็นต่อผิว 15 ชนิด ผสาน 3 
สารสกัดเพื่อเพิ่มความชุ่มชื่นและ
กักเก็บได้สูงสุด พร้อมปรับสภาพ
พ้ืนผิวให ้ เนียนนุ ่มและฟ ื ้นคืน
ความยดืหยุน่ ริว้รอยจางๆ แลดูลด
เลอืนลง เซรัม่มโีมเลกลุเลก็กว่าครมี 
มีความเข้มข้นสูงกว่า จึงเป็นการ
ช่วยเสริมสร้างปราการความแข็ง
แรงให้ผิวสู้ลมหนาวได้ดียิ่งขึ้น (30 
มล. 1,300 บาท)
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เทรนด์ 
‘สูท’2015

ราไม่อาจปฏิเสธได้ว่าแฟชั่นได้แทรกซึมเข้าถึงคน
ทุกเพศทุกวัย การแต่งกายจึงถือเป็นเสน่ห์อย่าง

หนึ่ง และ ‘สูท’ ก็กลายเป็นเครื่องแต่งกายชิ้นที่ 3 ที่ช่วย
ให้ผู้สวมใส่มีบุคลิกภาพสมาร์ต ทันสมัย ดังนั้น การเลือก
สูทก็ย่อมต้องมีเทรนด์เช่นเดียวกัน

ตัง้แต่ ค.ศ. 1800 เป็นต้นมาสทูเป็นอาภรณ์ทีน่ยิมเป็น
อย่างมากในโลกตะวันตก เพราะได้รับการตัดเย็บข้ึนเพ่ือ
เสรมิสร้างบคุลกิภาพของผูส้วมใส่ให้ดสูมาร์ต ภมูฐิาน และ
ช่วยเรื่องความอบอุ ่น ดังนั้น เราจึงเห็น Napoléon 
Bonaparte  และเหล่าทหารหาญของกองทัพฝรั่งเศสต่าง
กส็วมสทูเพือ่ความทะมดัทะแมงและความเป็นยนูติี ้รวมท้ัง
เจ้าหญิงในชุดขี่ม้ากับอาภรณ์ชิ้นที่ 3 ซึ่งเธอสวมทับชุด
ฟูฟ่องนั้นก็คือสูทประเภทหนึ่ง

ต่อมาวัฒนธรรมการสวมใส่สูทจึงได้รับความนิยมไป
เกือบทั่วทุกสังคม สูทจึงมีพัฒนาการขึ้นเรื่อยๆ ทั้งสไตล์

เรื่อง : ณุช เนาวเขตต์
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Summer 2015 จากลอนดอนและปารสีแฟชัน่วกี 
เทรนด์ของสทูทีไ่ด้รบัความนยิมจากแบรนด์ดงัเริม่
ส่งคอลเล็กช่ันออกมาให้เห็นบ้างแล้ว และยังคง
เป็นสูทกระดุมสองแถว คัตติ้งแบบพอดีตัว สีสัน
เปลี่ยนจากสีเข้มอย่างน�้าเงิน ด�า เทา มาเป็นสีเบส 
สีพาสเทล ส่วนกลุ่มวัยรุ่นผู้ชายท่ีชอบแต่งตัวจะ
เป็นสีชมพู ขาว ครีม ฟ้า เหลือง น�้าเงิน เนื้อผ้าที่
น�ามาตดัจะดลู�าลองกว่าสทูปกต ิและมกัจะสวมใส่
กับกางเกงเข้ารูปเพื่อช่วยให้รูปร่างสูงโปร่ง และ
เทรนด์การสวมสูทกับกางเกงเป็นสีเดียวกันก็จะ
เปลี่ยนเป็นใช้สีที่ต่าง และเริ่มเห็นชายหนุ่มน�าสูท
มาสวมใส่กบักางเกงขาสัน้อย่างมัน่ใจมากยิง่ขึน้ใน
ปี ค.ศ. 2015 

ส่วนสภุาพสตรสีทูจะเริม่มสีไตล์และคตัติง้เน้น
โชว์สัดส่วนของเรือนร่างมากยิ่งขึ้น ใช้เนื้อผ้าน้อย
ลง เว้าตรงส่วนเอว โชว์แผ่นหลัง และเปลี่ยนจาก
สูทมีแขนเป็นสวมคลุมทับลงบนบ่า ซ่ึงสร้างความ
เท่และอนิเทรนด์ให้กบัเธอมากทเีดยีว ส่วนสสีนัยงั
เน้นสีสันสดใสและโทนขรึมในบางโอกาส 

fashion story

และการตัดเย็บอย่างประณีตซึ่งเป็นเรื่องที่
ส�าคัญมากส�าหรับการตัดสูท และเป็นที่รู้กันใน
กลุ ่มของดีไซเนอร์แบรนด์ดังทั่วโลกอย่าง 
Versace  Boss Gucci ฯลฯ เมื่อ 5-20 ปีที่ผ่าน
มา สูทแบรนด์ที่ดังที่สุดคือ Versace นักธุรกิจ
อย่าง Donald John Trump, Warren 
Edward Buffett หรือนักธุรกิจชื่อดังๆ ทั่วโลก
ล้วนมีสูทแบรนด์นี้ไว้ครอบครอง แต่สังเกตว่า
จะเป็นสูทสีเข้มสวมใส่แล้วจึงดูภูมิฐานและ
สมาร์ตอย่างยิ่งเพราะนิยมคัตติ้งที่ใหญ่กว่าตัว

ในเมืองไทยเราจะเห็นพนักงานต้อนรับ
ของการบินไทยเป็นสาวไทยรุ่นแรกๆ ที่สวมสูท
สีม่วงอย่างสะดุดตา ตามมาด้วยพนักงานของ
แบงก์ทั้งหญิงและชายก็เลือกที่จะสวมสูทเป็น
ยนูฟิอร์ม สทูจงึกลายเป็นเครือ่งแต่งกายชิน้ที ่3 
ไปโดยปริยาย ทั้งในยุโรปและเอเชียสูทผู้ชายก็
จะวนเวียนเช่นเดิม แต่สิ่งที่ต่างออกไปจากปีที่
แล้วคือสูทจะมีสีสันขึ้น

แต่ส�าหรับ Men’s Trends Spring/ 
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cool design

1. ไอเท็มสุดล�้ำกับเครื่องพิมพ์ภำพถ่ำยที่พกพำ
สะดวก LG Pocket Photo 2.0 รุ่น PD 239 เพียง
เชื่อมต่อกับสมำร์ตโฟนผ่ำนบลูทูธ ช่วยให้ผู ้ใช้
สำมำรถพิมพ์ภำพออกมำได้คมชัดโดยไม่ใช้หมึก
มำพร้อมแบตเตอรี่ในตัว (รำคำ 4,490 บำท)

2. ของชิ้นส�ำคัญที่ผู้หญิงควรต้องมีเก็บไว้ต้อนรับ
ลมหนำว เส้ือกันหนำวดีไซน์เรียบเก๋จำก Kate 
Spade New York สำมำรถมกิซ์แอนด์แมตช์ได้กบั
ทุกลุคทุกสไตล์ (รำคำสอบถำมได้ที่รำ้น)

3. Kate Spade New York น�ำเสนอ The Cruz 
กระเป๋ำรปูทรงกล่องข้ำวขนำดกะทดัรดัสดุหรหูรำ 
มำพร้อมลำยพิมพ์วำดเส้นแบบพู่กันจีน คล่องตัว
ด้วยสำยสะพำยที่ใช้ได้ 2 แบบ โดยเพ่ิมลูกเล่น
ภำยในด้วยซับในลำยใบท�ำนำยหรอืไพ่ท�ำนำยดูน่ำ
ตื่นเต้น (รำคำสอบถำมได้ที่รำ้น)
 
4. รองเท้ำแฟลตฟอร์มลำยแมวน�ำโชคของ Kate 
Spade New York สะท้อนเรือ่งรำววฒันธรรมชำว
ญี่ปุ่น เป็นอีกหน่ึงไอเท็มของนักเดินทำงเพื่อเพิ่ม
ควำมสดใสให้กับฤดูกำล (รำคำสอบถำมได้ที่ร้ำน)

5. เก็บทุกชอตด้วยกล้องดิจิตอลคอมแพ็กต์
คุณภำพล�้ำ Sony Cyber-shot™ RX100 III ให้
ภำพคมชดัแม้แสงน้อย หน่วยประมวลผลควำมเรว็
สูง จอแอลซีดี ปรับได้ 180 องศำ พร้อมแชร์รูป
ผ่ำน Wi-Fi และ NFC (รำคำ 27,990 บำท)

we go

2

5

3

สินค้าดังกล่าวข้างต้นมีจำาหน่ายที่ห้างสรรพสินค้าชั้นนำา รวมถึง 
2-4. Kate Spade New York ทุกสาขา ส่วน 6-7. La Martina 
ห้างสรรพสินค้า Central Embassy และ 10.-11. Jack Spade 
ทุกสาขา รวมทั้ง 8. กับ 12. DA+PP ทุกสาขา
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การเดินทางท�าให้เรามองเห็นโลกท่ีกว้างขึ้น 
ขยายมุมมองใหม่ และพักสมองจากการลุย
งานหนกัมาตลอดท้ังปี วนัหยดุยาวทีก่�าลงัจะ
มาเยือนเป็นช่วงเวลาท่ีดีส�าหรับการเดินทาง
สุดพิเศษ ดังน้ัน เรามาเตรียมจัดกระเป๋า
พร้อมไอเท็มหลากดีไซน์ท่ีท้ังเก๋ และสามารถ
หยิบจับมาใช้งานคู่กันได้อย่างลงตัว

6. La Martina Kids ชุดจั๊มป์สูทส�ำหรับเด็กผู้ชำยที่มี
เนื้อผ้ำสไตล์อังกฤษแท้ ผนวกกับควำมมีชีวิตชีวำของ
ชำวอำร์เจนตินำ กลำยเป็นหนุ่มน้อยมำดเท่ที่มีควำม
คล่องแคล่ว (รำคำสอบถำมได้ที่ร้ำน)

7. กำรสร้ำงจินตนำกำรกำรเดินทำงรอบโลกอันแสน
เจดิจรสักบัรองเท้ำผ้ำใบจำก La Martina ทีท่ัง้ทนและ
สวมใส่สบำย เหมำะท่ีจะเป็นรองเท้ำคู่ใจส�ำหรับทริป
ท่องเที่ยวของหนุ่มๆ (รำคำสอบถำมได้ที่ร้ำน) 

8. กำรเปิดเผยตัวตนของผู้ที่รักกำรเดินทำงอย่ำง
เต็มเปี่ยมด้วยหัวใจรักอิสระและควำมสนุกสนำนกับ
คอลเล็กช่ันของ DVF อย่ำงผ้ำพันคอลำยพิมพ์โบโฮ
แบบฉบับสำวโบฮีเมียน (รำคำสอบถำมได้ที่ร้ำน) 

9. งำนออกแบบอันเรียบง่ำยจำก Jack Spade ที่
คัดสรรวสัดสุดุคลำสสกิมำผสมผสำนกับควำมสมยัใหม่
แต่ลดทอนรำยละเอียดและสีสันลง จึงปฏิเสธไม่ได้ว่ำ
กระเป๋ำของหนุม่ๆ ใบนีด้มูเีสน่ห์ลกึลบัน่ำค้นหำ (รำคำ
สอบถำมได้ที่ร้ำน)

10. หยิบสีแดงมำใส่ไว้ในดีไซน์เสื้อคลุมเสริมลุค 
ดูอบอุ่นน่ำค้นหำให้กับหนุ่มๆ ตำมแบบฉบับ Jack 
Spade และให้พร้อมตะลุยออกไปผจญภัยได้ในทุก
เส้นทำง (รำคำสอบถำมได้ที่ร้ำน)  

6

10

7

8

9

067



วงเวลาที่ โทรศัพท ์มือถือกลายเป ็น
ปัจจัยที่ 5 ในชีวิตของคนรุ่นใหม่เช่นนี้ 

คงไม่มีเทรนด์เรื่องไหนมาแรงทัดเทียมเท่ากับ 
เทรนด์ทีเ่กีย่วกบัโทรศัพท์มอืถือ ในปัจจบัุนเช่ือว่า
ไม่มีใครยอมตกเทรนด์ ‘เซลฟี่’ อย่างแน่นอน 
‘เซลฟี่’ (Selfie) คือการถ่ายรูปตัวเองในอิริยาบถ
ต่างๆ แล้วนำาไปเผยแพร่บนเครือข่ายสังคม
ออนไลน์ ทั้งเฟซบุ๊ก อินสตาแกรม เพื่อให้เหล่า
เพื่อนพ้องในสังคมออนไลน์ได้รับรู้และมากดไลค์
เพ่ือแสดงว่าถูกใจรูปภาพนั้น การช้ีวัดด้วยการ 
กดไลค์ว่ามากหรือน้อยเป็นตัวบ่งบอกระดับ
ความสุขของผู้โพสต์ด้วยเช่นเดียวกัน 

เทรนด์ฮิตสร้างสุข
ทุกครอบครัว

get closer

จึงไม่น่าแปลกใจท่ีในชีวิตประจำาวันจะเห็น
ผู ้คนทุกเพศทุกวัยเสพติด ‘เซลฟี ่’ จนทำาให้
ทางการแพทย์ต้องออกโรงเตือนถึงผลเสียทั้งต่อ
สขุภาพและต่อความสมัพนัธ์กบัคนรอบข้าง ตามที่ 
พ.ญ.พรรณพมิล วปุิลากร รองอธบิดกีรมสขุภาพจติ 
เคยให้ข้อมลูว่า พฤตกิรรม ‘เซลฟ่ี’ อาจส่งผลกระทบ 
ต่อปัญหาสุขภาพจิตในอนาคตได้ โดยเฉพาะ 
เรื่องความเช่ือมั่นหรือความมั่นใจในตนเองที่ไป
ขึ้นอยู่กับยอดกดไลค์ในรูปเซลฟี่นั้น ขณะท่ีการ
โพสต์รปูเซลฟ่ีตวัเองบ่อยๆ ยงัเป็นสาเหตใุห้ผูโ้พสต์
หลงตวัเองเพิม่ข้ึน หรอือาจทำาให้ผูโ้พสต์กลายเป็น
คนขีอ้จิฉาโดยไม่รูต้วั หากเหน็รปูเซลฟ่ีของคนอืน่
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มยีอดไลค์สงูกว่า ท้ายทีส่ดุส่งผลกระทบต่อการใช้
ชีวิตประจำาวัน ต่ออนาคต และต่อหน้าที่การงาน
อย่างคาดไม่ถงึ ส่วนจะส่งผลกระทบต่อการดำาเนนิ
ชวีติประจำาวนัมากหรอืน้อยข้ึนอยูก่บัแต่ละบุคคล

ตามที่กล่าวมาข้างต้นคือด้านมืดของเซลฟี่  
แต่เมื่อเหรียญยังมี 2 ด้าน ‘เซลฟี่’ ก็มี 2 ด้าน
เหมือนกัน พ.ญ.พรรณพิมลยังชี้ให้เห็นว่าหากเรา 
‘เซลฟี่’ กันแบบพอดีอย่างรู้เท่าทันจะก่อให้เกิด
ประโยชน์ได้เช่นกัน ด้วยการทำาใจไว้ล่วงหน้าว่า
เมื่อลงรูป ‘เซลฟี่’ ไปแล้วอย่าคาดหวังกับยอด 
กดไลค์ และต้องรู ้จักพาตัวเองออกจากความ
หมกมุ่นกับการ ‘เซลฟี่’ ตลอดทั้งวัน แล้วหันมา
ใส่ใจรักษาความสัมพันธ์กับคนรอบข้างให้เป็น
ปกติด้วย หากทำาได้เช่นนี้ ‘เซลฟี่’ จะไม่ส่งผล 
กระทบต่อการดำาเนินชีวิตแต่อย่างใด

จากคำากล่าวของคุณหมอนีเ่องท่ี happiness 
ขอแนะนำาวิธีการ ‘เซลฟี่’ แบบสร้างสรรค์ท่ีให้
ผลลพัธ์ด ีเป็นการกระชบัความสมัพนัธ์ในครอบครวั 
เปลีย่นจากการถ่ายรปูเดีย่วมาเป็นการถ่าย ‘เซลฟ่ี’ 
ร่วมกับสมาชิกทุกคนในครอบครัวแล้วโพสต์ลง 
เฟซบุ๊ก อินสตาแกรมดูบ้าง รับรองว่ามีผลดีอย่าง
แน่นอน

คณุประโยชน์ของ ‘เซลฟ่ี’ ดงัตวัอย่างต่อไปนี้

‘เซลฟี่’ เพื่อลดช่องว่างระหว่างวัย
ไม่ใช่เพยีงแค่พ่อแม่พีน้่องเท่านัน้ทีข่อแนะนำา 

ให้เล่น ‘เซลฟ่ี’ หากแต่ผูส้งูอายไุม่ว่าจะเป็นลงุป้า 
น้าอา ปู่ย่า ตายาย ยิ่งต้องไปชวนให้พวกท่าน
เหล่านีม้าเล่น ‘เซลฟ่ี ’กนั เพราะเชือ่ว่าถงึไม่มเีทรนด์ 
‘เซลฟี่’ พวกท่านก็ต้องการถ่ายรูปกับลูกหลาน
อยู่แล้ว ยิ่งมีเทรนด์ ‘เซลฟี่’ เข้ามาจะยิ่งทำาให้
ท่านตื่นเต้นดีใจและต้องการรู้จักเทรนด์นี้ รวมถึง
พวกท่านย่อมรู้สึกดีเมื่อได้มีส่วนร่วมกับกิจกรรม
ของลกูหลาน นีเ่ป็นวธิหีนึง่ท่ีช่วยลดช่องว่างระหว่าง
วัยได้เป็นอย่างดี

การประกวด ‘เซลฟี่’ : 
ถ่ายสวยดี มีรางวัล 

ในปัจจุบันมีหลายหน่วยงานที่จัดประกวด 
‘เซลฟี่’ ในทางสร้างสรรค์ อาทิ ในวันแม่หรือ 
วนัพ่อ เพราะฉะนัน้หากทราบข่าวอย่ารอช้า ลองส่ง
ภาพเข้าร่วมการประกวด ไม่แน่ว่าภาพครอบครัว
ของคุณอาจคว้ารางวัลและนำาความภาคภูมิใจ 
มาสูส่มาชกิทกุคนในครอบครวั และช่วยเสริมสร้าง
ความรักความสามัคคีกันในครอบครัวได้อีกด้วย

เซลฟี่บันทึกความทรงจ�าแบบอินเทรนด์
เคยมีคนกล่าวไว้ว่า  ‘A picture is worth  

a thousand words’ หรือแปลเป็นภาษาไทย 
ได้ว่า ‘เพียงหนึ่งภาพมีค่ามากกว่าคำาเป็นพันคำา’  
เมือ่ ‘เซลฟ่ี’ เป็นการถ่ายรปูอย่างหนึง่จงึเป็นเรือ่ง 
ที่ดีไม่น้อยหากเราจะเก็บความทรงจำาที่ดีของ
ครอบครัวในแบบอินเทรนด์ หรือเข้ากับยุคสมัย 
ไว้นั่งดูยามคิดถึงกัน 

นี่เป็นแง่มุมดีๆ ท่ีไม่ว่าใครก็สามารถสร้าง
ได้ผ่านกจิกรรม ‘เซลฟ่ี’ เพยีงแค่ลองปรบัเปลีย่น
ให้เป็นส่วนหนึง่ของกจิกรรมในครอบครวั รบัรอง
ว่าคุณจะรู ้สึกได้ถึงความรักและความอบอุ่น 
ทีเ่พิม่ขึน้โดยไม่รูต้วั ลองน�าไปท�ากนัดนูะคะ
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ทธศาสนิกชนย่อมคุ้นเคยกับการรับศีล 
5 หรือสมาทานศีล 5 เป็นอย่างดี เพราะ

การรับศีลนั้นเป็นขั้นตอนแรกของการดำาเนิน
พิธีกรรมทางศาสนา การรับศีลเป็นไปเพื่อชำาระ
กาย และวาจาให้สะอาดก่อนการบำาเพ็ญกุศลใน
ลำาดับต่อไป หรือกล่าวอกีนัยหนึง่เพือ่ปฏญิาณตน
ขอนำาพระพุทธ พระธรรม พระสงฆ์เป็นที่พึ่งและ
ปฏิบัติชอบตามศีลทั้ง 5 อันเป็นหนทางแห่งการ
ห่างไกลจากทุกข์

โดยทั่วไปก่อนรับศีล 5 พุทธศาสนิกชนต้อง
กล่าวคำาอาราธนาศีล หรือขอศลีจากพระสงฆ์ก่อน

อาราธนามีความหมายว่าเชื้อเชิญ อ้อนวอน 
ร้องขอภิกษุสามเณรให้ยินดีพอใจทำาสิ่งใดสิ่งหนึ่ง 
หรือร้องขอให้ทำาสิ่งใดให้สำาเร็จ 

คำาอาราธนาศีลมีดังนี้

อาราธนาศีล
คำาขอ เพื่อความดี

laan dhamma

มะยัง ภันเต วิสุง วิสุง รักขะนัตถายะ 
ตสิะระเณนะ สะหะ ปัญจะ สลีาน ิยาจามะ

ทุติยัมป ิ  มะยัง ภันเต วิสุ ง  วิสุ ง  
รกัขะนตัถายะ ตสิะระเณนะ สะหะ ปัญจะ 
สีลานิ ยาจามะ

ตะติยัมป ิ มะยัง ภันเต วิสุง วิ สุง  
รกัขะนตัถายะ ตสิะระเณนะ สะหะ ปัญจะ 
สีลานิ ยาจามะ

มคีวามหมายว่าข้าพเจ้าขอถือศลี 5 และทีพ่ึง่
ทั้ง 3 (ไตรสรณคมน์)

เมือ่ได้รบัคำาอาราธนาหรอืคำาขอแล้ว พระสงฆ์
จะให้ศลี (ให้นำาไปปฏบัิต)ิ แต่ก่อนให้ศลีพระท่าน
จะสวดบทนมัสการพระพุทธเจ้าก่อนว่า นะโม 
ตัสสะ ภะคะวะโต อะระหะโต สัมมาสัม
พุทธัสสะ (3 ครั้ง)

หลังจากนั้นก็ตามด้วยบทไตรสรณคมน์อัน 
เป็นบทท่ีแสดงตนขอยึดถือพระพุทธ พระธรรม 
และพระสงฆ์เป็นที่พึ่งคือ
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laan dhamma

พทุธงั สะระนงั คจัฉาม ิธมัมงั สะระนัง 
คัจฉามิ สังฆัง สะระนัง คัจฉามิ

ทุติยัมปิ พุทธัง สะระนัง คัจฉามิ  
ทุติยัมปิ ธัมมัง สะระนัง คัจฉามิ ทุติยัมปิ 
สังฆัง สะระนัง คัจฉามิ 

ตะติยัมปิ พุทธัง สะระนัง คัจฉามิ  
ตะติ ยั มป ิ  ธั มมั ง  สะระนั ง  คั จฉามิ  
ตะติยัมปิ สังฆัง สะระนัง คัจฉามิ

ลำาดับต่อไปก็เป็นขั้นตอนของการให้ศีล 
พุทธศาสนิกชนต้องว่าตาม แต่เพียงการกล่าว
ตามศีลคงไม่เกิดผลหากไม่นำาไปปฏิบัติ คำา
สมาทานศีลนั้นมีดังนี้ 

1. ปาณาติปาตา เวรมณี สิกขาปทัง สมาทิยามิ  
ข้าพเจ้าขอเว้นจากการฆ่าสัตว์

2. อทินนา ทานา เวรมณี สิกขาปทัง สมาทิยามิ  
ข้าพเจ้าขอเว้นจากการลักทรัพย์

3. กาเมสุมิจฉาจารา เวรมณี สิกขาปทัง สมาทิยามิ 
ข้าพเจ้าขอเว้นจากการประพฤติผิดในกาม

4. มุสาวาทา เวรมณี สิกขาปทัง สมาทิยามิ 
ข้าพเจ้าขอเว้นจากการกล่าวความเท็จ

5. สรุาเมรยมชัชปมาทฏัฐานา เวรมณ ีสิกขาปทัง สมาทยิามิ 
ข้าพเจ้าขอเว้นจากการดื่มสุราและของมึนเมา

การอาราธนานีไ้ม่เพียงเป็นการขอศีล 5 เพือ่ 
ความเป็นสิริมงคลและยึดถือปฏิบัติตามเท่านั้น 
หากแต่เป็นธรรมเนียมท่ีถือปฏิบัติกันมาแต่เดิม 
ใช้ส�าหรับเชื้อเชิญให้พระภิกษุสงฆ์ในพิธีให้ศีล 
ให้สวดพระปรติร หรอืให้แสดงธรรม เพราะการ 
อาราธนาเป็นขั้นตอนแรกของพิธีกรรมทาง
พระพุทธศาสนา และเป็นการกล่าวขอให้ภิกษุ
ประกอบพิธอีย่างนอบน้อม แต่เดิมชาวไทยพทุธ 
ส่วนใหญ่สามารถกล่าวค�าอาราธนาได้ แต่
ปัจจุบันมีส่วนน้อยเท่านั้นท่ีกล่าวได้ เพราะ 
ไม่เข้าใจ และหลงลืมความส�าคัญของการ 
อาราธนาไป จึงเป็นที่น่าเสียดายหากประเพณี 
ดีงามนี้ต้องเลือนหายไป เนื่องจากการไม่ใส่ใจ
ของชาวไทยพุทธเอง
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เกาะมหัศจรรย์ 
Galapagos

getaway global
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าลาปากอสเป็นหมู ่เกาะบนผืนนำ้าอัน
กว้างใหญ่ของมหาสมุทรแปซิฟิก เป็น

พื้นที่เพียงไม่กี่แห่งบนโลกท่ียังคงมีธรรมชาต ิ
อันงดงาม และความหลากหลายของสิ่งมีชีวิต 

กาลาปากอสเป็นแหล่งท่องเท่ียวท่ีได้ข้ึน
บญัชเีป็นมรดกโลกเมือ่ปี พ.ศ. 2521 และนบัเป็น
สถานที่ซึ่งเป็นจุดเริ่มต้นของทฤษฎีวิวัฒนาการ
ของ ‘ชาร์ลส์ ดาร์วิน’ ผู้เป็นนักธรรมชาติวิทยา
ชื่อดังของโลก ดาร์วินขนานนามหมู่เกาะแห่งนี้
ว่า ‘ห้องปฏิบัติการวิวัฒนาการที่มีชีวิต (living 
laboratory of evolut ion)’ ด ้วยเหตุนี้
กาลาปากอสจึงกลายเป็นจุดหมายปลายทาง 
ในฝันของนักเดินทางและผู้ที่รักการท่องเที่ยว
เชิงอนุรักษ์จากทั่วทุกมุมโลก

หมู่เกาะกาลาปากอสนั้นนับเป็นส่วนหนึ่ง
ของประเทศเอกวาดอร์ อยู่ห่างจากชายฝั่งของ
ทวีปอเมริกาใต้ไปประมาณ 1,000 กิโลเมตร ใน
ระนาบเดียวกับเส้นศูนย์สูตร มีเกาะหลักทั้งหมด 
6 เกาะ และมีเกาะเล็กเกาะน้อยอีกประมาณ 40 
เกาะ การเกิดของหมู่เกาะเหล่านี้เกิดจากการพ่น
ลาวาของกลุม่ภเูขาไฟใต้ทะเล คำาว่ากาลาปากอส  
นี้แปลว่าหมู่เกาะเต่า ตามเต่าหลังอานที่อาศัย
อยู่และพบเห็นได้ทั่วไปในหมู่เกาะ เพราะคำาว่า 
Galapago ในภาษาสเปนนั้นแปลว่าเต่ายักษ ์
หลังอาน 

สัตว์โลกล้านปี
หมู่เกาะกาลาปากอสแห่งนี้นับเป็นแหล่ง 

ชมสัตว์โลกนานาชนิดกว่า 9,000 สายพันธุ์ และ
มากกว่า 50% เป็นสายพันธุ์ที่สามารถพบเห็นได้
บนเกาะแห่งนี้เพียงแห่งเดียว อาทิ สัตว์ประจำา
เกาะอย่าง ‘เต่าบกยักษ์’ หรือ ‘อีกัวน่า’ ซึ่งเป็น
สัตว ์ตระกูลกิ้งก ่าที่มีทั้งสายพันธุ ์อีกัวน่าบก 
ตัวใหญ่สีเหลืองสดใส และอีกัวน่าทะเลสีเทาดำา
ซึ่งอาศัยอยู ่ตามชายหาดและโขดหิน รวมทั้ง  

getaway global

‘นกฟรีเกต’ ที่ตัวผู้จะโดดเด่นด้วยถุงลมสีแดง 
เหตุผลที่ทำาให้กาลาปากอสเป็นแหล่งรวมของ
สายพันธุ์สัตว์นานาชนิด เพราะกาลาปากอสเป็น
จดุทีก่ระแสนำา้เยน็ไหลมาบรรจบกบักระแสนำา้อุน่ 
ทำาให้สัตว์ท่ีชอบนำ้าเย็นและสัตว์ท่ีชอบนำ้าอุ ่น
สามารถอาศัยอยู่รวมกันได้ ส่วนในโลกใต้นำ้ามีฝูง
ฉลามหัวค้อนและเต่าทะเลซึ่งเป็นสัตว์ที่นับว่า 
น่าตืน่ตาตืน่ใจไม่แพ้กนั นอกจากนีต้ามเกาะต่างๆ 
ยังเป็นที่อยู่อาศัยของสัตว์ต่างๆ อาทิ สิงโตทะเล  
แมวนำ้าพันธุ์ขน นกฟลามิงโก้ และนกเพนกวิน 
กาลาปากอส โดยสัตว์ต่างๆ เหล่านี้ได้พัฒนาเป็น 
สายพันธุ์ย่อยของมันเองจากบรรพบุรุษเดียวกัน
ในพื้นที่อยู่อาศัยของแต่ละเกาะ
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When to Go :
การท่องเที่ยวกาลาปากอสนั้นสามารถไปได้
ตลอดทั้งปี  ช่วงเวลาที่นักท่องเท่ียวนิยมไปเท่ียว
คือกลางเดือนมิถุนายนถึงต้นเดือนกันยายน และ 
ช่วงกลางเดือนธันวาคมถึงกลางเดือนมกราคม 
ก่อนออกเดินทางควรจองที่พักกับบริษัททัวร์ 
ให้เรียบร้อย เพราะกาลาปากอสจำากัดจำานวน 
นักท่องเที่ยวในแต่ละเกาะ 

How to Go :
การเดินทางสู ่กาลาปากอสนั้นควรเริ่มต้นจาก
ประเทศเอกวาดอร์โดยมีเครื่องบินมุ ่งตรงสู ่   
เกาะเพียง 2 แห่งเท่านั้นคือจากเมืองกัวยากิล 
(Guayaquil) และเมืองกีโต (Quito) นักเดินทาง
ชาวไทยจะได้รับการยกเว้นวีซ ่าเข้าประเทศ
เอกวาดอร์

ธรรมชาติไร้กาลเวลา
นอก เหน ื อจากส ั ตว ์ ชน ิ ดต ่ า งๆ  แล ้ ว  

กาลาปากอสยังเป็นแหล่งรวมธรรมชาติอัน 
หลากหลายและแตกต่างกันอย่างส้ินเชิง บางพ้ืนท่ี 
บนเกาะนั้นแห้งแล้ง บางพื้นที่เป็นป่าฝน หน้าผา 
ปล่องภูเขาไฟ รวมไปถึงหาดทรายดำาที่เกิดจาก
การทับถมขอลาวาภูเขาไฟกว่า 100 ล้านปี หรือ
ต้นกระบองเพชรขนาดใหญ่ริมทะเลก็สามารถ
พบเห็นได้บนเกาะ นับเป็นเรื่องประหลาดเพราะ 
หมู่เกาะทั้งหมดอยู่ในอาณาบริเวณเดียวกันจึง
ควรจะมีภูมิประเทศที่คล้ายกัน แต่ที่กาลาปากอส 
กลับมีภูมิประเทศท่ีแตกต่างกันอย่างน่าอัศจรรย์

074



getaway global

Where to Stay :
พ้ืนที่บนเกาะซ่ึงอนุญาตให้มนุษย์อาศัยอยู ่ได้ 
นั้นคิดเป็นเพียง 2.5% ของพื้นที่เกาะทั้งหมด  
ส่วนใหญ่เป็นพืน้ทีบ่นเกาะหลกัคอืเกาะอซิาเบลา 
เกาะซานตาครูซ เกาะซานคริสโตบัล เกาะ 
ฟลอเรียนา และเกาะบัลตรา ตามเกาะเหล่านี้มี
ที่พักให้เลือกหลายระดับ สำาหรับโรงแรมที่ขอ
แนะนำาคือ Finch Bay Hotel ที่นับได้ว่าเป็น
โรงแรมที่สวยที่สุดบนเกาะซานตาครูซ

Galapagos Rules
for Visitors :
นักท่องเที่ยวต้องเดินตามทางที่ได้จัดเตรียมไว้
เท่านั้น หากต้องการถ่ายภาพต้องใช้แสงจาก
ธรรมชาตเิท่านัน้ และเพือ่รกัษาความเป็นส่วนตวั
ของสัตว์   นักท่องเที่ยวต้องรักษาระยะห่างจาก
สัตว์อย่างน้อย 2 เมตร และท่ีสำาคัญท่ีสุดคือ 
ห้ามทิ้งขยะและห้ามให้อาหารสัตว์ทุกตัวโดย 
เด็ดขาด

Information :
www.galapagos.org
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รุ่งอรุณแห่งความงดงามที่
อุทยานประวัติศาสตร์สุโขทัย

getaway urban

นักท่องเที่ยวที่เคยเดินทางไปอุทยานประวัติศาสตร์สุโขทัย โดยเฉพาะช่วงปลายฝน 
ต้นหนาวมักจะพูดเป็นเสียงเดียวกันว่าช่างเป็นโบราณสถานที่งดงามครบทั้ง 360 องศา 
และหากมีเวลาพินิจนานเข้ายิ่งชวนให้ตระหนักและหวงแหนคุณค่าของมรดกไทยแห่งนี้
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าว่า ‘มลังเมลือง’ เป็นคำาที่เหมาะสม
สำาหรับการบรรยายอารยธรรมสถาน

อันลำ้าค่าของชาติแห่งนี้ อุทยานประวัติศาสตร์
สุโขทัยจึงเป็นที่กล่าวขานถึงในกลุ่มนักท่องเที่ยว
ที่ชอบดื่มดำ่ากับความงดงามของโบราณสถาน 
กระทั่งได้มีการพัฒนาการเท่ียวชมให้ทันสมัย
มากยิ่งขึ้นเพื่อให ้นักท ่องเท่ียวเลือกได ้ตาม
อัธยาศัย ทั้งการนั่งเกวียน การปั่นจักรยาน  
การโดยสารรถราง Audio Tour หรอืโสตทัศนาจร 
โดยเช่าเครื่องฟังแนะนำาสถานที่ต่างๆ ภายใน
อุทยานตั้งแต่หมายเลข 1-20 พร้อมทั้งเส้นทาง 
การเดินชมเพื่อให้สามารถเดินท่องเที่ยวด้วย
ตนเองตามความสนใจ พร้อมกดปุ่มบนเครื่อง
เพื่อรับฟังข้อมูลตามจุดต่างๆ ในแต่ละจุดมีป้าย
แสดงไว้อย่างชัดเจน โดยนำาเสนอเป็น 3 ภาษา
ด้วยกันคือภาษาไทย อังกฤษ และญี่ปุ่น

อุทยานประวัติศาสตร์สุโขทัย ซึ่งครอบคลุม
พื้นที่ประมาณ 70 ตารางกิโลเมตร ได้รับการ
ยกย่องจากองค์การยูเนสโกให้เป็น ‘มรดกโลก’ 
ในเดือนธันวาคม พ.ศ. 2534 สุโขทัยเคยเป็น
ราชธานีของไทยที่มีความเจริญรุ่งเรืองอย่างมาก 
เพราะเป็นศูนย์กลางการปกครอง ศาสนา และ
เศรษฐกิจ ภายในอุทยานมีสถานที่สำาคัญซึ่งเป็น
พระราชวัง ศาสนสถาน โบราณสถาน โดยมี
คูเมอืง กำาแพงเมอืง และประตเูมอืง ประกอบด้วย 
สถานทีส่ำาคัญคือโบราณสถานภายในกำาแพงเมอืง  
อาทิ พระบรมราชานุสาวรีย์พ่อขุนรามค�าแหง
มหาราช ซึง่สร้างขึน้ใน พ.ศ. 2518 ตัง้อยูร่มิถนน
จรดวิถีถ่อง ทางทิศเหนือของวัดมหาธาตุ ด้าน
ขวามือของพระองค์บริเวณทางเดินจะมี ‘กระดิ่ง
พ่อขุน’ ที่สร้างขึ้นเมื่อวันที่ 21 ก.ค. พ.ศ. 2529 
โดยจำาลองแบบมาจากกระดิ่งท่ีขุดพบจากฐาน
พระเจดีย์กลางเมืองสุโขทัยที่พ่อขุนรามคำาแหงมี

getaway urbar

ไว้เพื่อให้ราษฎรใช้ร้องทุกข์ด้วยการสั่นกระดิ่ง
สิ่งที่โดดเด่นที่สุดและถือว่าเป็นสัญลักษณ์

ของอุทยานคือ กลุ ่มเจดีย์ทรงพุ ่มข้าวบิณฑ์  
วัดมหาธาตุ ซึ่งตั้งอยู่กลางเมือง สร้างขึ้นในสมัย
พ่อขุนศรีอินทราทิตย์ มีเจดีย์แบบต่างๆ มากถึง 
200 องค์ อาทิ เจดีย์ทรงดอกบัวตูม หรือทรง 
พุ่มข้าวบิณฑ์ ศิลปะแบบสุโขทัยแท้ เป็นเจดีย์
ประธาน รายรอบด้วยเจดีย์ 8 องค์ บนฐาน
เดียวกัน คือปรางค์ศิลาแลงที่ตั้งอยู่ทั้ง 4 ทิศ และ
เจดีย์ทรงปราสาทแบบศรีวิชัยผสมลังกาที่ก่ออิฐ
ถือปูนโดยได้รับอิทธิพลมาจากล้านนา ทางด้าน 
ตะวนัออกของเจดย์ีประธานมพีระวหิารขนาดใหญ่ 
ก่อด้วยศิลาแลง มีแท่นซึ่งเคยเป็นที่ประดิษฐาน
พระพุทธรูปสำาริดที่ใหญ่ที่สุดในประเทศไทย   
คือพระศรีศากยมุนี ในปัจจุบันประดิษฐานอยู่ที่ 
วัดสุทัศน์ กรุงเทพมหานคร ส่วนทางด้านเหนือ
และด้านใต้มีพระพุทธรูปยืนอยู่ภายในซุ้มเรียก
กันว่า พระอัฎฐารศ พระพุทธรูปในสมัยสโุขทยั
นั้นมีลักษณะพระวรกายโปร ่งเส ้นรอบนอก 
โค้งงาม ได้จังหวะ พระพักตร์รูปไข่ยาวสมส่วน 
ยิ้มพองาม พระขนงโก่งรับกับพระนาสิกที่งุ ้ม 
เล็กน้อย พระโอษฐ์แย้มอิ่ม ดูสำารวม มีเมตตา 
พระเกตุมาลารูปเปลวเพลิง พระสังฆาฏิยาวจรด
พระนาภี พระศกแบบก้นหอย ไม่มีไรพระศก 
พระพุทธรูปศิลปะในสมัยสุโขทัยนั้นมีความ
งดงามมาก นอกจากนี้ยังมีวัดชนะสงคราม  
วัดตระพังเงิน วัดสระศรี วัดศรีสวาย ที่อยู่ถัด
ออกไปซึ่งมีความสวยงามไม่แพ้กัน

โบราณสถานนอกกำาแพงเมืองที่สำาคัญคือ 
วัดศรีชุมซึ่งอยู ่ห ่างจากวัดพระพายหลวงไป   
ทางทิศตะวันตกประมาณ 800 เมตร เป็น
วัด ท่ีประดิษฐานพระอจนะซึ่งเป็นพระพุทธรูป
ปางมารวชัิยขนาดใหญ่ หน้าตกักว้าง 11.30 เมตร 
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ภายในทางเดนิขึน้สูด้่านบนมภีาพเขยีนอาย ุ700 ปี 
นอกจากน้ีบนเพดานช่องบนัไดยงัมแีผ่นหนิชนวน 
ขนาดใหญ่แกะสลักลวดลายเป็นชาดกเรื่องต่างๆ 
ที่มีจำานวนทั้งหมด 50 ภาพ 

ส่วนโบราณสถานทางด้านทิศตะวันตกของ
กำาแพงเมืองยังมีวัดเจดีย์สูง วัดเกาะไม้แดง  
วัดพระบาทน้อย วัดเจดีย์งาม วัดช้างรอบ และ
วัดอรัญญิก ให้เที่ยวชมได้อย่างเพลิดเพลิน รวม
ทัง้เข่ือนสรีดภงค์ หรือท�านบพระร่วง ซึ่งต้ังอยู่
บริเวณเมืองเก่า ทำานบนี้เป็นเขื่อนดิน (คันดิน) 
สำาหรับกั้นนำ้าระหว่างซอกเขาพระบาทใหญ่และ
เขากิว่อ้ายเพือ่กกันำา้และชกันำา้ไปตามคลองส่งนำา้ 
เข้าสู่สระตระพังเงิน ตระพังทอง ในเขตกำาแพง 
เพือ่นำาไปใช้ในเมอืงและพระราชวงัในสมยัโบราณ  
ในปัจจบุนักรมชลประทานได้ปรบัปรงุบรูณะและ 
ซ่อมแซมขึ้นใหม่ ถือว่าเป็นเขื่อนดินแห่งแรกของ
ประเทศไทย

นอกเหนือจากเจดีย์ทรงพุ่มข้าวบิณฑ์และ
พระพุทธรูปปางลีลาที่ งดงามแล ้ว อุทยาน
ประวัติศาสตร ์สุ โขทัยยั งจัดให ้มีประเพณี 
ลอยกระทงเผาเทียนเล่นไฟเป็นประจำาทุกปี 
สำาหรับปีนี้จัดขึ้นระหว่างวันที่ 2-6 พฤศจิกายน 
2557 กิจกรรมภายในงานมีทั้งการประกวด
กระทงใหญ่ กระทงเล็ก โคมชัก โคมแขวน  
พนมหมาก พนมดอกไม้ การประกวดนางนพมาศ 
การจำาลองวิถีชีวิตสมัยสุโขทัย และการแสดง
ศลิปวฒันธรรมพืน้บ้าน อาท ิตลาดปสาน ตลาดนำา้ 
การแสดงโขน การจดัขบวนแห่พระประทปีกระทง 
พระราชทานรอบเมืองสุโขทัยเข ้าสู ่อุทยาน
ประวัติศาสตร์และพิธีลอยกระทงพระราชทาน 
พร้อมกจิกรรมเล่นไฟ การแสดงพลแุละดอกไม้ไฟ 

078



getaway urbar

How to Go :
รถยนต์ส่วนตัว จากศาลากลาง จ.สุโขทัยไปตาม
ทางหลวงหมายเลข 12 สายสุโขทัย-ตาก ไปทาง
ทิศตะวนัตกประมาณ 12 กโิลเมตร รถประจ�าทาง 
นั่งรถประจำาทางหรือรถท้องถิ่น (คอกหมู) ของ
สุโขทัยได้ที่สถานีขนส่งสุโขทัย หรือจากท่ารถ 
ในตัวเมืองสุโขทัย ห่างจากสะพานข้ามแม่นำ้ายม
ไปประมาณ 200 เมตร รถสองแถวสายเมืองเก่า
ออกทุก 20 นาที เวลา 06.00-18.00 น.

Best Time to Go :
ท่องเที่ยวได้ตลอดทั้งปี โดยเฉพาะช่วงฤดูหนาว 
ตั้งแต่เดือนตุลาคมถึงกุมภาพันธ์

Where To Stay :
ธาราบุรี รีสอร์ต  
http://www.tharaburiresort.com  

Information :
ศู นย ์ บ ริ ก า รข ้ อมู ลนั กท ่ อ ง เที่ ย วอุ ทยาน
ประวัติศาสตร์สุโขทัย โทร. 0-5569-7310 อัตรา
ค่าเข ้าชม นักท่องเที่ยวชาวไทย 10 บาท  
ชาวต่างชาติ 40 บาท หรือสามารถซื้อตั๋วรวมได้ 
ชาวไทย 30 บาท ชาวต่างชาติ 150 บาท บัตรนี้
สามารถเข้าชมอุทยานต่างๆ ในจังหวัดสุโขทัย 
ได้ภายในระยะเวลา 30 วัน เปิดให้เข้าชมทุกวัน 
ตั้งแต่เวลา 06.00-21.00 น. (ปิดจำาหน่ายบัตร
เวลา 18.00 น.) ตั้งแต่เวลา 19.00-21.00 น.  
จะมีการส่องไฟชมโบราณสถานและมีบริการ 
รถรางนำาชมรอบบรเิวณอทุยานค่าบรกิารชาวไทย 
10 บาท ชาวต่างชาติ 20 บาท นอกจากนั้นท่ี
บริเวณด้านหน้าอุทยานยังมีบริการรถจักรยาน
ให้เช่าในราคาคันละ 20 บาทด้วย

อทุยานประวตัศิาสตร์สโุขทยัจงึเป็นโบราณ
สถานทีช่าวไทยภาคภมูใิจอย่างย่ิง เพราะเป็นท่ีต้ัง 
ราชธานีแห่งแรกของไทย เป็นดินแดนแห่ง
มหาราชองค์แรกคือพ่อขุนรามค�าแหงมหาราช 
ซึ่งให้ก�าเนิดลายสือไทย ไตรภูมิพระร่วง และ
ชามสังคโลก ซึ่งเป็นสินค้าส่งออกชิ้นแรกของ
ราชธานีสุโขทัย
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แหลมเกตุN13.727576
E100.574087

ร้านอาหารไทยสไตล์ซีฟู้ดท่ีมีช่ือ
เสียงยาวนานของศรีราชา ย้าย

กิจการมาเปิดร้านใหม่ใจกลางกรุงเทพฯ 
พร้อมกับการตกแต่งแนวโมเดิร์น 
ต้องลอง เนื่องจากวัตถุดิบต่างๆ ส่งตรง
มาจากฟาร์มของทางร้านท่ีศรีราชา จึงรับ
ประกันความสดอร่อยของเมนูเด็ด อาทิ 
ห่อหมกทะเล (195 บาท) ข้าวผัดก้ามป ู

(จานเลก็ 150 บาท) หอยนางรมสด (5 ตวั 195 
บาท) ที่ทั้งสด หวาน และไม่คาว ทอดมันปลา
อนิทร ี(195 บาท) เป็นปลาอนิทรแีท้เนือ้เหนยีว
หนุบหนับ แกงป่าปลาเห็ดโคน (150 บาท) 
น�้าพริกไข่ปู (295 บาท) หมูค�าหวาน (195 
บาท) ปลากะพงทอดน�้าปลา (499 บาท) 
และปลาหมึกผัดไข่เค็ม (295 บาท) ทุกเมนู
รสชาติกลมกล่อม

ที่ตั้ง ชั้น 2 เรนฮิลล์ คอมมูนิตี้มอลล์ สุขุมวิท 47 เปิดบริการทุกวัน เวลา 11.00-22.00 น.  
โทร. 0-2261-7232

ร้

สิทธิพิเศษ
ส�ำหรับคุณ
ส่วนลด 10% เฉพาะอาหาร
เมือ่ทานเมนรูาคาปกตสิ�าหรับ
ผูถ้อืคปูองมาแสดงและส�ารอง
โต๊ะล่วงหน้าเท่านั้น 
ใช้ ได้ตั้งแต่ 1 ต.ค.-31 ธ.ค. 
2557 
*เงื่อนไขเป็นไปตามที่บริษัทก�าหนด

และขอสงวนสทิธิ์ในการเปลีย่นแปลง

โดยมิต้องแจ้งให้ทราบล่วงหน้า
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Simple N13.742043
E100.567741

ร้านอาหารออร์แกนิกโฮมเมดสไตล์ยโุรปทีส่ัง่
วัตถุดิบโดยเฉพาะผักส่งตรงมาจากไร่ออร์แกนิก 
ทีป่ากช่อง เมนูต่างๆ มวีธิกีารปรงุทีแ่สนเรยีบง่าย
สมชื่อ แต่รสชาติน่าจดจ�า
ต้องลอง คุณพลอยเจ้าของร้านคิดและเข้าครัว
ท�าเองทุกเมนู จึงรับประกันความพิถีพิถันและ
ความใส่ใจ อาทิ Homemade Crispy Bacon 
Corn Hash (240 บาท) เมนูนี้มีวิธีการท�าแสน
ง่ายด้วยการผัดข้าวโพด มนัฝรัง่ เบคอนกบัน�า้มนั
มะกอก เนย เกลือ พริกไทย โปะหน้าด้วยไข่ดาว 
เสิร์ฟพร้อมขนมปังกระเทียม รสชาติหอมติดลิ้น 
ส ่วน Bruschetta Meatball & Melted 

Cheese (220 บาท) ถึงจะมีช่ือเป็นเนื้อแต่ท่ีจริง
คือหมู วางมาบนขนมปังเหนียวนุ่มชุ่มฉ�่าด้วยซอส
มะเขือเทศเคี่ยวเองและชีสเยิ้มนิดๆ ทานกับสลัด
รสเปรี้ยวซึ่งช่วยเพิ่มรสชาติ ส�าหรับผู้ที่ต้องการ
รับประทานของหวานต้องบอกว่าปกติทางร้านจะ
ไม่มีบริการ หากต้องการขอแนะน�าให้สั่ง French 
Toast หรือ Quinoa Pancake แทนค่ะ

ที่ตั้ง 235/5 สุขุมวิท 31 แขวงคลองเตยเหนือ เขตวัฒนา กทม. 10110 
หยุดวันจันทร์ เปิดวันอังคาร-ศุกร์ เวลา 09.00-20.00 น. วันเสาร์-อาทิตย์ เปิด 08.00-20.00 น.
โทร. 0-2662-2510

สิทธิพิเศษส�ำหรับคุณ
 ส่วนลด 10% ส�าหรับซื้อกาแฟออร์แกนิก 
ใช้ ได้ตั้งแต่ 1 ต.ค.-31 ธ.ค. 2557
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Lobster & Oyster 
Grilled Seafood Bar N 13.832857 

E100.611770

านกริลล์ซีฟู ้ดสไตล์อังกฤษท่ีมี
ล็อบสเตอร์เป็นตัวชูโรง โดยฝีมือ

ของเชฟ Marian Baranek จากร้าน Hix 
ร้านดังของกรุงลอนดอน ประเทศอังกฤษ 
ทีต้่อนรบัเหล่าดารา คนดงัระดบัโลกมานบั
ไม่ถ้วน ในบรรยากาศแบบเป็นกันเอง
ต้องลอง จุดเด่นของร้านคือซีฟู้ดกริลล์
ฝีมือระดับโลกในราคาสมเหตุสมผล เช่น 
Grilled Canadian Lobster in the 
Shell with Chilli & Garlic Butter 

(ราคาตามน�า้หนกั) Oyster ตวัละ 105 บาท 6 ตวั 
550 บาท, 12 ตัว 1,030 บาท) หอยนางรมสด
จากฝรั่งเศสทานกับน�้าส้ม วินิการ์ หอมทอด 
Grilled Prawn Lollipops (190 บาท) Pan 
Fried Scallop with Roasted Cauliflower 
Pur e & Garlic Butter (190 บาท) และ 
Organic Bouchot Mussels (จาก ฝรั่งเศส) 
Steamed with White Wine Sauce (495 
บาท) แล้วตามด้วย Homemade Chocolate 
Mousse (130 บาท) เป็นการปิดท้ายมื้ออร่อย

ที่ตั้ง Nawamin Festival Walk ถ.เกษตร-นวมินทร์ 
เปิดทุกวันจันทร์-ศุกร์ เวลา 17.00-24.00 น. วันเสาร์-อาทิตย์ เวลา 12.00-24.00 น. โทร. 08-
5364-6419 แนะนำาให้โทร.จองล่วงหน้า เพราะที่นั่งมีน้อยและเต็มอย่างรวดเร็ว โดยเฉพาะเสาร์ 
อาทิตย์ และวันหยุดเทศกาล IG : Lobster and Oyster เฟซบุ๊ก: Lobster and Oyster

สิทธิพิเศษ
ส�ำหรับคุณ
ส่วนลด 10% ส�าหรบัผูอ่้าน 
happiness ใช ้ ได ้ตั้งแต่ 
1 ต.ค.-31 ธ.ค. 2557

ร้
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ปิยะชนก N13.698586
E100.063454

ป็นร้านอาหารกึ่งศูนย์การเรียนรู้ที่เกิด
จากแนวความคิด ‘สวนผักของพ่อ’ 

วัตถุดิบในการปรุงจึงเก็บจากสวนหลังบ้านซึ่งมี
เนื้อที่กว่า 15 ไร่ ที่ปลอดสารพิษ คุณขิงเจ้าของ
ร้านชอบเร่ืองน�้าหอมน�้าปรุงจึงมีมุมสาธิตการท�า
เทียนอบให้ลูกค้าได้ชมด้วย
ต้องลอง ขนมจนีแป้งหมกั แกงเขยีวหวาน (120 
บาท) ส้มต�าทอด ใช้มะละกอจากสวนผักของพ่อ 
(120 บาท) ผัดไทยกุ้งสด (60 บาท) เครื่องดื่ม 
ตามฤดูกาล เช่น น�า้มะเฟืองและน�า้ลูกหม่อนปั่น 

(40 บาท) ไวน์กระเจี๊ยบและไวน์สับปะรดหมักเอง 
(40 บาท) กาแฟสดอบเทยีนแบบโบราณหอมกรุน่
เป็นเอกลักษณ์ต่างจากกาแฟทั่วไป 

ที่ตั้ง 61 หมู่ 9 ต.ดอนยายหอม อ.เมือง จ.นครปฐม 73000 
เปิดบริการทุกวัน เวลา 09.00-17.00 น. โทร. 08-1858-3754 www. Piyachanok .com

สิทธิพิเศษส�ำหรับคุณ
 ส่วนลด 10 % ส�าหรับผู้อ่าน happiness 
ตั้งแต่วันที่ 1 ต.ค.-31 ธ.ค. 2557
 (ขอสงวนสทิธิ์ในการเปลีย่นแปลงแคมเปญ
โดยมิต้องแจ้งให้ทราบล่วงหน้า)

083



On the Side walk

เป็นตลาดย้อนยุคที่เต็มไปด้วยกลิ่นอายของคนเมือง นัยว่า
เกดิจากด�ารขิองท่านเจ้าอาวาสวดัพระสงิห์องค์ปัจจบุนัทีต้่องการ
ฟื้นฟูและอนุรักษ์ ‘กาดมั่ว’ แบบโบราณไว้ภายในวัด เพื่อเปิด
โอกาสให้พ่อค้าแม่ค้าน�าอาหารการกิน ตลอดจนสินค้าหัตถกรรม
ของชาวเชียงใหม่มาขายให้กับนักท่องเที่ยว ดังนั้น สินค้าทุกชนิด 
อาท ิเสือ้ม่อฮ่อม เครือ่งเงนิ เสือ้ผ้าทีต่ดัเยบ็จากผ้าฝ้าย และอาหาร
คาวหวาน ล้วนต้องผ่านการคดัสรรจากท่านเจ้าอาวาส เพราะท่าน
เกรงว่าจะถูกต�าหนิจากนักท่องเที่ยว ตลาดอยู่ทางด้านข้างของ
พระวิหาร 

เปิดเฉพาะวันเสาร์-อาทิตย์ ตั้งแต่เวลา 07.00-17.00 น. 
บรรยากาศในการจับจ่ายเป็นไปแบบถ้อยทีถ้อยอาศัยและ
เนิบช้าแบบคนเมือง

ณวานิช จรุงกิจอนันต์ กวีซีไรต์ผู้ล่วงลับเคยเสนอแนะ
ว่า “หากต้องการเรียนรู้วิถีชีวิตท้องถิ่นของสถานท่ี

ต่างๆ ควรตรงไปที่ ‘ตลาด’ เพราะตลาดคือชุมชนทางสังคม 
เป็นแหล่งรวมของทุกเรื่องราว ทั้งวิถีชีวิต อาหารการกิน 
วัฒนธรรมท้องถิ่น เนื่องจากตลาดเป็นแหล่งด�าเนินกิจกรรม
แลกเปลี่ยนซื้อขายสินค้า จึงก่อให้เกิดความสัมพันธ์อันดีใน
ระดับชมุชน รวมถงึการช่วยธ�ารงรักษาวฒันธรรมประเพณใีน
ชมุชน happiness ฉบบันีจ้งึชวนคณุผูอ่้านไปเดนิตลาด 2 แห่ง 
ที่มีความแตกต่างกันทางด้านวิถีวัฒนธรรม

ชมตลาดย้อนยุคในสไตล์ที่แตกต่าง

กาดมั่ว วัดพระสิงห์
จ.เชียงใหม่
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เป็นตลาดเล็กๆ ท่ีเปิดให้บริการกับนักท่องเท่ียวเฉพาะวัน
เสาร์และอาทิตย์ ตั้งแต่เวลา 10.00-17.00 น. บรรยากาศแบบ
ตลาดย้อนยคุเป็นมนตร์เสน่ห์ของตลาดแห่งนี ้สิง่ทีส่�าคญัและเป็น
ทีถ่กูอกถกูใจของลกูค้าทีม่าจบัจ่ายซือ้ของคอืผกัสดมากมายท่ีผ่าน
การตรวจสอบหาสารปนเป้ือนแล้ว ท�าให้ผูซ้ือ้และผูข้ายต่างมัน่ใจ
ถึงความปลอดภัยในการรับประทาน สินค้าท่ีขายในตลาดแห่งนี้
ส่วนใหญ่มาจากชาวบ้านทั้งหมด เป็นผักปลอดสารพิษที่ชาวบ้าน
ปลูกกันเอง พ่อค้าแม่ค้าประมาณ 90% ที่ขายกันอยู่ในตลาดแห่ง
นี้เป็นคนในพื้นท่ีของ อ.สามพราน จ.นครปฐม ความน่ารักของ
ตลาดแห่งนี้เริ่มกันตั้งแต่มีตะกร้าแขวนไว้ท่ีบริเวณด้านหน้าตลาด
ให้ลูกค้าได้หยิบยืมไปจับจ่ายซื้อของและเพื่อเป็นการลดทอน
เรื่องการใช้ถุงพลาสติกให้มากที่สุด เมื่อใช้เสร็จแล้วก็ให้น�ามาคืน 
ปัจจุบันตลาดแห่งนี้ได้รับความนิยมมาก มีร้านจ�าหน่ายสินค้าทั้ง
พืชผลทางการเกษตร ตลอดจนขนมนมเนยมากกว่า 60 ร้าน

สอบถามรายละเอียดเพิ่มเติมได้ที่หมายเลขโทรศัพท์  
08-0099-4840 และ 08-0818-9365 

ตลาดสุขใจ สวนสามพราน
จ.นครปฐม
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3 เมนูสุขภาพ
จากเชฟแทม
ทิพธิดา สุขุม 

celeb recipe
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คุณแทม-ทิพธิดา สุขุม สนใจทำากับข้าวมาตั้งแต่เด็กเพราะเธอมีทั้ง 
คุณยายและคุณแม่ที่เชี่ยวชาญเรื่องทำาอาหาร โดยมีเธอคอยชิมและ 

พลิกแพลงเป็นสูตรของตัวเอง หลังจบปริญญาตรีจากคณะนิเทศศาสตร์ 
มหาวิทยาลัยรังสิต คุณแทมจึงไปเรียนต่อที่เลอ กอร์ดอง เบลอ ประเทศ

อังกฤษ กระทั่งจบ Diploma in Cuisine & Patisserie เมื่อกลับมาเธอเลือก
ทำาร้านอาหารและธุรกิจส่วนตัว หลังจากนั้นก็เกิดความคิดว่า... 

อาหารนอกจากอร่อยและหน้าตาสวยงามอย่างเดียวคงไม่พอ แต่ต้อง 
อุดมคุณค่าทางโภชนาการด้วย...เนื่องจากปัจจุบันคนไทยป่วยด้วยโรค
ที่เนื่องมาจากการกินอาหารไม่ถูกสุขลักษณะกันมากขึ้น  เธอจึงไปเรียน

ต่อทางด้านโภชนาการเพื่อการป้องกันและบำาบัดที่สถาบันโภชนาการ 
มหาวิทยาลัยมหิดล ซึ่งเธอบอกว่าเป็นสาขาที่ลึกซึ้งมากทางด้านอาหาร

เพื่อผู้ป่วยเฉพาะโรคต่างๆ  แต่ทั้ง 3 เมนูนี้เน้นที่ความอร่อยและวัตถุดิบที่มี
คุณค่าทางสารอาหารรวมทั้งสมุนไพรไทยที่หาได้ง่ายอีกด้วย

สลัดเต้าหู้ญี่ปุ่น
ส่วนผสม
ผักสลัดชนิดต่างๆ ตามชอบ
เต้าหู้ญี่ปุ่น

น้�าสลัด
นำ้ามันมะกอก  2  ช้อนโต๊ะ
นำ้ามันงา ½  ช้อนชา
ซีอิ๊วญี่ปุ่น 2  ช้อนโต๊ะ
มิรินซอส 1  ช้อนชา

วิธีท�า
1. จี่ (ทอดโดยไม่ใช้นำ้ามัน) เต้าหู้ญี่ปุ่นให้พอเหลือง
2. นำาส่วนผสมต่างๆ ของนำ้าสลัดคนให้เข้ากัน
3. จัดผักสลัดใส่จาน แล้วนำาเต้าหู้มาวางเรียง
 บนผักให้สวยงาม
4. ราดนำ้าสลัดพร้อมเสิร์ฟ
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สปาเกตตีปลาสลิดและสมุนไพร
ส่วนผสม
เส้นสปาเกตตีหรือแองเจิ้ลแฮร์ลวกสุก
ปลาสลิดทอด
นำ้ามันมะกอก 1 ช้อนโต๊ะ
ซีอิ๊วขาว 2  ช้อนชา
ซีอิ๊วดำา 1  ช้อนชา
กระเทียมสับ ½ ช้อนชา
เมล็ดพริกไทยอ่อน 5 กรัม
ใบมะกรูด  5-6  ใบ
ตะไคร้  1  ต้น
พริกชี้ฟ้า   3  เม็ด
ใบโหระพา ใบกะเพรา เกลือ พริกไทย สำาหรับปรุงรส

วิธีท�า
1. ตั้งกระทะให้ร้อน ใช้ไฟปานกลาง ใส่กระเทียมลงไปเจียวให้หอม
2. นำาเส้นสปาเกตตท่ีีลวกเตรยีมไว้ลงไปผดั ตามด้วยปลาสลดิที่
 แกะเอาเฉพาะเนื้อปลา ปรุงรสด้วยซีอิ๊วขาว พริกไทย
3. ใส่ตะไคร้ ใบมะกรูด ใบโหระพา ใบกะเพรา
 ผัดพอสลดและส่งกลิ่นหอม
4. ตักใส่จานพร้อมเสิร์ฟ

บราวนี่คัพเค้ก
ส่วนผสม
ช็อกโกแลตดำา 75  กรัม
เนย 75 กรัม
ไข่ไก่ 4 ฟอง
แป้งอเนกประสงค์ 90 กรัม
นำ้าตาลทรายแดง 200 กรัม
ผงโกโก้ 40  กรัม
วานิลลา 1 ช้อนชา
เกลือ ½ ช้อนชา
วิปปิ้งครีมสำาหรับแต่งหน้า 

วิธีท�า
1. ละลายเนยและช็อกโกแลตเข้าด้วยกันในนำ้าร้อน
2. ตีไข่กับนำ้าตาลจนเนื้อเนียนละเอียด ใส่ช็อกโกแลตและเนยที่ละลาย 
 เตรียมไว้เข้าไปผสม แล้วตีให้เข้ากันอีกครั้ง
3. ใส่แป้งที่ร่อนแล้วพร้อมทั้งผงโกโก้ ไข่ไก่ เกลือ และวานิลลา
 ตีจนเป็นเนื้อเดียวกัน
4. ตักใส่ถ้วยกระดาษที่เตรียมไว้ อบด้วยไฟ 180 องศา นาน 20 นาที
5. แต่งหน้าด้วยวิปปิ้งครีมให้สวยงาม
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ลีลาวดี หรือ

พระบาทสมเด็จพระบรมราชพงษเชษฐมเหศวรสุนทร พระพุทธเลิศหล้านภาลัย
หรือล้นเกล้ารัชกาลที่ 2 ทรงกล่าวถึง ‘ดอกลั่นทม’ หรือลีลาวดี ไว้ในวรรคหนึ่ง
ของบทพระราชนิพนธ์ในพระองค์เรื่องอิเหนาว่า ‘เดินพลางทางชมพรรณไม้ 
พฤกษาใหญ่เรียบเรียงรื่นร่ม ริมทางหว่างเขาล้วนลั่นทม ต้องลมดอกดวงร่วงเร่ียทาง’ 
แสดงให้เห็นว่าดอกล่ันทมท่ีสมเด็จพระนางเจ้าสิริกิต์ิ พระบรมราชินีนาถ พระราชทานนาม
ใหม่ว่า ‘ลีลาวดี’ นั้นเป็นไม้ดอกโบราณ  ซึ่งอยู่ในความนิยมของผู้ปลูกเสมอมา
เดิมชื่อดอก ‘ลั่นทม’ ซึ่งคนส่วนใหญ่เข้าใจว่ามาจากคำาว่า ‘ระทม’ ที่หมายถึงความเศร้า
โศก ไม่เป็นมงคล จึงไม่นิยมปลูกไว้ในที่พักอาศัย แต่มีผู้รู้ทางด้านภาษาไทยกล่าวถึงคำาว่า
ลั่นทมว่าหมายถึง ‘การละแล้วซึ่งความโศกเศร้าแล้วมีความสุข’ 
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สายพันธุ์ของลีลาวดี
ลลีาวดสีขีาว ปลกูอยูท่ัว่ไปตามวดัวาอาราม 

หรือโบราณสถานต่างๆ ชอบแดด สูง 3-7 เมตร 
ลำาต้นและกิง่ก้านมสีนีำา้ตาลปนเทา เป็นพชืใบเดีย่ว 
ออกดอกเป็นช่อใหญ่ที่ปลายกิ่ง มีกลิ่นหอมมาก 
ถิ่นกำาเนิดอยู่ที่ประเทศเม็กซิโก และเป็นดอกไม้
ประจำาชาติของประเทศลาว จึงพบมากบริเวณ
ทางขึ้นพระธาตุหลวงและพระธาตุพูสี

ลีลาวดีสีแดง ลำาต้นคล้ายกับชนิดที่มีดอก 
สีขาว ยกเว้นใบที่บางครั้งจะออกสีเขียวเข้ม ดอก 
มีสีแดง ส่วนก้านออกเป็นสีม่วงแดง มีกลิ่นหอม 

ลีลาวดีทั้ง 2 สายพันธุ ์มีอายุยืน 50-100 
กว่าปี เมื่อเปลี่ยนชื่อเป็นลีลาวดีจึงได้รับความ
นิยมอย่างแพร่หลาย มีการพัฒนาขึ้นหลากหลาย
สายพันธุ ์และหลากสีมากยิ่งขึ้น นิยมปลูกเป็น 
ไม้ประดับในลักษณะต่างๆ อาทิ

gardening 

การปลูกในกระถาง
ควรให้ความสำาคัญกับดินที่อุดมสมบูรณ์  

ระบายนำ้าได้ดี มีอินทรียวัตถุสูง ควรให้ปุ๋ยเสริม
ตามความเหมาะสม ตามสัดส่วนคือ 2:1:1 โดยใช้
มูลวัวที่ย่อยสลายแล้ว ใบไม้ผุ และดิน ไม่ควรใช้
วัสดุปลูกท่ีมีขนาดเล็กละเอียดเพราะจะอัดตัว
แน่นทำาให้รากพืชขาดออกซิเจน นำ้าขัง และเกิด
โรครากเน่าได้   
การปลูกลงดิน

การปลูกลีลาวดีต ้นหนึ่งจะต ้องใช ้พื้นที่
ประมาณ 5 ตารางเมตร ควรใช้ดินร่วนปนทราย
ที่มีปริมาณอินทรียวัตถุสูง ดูดความชื้นได้ดี มีการ
ระบายนำ้าที่ดี ค่าความเป็นกรดด่างที่เหมาะสม 
อยู่ในช่วง 6.5-7.5 เพราะจะทำาให้ลีลาวดีเจริญ
เติบโตได้ดี 
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การดูแลรักษา  
ลีลาวดีจะออกดอกทั้งปี เมื่อปลูกในกระถาง

และใช้ดินทีเ่ป็นกรด เช่นเดยีวกบัพชืเขตร้อนท่ัวไป
ที่ชอบความชื้นในอากาศสูงและไม่ชอบอยู่ในดิน
ที่มีนำ้าท่วมขัง งดการรดนำ้าบ่อยๆ หลายสายพันธุ์
ต้องการแสงแดดเต็มวนั แต่บางชนดิท่ีมดีอกสแีดง
ชอบการพรางแสงมากกว่า 
การรดน้�า

การปลูกในกระถาง ควรรดนำ้าจนดินเปียก
ทั่วถึงแล้วปล่อยให้วัสดุปลูกแห้งก่อนการให้นำ้า
ครั้งต่อไป หรือช่วงแล้งจัดๆ ควรรดนำ้าวันเว้นวัน 
หมั่นตรวจดูความชื้นของวัสดุปลูกอยู่เสมอ การ
ปลูกลงดินควรให้นำ้าสัปดาห์ละครั้ง  หากสภาพ
อากาศร้อนควรรดนำ้ามากกว่าปกติเพื่อรักษา
ความเขียวของใบ แต่การให้นำ้ามากเกินไปย่อมมี
ผลต่อการเจริญเติบโตของกิ่งก้านมากและทำาให้
ไม่ออกดอก  
การให้ปุ๋ย

การให้ปุ๋ยไนโตรเจนมากเกินไปจะทำาให้ต้น
สูงชะลูดและไม่แทงช่อดอก หากต้องการเร่งใบ 
ลำาต้น และดอก ควรให้ปุ๋ยไนโตรเจน ฟอสฟอรัส 
และโพแทสเซียมในอัตราส่วนท่ีเท่ากัน หรือให้
ฟอสฟอรัสสูงและให้ธาตุอาหารรองที่จำาเป็นต่อ

ลีลาวดีคือแมกนีเซียม ทองแดง เหล็ก สังกะสี 
กำามะถัน และแมงกานีส 
การขยายพันธุ์

การเพาะเมล็ด ส่วนใหญ่ใช้ในการปรับปรุง
พันธุ ์  ข ้อดีคือจะได้ต ้นที่กลายพันธุ ์  หรือต ้น 
ลีลาวดีแคระ  

การปักช�า เป็นวิธี ท่ีง ่ายและ รวดเร็วใน
การขยายพันธุ ์ต้นลีลาวดีและยังเป็นวิธีรักษา
พันธุ์เดิมไว้ 

การเปลี่ยนยอด มักจะใช้ในกรณีที่ได้พันธุ์ดี 
แล้วนำามาเปลีย่นยอดบนต้นตอทีเ่พาะกล้าไว้แล้ว 
อาจจะเสียบข้างหรือผ่าเป็นลิ่ม วิธีนี้ต้องป้องกัน
ไม่ให้นำ้าเข้า ไม่เช่นนั้นแผลจะเน่า 

การติดตา ใช้ในกรณท่ีีตามไีม่มากนกั เป็นการ
ขยายพนัธุแ์บบประหยดั ก่ิงหนึง่สามารถขยายพนัธ์ุ
ได้เป็นจำานวนมาก 

ลีลาวดีหรือ Temple Tree กลายเป็น
พันธุ์ไม้ยอดนิยม ในช่วงเวลา 4-5 ปีท่ีผ่านมา 
ปัจจัยหนุนส�าคัญท่ีท�าให้ความต้องการลีลาวดี
ขยายตัวคือธุรกิจสปา ซึ่งสังเกตเห็นได้ว่าใน
สถานประกอบการสปานั้นนิยมน�าดอกลีลาวดี
มาเป็นไม้ประดับ เนื่องจากความสวยงามของ
รูปทรง สีสัน และกลิ่นหอมเย็น รวมทั้งยัง 
นับเป็นไม้มงคลอีกด้วย

091



my sweet home

จัดมุมนั่งเล่น
ชมวิวนอกบ้าน

ลีโบราณกล่าวไว้ว่า “ใครมาถึงเรือนชานต้อง
ต้อนรับ” ในอดีตชานเรือนเปรียบได้กับมุม

อเนกประสงค์โดยไม่ต้องตกแต่งให้มากมายนัก ครั้น
ปัจจุบันการปลูกสร้างที่พักอาศัยเปลี่ยนแปลงไปตามยุค
สมัย บ้านจึงจ�าเป็นต้องมีมุมไว้รับอากาศบริสุทธิ์ ใช้เป็นที่
จิบน�้าชาและรับประทานขนม หรือนั่งคุยกับเพื่อนๆ หรือ
จัดปาร์ตีเ้ลก็ๆ มมุนัง่เล่นจึงมคีวามส�าคัญขึน้มาทนัท ีเพราะ
ในวันที่มีอากาศดี แสงแดดอุ่นๆ ลมพัดเย็นสบาย การนั่ง
พักผ่อนนอกบ้านสามารถสร้างความสบายใจให้กบัเจ้าของ
บ้านได้ไม่น้อย เพื่อเป็นการเอาใจคนรักบ้าน happiness 
ฉบับนี้จึงขอแนะน�าไอเดียในการจัดมุมนั่งเล่นหลากหลาย
สไตล์มาฝากผู้อ่านในการจัดมุมบ้านไว้ชมวิวและสังสรรค์
กับญาติพี่น้องหรือเพื่อนฝูงทันทีที่หมดฤดูฝน
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หากคุณมีพื้นที่ตรงชานบ้านเป็นแบบไม้ การ
ตกแต่งด้วยเฟอร์นิเจอร์ไม้สไตล์เรียบง่าย และใช้
โคมไฟติดไว้โดยรอบเพื่อให้พื้นที่สว่างไสวจะช่วยขับ
สีเนื้อไม้และท�าให้มุมนั่งเล่นดูแปลกตาออกไป และ
ยงัช่วยให้ดูโปร่งสบาย หากจะให้ดกีว่านีค้วรน�าต้นไม้
เข้ามาวางประดับ จะช่วยเสริมบริเวณมุมนั่งเล่น 
ให้ได้บรรยากาศที่ดูร่มรื่นมากขึ้น

ส่วนผูท้ีต้่องการให้มมุนัง่เล่นในสวนมมีนตร์ขลงั
ลึกลับน่าค้นหา การตกแต่งแบบโมร็อกโกน่าจะช่วย
ได้ โดยใช้เฟอร์นิเจอร์ต่างๆ อาทิ หมอนอิงลาย
โมร็อกโก ผ้าม่านพลิ้วๆ สักผืน หรือเทียนไขมา
ประดับตกแต่งมุมน่ังเล่นของคุณก็จะมีบรรยากาศ
ที่โรแมนติกขึ้นมาทันที

หรือหากจะเปลีย่นอารมณ์ให้มมุนัง่เล่นเป็นแบบ
โฮมสปากึง่กลางแจ้ง ให้เลอืกใช้พืน้ทีต่รงระเบียงเป็น
ที่จัดวางอ่างจากุซซี่กับเก้าอี้ไม้ส�าหรับอาบแดด พอ
เย็นย�่าก็เปิดน�้านอนแช่ตัว จุดน�้ามันหอม และเปิด
เพลงเบาๆ เหมือนได้อยู่ในสวรรค์ส่วนตัว และคุณ
อาจจะได้มมุน่ังเล่นทีแ่ปลกไปอกีหากลองใช้เปลญวน 
หรือกระเช้าสานที่สามารถนั่งหรือไกวได้มาแขวนใน
มมุโปรด ทัง้เปลญวนและกระเช้าสานเก๋ๆ มขีายตาม
ร้านเฟอร์นิเจอร์ทั่วไป

บางครั้งบางคราความคลาสสิกแบบสไตล์เรโทร
ช่วยสร้างบรรยากาศแบบย้อนยคุได้ด ีเพราะจะท�าให้
บ้านดูสดใสด้วยสีสันสะดุดตา และไม่จัดจ้านเกินไป 
แต่กลับให้ความรู ้สึกอบอุ่นแบบโบราณที่ชวนให้
นึกถึงความทรงจ�าในอดีตขึ้นมาโดยไม่รู้ตัว ซึ่งน่าจะ
เหมาะกบัผูท้ีต้่องการตกแต่งในแบบท่ีสดใสมชีีวติชีวา

ส�าหรับใครที่ชอบความชื่นเย็นของสายน�้าไม่
จ�าเป็นว่าคณุต้องมสีระว่ายน�า้หรูๆ  ในบ้านเท่านัน้ จงึ
จะน�าเก้าอี้นอนมาวางไว้ได้ การตกแต่งสวนของคุณ
ด้วยเก้าอีน้อนจะช่วยให้ดูเก๋ไปอกีแบบได้เช่นเดยีวกนั 

และยังมีพื้นท่ีให้คุณได้นอนดูดาวบนท้องฟ้า 
เป็นการสร้างบรรยากาศโรแมนติกในรั้วบ้านได้
อีกด้วย อย่างไรก็ตาม หากคุณเกรงว่าการวาง
เก้าอี้ไว้ตามต้นไม้จะดูโล่งจนเกินไปอาจขุดบ่อ
เลีย้งปลาเลก็ๆ ไว้ดเูล่นแถวนัน้ หรอืใช้น�า้พขุนาด
ย่อมมาประดบัเพิม่เตมิ การจดัวางในลกัษณะข้าง
ต้นท�าให้คณุได้สมัผสักบัความชืน่เยน็ของสายน�า้
ได้เช่นเดียวกัน

อีกวิธีท่ีจะท�าให้มุมนั่งเล่นของคุณดูเขียวขจี
ร่มรื่นมากข้ึน คือการใช้สีแนวเอิร์ธโทน ได้แก่ 
สีลายไม้ สีน�้าตาล และสีเขียว ซ่ึงจะช่วยให้
คนมองรู้สึกสบายตาตามไปด้วย อีกทั้งยังช่วยให้
คุณรู้สึกใกล้ชิดกับธรรมชาติมากข้ึน มุมนั่งเล่น
สไตล์นีจ้งึเหมาะกบัผูท่ี้รกัสเีขียวของแมกไม้นานา
พันธุ์มากที่สุด 
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แบบง่ายๆ
อุปกรณ์ : ริบบิ้นสีต่างๆ กรรไกร คัตเตอร์ 
กระดาษแข็ง ไม้บรรทัด แผ่นรองตัด เข็มและด้าย

diy

1

ตัดกระดาษแข็งขนาด 8x8 ซม. จ�านวน 2 ชิ้น

เขยีนหมายเลขก�ากบัตรงมมุทัง้ 4 ด้าน น�ามาวางซ้อน
ทับสับหว่างกันตามภาพ ทากาวหรือแม็กให้ติดกัน 
แล้วเจาะรูตรงกลาง

สอดรบิบิน้จากตรงกลาง โดยปล่อยปลายรบิบิน้ทิง้ไว้
ประมาณ 5 ซม. จากนั้นเริ่มพันจากจุดที่ 1 ตามแบบ

เมื่อเห็นริบบิ้นสวยๆ หลากสี ส�าหรับคนรักงาน DIY 
จะนึกเป็นอย่างอื่นเสียมิได้นอกจากน�ามาผูกกล่อง
ของขวัญไว้มอบให้คนพิเศษในเทศกาลต่างๆ ครั้นจะ
แค่น�ามาผกูไขว้ไปมาแบบทัว่ไปกอ็อกจะดธูรรมดาไป
สักหน่อย แต่ถ้าลองหากระดาษแข็งมาตัดขึ้นรูป 
พันทบไปมาตามขั้นตอนต่อไปนี้ คุณก็จะได้โบ 
รบิบิน้เก๋ ไก๋ เพือ่น�าไปใช้ประโยชน์อื่น ๆ  ได้อีก
มากมาย เช่น โบสวยติดกล่องของขวัญ 
ดัดแปลงท�าโบติดผม น�าไปติดกับก๊ิบ
ติดผม หรือจะประดับเสื้อผ้าก็สามารถ
ท�าได้เช่นกัน2

3
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5

diy

พันริบบ้ินทบไปมาจากจุดท่ี 1 ไปยังจุดท่ี 2 3 4 
ตามล�าดับจนครบทุกจุด พันทบ 3 ครั้งขึ้นไป เพื่อ
ที่โบส�าเร็จจะได้ฟูสวยงาม

เมื่อพันจนครบให้พลิกกลับด้านหลัง เย็บตรึงตรง
กลาง พร้อมม้วนส่วนปลายรบิบิน้ให้เป็นวงกลมปิด
รอยเย็บให้เรียบร้อย

ค่อยๆ ถอดรบิบิน้ออกจากแบบ แล้งดงึกลบีดอกให้
สวยงามตามรูปส�าเร็จ

6
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งโจ้บิน’ หรือ ‘Sugar Glider’ ซึ่ง
กลายเป็นสัตว์เลี้ยงที่กำาลังได้รับความ

นิยม เป็นสัตว์สังคมที่ชอบออกหากินช่วงเวลา
กลางคนื มถีิน่กำาเนดิจากออสเตรเลยี ปาปัวนิวกนีิ 
และอินโดนีเชีย Sugar Glider เป็นสัตว์เลี้ยงลูก
ด้วยนมขนาดเล็ก ตัวเมียมีกระเป๋าที่หน้าท้อง
เพื่อใช้สำาหรับเลี้ยงลูกอ่อน ขนาดของลำาตัวตั้งแต่ 
จมกูถงึปลายหางยาวประมาณ 12 น้ิว

ความน ่ารักของเจ ้าจิ ง โจ ้ บินคือมีนิสัย 
ชอบปีนป่าย ขี้เล่น และมีขนที่นิ่มละเอียดแน่น  
มีสีเทาหรือนำ้าตาลตั้งแต่ลำาตัวไปจนถึงหาง และ
มีแถบสีดำาหรือนำ้าตาลเข้มจากระหว่างตาและ 
แผ่ขยายไปจนถึงแผ่นหลัง มีดวงตาที่โปน และมี
ขนาดใหญ่ ข้างลำาตัวมีพังผืดที่เหยียดจากข้อมือ
ไปจนถึงข้อเท้าท้ัง 2 ข้าง ซ่ึงช่วยในการบิน 
หรือร่อน

ชูการ์ 
ไกลเดอร์
จิงโจ้บิน
แสนซน

pet lovers
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pet lovers

ชูการ์ ไกลเดอร์เป็นสัตว์สังคม ชอบอยู่รวม 
กันเป็นฝูงตั้งแต่ 6-10 ตัวขึ้นไป แต่ละฝูงจะมีการ
กำาหนดอาณาเขตของตัวเองอย่างชัดเจน ตัวผู้ที่
เป็นจ่าฝูงจะปล่อยกลิ่นเพื่อกำาหนดอาณาเขต
ของตนเอง อายโุดยเฉลีย่ 10-15 ปี ตามธรรมชาติ
แล้วชอบอาศัยอยู ่บนต้นไม้ ดังน้ัน จึงมีเล็บ
ทีแ่หลมคมเพ่ือใช้เกาะหรอืกระโดดข้ามจากต้นไม้
ต้นหนึง่ไปยงัอกีต้นหน่ึง แต่นิสยัโดยรวม คือขี้เล่น 
ซุกซน ชอบกัดแทะ ชอบปีนป่าย ขี้อ้อน  
ขี้ตกใจ และที่สำาคัญที่สุดที่ทุกตัวเป็นคือ ‘ขี้เซา’

แม้ว่าชูการ์ ไกลเดอร์ทำาความสะอาดตัวเอง
อยู่เสมอแต่ก็มักมีกลิ่นอันไม่พึงประสงค์ จึงควร
ทำาความสะอาดโดยใช้ผ้าชุบนำ้าอุ่นหมาดๆ เช็ด
ตามลำาตัว หรืออาบนำ้าฟอกสบู่ได้โดยต้องทำา
อย่างรวดเร็ว จากนั้นจึงรีบเช็ดตัวให้แห้งในเวลา
อันรวดเร็วเช่นเดียวกันเพื่อป้องกันมิให้ประสบ
ปัญหาปอดชื้น

สิ่งสำาคัญอีกข้อหนึ่งในการเลี้ยงดูเจ้าชูการ์ 
ไกลเดอร์คือเล็บอันแหลมคม ยามท่ีเจ้าชูการ์ 
ไกลเดอร์เกาะเราจะรู้สึกเจ็บพอสมควร ยิ่งหาก 
เจ้าชูการ์ ไกลเดอร์เกิดอาการตกใจมักจะกระตุก
เท้าแล้วเล็บจะจิกเข้ากับเนื้อของเรา อาจทำาให้

เป็นแผลได้ ดังนั้น ควรหมั่น 
ตัดเล็บ แต่ระวังอย่าตัดลึก 
เพราะอาจโดนเส้นเลือดหรือ
เส้นประสาทได้ ในการตัด

เล็บครั้งแรกอาจจะยาก 
สักหน่อยเพราะความ 

ไม่เคยชิน จึงแนะนำา
ให ้ แ อบตั ด 
ต อ น น อ น 
หรือกำาลังกิน

จะง่ายที่สุด หรือใช้ผ้าจับตัวไว้ จากนั้นดึงขาออก
มาทีละข้างแล้วค่อยตดั เพราะว่ามเิช่นนัน้มนัอาจ
จะกลัวและคุณอาจจะถูกปฏิเสธได้ในภายหลัง

ในปัจจุบันชูการ์ ไกลเดอร์ที่นำาเข้ามาขายใน
เมืองไทยมักจะเป็นสายพันธุ์จากออสเตรเลียและ
อินโดนีเซีย 

สำาหรับชูการ์ ไกลเดอร์สายพันธุ์ออสเตรเลีย
มีสีเงินจากหน้าไปถึงหาง ส่วนชูการ์ ไกลเดอร์
สายพนัธุอ์นิโดนเีซียมสีอีอกนำา้ตาลหรอืส้ม ในการ
เลอืกซ้ือควรเลอืกซ้ือชูการ์ ไกลเดอร์ท่ีมอีายตุัง้แต่    
2 เดอืนขึน้ไปและควรเลอืกตวัทีซ่น ร่าเรงิ ปีนป่ายเก่ง 
ในปัจจุบันสามารถเพาะพันธุ์ได้แล้วในเมืองไทย 
อาทิ ฟาร์มป้าแจ๋วที่จรัญสนิทวงศ์

เป็นเพราะความน่ารัก ช่างอ้อน ติดเจ้าของ 
และเป็นสัตว์ท่ีมีขนาดเล็ก รวมท้ังมีอุปนิสัยที ่
ไม่ดรุ้าย ทำาให้ชูการ์ ไกลเดอร์กลายเป็นสตัว์เลีย้ง
ตวัโปรดอกีชนดิหนึง่ แต่ทัง้นีไ้ม่ว่าจะเป็นเจ้าชกูาร์ 
ไกลเดอร์หรอืสตัว์เลีย้งชนดิอ่ืนๆ เม่ือคุณตดัสนิใจ
รับเข้ามาเป็นสมาชิกของบ้านแล้ว ควรเลี้ยงดู
กนัไปตลอดชีวติ อย่าท้ิงขว้างเม่ือเบือ่หน่าย เพราะมนั
ก็รักเจ้าของมากๆ และมีชีวิตจิตใจเช่นเดียวกับ
เราเช่นกัน
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entertainment / coming attraction
Gone Girl
เข้าฉาย: 3 ตุลาคม 2557

Interstellar
เข้าฉาย: 6 พฤศจิกายน 2557

The Tale of 
Princess Kaguya
เข้าฉาย: 4 ธันวาคม 2557

The Hunger Games: 
Mockingjay - Part 1
เข้าฉาย: 20 พฤศจิกายน 2557

Whiplash
เข้าฉาย: 30 ตุลาคม 2557

ภาพยนตร์เรื่องนี้สร้างจากนวนิยาย
ชื่อดังของกิลเลียน ฟลินน์ เนื้อเรื่องเกี่ยว
กบัสาม ี(เบน แอฟเฟลก็) ทีภ่รรยาของเขา
หายตวัไปอย่างลกึลบัและเขาตกเป็นผู้ต้อง
สงสัยว่าสังหารเธอ หนังรับประกันความ
น่าดูด้วยการก�ากับของเดวิด ฟินเชอร์ ที่
ก�ากับภาพยนตร์แนวอาชญนิยายระทึก
ขวัญมาหลายเรื่อง อาทิ Seven, Zodiac 
และ The Girl with the Dragon Tattoo

ครสิโตเฟอร์ โนแลน จาก Inception และ The 
Dark Knight Trilogy กลับมาแล้วกับภาพยนตร์
แนวไซไฟทีพ่ล็อตเรือ่งถกูเกบ็เป็นความลบั เรารบัรู้
เพียงแค่ว่าเป็นเรื่องเกี่ยวกับนักบินอวกาศและการ
เดินทางผ่านรูหนอน (wormhole) ภาพยนตร์มี
ดารามากฝีมือล้นจอ ทั้งแมทธิว แมคคอนนาเฮย์, 
แอนน์ แฮทธาเวย์ และเจสสิก้า แชสเทน

ผลงานแอนเิมชัน่ของอซิาโอะ ทาคา
ฮาตะ แห่ง Ghibli ในรอบ 14 ปี และ
อาจเป็นภาพยนตร์เรื่องสุดท้ายของเขา
ด้วย เรื่องนี้สร้างจากต�านานพื้นบ้านว่า
ด้วยคนตัดไผ่ที่ไปพบทารกหญิงในปล้อง
ไผ่เรืองแสง ภาพยนตร์โดดเด่นด้วยงาน
ภาพวิจิตรอลังการ และมีความยาวถึง 
137 นาที  

ใกล้จะอวสานแล้วส�าหรบัภาพยนตร์
ชุด The Hunger Games ในภาคนี้ยิ่ง
ทวคีวามเข้มขึน้เพราะเนือ้เรือ่งเล่าถึงการ
ที่แคทนิส (เจนนิเฟอร์ ลอว์เรนซ์) และ
เหล่าประชาชนลุกขึ้นต่อสู ้กับอ�านาจ
เผด็จการ และนี่ยังเป็นภาพยนตร์เรื่อง
สุดท้ายของฟิลิป ซีมัวร์ ฮอฟฟ์แมน 
นักแสดงผู้ล่วงลับด้วย 

ภาพยนตร์อินดี้เรื่องดังจากเทศกาลภาพยนตร์
ซันแดนซ์ช่วงต้นปีทีผ่่านมา ภาพยนตร์เรือ่งนีเ้ล่าถงึ
แอนดรูว์ผู้เป็นเด็กหนุ่มที่เล่นกลองแจ๊ซและได้รับ
การฝึกที่สุดแสนทรหดจากครูสอนดนตรีผู้เย็นชา 
เป็นภาพยนตร์ส�าหรับวัยรุ่นที่ตึงเครียดสุดขีด
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entertainment / music corner

Gone Girl
เข้าฉาย: 3 ตุลาคม 2557

Lana Del Rey: 
Ultraviolence Sinéad O'Connor:  

I'm Not Bossy, I'm The Boss

Kyary Pamyu Pamyu: 
Pika Pika Fantajin

The Hunger Games: 
Mockingjay - Part 1
เข้าฉาย: 20 พฤศจิกายน 2557

ผลงานล�าดับที่ 3 ของลาน่า เดล เรย์ นักร้อง
สาวมาแรงแห่งยคุ งานชดุน้ีอาจจะไม่ติดหเูท่าอลับัม้
ชุดก่อนหน้า จังหวะเพลงออกไปทางล่องลอยใน
แบบดรีมป๊อปหม่นๆ ฟังรอบแรกอาจรู้สึกชวนง่วง
และคล้ายกันไปหมด แต่เมื่อลองฟังหลายรอบเข้า
จะค้นพบรายละเอียดที่น่าค้นหามากขึ้น พร้อมกับ
อารมณ์ที่ลึกลับ เศร้า และเซ็กซี่ เพลงที่แนะน�าคือ 
Ultraviolence, West Coast, Brooklyn Baby 
และ Sad Girl 

ผู้คนอาจจดจ�าชิเนด โอ’คอนเนอร์ ได้ในฐานะนักร้อง
สาวทรงผมสกินเฮด และเพลง Nothing Compares 2 U 
แต่อันที่จริงแล้วเธอยังคงท�าเพลงอย่างต่อเนื่อง และผลงาน
ยุคหลังของเธอก็ดีมากเสียด้วย อย่างชุดล่าสุดนี้เต็มไปด้วย
ซาวนด์กตีาร์ทีด่ดุนั การแผดร้องเสยีงทีเ่กรีย้วกราด และเนือ้
เพลงท่ีเข้มข้น จนไม่น่าเช่ือว่านี่คือผลงานของผู้หญิงที่อายุ
เฉียด 50 แล้ว 

นกัร้องสาวเจป๊อปช่ืออ่านยาก เคยีร ิปามวิ ปามวิ กลบัมากบัอลับ้ัมท่ี 3 แน่นอน
ว่าอมิเมจของเธอยงัคงจดัจ้าน และมวิสกิวดิโีอของเธอยงัดสูนกุอยู ่แต่ช่วงหลังเพลง
ของเธอกลับอ่อนแรงลงเรื่อยๆ ฟังแล้วก็ผ่านหูไป ส่งผลให้อัลบั้มนี้ออกมาจืดๆ ไป
หน่อย เราได้แต่หวังว่าเธอจะมีเพลงเปรี้ยงๆ โดนๆ แบบสมัย PonPoPon หรือ 
Candy Candy ออกมาอีก 
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ต้นไม้
นี้มีชื่อว่า  

“ความสุข” อลหม่าน
การกิน

entertainment / book shelf

ส�านักพิมพ์: Big Bear Books
ผู้เขียน: กิ่งกาญจน์                       
ศรีปริญญาศิลป์
ราคา: 195 บาท 

ส�านักพิมพ์: สวนเงินมีมา
ผู้เขียน: ฐิตินันท์ ศรีสถิต
ราคา: 200 บาท 

ส�านักพิมพ์: เอ็น เค กรุ๊ป
ผู้เขียน: สุทธิคุณ กองทอง
ราคา: 139 บาท
 

ส�านักพิมพ์: อมรินทร์ Cuisine
ผู้เขียน: นวลวรรณ 
สุพฤฒิพานิชย์
ราคา: 215 บาท

ต้นไม้นี้มีชื่อว่า “ความสุข” 
จะมาบอกเล่าถึงวิธีบ ่มเพาะ
ความสุขให้เกิดขึ้นในใจเราแบบ
ค่อยเป็นค่อยไป คณุจะได้เรยีนรู้
ตนเองซ่ึงเปรยีบได้กบัการเตรียม
ดินให้พร้อมก่อนที่จะลงมือปลูก
ต้นไม้ ได้รู้จักเลือกเมล็ดพันธุ์ที่
จะหยิบมาปลูกในใจ ได้รู้จักวิธี
ดูแลต้นไม้ความสุขให้งอกงาม 
และรู ้วิธีตัดกิ่งก้านความทุกข์
ทิ้งไป เมื่อรวมกับภาพประกอบ
สวยๆ ที่จัดท�าขึ้นอย่างประณีต 
หนงัสอืเล่มน้ีจงึสร้างความสขุให้
กับผู ้อ ่านตั้ งแต ่แรกเห็นเลย
ทีเดียว

ไม ่มีการกินของมนุษย์
คนใดทีไ่ม่ก่อความวุน่วายอะไร
เลย กระบวนการผลิตอาหาร
ทุกจานล้วนส่งผลกระทบต่อ
ร่างกายและโลกใบนีท้ัง้สิน้ เรา
ก�าจัดปัญหาให้หายวับไปใน
พรบิตาไม่ได้ แต่ทกุคนช่วยกนั
ลดทอนความอลหม่านให้น้อย
ลงได้ เมือ่อ่านหนงัสอืเล่มนีจ้บ
ลงคณุจะเหน็ปัญหาของระบบ
ผลิตอาหาร และพอจะรู ้วิธี
แก้ไข อยา่เพิ่งกังวลวา่ท�าไม่ได้ 
อยากให้มองเป็นเรื่องท้าทาย 
แล้วเริม่ต้นก้าวเลก็ๆ ทีย่ิง่ใหญ่
ไปด้วยกัน

ค�าบอกเล่าประสบการณ์
ยามล้มของ 5 นักธุรกิจชั้นน�า
ของเมอืงไทย ทีต่่างกเ็คยเผชญิ
หน้ากับความล้มเหลวทางการ
เงินชนิดไม่ทันตั้งตัว และอีก
หนึง่นกัธรุกจิหน้าใหม่ทีต่่อยอด
จากธุรกิจรุ่นพ่อ ปรับเปลี่ยน
สไตล์จนกลายเป็นของตัวเอง 
หนังสือเล่มนี้จึงเปรียบเสมือน
ทางลัดให้นักธุรกิจหน้าใหม่ 
หรือใครที่ก�าลังเผชิญปัญหา
ชีวิตได้รียนรู้และศึกษาเพื่อน�า
ไปปรับใช้กับตนเอง

ไกด์บุก๊เล่มนีเ้ป็นการบนัทกึ
ข้อมลูร้านอร่อยทีน่กัมงัสวริตัไิม่
ควรพลาด เพราะผู้เขียนซึ่งเป็น
นักมังสวิรัติตัวยงได้ใช้เวลาใน
การรวบรวมและคัดสรรเฉพาะ
ร้านท่ีอร่อยและดีต่อสุขภาพ
จริงๆ จ�านวนมากถึง 59 ร้าน 
บวกกับร้านแนะน�าอีก 20 ร้าน 
ในท้ายเล่ม โดยแบ่งร้านอาหาร
เป็น 3 กลุ่ม คือ ร้านอาหารเจ 
ร้านอาหารมังสวิรัติ และร้าน
อาหารทั่วไปที่มีทั้งเมนูมังสวิรัติ
และเจ นับได้ว่าเป็นไกด์บุ๊กที่
เหมาะกบันกัมงัสวริตัแิละคนรกั
สุขภาพจริงๆ 

ล้มได้ 

ลุกเป็น

My 
Veggie 
Diary
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ธุรกิจใดเสริมดวง
ของ 12 ราศี

การประกอบธุรกิจกับราศีนั้น  
หลายคนอาจคิดว่าไม่น่าจะมีอะไร

เกี่ยวข้องกัน แต่หากพิจารณาดูดีๆ 
จะพบว่าหลายๆ ธุรกิจต้องอาศัยทั้ง
ความเก่งและความเฮง บางคนมานะ

สู้บากบั่นทำาธุรกิจนี้อยู่เนิ่นนาน
แต่ทำาได้แค่เสมอตัว พอหันไปทำา

ธุรกิจอื่นกลับทำามาค้าขึ้น กิจการ
รุ่งเรืองอย่างก้าวกระโดด เขาจึงว่า
กันว่าไม่เชื่ออย่าหลบลู่ เรามาดูกัน 

ดีกว่าว่าราศีไหนเหมาะกับธุรกิจอะไร

ราศีเมษ
(21 มี.ค.-20 เม.ย.)

ชาวราศีเมษเป็นผู้มีความกระตือ 
รือร้น ขยันขันแข็ง รักการทำางาน  
มีความคิดสร้างสรรค์ มั่นใจในตัวเองสูง 
ชอบให้คนเอาใจ ขณะเดียวกันก็ดูแลและเอาใจผู้อื่นเก่งเช่นกัน

ธรุกจิทีเ่หมาะกบัชาวราศเีมษคอืซเูปอร์มาร์เกต็ ร้านกาแฟ ร้านอาหาร 
ร้านเบเกอรี่ ร้านขายเสื้อผ้า ร้านขายอุปกรณ์ก่อสร้าง ขายรถยนต์

ข้อควรระวัง หากชาวราศีเมษคิดจะขยายธุรกิจในรูปของแฟรนไชส์ 
นอกจากเรือ่งของรสชาตแิล้ว ต้องคำานงึถึงเรือ่งของระบบให้ด ี เพราะเป็นตวั 
ชี้วัด ‘คุณภาพ’ ของแฟรนไชส์ หากมีระบบที่ดีจะช่วยทุ่นแรงได้มาก      

horoscope
101



ราศีเมถุน
(21 พ.ค.-20 มิ.ย.)

ชาวราศีเมถุนเป็นคนสองบุคลิกใน         
ตัวเอง คิดเร็ว ทำาเร็ว มีความคล่องแคล่ว 
กระฉับกระเฉง ว่องไว มีเสน่ห์ในตัว
เอง ไม่ชอบการอยู่คนเดียว รักง่าย
หน่ายเร็ว มีรักให้กับหลายคน 
(พร้อมๆ กัน)

ธุรกิจที่เหมาะกับชาวราศีเมถุนคือ 
ธุรกิจเกี่ยวกับหนังสือ โรงเรียนสอนภาษา 
บรษิทัน�าเทีย่ว ทีป่รกึษาด้านคดคีวาม ธรุกิจ
ด้านการแสดง 

ข้อควรระวัง เมื่อคุณทำาธุรกิจสิ่งสำาคัญที่
ต้องไม่ลืมคือ Service Mind ที่ต้องทำาต่อไปไม่มี
สิ้นสุด โดยต้องมีความรับผิดชอบ ไม่ทอดทิ้ง
ลูกค้า คอยดูแลให้คำาปรึกษาแนะนำาแก้ไข เมื่อ
คุณมีสินค้าและบริการดีๆ ใหม่ๆ มานำาเสนอ 
ลูกค้าก็ยากที่จะปฏิเสธ 

 

ราศีสิงห์ (21 ก.ค.-20 ส.ค.)            
ชาวราศีสิงห์เป็นคนมีระเบียบวินัยมาก ทิฐิสูง อารมณ์ร้อน รักใคร

รักจริง ไม่ชอบให้ใครมาจู้จี้ แต่ตัวเองจะจู้จี้เขาแทน เป็นคนดื้อรั้น หยิ่ง
อวดดี มีความเป็นผู้นำาสูง

ธุรกิจที่เหมาะกับชาวราศีสิงห์คือ ร้านทอง ขายอัญมณี และ
สินค้าแฟชั่น

ข้อควรระวัง ทุกการลงทุนมีความเสี่ยง แม้แต่ในธุรกิจที่ดูเหมือน
ไม่น่าจะมีอะไร ดังนั้น จึงประมาทไม่ได้ 

 

ราศีกรกฎ (21 มิ.ย.- 20 ก.ค.)               
ชาวราศีกรกฎเป็นบุคคลท่ีมีจิตใจดี อบอุ่น 

อ่อนหวาน แต่ข้อเสยีคอือ่อนไหวง่าย รกัใครรกัจรงิ  
แต่อย่าทำาให้ชาวกรกฎโกรธ ขอบอกว่าหายยาก
มาก ชาวราศีนี้มีพรสวรรค์ด้านศิลปะ และชาว
กรกฎยังมากไปด้วยบุญเก่า จึงทำาให้ชีวิตตกตำ่า
ได้ไม่นานก็จะมีคนช่วยเหลือ

ธุรกิจท่ีเหมาะกับชาวราศีกรกฎคือธุรกิจ
สปา เครื่องส�าอาง ขายต้นไม้ ร ้านอาหาร 
โรงแรม ท�าธุรกิจเกี่ยวกับน�้าจะดีมาก

ข้อควรระวัง นอกเหนือจากต้องมีใจรักใน
งานบริการแล้ว การควบคุม ‘ภาวะอารมณ์’ ใน 
ทุกสถานการณ์ และการ ‘จัดการอารมณ์’ ให้ 
อยู ่หมัดก็เป ็นสิ่งสำาคัญเช ่นกัน เนื่องจากใน
แต่ละวันคุณต้องพบลูกค้าที่เข ้ามาใช้บริการ 
ค่อนข้างมาก 

   

ราศีพฤษภ
(21 เม.ย.-20 พ.ค.)      

ชาวราศีพฤษภเป็นคนชอบความมั่นคง มีความหนักแน่น อดทน 
ขณะเดียวกันก็โรแมนติกมากๆ ชอบความอ่อนหวาน นุ่มนวล ละเมียด
ละไม 

ธุรกิจที่ เหมาะกับชาวราศีพฤษภคือธุรกิจด ้านการเกษตร  
ขายอุปกรณ์การเกษตร ขายต้นไม้ แพทย์ พยาบาล ธนาคาร ฟาร์ม 
ไนต์คลับ ดีไซเนอร์ งานบันเทิง ช่างท�าผม-แต่งหน้า

ข้อควรระวัง  สิ่งสำาคัญในการทำาธุรกิจคือคุณต้องศรัทธาและ 
เชื่อมั่นในสินค้าและบริการนั้นก่อน ดังนั้น ไม่ว่าคุณจะทำาอะไรโปรดจง
เชื่อมั่นและศรัทธาในงานนั้นๆ
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ราศีตุล 
(21 ก.ย.-20 ต.ค.)                 

ชาวราศีตุลเป็นคนมีศิลปะ รักความสวยงาม 
ความทันสมัย เป็นคนที่มีเสน่ห์ในตัวเอง เก็บ
อารมณ์เก่ง อ่อนโยน พูดเพราะ เรียบร้อย ร่าเริง 
ชอบเข้าสังคม จริงใจ ไม่ชอบเอาเปรียบใคร

ธุรกิจที่ เหมาะกับชาวราศีตุลคือธุรกิจ 
เกี่ยวกับน�้าหอม เครื่องส�าอาง ร้านขายยา ร้าน
เสริมสวย สปา ร้านขายผลไม้ ร ้านดอกไม้ 
เสื้อผ้า ร้านกาแฟ

ข้อควรระวัง เนื่องจากคุณเป็นคนที่มองโลก
ในแง่ดเีสมอ ดงันัน้ ขอให้ระมดัระวงัไว้บ้าง เพราะ
อาจมีผู้ประสงค์ร้ายแฝงเข้ามา ไม่มีอะไรการันตี
ได้ว่าคุณจะเจอแต่คนดีๆ ในสังคม

ราศีธนู 
(21 พ.ย.-20 ธ.ค.)           

เป็นคนมีความคิดลำ้าหน้า กว้างไกล มีความกระตือรือร้น ชอบการ
ผจญภัย เป็นคนที่ร้อนรุ่มหงุดหงิดง่าย มีความจำาแม่นยำามาก เป็นคน
ร่าเริง หัวเราะเสียงดัง มีเสน่ห์

ธุรกิจที่ เหมาะกับชาวราศีธนูคือ ปศุสัตว ์ ธุรกิจที่ เกี่ยวกับ 
ต่างประเทศ ขายกาแฟ ขายอาหาร ขายเบเกอรี่ ขายข้าวสาร  
และขนมหวาน

ข้อควรระวัง ความที่เป็นคนใจร้อน ขี้หงุดหงิด และความมีอีโก้สูง  
อาจทำาร้ายคุณได้ 

ราศีพิจิก (21 ต.ค.-20 พ.ย.)                
ชาวราศีนี้เป็นคนหยิ่งทนง มีอำานาจลึกลับ มี

เสน่ห์ต่อเพศตรงข้าม มีพลังอำานาจในตัวเอง ยากที่
คนอื่นจะเอาชนะได้ แก้ปัญหาได้เก่ง มองภายนอก
อาจดูเป็นคนเข้มแข็ง แต่ที่จริงในใจอ่อนไหวง่าย เก็บ
อารมณ์เก่ง

ธุรกิจที่เหมาะสมกับชาวพิจิกคือร้านกาแฟ 
สปา ขายอาหาร ขายเครือ่งส�าอาง งานด้านการเขยีน

ข้อควรระวัง คุณดูแลธุรกิจด้วยตัวคนเดียว 
ไม่ไหวแน่นอน จำาเป็นอย่างยิ่งที่จะถ่ายทอดความรู้
ต่างๆ ให้กับพนักงานโดยไม่หวงวิชา หรือกลัวท่ีจะ
เผยเคล็ดลับความสำาเร็จ หากคุณดูแลไว้ใจเขาเสมือน
คนในครอบครัวเดียวกัน พวกเขาจะทำางานให้คุณ
ด้วยความซื่อสัตย์

 

ราศีกันย์ 
(21 ส.ค.-20 ก.ย.)  

ชาวราศีกันย์ชอบการทำางาน มีความ
ละเอยีดถีถ้่วน เกบ็ข้อมลูและรายละเอยีดได้ดี 
มีความหนักแน่น อดทน มีระเบียบวินัยดี 
สะอาด 

ธุรกิจที่เหมาะสมกับชาวราศีกันย์คือ 
ธุรกิจเกี่ยวกับแฟชั่น ร้านเสริมสวย สปา

ข้อควรระวัง ต้องมีสติในการคัดเลือก
ผลิตภัณฑ์มาทำาตลาดภายในร้าน ไม่นำาของ
เลียนแบบมาขาย เพราะไม่มีอะไรจะดีไปกว่า
การดำาเนินธุรกิจหรือประกอบอาชีพด้วย
ความสขุ ความถกูต้อง เนือ่งจากทำาแล้วสบายใจ
กว่า และทำากินได้นานกว่า 

horoscope
103



ราศีกุมภ์ (21 ม.ค.-20 ก.พ.)         
ชาวกุมภ์เป็นคนที่มีความมั่นใจในตัวเองสูง 

ไม ่ค ่อยรับฟังความคิดเห็นของคนอื่นง ่ายๆ  
ไม่ชอบอยูก่บักฎระเบยีบ คุยเก่ง โกรธง่ายหายเร็ว 
ไม่ชอบอยู ่กับความวุ ่นวาย แต่ชอบศึกษาหา 
ความรู ้รักอิสระ ไม่ชอบอยู่กับที่

ธุรกิจที่ เหมาะกับชาวราศีกุมภ ์คืองาน 
ด้านการเขียน ออกแบบ ด้านวิศวกรรม ร้าน
อาหาร ธุรกิจที่เกี่ยวกับการท่องเที่ยว

ข้อควรระวัง      หากเลือกทำาธุรกิจด้านอาหาร     
คุณต้องให้ความสำาคัญกับ‘คุณภาพ’มากกว่า 
‘ปริมาณ’ การเปิดร้านหรือขยายสาขาต้องมอง
ตั้งแต่เร่ืองพ้ืนๆ ให้ลึก อย่างการหาทำาเล หาก
ทำาเลไม่เหมาะสมก็ควรชะลงทุนไม่ควรเสี่ยง
ลงทุนโดยปราศจากความมั่นใจ

 

ราศีมีน
(21 ก.พ.-20 มี.ค.)                  

ชาวราศีมีนมักจะไม่ชอบอยู่คนเดียว แต่ด้วยอุปนิสัยร่าเริงจึงมี
เพื่อนฝูงมากมาย ไม่กล้าตัดสินใจ ไม่ชอบการเป็นผู้นำา ใจอ่อน ขี้สงสาร 
ติดเพื่อนมาก

ธรุกจิทีเ่หมาะกบัชาวราศีมนีคือธรุกจิเกีย่วกบัการแสดง แดนเซอร์ 
แพทย์ พยาบาล ร้านขายหนังสือ ร้านนวด สปา ร้านเสริมสวย 
ดีไซเนอร์

ข้อควรระวัง หากคุณเป็นผู้ประกอบการคุณต้องรู้จักผลิตภัณฑ์ 
และฝึกการให้ข้อมูลเกี่ยวกับผลิตภัณฑ์อย่างถูกต้อง ที่สำาคัญต้องผ่าน
การใช้ผลิตภัณฑ์จริงมาก่อนจึงจะสามารถบอกต่อถึงคุณสมบัติที่ดี
ของผลิตภัณฑ์ด้วยความจริงใจ 

ทุกคนก็ทราบกันแล้วว่าราศีใดเหมาะกับธุรกิจอะไร  
แต่สุดท้ายความตั้งใจจริงเป็นสิ่งสำาคัญที่สุด เพราะ 
ความสำาเร็จท่ีย่ิงใหญ่และย่ังยืนข้ึนอยู่กับตัวคุณน่ันเอง

ราศีมังกร
(21 ธ.ค.- 20 ม.ค.)             

ชาวมังกรมีนิสัยละเอียด เคร่งครัด 
จริงจังกับการทำางาน ทุ่มเท ไม่ย่อท้อ 
รักษากฎระเบียบได้เป็นอย่างดี

ธุรกิจที่เหมาะกับชาวมังกรคือร้านขาย
วัสดุก่อสร้าง ร้านถ่ายรูป ขายอาหาร ขายต้นไม้ 
การเกษตร ท�าแล้วได้ดีทุกอย่าง

ข้อควรระวัง ความเครียด ความจริงจังกับชีวิต อาจบั่นทอนความ
สุขในชีวิตของคุณและคนรอบข้างจนเกินไป อย่าทำาให้เรื่องเล็กกลาย
เป็นเร่ืองใหญ่ ลองหาเวลาผ่อนคลาย แล้วคุณจะรู ้สึกดีเมื่อสลัด
ความเครียดออกไปได้
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happiness Vol. 19 ขอเชิญผู้ถือหุ้นกู้ร่วมสนุกกับการตอบคำาถาม 5 ข้อ เพื่อชิงรางวัล
จาก ปตท. จำานวน 50 รางวัล โดยคำาตอบจะซ่อนอยู่ในคอลัมน์ ‘เกร็ดความรู้ด้านพลัง
งานประเทศ’ พบคำาตอบแล้วกากบาทข้อที่ถูกที่สุดส่งมาร่วมสนุกกันนะคะ

(สงวนสิทธิ์เฉพาะผู้ถือหุ้นกู้กลุ่ม ปตท. หมดเขตร่วมสนุก 30 พฤศจิกายน 2557)

ประเทศใด AEC ที่มีราคาน้ำามันเบนซิน 95 สูงกว่าไทย

ก.  อิตาลี	 ข.  สิงคโปร์	 	

ค. 	ฮ่องกง

จากข้อมูลเกร็ดความรู้ด้านพลังงานประเทศ ประเทศที่มีราคาน้ำามันดีเซลสูงกว่า 
ประเทศไทยมีทั้งหมดจำานวนกี่ประเทศ

ก.  12	ประเทศ	 ข.  13	ประเทศ	

ค.  14	ประเทศ
ข้อใดคือปัจจัยที่ทำาให้ราคาขายปลีกน้ำามันโลกแตกต่างกัน

ก.  อัตราการเก็บภาษีและกองทุน	 ข.  นโยบายอุดหนุนราคาพลังงาน	

ค.  ถูกทุกข้อ

ราคาขายน้ำามันดีเซลของไทย ต่ำากว่า เยอรมนีอยู่เท่าใด 

ก.  11.9	บาท/ลิตร	 ข.  23.9	บาท/ลิตร	

ค.  30.20/ลิตร

ข้อใดไม่ใช่ปัจจัยที่ทำาให้ราคาน้ำามันในมาเลเซียถูกกว่าอีกหลายๆ ประเทศ

ก.  ปริมาณการนำาเข้านำ้ามันดิบสูง ข.  รัฐบาลไม่เก็บภาษีและเงินกองทุนนำ้ามัน	

ค.  ปริมาณการผลิตและสำารองนำ้ามันสูง

รายชื่อผู้โชคดีส�าหรับ Special 
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รางวัลพิเศษ

							1.	คุณกมล	จิระวรรธนะ
						2.	คุณกนกพร	ตั้งอยู่สุข
						3.	คุณคันธารส	สุนิภาษา
						4.	คุณคณิศร์	สินทัตตโสภณ
						5.	คุณคูรอย	ริชาร์ด
						6.	คุณจวงจิตต	์วนัสพฤกษ์
						7.	คุณจริญญา	จันทร
						8.	คุณชนิดา	ศักดาสุคนธ์
						9.	คุณดิเรก	ผาติกุลศิลา
				10.	คุณดวงจันทร์	ธัญธงชัย
				11.	คุณดารา	ฤทธิ์งาม
				12.	คุณทนงศักดิ์			เฉลิมทรงศักดิ์
				13.	คุณธนพร	โคจิมะ
				14.	คุณนันท์ชัย	เลิศสุขประเสริฐ
				15.	คุณบุญศรี	มานะอุดมการ
				16.	คุณประสิทธิ์	เกื้อแก้ว
				17.	คุณปิติ	ทวีวัฒนสาร
				18.	คุณปรีชา	วีรรัตนกร
				19.	คุณประภา	ประยงค์แย้ม
				20.	คุณประพจน	์นันทรามาศ
				21.	คุณฝ่าน้อย	ชัยวงศ์ตระกูล
				22.	คุณพรรณี	สิทธิชัย
				23.	คุณพวงเพ็ชร	เถียรทอง
				24.	คุณไพศาล	สมภพวงศ์สกุล
				25.	คุณพัชณี	หาญด�ารงสุข
				26.	คุณมะลิวัลย์	แสงเทียน	
				27.	คุณมณี	ฉัตรพิริยกุล
				28.	คุณมนฤทัย	ธนารักษ์
				29.	คุณยิ่งยง	พันธุมโกมล
				30.	คุณยุทธนา	ตันติพาณิชย์กุล
				31.	คุณรุจิเรศน์	วิวัฒน์ชาญกิจ
				32.	คุณลัดดาวรรธน	์สมบูรณ์ทรัพย์
				33.	คุณเล็กดา	วิโนทัย
				34.	คุณวิรัช	ฉัตรวรสฤษดิ์
				35.	คุณวาสนา	เหมวราพรชัย
				36.	คุณวรรณา	อมตังค์ตระกูล
				37.	คุณวรพรรณ	ศุภดิษณ์
				38.	คุณวัฒนพงษ	์สุจินัย
				39.	คุณศิริรัตน์	โตจิรกุล
				40.	คุณสุกัญญา	อู่สกุลทอง
				41.	คุณสุมาลี	ชีวะวุฒิวัฒนวิทย์
				42.	คุณส�าเริง	ปิ่นนิล
				43.	คุณสิริรัตน์	ผลสวัสดิ์
				44.	คุณสมบัติ	เสรีนนท์ชัย
				45.	คุณสลวย	พงษ์พานิช
				46.	คุณอ�าไพ	บุญมงคล
				47.	คุณอรสา	วารีสอาด
				48.	คุณอุดมรัตน์	ขวัญชัยศักดา
				49.	คุณอุดร	ศรศิลป์
				50.	คุณอรนุช	เทเวอแน็ง
*ทางทีมงานจะจัดส่งของรางวัลให้กับผู้โชคดี   
  ทางไปรษณีย์
 

1.	คุณกัณณิกา	จารุพัฒน์
2.	คุณไตรทศ	กลิ่นอุทัย

3.	คุณไพบูลย์	ทศพรวิชัย
4.	คุณสุพัตรา	รัตนมีชัยสกุล

5.	คุณอภิสรา	เติมจิตต์เจริญ
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