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EDITOR’S LETTER
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สวัสดีคะ หลังจากหางหายกันไปนาน 3 เดือน happiness ฉบับที่ 2 พรอมแลว
ที่จะใหทุกทานไดเพลิดเพลินไปกับเนื้อหาสาระและความบันเทิงท่ีทีมงานได
สรรหามาฝากเชนเคย เหนือสิ่งอื่นใดทีมงานขอขอบคุณสำหรับเสียงตอบรับที่
ดีเกินคาด ซึ่งทำใหทีมงานทุกคนหายเหน่ือยเปนปลิดทิ้ง หลากหลายขอเสนอ
แนะท่ีสงมา ทางเราไดพยายามปรับเปลี่ยน แกไขและเพ่ิมเติมโดยไมรอชา 
และหนึ่งในนั้นคือการปรับขนาดตัวอักษรใหใหญขึ้น รวมทั้งเพ่ิมจำนวนหนา
เพื่อใหทานไดอานอยางจุใจยิ่งขึ้น ซึ่งทางทีมงานหวังเปนอยางยิ่งวาเนื้อหา
สาระที่เพิ่มขึ้นจะถูกใจทุกทานนะคะ 
 จากเร่ืองราวตางๆ ที่ผานมาหลายคนอาจยังมีความเครียดสะสมหลงเหลือ
อยู ดังนั้นในฉบับนี้เราจึงมุงเนนไปท่ีเรื่องของการดูแลรักษาสุขภาพ เพราะ
เมื่อสุขภาพดียอมเปนทุนใหทำภาระกิจอยางอื่นไดอยางไรอุปสรรค สำหรับ
เรือ่งหลัก (Main Story) สองเรือ่งประจำเลมนีไ้ดแก การแพทยทางเลอืก (Holistic 
Medical Therapy) ซึ่งเปนการรวบรวมศาสตรการแพทยทางเลือกหลากวิธีที่
จะชวยฟนฟูสุขภาพและผอนคลายความเครียด สวนเรื่องสวยสั่งไดในคอลัมน 
New Beauty คือการอัพเดทนวัตกรรมความงามใหมที่ไมตองพึ่งการผาตัด  
 นอกจากน้ัน คอลัมน Exclusive ยังไดรับเกียรติจากคุณเทวินทร วงศวานิช 
ประธานเจาหนาท่ีบริหารการเงิน บริษัท ปตท. จำกัด (มหาชน) ซ่ึงสละเวลา
มาบอกเลาเรื่องราวความสมดุลของชีวิตใหเราไดรับรูกัน อีกทั้งไดรับเกียรติ
จากคุณสุรางค เปรมปรีดิ์ มาใหสัมภาษณพิเศษกับเรื่องราวของความสุขใน
คอลัมน PTT’s Club และงานเขียนของคุณพิศณ ุ นิลกลัด กูรูวงการกีฬากับ
ความสนุกเรื่องสีเสื้อกับกีฬาฟุตบอล และท่ีขาดไมไดเรามีภาพความประทับใจ
จากงาน PTT The Infinite Miracle Concert ที่ ปตท. ไดจัดขึ้นสำหรับทานผูถือ
หุนกูอยางย่ิงใหญเปนครั้งแรก ความสนุกและความสุขน้ันยืนยันไดจากภาพ
ขาวในคอลัมน PTT Society ทั้งหมดเปนความตั้งใจของเรา เพื่อแสดงความ
ขอบคุณถึงผูถือหุนกูทุกทานท่ีใหการสนับสนุน ปตท. เปนอยางดีเสมอมาและ 
ปตท. ขอสัญญาวาจะจัดใหมีกิจกรรมสลับปรับเปลี่ยนไปเรื่อยๆ คะ 
 ทายน้ีขอเรียนทุกทานวาเราจะเจอกันทุกๆ สามเดือน โปรดอดใจรอเลม 3 
ที่จะมาพรอมเน้ือหาสาระที่นาอานเหมือนเชนเคยคะ 
 

รักษาสุขภาพนะคะ 

 

พรรณนลิน มหาวงศธิกุล 

บรรณาธิการบริหาร 
 

สุขภาพดียอมเปนทุนใหทำภาระกิจอยางอื่นไดอยางไรอุปสรรค 
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ของรางวัล 
WHITE D-TOX [BRIGHT  
CELL] MAKE UP BASE  
จาก Biotherm จำนวน 
ทานละ 1 รางวัล มูลคา 
รางวัลละ 1,650 บาท 

หลงัจากท่ีดฉินัไดอานนติยสาร happiness (2010/Vol. 1) แลว ประทบัใจ 
มากๆ เพราะเปนนิตยสารที่ทำใหผูอานมีความสุขมากๆๆๆๆ (โดย
เฉพาะในยามท่ีอากาศรอนจัด) อานแลวไดรับความรูดานตางๆ เพ่ิม
เติมมากมาย ทั้งดานการทองเที่ยว สุขภาพอนามัย สูตรทำอาหาร 
ดานการลงทุน ฯลฯ  

คุณกัลยา ใจโกศลกิจปกรณ 
 
ดิฉันเปนผูถือหุนกู ปตท. มาหลายปแลวและเพิ่งจะไดรับ happiness 
รูปโฉมใหม ดูดีมากทั้งรูปเลม และเนื้อหาในเลม โดยเฉพาะ Special 
for Readers, The Recipe, Green Living และ Body and Soul ขอให
คุณพระศรีรัตนตรัย จงดลบันดาลให บก. และทีมงานทุกทาน สุขภาพ
แข็งแรงและมีแตความสุขนะคะ 

คุณนวพร ตอศักดิ์สกุล 
 
ดิฉันรูสึกดีใจมากคะ ท่ีไดใชเวลาวางวันหยุดสงกรานตอานนิตยสาร 
happiness เลม 1 จนจบ เปนการใชเวลาวางใหเกิดประโยชนจริงๆ 
เพราะรูสึกคุมคากับสาระตางๆ ที่ไดรับจากการอานมากมาย Design 
รูปเลมขนาดพอเหมาะ สีสันสวยงาม มีกิจกรรมใหผูอานไดมีสวนรวม 
ดิฉันขอใหทีมงานทุกทาน ทำนิตยสารท่ีมีคุณภาพเชนนี้ตอไปและขอ
เปนกำลังใจใหคะ 

คุณศิยาพร เหลืองนฤมิตชัย 

ที่ปรึกษา :  
คุณเทวินทร วงศวานิช 
คุณเพ็ญจันทร จริเกษม   
บรรณาธิการบริหาร :  
คุณพรรณนลิน มหาวงศธิกุล  
บรรณาธกิาร :  
คณุพรรณพร ศาสนนันทน  
กองบรรณาธิการ :  
คุณนิศากร หุตะจูฑะ   
คุณภัทรรินทร เทียนสวัสดิ์ 

• แจงปญหาในการจัดสงนิตยสารและของรางวัล : โทรศัพท 0-2612-9662-3 โทรสาร 0-2612-9660 

• ขอคิดเห็นหรือบทความในนิตยสารฉบับนี้ เปนความคิดเห็นสวนตัวของผูเขียนซึ่งไมมีขอผูกพันกับบริษัท ปตท. จำกัด (มหาชน) แตอยางใด 

จัดทำโดย :  
ฝายผูลงทุนสัมพันธ  
บริษัท ปตท. จำกัด (มหาชน)  
555 ถนนวภิาวดรีงัสิต แขวงจตุจักร  
เขตจตุจักร กรุงเทพฯ 10900 
โทรศัพท 0-2537-2792-3   
โทรสาร 0-2537-2791  
Website : www.pttplc.com   
Email Address : ir@pttplc.com, 
debentureclub@pttplc.com 

 

ออกแบบและผลิตโดย :  
บริษัทแคนดี้ส แดนดี้ จำกัด  
317/8 ถนนพระรามที่ 6 แขวงทุงพญาไท  
เขตราชเทวี กรุงเทพฯ 10400 
โทรศัพท 0-2612-9662-3  
โทรสาร 0-2612-9660 
 

คณะผูจัดทำ : happiness นิตยสารสำหรับผูถือหุนกู ปตท. 
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ทางนิตยสารขอขอบคุณความคิดเห็นและคำแนะนำจากทานผูถือหุนกู ที่สงจดหมายเขามา 
ทั้งสามทานจะไดรับผลิตภัณฑ Biotherm แทนคำขอบคุณจากผูจัดทำคะ 

MAIL BOX





มหัศจรรยแหงความสุขที่ ไมสิ้นสุด  

บรรยากาศของงานเริ่มคึกคักตั้งแตชวงสายๆ เมื่อสมาชิก 
ผู ถ ือหุ นกู ทยอยเดินทางมาถึง และไดสนุกสนานกับ
กิจกรรมตางๆ หนางาน มีคนมาตอแถวกันยาวเหยียดหนา
บูธเกม ที่มีเกมสนุกๆ ใหลุนรางวัลกันแบบไมอั้น เราได
เห็นใบหนายิม้แยมของสมาชิกเดินทักทายกันอยูหนางาน 
นอกจากนี ้บริเวณหนางานยังมีเวทีคอนเสิรตยอยจาก
ศิลปน AF และดารามากมาย รวมทั้งบอรดนิทรรศการของ
ชมรม “พลังไทย ใจอาสา” ที่สมาชิกรวมกันทำกิจกรรมดีๆ 
เพือ่สังคมผานชมรมฯ รวมทั้งภายในงานมีเสือ้ยืดโลโก 
PTT The Infinite Miracle Concert จำหนาย
เพือ่นำรายไดหลังหักคาใชจายไปบริจาคให
กับองคกรการกุศลตางๆ ทั้งโรงเรียนสอนคน
ตาบอดและโรงเรียนที่ขาดแคลนทุนทรัพยที่
มาบตาพุด จ.ระยอง และมีบูธซึ่งจัดใหสมาชิก
รวมกันลงนามดวย Tablet Pen เพื่อถวาย
พระพรแดองคพระบาทสมเด็จพระเจาอยูหัวฯ 
และจะนำคำลงนามถวายพระพรที่ผูรวมงาน
ไดลงนามไวขึ้นทูลเกลาถวายตอไป 
     คร้ันไดเวลาทุกคนก็เร่ิมพากันทยอยเขาสู
อมิแพค อารีนา ฮอลล พรอมที่จะชมการแสดง
จากศิลปนระดับแนวหนาของเมืองไทยที่รวม
ในคอนเสิรตนี้อยางคับคั่ง เบน ชลาทิศเปด
เวทีในชวงแรก ซึ่งเปนชวง Infinite Miracle 
Voice ดวยเพลง ”รักเธอทั้งหมดของหัวใจ” 
เรียกเสียงกรี ๊ดสนั ่นจากผู ชม กอนที ่  แกม 
เดอะสตาร จะออกมารองเพลง “คนเจาน้ำตา” 
สะกดผูชมไดทั้งฮอลล เพียว KPN ที่มาพรอม

เพลงสากลเพราะๆ อยาง “Hero” หลังจากนั้นศิลปนหลาก
คายก็ผลัดกันขับขานเพลงทั้งเกาและใหม ไมวาจะเปน 
“แตปางกอน” “จำเลยรัก”  “โอย โอย”  หรือ คนขางลาง” 
ที่ทำใหชื ่อของเบน ชลาทิศ กลายเปนที่รู จัก นอกจากนี้
เพียว KPN ไดโชวพลังเสียงในเพลงสากลอีกหลายเพลง 
และไดเพื่อนรวมเวที KPN อยางปลาทองและกานามารวม
แจมอีกดวย โดยเฉพาะเพลง “I’ll be there” เพลงดังของ 
MJ ไมเคลิ แจค็สนั ท่ีไดสรางความประทับใจใหกบัผูชมเปน
อยางมาก 

ผานไปแลวกับ PTT The Infinite Miracle Concert ซึ่งนับเปนกิจกรรมคอนเสิรตที่ ปตท. จัดขึ้น 
อยางยิ่งใหญที่สุดเปนครั้งแรกเพื่อเปนการขอบคุณสมาชิกผูถือหุนกู โดยจัดดวยกัน 2 รอบ คือ  
รอบ 13.30 น. และ 19.30 น. ของวันที่ 19 มิถุนายนที่ผานมา มีสมาชิกผูถือหุนกูเขารวมกิจกรรม
มากมายนับหมื่นคน โดยสมาชิกไดมีโอกาสพบปะกับผูบริหาร ปตท. และสัมผัสความสนุกสนานรวมกัน 
งานนี้สรางความประทับใจใหกับสมาชิกผูถือหุนกูอยางยากที่จะลืม 
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     ตอมาชวงที่ 2 เปนชวง Infinite Miracle Romance 
ศิลปนที่เรียกเสียงกรี๊ดจนฮอลลแทบแตกสำหรับคอนเสิรต
ครั้งนี้คือ ปอด ธนชัย อุชชิน ขนเอาเพลงดังๆ ของเขามา
ฝากทานสมาชิกอยางจุใจ  ไมวาจะเปน “รักคุณเขาอีก
แลว” “ฤดูที่แตกตาง” “ใคร” และเพลงดังของโมเดิรนดอก
อยางเพลง “กอน” นอกจากนี ้  ปอดไดนำเพลง “ลม
หายใจ” มาอะเรนจใหมใหเปนเพลงจังหวะมันสๆ ปลุกให
ทานสมาชกิแทบทั้งฮอลลลุกข้ึนโยกยายกันอยางสนุกสนาน 
จากนั้นศิลปนรับเชิญรุนใหญคือ คุณวินัย พนัธุรักษ เขามา
รวมแจมกับปอดในเพลง “ชวงที่ดีที ่สุด” ซึ ่งเปนเพลงที่
ผสมผสานเสียงรองอันเปนเอกลักษณของศิลปนสองยุคได
อยางกลมกลืน ยังมีเพลงดังในอดีตของคุณวินัยอยางเพลง 
“ชู ทางใจ” และ “เปนไปไมได” สามารถเรียกรอยยิม้
เพราะรำลึกถึงความหลังจากแฟนเพลงรุนใหญ ในขณะ
เดียวกันก็สามารถเรียกเสียงกรี๊ดจากแฟนเพลงรุนลูกได
ไมแพเพลงรุนใหม เรียกไดวาคอนเสิรตของ ปตท. ในครั้ง
นี้ เอาใจทานผูถือหุนกูตั้งแตรุนคุณพอ คุณแม มาถึงรุน
คุณลูกและคุณหลานไดอยางครบถวนเลยทีเดียว 
      อีกชวงที ่เปนไฮไลทคือ Infinite Miracle Dream 
เพราะสรางทั้งความคึกคักและความฮากันจนสนั่นฮอลล 
โดยศิลปนวัยรุนชื่อดังอยางไอซ ศรัณยูออกมาพรอมกับ
เพลงลูกทุง “รักคุณยิง่กวาใคร” และหางเครื่องสุดอลังการ 
ทำเอาแฟนเพลงจำไมได นึกวาพีก่อต จักรพรรณมาเอง 
ตอจากนั้นไอซไดนำเพลง “แฟนจา” ของเบิรด ธงไชย 
แมคอินไตย มารองโดยมี 3 ศิลปนสาวสุดฮอตมารองแจม 
คือดาราสาวสวยนองแพนเคก เขมนิจ  และสองตลกหญิง
ชื่อดัง ตั๊ก ศิริพร และตุกกี้ ชิงรอยชิงลาน ที่มารวมรอง เตน 
และปลอยมุกกันอยางสนุก ทำเอาผูชมถึงกับฮากันแบบไม
ตองยั้งเลยทีเดียว 
     แขกรับเชิญที่มาสรางความเซอรไพรสสุดๆ ใหกับผูชม
คือ คุณประเสริฐ บุญสัมพันธ ที่ไดมาโชวเสียงทุมๆ นุมๆ 
ในเพลง “หนุมนาขาว สาวนาเกลือ” คูกับนองแพนเคก 
ทำใหหลายคนทึ่งเพราะรองไดดีไมแพนักรองอาชีพ จน
หลายคนสงสัยวาคุณประเสริฐคงตองแอบไปซุมฝกซอมมา
เพือ่คอนเสิรตครั้งนี้โดยเฉพาะ หลังจบเพลงคุณประเสริฐ
ไดกลาวขอบคุณผูถือหุนกู ปตท. ทุกทาน และใหคำมั่น
สัญญาวาจะดูแลและพัฒนาธุรกิจของ ปตท. ใหกาวหนา
สมกับที่ทานผูถือหุนกูไดใหความไววางใจลงทุนกับองคกร
ของเราตลอดมา  
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    ชวงที่สนุกสุดๆ อีกชวงหนึ่ง เปนชวงเพลงแดนซมันๆ 
จากไอซ ศรัณยูู มีตุกกี้ มาโชวแดนซแบบสุดเซ็กซี่ดวยใน
เพลง “คนใจงาย” กอนจะชวยกันปลอยมุกกันอีกรอบ 
เรียกเสียงฮาและทิปจากบรรดาผูชม  ซึ่งเงินทั้งหมดที่ได
มานี้ทั้งไอซและตุกกีก้็ไดรวมมอบใหกับโครงการพลังไทย
ใจอาสาทั้งหมด ซึ่งเราก็ขออนุโมทนาบุญกับศิลปนทัง้สอง
มาในโอกาสนี้ดวย กอนที่ไอซจะลาคอนเสิรตดวยเพลง
แดนซเพราะๆ แบบเมดเลยอีกหลายเพลง ที่ทำเอาหลาย
คนตองลุกขึ้นเตนตามเพราะอดใจไมไหว 
    คอนเสิรตชวงสุดทายเปนชวง Infinite Miracle Star ของ
นักรองสาวผลงานอินเตอรอยาง ทาทา ยัง ที่นำเอาเพลง
ดังของเธอหลายๆ เพลงทั้ง “Dhoom Dhoom”  “Sexy 
Naughty Bitchy” “ยอม” และ “อยากเก็บเธอไวทั้งสอง
คน” มาฝากผูชม โดยทาทา ยัง ยังคงรักษาพลังเสียงและ
ความเปนเอนเตอรเทนเนอรของเธอ ทำใหชวงเวลาแสน
มหัศจรรยของคอนเสิรตครั้งนี้จบลงอยางงดงาม รวมเวลา
ทั ้งหมดรอบละเกือบ 4 ชั ่วโมง แตผู ชมที ่ไดอยู รวมใน
คอนเสิรตในวันนั้นตางพูดเปนเสียงเดียวกันวาไมอยากให
คอนเสิรตจบลงเลย 
    เชื่อวา PTT The Infinite Miracle Concert ในครั้งนี้คงจะ
สรางความประทับใจใหสมาชิกผูถือหุนกูกันอยางถวนหนา 
ภาพของผูชมที่เดินยิม้แยมพูดคุยกันถึงความสนุกสนานที่
ไดรับจากคอนเสิรตครั้งนี้เปนภาพที่จะอยูในความทรงจำ
ของพวกเรา และจะเปนกำลังใจให ปตท. ไดจัดกิจกรรม
ดีๆ อยางนี้อีกในครั้งตอๆ ไป ปตท. ยังไมหยุดนิ่งในการ
สรรหาสิง่ดีๆ มาใหกับทานสมาชิกผูถือหุนกู หวังวาทาน
สมาชิกจะติดตามรวมกิจกรรมของเราตอไปอีกนะคะ 
จนกวาจะพบกันใหมคะ  
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ดร.จรรยา พุคยาภรณ  
ผูชวยอธิการบดี 
มหาวิทยาลัยศรีปทุม  
   คอนเสิรตครัง้นี ้มีผู ถือหุ นกู 
มากมายเขามาชมงานกันอยาง
เนืองแนน รวมทั ้ง ดร. จรรยา 
พุคยาภรณ ที่ ใชเวลาวางในวันเสาร
ใหเปนประโยชน ซึ่ง ดร. บอกวานี่
เปนครัง้แรกและแฮปปมากที่งานนี้ ได
รวมคนทุกรุ น ทุกวัยใหเขามาแชร 
ความสนุกกนัอยางไมแบงแยก กระซิบอีกนิดวางานนี้ ดร. ทานชื่นชอบเสียง
ปอดเปนพิเศษ และยังเสนอไอเดียใหทำกิจกรรมเพื่อสังคม อยางการมอบ
รางวัลใหกบัพลเมอืงดี เพ่ือเปนกำลังใจในการทำดีตอไป 

คุณพิมพรรณ หัสวายุกุล  
General manager 
บรษิทั พวีเีอน็ เอน็จเินยีริ่ง จำกดั 
   อีกทานหนึ่งที่ไมวาจะไปงานไหน
ตองชวนกันมาเปนครอบครัว จน
ตองยกใหเปนครอบครัวตัวอยาง
เสียแลว แมจะออกตัววางานนี ้จะ
เหมาะกับลูกๆ มากกวา แตคุณแม
คนเกงอยางคุณพิมพรรณนั ้นมี
หรือจะขัดคำเรียกรองของลูกได 

จึงตองมาดูคอนเสิรตเปนเพื่อนและเชียร แกม เดอะ สตาร เปนพิเศษเพราะ
เสียงอันทรงพลังของเธอ แตคุณแมมีขอเสนอแนะวาคราวหนาขอละครเวที 
พาเที่ยวธรรมชาติหรือบริการสปาจะดีมากเลย 

คุณน้ำพร สถิรกุล  
ผูจัดการธุรกิจสัมพันธ 
ฝายธุรกิจ MNC ธนาคาร 
ไทยพาณิชยจำกัด (มหาชน) 
  ผู คน เนืองแนน ในคอนเ สิร ต
รอบสอง ทำใหคณุนำ้พร สถิรกุล 
ตองฝาการจราจรกวาจะมาถึง
ฮอลล เกอืบจะพลาดชมคอนเสิร ต
เสียแลว เธอฝากขอบคุณ ปตท. 
ที่จัดกิจกรรมดีๆ ชวยเพิ่มรอยยิ้ม 
และเสียงหัวเราะใหกับทุกคนหลังจากเรือ่งเครียดผานไปและแอบกระซิบ
ชมวาคุณประเสริฐ บุญสัมพันธ นั ้นเปนกันเองและรองเพลงไดไพเราะ
มาก เห็นทีคุณประเสิรฐจะมีแฟนคลับเพิ่มอีกหนึ่งคนเสียแลว 



พลังไทย ใจอาสา จับมือ CSR Club ปลูกปาชายเลน 

     ความรับผิดชอบตอสังคมและส่ิงแวดลอมนั้นจะตองดำเนิน
ไปควบคูกับการทำธุรกิจ นี่เปนแนวคิดและนโยบายหลกัของ 
ปตท. มาตลอด ซึ่งก็เปนที่มาของการกอตั้งชมรมพลังไทย ใจ
อาสาขึน้ แตเปาหมายของชมรมนี้ไมไดมีเพียงการทำกิจกรรม
เพือ่สังคมและสิง่แวดลอมภายในองคกรเทานั้น แตยังตั้งใจที่
จะขยายไปเปนกิจกรรมที่องคกรอื่นๆ และสังคมไดมีสวนรวม
ดวย  
     เมื่อปลายเดือนมีนาคมที่ผานมา ชมรมพลังไทย ใจอาสา 
รวมมือกับสมาชิก CSR Club ซึ่งจัดตั้งโดยสมาคมบริษัทจด

ทะเบียนไทยในตลาดหลักทรัพยฯ ชุมชนในพ้ืนที่ตำบลพังราด
และใกลเคียง ทำภารกิจปลูกปาชายเลนตามโครงการปลูกปา
เฉลิมพระเกียรติฯ ภายใตแนวคิดการพัฒนาที ่ยัง่ยืน ตอน 
“หองเรียน…ปาชายเลน”  เพือ่เรียนรูและปลูกจิตสำนึกรักษ
ปาอยางแทจริง ณ ปาสงวนแหงชาติปาเลนประแสร-พังราด 
ต.พังราด อ.แกลง จ.ระยอง 
     เรียกวาไมใชแคปลูกปาบนพื้นที่จริงเทานั้น ยังเปน 
กิจกรรมที่ปลูกปาใหเติบโตขึ้นในใจคนอีกดวย 

     เนื ่องดวยเปนองคกรที่มั ่นคงและมีความนาเชื่อถือใน
สายตานักลงทุน ทำให ปตท. ไดรับรางวัลตราสารหนี้ยอด
เยี่ยม ประจำป 2552 หรือ Best Bond Awards 2009 ในสาขา 
Best Investor Relations Issuer (นักลงทุนสัมพันธดีเลิศ) โดย
นายปกรณ มาลากุล ณ อยุธยา ประธานกรรมการสมาคม
ตลาดตราสารหนี้ไทย เปนผูมอบรางวัลใหแก นายเทวินทร 
วงศวานิช ประธานเจาหนาที ่บริหารการเงิน บริษัท ปตท. 
จำกัด (มหาชน)  
     รางวัลตราสารหนี้ยอดเยีย่มนี้ สะทอนใหเห็นถึงการเปด
เผยขอมูลอยางโปรงใสใหแกนักลงทุนและการทำกิจกรรมนัก
ลงทุนสัมพันธอยางมีประสิทธิภาพและตอเนื ่องของ ปตท. 
ตลอดมา 
 

ปตท. ควา Best Bond Awards 2009 
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     เปดตัวไปพรอมกับการเปดอาคาร Energy Complex 
(ENCO) สำหรับ Cafe’ Amazon รูปแบบใหม โดยเปนราน
กาแฟตนแบบ ตั้งอยูที่อาคาร ENCO ถนนวิภาวดี-รังสิต ราน
ตนแบบนี้ไดพัฒนารูปลักษณของ Cafe’ Amazon ภายใต
แนวคิด “The Amazon Embrace” เพือ่ตอบสนองกลุมลูกคา
วัยทำงานในอาคารสำนักงาน ซึ่งแบงออกเปน 2 รูปแบบ คือ
รูปแบบ Amazonia รานกาแฟสไตลทันสมัยในรูปแบบเรียบ
งาย จำลองสภาพแวดลอมอันอุดมสมบูรณ รายลอมไปดวยฝูง
สัตวปานานาชนิด ภายใตโทนสีที่แสดงถึง “อเมซอน” ดินแดน
แหงธรรมชาติและรูปแบบ Forestry รานกาแฟที่เนนการ
ตกแตงในบรรยากาศที่ปกคลุมดวยกิง่กานสาขาของตนไมใน
ผืนปาอเมซอน ใหความรูสึกเปนกันเองและใกลชิดธรรมชาติ 
        นอกจากรูปแบบใหมของรานแลว Cafe’ Amazon ยังพฒันา 

THE AMAZON EMBRACE 

 
สูตรกาแฟอาราบิกา 100% พรอมเปดตัวเครื่องดื่มชนิดใหมที่ปรับปรุงรสชาติใหมีความหลากหลาย เพือ่ตอบสนองรสนิยมของ
คนรุนใหมมากขึ้น อาทิ Caramel Macchiato, Italian Lemon Soda ฯลฯ  ปจจุบัน รานกาแฟ  Cafe’ Amazon  จะใหสิทธิเฉพาะผู
แทนจำหนายเปดในสถานีบริการน้ำมัน ปตท. เทานั้น แตคาดวาในปลายป 2553 นี้จะนำระบบ Franchise ออกนอกสถานี
น้ำมัน ปตท. เพื่อเปดโอกาสสำหรับธุรกิจรานกาแฟของบุคคลภายนอกที่สนใจ 
        ใครที่อยากสัมผัส Cafe’ Amazon รูปแบบใหม แวะไปน่ังจิบเครื่องดื่มเย็นๆ คลายรอนกันท่ีอาคาร ENCO ไดคะ 
 

     ปตท. มุงพัฒนาอุตสาหกรรมกาซธรรมชาติอยางตอ
เนื่อง ดวยการลงนามปฏิญญาองคกรอุตสาหกรรมกาซ
ธรรมชาติในภูมิภาคแปซิฟกตะวันตก ระหวางสมาชิก 
GASEX (Gas Information Exchange in the Western 
Pacific Area) โดย ดร.เติมชัย บุนนาค ผูชวยกรรมการผู
จัดการใหญวางแผน หนวยธุรกิจกาซธรรมชาติ บริษัท 
ปตท. จำกัด (มหาชน) ไดเดินทางไปรวมลงนาม ณ เขต
เศรษฐกิจฮองกง เมื่อเดือนพฤษภาคมที่ผานมา 
  สำหรับองคกร GASEX นั้นจัดตั้งขึ้นเพื่อขยายความ
รวมมือในการแลกเปลี ่ยนขอมูลความกาวหนา การ
พัฒนาอุตสาหกรรมกาซธรรมชาติ และยังเปนการ
แสวงหาโอกาสการเปนพันธมิตรรวมลงทุนในอนาคต 
ปจจุบันมีสมาชิก ซึ ่ง เปนองคกรอุตสาหกรรมกาซ
ธรรมชาติจาก 15 เขตเศรษฐกิจ คือ ออสเตรเลีย บรูไน 
จีน ไตหวัน ฮองกง อินโดนีเซีย ญีปุ่น เกาหลี มาเลเซีย 
ฟลิปปนส ปาปวนิวกินี นิวซีแลนด สิงคโปร ไทย และ
เวียดนาม  

GASEX CHARTER SIGNING CEREMONY 
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MONEY EXPO 2010 
     เวียนมาถึงอีกครั้งสำหรับมหกรรมการเงินระดับ
ประเทศ MONEY EXPO 2010�ซึ่งในปนี้จัดขึ้นระหวางวัน
ที่  5-9 พฤษภาคมท่ีผานมา โดย ปตท. ไดเขารวมจัดบูธ
นิทรรศการ “โลกหมุนไดดวยพลังงานไทย…มั่นใจใน
พลังงาน ปตท.” เพื่อสรางความมั่นใจใหกับนักลงทุน 
และเปนการตอกย้ำภาพลักษณความสำเร็จของกลุม
บริษัทฯ ในระดับสากล ไดแก บริษัท ปตท. จำกัด 
(มหาชน) บริษัท ปตท. สำรวจและผลิตปโตรเลียม จำกัด 
(มหาชน) บริษัท ปตท. เคมิคอล จำกัด (มหาชน) บริษัท 
ปตท. อะโรเมติกสและการกลั่น จำกัด (มหาชน) บริษัท
ไออารพีซี จำกัด (มหาชน) บริษัทไทยออยล จำกัด 
(มหาชน) และบริษัทบางจากปโตรเลียม จำกัด (มหาชน) 

ใครที่มีโอกาสไดไปเย่ียมชมนิทรรศการของ ปตท. ใน
งานนี ้ คงจะไดเห็นทั ้งภาพความสำเร็จที ่ผานมาและ
มั ่นใจถึงความสำเร็จที ่จะเกิดขึ ้นในอนาคตของ ปตท. 
มากขึ้นอีกดวย 

 การแสวงหาพลังงานทางเลือกใหมๆ ในยุคนี้ถือวา
เปนภารกิจสำคัญอยางหนึ่งของ ปตท. ในฐานะองคกร
ดานพลังงานของประเทศ ซึ่งเมื่อเดือนพฤษภาคมที่ผาน
มา ปตท. ไดลงนามบันทึกขอตกลง “โครงการทดลอง
พัฒนากาซชีวภาพที่ไดจากมูลสัตวเพื่อการคมนาคม” 
รวมกับ บมจ. ยูนิเวอรแซล แอดซอรบเบนท แอนด 
เคมิคัลส จำกัด (มหาชน)  (UAC) เพื่อผลิตกาซชีวภาพ
อัด (Compressed Bio-methane Gas:CBG) สำหรับใช
เปนเชื้อเพลิงในรถยนตโดย ปตท. จะรับซื้อกาซชีวภาพ
อัดจาก UAC เพื่อนำไปจำหนายเปนเชื้อเพลิงในรถยนต
ทดแทนการใชกาซธรรมชาติ (NGV) ในพื้นที่หางไกล
แนวทอสงกาซและสถานีบริการหลัก NGV  
     UAC สามารถผลิตกาซชีวภาพอัดไดในปริมาณ 6.5 

พัฒนากาซชีวภาพเพื่อการคมนาคม 

ตันตอวัน ซึ่งจะสามารถทดแทนการใชน้ำมันดีเซลไดประมาณ 6,400 ลิตรตอวัน หรือกาซหุงตม (LPG) ประมาณ 
5,000 กิโลกรัมตอวัน จึงทำใหประชาชนมีทางเลือกในการใชพลังงานทดแทนเปนเชื้อเพลิงในรถยนตเพิ่มมากขึ้น 
ชวยลดภาระการนำเขาน้ำมันจากตางประเทศ เปนการนำของเสียที่ไมใชประโยชนมาทำใหเกิดคุณคา และยัง
เปนการสรางมูลคาเพิ่มใหกับมูลสุกร ซึ่งจะสงผลตอเนื่องไปสูการบริหารจัดการฟารมเลี้ยงสัตวอยางมีคุณภาพครบ
วงจรในอนาคต 
     เรียกวาเปนทางเลือกที่ดีของพลังงานทดแทน และยังเปนทางเลือกในการแกปญหาสิ่งแวดลอมในชุมชนไดอยาง
ยั่งยืนไปพรอมกัน 
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   การตรวจสภาพรถยนตเปนประจำตามกำหนด 
นอกจากจะชวยดูแลและยืดอายุการใชงานแลว ยังเปน
สวนหนึ่งที่ชวยประหยัดพลังงานและลดโลกรอนไดอีก
ดวย โครงการตรวจเช็คเครื่องยนตเพื่อประหยัดพลังงาน 
“PTT ENGINE TUNE UP 2010” ของ ปตท. เปนหนึ่งใน
โครงการ “63 ลานไทย รวมใจลดโลกรอน ถวายพอ” 
ของกระทรวงพลังงาน เพื่อรณรงคสรางจิตสำนึกในการ
ประหยัดพลังงานและลดผลกระทบจากภาวะโลกรอน 
โดยกระทรวงพลังงานไดจัดทำแผนการประหยัด
พลังงานที่มีเปาหมายจะลดการปลอยกาซคารบอนได-
ออกไซด สาเหตุของกาซเรือนกระจกลงใหได อยางนอย
ปละ 30 ลานตันภายใน 15 ปขางหนา  

ตรวจสภาพรถยนต ชวยลดโลกรอน 

      โครงการ PTT ENGINE TUNE UP 2010 น้ี ปตท. ไดรวมมือกับสำนักงานคณะกรรมการการอาชีวศึกษา (สอศ.) ให
บริการตรวจเช็คสภาพเครื่องยนตฟรีรวม 27 รายการ และใหคำแนะนำอ่ืนๆ ในการซอมบำรุงรถยนต ที่สถานีบริการ 
ปตท. จำนวน 50 แหงทั่วประเทศ ในระหวางวันที่ 6-15 เมษายนที่ผานมา ซึ่งการตรวจเช็คสภาพเครื่องยนตนั้น
นอกจากจะชวยใหสามารถประหยัดน้ำมันไดมากขึ้นแลวยังเพิ่มประสิทธิภาพของเครื่องยนต ชวยลดการปลอยกาซ
คารบอนไดออกไซด และยังเปนการเพิ่มพูนประสบการณนอกตำราเรียน และการใชเวลาวางใหเปนประโยชนแกนัก
ศึกษาอาชีวะท่ีเขารวมโครงการดวย 
     ใครที่สนใจอยากนำรถไปตรวจเช็คสภาพฟรี โครงการไดขยายการใหบริการไปจนถึง 31 ธันวาคมนี้ โดยจะให
บริการตรวจเช็คเคร่ืองยนตฟรี 15 รายการที่ศูนยบริการ ProCheck ถึง 100 แหงทั่วประเทศ รวมทั้งยังมีการจำหนาย
น้ำมันหลอลื่น ปตท. ในราคาพิเศษดวย สนใจตรวจสอบรายละเอียดเพิ่มเติมไดท่ี โทร. 1365 หรือ www.pttplc.com/
Files/Document/Pdf/saveroad/saveroad53.pdf 

     เหตุการณแผนดินไหวในประเทศเฮติ นับเปนภัย
พิบัติครั้งรุนแรงที่สุดแหงปที่ทำใหเกิดการสูญเสียของ
ชีวิตและทรัพยสินของชาวเฮติจำนวนมาก ทั้งยังสราง
ความสะเทือนใจใหกับชาวโลก เชนเดียวกับประเทศไทย
ที่พลังน้ำใจของคนไทยไดถูกแสดงออกมาตอเหตุการณ
นี้และ ปตท. ในฐานะองคกรหนึ่งของคนไทย ก็ไดรวม
แสดงพลังดวยการบริจาคเงินชวยผู ประสบภัยเฮติใน
นามของชมรมพลังไทย ใจอาสา ผานศูนยรวมน้ำใจชาว
ไทยชวยผูประสบภัยเฮติของสำนักนายกรัฐมนตรี เปน
เงิน 2,500,000 บาท และยังไดรวมบริจาคเงินผานหนวย
งานภาคเอกชนในนาม ปตท. อีก 1,500,000 บาท รวม
เปนเงิน ทั้งหมด 4,000,000 บาท 
 การรวมพลังน้ำใจรวมกันครั้งนี้ ทำใหเราไดเห็นถึง
พลังไทยที่ไมเคยทอดทิ้งเพื่อนมนุษยดวยกัน ไมวาจะอยู
แหงใดในโลกก็ตาม 

ปตท. รวมพลังไทยชวยผูประสบภัยเฮติ 
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    เดิมทีกอนที่จะมีการจัดตั้งชมรมพลังไทย ใจอาสาขึ้นอยาง
เปนทางการ ปตท. มีฝายกิจการเพื่อสังคมอยูแลว ตอมาเมื่อมี
การรวมตัวเพื่อทำกิจกรรมบอยครั้งขึ้น จึงไดมีการจัดตั้งชมรม
พลังไทย ใจอาสา โดยมีคุณเทวินทร วงศวานิช ประธานเจา
หนาที่บริหารการเงิน ปตท. เปนประธานชมรม 
 “หากพนักงาน ปตท. ไดรับการปลูกฝงความคิด ความรับ
ผิดชอบตอสังคมและประเทศชาติ โดยผานกิจกรรมที่เปนกลไก
ในการฝกฝนและเพิ่มศักยภาพในการเรียนรูที่จะชวยเหลือ
และแบงปนตอเพือ่นมนษุย  ก็จะเปนการปลกูฝงใหพนกังานนำ
หลักการและกระบวนการทำกิจกรรมตางๆ ไปใชในชีวิตประจำ
วันและเกิดประโยชนตอตัวสมาชิกเองดวย ทั้งความมั่นใจใน
การตัดสินใจ รูจักวางแผนและบริหารงาน การทำงานรวมกับ
ชุมชน ไดเรียนรูวิถีชีวิตของคนในสังคม เสียสละตอสวนรวม 
ทำใหมจีติใจโอบออมอารแีละมุงสนัต ิ ท้ังยงัชวยสรางบุคลิกภาพ
ใหเปนคนกระฉับกระเฉง มีมนุษยสัมพันธดี รูจักวางตัว มีจิตใจ
ที่เขมแข็ง เปนแบบอยางที่ดีของครอบครัวและองคกร” 
 

พลังไทย ใจอาสา 

“การทำงานเพื่อสังคม ควรเร่ิมตนจากจิตใจ
ของคนในองคกร” 
     นั่นคือหลักการเบื้องตนที่คุณประเสริฐ บุญสัมพันธ ประธาน 
เจาหนาที่บริหารและกรรมการผูจัดการใหญ บริษัท ปตท. จำกัด 
(มหาชน) ในฐานะนายกสมาคมสโมสรพนักงาน ปตท. และที่ปรึกษา
ชมรมพลังไทย ใจอาสา ได ให ไวเมื่อครั้งที่ชาว ปตท. ท่ีมีจิตอาสาไดมา
รวมตัวกันภายใตชื่อชมรมเปนคร้ังแรก 
 
    “คนภายนอกมองวา ปตท. ทำงานใหกับสังคมและไดรับ
รางวัลตางๆ มากมาย แตถาคนในองคกรไมมีสวนรวมแลวจะมี
ประโยชนอะไร” คุณประเสริฐกลาว 
 ดังนั้นชมรมพลังไทย ใจอาสา จึงมีเปาหมายที่จะเปน
ศูนยกลางรวบรวมพลังจิตอาสาของพนักงาน ปตท. บริษัทใน
กลุม ปตท. พนักงานที่เกษียณแลว   และเครือขายผูที่เก่ียวของ 
กับองคกร เพ่ือชวยเหลือและแบงปนตอเพื่อนมนุษย เปนความ
สำนึกรักษสิ่งแวดลอม เปนพลังแหงความดีที่จะขับเคลื่อน
สังคมไทยไปสูการพัฒนาอยางยั่งยืน 

สรางจิตสำนึกเปนพลังเพื่อสังคม 
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 “และพลังจากกลุ มคนเหลานี ้ก ็จะ
ทำใหเกิดสังคมของการชวยเหลือและ
แบงปนซึ่งกันและกัน” คุณเทวินทรกลาว 
 การรวมตัวกันเปนชมรมนั้นยังทำให
รูปแบบการทำกิจกรรมเพือ่สังคมและ
สิ่งแวดลอมดำเนินการอยางเปนระบบ
และมีข ัน้ตอนมากขึน้ นับตั ้งแตจัดตั ้ง
ชมรมอยางเปนทางการในเดือนสิงหาคม 
2552 มีสมาชิกเขารวมกิจกรรมมากขึน้
เร่ือยๆ และมกีารจดักิจกรรมอยูเปนประจำ
กิจกรรมแรก คอื การปลูกปา ปลูกหญาแฝก 
และสรางฝายชะลอน้ำที ่ตำบลหวยเขยง 
อ.ทองผาภูม ิจ.กาญจนบุร ีกิจกรรมอ่ืน  ๆเชน 
   ...พัฒนาสนามเด็กเลนใหโรงเรียน
วัดศรัทธาธรรม อ.ดานชาง จ.สุพรรณบุรี 
ซึ ่งเปนโรงเรียนขาดแคลน  ผู ปกครอง
สวนใหญมฐีานะยากจน โดยสมาชกิชมรมฯ 
ไดรวมกันทาสีอาคาร ปรับปรุงภูมิทัศน
สนามเด็กเลนและเลีย้งอาหารกลางวัน
เด็กนักเรียน 
   ...มอบถุงยังชีพชวยเหลือผู ประสบ
อุทกภัยน้ำทวมและภัยหนาวในจังหวัด
ตางๆ 
   …รับบริจาคเงินจากพนักงานภายใน
กลุมบริษัท ปตท. เพื่อชวยเหลือผูประสบ
ภัยพิบัติแผนดินไหวที่ประเทศเฮติ 
   …ปล ูกปาชายเลนตามโครงการ
ปลูกปาเฉลิมพระเกียรติฯ  ณ ปาสงวน 

3.ก ิจกรรมดานส ิง่แวดลอมและการ
จัดการทรัพยากรทองถิ่น ไดแก การปลูก
ปา ฟนฟูปา ปลูกหญาแฝกเพื ่อการ
อนุรักษดินและน้ำ การถายทอดความรู
เรื ่องการอนุรักษ ทรัพยากรและการ
จัดการทรัพยากรทองถิน่อยางยั่งยืนแก
ชุมชนในพ้ืนที่ที่เปนเครือขาย ปตท. 
4 . ก ิจ ก ร ร ม ช ว ย เ ห ล ือ แ ล ะ บ ร ร เ ท า
สาธารณภัย เชน การมอบผาหมแกผู 
ประสบภัยหนาว การมอบถุงยังชีพและ
สิง่ของบริจาคแกผู ประสบอุทกภัยและ
อัคคีภัย 
5.กิจกรรมอาสาสมัครชวยเหลือและมี
สวนรวมในงาน CSR ของ ปตท. เชน งาน
วันเด็ก รวมทั้งงานที ่ ปตท. สนับสนุนแก
หนวยงานภายนอกดาน CSR 
   1 ปที่ผานมา นับตั้งแตกอตั้งชมรมพลัง
ไทย ใจอาสาขึน้ ไมเพียงแตเปนการจุด
ประกายความคิดดี ทำดีเพื ่อสังคมแลว 
ยังจุดประกายความหวังของสมาชิกใน
ชมรมวา แนวคิดและกิจกรรมที่ไดรวมกัน
ทำจะสามารถขยายผลออกไปสูวงกวาง
มากขึน้เรื ่อยๆ จากองคกร สู ชุมชน สู
สังคม สูประเทศ  
    และกลายเปนพลังขับเคลื่อนที่ทำให
คนไทยทุกคนยิ ้มไดอยางมีความสุข
ตลอดไป  
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แหงชาติปาเลนประแสร-พังราด อ.แกลง 
จ.ระยอง โดยรวมกับสมาชิก CSR Club 
ซึ ่งจัดตั ้งโดยสมาคมบริษัทจดทะเบียน
ไทยและชุมชนในพื ้นที ่ ต.พังราดและ
ใกลเคียง  
    …โครงการ “นักสืบสายลม” รวมกับ
มลูนธิิโลกสีเขียว เพ่ือสำรวจสภาพอากาศ
จากไลเคนที่สวนลุมพินี ซึ ่งหากสภาพ
อากาศไมดีแลวก็จะไมมีไลเคนอาศัยอยู 
    ชมรมพลังไทย ใจอาสา ไดวางแผน
งานอยางเปนระบบ โดยในป 2553 น้ี 
ชมรมฯ จัดกิจกรรมอยางตอเนื ่องและ
ครอบคลุมใน 5 ดานหลัก คือ 
1.กิจกรรมเพือ่พัฒนาคุณภาพชีวิตชุมชน 
เชน โครงการรักษปา สรางคน 84 ตำบล 
วถิพีอเพยีง ซ่ึงเปนโครงการเสริมศักยภาพ
ใหแกชุมชนในดานตางๆ พัฒนาชุมชน
ในดานจิตใจใหรักษปาและพัฒนาตนเอง
ใหเขมแข็งภายใตวิถีพอเพียง ซึ่งถือเปน
โครงการที่สานตอจากโครงการปลูกปา
ถาวรเฉลิมพระเกียรติฯ 1 ลานไร 
2.กิจกรรมเพือ่การศึกษาและพัฒนา
ศักยภาพเยาวชน โดยสมาชิกไดใชทักษะ
และความสามารถตามความถนัด รวม
แบงปนความรู หรือชวยเหลือพัฒนา
สถานศึกษาตางๆ  เชน ครูอาสาสอน
คอมพิวเตอร คณิตศาสตร ภาษาอังกฤษ 
กีฬา และชวยปรับปรุงหองสมุด อาคาร
เรียน สนามเด็กเลน เปนตน 
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JUNE 2010

JULY 2010

AUGUST 2010

24-27 มิถุนายน  
   คนรักนองหมาตองไมพลาดงาน Thailand International Dog 
Show 2010 ที่ อิมแพค อารีนา เมืองทองธานี เปนงานแสดงสินคา
สำหรับสุนขัย่ิงใหญแหงป ภายในงานมีกจิกรรมตางๆ อาทิ โครงการ 
มินิมาราธอนเพื่อสุขภาพของเจานายและสุนัขแสนรัก การประกวด
โชวสุนัข ช็อปปงสินคาสำหรับสุนัข รวมถึงกิจกรรมดีๆ อยางการ
บริจาคโลหิตเพื่อสุนัขที่เจ็บปวยหรือบริการฉีดวัคซีนปองกันโรคพิษ
สุนัขบา ตรวจสุขภาพฟน และทำหมันสุนัขฟรี 

  

16-17 กรกฎาคม  
   เตรียมพบกับความสนุกสนาน
แบบโกะ มันส ฮา กับ “ตลก
มหัศจรรย โกะตี ๋  อารามบอย 
ตอนโกะตี ๋  6 แพรง” ที ่  รอยัล 
พารากอน ฮอลล หางสรรพ-
สินคาสยาม พารากอน กับมุขผี
ลอเลียนภาพยนตร พรอมแขก
รับเชิญที่มาสรางความเฮฮากัน
เต็มอิ่ม นำขบวนโดย โนต เชญิ
ย้ิม, คอม ชวนช่ืน, มมั ลาโคนิค,  
เอกชัย ศรีวิชัย, ตั ๊ก บริบูรณ, 

21-22 สิงหาคม  
     พบกับคอนเสิรตการกุศล “กรีนคอนเสิรต หมายเลข 13” ณ 
รอยัล พารากอน ฮอลล สยาม พารากอน จัดโดยกรีนเวฟ 106.5 
เอฟเอ็ม เปนการรวมตัวของศิลปนชายคุณภาพ 7 คน (เซเวน ดีโวส) 
กอง สหรัถ, กบ ทรงสิทธิ,์ ปอด โมเดิรนด็อก, เบน ชลาทิศ, ปอบ 
แคลอรีส บลาห บลาห, ออฟ ปองศักดิ์ และวาน ธนกฤต โดยมอบ
รายไดหลังหักคาใชจายใหกับผูหญิง 7 คนที่อุทิศตนและตองการ
ความชวยเหลือจากสังคม เปดจำหนายบัตรตั้งแตวันที่ 3 ก.ค. ที่ไทย
ทิคเก็ตเมเจอรทุกสาขา 

ตลอดเดือนสิงหาคม  
    Journey into Laos งานนิทรรศการภาพพิมพขนาดใหญ 24 ใบ 
ซึ่งสวนใหญถายจากภาคเหนือของประเทศลาว โดยชางภาพนาม 
Adri Berger จัดแสดงที่หองสมุดเนียลสัน เฮส ภาพเหลานั้นสะทอน
ชีวิตประจำวัน ตั ้งแตเทศกาลปใหมของชาวมง เรื ่อยไปถึงชีวิต
ชนบทในหมูบานเล็กๆ แมภาพจะแสดงถึงความลำบาก แตก็ฉาบ
ดวยความสวยงามที่เปนอมตะตามแบบชาวลาวโดยแท งานเปดให
ชมในวันอังคาร-วันอาทิตย เวลา  9.30-17.00 น. 

วันนี้-26 มิถุนายน  
    นิทรรศการภาพถาย “เบือ้ง
หลังชีวิต เปนการรวบรวมภาพ 
ถายเบือ้งหลังชีวิตของผูคนใน 3 
จังหวัดชายแดนภาคใต จากฝมือ
การถายของผูหญิงและเยาวชน
ทองถ่ินรวมทั้งส้ิน 25 คน โดยทาง
มลูนธิิฟรดีรคิ เอแบรท กลุมเพ่ือน 
และครอบครัวผู สูญเสียไดมอบ
กลองถายภาพดิจิตัลใหกับผูเขา

วันนี้-31 กรกฎาคม   
  โรงแรมแกรนด ไฮแอท 
เอราวัณ กรุงเทพฯ จัดแคมเปญ
ยิง่ใหญ “แกรนด เอ็กซพีเรียน” 
ใหไดอิ่มอรอยกับรสชาติอาหาร
ไปกับขอเสนอพิเศษสุด เมื่อรับ
ประทานอาหารครบทุก 500 บาท 
รับบัตรกำนัลมูลคา 100 บาท 
สำหรับมื้ออาหารตอไป ณ หอง
อาหารเทเบิลส, เอราวัณ ที รูม, 
หองอาหารอิตาเลียน สปาสโซ 
และเดอะไดนิ่ง รูม สำรองที่นั ่ง
หรือสอบถามขอมูลเพิ่มเติมโทร. 
0-2254-1234 

รวมโครงการ เพือ่ใชบันทึกภาพ สนใจแวะชมไดที่โถงหนาหอศิลป-
วิทยนิทรรศน ศูนยวิทยทรัพยากร จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 
www.car.chula.ac.th/art 

แมแดง-ฉันทนา, แมเมาท-สุดา และนักรองหนุมเทาไฟ ชิน ชินวุฒิ  
ซื้อบัตรไดที่ไทยทิคเก็ตเมเจอรทุกสาขา 
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วันนี้-31 กรกฎาคม   
   เชิญพาครอบครัวและเพื่อนๆ มาอิ่มอรอยกับบุฟเฟตนานาชาติ 
มื้อกลางวันและมื้อเย็นในบรรยากาศสวนสวยที่ โรงแรมบันยันทรี 
กรุงเทพฯ พบกับอาหารหลากหลาย ทั้งเนื้อคุณภาพดี ซีฟูดสดใหม  
รวมทั้งซูชิ ซาชิมิ ติ ่มซำ และสุดยอดไอศกรีมเทปนยากิ ในราคา
พิเศษ มา 4 จาย 3 สำหรับบุฟเฟตมื้อกลางวัน เฉพาะวันจันทรถึงวัน
ศกุร สำหรบับุฟเฟตมื้อเย็น เฉพาะวนัจนัทรถึงวนัพฤหสับด ีสอบถาม
ขอมูลและสำรองที่นั่งไดที่ โทร. 0-2679-1200 

วันนี้–6 กันยายน  
     กลับมาคราวน้ี ย่ิงใหญสมกับ
การรอคอยสำหรับ เทศกาล
วัฒนธรรมฝรั ่งเศส-ไทย หรือ 
“La Fête” ครั้งที ่ 7 โดยตลอด 
งานมีกิจกรรมนาสนใจใหรวม
สนุกมากมาย ไฮไลทที ่ไมควร
พลาดคือนิทรรศการภาพถาย
สุดคลู คอนเสิรต ภาพยนตร การ
แสดงจากคณะนักเตน ละครสัตว 
หุนกระบอก และมายากล หรือ
ลองคลกิเขาไปดรูายละเอียดไดที่ 
www.lafete-bangkok.com 

ตลอดเดือนกรกฎาคม  
    สำหรับคนรักลอบสเตอรตองไมพลาดสุดยอดอาหารทะเลที่หอง
อาหารมานโฮ โรงแรมเจดบับลิว แมรอิอท กรุงเทพฯ ที่ใชลอบสเตอร
เปนวัตถุดิบหลักในการปรุง อยาง ซาชิมิลอบสเตอร, สลัดลอบ 
สเตอรกับผลไม, ลอบสเตอรอบเนยและชีส, ลอบสเตอรผัดซอสพริก
แบบจีน และลอบสเตอรผัดสองแบบ อาหารทุกจานไดรับการปรุง
จากเชฟที่มีความชำนาญ เพื่อใหไดรสชาติที่ดีที่สุดของลอบสเตอร 
สำรองที่นั่งโทร. 0-2656-7700 ตอ 4230 

ตลอดเดือนมิถุนายน  
   พบกับงานมหกรรมลดราคาสินคาครั ้งย ิง่ใหญที ่สุดแหงป 
“Amazing Thailand Grand Sale” ซึ่งองคกรทั้งภาครัฐและเอกชน 
อาทิ หางสรรพสินคา�รานคา โรงพยาบาล บริษัทนำเท่ียว สายการ
บิน โรงแรม สปา รานปลอดภาษี�รานเคร่ืองประดับ ไดพรอมใจกัน
ลดราคาสินคาและบริการ 10-80% ใน 8 พื้นท่ีทองเท่ียวหลัก ไดแก 
กรุงเทพมหานคร เชียงใหม ภูเก็ต พัทยา หาดใหญ หัวหิน อุดรธานี 
และเกาะสมุย www.tourismthailand.org 

ตลอดเดือนสิงหาคม  
   ผอนคลายความเหนื ่อยลา
พรอมรับการปรนนิบัติผิวไดที ่ 
อัสสรา วิลลา แอนด สวีท หัวหิน 
ดวยแพ็กเกจพิเศษไดแก การขัด
ผิวดวยสมุนไพร หรือการนวดตัว
ทีอ่อกแบบมาเปนพิเศษในสไตล
ของอสัสรา มีการนวดนำ้มนัแบบ
ลงศอกและนวดคลายกลามเนื้อ 
ตามดวยการนวดศีรษะ เพื่อการ
ผอนคลายอยางแทจริง สอบถาม
ขอมูล โทร. 0-3254-7555 

วันนี้-15 สิงหาคม  
    สายการบินบางกอกแอรเวย 
เปดตวัแพ็กเกจ “Amazing Thailand 
Golf  Paradise 2010” ขอเชิญนัก
กอลฟในภาคตะวันออกและภาคใต 
เขาโชวฝมือ ณ สนามกอลฟที่เขา
รวมจากพัทยา 8 แหง และภูเก็ต 2 
แหง เดินทางไปกลับพัทยา-ภูเก็ต 
สัปดาหละ 4 เท่ียวบิน ระยะเวลา 3 
วัน 2 คืน แพ็กเกจนี้รวมตั๋วเครื่อง
บินไป-กลับ ภาษีสนามบิน คา

ประกันภัยการเดินทาง คาที ่พัก พรอมอาหารเชา รถรับสงระหวาง
สนามบินและท่ีพัก คา Green Fee 18 หลุม จำนวน 2 รอบ สำรองท่ีนั่ง
โทร. 1771 กด 3 หรือ 0-2255-8966 
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คุณคาจากธรรมชาติ 

 
มาอัพเดทสกินแครสวนผสมล้ำเลิศที่มีคุณสมบัติชวยตอตานริ้วรอยและถนอมผิวสวยอยางออน
โยน Nutriganics จาก The Body Shop ชุดผลิตภัณฑสวนผสมจากพืชออรแกนิคธรรมชาติ
นานาชนิดที่ชวยใหความชุมชื่นและปลอบประโลมผิว เหมาะสำหรับทุกสภาพผิวและผิวแพงาย 
โดยมีทั้งกลุมทำความสะอาด เชน โฟมลางหนา (690 บาท) โทนเนอร (790 บาท) และมาสก
เพื่อผิวกระจางใส (1,290 บาท) สวนในกลุมบำรุงผิวมี เซรั่มสูตรเขมขน (1,290 บาท) เดยครีม
เนื้อบางเบาสำหรับกลางวัน (1,150 บาท) อายสครีมเพือ่ถนอมผิวรอบดวงตา (1,150 บาท) 
และไนทครีมเพื่อมอบความชุมชื่นแกผิวตลอดค่ำคืน (1,190 บาท) 

ยกกระชับผิวสวย 
 
กูด สกิน แล็ปส แบรนดดังจากประเทศอเมริกา กอตั้งโดย Dr. Paul Jarrod Frank แพทยผิวหนัง
จากนิวยอรค โดยมีผลิตภัณฑในกลุมตอตานริ้วรอยและกลุมเพือ่ผิวกระจางใส และลาสุดก็ได
นำเสนอ Sculptinex™ (2,500 บาท) ผลิตภัณฑใหมที่ชวยเสรมิความกระชบัผวิหนาและลดเลอืน
ริ้วรอย โดยใชสวนผสมหลักจากเปลือกองุนแดงและไวนแดงที่อุดมดวยสารเรสเวอราทรอล ซึ่ง
ชวยปกปองผิวจากการตานอนุมูลอสิระ 

พาเหรดเซร่ัม 
 
ยูเซอริน สกินแครชื ่อดังจากเยอรมันซึ ่งเขามาในบานเรามานานแลว โดยปจจุบันมีกลุ ม
ผลิตภัณฑเพื่อแกไขปญหาผิวครอบคลุมเกือบทุกดาน โดยเฉพาะกลุมตอตานริ้วรอยที่ไดกระแส
ตอบรบัด ีผลิตภัณฑตวัใหมที่กำลังมาแรง คือ Micro Deep Filler Serum (2,800 บาท) เซรั่มที่ใช
นวัตกรรมในการลดขนาดโมเลกุลของสารไฮยาลูรอนิค แอซิด ซึ่งเปนสารชนิดเดียวกับผิวใหมี
ขนาดเล็กลงกวาปกติถึง 50 เทา จึงสามารถซึมซาบเขาเติมเต็มริ้วรอยบนผิวชั้นนอกไดดี 

สวยระดับพรีเมี่ยม 
 
มอยสเจอไรเซอรยอดนิยมกับบรรจุภัณฑใหมจำนวนจำกัด ซึ่งทาง ลา แมร ไดออกแบบกลอง
ลวดลายใหมและเปลีย่นสีโลโกจากสีเขียวเปนสีฟา เพือ่เปนการฉลองครบรอบ 5 ปของความ
รวมมือกับโอเชียนา ซึ่งเปนองคกรนานาชาติในการอนุรักษและปกปองรักษาทองทะเล โดยมี
การกำหนดใหเดือนมิถุนายนของทุกปเปนวัน World Oceans Day ที่ไดแรงบันดาลใจใน
การนำวัตถุดิบล้ำคาจากทองทะเลมาเปนสวนผสมสำคัญในผลิตภัณฑบำรุงผิวระดับพรีเมี่ยมนี้
ดวย (14,300 บาท) 

เมื่ออายุเพิ่มมากขึ้น ผิวหน้าก็ต้องการการบำรุงและฟื้นฟูมากขึ้นเป็นพิเศษ โดยเฉพาะริ้วรอยที่ไม่พึงประสงค์  
ลองมาดูกันว่ามีผลิตภัณฑ์ตัวใหนท่ีเหมาะสำหรับคุณ 

ลาที...ริ้วรอย 
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อาหารควรเลี่ยงเมื่อมีอาการปวดหัว 
 
อาการปวดหัวไมวาจะเปนแบบปกติหรือไมเกรนนั้นถือวา
เปนปญหากวนใจและทรมานอยางยิง่ ฉะนัน้หากมีอาการ
เกิดขึน้ ควรรูเทาทันดวยการงดอาหารที่เปนตัวกระตุนให
อาการกำเริบ เชน  เครื ่องดื ่มที ่มีกาเฟอีน เครื ่องดื ่ม
แอลกอฮอล ช็อกโกแลต ผลไมตระกลูสม อาหารกระปอง 
อาหารหมักดอง เบคอน ไสกรอก ผงชูรส ถัว่เปลือกแข็ง
ตางๆ โยเกริต เนยแข็ง กลวย สับปะรด ผักประเภทถัว่ฝก 
และหอมหัวใหญ ฯลฯ อยางไรก็ตามควรออกกำลังกาย พัก
ผอนใหเพียงพอ และหลีกเลีย่งภาวะที่ทำใหเครียด จะชวย
ปองกันอาการปวดหัวไดดีที่สุด 

 
เบอรรี่ ผลไมมหัศจรรย 
 
ผลไมตระกูลเบอรรี ่ที ่เราคุนเคยอยางสตรอเบอรรี ่ ราสพ-
เบอรรี่ บลูเบอรรี่ แครนเบอรรี่ และแบล็คเบอรรี่นั้นจัดวา
เปนผลไมที่ใหคุณคาทางโภชนาการอยางมหาศาล ซึ่งมีกรด
ผลไมหลายชนิดที่มีฤทธิช์วยยับยัง้เซลลมะเร็ง และมีพลัง
ตานอนุมูลอิสระสูง รวมทั ้งชวยลดการอักเสบของหลอด
เลือดซึ่งเปนสาเหตุของโรคหัวใจ โรคทางประสาทสมอง เชน
โรคอัลไซเมอร โรคเกีย่วกับระบบทางเดินอาหาร และโรค
ระบบทางเดินปสสาวะ ฯลฯ นอกจากน้ีแลวยังมีผลเบอรรี่อีก 
2 ชนิดที่กำลังมาแรง คือ อาซาอิ เบอรรี่ (Acai Berry) ซึ่ง
ปลูกในทวีปอเมริกาใต มีรูปรางคลายองุนดำ พบวามีฤทธิ์
ชวยตานอนุมูลอิสระสูงที่สุด รวมทั้งยังชวยลดระดับคอเลส
เตอรอลและไตรกลีเซอรไรดในเลือดไดอีกดวย และ โกจิ 
เบอรรี่ (Goji Berry) เปนพืชโบราณในประเทศจีน สมัยกอน
มีการนำมาใชรักษาโรคเกีย่วกับตา โรคผิวหนัง โรคนอนไม
หลับ โรคตับอักเสบเรื้อรัง โรคเบาหวาน และวัณโรค ลาสุด
พบวา โกจิ เบอรรี่ยังมีปริมาณโปรตีน วิตามินและแรธาตุสูง
มาก โดยทั่วไปแลวเราสามารถกินผลเบอรรี ่ทั ้งแบบสดๆ 
หรือคั้นเปนน้ำผลไม หรือนำมาสกัดเปนวิตามินเสริมบำรุง
รางกาย และนำมาสกัดเปนสวนผสมในสกินแครเพื ่อตอ
ตานริ้วรอยไดดวย 

ปองกันโรคน้ำในหูไมเทากัน 
 
โรคน้ำในหูไมเทากัน (โรคเมเนียส) เกิดจากความผิดปกติ
ของหูชั ้นในในสวนที่ควบคุมเกีย่วกับการทรงตัว ทำใหผู 
ปวยมีอาการวิงเวียนจนรูสึกเหมือนบานหรือเพดานหมุน 
รวมทั้งอาจมีอาการคลืน่ไสและอาเจียนรวมดวย นอกจากนี้
ผู ปวยบางรายจะมีอาการหูตึงหรือหูแววเสียงดังในหูขาง
เดียวหรือทั ้งสองขางได นั ่นเปนเพราะโรคนี ้ส งผลตอ
ประสาทการไดยิน ดงันั้นคนที่มอีาการเหลานี ้ควรงดอาหาร
รสเค็มจัด เหลา และบุหรี่ รวมทั้งใหดื่มน้ำนอยลงเพื่อลด
ปริมาณของเหลวในหูชั้นใน 
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สมุนไพรชวยลดน้ำหนัก 
 
สมุนไพรดีๆ สามารถชวยลดความอวนไดอยางปลอดภัย
และเห็นผล แบงออกเปน 

•กลุมสมุนไพรที่ชวยยับยั้งการสรางกรดไขมัน เชน สม
แขก จะชวยแปลงอาหารใหเปนพลังงาน โดยควรกินกอน
มื้ออาหารประมาณคร่ึงชั่วโมง จะทำใหความอยากอาหาร
ลดนอยลง พริก มีสารแคปไซซินที่ชวยลดการสรางกรด
ไขมันไดเชนกัน  

•กลุมสมนุไพรที่ใหเสนใยสูง เชน เมด็แมงลัก มปีรมิาณ
แคลอรี่นอย นยิมนำมาทานผสมกับนำ้ผลไมหรอืนำ้หวาน
เพียงเล็กนอย โดยทิ้งไวสักพักใหเม็ดพองตัวกอนแลวจึง
คอยดื่ม มะเขือพวง ชวยในเร่ืองระบบการเผาผลาญและ
การขับถาย 

เคล็ดลับเลือกอุปกรณทำครัว 
 
หลายคนมักมองขามความสำคัญของการใชอุปกรณทำครัว 
โดยลืมนึกถึงวัสดุที ่ใชในการผลิตวามีคุณภาพดีเพียงใด 
หากเปนอุปกรณที่ทำจากพลาสติกหรืออะลูมิเนียมที่ไมได
มาตรฐาน อาจทำใหรางกายไดรับสารเคมีที่เคลือบอยูบน
ภาชนะจนกลายเปนภัยตอสุขภาพได ดังนั้นควรใชวัสดุที่
ทำจากธรรมชาติจะดีที่สุด เชน ไม แกว เครื่องปนดินเผา 
หรือเครื ่องกระเบือ้ง สวนวัสดุที ่เปนโลหะควรเปนเหล็ก
หรือสแตนเลสจะปลอดภัยกวา ที่สำคัญไมทำใหกลิ่นและ
รสชาติอาหารผิดเพ้ียนไป แตควรหลีกเล่ียงในการนำไปใช
ปรุงอาหารรสจัดที่มีสวนผสมมีฤทธิเ์ปนกรด เชน มะนาว 
น้ำมะขาม ฯลฯ 

ถนอมสายตาดวยวิธีธรรมชาติ 
 
ใครที่ชอบดูโทรทัศนหรืออยูหนาจอคอมพิวเตอรติดตอกันเปน
เวลานานหลายชั่วโมง มักจะมีอาการตาแหงและเม่ือยลาจนกระทั่ง
เกิดปญหาสายตาได แนะนำใหกระพริบตาบอยๆ เพ่ือใหน้ำตามา
หลอเลี้ยงดวงตา หรือลองพักสายตาดวยการใชฝามือปดตาทั้งสอง
ใหมืดสนิท แตยังคงลืมตาอยู จากนั้นฟุบหนาลงกับโตะ และคาง
ไวประมาณ 15 นาที นอกจากนี ้ควรบำรุงสายตาดวยการรับ
ประทานผักและผลไมที่อุดมดวยสารตานอนมุูลอิสระ เชน แครอท 
บรอคโคลี่ หรือผักโขม สวนผลไมสีน้ำเงินหรือมวงเขม เชน องุน 
สามารถชวยสรางความแข็งแรงใหกับสารคอลลาเจนซึ ่งเปน
โครงสรางของบริเวณกระจกตาและเสนเลือดฝอยในตาได 
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5 โรครายทำลายชีวิตหนุม 
 
ปญหาสุขภาพท่ีคอยรบกวนจิตใจของผูชายมากที่สุดนั้น คือ 

•ผมรวงศีรษะลาน กวารอยละ 90 เกิดจากกรรมพันธุโดย
ฮอรโมนเพศชาย DHT ซึ ่งจะไปขัดขวางกระบวนการสราง
เสนผม ทำใหเซลลรากผมฝอตัวและหลุดรวงในที่สุด ปจจุบัน
ยังไมมียาชนิดใดรักษาไดหายขาด ดังนั้นวิธีที่ดีที่สุดคือ การ
หยุดปจจัยที่ทำใหเกิดผมรวง เชน ความเครียด การอดอาหาร 
หรือการทานยารักษาเบาหวานและไทรอยด ฯลฯ 

•ลงพุง เกิดจากกรรมพันธุ การรับประทานอาหารเกินความ
จำเปน และการไมออกกำลังกาย ทำใหมีปริมาณไขมันสะสมท่ี
ชองทอง โดยถาวัดรอบเอวแลวมีขนาดเกินกวา 80 หรือ 90 
ซม. แสดงวาเสีย่งตอการเปนโรคลงพุง ฉะนั้นควรออกกำลัง
กายควบคูไปกับการทานอาหารใหครบทั้ง 5 หมู โดยหลีก
เลี่ยงอาหารจำพวกแปงในม้ือเย็น หรือจะทานขาวชนิดที่ไมขัด
ขาวแทนได งดเนื้อสัตวติดมัน ควรทานผักและผลไมใหมาก 
แตไมควรบริโภคแทนมื้ออาหาร 

•เสื่อมสมรรถภาพทางเพศ หมายถึงภาวะที่ไมสามารถทำให
อวัยวะเพศแข็งตัวจนนำไปสู ปญหาของการมีเพศสัมพันธ 
สาเหตุเกิดจากความเครียด การดื่มแอลกอฮอลจัด และการ
ทานยาบางชนิด เชน ยานอนหลับหรือยารักษาภาวะซึมเศรา 
รวมไปถึงผู ที ่เปนโรคเบาหวานหรือโรคหัวใจดวย อยางไร
ก็ตามภาวะเสือ่มสมรรถภาพทางเพศนี้อาจเกิดขึน้ไดเปนชวง
สัน้ๆ และหายไดเองโดยไมจำเปนตองรักษา จึงควรปองกันไว
กอนดวยการรักษาสุขภาพกายและใจใหแข็งแรง 

ฟกขาว ผักพื้นบานชวยตานโรคราย 
 
ฟกขาว ผักพืน้บานโบราณมีเปลือกหนาสีสม ภายในมีเยือ่สีแดงที่
เต็มไปดวยเมล็ด คนสมัยกอนมักนำยอดออนและผลออนมาทำเปน
อาหาร เชน แกงสมหรือแกงเลียง โดยไมรูถึงสรรพคุณตัวยามากอน
วามีประโยชนเพียงใด จนกระทั ่งลาสุดมีผลการวิจัยจากหลาย
มหาวิทยาลัยพบวา ฟกขาวเปนสมุนไพรที่มีสรรพคุณชวยยับยัง้
เซลลมะเร็ง โดยสวนของเยือ่เมล็ดนั้นมีปริมาณเบตาแคโรทีนมาก 
กวาแครอท 10 เทา และมีไลโคปนมากกวามะเขือเทศ 12 เทา ซึ่ง
สารเหลานี้มีฤทธิช์วยตานอนุมูลอิสระ นอกจากนี้ยังชวยลดความ
เสีย่งของการเกิดโรคหลอดเลือดหัวใจ โรคมะเร็งที่ตอมลูกหมาก 
ปอด และกระเพาะอาหารดวย นักวิจัยยังพบอีกวาในเมล็ดฟกขาวมี
โปรตีนที่มีฤทธิช์วยยับยัง้การเจริญเติบโตของเชื้อเอชไอวีหรือเอดส 
และขณะนี้ไดรับการจดสิทธิบัตรในประเทศไทยแลว 

•ความเครียด ผูชายทีเ่ครียดมากๆ จะเสีย่งตอการเกิดความ
ดันโลหิตสูงและโรคเกีย่วกับหลอดเลือดในสมอง ดังนั้นควรใช
ชีวิตแบบพอดีๆ และไมตั ้งความหวังที ่สูงจนเกินไป รวมทั ้ง
พยายามหากิจกรรมผอนคลายทำในยามวาง นอกจากนี้ควร
ลดกาแฟ บุหรี่ แอลกอฮอล และอาหารสำเร็จรูปที่สงผลตอสาร
เคมีในสมองดวย 

•มะเร็ง รายงานจากสถาบันวิจัยโรคมะเร็งของอังกฤษระบุวา 
ผูชายเสีย่งตอการเสียชีวิตดวยโรคมะเร็งที่สามารถเปนไดทั้ง
สองเพศมากกวาผูหญิงถึงรอยละ 70 เชน มะเรง็ที่หลอดอาหาร 
กระเพาะอาหาร ลำไส ตับ ตับออน ไต กระเพาะปสสาวะ และ
ตอมน้ำเหลือง ฯลฯ ดังนั้นควรดูแลสุขภาพใหแข็งแรงอยูเสมอ 
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ไลฟ์สไตล์ของคนรุ่นใหม่จำเป็นต้องอาศัยเทคโนโลยีไอทีมากขึ้น ความสะดวกสบายและความ
เพลิดเพลินจากอุปกรณ์ไฮเทคท้ังหลายทำให้หลายคนรู้สึกชื่นชอบจนขาดไม่ได้ แต่โลกไอท ี
ก็ไม่ได้มีแต่คุณประโยชน์เท่านั้น ยังส่งผลต่อสุขภาพของผู้ใช้ควบคู่กันด้วย 
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ทุกวันนี้อุปกรณอิเล็กทรอนิกสทันสมัย ทั้งแลปท็อปที่ดูอินเทรนด สมารทโฟนรุนลามาแรง และสินคาไอทีที่มีลูกเลน
ตางๆ ลวนย่ัวยวนชวนใหเปนเจาของ จากที่เคยใชกันเฉพาะในที่ทำงาน ปจจบัุนจะพบเหน็ไดในทกุมิตขิองชวีติประจำวนั 
ทวาความสะดวกสบายที่ควบคูไปกับความบันเทงิก็สงผลกระทบตอสุขภาพของผูบรโิภคตามมาตดิๆ มาดูกันวาอนัตราย
แฝงที่บั่นทอนสุขภาพจากอุปกรณไฮเทคยอดนิยมน้ันมีอะไรบาง 

อักเสบ ปวดศีรษะ นอนไมหลับ หายใจไมสะดวกหลังจาก
นั่งหนาคอมพิวเตอรนานๆ ทั้งนี้คลืน่รังสีดังกลาวยังสงผล
ใหเซลลที่ควบคมุแคลเซยีมในรางกายทำงานเร็วขึ้น ทำให
งายตอการเกิดโรคมะเร็ง โดยเฉพาะมะเร็งในเม็ดเลือด 
มะเร็งสมอง รวมถึงมะเร็งเตานม นอกจากนี้การใชงาน
คอมพิวเตอรในหญิงตั้งครรภยังอาจสงผลใหเด็กในครรภ
ผิดปกติ แทง หรือคลอดกอนกำหนดได  
 สำหรับผูที่ใชโนตบุคเปนประจำ นอกจากจะประสบ
ปญหาอยางเดยีวกับการใชคอมพิวเตอรแบบตั้งโตะแลว ยัง
เคยมีกรณีของผูชายคนหน่ึงท่ีเผลอวางโนตบุคไวบนตกัแลว
ใชงานจนเพลิน ผลปรากฏวาอวยัวะสวนพิเศษของเพศชาย
จะมลัีกษณะพุพองคลายกับถูกลวกในวนัรุงข้ึน เหตกุารณนี้
เกิดข้ึนท่ีกรงุสต็อกโฮลม ประเทศสวเีดน และไดตพีมิพเปน
คำเตอืนลงในวารสารทางการแพทย จึงเปนเรื่องท่ีพงึระวงั 
ไมควรมองขาม ถึงขั้นเปนอันตรายตอของรักของหวงได 

คอมพิวเตอรและโนตบุค 

ปญหาประการแรกทีม่ักจะเกิดกับผูที่ชอบนั่งหนาจอคอม-
พิวเตอร ก็คือปญหาเกีย่วกับกระดูกและขอที่เกิดจากการ
นั่งในทาที่ไมเหมาะสมเปนเวลานานๆ หรือการปรับระดับ
หนาจอที ่ไมพอดีกับรางกาย ตลอดจนอาการที ่เกิดกับ
สายตาหรือกลุมอาการซีวีเอส (CVS - Computer Vision 
Syndrome) ซึ่งพบมากถึงรอยละ 75 ของผูที่เกาะขอบจอ
เปนเวลานานสองสามชั่วโมงขึน้ไป สัญญาณของโรคซีวี
เอสไดแก อาการตาแหง แสบตา ตาพรามัว สูแสงไมคอย
ได ปวดศีรษะ ปวดเมื่อยบริเวณคอ บา ไหล หรือหลัง  
 ถัดมาก็คือ ปญหาที่เกิดจากรังสีและคลืน่แมเหล็กซึ่ง
ถือเปนสวนประกอบในอุปกรณคอมพิวเตอร โดยเครื่อง
คอมพิวเตอรจะสามารถแผคลืน่กระแสแมเหล็กไฟฟาออก
มาที่เรียกวา Electromagnetic Radiation (EMR) และรังสี
อัลตราไวโอเลตหรือรังสียูวีเอ ซึ่งเปนรังสีชนิดเดียวกับที่มี
อยูในแสงแดด และสงผลใหบางคนมอีาการมึนงง เย่ือจมกู 



การปองกันปญหาจากกลุมอาการซีวีเอส 
สามารถทำไดโดย  
 

1 
หลีกเลี่ยงการทำงานหนาจอตอเนื่อง  

เปนเวลานานๆ ควรพกัทกุๆ 15 นาท ี

ดวยการเบนสายตาออกจากหนาจอ   

2 
หมั่นบริหารดวงตาดวยการกรอกตา  

ไปมา 5-6 รอบ ใชนิ้วนางคลึงเบาๆ    

ที่หัวตาทีละขาง หรือใชฝามือถูกันไปมาจนรูสึก

อุนแลวนำมาอังปดบริเวณเปลือกตา  

3 
ใชผลิตภัณฑบำรุงผิวรอบดวงตา    

เปนประจำควบคูกับการปรนนิบัติผิว

รอบดวงตา เพื่อเพ่ิมความชุมชื่นและลดรอย

หมองคล้ำดวยการนำน้ำแตงกวาคั้น 1 ชอนโตะ

ผสมกับน้ำมันฝรั่งคั้น 1 ชอนโตะ ทาผิวรอบ

ดวงตา หลับตาราว 15 นาที แลวจึงลางออก  

 

CELLPHONE 
SYNDROME

...

โทรศพั ทมอื ถอื                                                                                                                                                        

คงปฏิเสธไมไดวาโทรศัพทมือถือกลายเปนของคูกาย
คูใจของผูคนในยุคนี้ โดยเฉพาะบีบีหรือแบล็คเบอรรี่ 
(BlackBerry) สมารทโฟนรุนใหมลาสุดที่กำลังฮอต
ฮิตในหมูผูใช ดวยความสะดวกสบายจากการติดตอ
สือ่สารแบบไรขีดจำกัดที่สามารถใชงานไดทุกที่ทุก
เวลา ทำใหมีโอกาสไดรับอันตรายจากคลื่นความถี่
ของสัญญาณมือถือไดงายเชนกัน โดยเฉพาะรุนที่มี
คลืน่แรงๆ โอกาสเสีย่งที่จะเกิดผลเสียตอสุขภาพก็มี
มากตามดวย รงัสีที่อยูในมอืถือนั้นเปนรงัสีไมโครเวฟ 
สามารถทำลายสารพันธุกรรมในเม็ดเลือดได โดย
ปกติระดับความถีข่องรังสีไมไดมีอานุภาพพอที่จะสง
ผลตอรางกายในทันที แตที่เปนปญหาคือ การใชงาน
แบบตอเนื่องยาวนาน ทำใหมีโอกาสความเสีย่งสูงที่
จะเกิดเปนโรคเนื้องอกในสมองได หรือที่เราเรียกวา 
“N euroepit helial T um ors”                                            
 ผูเชี ่ยวชาญโรคมะเร็งชาวสวีเดน ดร.เลนนารท 
ฮารเดล ไดกลาววามขีอบงชี้ทางชวีวทิยาที่ระบวุา เมื่อ
มีการใชโทรศัพทเคลื่อนที่ก็เทากับมีความเสีย่งตอ
การเกิดเนื้องอกในสมองสูงถึง 2.5 เทา นอกจากน้ีใน
รายงานเรื่อง โรคมะเร็งเม็ดเลือดขาวเฉียบพลัน โดย 
ศ.นพ.สุรพล อิสรไกรศีล สาขาโลหิตวิทยา ภาควิชา
อายุรศาสตร โรงพยาบาลศิริราช ยังไดระบุวาการใช
โทรศัพทเคลือ่นที่มีความสัมพันธกับการเปนโรค
มะเร็งเม็ดเลือดขาวและเนื้องอกในสมอง แมวานัก
วิทยาศาสตรจะยังไมสามารถระบุไดอยางชัดเจนถึง
อันตรายและผลกระทบที่เกิดจากคลื่นรงัสีได แตเพ่ือ
ความไมประมาท ควรใชงานเทาที่จำเปน ซึ่งการใช
สมอลทอลคก็เปนอีกวิธีหนึ่งที่ชวยปองกันการรบัรงัสี
โดยตรง ควรเก็บในซองแลวใสในกระเปาถือ หลีกเลี่ยง
การพกไวในกระเปาเสือ้หรือกางเกง เพราะคลื่นรังสี
อาจ จะสงผ ลต อ อวยั วะใ นรา งกา ย                                    
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เทคนิคงายๆ สำหรับชวยบรรเทาและลดทอนปญหา
สุขภาพอันเกิดจากการใชงานอุปกรณเทคโนโลยีไอท ี
  

1 
ทาครีมบำรุงผิวที่มีสวนผสมของสารกันแดด 

กอนใชคอมพิวเตอร เพื่อชวยปกปองผิวจาก 

รังสีอัลตราไวโอเลต 

2 
ปรับระดับความเขมของแสงสวางหนาจอ 

(brightness) ใหพอเหมาะกับบริเวณสถานที่ตั้ง 

โดยเลือกระดับความเขมที่ทำใหสบายตาที่สุด  

3 
ปลูกตนไมไวใกลๆ บริเวณที่ตั้งอุปกรณเทคโนโลยี 

เพราะจะชวยดูดซับสารพิษและชวยฟอกอากาศ

จากการผลิตออกซิเจนของตนไม  

4 
ควรงดดื่มกาแฟ หันมาดื่มน้ำบริสุทธิ์หรือเครื่อง

ดื่มที่ชวยชะลางสารพิษและเสริมภูมิตานทาน อาทิ 

น้ำผัก น้ำผลไม และหมั่นออกกำลังกายใหมากขึ้น เชน 

ลุกขึ้นยืดเสนยืดสายใหบอยข้ึน หรือเลือกใชบันไดแทน

ลิฟตในบางโอกาส  

เครื่องถายเอกสาร 

เครื่องถายเอกสารหรือที่เรียกกันติดปากวาเครื่องซีร็อกซเปน
อปุกรณทีพ่บไดในทกุสำนกังาน แตคนสวนใหญมกันกึไมถงึวา
มีอันตรายท่ีแฝงมากับเครื่องซีร็อกซดวย  
 ปญหาสุขภาพอยางแรกที่เกิดจากการใชงานเครื่องถาย
เอกสารก็คือ ฝุนผงหมึก โดยถาเปนรุนระบบหมึกแบบแหง ผง
หมึกที่ใชจะเปนผงคารบอนผสมกับพลาสติกเรซิน และหาก
เปนระบบเปยกก็จะใชผงหมึกละลายในสารละลายอินทรีย
จำพวกปโตรเลียม ซ่ึงเมื่อสูดดมสารตางๆ เหลานี้เขาไปแลวจะ
กอใหเกิดอาการระคายเคืองตอระบบหายใจ ทำใหไอหรือจาม 
โดยเฉพาะสารไนโตรไพรินที่อยูในผงคารบอน จะสงผลใหเกิด
การระคายเคืองตา ผิวหนัง ระบบทางเดินหายใจ และระบบ
ประสาทสวนกลาง รวมทั้งสารไตรไนโตรฟลูโอรีนยังจัดเปน
สารกอมะเร็งหรือทำใหเกิดการเปลี่ยนแปลงทางพันธุกรรม อัน
นำไปสูภาวะความผิดปกติของทารกในหญิงตั้งครรภอีกดวย 
นอกจากนี้รังสียูวีที่แผออกมาจากหลอดไฟพลังงานสูงขณะที่
เครื่องกำลังทำงานยังอาจทำใหกระจกตาอักเสบและเกิดผื่นขึ้น
ที่ผิวหนังไดในบางราย ดังนั้นเวลาใชเครื่องถายเอกสาร ควร
ยนืหางๆ ไมควรจองไปยงัแสงจาทีส่วางวาบออกมา และพยายาม
หนัหนาไปในทศิทางทีเ่ลีย่งการสดูดมกล่ินสารเคมเีขาสูรางกาย                                                                                                   
 
รูเทาทัน ปองกันยอมดีกวาแก 

เร่ืองความไมปลอดภัยจากอุปกรณไอทีตางๆ เปนเรื่องที่หลาย
คนรับรู เพียงแตไมไดใสใจหรือมองขาม จนลืมนึกถึงภัยแฝงที่
อาจบั่นทอนสุขภาพไดในระยะยาว ท้ังนี้ทางที่ดีในการใช
อุปกรณไฮเทคตางๆ ไมควรใชเกินกวาความจำเปน และควรใช
อยางระมัดระวัง และหากจำเปนตองใช ก็ไมควรใชงานติดตอ
กันเปนเวลานาน 
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สวยใสไดยาวนานตลอดวัน 

IPSA Sun Protector SPF30 PA+++ 
30 ml ผลิตภัณฑกันแดดที่ชวย
ปกปองผิวไมใหโดนทำรายจากรังสี 
UVA และ UVB ที่เปนสาเหตุของการ
เกิดริว้รอยและผวิหมองคลำ้ อกีทัง้ยงั
ชวยลดความแหงกราน คืนความชุม
ชื้นสูผิว มอบผิวสวยไดยาวนานถึง 8 
ชั่วโมง โดยไมทิ้งคราบขาว ดวยสวน
ผสมจาก Rose Apple Leaf Extract 
ที่มีประสิทธิภาพในการปรับผิวให
เนียนนุม แลดูสุขภาพดี Acetylated 
Hyaluronic Acid ที่ชวยเพ่ิมความชุม
ช้ืน พรอมปองกันการสูญเสียความ
ชุมชื้นของผิวอีกดวย นอกจากน้ียังมี
สวนผสมของ White Veil Powder ที่
ชวยอำพรางรูขุมขนและลดเลือน

ความหมองคล้ำ จึงทำหนาที่เสมือน Makeup Base 
สามารถใชกอนการแตงหนา เพื่อใหผิวแลดูกระจางใส
และชวยทำใหเมกอัพติดทนนานยิ่งขึ้น (1,650 บาท) 

ใชไดทุกที ่

หากคิดจะซื้อกระเปาใบใหมดวยการเลือกแบบที่คุมคาแกการ
ลงทุน คงตองยกใหกับ Balenciaga คอลเล็กชั่นประจำฤดูใบไม
ผลิและฤดูรอน 2010 นี้ ดวยโทนสีเบจที่สะอาด เรียบหรู พรอม
ความโดดเดนของขอบกระเปาและหูหิ้วสีกรมทา ซึ่งเหมาะสำหรับ
วนัทำงานและวันพกัผอน หากตองการเพิม่ความสดใส ก็มกีระเปา
สีเหลืองมัสตารดใหเลือกอีกดวย (ราคาสอบถามที่ราน) 

สีสันแหงฤดูกาล 

Armani Exchange ฤดูกาลนี้ไดออกแบบเสื้อผาใหสวมใสไดงาย
สำหรับทุกโอกาส จากแนวคิดเรื่องการแตงตัวไรกาลเวลา ทำให
ดีไซนของคอลเล็กชั่นนี้เนนความเรียบงาย สามารถใชไดบอย และ
ใสเดนิตามทองถนนไดจรงิ เหมาะกับไลฟสไตลของทกุคน สามารถ
ใสทำงานในชวงกลางวัน และปรับลุคสำหรับดินเนอรตอนเย็นได
โดยไมตองเสียเวลาเปลี่ยนชุดใหม เพียงเพิ่มดีเทลดวยเครื่อง
ประดับชิ้นเดนเทานั้น (ราคาสอบถามที่ราน) 

สบายทุกยางกาว 

หนึ่งในรองเทาที่สวมใสสบาย คลายปวดเม่ือยตองมีชื่อ
ของ Camper รวมอยูในลิสตดวย สำหรับในฤดูกาลนี้
แคมเปอรพาออกเดินทางดวยรองเทาหลากแบบ ทั้ง
สนแบน สนสงู และแองเค้ิล บูท อยาง Casi Janis รองเทา
สนแบนเดนดวยดีไซนหนังสาน Brother Impala 
รองเทาแฮนดเมดท่ีใชเทคนิคการเย็บมือ ทำใหตัว
รองเทากับพื้นติดกันโดยใชกาวนอยที่สุด จึงมอบความ
ยืดหยุนและสบายเทาใหกับผูที่สวมใส พรอมรองรับ
แรงกระแทกไดเปนอยางดี (ราคาสอบถามที่ราน) 

ล
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ปกปองผิวจากแสงแดด 

ถึงคราวที่หนุมๆ จะบอกลาหนาหมอง
คล้ำกัน เพราะมีตัวชวยอยาง Power 
Protector SPF 50PA+++ จาก Lab 
Series มอยสเจอไรเซอรกันแดดเนื้อ
ครีมบางเบา ปราศจากความมัน ชวย
ปกปองผิวจากมลภาวะที่เปนสาเหตุ
ของการเกิดสีผิวไมสม่ำเสมอ เพื ่อ
ประสิทธิภาพที่ดี ควรใชทุกครั้งหาก
ตองทำกิจกรรมกลางแจงหรือตองการ
ปกปองผิวเปนพิเศษ และควรใชหลัง
จากทำความสะอาด โกนหนวด และ
บำรุงผิว (2,700 บาท) 

รักษสิ่งแวดลอม 

ยอนไปสู ยุค 70’s ที ่งานดีไซนนาฬกาเนนฟงกชั ่นบนหนาปด 
ทำให J.Springs นำแรงบันดาลใจดังกลาวมาสรางสรรค Retro 
Chronograph นาฬการุนลาสุดที่ทำงานดวยระบบควอทซ โดด
เดนดวยหนาปด 3 มิติ กระจกมิเนรัลโคงมนพรอมฟงกชั่นโครโน-
กราฟ ทาคีมิเตอรวัดความเร็ว และแบตเตอรี่ไรสารปรอทซึ่งเปน
มิตรตอสิง่แวดลอม มีใหเลือกทั้งตัวเรือนสเตนเลสสตีลและ Black 
IP (5,000–6,000 บาท) 

เติมสีสันใหวันทำงาน  

ซีซั่นนี้หนุมมาดเนี้ยบตามแบบฉบับ Salvatore Ferragamo 
จะไดสนุกกับแอ็กเซสเซอรี่ชิ้นสำคัญ อยางคัฟลิงคซึ่งมีทั้งแบบ
เรียบหรูและแบบประดับอัญมณีสีสดใสใหเลือกแมตชกับชุด
สูทและเน็คไท เพือ่เสริมสรางความมั่นใจและมีสไตลเฉพาะตัว 
(ราคาสอบถามที่ราน) 

สบายและมีสไตล 

A Nomadic Nuture เสื้อผาคอลเล็กชั่นลาสุดจาก 
Ermenegildo Zegna สำหรับหนุมผูชื่นชอบการ
ผจญภัย เนื้อผาทำจากเสนใยธรรมชาติ สวมใส
สบาย พรอมดีไซนหรูที ่มีใหเลือกหลายโทนสี 
สำหรับชุดสูทสไตลฟอรมอล มีทั้งแบบ 2 ช้ิน และ 
3 ชิ้น เขากันกับกางเกงผาเนื้อนุม สไตลแคชชวล 
แนะนำแจ็กเกตตัวปลอยแมตชกับกางเกงสแล็กสี
ออนดูเกไกสำหรับวันสบายๆ 
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ประตูสูจินตนาการ 

Bose สง CineMate GS Series II Digital Home Theatre Speaker System มา
ใหคอหนังไดสัมผัสการชมภาพยนตรแอ็คชั่นสุดโปรดเสมือนในโรงภาพยนตร 
ดวยศักยภาพของเสียงอันทรงพลังจาก HDTV พรอมเทคโนโลยี TrueSpace ที่
ถือไดวาเปนลิขสิทธิเ์ฉพาะสำหรับลำโพงของ Gemstone ทั้ง 2 ตัว และตูเบส 
Acoustimass ทำใหคุณเปนจุดศูนยกลางในการรับฟงเสียงท่ีสมจริง การติดต้ัง
สามารถเชื่อมตอสวนตางๆ เขากับโทรทัศนไดโดยตรง ไมจำเปนตองถอดสาย
จากแหลงสัญญาณอื่นๆ ที่ตอเขากับโทรทัศนอยูกอนแลว เชน เครื่องเลนดีวีดี 
หรือกลองเคเบิล้ ทั ้งหมดถูกควบคุมดวยรีโมทคอนโทรลเพียงตัวเดียวที ่
สามารถควบคุมเครื่องเลนอื่นๆ ได นอกจากนี้ตูเบส Acoustimass ยังสามารถ
วางซอนไดในทุกท่ี สรางความกลมกลืนไปกับทุกมุมโปรดของบาน (สำนักงาน
ใหญสีพ่ระยา โทร. 0-2234-6467-8 สยาม พารากอน โทร. 0-2129-4301-4 
พระรามสาม โทร. 0-2683-2323-8 www.asavasopon.co.th ) 

 

โฮมเธียเตอรสำหรับทุกคน 

LG HB965TZ บลูเรยโฮมเธียเตอร กระหึ่มดวยพลังเสียงถึง 1,100 วัตต จาก
ลำโพงคูหนาและคูหลังพรอมดีไซนบางเฉียบเพียง 29 มิลลิเมตร สามารถ
แขวนติดผนังคูกับแอลซีดีเครื่องบางไดอยางลงตัว และฟรอนทซับวูฟเฟอรที่
ใหเสียงเบสอันทรงพลัง นอกจากน้ียังไดมารค เลวินสัน ผูเชี่ยวชาญดานเคร่ือง
เสียงชื่อดังระดับโลกเปนผูปรับแตงเสียง ทำใหคุณภาพเสียงมีพลังคมชัดครบ
ทุกรายละเอียด อีกท้ังยังโดดเดนเหนือบลูเรยโฮมเธียเตอรทั่วไป เพียงเชื่อมตอ
อินเตอรเน็ตผานระบบไรสายก็สามารถเพลิดเพลินไปกับคอนเทนทตางๆ 
อยางงายดาย นอกจากน้ียังมีฟเจอร BD-Live 2.0 และ Bonus View ชวยปลด
ล็อคฟเจอรพิเศษของหนังท่ีอยูในแผนบลูเรย และ LG Sound Gallery ซึ่งเปน
ระบบประมวลผลของเสียงระดับมืออาชีพ สามารถปรับแตงเสียงดวยอีควอไล
เซอร 7 รูปแบบ คือ Natural Plus, Game Equalizer, Night Mode, Clear 
Voice, Bass Blast, MP3 Up-Scaling และ VSM Plus พรอมเพิ่มความสะดวก
สบายในการใชงานดวยชองตอ iPod Docking (www.lg.com/th) 
 
 
 
 

การเลือกเครื่องเสียงและชุดโฮมเธียเตอร์คุณภาพดีที่มาพร้อมงานดีไซน์ สามารถสะท้อนตัวตนของเจ้าของ 
ได้เป็นอย่างดี ดังนั้นฉบับน้ีจึงเลือกช้ินงานท่ีมีครบทั้งสองความต้องการเพื่อเป็นไอเดียในการเลือกเป็นเจ้าของ 

MOVIE AND SOUND

HOME THEATRE



ที่สุดแหงเทคโนโลยี 

บริษัทยักษใหญ Meridian Audio ผู ผลิตเครื ่องเสียงและโฮม
เธียเตอรที่มีชื่อเสียงระดับโลกจากประเทศอังกฤษ เปดตัวมิวสิค
เซิรฟเวอรรุนใหม Meridian Sooloos Digital Music System ซึ่ง
เปนนวัตกรรมใหมลาสุดที่ไดรับการรังสรรคขึน้อยางดีที่สุดและมี
ฟงกชั่นในการใชงานงายที่สุด ดวยจอภาพระบบสัมผัสขนาด 17 
นิ้ว ที่ตอบสนองการสัมผัสไดอยางแมนยำและรวดเร็วที่สุดในโลก 
ทำใหสามารถคนหาไฟลเพลงจำนวนมากไดในเวลาเพียงไมกี ่
วินาท ี พรอมคุณสมบัติโดดเดนในการฟงเพลงแบบสตรีมมิวสิก
จากระยะไกล สามารถเรียกฟงคอลเล็กชั่นเพลงที่เก็บอยูที่บาน
ผานทางเว็บเบราเซอรจากทุกมุมโลก ที่มีการเชื่อมตออินเตอร
เนตความเร็วสูง ไมวาจะเปนสำนักงาน โรงแรม บานเพื่อน หรือ
ในระหวางเที่ยววันหยุด เพลงของคุณจะถูกเตรียมพรอมรอคุณอยู
เสมอบนระบบเครือขาย (Meridian Concept Store ชั้น 2 สยาม 
พารากอน โทร. 0-2610-9565 www.meridian-audio.com) 
 
เพลินเพลง เพลินตา 

BeoSound 9000 จาก Bang & Olufsen สามารถบรรจุ เลน และ
โชวแผน CD ไดถึง 6 แผนในเวลาเดียวกัน และสามารถฟงเพลง
อยางตอเนื่องไดถึง 12 ชั่วโมง ไฮไลทสำคัญคือ การมองเห็นการ
ทำงานของ CD ทั้ง 6 แผนจากกระจกดานหนาของตัวเครื่อง ซึ่ง
สามารถตั้งใหเลน CD ท้ัง 6 แผนโดยเรียงลำดับ หรือสุมเลือกเลน
เพลงได หรือตั้งโปรแกรมลวงหนาเพือ่แกไขเพลงที่เคยตั้งไว เชน 
สามารถเลนเพลงที่เก็บไวในเครื่องคอมพิวเตอร PC หรือ MAC ได 
เพียงเขาระบบ BeoLink PC Solution เพื่อดาวนโหลด BeoPlayer 
ซึ่งเปนระบบการจัดการเพลงทั้งหมดในคอมพิวเตอรฮารดดิสก
จากเว็บไซตของ Bang & Olufsen โดยไมตองเสียคาใชจายใดๆ 
นอกจากนี้แผงควบคมุไฟฟาที่สามารถหมนุไดถึง 180 องศา ทำให
อานหนาจอไดอยางสะดวก จึงสามารถเลือกติดตั้งไดถึง 8 รูปแบบ 
ไมวาจะเปนแนวตั้ง แนวนอน หรือแมแตบนชั้นที่ลาดเอน (สยาม 
พารากอน โทร. 0-2129-4881-3) 

COOL STUFF l 29

SOUND MATTER



จากราคาน้ำมันท่ีพุงสูงขึ้นทุกวัน ผูใชรถยนตบางรายไดหันมาลองใชพลังงานทดแทน เชน เอนจีว ีหรือ  
แอลพีจี แตหลายๆ คนยังไมมั่นใจในความปลอดภัย รวมทั้งยังไมแนใจในประสิทธิภาพของระบบแกส รถยนตไฮบริดจึง

กลายมาเปนความหวังใหมสำหรับผูบริโภค ดังนั้นมาดูกันวารถยนตไฮบริดที่วานั้นมีอะไรนาสนใจบาง 

GREEN VEHICLE

TOYOTA HYBRID-X-CONCEPT TOYOTA FT-HS-CONCEPT
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เทคโนโลยีไฮบริด นัน้ยงัคงอยูบนพืน้
ฐานของรถยนตปกติทั่วไป แตมีความ
แตกตางคอื รถไฮบริดเปนรถยนตลกูผสม
ระหวางเครื่องยนตและมอเตอรไฟฟา 
โดยใชพลังงานที่ตองสูญเสียไปของ
เครื่องยนต เชน ขณะที่เบรกเพื่อชะลอ
ความเร็วจะถูกนำมาผลิตเปนพลังงาน
ไฟฟาเก็บไวในแบตเตอร่ี เพื่อลดการใช
นำ้มนัใหนอยลง พลังงานจากเครือ่งยนต
ที่มากเกินความตองการนั้นจะถูกนำไป
ผลิตกระแสไฟฟา หรือในกรณีที่ความ
ตองการพลังงานของรถนั้นมีมาก ก็จะมี
การนำพลังงานจากแบตเตอรี่เสริมมาใช 
 ตนแบบเทคโนโลยีไฮบริด มีดวยกัน 
2 แบบหลักๆ คือ ไฮบริดแบบอนุกรม 
(Series Hybrid) และไฮบริดแบบคูขนาน 
(Parallel Hybrid) แตปจจุบันไดมีการ
พัฒนาและไดรวบรวมเอาขอดีของแตละ
ประเภทมาไวดวยกัน ซ่ึงทำใหมีประเภท
อื่นๆ เพิ่มขึ้นมา โดยแตละประเภทจะมี
หลกัการทำงาน ขอด ีและขอดอย สำหรบั
ขอดีของระบบไฮบริด คือ การประหยัด
พลังงานเชื้อเพลิง การลดมลพิษจากการ
ปลอยไอเสีย การลดเสียงรบกวนขณะ
ขับขี่ รวมถึงการมีอัตราเรงที่ราบรื่น ไม
ติดขัดจากการผสานการทำงานของ
เครื่องยนตและมอเตอรไฟฟา 
 
การทำงานของระบบไฮบริด   
 ระบบไฮบริดจะเปนตัวควบคุมและ
ผสานการทำงานของเครื่องยนตและ
มอเตอรไฟฟา เพ่ือใหเกิดประสิทธิภาพ
สูงสุดในทุกสภาพการขับขี ่ โดยมีระบบ
การทำงาน แบงออกเปน 7 ขั้นตอน ดังนี้ 
1. เร่ิมตนการขับเคลื่อน เมื่อเริ่มออกตัว
ระบบไฮบริดจะใชประโยชนของมอเตอร
ไฟฟาที่มีแรงบิดต่ำเ พ่ือการออกตัว 
มอเตอรไฟฟาซึ่งทำงานดวยพลังงาน
จากแบตเตอร่ีเพียงอยางเดียว จะทำให

ออกตัวไดอยางนุมนวล ซึ่งชวงแรกนี้
เครื่องยนตจะยังไมทำงาน เนื่องจากไม
สามารถใหแรงบดิท่ีสงูไดในจังหวะท่ีรอบ
เครื่องยนตยังต่ำอยู 
2. การขบัขีด่วยความเรว็ตำ่ / ปานกลาง 
เครือ่งยนตกย็งัไมสามารถท่ีจะใชพลงังาน
ไดอยางมปีระสทิธภิาพ แตมอเตอรไฟฟา
จะใชพลังงานไดอยางมีประสิทธิภาพ
สูงสุด ดังนั้นระบบไฮบริดจึงใชพลังงาน
ไฟฟาซึ่งเก็บอยูในแบตเตอร่ีเพื่อหมุน
มอเตอรไฟฟาสำหรับการขับเคล่ือน
รถยนตในขณะขับข่ีดวยความเร็วต่ำและ
ปานกลาง 
3. การขับขี่ดวยความเร็วปกติ ระบบ
ไฮบรดิจะใชเครือ่งยนตในการขบัเคลือ่นท่ี
ระดับความเร็วปกติเพื่อใหพลังงานมี
ประสิทธิภาพสูงสุด พลังงานที่ถูกผลิต
ขึ้นจากน้ำมันเชื้อเพลิงจะถูกนำไปใชขับ
เคลื่อนลอทั้งสี่โดยตรง ท้ังนี้ขึ้นอยูกับ
สภาวการณตางๆในการขับขี่ พลังงาน
สวนหนึ่งจะถูกสงตอไปยังเครื่องกำเนิด
ไฟฟา โดยพลังงานท่ีผลิตไดจากเครื่อง
กำเนิดไฟฟาจะถกูสงไปยังมอเตอรไฟฟา
เพือ่ชวยเสรมิการทำงานของเคร่ืองยนต  
4. การขับขี่ดวยความเร็วปกติ / การ
ชารจแบตเตอร่ี ระบบไฮบริดจะเปนตัว
ควบคุมเครื่องยนตใหทำงานไดอยางมี
สมรรถนะสูงสุด จึงอาจทำใหเครื่องยนต
ผลิตพลังงานออกมาไดมากเกินความ
จำเปน ดงันัน้พลงังานสวนเกินจะถูกแปลง
เปนพลังงานไฟฟาแลวสงไปเก็บไวใน
แบตเตอรี่เพ่ือเปนการชารจไปในตัว 
5. การเรงเครื่องยนต เม่ือใดที่มีการเรง
เครื่องยนตอยางเต็มที่ เชน ในขณะขับข่ี
ขึ้นทางลาดชันหรือในจังหวะที่เรงแซง 
พลังงานจากแบตเตอรี่จะถูกสงตอไปยัง
มอเตอรไฟฟาเพื่อท่ีจะชวยเสริมการขับ
เคลื่อน และดวยการผสานพลังงานทั้ง
จากเครื่องยนตและมอเตอรไฟฟา ทำให

ระบบไฮบริดสามารถสงพลังงานเพื่อขับ
เคลื่อนรถยนต เทียบไดกับรถยนตซึ่งมี
เครื่องยนตใหญกวาหนึ่งเทาตัว 
6. การลดความเร็ว / การผลิตพลังงาน
เพิ่ม ในจังหวะเบรกหรือลดความเร็วลง 
ระบบไฮบริดจะใชพลังงานจลนไปทำให
ลอหมุนมอเตอรไฟฟา ซึ่งทำงานเสมือน
เปนเครื่องกำเนิดไฟฟา และพลังงานก็
จะถูกแปลงเปนกระแสไฟฟาแลวสงไป
เก็บไวในแบตเตอรี่เพื่อใชงานตอไป 
7. เม่ือหยุดอยูกับท ี่ ระบบทั้งหมดจะ
หยุดทำงาน รวมถึงเครื่องกำเนิดไฟฟาก็
จะหยุดทำงานโดยอัตโนมัติดวย จึงไม
กอใหเกิดการสูญเสียพลังงานใดๆ ท้ังสิ้น 
 
แนวโนมของรถยนตในอนาคต 
 ผลกระทบเนื่องจากสภาวะโลกรอน
และสภาพเศรษฐกิจ ทำใหราคาน้ำมันสูง
ขึ้นอยางรวดเร็วจนสงผลใหเกิดการ
เปลี่ยนแปลงประเภทของรถยนตที่ใชใน
การขนสง รถยนตที่มีประสิทธิภาพสูงซึ่ง
ใชน้ำมันเบนซินและดีเซลนอยลงจะเปน
ที่ตองการมากขึ้น ประเทศตางๆในแถบ
ยุโรปไดเริ่มกำหนดมาตรฐานการปลอย
กาซคารบอนมอนอกไซดของรถยนตที่
เขมงวดขึ้นอยางตอเนื่อง เชน ทาง EU 
ไดกำหนดคาสูงสุดของการปลอยกาซ
คารบอนมอนอกไซดของรถยนตใน EU 
ในป 2012 ไวที่ 130 กรัม/กม. ในขณะท่ี
คาเฉล่ียในปจจุบันคือ 158 กรัม/กม. ขอ
กำหนดเชนนี้มีสวนผลักดันใหบริษัท
รถยนตตองพัฒนารถยนตที่ปลดปลอย
มลพิษต่ำลง เชน รถไฮบริดและรถยนต
ไฟฟา ทางผูเชี่ยวชาญดานพลังงานเช่ือ
วารถยนตที่ใชเครื่องยนตเบนซินและ
ดีเซลแบบธรรมดาจะลดจำนวนลงและ
หายไปในอีก 20 ปขางหนา โดยจะถูก
แทนที่ดวยรถไฮบริด รถปลั๊กอินไฮบริด 
และรถยนตไฟฟา  



เคยสังเกตไหมครับวาฟุตบอลโลกเปนกีฬาหนึ่งที่ทำใหถนนในกรุงเทพฯ โลงผิดหูผิดตา บางครั้งดูโลงกวา
เทศกาลวันหยุดยาวเสียอีก เพื่อนผมหลายคนตามกระแสและบรรยากาศ “เวิลดคัพ ฟเวอร” ที่อบอวลทั้ง
ในที่ทำงานและทั่วประเทศ ดวยการเลือกขางเชียรกันอยางออกรส พรอมเกาะติดขาวการแขงขันทุกวัน  

เพื่อท่ีจะไดพูดคุยกับเพื่อนในที่ทำงานรูเรื่อง 

���
������	�����������������
เรื่อง : พิศณุ นิลกลัด 
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แฟนบอลสมัครเลนบางคนที่ไมมีความรู
วาทีมไหนเกงมาก ทีมไหนเกงนอย ก็อาจ
ทำใหพูดคุยไมไดคลองปากนัก และถา
ทานเปนคนหน่ึงที่ไมแนใจวาจะเชียรทีม
ไหนดี ผมมีคำแนะนำวาใหพิจารณาจากสี
เสื้อที่ทีมนั้นๆ สวมลงแขงขัน โดยไมตอง
ไปศึกษาประวัติของทีมใหเสียเวลา เพราะ
เราไมใชแฟนบอลตัวยง   
 ในวงการฟตุบอลสทีีป่ระสบความสำเรจ็
มากที่สุดมี 2 สี คือ สีแดงกับสีเหลือง ทีม
ชั้นนำของหลายประเทศในยุโรปสวมเสื้อสี
แดงหรือมีสีแดงเปนสวนประกอบ เชน 
แมนเชสเตอร ยูไนเต็ด, ลิเวอรพูล, อาร-
เซนอล, บาเยิรน มิวนิก, เอซี มิลาน (แดง-
ดำ) และบารเซโลนา (น้ำเงิน-แดง) ซ่ึง
เปนการแขงขันระดับสโมสร แตถาเปน
ระดบัทีมชาต ิสเีหลอืงเปนสทีีป่ระสบความ
สำเร็จมากที่สุดในฟุตบอลโลก 
 บราซิลซึ่งสวมเส้ือสีเหลืองเปนเจาของ
สถิติครองแชมปโลกมากท่ีสุด 5 คร้ัง ชุด
หลักของทีมชาติบราซิล คือ เส้ือเหลืองกับ
กางเกงน้ำเงิน ดูแลวอาจจะไมคอยเขากัน
นัก แตเมื่อไมกี่ปกอนหนังสือพิมพของ
อังกฤษฉบับหนึ่งไดจัดใหชุดของทีมชาติ
บราซิลที่ครองแชมปโลกป 1970 เปนชุด
แขงฟุตบอลที่เทที่สุด เหตุผลก็เพราะวา
บราซิลทำสถิติเปนชาติแรกที่ไดแชมป
โลก 3 สมัยและไดถวยจูลส ริเมทไปครอง
เปนกรรมสิทธิ์ 
 สำหรับฟุตบอลโลก 18 คร้ังที่ผานมา 
ตั้งแตป 1930 มีเพียง 4 สีเทานั้นที่เคย
เปนแชมปโลก คือ เหลือง, แดง, น้ำเงิน 
(ฟา) และขาว หากนับรวมทุกทีม สีน้ำเงิน
เปนสีที่ประสบความสำเร็จมากที่สุด ทีมที่
สวมเสื้อสีนี้ไดแชมปโลกถึง 7 คร้ัง คือ 
อิตาลี 4 คร้ัง, อุรุกวัย 2 คร้ัง และฝร่ังเศส 1 
ครั้ง ถานับรวมอารเจนตินา (ฟา-ขาว) ซึ่ง
เปนแชมป 2 ครั้ง สีน้ำเงิน (หรือฟา)ได
แชมปโลกครึ่งหนึ่ง คือ 9 ครั้งจาก 18 ครั้ง 
สำหรับทีมที่สวมเสื้อสีขาวซึ่งไดแชมปโลก 
คือ เยอรมนีตะวันตก 3 ครั้ง 
 เปนท่ีนาสังเกตวาตั้งแตเยอรมนีตะวัน
ตกกับตะวันออกรวมกันในเดือนตุลาคม 

1990 เยอรมนี(รวม)ยังไมเคยครองแชมป
โลก อาจเปนไปไดวา “สีฟา” ถูกกำหนด
ใหเปนหนึ่งใน 4 สีที่ไดแชมปโลก ดังนั้นสี
อื่นๆ จึงยังไมสามารถกาวไปถึงจุดสูงสุด 
เชน สีสมกับสีเขียวซึ่งอาจจะ “ชง” กับ
ฟุตบอลโลก เห็นไดจากทีมฮอลแลนดซึ่ง
สวมเส้ือสีสมเขารอบชิงชนะเลิศฟุตบอล
โลก 2 ครัง้ในป 1974 และ 1978 แตแพทัง้ 
2 ครั้ง ทั้งๆ ที่เลนดีเหลือเกิน โดยเฉพาะ
ในป 1974 ท่ีมีโยฮัน ครอยฟเปนจอมทัพ 
 อังกฤษเปนทีมเดียวที่สวมเสื้อสีแดง
แลวไดครองตำแหนงแชมปโลก ทีมสิงโต
คำรามสวมเสื้อสีแดงในนัดที่พวกเขาชนะ
เยอรมนตีะวนัตกในรอบชงิชนะเลศิฟตุบอล
โลก 1966 ซึ่งอังกฤษเปนเจาภาพ 
 มองในอีกแงหนึ่ง ทีมที่ใชเสื้อสีแดง
เปนชุดหลักไมเคยเปนแชมปโลก เพราะ
เสื้อหลักของอังกฤษ คือ สีขาว แตพวกเขา
สวมเสื้อสีแดงในนัดชิงชนะเลิศฟุตบอล
โลก 1966 เพราะสีเสื้อซ้ำกับเสื้อชุดหลัก
ของเยอรมนีตะวันตก 
 สีแดงคงไมคอยถูกโฉลกกับฟุตบอล
โลก เพราะมีทีมท่ีใชเสื้อสีแดง 2 ทีมแพใน
นัดชิงชนะเลิศทีมละ 2 ครั้ง คือ ฮังการีในป 
1938 และในป 1954 กับเชโกสโลวาเกีย 
(ปจจุบันแยกเปนสาธารณรัฐเช็กกับสโลวา
เกีย) ในป 1934 และ 1962 
 เหน็แบบนีแ้ลวใครทีเ่อาใจชวยทมีสเปน
ซึ่งสวมเส้ือสีแดงและไดรับการคาดหมาย
วาเปนตัวเก็งแถวหนาเทียบเทากับทีม
บราซิล อิตาลี และเยอรมันในการครอง
แชมปโลกสำหรับปนี้ อาจทวงติงวา “ดู
เปนไสยศาสตรมากไปรึเปลา?”  
 ทั้งนี้ผมขอช้ีแจงวาเขียนตามปรากฏ-
การณของสถิติที่เกิดข้ึนจริงในอดีต ไมมี
อคติกับทีมใดๆ แตหากถามวาอยากให
ทีมใดไดแชมปโลกในปนี้ คงตอบดวย
ความจริงใจวาทีมจากทวีปแอฟริกาทีมใด
ก็ได โลกคงมีสีสันแปลกใหมมากขึ้น หาก
แชมปฟตุบอลโลกเปนทมีจากทวปีแอฟรกิา 
มิใชทีมจากทวีปยุโรปกับอเมริกาใตที่ผลัด
กันครองแชมปมาตลอดอยางที่เปนอยูใน
ทุกวันนี้ 

SHIRT FOR CHAMPION
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Dok Mai Thai
The Flower Culture of 
Thailand
โดย สกุล อินทกุล  
1,777 บาท� 
 
หนังสือที ่รวบรวมภาพและผลงานของ
นักจัดดอกไมมือฉมังอยาง สกุล อินทกุล 
ซึ ่งจัดทำขึน้เพือ่เทิดพระเกียรติสมเด็จ
พระนางเจาพระบรมราชินนีาถ ในวโรกาส
ที่ทรงเจริญพระชนมพรรษาครบรอบ 77 
ชนัษา นอกจากจะประมวลงานจัดดอกไม
ตามแบบวัฒนธรรมไทยที่ทั้งงดงามและ
หาดูไดยากในปจจุบันอยาง เครื่องแขวน
หรืองานดอกไมที ่ใกลตัวคนไทย อาทิ 
มาลัย พานพุม กระทง บายศรี ตาขาย
แบบตางๆ แลว ยังเสนอความคิดเกๆ ใน
งานจัดดอกไมไทยแบบรวมสมัยอีกดวย 
จัดพิมพสีส่ีสวยงามในภาคภาษาอังกฤษ 
เหมาะเปนของขวัญสำหรับชาวตางชาติ 

Chronicle of Thailand
Headline News Since 
1946
สำนักพิมพ Editions Didier Millet  
และโพสต พับลิชชิ่ง  
1,450 บาท 
 
หากอยากรู วาเมืองไทยในสายตาของ  
นักหนังสือพิมพเปนอยางไรนับตั้งแตป 
ค.ศ.1946 เปนตนมา หนังสือเลมนีถ้ือ
เปนคำตอบ โดยไดรอยเรียงเหตุการณ
เดนๆ ของประเทศไทยในชวงรชัสมัยของ
พระบาทสมเด็จพระเจาอยู หัวฯ ในรูป
แบบของภาพถาย ภาพประกอบ และ
ภาพการตูนการเมืองกวา 1,800 ภาพ 
รวมทั้งขาวที่นาสนใจอีก 2,300 ชิน้ ที่
เนนถึงความเปนกลาง อานงาย และใน
ขณะเดียวกันก็ใหโอกาสผูอานไดมีอิสระ
ในการคิดและตีความสภาพความเปนไป
ของบานเมืองของเรา 

Vegetarian Cookbook
สำนักพิมพ Parragon Publishing PTY 
มีจำหนายท่ีรานเอเซียบุคส  
395 บาท 
 
มากกวา 140 เมนูปรุงงาย อรอยแบบมี
สุขภาพดี พรอมกับวิธีการเตรียมอาหาร
สารพัดเมนูใหทำตามไดงาย ไมยุงยาก 
และเหมาะอยางยิง่สำหรับผูที่รักสุขภาพ
และอยากเปลีย่นแปลงพฤติกรรมการ
ทานอาหาร ที่ทุกวันนี้ลวนมีแตอาหาร
ประเภทจังกฟูด ท่ีกินงาย อิ่มเร็ว เขากับ
รูปแบบการดำเนินชีวิตประจำวันและ
การทำงานของคนในเมือง แตมีผลเสีย
กับรางกายมากมาย หากอยากเปลี่ยน
ตัวเองไปเปน Vegetarian หนังสือเลม
สวยนี้สามารถใชเปนแรงบันดาลใจไดไม
ยาก นอกจากนี้ยังมีเมนูแนะนำสำหรับ
การทำอาหารแบบงายๆ จากผัก ผลไม 
ถั่ว เมล็ดพืช ไข เปนตน 

BOOKS
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Life Saver Book
โดย คณะบุคคลไลฟเซฟเวอร 
มีจำหนายที่รานหนังสือทั่วไป 
215 บาท 
 
จากเหตกุารณภัยธรรมชาต ิทั้งสึนาม ิดนิ
ถลม ไฟไหม ภัยแลง แผนดินไหว ทะเล
ดูด ที่คราชีวิตผูคนไปจำนวนมาก ทำให
เกิดหนงัสือสีสมสะทอนแสงที่มชีื่อวา Life 
Saver Book หนังสือเลมนี้มีสีสมสะทอน
แสงใหเห็นแตไกล จดัเปนส่ือในการใหคำ
แนะนำถึงวธิกีารเอาชีวติรอดจากภัยตางๆ 
ดวยตัวเอง เพราะเมื่อเกิดเหตุการณใดๆ 
ตนยอมเปนที่พึง่แหงตน นอกจากนี้ยังมี
ขอมูลของ Survival Checklist ที่แนะนำ
ใหเตรยีมพรอมไวทั้งในเป ในรถ และใน
บาน รวมไปถึงวธีิการชวยเหลือหรือปฐม-
พยาบาลเบื้องตนใหแกผูประสบภัยหรือ
ตวัเองอกีดวย 

แฟนเพลงของนักรองสาวใหญเสียงดีและเปนนักแตง
เพลงคุณภาพคบัแผนอยาง Carly Simon ไดดใีจกันอกี
ครั้งกับผลงานเพลงดังในอดตีมาคฟัเวอรใหม พรอมใส
ดนตรสีไตลอะคสูตกิ ฟงสบาย คลายเครียด อยางเพลง 
You’re So Vain, Let The River Run และ The Right 
Thing To Do อลับ้ัมนี้จะเกิดข้ึนไมไดเลยหากลกูชายหวั
แกวหัวแหวนของเธอไมปริปากบอกวาอยากฟงเพลง
เกาๆ ยอดฮิตของคุณแม นอกจากน้ียังมีเพลงใหมเอี่ยม
อกี 2 เพลงคอื No Freedom และ Songbird ท่ีคารลี่รวม
แตงกับเพ่ือน Michael McDonald อีกดวย 

หลงัจากสรางความประทับใจที่ริมหาดหัวหินกันไปเมื่อ
ปลายปที่ผานมา สำหรบัคอนเสิรต “สีฟา Music on The 
Beach” คาย GMM เลยถือโอกาสรวบรวมภาพบรรยากาศ
คอนเสิรตสุดชิลลครั้งนี้ในรูปแบบ VCD และ DVD เอา
ใจแฟนๆ ของ สีฟา ที่พลาดโอกาสไปชมคอนเสิรต รวม
ถึงใหแฟนพันธุแทของ สีฟา ไดซื้อภาพความประทับใจ
เก็บไวเปนที่ระลึก พรอมอัลบัม้เพลง “สีฟา Music on 
The Beach” ซึ่งไดรวบรวมเอาบทเพลงเพราะจากปลาย
ปากกาของสีฟา ถายทอดโดยศิลปนคุณภาพ อาทิ ใหม 
เจริญปุระ, แอม-เสาวลักษณ, อุ-หฤทัย, ออฟ-ปองศักดิ์, 
บอย Peacemaker, ดา Endorphine, ปอบ Calories 
Blah Blah และชิน-ชินวุฒ ใหไดซึ้งกับเพลงของสีฟาใน
อีกอารมณที่คุณจะตองหลงรัก 

BOOKS MUSIC

Never Been 
Gone 
Carly Simon

ชิลลไปกับหนุมนักเซิรฟจากฮาวาย Jack Johnson กับ
อลับ้ัมลาสุด “To The Sea” ซ่ึงบงบอกถึงความเปน Jack 
Johnson สุดๆ สตดูโิออลับ้ัมชดุที่ 5 นี้ไดโปรดวิเซอรคูใจ 
อยาง Robert Carranza รวมไปถึงแกงเพื่อนซี ้ อาท ิ
Zach Gill, Merlo Podlewski และ Adam Topol ตอกย้ำ
ความเปนมติรตอส่ิงแวดลอมของหนุมแจค เพราะอลับั้มนี้
อัดเสียงที ่ Mango Tree Studio ในฮาวาย และ Solar 
Powered Plastic Plant ในแอลเอ โดยใชพลังงานแสง
อาทิตยในกระบวนการอัดเสียงทั้งหมด นอกจากนี้หนุม
แจคยังการันตีวาแพก็เกจของอัลบัม้ที่ขายทัว่โลกนั้นยัง
ผลิตจากกระดาษรไีซเคิลเทานั้น  
รายละเอยีดเพ่ิมเตมิที่ www.allatonce.org 

ToThe Sea 
Jack Johnson

Music on 
The Beach
Seefa
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Despicable 
มสิเตอรแสบ รายเกนิพกิดั 

กำหนดฉาย 8 กรกฎาคม 2553 
 
ภาพยนตรแอนนิเมชั ่นที ่ไดผู สรางคน
เดยีวกับเรื่อง Ice Ace 1 และ 2 มาสราง
เรื่องใหมที่รบัรองความสนุก ในชมุชนยาน
ชานเมืองแสนสุข ซึ่งรายลอมดวยรั้วบาน
สีขาวที่มีพุ มดอกกุหลาบสีสดสวย จะมี
บานหลังหนึ่งสีดำทะมึน มีสนามหญาสุด
เหี่ยวเฉา อันเปนเซฟเฮาสลับที่มีขนาด
กวางใหญ ครอบครองโดย “กร”ู (ใหเสียง
โดย สตฟี คาเรลล) พรอมดวยลูกสมนุตวั
ปุกลุก “มินเนียนส” ซึ่งกำลังวางแผนจะ
ขโมยพระจันทร กรูชื่นชอบในทุกสิง่ที่ชั่ว
ราย เขาจัดการทุกคนที่เขามาขวางทาง 
แตเมื่อเขาไดเผชิญหนากับความมุงมั่น
ตั้งใจของเดก็กำพราสามคน มารโก, อดีธิ 
และแอ็กเนส เขาก็ไดเรียนรูและสัมผัส 
“ความเปนปะปา” ซึ่งเปนอีกแงมุมของ
โลกที่แตกตางออกไป  

Inception 
จติพฆิาตโลก 

กำหนดฉาย 15 กรกฎาคม 2553 
 
ดอม คอบบ (ลีโอนารโด ดิคาปริโอ) สุด
ยอดฝมืออันตรายดานการดึงขอมูลได
ลงมือฉกชงิความลับล้ำคาจากจติใตสำนกึ
เบือ้งลึกระหวางสภาวะความฝน ความ
สามารถที่หายากของคอบบทำใหเขาเปน
ผูเลนที่ไมนาไววางใจ แตแลวกรรมกต็าม
สนองทัน เขากลายเปนผูหลบหนีที่ตอง
สูญเสียทุกอยางที่เขารักไป คอบบไดรับ
โอกาสในการแกแคนและยังไดคืนชีวิต
ดวยการปลูกฝง แทนที่จะเปนการขโมย
เหมือนที่เขาไดทำผานมา เรื ่องนี้เขียน
บทและกำกับการแสดงโดย ครสิโตเฟอร 
โนแลน ซึ่งอำนวยการสรางรวมกับเอม็มา 
โธมัส, คริส บริคแฮม และ โธมัส ทัล 
เปนผูอำนวยการบริหาร โดยมีจอรแดน 
โกลดเบิรก รวมอำนวยการสราง พรอม
ขนทีมนกัแสดงคณุภาพอยาง ลโีอนารโด 
ดคีาปรโิอ, โจเซฟ กอรดอน-เลวทิท,  เคน 
วาทานาเบ ฯลฯ 

Twilight Saga
Eclipse
กำหนดฉาย 1 กรกฎาคม 2553 
  
ภาคตอที่กำลังเขมขนดวยเร่ืองราวที่จะมา
เปล่ียนชวงรัตตกิาล เมื่อเบลลา (ครสิเทน- 
สจวรต) ไดใหคำมั่นไวกับเจน (ดาโกตา 
แฟนน่ิง) แหงกลุมโวลตูร ีที่เธอไดยอมให
เอด็เวริด (โรเบิรต แพตทนิสัน) เปล่ียนตวั
เธอเปนแวมไพร เพือ่รักษาความลับของ
ตระกูลคลัเลนและเรื่องราวของแวมไพรไว
กับเธอตลอดไป แตเอ็ดเวิรดกลับลังเลที่
จะทำตามน้ัน จึงเปนตนเหตขุองการตอสู
และการเผชญิหนากับแวมไพรเพชฌฆาต
กลุมใหม โดยมีวิคตอเรีย (ไบรซ ดัลลัส    
ฮาวเวริด) เปนผูนำทพัมาดวยความแคน 
เบลลาจึงไดรับการคุมครองจากเจคอบ 
(เทยเลอร เลาทเนอร) และเพ่ือนหมาปา 
จนทำใหเขาเผยความในใจที ่มีตอเธอ 
เหตุการณจะเปนอยางไร ติดตามในโรง
ภาพยนตรไดแลววนันี้ 

FILM
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Predators 
กำหนดฉายเดือนกรกฎาคม 
 
ณ ดวงดาวแหงหนึ่งลึกเขาไปในปาดงดบิ 
กลุ มทหารฝมือระดับพระกาฬกำลังถูก
ตามลาโดย Predators เอเล่ียนเผานกัลา
จากนอกโลก โดยที่พวกเขาแทบไมทัน
รูตัวเลยวาลมหายใจของตัวเองจะหมดลง
เมื่อใด แมพวกเขาจะตางคนตางมา แตก็
มีเปาหมายเดียวกันคือ ทุกคนจะตอง
รักษาชีวิตของตัวไวใหไดนานที่สุด รวม
ลุนวาพวกเขาคนไหนท่ีจะอยูไดยืนยาว
เปนคนสุดทาย โดยมีดาราคุณภาพอยาง 
เอเดรียน โบรดี ้ มารับบทในภาพยนตร
สยองขวัญไซไฟเปนครั้งแรก และการันต ี
ความตื่นเตนดวยฝมอืของโรเบิรต รอดดิ- 
เกซ เปนผู กำกับที่ไดรับการยอมรับใน
ผลงานทริลเลอรปนสยองขวัญเรื่องเยีย่ม 
Vacancy อีกดวย 

นิทรรศการ Interiority 
เรื่องหุนนิ่งจากหองทั้ง 4 

ระหวางวันท่ี 7-31 สิงหาคม 2533 ที่นำทองแกลเลอร่ี  
อาคารสหกรณเคหะสถาน ถนนเทิดดำริ เขตดุสิต กรุงเทพฯ โทร. 0-2243-4326 
 
นิทรรศการของอรรถสิทธิ ์ อนิวรรตนชน จิตรกรผูผันตัวมาเปนอาจารยพิเศษที่
มหาวิทยาลัยศิลปากร และมหาวิทยาลัยกรุงเทพ และยังเปนศิลปนอิสระที่มีผล
งานอยูไมขาดสายทั้งในและตางประเทศ สำหรับครั้งนี้เขาไดนำเสนอภาพวาดที่
เปนผลงานแสดงเดี่ยวครั้งที่ 6 แลว ใครที่ชื่นชอบศลิปะแนวนี้ไมควรพลาด 

www.chicministry.com  

เว็บไซตแม็กกาซีนออนไลนสุดชิกที่จะพาทองไปหาเรื่องราวนาสนใจ ไมวาจะ
เปน Fashion, Beauty, Mind and Body, Lifestyle, Travel, Food และ Home 
and Family อีกท้ังยังมมีมุทำบุญ Shop for Charity โดยการเปดโอกาสใหรวม
ทำบุญดวยการประมลูของรกัจากเหลาคนดงั รายไดจากการประมลูจะมอบให
กับทางมูลนิธิตางๆ หากกำลังเบือ่ ลองคลิกเขาไปอัพเดทความชิกหรือจะทำ
บุญออนไลนกันไดเลย 

www.fashion.ebay.com 

ตลาดออนไลนที่ใหญที่สุดในโลกและแวะเขาไปไดงายที่สุดเชนกัน ไดมีการ
เปดตวัเวบ็ใหมเอาใจขาชอ็ปแฟชั่นโดยเฉพาะ ซ่ึงรวมสินคานบัลานชิ้นทั่วโลก 
ผูซื้อสามารถเลือกชมสินคากวา 19 ลานชิ้นในแตละวนัไดอยางสะดวกรวดเร็ว 
เพียงปลายนิ้วคลิก ซึ่งผูซื้อสามารถเลือกสินคาไดทันท ี ทั้งแบบราคาตายตัว 
(Buy-It-Now) หรือจะเลือกสนกุกับการประมลู 

FILM ART AND EXHIBITION

WWW...
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สมดุลของชีวิต 
คุณเทวินทร วงศวานิช 
ประธานเจาหนาที่บริหารการเงิน 
บริษัท ปตท. จำกัด (มหาชน) 

     ชีวิตการทำงานที่ตองรับผิดชอบเร่ืองการเงินของ
องคกรใหญๆ หลายคนอาจจะมองวาเปนเรื่องเครียด แต
สำหรับคุณเทวินทร วงศวานิช CFO ผูมีบทบาทสำคัญ
ตอการบริหารจัดการดานการเงินของ ปตท. ในวันนี้กลับ
เต็มไปดวยความสุข เพราะความสามารถในการสราง
สมดุลระหวางงานและชีวิตสวนตัวไดอยางลงตัว 



   
     “เวลาทำงานตองมีเปาหมายและทำอยางจริงจังเพื่อให ไปถึง
เปาหมายที่วางไว แตพอออกจากออฟฟศ ผมจะไมเอาเรื่องงาน
มาเปนอารมณ ไมเก็บมาเครียดที่บาน” 
 
  คุณเทวินทรเปนผูบริหารไฟแรงที่มีประสบการณการ
ทำงานในธุรกิจปโตรเลียมครอบคลุมทุกดาน โดยเร่ิมงานแรก
กับ Unocal บริษัทสำรวจและผลิตปโตรเลียมของสหรัฐอเมริกา
ในประเทศไทย ท่ีซึ่งมีรูปแบบการทำงานสไตลตะวันตก ตอมา
คุณเทวินทรไดรวมงานกับบริษัท ปตท. สำรวจและผลิต
ปโตรเลียม จำกัด (ปตท.สผ.) ในตำแหนง Reservoir and 
Planning Manager โดยมุงหวังที่จะทำงานเพื่อประเทศชาติ ใน 
การทำงานกับ ปตท.สผ. คุณเทวินทรรับผิดชอบเรื่องการ
บริหารแหลงปโตรเลียม การวางแผนกลยุทธองคกร การ
บริหารโครงการรวมทุน ตลอดจนการดูแลดานการพัฒนา
ธุรกิจ ในตำแหนงรองผูจัดการใหญอาวุโสของ ปตท.สผ. กอน
ที่คุณประเสริฐ บุญสัมพันธ PRESIDENT & CEO ของบริษัท 
ปตท. จำกัด (มหาชน) จะชักชวนใหมารวมงาน จนกระทั่งกาว
สูตำแหนง ประธานเจาหนาที่บริหารการเงิน (CFO) ในปจจุบัน 
  “ประสบการณจากการทำงานกับบริษัทตางชาติและ
บริษัทคนไทยมีขอดีแตกตางกัน บริษัทตางชาติจะใหอำนาจใน
การตัดสินใจกับพนักงาน พนักงานจึงตองมีความรับผิดชอบสูง
มีเปาหมายชัดเจน และตองไปใหถึง สวนบริษัทคนไทยมีขอดี
คือ มีความระมัดระวังในการบริหารจัดการความเสี่ยง เนนการ
ทำงานเปนทีม พนักงานจึงมีความรักใครผูกพันกันมากกวา 
เราสามารถนำขอดีในแตละแบบมาปรับใชใหเหมาะสม ผมคิด
วาเปนโอกาสดีที่ไดสัมผัสการทำงานทั้งสองรูปแบบ”         
     “สำหรับ ปตท. เองเปนองคกรที่มีความมั่นคงสูง เพราะ
ธุรกิจพลังงานไมใชธุรกิจที่แปรตามสภาพเศรษฐกิจมากนัก 
ความตองการใชพลังงานยังคงมีอยู อาจจะขยับตัวขึ้นลงตาม
ภาวะเศรษฐกิจบาง นอกจากนี้ ปตท. ยังมีธุรกิจที่ครอบคลุมตั้ง
แตตนน้ำ กลางน้ำ ไปจนถึงปลายน้ำ ถึงผูใช สามารถสราง
มูลคาเพิ่มตอสายโซธุรกิจ รวมถึงเปนความมั่นคงของประเทศ 
สำหรับการบริหารดานการเงิน ผมยึดแนวทางการบริหาร
อยางมีวินัย ทำใหเห็นไดวาชวงที่มีปญหาเศรษฐกิจ ปตท. ก็
สามารถผานพนมาดวยดีทุกครั้ง” 
  ประสบการณแตกตางที่หลอมรวมกันอยางลงตัว ทำให
คุณเทวินทรมีสไตลการทำงานที่ชัดเจนและเปนระบบ 
  “การจะทำงานอะไรก็ตามตองเขาใจโจทยใหชัดเจน แลว
มาน่ังตีโจทยใหเปนระบบกอน ผมเรียนวิศวกรรม จึงชอบคิด
เปนกระบวนการ พยายามจัดกรอบความคิดใหเปนโครงที่ตัว
เองเขาใจงายและสามารถถายทอดใหคนอื่นเขาใจไดงายดวย” 
      ทีมงานของคุณเทวินทรจึงตองสรางความเขาใจรวมกัน
กอน แลวตั้งเปาหมายที่ชัดเจน โดยทุกคนจะมีสวนรวมในการ 
 

คิดและลงมือทำ แนวทางการทำงานแบบน้ีสะทอนใหเห็นถึง
ความเปนผูบริหารที่เปดกวางและใหความสำคัญกับพนักงาน 
  “การทำงานในองคกรใหญ เราจะคิดคนเดียวไมได ทีม
ตองชวยกันกำหนดกลยุทธและแผนงานที่ชัดเจนเพื่อใหบรรลุ
เปาหมาย แตวิธีการทำงานตองมีความยืดหยุน สามารถปรับ
ไปตามสถานการณที่เปลี่ยนแปลงไดเสมอ ส่ิงสำคัญที่สุดคือ 
ทุกคนตองมีอุดมการณรวมกัน ทุมเทกำลังกายกำลังใจ ก็จะ
ทำใหไปถึงเปาหมายได ในมุมมองของผม ปจจัยสำคัญที่สุดที่
ทำใหองคกรประสบความสำเร็จ คือ บุคลากรที่มีความรู ความ
สามารถ มีคุณภาพ และมีความทุมเท” 
 
 

  การจะทำงานอะไรก็ตามตองเขาใจ
โจทยใหชัดเจน แลวมานั่งตีโจทยใหเปน
ระบบกอน ผมเรียนวิศวกรรมจึงชอบ
คิดเปนกระบวนการ พยายามจัดกรอบ
ความคิดใหเปนโครงที่ตัวเองเขาใจงาย
และสามารถถายทอดใหคนอื่นเขาใจได
งายดวย 
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“      การทำงานในองคกรใหญ เราจะ
คิดคนเดียวไม ได ทีมตองชวยกัน
กำหนดกลยุทธและแผนงานท่ีชัดเจน
เพื่อใหบรรลุ เปาหมาย แตวิธีการ
ทำงานตองมีความยืดหยุน สามารถ
ปรับไปตามสถานการณที่เปลี่ยนแปลง
ไดเสมอ สิ่งสำคัญที่สุดคือ ทุกคนตอง
มีอุดมการณรวมกัน ทุมเทกำลังกาย
กำลังใจ ก็จะทำใหไปถึงเปาหมายได ใน
มุมมองของผม ปจจัยสำคัญที่สุดที่
ทำใหองคกรประสบความสำเร็จ คือ 
บุคลากรที่มีความรู ความสามารถ มี
คุณภาพ และมีความทุมเท 

” 

      และสำหรับผูบริหารระดับสูงอยางเขายอมหลีกเลี่ยงไม
ไดที่จะตองเผชิญกับความเครียดจากการแกไขปญหาที่เกิด
จากสถานการณตางๆ ท่ีเปลี่ยนแปลงไป แตสำหรับคุณ
เทวินทรแลว ความเปลี่ยนแปลงคือ ความทาทายที่ตองเผชิญ  
  “โลกนี้ไมเคยหยุดนิ่ง มีการเปลี่ยนแปลงตลอด ทั้งเรื่อง
วัฒนธรรม เศรษฐกิจ สังคม หรือองคกรตางๆ เราตองมอง
วาการเปล่ียนแปลงเปนเรื่องธรรมดา อยาไปคาดวาจะจบลง
แบบใด เหมือนดูหนังก็ไมตองเดาตอนจบ จะไดไมตองเครียด
วามันไมเปนไปอยางที่คิด ใหดำเนินชีวิตไปตามครรลองของ
มัน การทำงานก็เชนกัน เราควบคุมการเปลี่ยนแปลงไมได แต
สามารถเตรียมการลวงหนาเพื่อรองรับความเปลี่ยนแปลงได 
หากมีความทุมเท ทำใหดีที่สุดแลว ก็ไมตองเสียใจครับ” 
  คุณเทวินทรกลาวถึงชีวิตสวนตัวของตนเองวา “เรียบงาย 
ไมคอยมีพิธีรีตอง”  
  “ชีวิตสวนตัวผมคอนขางนอย เพราะเวลาทำงานและ
ภารกิจทางสังคมเยอะกวามาก ลักษณะงานทำใหผมวางแผน
ชีวิตสวนตัวไดคอนขางยาก โดยเฉพาะเรื่องเวลา ผมเลยไมมี
กฎเกณฑอะไรกับการใชเวลาในวันหยุด จะใชชีวิตสวนตัวไป
เร่ือยๆ มีเวลาวางก็ไปเลนกอลฟ ใชเวลากับครอบครัว ไปซื้อ
ของ ทานอาหารนอกบานดวยกัน” 
     “การผอนคลายอีกอยางหนึ่งที่ผมชอบ คือ ดูภาพยนตร 
ละครเพลง หรือคอนเสิรตตางๆ มันทำใหเราหลุดจากโลก
ความจริงไดระยะหนึ่ง สามารถปลอยใจไปกับจินตนาการได” 
  ไลฟสไตลสวนตัวของคุณเทวินทรทำใหเราสัมผัสไดถึงมุม
มองตอการใชชีวิตไดอยางลึกซ้ึง โดยเฉพาะเร่ือง “การทอง
เท่ียว” และ “การดูดาว” 
  “เมื่อตอนเด็กๆ ผมจะชอบไปทะเล พออายุมากขึ้นมีความ
รูสึกวา ทะเล มันรอน แตภูเขา แมน้ำ มันเย็น ผมชอบ
บรรยากาศริมเขา เห็นแมน้ำใสๆ เสียงน้ำไหลผานโขดหิน แลว
ก็จะชอบดูดาว” 
  “การดูดาวนี่มีอยูสองมุมนะ ถาดูดาวกับคนรูใจก็เปนเรื่อง
โรแมนติก แตถานั่งดูคนเดียวนี่ ผมวามันชวยลดอีโกของคน 
เพราะเวลาท่ีเรารูสึกวาตัวเรานี่ยิ่งใหญเหลือเกิน พอไดมอง
ดาวที่มีอยูเต็มทองฟา เราจะรูสึกเลยวาโลกใบนี้เล็กนิดเดียว 
แลวนับประสาอะไรกับเราที่เปนเพียงสวนเล็กๆ ในโลกเทานั้น 
เวลาดูดาวจึงชวยปรามตัวเองวา เราไมไดยิ่งใหญอะไร ใน
จักรวาลนี้ยังมีอะไรอีกมากมายท่ีเราไมรูจัก ไมคุนเคย การดู
ดาวเลยทำใหผมรูสึกสงบ” 
     ความสงบในมุมสวนตัวยังทำใหคุณเทวินทรเขาใจถึงหลัก
ธรรมะ ซึ่งมีหลักงายๆ ที่ยึดอยูในใจตลอดมา 
     “สำหรับตัวผมเอง ถาตัดเรื่องกิเลสได แคโลภ โกรธ หลง 
สามอยางนี่ ความทุกขก็หายไปเยอะ แลวพอใจ ไมทุกขก็จะ
รูสึกสบาย อีกอยางคือ ผมเชื่อในเรื่องกฎแหงกรรม สิ่งท่ีเกิดขึ้น 
 
 
 
 
 

EXCLUSIVE l 40



เปนผลมาจากการกระทำในอดีต ถาอยากมีอนาคตที่ดี ก็ตอง
ทำสิ่งท่ีดี ซึ่งถาคนในสังคมสวนใหญมีความเชื่อเชนนั้น ก็จะ
ทำใหสังคมไทยสุขสงบไดครับ” 
 สมดุลทางดานจิตใจถือเปนองคประกอบหนึ่งที่สำคัญเชน
เดียวกับสมดุลทางดานสุขภาพรางกาย ซ่ึงคุณเทวินทรให
ความสำคัญ แมจะไมคอยมีเวลาวางมากนัก แตเขาก็ใสใจดูแล
สุขภาพอยางสม่ำเสมอ 
 “ผมวาการดูแลสุขภาพมีหลายมุม ทั้งเรื่องการพักผอนให
เพียงพอ ทานอาหารใหครบถวน ออกกำลังกายใหเหมาะสม 
และดูแลจิตใจใหไมเครียด ผมพยายามหาสมดุลของ 4 เรื่องน้ี
ภายใตการใชชีวิตที่คอนขางงานยุงดวยการทานอาหารท่ีมี
ประโยชน พักผอน ออกกำลังกาย อาจจะนอยไปนิด แตก็
พยายามเดินใหมาก โดยนิสัยเปนคนที่ทำอะไรคอนขางเร็ว 
ระบบเมตาบอลิซึ่มก็คอนขางดี สวนเรื่องความไมเครียดนี่ ผม
คิดวาตองควบคูไปกับการคิดเชิงบวก อยางที่บอกวาธรรมะ
ชวยได ทำใหเราคิดอยางมีเหตุผลและมีจิตใจดี” 
  “นิยามความสุขในแบบของผมคือ ความพอใจในสิ่งที่เรามี 
ตัดกิเลสที่ทำใหเกิดทุกข อาจจะตัดไมไดทั้งหมด แตเมื่อไรที่
รูตัวก็พยายามตัดใหไดมากที่สุด” 
     นอกจากเรื่องงานและเรื่องชีวิตสวนตัวแลว อีกดานหน่ึงท่ี
ทำใหชีวิตดำเนินไปอยางสมดุลมากข้ึน คือ การทำกิจกรรม
เพื่อสังคม ปจจุบันเปนประธานชมรม “พลังไทย ใจอาสา” และ
ไดเขารวมในกิจกรรมตางๆ อยูเสมอ 
 
 
 

     การสนทนากับคุณเทวินทรครั้งน้ี ทำใหเราไดเห็นมุมมอง
การใชชีวิตอยางสมดุล ตลอดจนการหลีกเลี่ยงความทุกขและ
สรางสุขในชีวิตอยางงาย ๆ ทำใหชีวิตมีคุณคา จากผูบริหารที่
ประสบความสำเร็จมากท่ีสุดคนหนึ่ง สุดทายในฐานะ CFO ของ 
ปตท. คุณเทวินทรไดฝากถึงผูถือหุนกูทุกคนวา 
     “ในฐานะตัวแทนทางดานการเงินของกลุม ปตท. ผมขอ
ขอบคุณผูถือหุนกูทุกทานที่ใหความเช่ือมั่นกับองคกร ผูบริหาร 
และพนักงาน ปตท. ทุกคน ขอบคุณที่ใหการสนับสนุนดาน
เงินทุนและกิจกรรมตางๆ ของเรามาโดยตลอด ผมขอเรียน
ทานผูถือหุนกูทุกทานวา ปตท. ใหความสำคัญกับทานมาก 
เพราะทานคือผูที่มีสวนไดสวนเสียกับองคกรเราในระยะยาว 
เราหวังวาทานจะใหการสนับสนุนตอไปดวยดี สุดทายนี้ผม
หวังวาทานผูอานจะไดรับความสุขจากนิตยสาร Happiness 
ของ ปตท. นะครับ หากมีขอแนะนำใดๆ เราพรอมยินดีรับฟง 
และในโอกาสตอไปเราก็หวังวาทานผูถือหุนกูจะไดมารวมใน
กิจกรรมเพ่ือสังคมกับเราดวยครับ”  
 
 

   นิยามความสุขในแบบของผมคือ 
ความพอใจในสิ่งที่เรามี ตัดกิเลสที่ทำให
เกิดทุกข อาจจะตัดไม ไดทั้งหมด แต
เมื่อไรที่รูตัวก็พยายามตัดให ไดมาก
ที่สุด 

“ชมรมพลังไทย ใจอาสา สืบทอดมาจากปรัชญาการดำเนิน
ธุรกิจของ ปตท. เพราะเราเช่ือวาองคกรใดๆ ก็ตามจะสามารถ
เติบโตไดอยางยั่งยืน ตองมี 3 เสาหลัก คือ มีประสิทธิภาพ มี
ธรรมาภิบาล และมีความรับผิดชอบตอสังคมและส่ิงแวดลอม 
การจะมี 3 ส่ิงนี้ไดตองเริ่มจากคน ตองทำใหคนมี 3 อยางนี้
ดวย คือ เกง มีจริยธรรม และมีจิตสำนึกตอสังคมและสิ่ง
แวดลอม” 
 “ชมรมพลังไทย ใจอาสา เปนการรวมตัวของพนักงาน 
ปตท. ซึ่งจริงๆ แลวพนักงาน ปตท.   มีสวนรวมในกิจกรรมเพื่อ 
สังคมมาโดยตลอด แตเปนการรวมตัวกันแบบหลวมๆ มี
กิจกรรมก็ไปกันที การรวมตัวเปนชมรมทำใหเปนรูปธรรมมาก
ขึ้น และยังเปนการกระตุนใหคนที่ไมเคยสนใจกิจกรรมเหลานี้
เกิดความสนใจที่จะมาเขารวมกันมากขึ้น รวมทั้งเราอยากใหผู
ที่เก่ียวของกับ ปตท. ท้ังผูถือหุน ผูถือหุนกู ประชาชนทั่วไป ได
เขามามีสวนรวม โดยมีชมรมนี้เปนสะพานเชื่อมระหวางกัน” 
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BEAUTY INNOVATIONS
ความงามและความอ่อนเยาว์อันเป็นสุดยอดปรารถนาของผู้หญิงนั้น ไม่ใช่เรื่องไกลเกินฝัน
อีกต่อไป เม่ือนวัตกรรมล้ำหน้าในทุกวันนี้ช่วยเนรมิตความงามและคืนความอ่อนเยาว์ให้กับ
คุณผู้หญิงทั้งหลาย ภายใต้แนวคิดที่ทำให้สวยสมใจในเวลาอันรวดเร็ว โดยแทบไม่ต้องเจ็บตัว 
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สุดยอดวิทยาการเพื่อความงาม  

นวัตกรรม Laser  
 
เลเซอรเปนเทคโนโลยีที่แพรหลายในวงการความงาม 
เพราะชวยแกไขปญหาใหใบหนาและผิวพรรณไดอยางมี
ประสิทธิภาพ โดยเฉพาะปญหาไฝ ฝา กระ จุดดางดำ 
แผลเปน หรือริ้วรอย สำหรับวิทยาการของการรักษา
ปญหาผิวพรรณดวยแสงเลเซอรในยุคนี้ เปนระบบการยิง
เลเซอรแบบใหมที่เรียกวา Fractional Laser ซึ่งเพิ่ม
ประสิทธิภาพและความแมนยำในการรักษา โดยจะยอย
พลังงานหรือลำแสงเลเซอรใหมีขนาดเล็กกวาเดิมมาก 
ทำใหผิวชั้นบนไมไหมหรือเกิดแผล แตพลังงานสามารถ
ผานลงไปในช้ันผิวหนังในระดับที่ลึกกวา จึงชวยกระตุน
การสรางคอลลาเจนเพิ่มขึ้น และเม่ือผิวขางบนไมเปน
แผล จึงชวยลดผลขางเคียงประเภทรอยดำหลังการรักษา
ได ทำใหเห็นผลเร็วขึ้น และงายตอการดูแลรักษา ไมตอง
หลบแดดนานหลังทำเหมือนเลเซอรรุนกอนๆ ผลขาง
เคียงอาจมีแคอาการบวมแดงเล็กนอยในชวง 1-2 วันแรก 
 
โปรแกรมนาสนใจ  

Fraxel  Dual มี 2 ชวงคล่ืน (Wave Length) อยูในเครื่อง
เดียว สามารถเลือกใชใหเหมาะสมกับปญหาผิวทั้งระดับ
ตื้นและลึก ผลลัพธเห็นชัดเจนและมีผลขางเคียงนอย 
• ชวงคลื่น 1927 มม. หรือ Thulium Laser ชวยแกปญหา
เร่ืองเม็ดสี รอยดำ ฝา กระในทุกสภาพผิว  
• ชวงคลื่น 1550 มม. ชวยแกปญหารอยแผลเปนจากสิว
และการผาตัด ริ้วรอยยนบนใบหนาและรอบดวงตา 

นวัตกรรม Filler (Filling Agent) 
 
ฟลเลอร (Filler) หรือสาร Hyaluronic Acid (HA) เปนสาร 
ประกอบของคอลลาเจนทีม่อียูในผวิหนงั และเปนโปรตนีสำคญั
ที่ชวยสรางความตึงใหกับผิวหนังชั้นหนังแท จึงทำใหผิวหนัง
เตงตงึ แลดสูดใส การฉีด Filler จึงถกูคดิคนขึน้เพือ่แกไขปญหา
ริ้วรอยโดยเฉพาะ Filler (HA) ถูกนำมาฉีดเฉพาะจุดเพื่อปรับ
แกไขรปูหนา เชน เสรมิจมกู เสรมิคาง เตมิแกมทีต่อบ เตมิรอง
ใตตา โดยผลของการรักษาจะอยูไดราว 9-12 เดือน หรือการ
ฉีดเพ่ือเติมเต็มริ้วรอยบนใบหนา (ฉีดแบบ Mesofiller) ซึ่งจะ
ลดริ้วรอย รองลึก หรือแมแตการบำรุงผิวใหกลับมากระชับ 
เปลงปล่ัง สดใสอีกครัง้ ซึง่สาร Filler นัน้สามารถยอยสลายไป
เองไดตามกระบวนการทำงานของรางกาย    
                                            
โปรแกรมนาสนใจ  

• Mesofiller และ Super Mesofiller การฉีด filler แบบ
เมโสเธอราพี (Mesotherapy) เปนการใชเข็มคอยๆ ผลักตัวยา
ลงไปถึงใตชั้นผิวทีละจุดท่ัวทั้งใบหนา เพื่อชวยเติมเต็มรองผิว 
กระชบัผิวหยอนคลอยใหเตงตงึ และกระตุนการสรางคอลลาเจน
ของผิวหนัง โดยไมทิ้งรอยแผลเปนหรือรอยดำ ประสิทธิภาพ
อยูไดนานประมาณ 3-4 เดือน แตสามารถฉีดซ้ำไดทุก 1-2 
เดือน ขึ้นกับสภาพผิว นอกจากน้ี Mesofiller ยังสามารถชวย
ลดเลอืนรอยเห่ียวยนรอบดวงตา ทำใหผวิรอบดวงตาแลดูสดใส 
เปลงปลั่งขึ้น โดยผลท่ีไดจะอยูไดนานราว 3-4 เดือน 
• Filler Injection Pen เปนการใชเครือ่งมือปากกามหัศจรรย
ชวยในการควบคุมประสิทธิภาพของการฉีดสารเติมเต็ม โดย
ปกติแลวการฉีด Filler จะตองอาศัยความชำนาญของแพทยผู
เชี่ยวชาญเทานั้น สารที่ใชฉีดคือ สาร Hyaluronic Acid (HA) 
ซึ่งมีความหนืดมาก ทำใหควบคุมไดยาก ปากกามหัศจรรยตัว
นี้จึงชวยเพ่ิมประสิทธิภาพและความแมนยำในการฉีด ทำให
เจ็บนอยกวา ดังนั้นการฉีดเพ่ือเติมเต็มริ้วรอย รองลึก หรือเพื่อ
เสริมจมูกและคาง ก็สามารถทำไดโดยงาย และฉีดไดสวยงาม 
เนื่องจากมีการควบคุมปริมาณ Filler ใหพอเหมาะ ทำใหฉีดได
ในจำนวนจุดที่มากขึ้น โดยแตละจุดจะมีขนาดกำลังดี และไม
ทำใหเกิดเปนกอน 



Gold Thread Lift                                                                                                          

งามสรรพดวยไหมทอง 
                                                                                                                                                
คิดคนและพัฒนามาตั้งแตป ค.ศ.2000 โดย ดร.พาเวล โคซิคซินสกี 
แพทยผูเชีย่วชาญดานเวชศาสตรความงาม อนัเปนวทิยาการสำหรับ
การยกกระชับใบหนา ลดเลือนริ้วรอย พรอมฟนฟูสภาพผิวใหดู
ออนกวาวัย ดวยการรอยเสนไหมทองคำบริสุทธิ์ 99.99% ซึ่งมีเสน
ผานศนูยกลางขนาดเล็กละเอียดเพียง 0.1 มลิลเิมตร เขาไปท่ีชัน้ใตผวิ 
เสนไหมทองนี้จะชวยกระตุนกระบวนการสรางคอลลาเจน ทำใหผิว
บริเวณนั้นยกกระชับ และชวยเพิ่มการไหลเวียนของเลือดตามแนว
เสนไหมท่ีรอยไว กอใหเกิดการฟนฟูสภาพผิวใหเปลงปล่ัง สดใส 
และมีเลือดฝาด ซึ่งจะเห็นผลที่ไดใน 3-6 เดือน และเห็นผลชัดเจน
ที่สุด 1-2 ป และคงสภาพไดยาวนานสูงสุด 8-15 ป                                                                                        
 
โปรแกรมนาสนใจ 

Gold Thread Lift เปนการใชเสนไหมทองคำที่มีขนาดเล็กกวา
อุปกรณซึ่งใชในทวีปยุโรปถึง 10 เทา จึงไมจำเปนตองใชยาชา ระยะ
เวลาในการรอยเสนไหมทองประมาณหนึ่งชั่วโมงโดยเฉลี่ย ถือเปน
วิทยาการท่ีรบกวนตอผิวหนังและเน้ือเยื่อขางเคียงนอยมาก ไมสราง
ความเจ็บปวด รอยแผลจึงเล็กมากเปนพิเศษ และไมกอใหเกิดแผล
เปน จึงสามารถกลับบานหรือไปทำงานไดตามปกติหลังจากรักษา 

นวัตกรรม Radio Frequency (RF) 

ยกกระชับผ ิวดวยพลังงานคลื่นความถี่วิทยุ 
 
เปนเทคโนโลยีการยกกระชับผิวโดยไมตองผาตัด ดวย
การใชคลื่นวิทยุ หรือคลื่นแมเหล็กไฟฟา หรือที่รูจักกัน
ในนามของ เทอรมาจ (Thermage) นั่นเอง ซึ่งเปนการใช
พลังงาน RF ที่สรางความรอนอยางสม่ำเสมอใหแกคอล-
ลาเจนใตผวิหนงั ทำใหโครงสรางของผิวหนงักระชบัตึงขึน้
ทันที เหมาะสำหรับการยกกระชับสวนตางๆ ของรางกาย 
อาทิ ใบหนา ลำคอ หนาทอง แขน และขา  
 
โปรแกรมนาสนใจ 

Eye Thermage Treatment ชวยแกปญหาริ้วรอยรอบ
ดวงตา หนังตาตก ชวยยกค้ิว และกระชับถุงใตตา อีกทั้ง
ยังมีหัวทิปที่ถูกออกแบบมาโดยเฉพาะ เพ่ือกระชับผิวที่มี
ความบอบบางบริเวณรอบดวงตา ทำใหลดเลอืนปญหาการ
หยอนคลอยของผิวหนังและร้ิวรอยรอบดวงตาไดโดยไม
ตองผาตัด ที่สำคัญหลังการทำสามารถแตงหนากลับไป
ทำงานไดทันทีโดยไมจำเปนตองพักฟน หรือในบางราย
ที่มีริ้วรอยคอนขางลึก สามารถทำเทอรมาจควบคูกับการ
ทำโบท็อกซได   
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Laser :  

• รมยรวินทคลินิก  
โทร. 0-2655-7511-3  
www.romrawin.com  
• ดอกเตอรยังเกอรคลินิก 
www.doctoryounger.com  
• สมูธ ดี สกิน แคร แอนด เลเซอร คลินิก 
โทร. 0-2619-5991  
www.smdlaserclinic.com                                        
Filler :   

• ยาซาชี  
โทร. 0-2550-1046  
www.yasashiijapan.com  
• ธนพรคลินิก  
โทร. 0-2631-2680  
www.tanapornclinic.com  
Radio Frequency (RF) :   

• เอเพ็กซโปรฟาวดบิวตี้  
Call Center โทร. 08-0500-0123 
www.apexprofoundbeauty.com  
• นิรันดาคลินิก  
โทร. 0-2658-0544-5  
www.nirundaclinic.com         
Aqua Bright :  

• โรงพยาบาลผิวหนัง อโศก  
โทร. 0-2246-5111 
www.skinhospital.co.th  
• เมโกะคลินิก  
โทร. 0-2272-0920  
www.mekoclinic.com  
Gold Thread Lift :  
• ดี เอ็น เอ คลินิก  
สาขาสยามสแควร โทร. 0-2658-4491  
และสาขาเอกมัย โทร. 0-2712-2755   
www.dnaskinclinic.com    

สถานที่ใหบร ิการ 

เทคโนโลยี Aqua Bright 

เผยผิวกระจางใสดวยพลังละอองน้ำ 
    
Aqua Bright หรือที่นิยมเรียกวา Jet Peel หรือ Turbo 
Bright เปนเทคโนโลยีที่ดัดแปลงมาจากการใชแรงดัน
อวกาศ “อพอลโล” สรางกาซที่พนออกมาอยางรวดเร็ว
ดวยความเร็วเหนือเสียงลงมายังผิวหนัง โดยใชแรงดัน
นำพลังอณูละอองน้ำและออกซิเจนมาชำระลางผิว ขจัด
สิ่งสกปรกตกคาง พรอมชวยกระตุนระบบหมุนเวียนใน
ผวิหนัง กำจดัของเสียในผิวช้ันลึก สรางเสนใยคอลลาเจน
และความยืดหยุนใหผิว อีกทั้งยังชวยผลัดเซลลผิวหนัง
ชั้นนอก ลดเลือนริ้วรอย จดุดางดำตางๆ ทำใหไดผวิใหม
ที่ดเูปลงปล่ัง สดใส แลดอูอนเยาว รวมทั้งยังมปีระสิทธิ-
ภาพในการชวยรกัษาสิวไดอกีดวย 
  
โปรแกรมนาสนใจ 

Jet Peel  คอื การผลัดเซลลผวิใหมคีวามขาวกระจางใส
ขึน้อยางออนโยนและปราศจากผลขางเคียงดวยเครื่อง 
Ultrasonic ชวยผลัดเซลลผิวหมองคล้ำ เพิม่การไหล
เวียนของเลือด นำพาวิตามินและสารอาหารที่จำเปน
ใหซมึเขาสูผวิโดยตรง จึงทำใหผวิหนากระจางใส เรียบ
เนียน และชุมชื่นขึ้น 
DEP Brightening เปนการใชประจุไฟฟาในรูปแบบ
ของไอออนบวกและไอออนลบเปนตัวสงผานตัวยาหรือ
วิตามินสูผิว โดยไมตองฉีดเขาสูรางกาย ซึ่งจะมีอัตรา
การสงผานสารตางๆ เขาสู ผิวไดดีและลึกกวาเครื ่อง 
Iontophoresis ถงึ 5 เทา สามารถทำไดทุกสวนของ
ผิวหนัง ยกเวนผิวบริเวณใกลดวงตา 
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กระแสการดูแลสุขภาพที่หวนกลับทำให้ศาสตร์ทางเลือกได้รับความนิยมเพิ่มมากขึ้น สำหรับศาสตร์การรักษาทางเลือก
ที่มีอยู่หลากหลายนั้นมีความโดดเด่นแตกต่างกันออกไป มาติดตามการดูแลสุขภาพแบบทางเลือกที่คัดสรรมาเป็นพิเศษ 
ซึ่งล้วนแล้วแต่น่าสนใจและมีผลตอบรับเป็นอย่างดี 

ALTERNATIVE HEALTH CARE 
��
�� ���!
�����"�# �$��%��&��������

ทุกวันนี้ผูคนตื่นตัวหันมาดูแลสุขภาพแบบองครวมกันมากขึน้ 
ซึ่งเปนการดแูลรกัษาที่สอดคลองกันอยางสมดลุทั้งทางรางกาย 
จิตใจ และจิตวิญญาณ ปจจุบันทางศูนยบำบัดสุขภาพแบบองค
รวม Holistic Medical Centre (HMC) ไดมีการนำเทคโนโลยี
ใหมเขามาผสมผสานกับการรกัษาในแบบทางเลือก จดัเปนการ
ดูแลสุขภาพในเชิงรุกที่เนนเรื่องการปองกันมากกวาการแกไข 
สำหรับผูที่ตองการตรวจเช็คความแข็งแรงสมบูรณของรางกาย
และการทำงานของอวัยวะตางๆ วาอยู ในสภาวะเปนปกติดี
หรือไม ปจจุบันนี้เราสามารถทำไดงาย รวดเร็ว ดวยการตรวจ
สุขภาพแบบใหมที่เรียกวา Live Blood Analysis โดยตรวจดู
เม็ดเลือดแดงในขณะที่ยังมีชีวิต ใชวิธีเจาะเลือดที่ปลายนิ้ว นำ
ไปสองดูดวยกลองจุลทรรศน ซ่ึงจะมองเห็นรูปรางลักษณะ และ
ความสมบูรณหรือความผิดปกติของเม็ดเลือดแดง โดยปกติ
เม็ดเลือดแดงจะมีลักษณะกลม ไมบิดเบีย้วหรือเวาแหวง เมื่อ
โตเต็มที่จะไมมีนิวเคลียส เม็ดเลือดแดงที่ดีจะมีการกระจายตัว
กันอยางเหมาะสม ไมอยูเกาะติดกันเปนกลุมหรือเรียงตัวเปน
ลูกโซ ซึ่งจะทำใหนำออกซิเจนไปเลี้ยงรางกายไดไมดีเทาที่ควร 
นอกจากนี้ยังสามารถมองเห็นเม็ดเลือดขาวและสวนประกอบ
อื่นๆ ในน้ำเลือดที่ชวยวิเคราะหสุขภาพได เชน ระบบยอยและ
การดูดซึมอาหารปกติดีหรือไม  มีสารพิษหรือของเสียตกคาง
อยูในกระแสเลือดบางไหม มีแบคทีเรียหรือเชื้อโรคอื่นใดปน
อยูดวยหรือไม ฯลฯ ผลจากการตรวจวิเคราะหเหลานี้จะบอก
ไดถึงวิถีชีวิต ตลอดจนแนวโนมปญหาสุขภาพที่อาจตามมา
เนื่องจากการใชชีวิตแบบไมสมดุล นอกจากนี้ยังมีบริการการ

ตรวจนับเม็ดเลือดเพื่อเช็คสุขภาพ 

ตรวจประเมินความแข็งแรงสมบูรณของรางกายดวยเทคโนโลยี
ภาพ MRIT (Molecular Resonance Imaging Technology) 
เปนการตรวจความเสือ่มของเซลลดวยการวัดการสัน่สะเทือน
ของโมเลกุลที่ประเมินผลจากคลืน่สมอง สามารถบงบอกถึง
ความผิดปกติในระดับเซลลของอวัยวะตางๆ ไดตั้งแตแรกเริ่ม 
ซึ่งยังไมสามารถแสดงอาการของโรค ทำใหมโีอกาสปรบัเปล่ียน
พฤติกรรม หันมาดูแลเอาใจใสอวัยวะตางๆ และแกไขภาวะที่
อาจนำไปสูโรคไดทันทวงที  
(HMC โทร. 0-2640-8090 www.hmcthai.com) 
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ปรับสมดุลรางกายดวยไคโรแพรกติก 

ศาสตรของการจัดกระดูกสันหลังหรือที่เรียกวาไคโร-
แพรกติก (Chiropractic) เปนศาสตรทางเลือกอีก
ทางหนึ่งที่มีมานานและเปนที่นิยมมากในแถบยุโรป 
เนื่องจากกระดูกสันหลังเปนโครงสรางหลักที่สำคัญ
ของรางกาย ดังนั้นศาสตรการจัดกระดูกสันหลังจึงมี
ขึน้เพือ่เปนทางเลือกสำหรับการดูแลสุขภาพในเรื่อง
ระบบประสาทและกระดูกสันหลัง ที่ไบโอเอ็นเนอรจี 
เอเชีย ไดเปดใหบริการบำบัดดวยการจัดกระดูกสัน
หลังโดย ดร.ดอน นากายา ซึ่งเปนผูเชี่ยวชาญไคโร-
แพรกติกที่เขามาบุกเบิกในยุคแรกๆ ของเมืองไทย  
ผูที่ประสบปญหาเกี่ยวกับโครงสรางของรางกาย เชน 
หมอนรองกระดูกเคลือ่น ปวดหลัง ปวดคอ ไมเกรน 
เวียนศีรษะ บาดเจ็บจากการเลนกีฬา เปนตน แพทย
ไคโรแพรกติกจะรักษาดวยวิธีปรับโครงสรางกระดูก
ใหเขาที่ ทั้งนี้กอนการบำบัดรักษา ตองผานขัน้ตอน
ในการสำรวจโครงสรางของรางกายซึ่งเปนสิ่งสำคัญ 
เพราะกระดูกสันหลังเปนแหลงรวมของระบบประสาท
ที่เชื่อมไปยังอวัยวะตางๆ ทั่วรางกาย ถาโครงสรางมี
ความผิดปกติ เชน บิด เบีย้ว หรือคลาดเคลือ่นออก
จากตำแหนงไป ก็อาจสงผลถึงระบบประสาทที่ควบคมุ
รางกายทั้งหมดได จึงจำเปนตองไดรับการบำบัดจาก
ผูเชี่ยวชาญเทานั้น โดยไคโรแพรกเตอรจะทดสอบ
การทำงานของกลามเนื้อ ระบบประสาท และตรวจดู
วามีโครงสรางรางกายที่ผิดปกติหรือไม ซึ่งบางครั้ง
อาจตองใชการเอ็กซเรยรวมดวย หลังจากนั้นจึงเขาสู
ขัน้ตอนของการรักษาดวยการใชมือปรับหรือจัดขอ
กระดูกใหกลับไปอยูในตำแหนงที่เหมาะสม ระยะ
เวลาการรักษาจะมากหรือนอยก็ขึ้นอยูกับอาการ นับ
เปนวิธีดูแลรักษาตามแนวทางธรรมชาติโดยไมตอง
ใชยา และไมตองผาตัด ทำการรักษาไดทุกวัยตั้งแต
ทารกจนถึงผูสูงอายุ 
(ไคโรแพรกติก โทร. 0-2258-0350 
www.bioenergyasia.com) 



Revitalite สถาบันเพื่อสุขภาพไดคิดคนวิธีที ่จะชวยพัฒนา
สุขภาพไดอยางมี “ความสุข” และ “ยั่งยืน” ดวยการแพทยผสม
ผสานแนวใหมที่เรียกวา  Modern Integrative Medicine ซ่ึงใช
หลักการเพิ่มพลังชีวิตเพื่อรักษาสมดุลในรางกาย ชวยปองกัน
โรคท่ีเกดิจากความเส่ือมหรอืความแปรปรวนของเซลลตางๆ ใน
รางกาย เนนการปองกันในเชิงรุก โดยใชเทคโนโลยีใหมลาสุด 
Physioscan / Bioscan ในการตรวจสุขภาพ เพ่ือประเมินความ
เส่ียงของการเกดิโรครายท่ีสามารถรูลวงหนากอนอยางนอย 5 ป  
 สำหรับการจัดการสุขภาพที่ตองใชศาสตรแบบองครวม ซึ่ง
ตองอาศัยทั้งกาย จิต สมอง สารเคมี และพลังงานในรางกายที่
ทำงานรวมกัน Revitalite จึงไดบุกเบิกนำ “โปรแกรมดลจิต” ที่
มีหลักการคลายกับการสะกดจิตบำบัดมาใช เพื ่อชวยแกไข
พฤติกรรมความเคยชินอันไมพึงประสงค เชน ชอบกินไมเปน
เวลา ชอบกินของหวานของมัน ไมออกกำลังกาย รวมถึงการ
สูบบุหรี่หรือดื่มสุรา ในการแกไขอยางยั่งยืนจำเปนตองแกไขที่
โครงสรางในระดับลึกของจิตใจ โดยผูเขารับการบำบัดจะไดรับ
รหัสคำส่ังท่ีจะเขาไปในระดับจิตใตสำนึก เพ่ือสงผลตอกระบวน 
การทางความคิด ชักนำใหหันมาสูพฤติกรรมสรางเสริมสุขภาพ 
 อาทิ โปรแกรมการดลจิตเพื่อลดน้ำหนักสวนเกิน ผูรับการ
บำบัดจะตองตรวจสุขภาพเบื้องตน และตอบแบบสอบถามจาก
คอมพิวเตอรเพื่อประมวลผลหาสาเหตุที่ทำใหมีน้ำหนักเกิน 
หลังจากนั้นตองฝกกำหนดลมปราณ ซึ่งคลายกับการนั่งสมาธิ 
และกำหนดการหายใจอยางเปนระบบ คือ ลมหายใจเขาทอง
พอง หายใจออกทองยุบ เมื่อเขาสูสภาวะผอนคลายที่เรียกวา 
การเขาสูภวังค จึงคอยจดจำรหัสคำสั่ง เชน ฉันคอยๆ กินผัก
อยางมีความสุข ซึ่งจะเปนการปรับพฤติกรรมตามความเคยชิน
ที่แฝงอยูในจิตใตสำนึกไดเปนอยางดี สำหรับผูที่มีโรคประจำ
ตัวก็จะตองทำการรักษาทางการแพทยควบคูกันไป  
(ศูนยสุขภาพ Revitalite โทร. 0-2651-4751-3 
www.revitalite.co.th) 

สูสมดุลสุขภาพอยางยั่งยืนดวยโปรแกรมดลจิต 
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ศิลปะในการดูแลรักษาสุขภาพดวยเกลือไมใชเรื่องแปลกใหม 
เพราะมกีารนำเกลอืเขามาใชในการปรนนิบตัดิแูลสขุภาพมาชานาน 
เชน การนาบหมอเกลือเพื่อลดอาการบวมอักเสบและขับของเสีย
ออกทางผิวหนังตามตำรายาของไทย และการขัดผิวดวยเกลือสปา
ทีเ่ปนความนิยมจากตางประเทศ อยางไรก็ตามในขณะน้ีไดมกีารนำ
เกลือเขามาใชในการบำบัดดูแลสุขภาพในสถานที่ที่นาสนใจแหง
หนึ่งคือที่ Salt Cave Bangkok at the Manor 39 ซึ่งเปนถ้ำเกลือ
เพื่อสุขภาพแหงแรกของไทยสำหรับผูที่มีปญหาสุขภาพเกี่ยวกับ
ระบบทางเดินหายใจ  
 การใหบริการถ้ำเกลือแหงนี้ถือเปนอีกทางเลือกหนึ่งสำหรับ
คลายปญหาสุขภาพท่ีเกี่ยวกับระบบทางเดินหายใจ ไมวาจะเปนผู
ที่มีอาการภูมิแพ เชน แพฝุนหรือละอองเกสร อาการหอบหืด 
หลอดลมอักเสบ ถุงลมโปงพอง อาการไอที่เกิดจากสูบบุหรี่ หรือ
ไดรับควันบุหรี่ คออักเสบ ไซนัสอักเสบ แนนหนาอก รวมทั้งในผูที่
มีอาการเครียดหรือออนเพลียเร้ือรัง   
 สำหรับเกลือที่นำมาใชเปนเกลือแหงที่มีความบริสุทธิ์รอย
เปอรเซ็นตหรือที่เรียกกันวา Pharma Salt ซึ่งเปนเกลือที่ใชกันใน
อุตสาหกรรมผลิตยา วิธีการบำบัดทำโดยเคร่ืองพนอณูเกลือขนาด
เล็กที่ระดับ 1-5 ไมครอน ออกมาในอากาศ เปนการสราง
บรรยากาศคลายอยูในเหมืองที่อิ่มตัวดวยอณูเกลือ  
 ภายในถ้ำเกลือมีผนังและพ้ืนเปนสีขาวที่สรางจากเกลือสิน-
เธาวบริสุทธิ์ มีเกาอี้สำหรับผูรับการบำบัด กอนเขารับการบำบัด 
จะตองมีการทำประวัติ วัดความดัน และวัดอุณหภูมิรางกาย เพราะ
ผูที่มีปญหาความดันโลหิต ผูปวยโรคหัวใจ และผูที่มีไขไมเหมาะ
กับการเขารับบริการ จากน้ันใหถอดเครื่องประดับ สวมเสื้อคลุม
ทับอีกชั้น พรอมทั้งคลุมผมและเทาดวย เม่ือเขาไปนั่งใหสูดเอาอณู
เกลือเขาสูปอดเพื่อเปนการบำบัด ซึ่งใชเวลาประมาณ 45 นาที 
สามารถอานหนังสือ หลับตาฟงเพลง นั่งนิ่งๆ หรือนั่งหลับได  
(Salt Cave โทร. 0-2662-5519 www.saltcavebangkok.com) 

บำบัดสุขภาพดวยเกลือ 

ฝงเข็มฟนฟูสุขภาพผิว 

“ฝงเข็ม” เปนศาสตรการบำบัดโรคของจีนที่มีมา
ยาวนานไมต่ำกวา 3,000 ป และมีงานวิจัยยืนยัน
ถึงผลการบำบัดรักษาดวยการฝงเข็มมากขึ้นเร่ือยๆ 
จัดเปนวิธีการกระตุนระบบประสาทอยางหน่ึง เพื่อ
ชวยปรับการทำงานของระบบตางๆ ภายในรางกาย
ที่ผิดปกติใหกลับสูปกติโดยผานทางระบบประสาท 
เรียกกระบวนการนี้วา “Neuromodulation”  
 ทุกวันนี้มีการนำศาสตรการฝงเข็มมาผสานเขา
กับแนวการรักษาของแพทยปจจุบัน เพื่อฟนฟูดูแล
ผวิพรรณ ใบหนาจะเปนสิง่บงบอกถงึความไมสมดลุ
ภายในรางกาย การฝงเข็มมีสวนชวยปรับสมดุล
ของพลงังานในรางกาย ฟนฟชูัน้ผวิหนังตัง้แตกลาม
เนือ้ หนงัแท จนถึงหนงักำพรา จงึชวยใหริว้รอยแลดู
จางลง สงผลใหผวิหนาแลดเูปลงปล่ัง สดใส สำหรับ
ผูที่มีปญหาผิวพรรณซึ่งเกิดจากความไมสมดุล
ภายใน การรักษาแตเพียงภายนอกอาจทำใหดีขึ้น
ชั่วคราว แตภาวะที่ไมสมดุลดังกลาวจะปรากฏขึ้น
มาอีก น.พ.อุกฤษ จิรภัทรสุนทร กรรมการผูจัดการ
เบญจบริรักษเวชคลินิกใหคำอธิบายวา “เม่ือผิวที่
ออนลาไมแขง็แรงกระทบกับรงัสยีวูี กจ็ะสงสญัญาณ
กระตุนใหเมลาโนไซตสรางเม็ดสี เพื่อปองกันไมให
รังสียูวีทะลุผานผิว ฝาจึงเกิดขึ้นเพ่ือเปนเกราะที่
คอยดูดซับรังสียูวีไมใหเขาไปทำรายเซลลที่ออนแอ
ในผิวแท การรักษาแบบทั่วไปคือ การสลายเม็ดสี
และยับยั้งการสรางพื้นเม็ดสีดังกลาว แตยังไมได
ทำใหเซลลที่อยูลึกลงไปแข็งแรงขึ้น รางกายก็ยังคง
สงสัญญาณมากระตุนใหสรางเม็ดสีเพิ่มขึ้น หากเรา
สามารถปรับสมดุลของรางกาย ทำใหเลือดมาหลอ
เลี้ยงผิว ผิวจะเกิดความชุมชื้น และชวยใหมีการ
สรางอีลาสตินและคอลลาเจนเพ่ิมขึ้น ผิวหนาจึงยืด
หยุน ฝาและกระลดลง ชวยใหใบหนาแลดูดีขึ้น”  
(เบญจบริรักษเวชคลินิก โทร. 0-2279-9591-2  
www.b-wellclinic.com)                                                                        
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ความจริงการฝกการดับทุกขดวยตัวเองทำไดงายๆ เพียงแตมี
สติอยูเสมอเทาน้ัน ไมวาจะทำงานหรือทำกิจใดๆ ในชีวิตประจำ
วันควรฝกทำดวยสติ อยูกับสิ่งที่ทำอยูตรงหนาขณะนั้นๆ จน
กลายเปนนิสัย การมีสติจะทำใหเรากายใจสงบ รูจักควบคุม
ความหว่ันไหวในอารมณทั้งปวง การฝกสติในชีวิตประจำวัน
ทำไดทุกเรื่องทุกเวลา เม่ือมีสติทุกสิ่งก็จะกระจางชัดเจน ทำให
มีสมาธิไปในตัวดวย ปญญาก็จะเกิดขึ้นเปนลูกโซ ทานก็จะ
สามารถมองเห็นวิธีการสรางสรรคจัดการแกไขปญหาตางๆ ได
ลุลวงไปดวยดี อยางที่เรียกวา สติมาปญญาเกิด 
    ติช นัท ฮันห พระชาวเวียดนามผูโดงดังไปทั่วโลกไดเขียน
หนังสือ “ปาฏิหาริยแหงการตื่นอยูเสมอ” เปนคูมืองายๆ ที่
สอนใหรูจักการเจริญสติในชีวิตประจำวัน ซ่ึงเปนพื้นฐานสำคัญ
ในการมีความสุขสงบในชีวิตอยางแทจริง 
 จากแงคิดดีๆ ของ “ปาฏิหาริยแหงการตื่นอยูเสมอ” เราจะ
ลองมาเริ่มตนปฏิบัติการเจริญสติแบบงายๆ กัน 
 
ภาวนากับกอนกรวด  
 การภาวนากับกอนกรวดเปนวิธีงายๆ ที่ทานติช นัท ฮันห 
ใชเพื่อสอนเด็กในการเจริญสติและภาวนา ซึ่งผูใหญที่เพิ่งเริ่ม
ตนก็สามารถนำวิธีนี้ไปใชไดเชนกัน โดยทานติช นัท ฮันห 
สอนวา ใหเราเร่ิมตนจากถุงเล็กๆ 1 ใบสำหรับเก็บกอนกรวด 
4 กอน เมื่อตองการทำสมาธิภาวนาก็ใหหยิบถุงนั้นขึ้นมา 
  
 

มนุษยทุกคนไมอาจหลีกหนีความทุกข ได บางคนปลอยตัวเองใหจมอยูกับความทุกข ความหมนหมอง ยิ่งจม
ดิ่งกับความทุกขเทาไรก็ยิ่งหาทางออกไมได  

DHAMMA l 50

  
     เมื่อเริ่มภาวนา หยิบกอนกรวดกอนแรกขึ้นมาประสานไว
บนมือ ใหกอนกรวดกอนนี้เปนตัวแทนของ “ดอกไม” 
 

หายใจเขา ฉันเปนดั่งดอกไม หายใจออก ฉันสดชื่น  
 
     การภาวนาเชนนี้เปนการฟนฟูความสดช่ืน แจมใส ความ
เปนดอกไมในตัวเรา ทานติช นัท ฮันห เปรียบเทียบวา มนุษย
เองก็เปนดอกไมเชนกัน เราเปนดอกไมแหงมนุษยชาติ การ
ภาวนาดอกไมจะชวยรักษาความสดชื่นใหกับเรา และเราก็จะ
สามารถหยิบยื่นดอกไมใหคนรอบขางได 
     หลังจากภาวนากอนกรวดกอนแรกเสร็จ ใหวางกอนกรวด
กอนนี้ลง พรอมหยิบกอนกรวดกอนที่สองขึ้นใหเปนตัวแทน
ของ “ภูเขา” คือความม่ันคงในตัวเรา 
 

หายใจเขา ฉันเปนดั่งขุนเขา หายใจออก ฉันมั่นคง 

 
      ทานติช นัท ฮันห อธิบายวา หากเราปราศจากความมั่นคง
หนักแนนแลว เราก็ไมสามารถมีความสุขได เพราะเมื่อเราเปน
คน ออนไหว ก็ไมสามารถเปนท่ีพึ่งใหใครได รวมถึงตัวเราเอง
ดวย 
      กอนกรวดกอนที่สามคือตัวแทนของ “น้ำใส” ใหเราภาวนา
วา 

“สุข” อยูเสมอดวยการมี “สติ” 
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หายใจเขา ฉันเปนดั่งน้ำใส หายใจออก  

ฉันสะทอนสิ่งตางๆ ดั่งที่มันเปน 

 
      การภาวนาเชนนี้ทำใหเราเขาใจไดมากขึ้นวา เมื่อเราโกรธ 
อิจฉา หรืออยูในภาวะอารมณที่รุนแรง เราไมสามารถที่จะมอง
สิง่ตางๆ ไดอยางชัดเจน จึงอาจมีความคิดเห็นที่ผิดและมีอคติ
ตอสิ่งนั้น การภาวนาเชนนี้ชวยบมเพาะความนิ่ง ใส ชัดเจน ไม
บิดเบือนใหแกตัวเรา กอนกรวดกอนสุดทายเปนตัวแทนของ 
“ความวาง” 
 

หายใจเขา ฉันเปนดั่งความวาง หายใจออก ฉันเปนอิสระ 

  
     ความวางในที่นี้ หมายถึง พืน้ที่วางในหัวใจและพืน้ที่วาง
รายลอมเรา เมื่อเรารูสึกเปนอิสระ เราจะมีพืน้ที่มากมายพรอม
แบงปนผูอื่น โดยเฉพาะบุคคลที่เรารัก เพราะหลายครั้งความ
รักของเรา มักเปนกรงขัง ฉะน้ันเมื่อเรารักใครสักคน ตองคอยดู
อยูเสมอวา ไดใหที่วางแกเขามากพอหรือไม อยาทำใหความรัก
ของเรากลายเปนกรงขัง ที่ขังทั้งตัวเราเองและคนที่เรารัก 
     ทานติช นัท ฮันห ไดอธิบายเพิม่เติมวา การเจริญสติอยู
เสมอนั้นเปนสิง่จำเปนในชีวิตประจำวัน เปนการเพาะเมล็ด
พันธุ แหงสติที ่เขมแข็งขึน้ภายในจิตใจที ่ซับซอน ซึ ่งหากจะ
เปรียบไปแลว จิตใจคนเราก็เหมือนกับบาน จิตสำนึกเปนดั่ง
หองรับแขกและจิตใตสำนึกเปนดั่งใตถุนบาน ภายในใตถุน
บานหรือจิตใตสำนึก มีเมล็ดพันธุของอารมณมากมาย ทั้งในแง
ดีและไมดี เติบโตผานประสบการณการเลีย้งดูและสงทอดผาน
บรรพบุรุษ  
     อารมณมากมายเหลานั้นเกิดจากการประกอบของจิตหรือ
จิตสังขาร จิตใตสำนึกจะจดจำสิง่ที่เกิดบนจิตสำนึกได ถาฝกสติ
อยูเสมอ เมล็ดพันธุแหงสติก็จะเขมแข็ง เมื่ออารมณในแงลบ
เกิดขึน้ เมล็ดพันธุแหงสติก็จะงอกเงยขึน้มาโอบอุมอารมณใน
แงลบเสมือนแมที่อุมลูก แตคนที่ไมเคยฝกปฏิบัติยอมไมรูวาจะ
ตองทำอยางไร ก็พยายามที่จะกั้นเมล็ดพันธุที่ไมพึงพอใจใหขึ้น
มาจากจิตใตสำนึก โดยทำสิ่งตางๆ เชน หาหนังสือพิมพมาอาน 
ฟงเพลง ดโูทรทัศน หรือขับรถไปขางนอก แตการบรโิภคส่ิงตางๆ  

ดวยความไมมีสติเชนนี ้ กลับเปนการรดน้ำเมล็ดพันธุ แหง
ความอยาก ความโกรธ ความรุนแรง การบริโภค และยิ่งทำให
จิตใจของเราแยลงไปอีก เพราะเปนการปดวงจรของจิตทำให
เกิดความเศราซึม โรคจิต หรือโรคทางกายตามมา 
     แตการเจริญภาวนาซึ่งเปนพื้นฐานของการเจริญสตินั้น ลม
หายใจที่เขาออกแตละครั้งจะชวยใหเกิดความตระหนักรู และ
ทำใหเราสามารถนำเอาความปดกัน้เหลานั ้นออกไป พอ
อารมณในแงลบเกิดขึน้ ก็ใหเชื้อเชิญลมหายใจแหงสติมาโอบ
อุมความรูสึกเหลานั้น สภาพแหงจิตใจก็จะดีขึ้น 
      ทานติช นัท ฮันห ยังไดแนะนำการฝกปฏิบัติในชีวิตประจำ
วัน เพือ่เปนการดูแลจิตใตสำนึก และเพาะเมล็ดพันธุแหงสติที่
เขมแข็ง เปนวิธีงายๆ แตไดผลอยางคาดไมถึงหากปฏิบัติเปน
ประจำ น่ันคือ 

• บริโภคอยางมีสติ หลีกเล่ียงการรดน้ำเมล็ดพันธุที่ไมดี   

• สรางพลังแหงสติใหเขมแข็ง ดวยการอุทิศเวลาใหกับการ 
ฝกปฏิบัต ิ เชน รับประทานอาหารอยางมีสต ิ เดินอยางมีสติ 
เปนตน  

• ไมเก็บกดอารมณของเรา  

• ปลอยใหอารมณของเราออกมา พรอมโอบรับดวยเมล็ด
พันธุแหงสติ  

• รดน้ำเมล็ดพันธุที่ดีๆ เชน การฟงบรรยายธรรม บริโภคและ
สัมผัสสิ่งที่ดีงาม  
    การเจริญสติไมไดเพียงแคชวยจิตใจสงบและเกิดการ
ตระหนักรูเทานั้น แตยังสงผลใหรางกายและสมองของเราเบิก
บาน ผูที่ฝกปฏิบัติธรรมโดยการเจริญสติใหเปนสวนหนึ่งของ
ชีวิตประจำวันอยางแทจริง จะสามารถมองอะไรไดอยางลึกซึ้ง
มากขึน้ สามารถเลือกดำเนินชีวิตอยู อยางมี “ความสุข” ได
ตลอดเวลา 
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เมื่อเอ่ยถึง “ศิลปะบำบัด” หรือที่เรียกว่า 
Art Therapy หลายคนอาจยังไม่คุ้นหู  
แม้จะคุ้นเคยกับคำว่าศิลปะหรือเรื่องราว
ของศิลปะอยู่แล้วก็ตามที แต่สำหรับ 
ชายหนุ่มใบหน้าคมเข้มผู้มีหัวใจเปี่ยมด้วย
ความงามผู้นี้ คลุกคลีอยู่ในแวดวงศิลปะ
บำบัด และนำมาใช้เยียวยาผู้คนที่ขาดความ
สมดุลทางจิตใจในฐานะผู้เช่ียวชาญด้าน
ศิลปะบำบัดอันดับต้นๆ ของเมืองไทย 
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ศิลปะบำบัด ถือเปนเรื่องใหมในเมืองไทยจึง
ไมนาแปลกใจที่คนสวนใหญยัง

ขาดความเขาใจและยังแยกออกไมไดระหวางศิลปะบำบัดกับ
ศิลปะท่ัวไป เม่ือมองมายังศิลปะบำบัด ผูคนสวนใหญจะนึกไป
ถึงผลงานที่เปนช้ินงาน แตจริงๆ แลวศิลปะบำบัดเปนกระบวน 
การเยียวยาคนที่มีสภาวะความไมสมดุลเกิดขึ้น ตั้งแตเด็กไป
จนถึงผูใหญ ซึ่งครูมอสไดอธิบายวา “อันดับแรกเลย ศิลปะ
บำบัดไมไดมุงเนนที่ผล แตมุงไปที่เปาหมายของกระบวนการ
ในการเยียวยา ผลเปนเพียงส่ิงที่ตามมา แลวก็ไมไดใหน้ำหนัก
กับผลในแงที่เปนชิ้นงานซึ่งตองนำมาโชว เนื่องจากวาผลมี
สถานะของความเจ็บปวยของคนๆ น้ันแฝงอยู ฉะนั้นสิ่งท่ีตอง
ระมัดระวังคือ ไมเอาผลมาเปนเปาหมายของการบำบัด เราจะ
ใหน้ำหนักไปที่ตัวกระบวนการ หากไปเนนที่การเอาผลมานำ
เสนอ จะทำใหทาทีของศิลปะบำบัดผิดไป”    
 กอนจะเขามาทำงานเปนผูเ ช่ียวชาญดานศิลปะบำบัด 
ประจำโรงพยาบาลสมิติเวช ศรีนครินทร ครูมอสหรืออนุพันธุ 
พฤกษพันธขจี จิตรกรและนักศิลปะบำบัด ไดจบการศึกษาจาก
ครุศาสตร จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ตอมาไดรับทุนจากรัฐบาล
เยอรมนีใหไปศึกษาตอดานศิลปะและศิลปะบำบัดในแนวทาง
มนุษยปรัชญา (Anthroposophy) ที่สถาบันศิลปะบำบัด 
Therapeutikum am Kräherwald อยูทางตอนใตของเยอรมนี 
นอกจากนี้ยังเปนผูกอตั้งและเปนผูอำนวยการสถาบันศิลปะ
บำบัดในแนวทางมนุษยปรัชญา ที่มุงนำเอาศิลปะบำบัดเขามา
เยียวยาผูที่มีปญหาภาวะอารมณใหกลับสูสมดุล เพื่อฟนฟู
จิตใจเขาสูความเปนปกติ และเมื่อพูดคุยลงลึกถึงการทำงาน
ดานการบำบัด ครูมอสเลาใหฟงวา “ในสายงานผมเรียกวา 
Anthroposophy Art Therapy คือการบำบัดในแนวมนุษย-
ปรัชญา ซึ่งตองอาศัยกลไกของตัวศิลปะ คือ มีความเชื่อใน 
element หรือสิ่งที่เปนสวนประกอบพื้นฐานของศิลปะ ซึ่ง
หมายถึงสิ่งท่ีเกิดขึ้นในช้ินงาน ไมวาจะเปนความเขม ความ
สวาง ความมืด รูปทรง ความโคง ความเปนคลื่น เสน สิ่งเหลานี้
นี่เองที่มาเปล่ียนแปลงและขัดเกลา ทำใหมนุษยเราสมดุลได 
ตรงนี้ถือเปนฐานความคิดของมนุษยปรัชญา” จริงๆ แลวเปน
องคความรูอยางหนึ่งที่อธิบายตั้งแตการเกิดของมนุษย การ
เปลี่ยนแปลง การหลอหลอม ไมใชแคกายอยางเดียว แตรวม
ถึงการหลอหลอมจิตวิญญาณของมนุษย จึงสรุปไดวามนุษย-
ปรัชญาเปนเบ้ืองหลังการกระทำทั้งหมดของมนุษย โดยภาพ
รวมส่ิงท่ีจะพัฒนามนุษยไดก็คือ ศีลธรรม ซึ่งจะผานมาจาก
ศาสนาหรือผานมาจากความงามก็ได  
 โดยท่ัวไปแลวนักศิลปะบำบัดจะทำงานรวมกับจิตแพทย 
ในกรณีคนที่มีปญหาทางจิต เชน เครียด หรือสับสน จะตอง
เขาไปพบแพทยเพื่อปรึกษาถึงปญหาของอาการนั้นๆ “และ

เมื่อแพทยวินิจฉัยแลววาควรสงมาทำศิลปะบำบัด แพทยจะมา
ปรึกษากับทางเรา เชน แนะนำใหทำงานเพนทติ้งทางดาน
อารมณ เปนตน สำหรับผูปวยบางรายที่มีอาการอาละวาดและ
คลุมคลั่งจนไมสามารถควบคุมอารมณได ก็จะตองใหพักรักษา
ตัวในโรงพยาบาลเสียกอน สวนเราก็ตองเขามาวินิจฉัยวาเขา
วาดรูปอยางไร เขาปนอยางไร เขาระบายสีอยางไร ถึงจะรูวา
ความเจ็บปวยของเขาสะทอนมาจากระบบใดๆ บางในรางกาย 
แลวเราจึงจะใหเขาทำงานตอ”    
 งานศิลปะบำบัดเปนกระบวนการบำบัดบุคคลที่มีปญหาใน
เรื่องของอารมณ ทั้งเด็กและผูใหญ ซึ่งมีขอบขายที่กวาง ตั้งแต
อาการซึมเศรา ไมมั่นคงทางอารมณ วิตกกังวล นอนไมหลับ 
ปรับตัวไมได เปนตน “ในกระบวนการบำบัดระหวางผูบำบัด
กับคนไข เราจะชวยกันเลือกภาพ จากน้ันใหเขาลอกภาพออก
มาใหไดคุณภาพ แลวระบายสีจากระบบประสาทท่ีใชการมอง
เห็น ซึ่งเราจะเขาไปทำการศึกษาการทำงานของระบบ nerve 
system ของเขา เชน บางคนวาดภูเขาจนตกขอบไปเลยก็มี ใน
ครั้งตอๆไป เราจะสังเกตพัฒนาการของการเปลี่ยนแปลงท่ีเกิด
ขึ้น อยางเชน ในภาพนั้นๆ มีการเมิรจเขาหากันของสี หรือมี
ฟอรมท่ีเปลี่ยนแปลงไป  
 อยางปญหาในกลุมโรคซึมเศรา บางคนมีความเปนเพอร-
เฟคชั่นนิสตอยูในตัวสูง ทำใหไมสามารถคอนโทรลได เขาจะ
เก็บรายละเอียดทุกอยาง ฉะนั้นเราจะตองใหเขาปลอยวาง ใน
กลุมที่มีอาการซึมเศราจะสงผลตอการนอนและสมาธิในการ
ทำงานหรือการเรียนหนังสือ แตหลังจากผานพนไปเจ็ดเดือน 
เขาจะเริ่มละวางได และออกไปใชชีวิตประจำวันเปนปกติ เชน 
พูดคุยกับพอแมและคนอ่ืนๆ จากท่ีเคยตั้งเปาไวสูง แตเมื่อผล 
ออกมาไมไดตามท่ีคาดหวัง เขาก็ปรับตัวได มีความพอใจในส่ิง
ที่เปนอยู ซึ่งถือเปนการชวยคลี่คลายหรือลดความกดดันลง”  
 ปกติแลวจิตแพทยสวนใหญมักจะมีวิธีรักษาไปตามแนว
เฉพาะทาง บางคนอาจจะใชการทำจิตบำบัดหรือจิตวิทยาใหคำ
ปรึกษาแบบอื่นๆ อยางนักจิตบำบัดก็จะใชกระบวนการพูดคุย 



แตสำหรบังานศิลปะบำบัดแลวจะเปนการทำงานผาน hand heart 
head ในตัวมนุษย “เราใชกระบวนการปรับสมดุลใหกับเขาดวย 
hand heart head บางคนทำงานมอืเปนระวงิ แตทำไมรปูทีอ่อก
มาดูหดหู ถาเปนเชนนี้เราก็ตองมาดูวาฮารทและเฮด มีปญหา
อะไร ทำไมจึงไมสามารถหยุดตัวเองได เวลาทำงานเธอราพี เรา
จะทำงานใหสมัพนัธกนัระหวางแฮนด ฮารท และเฮด เพราะเปน
ปจจัยท่ีทำใหมนุษยเกิดความสมดุล” หลังจากท่ีไดเห็นแลววา  
ผูที่เขารับการบำบัดมีความไมสมดุลอยางไรบาง นักบำบัดก็จะ
มีกระบวนการตอไป “ศิลปะบำบัดในแนวมนุษยปรัชญา ไมได
เปนงานสภาวะที่เอารูปผูปวยออกมา แตเปนงานสภาวะที่รับใช
เบือ้งหลงัความเจบ็ปวย วาเจบ็ปวยดวยระบบไหน แลวใชในทาง
ตรงกันขาม สมมตวิารปูทีเ่ขาวาดบอกถึงอารมณทีร่อนแรง แสดง
ความเกรีย้วกราด ไมไดหมายความวาเขาวาดรปูทีก่ำลงัถอืปนยงิ 
แตเปนรปูทีส่ะทอนความรูสกึภายในออกมา ฉะนัน้เราตองคนหา
วาอะไรทีจ่ะทำใหเขาสงบ ความรูสกึแบบไหนของรปูทีท่ำใหรูสกึ
วาเขาปลอดภัย งานศิลปะบำบัดของมนุษยปรัชญาแยกยอยลง
ไปถงึวา งานศลิปะแบบใดเหมาะกับบคุคลใด อยางงานปนจะใช
บำบดัสำหรบัผูทีไ่มมพีลงัชวีติเลย รปูจะออกมาเบาเหมอืนกบัหา
ตัวตนของเขาไมเจอ สวนใหญจะพบในผูปวยโรครายแรง อยาง
ผูปวยมะเร็ง สีที่ใชจะเบามาก ในเด็กบางคนท่ีไมมี willing ก็จะ
เห็นไดชัด กลุมนี้ก็จะตองทำงานกับงานปน บางกรณีก็อาจตอง
ปนเปนรูปทรงเลขาคณิต รูปทรงโคงนูน โคงเวา หรือฟรีฟอรม 
ซึ่งตองมาดูวาแตละคนจะทำงานในลักษณะใดไดบาง มันเปน
กระบวนการที่ตองรอคอย เปรียบเหมือนการหยอดเมล็ดลงใน
ดิน เราจะไมรูวามันจะเติบโตเม่ือไหร เพราะแตละคนเปนดินที่
ไมเหมือนกัน”    
 ภายหลังจากท่ีผูประสบภาวะไมสมดุลของจิตใจไดเขารับ
การบำบัดแลว จะเห็นถึงความแตกตางระหวางกอนและหลัง
การบำบัด “เราจะดูทั้งหมดเลย ตั้งแตตัวชิ้นงาน พัฒนาการ
ทางอารมณ เราสามารถมองไดเลยวาวันนี้เขาย้ิมหรือทำหนา
เฉยๆ ทาที การน่ัง การหายใจ ความมีสมาธิ ความสนอกสนใจ 
ทาทีขณะทำงาน การหยิบพูกันครั้งแรก การปาดพูกันทำดวย
ความแผวเบา หรือทำดวยอาการเกร็ง หรือทำเหมือนเปนการ
ระเบิดตัวเองออกมา หกเดือนผานไป เราจะเห็นความสุขุม 
ความสงบลงตัวมากขึ้น ซึ่งคนรอบขางจะสังเกตเห็นดวย เชน 
พอแม แพทยทีใ่หการรกัษา” หลงัจากผานขัน้ตอนกระบวนการ
บำบัด จิตใจที่ไดรับการเยียวยาก็จะคอยๆ คลี่คลายกลับสูสมดุล
ในท่ีสุด ศิลปะบำบัดจึงนับเปนกระบวนการสำคัญที่นำพาให
คนกลับคืนไปใชชีวิตไดอยางเปนปกติสุข  
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เราจะดูทั้งหมดเลย ตั้งแตตัวช ิ้นงาน พัฒนาการ 
ทางอารมณ เราสามารถมองไดเลยวาวันนี้เขายิ้ม
หรือทำหนาเฉยๆ ทาที การน่ัง การหายใจ ความ 
มีสมาธิ ความสนอกสนใจ ทาทีขณะทำงาน การหยิบ
พูกันครั้งแรก การปาดพูกันทำดวยความแผวเบา 
หรือทำดวยอาการเกร็ง หรือทำเหมือนเปนการ
ระเบิดตัวเองออกมา หกเดือนผานไป เราจะเห็น 
ความสุขุม ความสงบลงตัวมากขึ้น ซึ่งคนรอบขาง 
จะสังเกตเห็นดวย เชน พอแม แพทยที่ใหการรักษา 

“ 

” 



 ตลอดเวลาท่ีผานมาครูมอสทุมเทใหกับงานศิลปะบำบัด
และทำงานในโมเดลที่ทำเพื่อการเยียวยาแกปญหาดาน
อารมณใหกับผูคนมาโดยตลอด ไมวาจะเปนผูอำนวยการ
โครงการ Art Therapy for Victims of Trafficking in Human 
Being, Supported by UNODC Development and Society 
Fund รวมถึงเปนวิทยากรพิเศษในโครงการศิลปะเพื่อพัฒนา
ดุลยภาพชีวิต (Contemplative Art) โดย สสส. และ
มหาวิทยาลัยมหิดล�ทำงานรวมกับบานพักฉุกเฉิน กระทรวง
พัฒนาสังคม และในสถานตางๆ ที่มีการใชศิลปะเขามาบำบัด 
โดยคาดหวังวาอยากจะเห็นศิลปะบำบัดขยายไปตามโรง
พยาบาลและโรงเรียนมากขึ้น เมื่อถามถึงทิศทางศิลปะบำบัด
ในเมืองไทย ครูมอสใหคำตอบวา “เราพยายามจะยกระดับ
ศิลปะบำบัดในประเทศไทย เพราะเราเห็นวาสังคมไทยพิกล
พิการไปแลว มีความสลับซับซอนมากข้ึน หากเราไมยกระดับ
ความรูของศิลปะบำบัดใหเทาทันกับสภาพปญหาที่กำลังรุม
เราขึ้นเร่ือยๆ ประสิทธิผลในการบำบัดจะลดนอยลง แตถาเรา
ยกระดับองคความรูใหผูที่สนใจซึ่งเชื่อในศิลปะเพื่อการพัฒนา
มนุษย หรือใครก็ตามที่นำศิลปะไปใชเสมือนเปนการบำบัด 
เขาจะไดเห็นวามันมีความรูอีกหลายๆ สวนที่จะตองคนควา 
เพือ่ทีจ่ะรบัมอืกบัปญหาตางๆ ฉะนัน้การทำศลิปะบำบดัจำเปน
ตองยกระดับองคความรู เพ่ือที่จะไดรับมือกับปญหาไดอยางมี
ประสิทธิผลมากขึ้น”  
 สำหรับการรับมือกับความเครียดที่ผูคนในสังคมตองเผชิญ
กนัมากขึน้ โดยเฉพาะในภาวการณปจจบุนัซึง่เตม็ไปดวยความ
รูสึกหนักหนวงในเรื่องตางๆ ตั้งแตเรื่องใหญๆ อยางการเมือง 
เศรษฐกิจ จนถงึเรือ่งในระดบัชุมชนจนยอยลงสูแตละครอบครัว 
ครมูอสแนะนำทางออกแบบงายๆ ไววา “แนนอนคนทีไ่มสมดลุ
ก็จำเปนจะตองพบแพทย เพื่อไมใหปญหาสงผลกระทบขยาย
วงกวางไปยังครอบครัวหรือสังคมรอบขาง ในแงของคนทั่วไป 
ทางออกงายๆ คือ เราไมควรจะเสพสื่อมากเกินไป เหมือนกับ
ยิ่งฟง เราก็จะไดรับรังสีของความโกรธแคนในเรื่องตางๆ มาก
ขึ้น ทำไมเราถึงปวย เราไมไดรับรังสีจากทีวีนะ แตเราไดรับรู
ขาวที่รายงานเรื่องความโกรธแคนหรือการขมขูเขามาสูจิต
วิญญาณ จนทำใหจิตตก ยิ่งถาภูมิตานทานไมดี เราก็ตองหยุด 
แลวก็หาสิ่งผอนคลาย เมื่อกอนสังคมไทยไมตึงเครียดมาก 
เพราะเราไมไดเสพมากขนาดน้ี แตถาเราหันไปหาสิ่งสวยงาม 
หรือทำอะไรท่ีผอนคลาย เชน เดินเลนในสวน ชมนิทรรศการ 
หาความรื่นเริงบันเทิง ถือเปนวิธีคลายเครียด หรือจะหันมาหา
เร่ืองของความงาม ท้ังนีถ้อืเปนทางออกของแตละคน”  ทางออก
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ที่ครูมอสแนะนำดูเหมือนจะเปนวิธีงายๆ ทามกลางความ
ยุงเหยิงซับซอนของสังคมที่รังแตจะกัดกรอนจิตใจของผูคน จน
ขาดสมดุลมากข้ึนทุกที  ซึ่งแนละหากเม่ือใดท่ีภาวะไมสมดุล
ในใจทับถมจนเกิดวิกฤตปญหาดานอารมณตอตัวเราเองหรือ
คนรอบขาง ศิลปะบำบัดก็คงเปนหนทางหนึ่งที่จะชวยคลี่คลาย
และเยียวยาจิตใจใหกลับคืนสูภาวะปกติได แตกอนที่จะเดินไป
ถึงจุดนั้น ทางท่ีดีควรนำคำแนะนำท่ีทำไดงายๆ ของครูมอสมา
ใชใหเปนประโยชนกันดีกวา เพราะนอกจากเปนวิธีปองกัน
อยางดีแลว การเติมความงามลงในจิตวิญญาณยังจะชวยใหมี
ชีวิตสดใสและหัวใจเบิกบานอยูเสมอ   
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เร่ืองเลาความสุข 
คุณสุรางค เปรมปรีดิ ์

ในแตละชวงชีวิตของคนคนหนึ่ง มักมีเรื่องราวที่นาประทับใจเกิดขึ้นมากมาย โดยเฉพาะ
หากผูเลาเรื่องราวเปนนักถายทอดแลว เรื่องราวนาประทับใจสวนตัวของผูเลายิ่งสราง

ความประทับใจจนทำใหผูฟงรูสึกเหมือนอยู ในเรื่องราวนั้น 



PTT’s Club ถือวาโชคดีที่ไดมีโอกาสมาพูดคุยอยางเปนกันเอง
กบัคณุสรุางค เปรมปรดีิห์รอืคณุแดง ในฐานะผูบรหิารระดบัสูง
ของสถานีโทรทัศนกองทัพบกชอง 7 แตวันนี้ คุณแดงบอกวา 
 

   “อยาคุยเรื่องงานเลย คุยเรื่องสนุกๆ สบายๆ 
ไมเครงเครียดกันดีกวา” 

 
    เราจึงไดสัมผัสกับคุณแดงในอีกมุมมองหนึ่งผานเร่ือง
ราวสนุกสนานในชีวิตของเธอ คุณแดงยังเปดโอกาสใหเรา
ไดรูสึกใกลชิดกับเธอมากย่ิงขึ้นอยางเปนกันเองและ
อารมณดี ชวงเวลานั้นจึงเต็มไปดวยความประทับใจ
มากมาย 
 คุณแดงเร่ิมตนเลาถึงชีวิตในวัยเด็กวามีแตความ
สนุกสนาน เพราะเปนลูกสาวคนเดียวและเปนลูกคนสุด
ทอง มีพี่ชายสองคนอายุไลๆ กัน สนิทกับพี่ชายมากและ
โตมาแบบผูชาย เลนแบบผูชาย คุณแดงเลาวา “เปนทะโมน” 
กันเลยทีเดียว 
    บานของคุณแดงอยูแถวสะพานควาย ยอนกลับไปเมื่อ 
60 กวาปกอน ที่แถวนี้ยังเปนทุงนาจึงถือเปนสนามเด็ก
เลนธรรมชาติชั้นดีของครอบครัวโดยเฉพาะเด็กๆ ในวัย
เดียวกัน คุณแมมักจะดุหรือกำชับไมใหลูกสาวเลนเปน
ผูชายมากนัก  แตคุณแดงก็เติบโตมาแบบเด็กผูชาย เลน
อยางเด็กผูชาย 
 “ตอนเด็กๆ นี่พี่ตองตอยมวยดวยนะ เพราะตองเปนคู
ซอมใหพี่ชาย เรียกวาแทบไมไดเลนแบบเด็กผูหญิงเลย มี
ครั้งหนึ่งสมัยสเก็ตฮิต คุณแมก็หามไมใหเลนแตก็แอบเลน 
จนพุงเขาไปในพุมไม แผลเต็มตัว เร่ืองเจ็บตัวเยอะมาก 
อีกครั้งหน่ึงเลนซอนหากัน เราปนไปแอบบนตนไมแลวก็
ตกลงมา เพิ่งจะเคยรูก็ตอนนั้นแหละวาความรูสึกจุกเปน
อยางไร” คุณแดงเลาไปหัวเราะไป 
     ถึงจะมีเรื่องทะโมนมากเพียงใด ในอีกดานหนึ่งคุณแดง
ไดรับการเล้ียงดูมาในระเบียบแบบแผนไปพรอมกันดวย
คุณแมสงคุณแดงไปเปนนักเรียนโรงเรียนราชินีซึ่งดู
เหมือนจะเปนความขัดแยงกับอุปนิสัยมาก แตทั้งสองดาน
ก็หลอมรวมกันเปนบุคลิกเฉพาะตัวคุณแดงมาจนทุกวันนี้ 
 “เมื่อตอนจะเขามหาวิทยาลัยก็เลือกเรียนเปนครู 
เพราะคุณแมทำโรงเรียนเรวดี ที่เลือกเรียนครูเพราะคุณ
แมอยากใหทำโรงเรียน” 
 คุณแดงตัดสินใจเรียนตอที่คณะครุศาสตร จุฬาลงกรณ
มหาวิทยาลัย แลวไปศึกษาตอปริญญาโท Master of  
Arts in Education มหาวิทยาลยัแคลฟิอรเนยี ลอสแอนเจลสิ 
(UCLA) สหรัฐอเมริกา เมื่อเรียนจบกลับมาก็มาเปนคุณครู
และผูบริหารโรงเรียนเรวดีที่คุณแมเปนผูกอต้ังขึ้น หลัง
จากทีบ่รหิารโรงเรยีนไปไดสกัพกัหนึง่จนอยูตวัแลวคณุแดง 

ก็ใชเวลาครึ่งวันบายเขาไปชวยทำงานท่ีบริษัทการพิมพ
สตรสีารซ่ึงคณุแมรวมกอตัง้ มอีาจารยนลิวรรณ ปนทอง ซึง่
เปนครูของคุณแม เปนบรรณาธิการ จะวาไปแลวคุณแดง
เองก็ผูกพันกับสตรีสารมาตั้งแตเด็ก เพราะชอบตามคุณ
แมไปท่ีโรงพิมพ จึงไดชวยอานตนฉบับ ไดเห็นการทำงาน
นิตยสารมาตั้งแตเด็ก คอยๆ ซึมซับความรักในงานหนังสือ
โดยไมรูตัว  
     การทำงานนติยสารอยางจรงิจงั ยงัเปนโอกาสทีค่ณุแดง
ไดเรียนวิชาทำหนังสือจากอาจารยนิลวรรณ ใชความรูที่
ร่ำเรียนและนำประสบการณในการทำโรงเรียนมาทำ
นิตยสารดวย คุณแดงรับผิดชอบในสวนภาคพิเศษสำหรับ
เดก็ สรรหาเรือ่งราวนารู แปลการตนู และตอบจดหมายเดก็ๆ 

   ถึงจะมีเรื่องทะโมนมากเพียงใด ใน
อีกดานหน่ึงคุณแดงไดรับการเลี้ยงดู
มาในระเบยีบแบบแผนไปพรอมกนัดวย 
คุณแมสงคุณแดงไปเปนนักเรียน
โรงเรยีนราชนิซีึง่ดเูหมอืนจะเปนความ
ขดัแยงกบัอปุนสิยัมาก แตทัง้สองดาน
ก็หลอมรวมกันเปนบุคลิกเฉพาะตัว
คุณแดงมาจนทุกวันนี ้
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เรื่องอาหารเลย หลังจากนั้นคุณแดงก็กลับมาดูแลตัวเองเรื่อง
อาหารอยางจริงจัง และพยายามเผยแพรใหทุกคนทราบดวย
วา การรูเร่ืองโภชนาการที่ดีจะทำใหมีสุขภาพดี จนแทบไมตอง
พึ่งพายาเลย  อาหารน่ีแหละคือยาที่รักษาและปองกันตัวเรา
จากโรคภัยตางๆ อยางที่มีคนพูดวา ‘You are what you eat’ 
นอกจากการรักษาสุขภาพตัวเองดวยอาหารหรือโภชนาการท่ี
ดีมาตลอด คุณแดงยังมีเคล็ดลับขอตอไปอีกวา 
      “ถาชอบกิน ก็ตองชอบเลน” 
    นั่นหมายความวา ตองออกกำลังกายใหสม่ำเสมอ การเลน
กีฬาสำคัญกับชีวิตมาก ถาเลนก็ตองเลนใหจริงจังและเลน
อยางยั่งยืน สำหรับคุณแดงเองก็เปนตัวอยางของคนที่กินและ
เลนอยางพอดี  
    กีฬาโปรดของคุณแดง คือ กอลฟ เทนนิส และวายน้ำ 
สำหรับกอลฟนั้นเริ่มเลนมานานถึง 40 ปแลว โดยบอกวา
กอลฟเปนกีฬาที่เลนเพื่อความสนุก  เลนไมเกงแตก็เลน
สม่ำเสมอ เพราะทุกเสารอาทิตยการไปออกรอบกับกวนเพื่อน  
ถือวาอยูในตารางชีวิตทีคุ่ณแดงบอกวา “ตองทำ”  
    สวนเทนนิสนั้นคุณแดงเริ่มเลนเมื่อ 30 กวาป ในชวงนั้น
เทนนิสเปนกีฬาที่นิยมกันมาก เพราะคนมีที่ดินมักจะทำเปน
คอรตเทนนิสติดไฟ  คุณแดงกับเพื่อนๆ  จึงชอบที่จะดวลกันที่
สนามเทนนิสตอนกลางคืน ที่ตองเรียกวาดวลนั้นเพราะเธอ
บอกวาเปนกีฬาสไตลตอสู  เวลาเลนก็เลนกันแบบจริงจัง ไม
เพียงแตความสนุกเทานั้น  เทนนิสยังเปนกีฬาที่ทำใหคุณแดง
มีสุขภาพที่ดีและแข็งแรงมาตลอด จากที่เคยเปนโรคภูมิแพ
เมื่อตอนเด็กๆ ก็หายเพราะการเลนกีฬาประเภทนี้ 
    “เทนนิสเปนกีฬาที่เลนแลวไดเหงื่อมาก ใชแรงมาก ตองวิ่ง 
ไดออกกำลังกายในทุกสวนของรางกายจริงๆ ทุกวันนี้ก็เลนทุก 
สัปดาห สัปดาหละ 2 คืน แตเมื่อกอนเลนสัปดาหละ 4 คืน ถา
ฝนตกที่สนามประจำ ก็จะยายหนีฝนไปเลนที่สนามที่ฝนไมตก 
เรียกวาตองเลนใหได” 
    “วายน้ำเปนกีฬาที่เหมาะที่สุด แมวาจะยุงยากหนอย แตจะ
สนุกมากถาเราพยายามพาคนที่วายไมเปนไปหัดใหเปน  
พยายามนัดไปวายกันใหไดสัปดาหละครั้ง”  
    การที่อาหารและการออกกำลังกายจะเปนสิ่งที่สำคัญพื้น
ฐานของการมีสุขภาพที่ดีไดนั้น จะตองทำเปนประจำ ตองทำ
ใหเปนกิจวัตร ถือเปนการนัดหมายที่สำคัญเพราะเปนสิ่ง
จำเปนในชีวิตและตองทำใหสนุกดวย 
    นี่เปนเคล็ดลับเรียบงายแตไดผลอยางแทจริง เพราะความ 
“สนุก” เปนคำที่คุณแดงพูดถึงบอยมาก ในทุกสิ่งที่ทำไมวาจะ
เปนเร่ืองงานหรือการใชชีวิตปกติ จึงมีเรื่องสนุกๆ มากมายท่ี
อยูในความทรงจำ ที่ทำใหคนฟงรูสึกสนุกไปดวย 
 “ความหมายของคำวา happiness หรือความสขุนัน้ อยูทีค่วาม 

พอดีและมีชีวิตชีวา ทำงานก็ใหพอดี กินก็พอดี เลนก็ใหพอดี 
แตทุกอยางตองมีความมีชีวิตชีวา ซึ่งนั่นแหละที่เรียกวา 
happiness” 
     กอนจากกันในวันนั้น คุณแดงไดทิ้งทายถึงความรูสึกใน
การตัดสินใจลงทุนดวยการเปนผูถือหุนกู ของ ปตท. วา 
     “การจะตัดสินใจลงทุนอะไรสักอยางก็ตองมองใหรอบคอบ 
เชื่อวาคนที่ซื้อหุนกูของ ปตท. ก็คงคิดเหมือนกันวา ปตท. เปน
องคกรที่มั่นคงและเปนธุรกิจที่ยั่งยืน เพราะฉะนั้นการลงทุน
กับองคกรแบบนี้ก็ทำใหเราไดผลตอบแทนท่ีมั่นคงและยั่งยืน
เชนเดียวกัน” 

   อาหารนี่แหละคือยาที่รักษาและ
ปองกันตัวเราจากโรคภัยตางๆ 

อยางที่มีคนพูดวา 
‘You are what you eat’  
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โนมของพลังงานทางเลือกสำหรับการขนสงในอนาคตก็ยังมี
อีกหลายรูปแบบ แตปจจุบันอาจจะยังไมไดรับความนิยมมาก
นัก เพราะมีขอจำกัดทั้งในดานเทคโนโลยีรองรับหรือความ
สะดวกสบายในการใชงาน สำหรับแนวโนมของรถยนต
พลังงานทางเลือกในอนาคตท่ีนาสนใจในปจจุบัน ไดแก 
 
รถยนตไฟฟา (Electric Cars) 
     ปญหาโลกรอนทำใหทั่วโลกหันมาใสใจกับมาตรการลด
การปลอยกาซคารบอนไดออกไซดในภาคการขนสงมากขึ้น 
จึงทำใหมีแนวคิดในการพัฒนาเทคโนโลยีแบตเตอรี ่ของ
รถยนตใหมีศักยภาพในการขับเคลือ่นไดมากขึน้กวาเดิม ซึ่ง
รถยนตไฟฟาในอดีตสวนใหญจะขับเคลือ่นไดไมเกิน 25 กม. 
ตอการชารจ 1 ครั้ง และตองใชเวลาชารจนานถึง 8 ชั่วโมงตอ
ครั้ง การพฒันาเทคโนโลยีดังกลาวทำใหเกิดแบตเตอรี่แบบ
ลิเทียมไอออนที่สามารถเก็บพลังงานไฟฟาไดเพิม่ขึ้นมากกวา 

เลือกใชพลังงาน เลือกกำหนดอนาคต 

  กาซธรรมชาติ Compressed Natural Gas (CNG) หรือที่
คนไทยรูจักในชื่อของ Natural Gas for Vehicle (NGV)  ถือวา
เปนเชื้อเพลิงสะอาดอยางหนึ่ง เพราะสามารถลดการปลอย
กาซคารบอนไดออกไซดลงไดถึงประมาณ 50% แตปญหาของ
การใชกาซธรรมชาติเปนเชื้อเพลิง คือ จะตองใชถังบรรจุกาซที่
ใหญและหนักขึน้ รวมทั้งการติดตั้งระบบยังมีราคาที่คอนขาง
สูง เชื้อเพลิงชีวภาพ (Biofuels) ปจจุบันมีอัตราการใชเชื้อเพลิง
ชีวภาพสูงขึน้เรื่อยๆ โดยนำเอทานอลและไบโอดีเซลที่สกัด
จากพืชมาผสมกับน้ำมันในอัตราสวนตางๆ ทำใหไดเชื้อเพลิง
ประเภทแกสโซฮอล 95    แกสโซฮอล 91    แกสโซฮอล E20 
แกสโซฮอล E85 และไบโอดีเซล ซึ่งปจจุบันรถยนตสวนใหญ
ไดมกีารปรบัเครื่องยนตใหเหมาะสมกับเช้ือเพลิงตางๆ เหลานีแ้ลว 
 
    นอกเหนือจากพลังงานทางเลือกอยางกาซธรรมชาติและ
เชื้อเพลิงชีวภาพซึ่งเปนที่นิยมและรูจักกันดีในทุกวันนี้ แนว 
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     ความกังวลวาน้ำมันกำลังจะหมดจากโลก ทำใหมีคนพยายามที่จะคนหาพลังงานทางเลือกใหมๆ เพื่อใชทดแทนขึ้นมา รวม
ทั้งคิดคนนวัตกรรมยานยนตที่สามารถใชพลังงานทางเลือกตางๆ ได ปจจุบันเราจึงมีแหลงพลังงานที่สามารถใชทดแทน
น้ำมันเบนซินและดีเซลอยูหลายประเภท ไดแก 



แบตเตอร่ีแบบเกาที่มีน้ำหนักเทากัน และอาจทำใหรถยนต
ไฟฟาในอนาคตสามารถขับเคลือ่นถึง 500 กม. ตอการชารจ 1 คร้ัง 
 
     ปญหาของเทคโนโลยีนี้ในปจจุบัน คือ ราคาแบตเตอรี่
ลิเทียมไอออนยังมีราคาแพง คือ มีราคาถึง 1,000 ดอลลาร
สหรัฐฯ (ประมาณ 34,000 บาท) ซ่ึงสูงกวาแบตเตอรี่ที่ใชใน
รถยนตทั่วไปถึง 10 เทา รถยนตไฟฟาชนิดนี้จึงยังคงมีราคาสูง
อยู แตถาภายใน 15 ปขางหนามีการวิจัย พัฒนาและผลิต 
จำนวนมากขึ้น จนราคาของลิเทียมไอออนแบตเตอรี่ลดลงอาจ
จะมีรถยนตไฟฟารุนแรกที่มีระยะขับเคลื่อนระดับปานกลาง 
คือ 100-150 กม. ตอการชารจ 1 คร้ัง และมีรถยนตไฟฟาที่
ราคาถูกลงใชกัน 
  
     นอกจากน้ีสิ่งที่รถยนตไฟฟาจะไดเปรียบรถยนตที่ใชน้ำมัน
ในอนาคต คอื ระบบแบตเตอรี ่(มอเตอรไฟฟา) มีประสิทธิภาพสูง
กวาระบบน้ำมัน (เครื่องยนตแบบสันดาปภายใน) ถึงประมาณ 
3 เทา ทำใหตนทุนเชื้อเพลิงของรถยนตไฟฟาต่ำกวาการใช
น้ำมันมาก นั่นก็หมายถึงการใชเชื้อเพลิงของรถไฟฟาท่ีนอย
กวาเชื้อเพลิงที่ใชของรถระบบน้ำมัน 
 
รถยนตไฮบริด (Hybrid Cars) 
     คำวา Hybrid หมายถึง ระบบการทำงานของเครื่องยนตที่
ใชเครื่องยนตสองระบบทำงานรวมกัน  เชน การทำงานของ
เคร่ืองยนตกับมอเตอรไฟฟา หรือเคร่ืองยนตกับพลังงาน
ทดแทนในรูปแบบอื่น เชน ไบโอดีเซล แกสโซฮอล NGV 
รถยนตไฮบริดจึงเปนรถลูกผสมของการทำงานของระบบ
ไฮบริดระหวางเคร่ืองยนตและระบบมอเตอรไฟฟา รถยนต
ไฮบริดแบงออกเปน 3 ประเภทใหญๆ คือ 
� 
     1. ซีรี่ส ไฮบริด (Series Hybrid) เปนการขับเคล่ือนหลัก
จากมอเตอรไฟฟา โดยมีเคร่ืองยนตทำหนาที่เปนตัวปน
กระแสไฟฟาเพ่ือสงมาเก็บในแบตเตอรี่ และมอเตอรไฟฟาจะ
นำกระแสไฟฟาที่ ไดจากการปนของเครื่องยนตและตัว
แบตเตอรี่มาขับเคลื่อนตัวรถ 
 
     2. พาราลเรล ไฮบริด (Parallel Hybrid) คือ เคร่ืองยนต
และมอเตอรไฟฟาทำหนาที่ขับเคลื่อนตัวรถไปพรอมกัน โดย
กำลังขับเคลื่อนที่ถูกสงออกมาจะผันแปรไปตามสภาพการ
ขับขี่ ซึ่งในระบบนี้มอเตอรไฟฟาจะไมสามารถขับเคลื่อนตัวรถ
เพียงอยางเดียวเหมือนกับแบบแรก แตจะมีหนาที่เพียงเปนตัว
เสริมการขับเคลื่อนใหเครื่องยนตไมตองทำงานหนัก และจะ
ชารจกระแสไฟฟาเขาไปเก็บในแบตเตอรี่เทานั้น 
 

     3. ซีรี่ส/พาราลเรล ไฮบริด (Series/parallel Hybrid) 
เปนรูปแบบการขับเคลื่อนที่ผสมผสานจุดเดนของทั้ง 2 แบบ
เขาดวยกัน นิยมใชในรถยนตไฮบริดรุนปจจุบันโดยจะใช
พลังงานมอเตอรไฟฟามาชวยขับเคลื่อนรถยนตตั้งแตออกตัว
ไปจนถึงความเร็วปานกลาง จากนั้นเครื่องยนตจะทำงานปกติ
ขับเคลื่อนในชวงความเร็วสูง หรือเครื่องยนตทั้ง 2 จะผสม
ผสานการทำงานในชวงเรงแซง เพื่อประโยชนสูงสุดในดาน
ความประหยัดน้ำมันและสมรรถนะในการขับขี่ รถยนตไฮบริด
ตองมีแบตเตอร่ีที่ใหญกวาแบตเตอร่ีรถยนตธรรมดา เพื่อเก็บ
พลังงานไฟฟาและมีระบบควบคุมทางอิเล็กทรอนิกสที่ซับซอน 
ซึ่งจะทำใหรถประหยัดพลังงานน้ำมันลงไดระหวาง 10-50% 
ขึ้ น กับประเภทของไฮบริดและลักษณะของการ ขับว า
เปนการขับในเมืองหรือทางไกล ซึ่งรถยนตไฮบริดจะประหยัด
น้ำมันไดมากกวาเมื่อขับในเมือง จึงเหมาะกับการเปนรถ
ประเภท City Car 
 
     ปจจุบันมีหลายคายผูผลิตรถยนตพัฒนาเทคโนโลยีรถยนต
ไฮบริด อาทิ โตโยตา ซึ่งถือเปนบริษัทผูผลิตรายแรกของโลกที่
สนใจและพัฒนาเทคโนโลยีนี้ตั้งแตกลางทศวรรษที่ 80 หรือ
ฮอนดาท่ีสามารถผลิตรถยนตไฮบริดในราคาที่สูงกวารถยนต
ธรรมดาไมมากนัก 
 
รถยนตปล๊ักอินไฮบริด (Plug-In Hybrid Cars) 
     รถปลั๊กอินไฮบริด คือ รถไฮบริดที่มีขนาดความจุพลังงาน
ไฟฟาในแบตเตอรี่ไดมากขึ้นกวารถไฮบริดรุนอื่นๆ จึงสามารถ 
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ลดการใชน้ำมันลงไดถึง 70% ปจจุบันมีบริษัทผูผลิตรถยนต
ปลั๊กอินไฮบริด 2 ราย คือ โตโยตา และ General Motor (GM) 
คาดวาในอนาคตรถยนตประเภทนี้จะมีสวนแบงทางการตลาด 
เพิม่มากขึน้เรื ่อยๆ เนื ่องจากการประหยัดน้ำมันและความ
สะดวกที่สามารถเติมพลังงานไดจากการเสียบปลั๊กเพื่อชารจ
แบตเตอรี่ไดเชนเดียวกับการชารจแบตเตอรี่โนตบุค กลอง
ดิจิตัล โทรศัพทมือถือ ทำใหผูขับขี่แทบจะไมตองเขาปมน้ำมัน
เพื่อเติมน้ำมันเช้ือเพลิงเลย 
 
รถยนตเซลลเชื้อเพลิง (Fuel Cell Vehicles) 
     เซลลเชื ้อเพลิง (Fuel Cell) เปนนวัตกรรมเทคโนโลยี
พลังงานโดยใชกาซไฮโดรเจน (H2) ซึง่เปนเชื้อเพลิงสะอาดที่
เผาไหมแลวไดไอน้ำ จึงไมกอใหเกิดมลพษิในอากาศ แตกาซ
ไฮโดรเจนนั้นไมมีในธรรมชาติ เพราะจะรวมตัวกับสารอื่นเปน 
สารประกอบ เชน น้ำ (H2O) หรือเมทานอล (CH3OH) เปนตน
ดังนั้นหากจะใชกาซไฮโดรเจนเปนเชื้อเพลิงก็จะตองผลิตจาก
สารประกอบที่มีกาซไฮโดรเจนผสมอยู ดังนั้นจึงมีแนวคิดที่จะ
สกัดไฮโดรเจนจากน้ำมาใชเปนพลังงานทดแทนน้ำมันใน
อนาคต 
 
      เซลลเชื้อเพลิงชนิดที่นิยมใชกันในรถยนต คือ PEMFC 
(Proton Exchange Membrane Fuel Cell) ทำงานโดยการ
แปลงพลังงานเคมีเปนพลังงานไฟฟาโดยใชไฮโดรเจนและ
ออกซิเจนจากอากาศ ผานกระบวนการทางเคมี ไดผลลัพธเปน
กระแสไฟฟาและน้ำ ซึ่งไมเปนพิษตอสิง่แวดลอมหรือที่เรียก 

กันวา Zero Emission ถาเซลลเชื้อเพลิงที่ใหพลังงานมาจาก
ไฮโดรเจนลวนๆ มักจะใหประสิทธิภาพในการแปลงเปน
พลังงานไฟฟาถึงประมาณ 80% แตขอจำกัดของไฮโดรเจนคือ 
ยากในการจัดเก็บในรถยนต จึงมีการเพิม่ Reformer เพื่อ 
แปลงเชื้อเพลิงชนิดอื่น เชน เมทานอลเปนไฮโดรเจน แตทำให 
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ประสิทธิภาพในการแปลงเปนพลังงานไฟฟาลดลงเหลือ 30-
40% เทาน้ัน 
 
รถยนตพลังงานลม (Air Cars) 
     รถยนตพลังงานลม เปนนวัตกรรมที่คิดคนขึ้นโดยบริษัท 
MDI (Motor Development International) ในประเทศลกัแซม-
เบิรก และปจจุบันไดใหสิทธิบัตรแกบริษัทตาตาในประเทศ
อินเดียเปนผูผลิตรถพลังงานลมรุนแรกที่ออกสูตลาด� Air Car 
ของตาตาใชชื่อวา “CityCAT” ซึ่งมีราคาประมาณ 400,000 
บาท� 
 
     รถยนตพลังลมใชเทคโนโลยีการปลอยอากาศจากระบบ
บีบอัดอากาศดวยความดันสูง อากาศที่ปลอยออกมาจะทำ
หนาที่หมุนเพลาทำใหรถเคลื่อนที่ไปได และเน่ืองจากพลังงาน
ลมเปนพลังงานสะอาด จึงไมกอใหเกิดมลพิษทางอากาศ สวน
การเติมเชื้อเพลิงหรืออากาศสามารถเติมไดตามสถานีอัด
อากาศ พลังงานลมก็มีราคาไมแพง รถยนตสามารถขับเคลื่อน
ดวยความเร็วสูงสุดประมาณ 100 กิโลเมตรตอช่ัวโมง และวิ่ง
ไดประมาณ 200 กิโลเมตรตอการเติมอากาศหน่ึงครั้ง 
นอกจากนี้ยังใชวิธีเสียบปลั๊กอัดพลังงานลมเขาถังไดอีกดวย  
จริงอยูที่วาการพยายามคิดคนเทคโนโลยีใหมในการใช
พลังงานทางเลือกเปนเสมือนสิ่งทาทายมันสมองของมนุษย แต
ในอีกดานหน่ึงก็คือ ความพยายามดิ้นรนที่จะอยูรอดโดยลด
ผลกระทบจากการใชพลังงานตอสิ่งแวดลอมลงใหเหลือนอย
ที่สุด 
 
     ณ วันน้ี พลังงานทางเลือกจึงมีความหมายย่ิงใหญกวาท่ี
หลายคนคาดคิด เพราะหมายถึงการเลือกอนาคตของ
มนุษยชาติ ไมใชแคการเลือกเพ่ือเพ่ิมประสิทธิภาพใหระบบ
ขนสงเพียงอยางเดียว 
 

ศัพทพลังงานทางเลือกที่นารู 
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Alternative Energy พลังงานที่สามารถทดแทนแหลงเช ื้อเพลิง
ฟอสซิล เชน ไม ฟน แกลบ กากออย ชีวมวล เอทานอล ไบโอดีเซล น้ำ 
แสงอาทิตย ความรอนใตพิภพ ลม และคลื่น 
 
B5 น ้ำมันดีเซลหมุนเร็ว B5 ซึ่งเปนการนำไบโอดีเซล B100 มาผสม
กับน ้ำมันดีเซลเกรดที่ ใชกันในปจจุบัน ในสัดสวนรอยละ 5 สามารถนำ
มาใชงานใน เครื่องยนตดี เซลได เปนอย  างดี โดย ไมตองดัดแปลง
เครื่องยนต 
 
Bi-Fuel System ระบบเชื้อเพลิงทว ิ เปนระบบที่ผู ใชสามารถกดปุม
เลือกใชน้ำมันเบนซินหรือ NGV ก ็ได 
 
Biodiesel น้ำมันดีเซลที่ผลิตจากวัสดุทางช ีวภาพ โดยนำพืชน้ำมันและ
น้ำมันประกอบอาหารที่ ใชแลวมาผานกระบวนการทางเคม ี 
 
Dedicated NGV เปนรถยนตที่ออกแบบและพัฒนาขึ้นมาเพื่อใช
NGV โดยเฉพาะเทานั้น 
 
Diesoho l น้ำมันดี เซลผสมกับ เอทานอลชนิดที่มีความบริสุทธิ์ 
99.5% ขึ้นไป 
 
Ethanol แอลกอฮอลชนิดดื่มได ซึ่งไดมาจากการหมักพืชผลผลิต
ทางการเกษตรประเภทแปงและน้ำตาล หรือสกัดจากเศษไม หรือ
เซลลูโลส 
 
Fuel Cell เซลลเช ื้อเพลิงเครื่องมือหรืออุปกรณที่สามารถแปรรูป
พลังงานจากปฏิกิริยาเคมีระหวางไฮโดรเจนกับออกซิเจนเปนพลังงาน
ไฟฟาซึ่งเปนกระบวนการยอนกลับของกระบวนการแยกองคประกอบ
ของน้ำ (ไฮโดรเจน+ออกซิเจน) ดวยไฟฟา 
 
Gasohol คือ การเอาน้ำมันเบนซินพื้นฐานมาผสมกับแอลกอฮอล ซึ่ง
จะกลายเปนน ้ำมันสูตรใหมที่เรียกวา “น้ำมันแกสโซฮอล” 
 
Hydrogen Energy พลังงานไฮโดรเจน ไฮโดรเจนและออกซิเจนเม่ือ
รวมต ัวกันจะเกิดปฏิกิริยาเคมีที่มีไฟฟา ความรอน และน ้ำเกิดขึ้น 
 
Natural Gas for Vehicles (NGV)  
กาซธรรมชาติสำหรับรถยนต ซึ่งมีการบีบอัดจนมีความดันสูงกวา 
3,000 ปอนด /ตารางนิ้ว มีน้ำหนักเบากวาอากาศ หากเกิดระเบิดหรือ
รั่วจะลอยขึ้นสูง 



ตนทุนเนื้อน้ำมันสำเร็จรูป ซึ่งขึ้น-ลงตามราคาตลาดโลกและ
อัตราแลกเปลี่ยน 
 
อัตราภาษีและกองทุน ซึ่งจัดเก็บโดยภาครัฐ ไดแก 
ภาษีสรรพสามิต ภาษีเทศบาล ภาษีมูลคาเพิ่ม กองทุนน้ำมัน
เชื้อเพลิง และกองทุนอนุรักษพลังงาน 
 
คาการตลาด  ซึ่ งเปนคาใชจายในการดำเนินธุรกิจของ 
ผูประกอบการ เชน คาลงทุนซื้อที่ดินสรางสถานีบริการ คาจาง
เด็กประจำสถานีบริการ คาน้ำ คาไฟ คาขนสงน้ำมันจาก
โรงกลั่นผานคลังน้ำมันไปยังสถานีบริการ คาสงเสริมการ
ตลาด รวมถึงผลตอบแทนของบริษัทผูคาน้ำมันและเจาของ
สถานีบริการน้ำมัน 

     รวมๆ แลว น้ำมันที่เราเติมกันที่ปม 1 ลิตร เปนตนทุนเนื้อน้ำมันและภาษี/กองทุนถึงประมาณ 95% ของราคาขายปลีก
น้ำมันที่เหลืออีกประมาณ 5% หรือประมาณ 1 บาทกวา จากราคาขายปลีกประมาณ 30 บาท เปนคาการตลาดของ 
ผูประกอบการ ซึ่งถือเปนสัดสวนที่นอยมาก 
 
      ดังนั้นคาการตลาดจึงไมไดเปนสาเหตุหลักที่ทำใหราคาขายปลีกน้ำมันในบานเราถูกหรือแพงแตอยางใด 
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โครงสรางราคานํ้ามันสำเร็จรูป ( ม.ค. - พ.ค. 2553 ) 
 

65% 
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5% 

18.87 65.6% 
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ฉบับนี้ เราขอนำเสนอ  “6 คำถามสำคัญกอนตัดสินใจเลือกซื้อหุนกู” 
หรือจะใชคำถามเหลาน้ีเปนแนวทางในการสอบถามผูขายหุนกู หรือ
รวบรวมขอมูลของหุนกูที่ทานสนใจประกอบการตัดสินใจลงทุน 
คำถามแรก: หุนกูนี้มีอายุ       ป  ครบกำหนด  
  หุนกูทั่วไปจะกำหนดอายุไวแนนอน เม่ือครบกำหนดผู
ออกหุนกูจะชำระเงินตนคืนใหแกผูถือหุนกู การตัดสินใจซื้อ
หุนกูจึงควรพิจารณาวาหุนกูมีอายุเทาใด เพ่ือใหสอดคลองกับ
ความตองการใชเงินในอนาคต  
คำถามที่ 2:     มี /      ไมมี เงื่อนไขวาผูออกหุนกูสามารถ
ซื้อคืนกอนกำหนด (Call Option) 
   การกำหนดเงื่อนไข Call Option ผูออกหุนกูสามารถเรียก
คืนหุนกู โดยชำระเงินตนพรอมดอกเบ้ียคืนใหกับผูลงทุนกอน
วันครบกำหนด ดังนั้นผลตอบแทนที่ผูลงทุนจะไดรับจึงอาจไม
เปนไปตามที่คาดไว  หุนกูประเภทมีเงื่อนไข Call Option นี้มัก
จะเสนอผลตอบแทนในอัตราที่สูงกวาหุนกูแบบไมมีเงื่อนไข 
Call Option เพื่อชดเชยความเส่ียงใหกับผูลงทุน 
คำถามที่ 3:      มี /       ไมมี เงื่อนไขพิเศษ เงื่อนไขคืออะไร 
     ขอมูลเกี่ยวกับเงื่อนไขพิเศษของหุนกู ผูลงทุนสามารถ
ศึกษาไดจากหนังสือชี้ชวนของหุนกูนั้นๆ ตัวอยางเชน 1. หุนกู
ดอยสิทธิ  เปนหุนกูประเภทที่หากผูออกหุนกูผิดนัดชำระหนี้ 
ผูลงทุนจะไดรับชำระเงินตนคืนหลังจากเจาหนี้รายอ่ืน 2. หุนกู
มีประกัน  ผูลงทุนควรพิจารณาวาหลักประกันของหุนกูนั้น
เปนการประกันโดยบุคคลที่ 3 หรือใชหลักทรัพยค้ำประกัน 
และพิจารณาวาการค้ำประกันนั้นมีความนาเช่ือถือในดาน
เครดิตหรือไม อยางไร 3. หุนกูอนุพันธ (Structured Note) 
มีลักษณะพื้นฐานเหมือนหุนกู แตจายผลตอบแทนและชำระ
คืนเงินตนทั้ งหมดหรือบางส วนโดยอางอิ งตั วแปรอื่น 
(Underlying) ตัวแปรที่หุนกูอนุพันธอางอิงมีหลายประเภท 
เชน ราคา/ดัชนีราคาหลักทรัพย อัตราแลกเปลี่ยนเงินตราตาง
ประเทศ ราคาสินคาโภคภัณฑ (เชน ทองคำ, นํ้ามัน) แตละ
ประเภทมีชื่อเรียกแตกตางกัน เชน หุนกูอนุพันธที่อางอิงกับ
ราคาหุน equity-linked notes, หุนกูอนุพันธที่อางอิงกับอัตรา
แลกเปลี่ยน currency-linked notes เปนตน ผูลงทุนจึงควร
ศึกษาและทำความเขาใจกับตัวแปรที่ใชอางอิงนั้นๆ ประกอบ
ดวย 4. หุนกูแบบ Hybrid มีลักษณะเปนตราสารกึ่งหนี้กึ่งทุน 
คือ จะมีลักษณะคลายกับตราสารทุน เชน ไมจายดอกเบ้ียในป
ที่ผูออกหุนกูไมมีกำไร (คลายกับการจายเงินปนผลของหุน
สามัญ) หุนกูประเภทนี้ไมมีอายุการไถถอนจึงไมสามารถไดรับ
เงินตนคืนจนกวาผูออกหุนกูจะเลิกกิจการ หากผูถือหุนกู
ตองการเงินตนคืนตองนำหุนกูนั้นไปขายในตลาดตราสารหน้ี
หรือฝากขายกับดีลเลอรตราสารหนี้ หุนกูประเภทน้ีจึงมีอัตรา
ดอกเบี้ยสูงเพื่อชดเชยความเสี่ยงน้ี 
 

6 คำถามสำคัญกอนซื้อหุนกู 
 
คำถามท่ี 4: หุนกูได Issue Rating เทาใดและมี Rating 
Outlook เปนอยางไร 
  ผูลงทุนควรศึกษาขอมูลของผูออกหุนกูเชน การประกอบ
ธุรกิจ แนวโนมธุรกิจ ความสามารถในการทำกำไรในอนาคต 
Credit Rating หรือการจัดอันดับความนาเชื่อถือ ที่จะบอก
ความสามารถในการชำระหนี้ รวมทั้งแนวโนมอันดับเครดิต 
Rating Outlook (12-18 เดือนขางหนา) ผูลงทุนสามารถ
ติดตามขอมูลการประเมินแนวโนมอันดับเครดิตไดจาก
เว็บไซตของบริษัทจัดอันดับความนาเชื่อถือ (Credit Rating 
Agency : CRA) หรือเว็บไซตของบริษัทผูออกหุนกู 
คำถามที่ 5: อัตราดอกเบี้ย/ผลตอบแทนเปนเทาใดและมี
กำหนดการจายเปนอยางไร 
  ผูลงทุนควรสอบถามรายละเอียดการจายดอกเบี้ยเปน
อยางไร เชน ทุก 3 เดือน ทุก 6 เดือน หรือรายป เริ่มจายครั้ง
แรกและครั้งสุดทายเมื่อใด ในกรณีที่หุนกูมีการจายผล
ตอบแทนท่ีอางอิงกับตัวแปรอ่ืน ผูลงทุนควรศึกษาเงื่อนไขให
เขาใจอยางชัดเจนวา จะมีปจจัยท่ีมีผลกระทบตอผลตอบแทน
อยางไรและวิธีการคำนวณผลตอบแทนเปนอยางไร 
คำถามที่ 6: อัตราผลตอบแทนที่คาดวาจะไดรับจากการถือ
หุนกูจนครบอายุไถถอนเปนอยางไร  
  หุนกูที่ซื้อขายอยูแลวในตลาดตราสารหนี ้ ควรพิจารณา
อัตราผลตอบแทนท่ีคาดวาจะไดรับจากการถือจนครบอายุ
ไถถอน (Yield to Maturity: YTM) หากหุนกูหลายตัวมี YTM 
ใกลเคียงกัน ทานควรพิจารณาปจจัยอื่นประกอบดวย เชน 
เลือกหุนกูที่มี Credit Rating ดีกวา หรือเลือกหุนกูที่มีอายุคง
เหลือนอยกวา เปนตน ขึ้นอยูกับความพอใจและสมมติฐาน
ของแตละคน   
     YTM สามารถนำไปเปรียบเทียบกับผลตอบแทนในการ
ลงทุนอื่น เชน อัตราดอกเบี้ยธนาคาร ตราสารหนี้ตางๆ ที่ระยะ
เวลาเดียวกับอายุของตราสารหนี้ตัวนั้นๆ เพื่อประกอบการ
ตัดสินใจเลือกลงทุน 
     ดังนั้นผูถือหุนกูจึงควรติดตามสถานการณและแนวโนม
อัตราดอกเบี้ยในประเทศประกอบดวย 

แนวโนมอัตราดอกเบี้ยในประเทศ 
   เศรษฐกิจโลกปรับตัวดีขึ้นจากการขยายตัวของเศรษฐกิจสหรัฐอเมริกา ญี่ปุน และเอเชีย 
สงผลใหธนาคารกลางในหลายประเทศในเอเชีย รวมถึงธนาคารแหงประเทศไทยมีแนวโนม
ที่จะปรับอัตราดอกเบี้ยนโยบายเพิ่มขึ้น ซึ่งอาจทำใหอัตราดอกเบี้ยในตลาดเงินเร่ิมทยอย
ปรับตัวขึ้นรับกับวัฏจักรของอัตราดอกเบี้ยขาข้ึนดังกลาว แตอยางไรก็ตาม ในเดือนเมษายน 
การขยายตัวทางเศรษฐกิจในประเทศชะลอลง สวนหน่ึงเปนผลจากสถานการณทางการเมือง 
ประกอบกับปญหาเศรษฐกิจการเงินของยุโรปที่ยังเปนปจจัยเสี่ยงตอการขยายตัวของ
เศรษฐกิจไทย ที่ประชุมคณะกรรมการนโยบายการเงิน (กนง.) เมื่อ 2 มิถุนายน 2553 จึงมี
มติใหคงอัตราดอกเบี้ยนโยบายท่ีรอยละ 1.25 ตอป เพื่อรอดูผลกระทบดังกลาว และหากมี
การประเมินผลกระทบที่ชัดเจนแลว กนง. อาจจะมีการพิจารณาปรับขึ้นอัตราดอกเบี้ย
นโยบายเขาสูภาวะปกติตอไปตามความเหมาะสม ทั้งน้ีนักวิเคราะหสวนใหญคาดการณวา 
กนง. จะปรับข้ึนอัตราดอกเบี้ยนโยบายภายในคร่ึงปหลังน้ี 
 

ที่มา: สำนักงาน ก.ล.ต. 
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THE CHARM DESTINATION
ภาพและเรื่อง : แทนทอง 



 
 
ใชเวลาเดินทางเพียง 1 ชั่วโมง 45 นาทีจาก
สนามบินสุวรรณภูมิ เมื่อเครื ่องบินเริ ่มลด
เพดานบินลงจอดที่สนามบินหลวงพระบาง 
ภาพที่เห็นเบือ้งลางคือ เทือกเขาลดหลัน่ที่
ยังเขียวชอุมคงความสมบูรณ พืน้ที่ทำการ
เกษตรแบบขัน้บันไดดูโดดเดนแปลกตา 
สายน้ำคานคดเคี้ยวไหลมาบรรจบกับลำน้ำ
โขงอนัเปนเสนก้ันอาณาเขตของประเทศลาว 
 พืน้ที่ของลาวเมื่อเทียบกับไทยเล็กกวา
คร่ึงหนึ่ง สามในสีข่องพืน้ที่เปนภูเขาและปา
ไม จำนวนประชากรมีเพียง 6 ลานคน ถือ
เปนเมืองทองเที ่ยวสำคัญ ตั ้งอยู ทางตอน
เหนือของประเทศลาวซึ่งไดรับการยกยอง
จากยูเนสโกใหเปนเมืองมรดกโลก   
 หลวงพระบางเปนเมืองโบราณที่ยังคง
อนุรักษตึกรามบานชองเกาแกสไตลโคโล-   
เนยีล ที่ไดรบัอทิธิพลจากฝรั่งเศสตั้งแตยุคลา
อาณานคิมซ่ึงคอยๆ หลอหลอมเขากับอารย-
ธรรมทางพุทธศาสนาและศิลปะดั้งเดิมของ
ทองถิน่ นับเปนเสนหที่ทำใหหลวงพระบาง
เปนจุดหมายปลายทางอันดับตนๆ ของนัก
ทองเที่ยวทั่วโลก 
 การทองเที่ยวหลวงพระบางสำหรับคน
ไทยน้ันมีความสะดวกสบาย ไมแตกตางจาก
การทองเที่ยวในประเทศ ไมวาจะเปนภาษา

ที่ใกลเคียงกับภาษาเหนือของเรา (จากคำ
บอกเลาของชาวลาวที่เคยมาเที่ยวทางภาค
เหนือของไทย) คนลาวฟงเพลงไทย ดูละคร
ไทย และยังมีหนังสือพมิพ Bangkok Post 
ใหเห็นทั่วไปตามรานกาแฟและรานอาหาร
ตางๆ ไมตองกังวลกับเรื่องอัตราแลกเปลี่ยน
เงิน สามารถใชเงินบาทไทยไดกับทุกที่ ตั้ง
แตรานหรูในแหลงทองเที่ยวจนถึงตลาดสด
เลยทีเดียว เพียงแตปรับเรื่องการคำนวณให
เขากับตัวเลขหลายๆหลัก เพราะ 1 บาท
ไทยเทากับประมาณ 250 กีบ จึงทำให
กาแฟมื้อเดียวก็มีสิทธิจะตองจายเปนแสน
กีบ... ตามท่ีไดยินเสียงพูดลอเลนกันของนัก
ทองเที่ยวไทยที่ซื้อกาแฟอยูขางๆ วา ราคา
เทากับรถครึ่งคันของบานเราเลยทีเดียว   
 สมกับคำกลาว “เมืองลาวเมืองไทยเปน
บานพีเ่มืองนอง” คนลาวอัธยาศัยดี มีน้ำใจ
โดยเฉพาะนักทองเที่ยวคนไทยจะไดรับการ
ตอนรับขับสูเปนอยางดี ชาวหลวงพระบาง
จะยึดมั่นในพุทธศาสนาและประเพณีอยาง
เครงครัด เห็นไดจากปายภาษาอังกฤษตาม
โรงแรมและรานรวงตางๆ ที่บอกถงึวธีิปฏบิตัิ
ตัวใหถูกกาลเทศะตอพระภิกษุ นักทองเที่ยว
สวนใหญนิยมเดินหรือขีจ่ักรยานชมเมือง 
เพราะจุดทองเท่ียวในเมือง เชน วัดตางๆ หอ
พิพิธภัณฑ พระธาตุจอมพูสี และตลาดมืด
จะอยูบริเวณใกลๆ กัน อีกทั้งยังมีรานใหเชา

หลวงพระบางเปนเมือง

โบราณท่ียังคงอนุรักษ 

ตึกรามบานชองเกาแก

สไตลโคโลเนียล ที่ไดรับ

อิทธิพลจากฝรั่งเศส 

ตั้งแตยุคลาอาณานิคม 
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หลวงพระบาง 



จักรยานท้ังสองขางทาง หรือบางโรงแรม
ก็มีไวใหบริการคันละ 100 บาทตอวัน 
 จุดทองเที ่ยวสำคัญของที ่นี ่ก ็คงจะ
เปนวัดตางๆ ที่มีอยูทั่วเมือง โดยเฉพาะ
วดัเชยีงทอง ถือเปนไฮไลทที่ไมควรพลาด
ในการเยีย่มชม เพราะเปนวัดที่เกาแก
สรางมากวา 450 ป มีความงดงามและมี
ความสำคัญมากที่สุดจนนักโบราณคดี
ยกใหเปนอัญมณีแหงสถาปตยกรรมลาว 
 จุดเดนของวัดอยูที่ตัวพระอุโบสถ ซึ่ง
เปนสถาปตยกรรมลานชางที ่มีหลังคา
ซอนกันสามชั้น มชีอฟาอยูตรงกลาง เปน
ที่สังเกตวาชอฟาของพระอุโบสถหรือสิม
ในภาษาลาวหลังนี้จะแตกตางจากวัดอื่น
ตรงที่มียอดชอฟาเรียงกันอยูถึง 17 ชอ 
แสดงวาผูสรางนั้นเปนชนชั้นกษัตริย ถา
เปนสามัญชนจะมียอดชอฟาเพียง 1-7 
ชอเทาน้ัน ประตูและชองหนาตางภายใน
พระอุโบสถแกะสลักอยางงดงามเชน
เดียวกันกับจิตรกรรมลงรักปดทองภาพ
พุทธประวัติบนฝาผนัง รายรอบพระ

อุโบสถมีวิหารนอยและวิหารพระมาน มี
จุดเดนอย ู ที ่ผนังดานนอกของวิหาร 
ตกแตงดวยกระจกสีเขียวและชมพู สื่อถึง
นิทานพืน้บานและวิถีชีวิตของชาวลาว 
นอกจากความวิจิตรของสถาปตยกรรม
ภายในวดัแลว ท่ีตั้งของวัดก็อยูในบรเิวณ
ที่แมน้ำคานและแมน้ำโขงมาบรรจบกัน 
ซึ่งเปนจุดชมวิวที่งดงามอีกดวย  
 ถามาหลวงพระบางแลวไมไดขึน้ไป
นมัสการพระธาตุจอมพูสกี็ถือวายังมาไม
ถึง พระธาตุจอมพูสีตั ้งอยู บริเวณเดียว
กับถนนคนเดินหรือตลาดมืด มีจุดชมวิว
พระอาทิตยตกดินที ่สวยที่สุดของเมือง 
ทางขึน้พระธาตุเปนจุดทดสอบความฟต
ไดเปนอยางดี บันไดหลายรอยขั้นทำเอา
หลายคนหอบจนพูดไมออก แตพอขึน้
ไปเห็นวิวเมืองและแมน้ำโขงบรรจบกับ
แมน้ำคานแบบพาโนรามา ก็ทำใหหาย
เหนื่อยเปนปลิดทิ้ง หลังจากการนมัสการ
พระธาตุจอมพูสีแลวกลับลงมาทางดาน
ตลาดมืด ก็เปนเวลาท่ีชาวลาวสูงหรือชน

พื้นเมืองออกมาต้ังแผงขายสินคาตางๆ มี
ทั้งเครื่องเงิน เครื่องประดับ สินคาหัตถ-
กรรมจากผาทอพืน้เมืองหลากหลายรูป
แบบ เชน กระเปาสีส ันสดใสรูปสัตว
ตางๆ หนังสือนิทานผาปกลาย เครื ่อง
นอน ไมแกะสลัก พระพุทธรูป และของ
โบราณ ราคาไมแพงเมื่อเทียบกับบาน
เรา สามารถตอรองราคาไดอีกดวย เสร็จ
จากการจับจายซื ้อของแลว เมื ่อเดิน
เพลินๆ เรื ่อยมาจะพบกับ Shopping 
Street คลายๆ กับถนนขาวสารบานเรา 
ตลอดสองขางทางเต็มไปดวยรานรวง 
แกลเลอรี ่  รานอาหาร โรงแรมเล็กๆ 
ตกแตงสไตลวินเทจที่คงกลิ่นอายของวัน
เกาๆ ไวไดอยางนาประทับใจ 
 ถาใครชอบทองเที่ยวแนวธรรมชาติ
ตองไมพลาดที่จะไปชมถ้ำติ่ง โดยนั่งเรือ
ลองแมน้ำโขง พรอมสัมผัสวิถีชีวิตชาว
ลาวสองขางทาง ใชเวลาเดนิทางประมาณ 
2 ชั่วโมง เม่ือมาถึงจะตองปนบันไดสูงขึ้น
ไป ภายในถ้ำมีพระพุทธรูปโบราณตั้ง
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การเดินทาง 
• โดยเครื่องบิน มีเพียงสองสายการบินที่บินตรงถึง 
ทาอากาศยานหลวงพระบาง ไดแก 
สายการบินบางกอกแอรเวย ออกเดินทางวันละหนึ่งเที่ยว 
ตรวจสอบเท่ียวบินไดที่ www.bangkokair.com 
สายการบินลาว ออกเดินทางทุกวัน ตรวจสอบเท่ียวบินไดที่ 
http://www.laos-airlines.com 
 
ที่พัก 
• The Maison Dalabua ถนนนรสิงห บานตาดหลวง : 
รีสอรทเล็กๆ ตกแตงนารัก พนักงานบริการดี   
สำรองท ี่พัก โทร. (85671) 255-588 
http://maisondalabua.com 
• Maison Souvannaphoum ถนนบานตาดหลวง :  
วังเกาสไตลโคโลเนียลของเจาฟางุม  
สำรองท ี่พัก โทร. (85671) 212-557 
• Villa Maly : ถนนอุปราชคำบัว : เคยเปนวังเดิมของ 
เจาคำเพียงและเจาคำทาน ตกแตงสไตลอารต เดคโค  
สำรองท ี่พัก โทร. (85671) 254-912  
http://www.villa-maly.com  
 
รานอาหาร 
• Joma คาเฟที่มีเจาของเปนชาวออสเตรเลีย ซึ่งไดเขามาตั้ง
รกรากอยูที่หลวงพระบาง จึงการันตีไดวาที่นี่พรอมบริการ
เสิรฟกาแฟหอมกรุน พรอมแซนวิชและเพรสทรีหลากหลาย
ชนิดในแบบออริจินัล สวนภายในรานตกแตงสไตลลอฟท  
นั่งสบายเหมาะกับการจิบเครื่องดื่มรสละมุน พรอมชมว ิว 
วัดหัวเซียงท ี่อยูฝงตรงกันขาม 
• Coconut Garden อยูบนถนนเสนเดียวกับตลาดมืด  
เสิรฟอินเตอรเนชั่นแนล ฟูดส เปนรานนั่งดริ้งก
บรรยากาศดีและอาหารอรอย หากตองการสั่งเมนู
เนื้อ ขอแนะนำใหเช็คกอนวาเปนเนื้อวัวจริงๆ เพราะ
ไมเชนนั้นอาจไดรับประทานเนื้อควายโดยไมตั้งใจ 
• รานเฝอแมจันทะหนอม เปนรานที่ขึ้นชื่อในเรื่อง
เมนูเฝอ อาหารจานเดนเปนเฝอเสนใหญ และ 
เสนเล็กโรยดวยหมูกรอบสับ น้ำซุปหอมเขมขน  
• ตำหนักลาว รานอาหารที่มีทั้งเมนูอาหารทองถิ่น
และอาหารไทย อยูใกลกับโรงแรมวิลลาสันติ 

TRAVEL INFO

เรียงราย ถัดขึ้นไปจากถ้ำติ่งจะเปนถ้ำบน ภายในถ้ำนั้นมืด
จนตองใชไฟฉายที่มีบริการไวหนาถ้ำ สองทางเดินเขาไป
เพื่อชมภาพวาดโบราณบนผนังถ้ำและรูปสิงหแกะสลัก 
 สถานที่ทองเที่ยวอีกแหงหนึ่งที่มีความงดงามไมแพกัน
คือ น้ำตกตาดกวางชี สามารถเดินทางดวยรถยนต ใชเวลา
ประมาณ 45 นาที แลวเดินผานดานขึ้นไปอีกไมไกล ตลอด
ทางขึน้น้ำตกรมรื่นไปดวยตนไม ทางเดินบางชวงปูดวยสี
เขียวกำมะหยีข่องตนมอสตัดกับสีสมสดของดอกหางนกยูง 
แองน้ำตกเปนสีฟาเทอรควอยซใสจนเห็นปลาแหวกวาย 
ชวนใหกระโดดลงไปเลนน้ำใหชื่นใจ แตเปนที่นาเสียดาย 
เพราะน้ำตกแหงนี้เปนเขตหามลงเลนน้ำ ทำเอาหลายคน
ตองผิดหวังไปตามๆ กัน อยางไรก็ตามเราก็ยังไดชื ่นชม
ทัศนียภาพอันงดงามจากการจัดการดูแลบริเวณน้ำตกให
คงความสมบูรณของธรรมชาติ รวมถึงความสะอาดและ
ความสะดวกสบายท่ีมีใหแกนักทองเที่ยว 
 นาประทับใจกับวิถีชีวิตของคนหลวงพระบางที่เปดรับ
ความเจริญของอารยธรรมตะวันตกเขามาอยางเต็มที่ แต
พวกเขาก็ไมลืมที ่จะอนุรักษความรุ งเรืองของวัฒนธรรม 
ความเชื่อ ความศรัทธาของตนเอาไว หนึ่งทริปในหลวงพระ
บางเหมือนไดหยุดเวลา Back to the Basic ซึ่งคงไมมีที่ใด
เหมือนท่ีนี่อีกแลว 
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RETURN TO PARADISE 
จะดีสักเพียงใดถาไดรวมเอาวันหยุดพักผอนในรีสอรทแสนงดงามมาคูกับการดูแลสุขภาพตนเองในคราวเดียวกัน 

 และถาหากคุณนึกไมออกวาไดหยุดฟงเสียงของรางกายและหัวใจของตนเองครั้งสุดทายเมื่อไหร  
ลองเลือกหน่ึงในรีสอรทเพ่ือสุขภาพที่เราแนะนำใหเปนจุดหมายในการเดินทางทองเที่ยวครั้งตอไป  

ซึ่งอาจทำใหคุณรูสึกผอนคลายประหนึ่งไดกลับคืนสูสวรรคในใจก็ไมปาน 

จุดเดน  
รีสอรทสุขภาพทามกลางบรรยากาศสงบเงียบ
ของขุนเขาแถบอำเภอแมริม โดดเดนในเรื่อง
ของการผสมผสานองคความรูดานการแพทย
แผนไทย แพทยทางเลือกตะวันออก และพุทธ
วิธีเขาดวยกันอยางกลมกลืน โปรแกรมของท่ี
นี่เนนการลางพิษทางกายและจิตควบคูกัน 
เพราะเชื่อในหลักการท่ีวากายและจิตสัมพันธ
กนั หากเกดิสภาวะอารมณไมด ีจะพลอยทำให
รางกายออนแอตามไปดวย นอกจากน้ียังไดมี
การวิเคราะหถึงธาตุเจาเรือนของแตละบุคคล
ตามหลักแพทยแผนไทย สามารถนำมาใชวาง
โปรแกรมการรบัประทานอาหารและนวดสปา
ตามธาตุเจาเรือนไดอีกดวย  
การเตรียมตัว 
หากไปเยือนที่นี่ในฤดูหนาว แนะนำใหเตรียม
เสื้อผาหนาๆ ไปเผื่อ สำหรับฤดูอื่นๆ สามารถ
แตงตัวสบายๆ เพื่อเตรียมสัมผัสวิธีการบำบัด
กายใจและจิตวิญญาณซึง่ไมเหมอืนใคร 
 

เขาคอรสอะไรดี  
ที่นี่มีทั้งโปรแกรมขั้นพื้นฐานแบบทั่วไปจนถึง
โปรแกรมการลางพษิทางกายและจิตทีจ่ะสำรวจ
ลึกถึงกนบึ้งของจิตใจ โดยใชเวลา 3 วัน 2 คืน 
(ราคา 18,000 บาท) ซึง่รวมท่ีพกั อาหารเพือ่
สุขภาพ อาหารวางและเคร่ืองดื่ม การตรวจ
ประเมินสุขภาพและการใหคำแนะนำจากผู
เชี่ยวชาญ การลางพิษทางจิตอารมณและการ
ทำ Mind Programming เพื่อจัดกระบวนการ
ทางความคิดใหใสสะอาดและสงบอีกครั้ง 
เหมาะกับใคร 
คนทำงานหรือผูที่ใชชีวิตคร่ำเครงมาเปนเวลา
นานจนรูสึกตึงเครียด หรือผูที่มีความอึดอัดใจ 
อยากปลดปลอยสิง่ทีค่ัง่คางอยูในอารมณอยาง
สรางสรรคตามหลักแนวคิดของศาสนาพุทธ  
การเดินทาง 
จากตัวเมืองเชียงใหม ใชถนนสายเชียงใหม-
แมริมเขาสูอำเภอแมริม รีสอรทอยูทางซายมือ
ถัดจากตลาดแมริม 

จีรัง เฮลท วิลเลจ 
99 หมู 7 ถ.ริมใต อ.แมริม จ.เชียงใหม  
โทร. 0-5386-1511-3 www.jirungresort.com 
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จุดเดน  
สปารีทรีตริมทะเลหัวหินในบรรยากาศไทยประยุกตหรูหรา ที่
มีรางวัลระดับโลกการันตีหลายปซอน เปนแหลงรวมความ
ครบครันของรีสอรทเพือ่สุขภาพในทุกๆ ดาน มีโปรแกรมและ
สิง่อำนวยความสะดวกใหเลือกหลากหลายสำหรับทุกความ
ตองการ ท้ังสำหรับผูที่ตองการที่จะปรับสมดุลของสุขภาพอยาง
เครงครัด ลางพิษ ไปจนถึงผูที่ตองการพักผอนตามสบายหรือ
ฟนฟูความงามโดยเฉพาะ   
การเตรียมตัว  
ผู มาพักที ่นี ่นิยมสวมชุดเส ือ้คลุมอาบน้ำที ่จัดเตรียมไวใน
ระหวางวัน และแตงกายตามสบายแบบสุภาพเฉพาะเวลา
อาหารมื ้อเย็นเทานั้น  ที ่สำคัญคือหามมิใหสบูบุหรี ่หรือใช
โทรศัพทมือถือระหวางอยูนอกหอง 
เขาคอรสอะไรดี  
โปรแกรมที่สั้นท่ีสุดของที่นี่คือ A Taste of Chiva-som ใชเวลา 
3 วัน 3 คืน (ราคา 2,070 ดอลลารสหรัฐฯ ตอทาน) ทุก
โปรแกรมจะรวมหองพักแบบโอเชี่ยนวิว อาหารแบบสปาควซินี
วันละสามมื้อ บริการนวดตัววันละหนึ่งครั้ง (สามารถเลือกรูป
แบบการนวดได) บริการใหคำปรึกษาดานสุขภาพ มีกิจกรรม
ทั ้งทางกีฬาและคลาสเรียนรู เรื ่องสุขภาพจากผู เชี ่ยวชาญ
นานาชาติที่จัดหมุนเวียนตลอดทั้งวันใหเลือก พรอมกับบริการ
วารีบำบัด 

ชีวาศรม อินเตอรเนชั่นแนล เฮลท รีสอรท  
73/4 ถ.เพชรเกษม หัวหิน  จ.ประจวบคีรีขันธ  
โทร. 0-3253-6536 www.chivasom.com 

เหมาะกับใคร 
ผูที ่ตองการการบริการที่สะดวกสบาย หรูหรา และเพียบ
พรอมในระดับสูงสุด  
การเดินทาง 
สายการบิน SGA Hua Hin Air Shuttle ใหบริการบินตรงจาก
กรุงเทพฯไปหัวหินวันละ 4 เที่ยวบิน หากขับรถใหใชเสน
ทางถนนเพชรเกษม ขับไปทางตลาดหัวหิน มุงหนาไปยังเขา
ตะเกียบ สังเกตเมื่อเห็นคอนโดบานสุขสำราญที่อยูริมถนน 
จะพบทางเขารีสอรทอยูทางซายมือ 
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จุดเดน  
ศูนยสุขภาพองครวมแบบครบวงจรริมฝงแมน้ำบางปะกง ผูที่มาไมควรพลาด
นวัตกรรมการลางพษิแนวใหมดวยนาโนเทคโนโลยีจากสินแรรอนที่นำเขา
จากประเทศญ่ีปุน (Mineral Stone Far-Infrared Therapy) โดยผานกระบวนการ
ความรอน ทำใหไดคลื่นพลังงานประจุลบที่ชวยฟนฟูระบบการทำงานภายใน
รางกายและขับสารพิษตกคางใตผิวหนังไดในระดับล้ำลึก  
การเตรียมตัว  
ควรแจงใหแพทยประจำรีสอรททราบถึงสภาพรางกายและโรคประจำตัว เพื่อ
จะชวยกำหนดกิจกรรมและอาหารที่เหมาะสม ควรนำชุดวายน้ำและชุดกีฬา
สำหรับเลนโยคะมาดวย     
เขาคอรสอะไรดี  
โปรแกรมของที่นี่แบงออกเปน 2 ประเภท คือ โปรแกรมเพ่ือบำบัดอาการเจ็บ
ปวย (Holistic Medical Program) และโปรแกรมเพื่อการผอนคลาย (Holistic 
Relaxation Program) เริ่มตนที่ราคา 5,800 บาท และราคาที่พักตอคืนเริ่ม
ตนที่ 2,500 บาท จะมีตั้งแตการตรวจสภาพกลามเนื้อและโครงสรางรางกาย 
บำบัดรางกายโดยนักกายภาพบำบัด การลางพิษดวยการแชตัวในบอสินแร
รอน การบรรยายใหความรูดานสุขภาพองครวม และบรกิารนวดอโรมาในสปา 
เหมาะกับใคร  
ผูที ่ตองการเนนการฟนฟูรางกายจากความเจ็บปวย หรือตองการลางพิษ 
เพราะใชเทคโนโลยีเพือ่การดีท็อกซโดยตรง หรือผู ที ่มีปญหาดานการ
เคลื่อนไหวรางกายและตองการปรับโครงสรางกลามเน้ืออยางถูกตอง  

 
Rainbow Arokaya Holistic Health Paradise 
168 หมู 1 ต.หัวไทร อ.บางคลา จ.ฉะเชิงเทรา 
โทร. 08-9499-0286 www.rainbowarokaya.com 

การเดินทาง 
จากกรุงเทพฯ ขับไปตามมอเตอรเวย มุงหนา
ไปฉะเชิงเทรา ผานแมน้ำบางปะกงและตะวัน
ออกคอมเพล็กซ ตรงไปสีแ่ยกบางคลา เลี้ยว
ซายอีก 10 กม. ผานตลาดบางคลา จะพบ
รีสอรทอยูใกลวัดปากน้ำ 
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จุดเดน  
เฮลทรีสอรทเล็กๆ นารัก อบอุน ตกแตงสไตลทรอปคอล อยู
บริเวณชานเมืองของกรุงเทพฯ ริมคลองแสนสงบในสวน
มะปราง ใหบรรยากาศใกลชดิธรรมชาตใินแบบไทยๆ เนื่องจาก
เจาของสถานที่เปนแพทยผูเชี่ยวชาญดานหัวใจ จึงมีโปรแกรม
ที่เนนแกปญหาสุขภาพดวยหลักการแพทยสมัยใหมใหเลือก
คอนขางหลากหลาย ในขณะเดียวกันก็มีคอรสเพือ่ความผอน
คลายเบาๆ ดวยเชนกัน  
การเตรียมตัว  
ขึ้นอยูกับรูปแบบของโปรแกรมท่ีจะเขารวม โดยหลักๆ แนะนำ
ใหเตรียมเสือ้ผา ชุดวายน้ำหรือชุดกีฬามาดวย สำหรับผู ที ่
ตองการเขารับการบำบัดดานสุขภาพโดยตรง แนะนำให
โทรศัพทมาปรึกษากับแพทยประจำของที่นี่เสียกอน เพือ่ที่จะ
ไดกำหนดการตรวจสุขภาพในเบือ้งตนที่โรงพยาบาลกอนเขา
รวมโปรแกรมจริง ซึ่งผลลัพธที่ไดจะเปนตัวกำหนดกิจกรรมที่
เหมาะสมสำหรับแตละบุคคล 
เขาคอรสอะไรดี  
สำหรับผู ที ่ไมมีปญหาส ุขภาพมากนักสามารถเข ารวม
โปรแกรมเบือ้งตน เชน โปรแกรม Executive Wellness เปน
เวลา 2 วัน 1 คืน (ราคา 7,500 บาท) ซึ่งรวมที่พัก อาหาร
สุขภาพสามมื้อ กิจกรรมออกกำลังกายทกุประเภท และบริการ
นวดในสปา 

บานอิงน้ำ เฮลท รีสอรทแอนดสปา 
14 หมู 3 คลองพระอุดม ปากเกร็ด จ.นนทบุรี 
โทร. 0-2962-7750-2 www.baningnam.com 

เหมาะกับใคร  
ผูที ่ชื ่นชอบธรรมชาติและความเงียบสงบของยานชานเมือง
หรือตางจังหวัดที่เรียบงาย เปนกันเอง และไมตองการเสีย
เวลาเดินทางมากนัก สามารถมาไดทั้งทางรถยนตและทางเรือ 
โดยนั่งเรือมาจากทาน้ำนนทบุรี    
การเดินทาง 
ใชเสนทางถนนแจงวัฒนะตรงไปยังสี่แยกติวานนท ขึ้นสะพาน
นนทบุรี เลีย้วซายซอยใกล รร.เตรียมอุดมนอมเกลา ตรงไป
อีกประมาณ 2 กม.ก็จะถึงรีสอรท 
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วีคเอนด์นี้ลองหาเวลาว่างตระเวนไปชิมเค้ก 
แสนอร่อยจากร้านเบเกอรี่ดังทั่วกรุงเทพฯ ที่ 
Happiness ได้คัดสรรค์มานำเสนอ เพ่ือให้คุณๆ 
ได้เติมความหวานและมอบความสุขให้แก่ชีวิตหลัง
จากเคร่งเครียดกับการงานมาท้ังสัปดาห์ 

ALL ABOUT 
BAKERY

โครงการอารีนา 10 ซอยทองหลอ 10  
เปดบริการทุกวัน  เวลา 11.00–22.00 น.  
โทร. 0-2392-4855  
 
หลังจากที่อยูเบือ้งหลังความสำเร็จของโออิชิกรุปมา
นานกวาสิบป ในที่สุดคุณอิง-สุนิสา ภาสกรนท ี ช็อก-
โกแลตเลิฟเวอรตัวยงก็ขอมาสานฝนของตัวเองดวย
การเปดราน Melt me ท่ีนำช็อกโกแลตสดสไตล
ฮอกไกโดอันโดงดังมาใหไดชิมกันเปนแหงแรกของ
เมอืงไทย สำหรบัเมนแูรกที่ควรเรยีกหาคือ Hokkaido 
Dark ช็อกโกแลตเนื้อนุมละมุน รสเขมตรึงใจที่เปน
เอกลักษณของช็อกโกแลตสดจากฮอกไกโด ตามดวย 
Hokkaido Green Tea ไวท ช็อกโกแลตผสมชาเขียว 
โรยหนาดวยผงมัตชะสงกลิน่หอมอยาบอกใคร และ 
Hokkaido Macadamia ถัว่แมคคาเดเมียเคลือบ
ช็อกโกแลตเคี้ยวเพลินจนหยุดไมอยู สำหรับในชวง
อากาศรอนระอุเชนนี้ แนะนำใหสัง่เจลาโต ไอศกรีม
เย็นฉ่ำสไตลอติาเลียน ทำจากผลไมสดเกรดเอ ปราศ- 
จากสารกันเสียมาทานคลายรอน โดยทางรานได
คิดคนสูตรพิเศษเพือ่สุขภาพและความงามดวยการ
เพิ่มสวนผสมของโคเอ็นไซม คิว 10, คอลลาเจน และ
ไฟเบอรผสมลงในเนื้อไอศกรีมดวย 

Melt me 



เจ.อเวนิว ทองหลอ  
เปดบริการทุกวัน  
เวลา 10.30-21.00 น.  
โทร. 0-2712-9266 
 
“อาฟเตอร ยู” ชื่อนี้คงเปนที่คุนหูกันดีในหมูคนรักขนมเคก
สไตลญีปุ่น ไมเฉพาะขนมเคกเทานั้นที่เปนในแบบญี่ปุนแท 
หากยังรวมถึงบรรยากาศทั้งภายในและภายนอกรานที ่
ตกแตงแนวรวมสมัย มอบความรูสึกอบอุนดวยการเลือกใช
เฟอรนิเจอรที่ทำจากไมทั้งหมด และผนังโดยรอบเปนกระจก 
ทำใหรู สึกโปรงสบาย แมจะมีพืน้ที่คอนขางจำกัด ในสวน
ของขนมนั้นเปนเคกสไตลโฮมเมดที่สลับเปลี่ยนหมุนเวียน
มาใหชิมกันอยางจุใจในแตละวัน เมนูชูโรงประจำราน ไดแก 
Shibuya Honey Toast ขนมปงช้ินหนาอบเนยหอมกรุน ราด
ดวยนำ้ผึ้งแท เสิรฟคูกับไอศกรีมวานิลลา ตามดวย Chocolate 
Lava เปนเคกช็อกโกแลตกอนกลม สอดไสซอสช็อกโกแลต
ชุมฉ่ำ เสิรฟพรอมเครื่องเคยีงแสนเขากันอยาง ผลสตรอเบอรร่ี
รสเปรี ้ยวและไอศกรีมวานิลลา ตอดวย Figgy Pudding 
พุดดิ้งเคกจากผลไมเหนียวหนึบเคี้ยวเพลิน พรอมไอศกรีม
วานิลลาราดซอสคาราเมล 
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After you 
อาคาร คริสตัลดีไซนเซ็นเตอร  
ถนนประดิษฐมนูธรรม บางกะป 
เปดบริการทุกวัน เวลา 10.00-21.00 น. 
โทร. 0-2102-2065 
   
New York Cheese Cake คือ รานขนมเคกท่ีถือกำเนิดข้ึนดวย
แรงบันดาลใจจากการใชชีวิตอยางมีสีสันในมหานครนิวยอรค 
ทุกองคประกอบของรานตางสะทอนเอกลักษณของเมือง
นิวยอรคไดเปนอยางดี ตั้งแตการตกแตงรานในสไตลโมเดิรน 
กรุดวยกระจกใสเพือ่การชมทัศนียภาพโดยรอบ สวนผนัง
ดานนอกตกแตงดวยสีสมสดใส สือ่ถึงความสนุกสนานรื่นเริง 
และประดับหนารานดวยรูปปนเทพีเสรีภาพจำลองและโลโก
บิก๊แอปเปล ซึ ่งเปนชื่อเรียกเลนๆ ของนิวยอรคซิตี ้ และยัง
หมายถึงชีสเคกสูตรดั้งเดิมของนิวยอรคที่สรางชื่อเสียงโดงดัง
ไปท่ัวโลก สวนเมนูติดดาวของราน คือ ชีสเคกตนตำรับสไตล
นิวยอรคที่นำมาประยุกตใหถูกปากคนไทย ไมวาจะเปน New 
York Cheese Cake ขนมเคกนุ มลิน้ชื ่อเดียวกับชื ่อรานที ่
สามารถเลือกท็อปปงราดไดตามชอบ อาทิ บลูเบอรรี่ ราสพ
เบอรรี ่ และสตรอเบอรรี ่ พรอมเมนูช็อกโกแลตใหเลือกชิม
มากมาย อาทิ  Chocolate Cheese Cake, Chocolate Truffle 
Cheese Cake, Chocolate Fudge Layer Cake และที่ไมควร
พลาดคือ Black Forest Cake เคกช็อกโกแลตรสขมนิดๆ สลับ
ชั้นกับชีสเคกบลูเบอรรี่ พรอมวิปปงครีมสด ตกแตงดวยลูก
เชอรรี่และเกล็ดดารค ช็อกโกแลตที่ทำใหรสชาติเพอรเฟคยิง่
ขึ้น แนะนำใหทานคูกับเครื่องดื่มเย็นๆ หรือชาผลไมกลิ่นหอม
กรุนชวยเพิ่มรสชาติไดเปนอยางดี 

New York Cheese Cake 



21/3 อาคารแกรนด เฮอรริเทจ  
ซอยสุขุมวิท 55 (ทองหลอ 13)  
เปดบริการทุกวัน  
เวลา 11.00–22.00 น.  
โทร. 0-2390-0145 
  
รานเคกตกแตงนารักสไตลวินเทจ ใหอารมณหวานในแบบ
เฟมนินีดวยผนังและเพดานสีมวง ตัดกับเฟอรนิเจอรในโทน
สีขาวสะอาด พรอมเพิม่เสนหดึงดูดดวยโคมไฟระยาหลากสี
ในดีไซนแปลกตา สะดุดตาไปกับการจัดดิสเพลยตูโชวดวย
เคกสีพาสเทลที ่ป นจากน้ำตาลไวใหลูกคาชมกันเพลินๆ 
บรรยากาศโดยรวมเหมาะเปนที่นัดหมายพบปะพูดคุยของ
กลุมสาวๆ เปนอยางย่ิง และในระหวางที่กำลังพูดคุยกันอยาง
ออกรสนั้น ก็อาจจิบชา Twinings Earl Grey กลิน่หอมกรุน
หรือเครื่องดื่มเย็นสดชื่น อาทิ Honey Lemon Ice Tea หรือ 
Mixed Berry Smoothie และท่ีไมควรพลาดลิ้มลอง คือ ขนม
เคกนานาชนิด ไมวาจะเปนคพัเคกถวยจิ๋วแสนสวย Earl Grey 
Chocolate Mousse ขนมเคกรสกลมกลอมเขาถึงความเขม
ขนของช็อกโกแลต Orange Bavarian มูสสมบาวาเรี่ยนรส
หวานอมเปรี้ยวของสมสดเชื่อม ดานนอกตกแตงดวยคุกกี้
กรุบกรอบแสนเขากัน ปดทายดวย Lychee Pandan Soft 
Cake ซอฟตเคกเนื้อนุมรสลิน้จี่ผสมใบเตย ทานคูกับสังขยา
ใบเตยหวานมัน 
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Cake Walk 
เจ.อเวนิว ทองหลอ เปดบริการทุกวัน  
เวลา 11.00-22.30 น.  
โทร. 0-2712-6547 
 
ประสบความสำเร็จอยางรวดเร็วกับธุรกิจรานอาหารแฟชั่น 
Greyhound Café และ Another Hound  ลาสุดแบรนดเส้ือผา
สุดชิกนาม Greyhound จึงไมรีรอที่จะสงรานขนมกึ่ง Dessert 
Cafe ชื่อ Sweet Hound นองใหมลาสุดมาเรียกคะแนนนิยม
จากเหลานกัชมิขนม โดยยังคงคอนเซป็ตเทๆ  ตามแบบฉบบัไว 
ตั้งแตดานหนาราน บนประตูกระจกบานใหญตกแตงดวยโลโก
รานอยูในวงกลมสีชมพูสุดหวาน สวนดานในก็ตกแตงอยางมี
สไตล พรอมแทรกดีเทลสนุกๆอาทิ ถอยคำกวนๆ บนเกาอี้ 
หรือลายจุดใหญนอยบนกำแพง โครงสรางโดยรวมของราน
เนนแบบดิบๆ ดวยวัสดไุมเกาและผนังปนูเปลือย ซึ่งคอนทราสต
อยางมเีสนหกับเบเกอรี่ Home Made Patisseries แบบฝร่ังเศส
แทๆ  ซึ่งรงัสรรคข้ึนจากเชฟขนมหวานระดับหวักะท ิผูเปนศษิย
เกาของโรงเรียนสอนการประกอบอาหาร Le Cordon Bleu 
ประเทศฝรั่งเศส ไฮไลทเด็ดของที่นี่นอกจากจะเปนขนมเคก
แลว วาฟเฟลกลิน่หอมตลบอบอวลนั้นก็อรอยไมแพกัน อาทิ 
Waffle Tower กองทัพวาฟเฟลที่ราดดวยซอฟตบัตเตอร วิป
ครีมและผลไมสดฉ่ำ Waffle Banana Choc Cheese ที่สุดของ
ความลงตัวระหวางช็อกโกแลตรสเขม ชีส และกลวยหอม
หวาน ปดทายดวย Waffle Red Velvet วาฟเฟลสีแดงสดจาก
น้ำและเน้ือแครนเบอรรี่ที่ผสมในตัวแปง กอนราดตกแตงดวย
ซอสเบอรรี่ ผลสตรอเบอรรี่สด และวิปครีม 

Sweet Hound Cake 



95/3-4 ซ.โชคชัยรวมมิตร (วิภาวดี 16) ถ.วิภาวดีรังสิต 
เปดบริการทุกวัน เวลา 10.00-20.00 น. (จันทร–เสาร)  
และ 10.00-18.00 น. (อาทิตย) โทร. 0-2691-5449 
 
ใครที่กำลังมองหารานเคกในบรรยากาศสงบ เปนสวนตัวแลว
ละก็ แนะนำใหไปที่รานละเลียด เปนรานขนมเคกสไตลโฮม
เมดของสองสาวพี่นอง โดยคุณนก-วิภาพร เหลาตระกูล ผูเปน
พีส่าวดูแลดานงานบริการลูกคา ในขณะที่นองสาว คุณเจี๊ยบ-
ศิริพร เปนเชฟเพสตรี้จากสถาบัน Le Cordon Bleu ประเทศ
ออสเตรเลีย จึงการันตีเรื่องรสชาติความอรอยไดเปนอยางดี 
บรรยากาศของรานตกแตงอยางเรียบงายในสไตลทรอปคอล-
วินเทจ โดดเดนดวยผนังสีเหลือง สีเขียวเลมอน และสีน้ำตาล
ตามแบบอยางบานในเขตเมืองรอน รวมดวยเฟอรนิเจอรหวาย 
และโซฟาตัวนุ มสบายพรอมหมอนอิง สามารถปลดปลอย
อารมณสบายๆ ในมุมสวนตัว หรือบรรยากาศโรแมนติกภาย
ใตแสงไฟจากแชนเดอเลียรตรงกลางราน เมนูไฮไลทจะเปน
ขนมเคกสูตรลับเฉพาะมากกวา 20 แบบ แตที่หามพลาด คือ 
Rocky Road เคกช็อกโกแลตฟดจชิ้นโตที่สอดผสานชีส นัท
และมารชเมลโลใหเขากันอยางไรที่ติ ตามดวย Kyoto Twist 
Cheesecake ชีสเคกที่รวม 3 รสเขาดวยกันคอื ดารค ชอ็กโกแลต 
ไวทช็อกโกแลต และชาเขียว สวน Strawberry Cheesecake 
เปนชีสเคกรสหวานกลมกลอมตัดกับความเปรี้ยวของสตรอ-
เบอรรี่สดเกรดเอ แนะนำใหทานคูกับชา Twinings ที่พรอม
เสิรฟทั้งแบบรอนและเย็น ตลอดจนเมนูเครื่องดื่มเย็นชื่นใจซึ่ง
มีเฉพาะท่ีรานน้ีเทานั้น 
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Laliette 
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ใครจะคิดว่าจากผู้หญิงคนหนึ่งซึ่งไม่เคยมีความรู้ด้านการเกษตรมาก่อนจะ
มาประกอบธุรกิจอาหารเพ่ือสุขภาพโดยใช้วัตถุดิบที่เพาะปลูกด้วยวิธีเกษตร
อินทรีย์หรือออร์แกนิคมาตรฐานระดับโลกจากไร่ของเธอเอง และด้วยความ
ชอบรับประทานและชอบทำอาหารเป็นชีวิตจิตใจ ทำให้ คุณเอ อโณทัย  
ก้องวัฒนา เปิดร้านอาหารมังสวิรัติภายใต้ชื่อ “อโณทัย” และคิดค้นเมนู
อาหารสุขภาพรสจัดจ้านถึงใจจนมีแฟนประจำมาอุดหนุนอย่างเนืองแน่น
มากว่า 10 ปี 

HAPPY MEALS
 ��
�����������%�

 
อโณทัย กองวัฒนา (คุณเอ) 
 
 

• รานอาหารมังสวิรัติ อโณทัย 976/17  
ซอยขางโรงพยาบาลพระรามเกา หวยขวาง 

• เจาของไรปลูกรัก จ.ราชบุรี เพาะปลูกดวย
กรรมวิธีเกษตรอินทรียหรือออรแกนิค  

 • ราน Tea Garden by Anotai อ. แมริม  
จ. เชียงใหม รานเบเกอรี่ ชาและกาแฟดวย 
วัตถุดิบออรแกนิค  

หลายคนมักเขาใจผิดวาผักและผลไมปลอดสารพิษนั้นสะอาดและรับประทานได
อยางสบายใจโดยไมตองทำความสะอาดมากนัก แตคุณเอกลับพบวาแทที่จริง
แลวผักปลอดสารคือการไมใชยาฆาแมลงกอนเก็บเกีย่วเพียง 7 วันเทานั้น ดวย
เหตุนี้เธอจึงศึกษาและลองผิดลองถูกกับการปลูกพืชแบบออรแกนิคอยางลึกซึ้ง 
จนกระทั่งทุกวันนี้ “ไรปลูกรัก” ที่จังหวัดราชบุรีมีผักนานาชนิดที่สามารถนำมา
ประกอบเมนูอาหารของราน “อโณทัย” และมีจำหนายใหลูกคาซื้อกลับบาน โดย
รับรองความสะอาดและปลอดภัย เพราะไมมีการใชสารเคมีแตอยางใดตั้งแตการ
ใชดิน ปุย ไปจนถึงการกำจัดแมลงดวยสมุนไพร 
 นอกจากน้ีการจัดเก็บวัตถุดิบก็เปนเรื่องสำคัญไมแพกัน เธอบอกวาแมอาหาร
จะหรูหราเพียงใด ถาสวนผสมไมสดและจัดเก็บอยางไมถูกสุขลักษณะก็กอใหเกิด
โรคภัยไขเจ็บไดเชนกัน ดังนั้นทุกคนมีสิทธิเ์ลือกสิง่ที่ดีที่สุดใหกับรางกายโดยไม
จำเปนตองมีราคาแพงเสมอไป หากสวนผสมน้ันมีประโยชนและปรุงสดใหมจริงๆ 
คุณเอยังฝากทิ้งทายเกีย่วกับการดูแลสุขภาพวาไมควรมองวาเปนเรื่องเครียด แต
สามารถปรับใหสอดคลองกับวิถีชีวิตของเรา ถาอยากทานเนื้อสัตวบางก็ลองปรับ
มาทานรวมกับผักสดและขาวกลองดู และเมื่อเราหาจุดสมดุลไดแลวจะพบวาการ
มีสุขภาพที่ดีนั้นไมใชเรื่องยากอยางที่คิดเลย 
 

เคล็ดลับ 
• ไมควรตมผักในน้ำรอนนานเกินไป ควรใสเกลือลงไปเล็กนอยเพ่ือชวยใหผักมีสี
สดใสและกรอบอรอย รวมท้ังคงคุณคาของสารอาหารไดยาวนานขึ้น 
• แมวาบนฉลากบรรจุจะระบุวาเปนผักออรแกนิค ควรลางใหสะอาดกอน ยกเวน
ที่ระบุวาผานการลางทำความสะอาดพรอมรับประทานไดเลย 
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เชฟสลัด 

สวนผสม 
ผักสลัดชนิดตางๆ ลางสะอาด 60 กรัม  
ลูกเกดสับ 1 ชอนโตะ  
แอปเปลเขียวสับ 1 ชอนโตะ  
เมล็ดทานตะวันคั่ว 2 ชอนชา 
แครอทขูดเสนเล็กนอย  

สวนผสมน้ำสลัด 
น้ำสมบาลซามิก 2 ช อนโตะ  
น้ำผึ้ง 1 ชอนโตะ  
น้ำมะนาวสด 2 ผล  
น้ำมันมะกอก ¾ ถวยตวง 
เกลือ 1 ช อนชา  
พริกไทยเล็กนอย 
 
วิธีทำ 
ทำน้ำสลัดโดยผสมน้ำสมบาลซามิก น้ำผึ้ง น้ำ
มะนาว เกลือและพริกไทยเขาดวยกัน ตีดวย
ตระกรอมอื แลวคอยๆ รนินำ้มนัมะกอกเปนเสน
เล็กๆ ลงในสวนผสมของน้ำสมบาลซามิก และ
ตีใหเขากัน พักไว นำผักสลัดใสโถผสมอาหาร 
ใสลูกเกด แอปเปล เมล็ดทานตะวนั และแครอท 
ผสมใหเขากัน คอยๆ ใสนำ้สลัดลงในสวนผสม
ของผกั คลุกเคลาใหเขากันอยางเบามือ จัดลง
จานเสิรฟทนัที นำ้สลัดสวนที่เหลือใหนำใสขวด
เก็บเขาตูเย็นไดประมาณ 2 สัปดาห เขยาขวด
กอนใชทกุครั้ง 
 
เกร็ดความรู 
สลัดผักหลากรสชาติที่ผสานกันอยางลงตัว รส
เปร้ียวจากแอปเปลเขียวและรสหวานจากลูกเกด 
เพิม่ความรื่นรมยในการรับประทานยิง่ขึน้ดวย
เมล็ดทานตะวนัอนัอดุมดวยวิตามนิอแีละโปรตีน
ที่ชวยปองกันการเกิดไขมันอุดตันในเสนเลือด 
 

แอปเปล 

เปนผลไมที่มีสารแอนตี้ออกซิแดนทสูง   
ชวยบำรุงผิวพรรณใหเปลงปลั่ง สดใส 



THE RECIPE l 80

น้ำพริกมะเขือยาว 

สวนผสม 
มะเขือยาว 2 ผล 
พริกชี้ฟาแดง 1 เม็ด  
พริกหนุม 2 เม็ด  
งาคั่ว 1 ชอนโตะ  
ซีอิ๊วขาว 2 ชอนโตะ  
น้ำตาลทรายแดง ½ ชอนชา  
น้ำมะนาวสด 1-2 ช อนชา 
 
วิธีทำ   
ยางมะเขือยาว พริกชี้ฟาแดง และพริก
หนุมดวยไฟแรงปานกลาง ลอกเปลือก
ออก นำมาโขลกใหละเอียดพอประมาณ 
ปรุงรสดวยซีอี ๊วขาว น้ำตาลทรายแดง 
และน้ำมะนาว โรยดวยงาคั่วใหมๆ เสิรฟ
พรอมผักสดชนิดตางๆ 
 
เกร็ดความรู 
เปนเมนูที่ใหไฟเบอรสูงเพราะเสิรฟรวม
กับผักสดนานาชนิด สำหรับมะเขือยาว
นั้นสามารถนำมาอบแทนการยางไดโดย
ทาน้ำมันใหทั่วแลวใสถาดเขาเตาอบใน
อุณหภูมิ 200 องศาเซลเซียส ประมาณ 
15 นาที หรือจนกวาผิวของมะเขือยาวจะ
เริ่มหดตัว พลิกกลับดานแลวอบตออีก 5 
– 10 นาที จากน้ันนำออกมาแลวหอดวย
แผนฟอยลทนัท ี เพ่ือหลีกเล่ียงการสัมผสั
ความเย็นของอากาศ 

ผักเคียง 

เปนผักพ้ืนบานที่หาซื้องาย อุดมดวยคุณคา
ของสารอาหารที่ชวยบำรุงรางกายใหแข็งแรง
และบำรุงผิวพรรณใหสวยสดใส 
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ลาบเตาหู 

สวนผสม  
เตาหูชนิดแข็ง                                                   180 กรัม 
เสนเซี่ยงไฮลวกซอยบางๆ 2 ชอนโตะ  
พริกขี้หนูซอย 2 เม็ด  
ขาสับ 1 ชอนชา  
ถั่วฝกยาวซอย 2 ชอนโตะ  
พริกปน ¾ ช อนชา  
ใบมะกรูดซอย 2 ใบ  
สะระแหนซอย                                                      3 ยอด 
ผักชีฝรั่งซอย 1 ใบ  
ซีอิ๊วขาว 1 ชอนโตะ  
น้ำมะนาว                                                         2 ช อนชา 
ขาวค่ัวใหมๆ โขลกละเอียด                                     1 ช อนโตะ 
 
 

วิธีทำ 
สับเตาหูใหเปนชิ้นเล็ก นำไปรวนกับซีอิ๊วขาวและน้ำตาลทราย
แดงเล็กนอยจนแหง นำข้ึนจากเตา ใสเสนเซี่ยงไฮ พรกิขี้หน ูขา 
ถัว่ฝกยาว พริกปน ใบมะกรูด สะระแหน ผักชีฝรั่ง ลงในเตาหู 
นำไปรวนอีกครั้งใหหอม ปรุงรสดวยซีอิ๊วขาว น้ำมะนาว และใส
ขาวคั่วลงคลุกใหเขากัน เสิรฟทนัทพีรอมผักสดชนิดตางๆ 
 
เกร็ดความรู 
เปนเมนูที่ใหโปรตีนสูงและอิ่มสบายทองตลอดวัน สามารถรับ
ประทานเปนอาหารมื้อหลักรวมกับขาวกลอง ผักสดและไขตม
ครึ่งลูก โดยเตาหูเมื่อผสมรวมกับขาวคั่วแลวจะชวยดับกลิ่น
เตาหู ใหความรูสึกเหมือนทำจากหมูสับมากข้ึน 

เตาหู 

ทำจากพืชตระกูลถั่ว  
อุดมดวยโปรตีน ปราศจาก 
คอลเลสเตอรอล ซ่ึงชวย
ชะลอริ้วรอยกอนวัย 



PRETTY  
LITTLE 
THINGS 
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เส้นโค้งอันอ่อนช้อยตามแบบของ
โมเดิร์นเมดิเตอร์เรเนียนนั้น แค่เพียง
เก้าอี้ตัวเดียว ก็สามารถทำให้ห้อง
โล่งๆ ดูสวยสมบูรณ์แบบได้ในทันที 
เพราะโมเดิร์นเมดิเตอร์เรเนียนคือความ
ลงตัวระหว่างความหรูหราและความ
สวยแบบเรียบง่ายที่สัมผัสได ้

ตะกราปะการังโลหะสีแดง  
3,500 บาท  

จาก สยาม พารากอน 

กลองหนังทรงกลมสีขาว 
เล็ก 1,500 บาท กลาง 1,800 บาท 

จาก Crystal Maison 

ปลอกหมอนอิงขนนกสีแดง  
2,350 บาท  

จาก Crystal Maison 

• แจกันโลหะทรงขวด (1 ชุด 3 ช้ิน) 
18,000 บาท  
• เชิงเทียนโลหะทรงคอด (1 ชุด 2 ชิ้น) 
9,500 บาท  
• ตูลิ้นชักไมสีขาว รุน Vesuvio 145,000 
บาท ท้ังสามจาก Cantori 
• แจกันแกวสีดำ 3,890 บาท  
• โมเดลเคร่ืองบินโลหะ 1,190 บาท  
ทั้งสองจาก Crystal Maison 

เรือใบโลหะ  
1,490 บาท  

จาก เซ็นทรัล ชิดลม 

การหาดอกไมนานาพันธุมาเพิ่มบรรยากาศของบานใหสดชื่น 
เปนสิ่งที่ไมเสียเวลามาก แตควรหาดอกไมที่ดูแลงายและคงทน  
อยางกุหลาบซึ่งมีใหเลือกหลากสี 
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ปลอกหมอนอิงผาลายตาราง  
920 บาท  

จาก Crystal Maison  

นาฬกาตั้งโตะโบราณ  
890 บาท  

จาก Crystal Maison 

กระดิ่งโลหะดามไมแกะสลัก 
1,500 บาท  

จาก Crystal Maison  

 แกวเจียระไน 
370 บาท (ซาย) 480 บาท (ขวา)  

จาก Crystal Maison 

• โคมไฟต้ังพ้ืนทำจากนิเก้ิล  
รุน Elena 35,000 บาท  
• อารมแชรโครงหวงเหล็กสีดำ  
รุน Noe 75,000 บาท  
• ชุดแกวกาแฟเซรามิคลายดอกไม  
พรอมจานรอง สอบถามราคาที่  
Crystal Maison 

เพิ่มจุดเดนดวยเฟอรนิเจอรที่มีลายเส นบนตัวชัดเจน 
เพื่อเพิ่มเรื่องราวใหกับหองใหดูไมนิ่งและเรียบจนเกินไป 
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• เกาอี้บุผาประดับหวงโลหะ  
รุน Mondrian ชิ้นละ 60,000 บาท  
• เชิงเทียนแกวสีดำพรอมจานรองโลหะ 
สอบถามราคาที่ Cantori  
• แจกันโลหะทรงขวด  
สอบถามราคาที่ Cantori  
• เชิงเทียน สอบถามราคาท่ี Cantori  
• โตะฐานหวงโลหะทอปกระจก 
รุน Mondrian 150,000 บาท  
ทั้งหมดจาก Cantori  
• สกัลปเจอรแกะสลัก 2,800 บาท  
จาก Circus 

 เทียนพรอมแกวลายวินเทจ  
ชิ้นละ 390 บาท  

จาก Crystal Maison 

ผาเช็ดปากสีขาวลายทาง  
280 บาท  

จาก Crystal Maison 

ถาดเคก พรอมฝาครอบแกว  
5,800 บาท  

จาก Crystal Maison 

เชิงเทียนแกวเจียระไนสีเหลือง  
12,000 บาท 

 จาก สยาม พารากอน 

ไมแปลกหากจะมีเฟอรนิเจอรสีสด อยางสีเขียวมะนาวสักตัว
ในมุมโปรดของบาน เพราะเป นการเพิ่มเรื่องราวใหกับหอง 
โทนขาวดำ ทำใหดูมีมิตินาสนใจ 
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• อารมแชรโครงเหล็กสีดำ เบาะบุผา
กำมะหย่ี รุน Ghiri Gori 65,000 บาท 
• โคมไฟต้ังโตะโครงโลหะสีเงิน  
รุน Daisy 37,000 บาท  
• ตูไมสีขาวประดับหวงโลหะ รุน Marea 
250,000 บาท ท้ังสามจาก Cantori  
• แจกันแกวสีเงิน เล็ก 1,190 บาท  
กลาง 1,290 บาท  
• แกวเจียระไนสีแดง 695 บาท  
• โมเดลมาทองเหลืองพรอมฐานตั้ง  
19,000 บาท ท้ังสามจาก Crystal Maison 

แจกันแกวสีเงิน  
เล็ก 1,190 บาท ใหญ 1,290 บาท  

จาก Crystal Maison 

ตุกตานกเซรามิคสีขาว  
(1 ชุด 2 ชิ้น) 4,950 บาท  
จาก Qconceptstore 

ชุดกาน้ำชาเซรามิคเพนทลายพรอม 
แกวและจานรอง 1,150 บาท  
จาก Crystal Maison 

กรอบรูปไมทรงรีแกะสลักลายวินเทจ 
เล็ก 390 บาท ใหญ 890 บาท 

 จาก Crystal Maison 
 

นอกจากเรื่องของลวดลายและของแตง 
ชิ้นเดนแลว การจัดวางกระถางตนไมขนาด
พอเหมาะจะยิ่งเพิ่มชีวิตชีวาใหกับบาน 

เรื่องและสไตล : สิทธิชัย กิตยาย ุคกะ 
ผูชวยสไตลิสต : วรรณลัดดา สุภัครพงษกุล 
ภาพ : สิทธิชัย กิตยาย ุคกะ 
ผูชวยชางภาพ : ณัฐ วาทิน, นิรุต ทองอินทร 
เอื้อเฟอสถานที่ : Cantori ชั้น 2 อาคาร E  
Crystal Design Center ถ.ประดิษฐ มนูธรรม 
โทร. 0-2101-5931  
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ความสุขที่ไดเห็นดอกกลวยไมที่เราเลี้ยงมาคอยๆ 
เบงบาน เปรียบเหมือนกับการที่เราไดเฝามองดู 
ลูกนอยเติบโตข้ึนอย างงดงาม 

Orchid Forever :  
การจัดกลวยไมใสกระถางหรือถาดนั้นชวยทำใหกลวยไม
อยูทนกวาการตัดดอกเพื่อเสียบลงในแจกัน 
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LIFE FOR LIFE 
 

ความสุขของการปลูกต้นไม้อยู่ที่การได้เฝ้าดูการเจริญเติบโต กิ่งก้านจะแตกแขนงราวกับแขนขา ต้องคอยสังเกตว่า 
เขาชอบกินแบบไหน ร้อนหนาวเป็นอย่างไร รดน้ำ ให้ปุ๋ย พรวนดิน รับรองได้ว่าเป็นความสุขในแบบที่คุณไม่สามารถ 

หาได้จากที่อื่น เพราะในขณะท่ีเรารักษาชีวิตของเขา เขาจะคอยตอบแทนสิ่งดีๆ ให้กับเราควบคู่กันไปอยู่เสมอ 
 

กลวยไมเปนไมตัดดอกยอดนิยม เนื่องจากมีรูปแบบและสายพันธุที่หลากหลาย ทั้งแบบที่เกิดจากธรรมชาติและแบบท่ีเพาะพันธุ
ขึ้นใหม แหลงกำเนิดกลวยไมที่สำคัญของโลกมีอยู 2 แหงใหญๆ คือ ในแถบละตินอเมริกา และเอเชียแปซิฟก ซึ่งประเทศไทยของ
เราถือเปนศูนยกลางของกลวยไมในภูมิภาคนี้ เดิมทีการเลี้ยงกลวยไมนั้นเปนที่นิยมปลูกกันในสังคมชนชั้นสูง แตในปจจุบันไมวา
คุณจะเปนใครก็สามารถปลูกกลวยไมได 
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 ประเภทของกลวยไมนั้นแบงตามลักษณะ
ของราก เนื่องจากกลวยไมเปนพืชที่มรีะบบราก
ไมเหมอืนพืชอื่นๆ โดยแบงออกเปน 2 ประเภท 
คอื กลวยไมดนิและกลวยไมอากาศ กลวยไมดนิ 
โดยปกติมักจะชอบอาศัยอยูตามเปลือกไมหรือ
ไมที่ผุพัง โดยเราสามารถใชไมเหลานี้มาเปน
อาหารหลอเลีย้ง ทำใหเจริญงอกงามไดโดยไม
ตองใหปุยแตอยางใด อาทิ กลวยไมสกุลไฟอัส 
(Phaius) ไดแก เอื้องพราว สกุลฮาเบนาเรีย 
(Habenaria) ไดแก ลิน้มังกร สวนสกลุลูดเิซยี 
(Ludisia) ไดแก วานน้ำทองและสกุลรองเทานาร ี
(Paphiopedilum) เปนตน 
 กลวยไมอากาศ หลายคนคงจะคุนตากับ
กลวยไมประเภทนี ้ หากบอกชื่อประเภทอยาง
เดียวคงนึกไมออก แตถาบอกวาเปนกลวยไมที่
มักจะทรงตนดวยการใชรากเปนจำนานมาก 
อาศัยเกาะอยูตามตนไม กิ่งไม ก็คงถึงบางออ
กันเปนแถว ซึ่งไมตองกังวลวามันจะแยงดูดน้ำ
เลีย้งหรือแยงอาหารจากตนไม เพราะเพียงใช
เกาะเพือ่อาศัยเทานั ้น อาหารสวนใหญของ
กลวยไมประเภทนี ้ ไดแก แรธาตุตางๆ ท่ีมีอยู
ในอากาศ นอกจากนี้ยังไดสารจำพวกอินทรีย
จากซากไมที ่เนาเป อยผุพังกลายเปนอาหาร
อีกทางหนึ่งดวย ไดแก กลวยไมสกุลหวาย 
(Dendrobium), สกุลแวนดา (Vanda), สกุลเข็ม 
(Ascocentrum) และสกุลชาง (Ryhnchostylis) 
เปนตน 
 หากจะใหกลาวถึงพันธุ ของดอกกลวยไม 
สามารถแบงตามลักษณะการเจริญเติบโตออก
เปน 2 ประเภท คือ ประเภทเจริญเติบโตดวย
การแตกกอ (Sympodial) ไดแก กลวยไม
จำพวกสกุลหวาย แคทลียา และรองเทานารี 
สำหรับประเภทที ่เจริญเติบโตทางสวนยอด 
(Monopodial) คือ ตาที่ยอดจะแตกใบใหมขึ้น
เรื่อยๆ สวนโคนตนจะออกรากไลตามยอดข้ึนไป 
ไดแก กลวยไมในสกุลแวนดา ชาง กุหลาบ เข็ม 
และแมลงปอ 
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ภาพบน : ประเภทของกลวยไมยอดนิยมในประเทศไทย 
1. กลวยไมสกุลเข็ม (Ascocenda Varot Gold) 
2. กลวยไมสกุลออนซิเดี่ยม (Oncidium) 
3. กลวยไมสกุลฟามุย (Vanda) 
4. กลวยไมสกุลเอื้องไอยเรศ (Rhynchostylis) 
5. กลวยไมตัดดอกลูกผสม (Mokara)  
6. กลวยไมสกุลแคทลียา (Cattleya & Allied Genera) 
7. กลวยไมสกุลฟารแลนดนอปซิส (Phalaenopsis) 

1

2

6

7

4

5

3

Deco Ideas 
 
3 ไอเดียสรางบรรยากาศสดชื่น 
Orchid Mix   
1. เลือกแกวหลากหลายทรงที่มีอยูในบาน โดยเลือกใหมี
ความสูงและความต่ำที่แตกตางกัน 
2. เลือกบริเวณท่ีตองการจัดวาง 
3. ใชกลวยไมหลากหลายประเภทที่มีอยูคอยๆ จัดลงใน
แกวท่ีเตรียมไว โดยตองแนใจวาระดับน้ำสูงถึงกานดอก 
4. ขยับตำแหนงของแกวและดอกอีกครั้ง เพื่อใหระดับ
ความสูงของดอกไมและแกวมีความลดหลั่นสูงต่ำ  
เพื่อความสวยงาม 
The Only One 
1. เลือกแจกันทรงสวยถูกใจ (ในกรณีตัวอยางนี้เลือกใช
แจกันโลหะ โดยใสน้ำไวในหลอดแกวเพื่อกันสนิม) 
2. เลือกกลวยไม Cymbidium  ที่มีขนาดใหญและสมบูรณ
เขากับความสูงของแจกัน แคเพียงกานเดียวก็ชวยให 
มุมโปรดในบานดูสวยงามและออนหวานขึ้น 
Orchid Card 
1. เลือกกระดาษที่มีความหนาพอประมาณ จะมีลายหรือ
ไมมีลายก็ได โดยคำนึงถึงดอกไมที่เราจะใช 
2. ตัดกระดาษใหไดขนาดพอเหมาะกับจานและดอกไม 
ที่จะใช จากนั้นเจาะรูตรงกลางกระดาษ 
3. นำดอกไมเสียบลงในรูที่เตรียมไว จากนั้นใชหลอดน้ำ
รองดานหลังกระดาษ อาจจะเขียนช่ือของแขกลงใน
กระดาษดวยก็ได 
4. นำไปวางบนจานอาหารที่เตรียมไว เพียงแคนี้ก็ไดการด
ชื่อใบสวยที่ไมเหมือนใครแลว 
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LET’S GO TO SCHOOL

• Doggie Doo 71 ซอยเย็นอากาศ 
ถ.นางล้ินจี่ แขวงชองนนทร ีเขตยานนาวา กทม. 
10500 โทร. 0-2286-6849, 08-1828-5710, 
08-5057-6921 www.doggiedoo.net ใหบริการ
ฝกสุนขั สระวายนำ้ และรบัฝากสุนขั มีทั้งหอง
พัดลมและหองแอร 
• Pet Paradise Park 5/5 หมู 18 ถ.บรมราช-
ชนน ีแขวงศาลาธรรมสพน เขตทววีฒันา กทม. 
10170 โทร. 0-2448-1282, 08-9199-9324 
www.petparadise2004.com สวนสวรรค
สำหรบัสัตวเล้ียงที่ใหบรกิารครบวงจร มศีนูย 
ฝกสุนขั โรงแรม สระวายนำ้ กรมูม่ิง และราน
อาหารสำหรบัสุนขั 
• ศูนยฝกสนัุขไชยภกัด์ิ 321 ซอยรามอนิทรา 
64 แขวงคนันายาว เขตคนันายาว กทม. 10230 
โทร. 0-2918-1023 www.chaipak.com มีทั้ง
ศนูยฝก รบัฝากเล้ียง และเปนศนูยรวมดารา
สุนขัมากที่สุดในประเทศไทย มีสุนขัใหเชา
สำหรบัถายโฆษณาหรือโชวงานตางๆ  
• ชมรมผูฝกสนัุข เอส.เจ.-K9 โทร. 08-6899-
5208, 08-7030-6310 www.sj-k9.com 
เหมาะสำหรบัฝกสุนขัใหมรีะเบียบวนิยัเสมอืน
สุนขัตำรวจ มีรปูแบบการฝกแตกตางจากที่อื่นๆ 
เชน ไมใหสุนขัวายนำ้สระ เพ่ือฝกใหสุนขัรกั
ความแหงและความสะอาด ไมฝกสนุขัดวย
อาหารและกระตุกปลอกคอเตอืน และไมมกีาร
ลงโทษสุนขัไมวากรณีใดๆ 

Dog Training School and Resort 

สุนัขนอกจากจะเป็นเพื่อนท่ีแสนดี เขายังมีความสามารถอื่นๆ อีกมากมาย เพียงแค่เจ้าของ 
ต้องเรียนรู้และรู้ใจ ซ่ึงการเลี้ยงสุนัขในยุคน้ีไม่ใช่เพียงแค่ไว้เฝ้าบ้านเท่านั้น การส่งเข้าโรงเรียน 
หรือศูนย์ฝึกหัดนิสัยกลายเป็นส่ิงที่ได้รับความนิยม 
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เหตผุลดีๆ  ที่ควรพาเพ่ือนส่ีขาเขาโรงเรยีน 
 
ทำใหมีระเบียบวินัย เหตุผลหลักที่เจาของนำสัตวเลี้ยงมาที่นี่
ตางตองการใหสุนัขมีระเบียบวินัยและสือ่สารกันรูเรื่อง ดังนั้น
โรงเรียนฝกสุนัขจึงเปนสถานที่อบรมใหเขาใจคำสัง่ ซึ่งมีตั้งแต
งายไปหายาก ไดแก การฝกใหขับถายเปนที ่ การฝกหมอบ 
คลาน ไหว คอย กระโดดขามส่ิงกีดขวาง การโชวตางๆ รวมถึง
การฝกเขาสังคมสุนัขดวยกันเอง โดยครูฝกจะใชโทนเสียงตาง
กันในการออกคำสัง่ ด ุ และกลาวชม ซึ่งเปนขัน้ตอนสำคัญที่
เจาของจะตองอยูดวย เพือ่จดจำไปฝกตอที่บาน เพราะการดุ
และชมที่ถูกตองจะมีผลตอการฝกมาก สำหรับชวงอายุที่เหมาะ
สมในการฝกที่ดทีี่สุด คือ อายุ 2-6 เดอืน 
 
มีสุขภาพแข็งแรง การพาสุนัขมาออกกำลังกายจะสงผลใหมี
สุขภาพด ี อายุยืนยาว หลายคนพาสุนัขมาวายน้ำหรือลงคอรส
วายน้ำ การวายน้ำทำใหไดออกกำลังกายในทุกสวน เหมาะ
สำหรับสุนัขที่มีน้ำหนักตัวมาก ซึ่งมักจะมีปญหาบริเวณสะโพก 
การวายน้ำจึงเปนการออกกำลังกายที่เหมาะสมโดยไมทำให
เกิดการบาดเจ็บ แตมีขอยกเวนสำหรับสุนัขที่เปนโรคผิวหนัง 
เพราะจะทำใหติดเชื้อได และสุนัขแกซึ่งอาจทำใหเหนื่อยมาก
จนถึงข้ันชอ็กได 
 
มีคนดูแลแทนยามเจาของไมอยู บริการที่ชวยคลายความ
กังวลสำหรบัเจาของไดเปนอยางด ีคอื บริการรบัฝากเล้ียง ซึ่งมี
ทั้งแบบรายวัน รายเดอืน โดยแยกเปนหองพัดลมและหองแอร 
พรอมอาหารสองมื้อ รวมทั้งมีเวลาปลอยใหวิ่งเลนอีกดวย บาง
แหงมโีรงพยาบาลสัตวพรอมใหบรกิารในกรณีเจบ็ปวย 
 
สวย สะอาดพรอมโชว  ความสะอาดของสัตวเลี้ยงเปนส่ิงสำคัญ 
โดยเฉพาะสุนัขพันธุขนยาว รานกรูมมิ่งจึงเปนทางเลือกหนึ่งที่
นาสนใจ เพราะมีเครื่องมอืครบครนั และมเีจาหนาที่ทีเ่ชี่ยวชาญ
ในการทำความสะอาดและตัดแตงขน มเีจาของจำนวนไมนอยที่
นิยมพาสุนัขมารับบริการเมคโอเวอรแบบครบชุด คือ อาบน้ำ 
เปาขนใหแหง ตัดแตงเล็บ และตัดแตงขนทรงตางๆ รวมไปถึง
การทำสปาและนวดผอนคลาย นอกจากนี้ที่รานยังจำหนาย
อปุกรณสำหรับทำความสะอาด เส้ือผา และของใชตางๆ ดวย  
 
มเีมนหูลากหลาย สำหรับโรงเรยีนฝกสุนขัแบบครบวงจรนั้นจะ
มีรานอาหารสำหรับสุนัขไวบริการ โดยมีเมนูจานหลักอยาง 
สเตก็ สตวู ฯลฯ ตลอดจนขนมขบเคี้ยวผสมวิตามนิบำรงุสุขภาพ 
และขนมขบเค้ียวที่ชวยขัดฟนใหสะอาด ไมมกีล่ินปาก เปนตน  

5 อนัดบั สายพันธุสนุขั  

     ที่ไดรบัความนยิม 

ปอมเมอเรเนี่ยน สุนขัพันธุเล็ก 
กะทดัรดั ใบหนาแหลมเล็ก ขนฟูสวยงาม  
มคีวามฉลาด ราเรงิ และข้ีประจบ  
ขยายพันธุคอนขางยาก ใหลูกนอย 

ชวิาวา เหมาะสำหรบัเล้ียงไว 
เปนเพ่ือนผูสูงอายุหรอืผูพักอาศยัตาม
คอนโด หากไดรบัการฝกและดแูลอยาง
ถูกตองแลว สุนขัพันธุนี้จะเปนสุนขัท่ี 
ข้ีเลนและราเรงิทเีดยีว  

พูเด้ิล มตีั้งแตพันธุเล็กไปจนถึง 
พันธุมาตรฐานซึ่งมีขนาดใหญ ตองการ
การออกกำลังกายและดูแลขนเปนพิเศษ 
เปนสุนขัข้ีประจบ ตดิเจาของ คอนขางจะ
ตกใจงายหากไมไดรบัการฝกใหคุนเคย
กับคนหรอืสัตวอื่นๆ เม่ือพาออกนอก
บาน ควรสวมโซจงู เพราะจะชอบว่ิงไล 
กวดสัตวเล็กๆ 

ลาบราดอร รีทรีฟเวอร  
สุนขัขนาดใหญ ตองการการออกกำลัง
กายเปนพิเศษ เปนสุนขัท่ีมเีสนหและ
นาเล้ียงที่สุดพันธุหนึ่ง ฉลาด ฝกงาย 
ชางประจบ ใจดี รกัเดก็ รวมท้ังยังมี
ความสามารถในการสะกดรอยและ 
ดมกล่ินยาเสพตดิอกีดวย 

โกลเดน รีทรีฟเวอร 
เปนสุนัขใจดี ชอบอยูกับคนและสัตว  
มีนิสัยสุภาพ ข้ีเลน ชางประจบเอาใจ ชอบ
เรียกรองความสนใจ จุดเดนคือ เปนสุนัขที่
ฝกงาย โดยแนะนำใหเริ่มฝกตั้งแตยังเล็ก 
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อัญมณีและหินสีแหงโชคชะตา 
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ลัคนาราศีเมษ หรือ 
ผูที่เกิดระหวางวันที่ ๑๖ เมษายน - ๑๕ พฤษภาคม 
 
ชาวเมษเปนคนตรงไปตรงมา เต็มไปดวยความมุงมั่นและ
เรี ่ยวแรงที่จะสรางสรรคสิง่ใหมๆ มีความเปนผูนำสูง กลา
แสดงความคิดเห็น พรอมจะตอสูเพือ่ความยุติธรรม ดังนั้น
อัญมณีที่เหมาะสมมากคือ เพชร ความแข็งแกรงของเพชรจะ
ชวยเพิม่พละกำลังไดเปนอยางดี อัญมณีที่ชวยเสริมดวงอีก
อยางคือ หินอเมธีสตสีมวงจะชวยดับอารมณรุมรอนและโกรธ
จะทำใหเยือกเย็นและมีเหตุผล ในดานสุขภาพหากพกบลัด-
สโตนและหินแจสเปอรสีเขียวคล้ำอมเทาที่มีจุดประสีแดงก่ำ
อมมวง พลังของหินจะชวยทำใหระบบไหลเวียนโลหิตดีขึ้น 
เสริมความกระตือรือรน หากมีปญหาดานการเงิน บุษราคัม 
สีสมจะชวยเพิม่ความกลาในการตัดสินใจ
ดานความรักนั้นโรสควอตซ หินสชีมพู
นวลใส จะชวยสรางความเมตตาและ
การใหอภัย สีที่ถูกโฉลกมากๆ  
สำหรับชาวเมษคือ “สีแดง”  

ลัคนาราศีพฤษภ หรือ 
ผูที่เกิดระหวางวันที่ ๑๖ พฤษภาคม – ๑๕ มิถุนายน 
 
ชาวพฤษภเปนคนเยือกเย็น หนักแนน อดทน มัธยัสถ และ
เก็บความรู ส ึกเกง แตในบางครั ้งก ็มีความดื ้อดึงแฝงอยู   
อัญมณีที่เหมาะมากจึงเปนอัญมณีโทนสีเย็นอยาง ไพลินหรือ
แซฟไฟรสีน้ำเงินเขม จะชวยเสริมอำนาจบารมีใหกับทั้งหญิง
และชาย สวนพลอยสีที่เสริมดวงดานการเงินคือ โมราสีเทา
หรือบลูเลซ อะเกตสีฟาอมเทานั้น จะชวยในการเจรจาตอ
รอง ยิง่นำมารอยเปนสรอยขอมือแลว จะชวยใหเงินไหลเขา
มาตลอด ในดานความรกั หากนำหนิคาสซโิดน ีผลกึโปรงใส
สีเทามาทำเคร่ืองประดับ จะชวยเพิ่มความออนหวานนุมนวล
ใหกับหญิงพฤษภ และมรกตสีเขียวชวยสมานไมตรีความรัก
ใครปรองดองในครอบครัว อัญมณีที่
สงเสริมดานสุขภาพคือ ไทเกอรอาย
หรือพลอยตาเสือ ชวยบำบัดอาการ
เครียด ปวดศีรษะ และลดความ
กดดัน สำหรับสีที่ถูกโฉลกคือ  
สีเขียวมรกต และสีฟาอมเขียว 

ลัคนาราศีเมถุน หรือ 
ผูที่เกิดระหวางวันที่ ๑๖ มิถุนายน - ๑๕ กรกฎาคม 
 
คนเมถุนเปนคนสุภาพเรียบรอย ออนหวาน ฉลาดลึกซึ้ง มี
เสนห ราเริง เขาสังคมเกง และมีใบหนาดูออนเยาว คนราศีนี้
แตงตัวเกง อัญมณีที่เหมาะมากคือ มรกต ซ่ึงมีพลังสูงในการ
บันดาลโชคลาภ ความสมบูรณ เกียรติยศชื่อเสียง ชวยเสริม
ฐานะการงานและการเงิน และยังชวยประสานความรักความ
เขาใจไดเปนอยางดี สวนหินสีเขียวอยางมาลาไคต จะชวย
เพิ่มความมั่นใจ ดานการเงิน สวนหยก จะชวยดึงดูดเงินตรา 
ทำใหรุงเรอืง สมหวงั และชวยบำบัดสุขภาพไดอกีดวย สำหรับ
ดานความรัก ซอยไซต วิท รูบี้ หินสีเขียวลายดำเนื้อระยิบ-
ระยับที่มีสีชมพูอมแดงของทับทิมประอยูในเนื้อหิน จะชวย
กระตุ นความรัก สานความสัมพันธ ในดาน
สุขภาพ ทัวรมารีนสีแตงโมมีพลังที่ชวยให
ระบบการยอยอาหารทำงานปกติ นำมา
วางไวใตหมอนจะทำใหนอนหลับสบาย
ขึ้น สีตองโฉลกคือ สีเขียวอมฟา  
สีเทานกพิราบและ 
สีเทาอมชมพู 

ลัคนาราศีกรกฎ หรือ 
ผูที่เกิดระหวางวันที่ ๑๖ กรกฎาคม – ๑๕ สิงหาคม 
 
ชาวกรกฎเปนคนมีความจำแมนยำ ออนไหว ชอบของเกา 
ชางเก็บ ชางคิด และมีความละเอียดละออในการทำงานมาก 
อัญมณีที่เสริมดานการงานคือ ฮาวไลท หินสีขาวลายเทาดำ 
ชวยเพิม่พลังใหบรรลุความสำเร็จในสิง่ที่ตองการ ดานการ
เงินนั้น แคลไซต หินสีเหลืองใส จะนำความร่ำรวยมาให กอ
ใหเกิดความคิดสรางสรรคใหมๆ และชวยเสริมดวงในการ
เสี่ยงโชค ในดานความรัก มูนสโตนหรือมุกดาหาร อัญมณีสี
ขาวขุนคลายสีหมอก จะชวยเพิม่เสนห ทำใหผูคนเกิดความ
เอ็นดู รักใคร ไขมุกจะทำใหจิตใจออนโยน คนรอบขางเอ็นดู 
อยากชวยเหลือ ดานสุขภาพนั้น ไพฑูรย อัญมณีสีเขียวไมไผ
จะชวยปองกันเภทภัย ปดเปาสิง่ชั ่วราย และมีพลังที ่ชวย
บำบัดโรคเก่ียวกับชองทอง สีตองโฉลกคือ สีขาว  
สีเขียวออน และสีเหลืองนวลคลายแสงจันทร 
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ลัคนาราศีสิงห หรือ 
ผูที่เกิดระหวางวันที่ ๑๖ สิงหาคม - ๑๕ กันยายน 
 
ชาวสิงหเกิดมาเพือ่เปนผูนำ เชื่อมั่นในตัวเองสูง กลาเผชิญ
ปญหาทุกเรื่อง ทำงานเกง และเปนคนมีอำนาจ ทำใหผูคน
รอบขางรูสึกเกรงใจเสมอ อัญมณีที่ชวยเสริมดานการงานคือ     
เทอรควอยซ หรือพลอยมูลนกการเวกสีฟาแจมหรือเขียวอม
ฟา ชวยเสริมอำนาจบารมี มีชัยชนะเหนือคูแขง เพชรชวยให
มีอำนาจและหนักแนน สวนทับทิมชวยสงเสริมดานความรัก 
ดึงดูดใหมีคนมาสนใจ ดานสุขภาพนั้น เรด แจสเปอร ผลึก
หินสีแดงอมสม มีพลังชวยปองกันความช่ัว
ราย เสริมใหเลือดลมสูบฉีดดี ดานการ
เงินนั้น พลอยเพอริโดตสีเขียวมะกอก 
ชวยนำโชคลาภมาให  
สีตองโฉลกคือ สีสม 
และสีเหลืองทอง  

ลัคนาราศีกันย หรือ 
ผูที่เกิดระหวางวันที่ ๑๖ กันยายน – ๑๕ ตุลาคม 
 
ชาวกันยเปนคนชางพินิจพิเคราะห สุภาพ ประณีต เจา
ระเบียบ พิถีพิถันในทุกเรื่อง อัญมณีที่ชวยเสริมดานการงาน
ที่โดดเดนคือ ลาพิส ลาซูลี ผลึกหินสีน้ำเงินประลายขาวอม
ทอง จะทำใหมีคนนับถือศรัทธา เสริมความหยัง่รูใจของหุน
สวนการงาน ดานการเงินนั้น บลูเลซ อะเกต ชวยเพิ่มความ
มั่งคั่งร่ำรวย ไมใหถูกเอารัดเอาเปรียบ อัญมณีที่เสริมดวง
ดานความรักที่ดีที่สุดคือ หินคานีเลียนสีแดงอมสม ชวยใหมี
ลูกงาย กลาเปดเผยความในใจ เสริมความรักความเขาใจ ท้ัง
ยังชวยเสริมดานสุขภาพ พลังของหินชวยบรรเทาโรคราย 
นอกจากน้ียังเปนของขลังศักดิ์สิทธิ์ที่ชวยปองกัน 
คุณไสยไดอีกดวย สีตองโฉลกคือ  
สีเขียวอมฟาอะความารีน 
สีเทา สีเทาอมชมพู  
และสีมวงสดใส 

ลัคนาราศีตุล หรือ 
ผูที่เกิดระหวางวันที่ ๑๖ ตุลาคม - ๑๕ พฤศจิกายน 
 
ชาวตุลเปนคนออนไหวกับความรัก สุภาพ สำรวม ฉลาด 
สามารถจัดการเรื่องการเงินไดเปนอยางดี และมีรสนิยมทาง
ศิลปะสูงหรือเรียกวาอยูในสัญชาตญาณก็วาได อัญมณีที่สง
เสริมความรุงเรืองของชาวตุลคือโอปอล จะเปนสื่อกลางชักจูง
ใหไดรูจกักับคนแปลกใหมที่ชวยเสรมิดวงชะตา นำพาเกียรต-ิ
ยศชื่อเสียงมาให ดานการเงิน ลาพิส ลาซูลี ผลึกหินสีนำ้เงิน 
จะชวยสงเสริมการลงทนุใหไปสูผลสำเรจ็ ดานความรกั อำพัน
สีเหลืองทอง ชวยลดความเครงเครียดและความหึงหวง ดาน
สุขภาพนั้น อเมธีสต มีพลังชวยในการบำรุงเลือด เสริมใน
เร่ืองการบำบัดปญหาไขมันอุดตัน สีที่ถูกโฉลกคือ สีฟาสดใส
และสีชมพู  

ลัคนาราศีพิจิก หรือ 
ผูที่เกิดระหวางวันที่ ๑๖ พฤศจิกายน - ๑๕ ธันวาคม 
 
ชาวพิจิกเปนคนรักเกียรติ เต็มไปดวยความฝนและความ
ปรารถนาตางๆ แตมักเก็บไวในใจ ไมบอกใหใครไดรับรู  
ดวยความที่มีทิฐิมานะสูง จึงเปนคนดื้อเงียบ มุ งมั ่น และ
ดึงดันไปในทางของตน อัญมณีที่เสริมดานการงานคือ เพชร 
ชวยเพิม่ความกลาหาญ ทำใหสามารถเผชิญกับปญหาและ
แสดงความสามารถไดอยางเดนชัด ดานการเงิน ไขมุกจะนำ
ไปสู ชองทางทำมาหากนิ นำพาโชคทั้งเรื ่องเงินและเรื ่อง
ความรักมาให ดานความรัก โอปอล ชวยปกปองคุมครอง 
เพ่ิมความงาม นำพาความรักความเสนหามายังผูเปนเจาของ 
ดานสุขภาพนั้น เทอรควอยซและอะความารีนโทนสีฟา  
จะชวยทำใหจิตใจสงบ บรรเทาอาการรอนใน 
กรดไหลยอน และบำรุงเสนเสียงไดเปนอยางดี  
สีที่ถูกโฉลกคือ สีแดงก่ำ สีมวงแดง  
และสีเปลือกมังคุด 
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ลัคนาราศีธนู หรือ 
ผูที่เกิดระหวางวันที่ ๑๖ ธันวาคม - ๑๕ มกราคม 
 
ชาวธนูถือวาชีวิตคือ การผจญภัยและการทองเที่ยว ไมคอย
เก็บความทุกขมารกสมอง รกัอสิระ มสีตปิญญาและไหวพรบิดี 
รวยเสนห มีเมตตา ใจกวาง รักความยุติธรรม อัญมณีที่ชวย
เสริมดานการงานคือ ชารอยต ผลึกหินสีมวงแวววาวชวย
เสริมสติปญญา พัฒนาความหยัง่รู  ดานการเงิน มรกต สี
เขียวใสจะชวยดึงดูดเงินทองทรัพยสิน ทำใหเจรจาตอรองได
อยางเปนตอ และเสริมดานความรักความเมตตา สวนพลอย
เพอริโดตหรือพลอยเขียวสอง ชวยปลุกปลอบยามทุกขตรม
จากเร่ืองความรัก เพิ่มความกระปรี้กระเปรา มีชีวิตชีวา ดาน
สุขภาพน้ัน เทอรควอยซสีเขียวอมฟา  
มีพลังชวยบำบัดอาการปวดศีรษะ หาก
มีโรคภัยมาใกลตัว สีพลอยจะจางลง 
ชวยเตือนภัยเจาของไดเปนอยางดี  
สีที่ถูกโฉลกคือ สีเขียวและสีมวง 

ลัคนาราศีมังกร หรือ 
ผูที่เกิดระหวางวันที่ ๑๖  มกราคม - ๑๕ กุมภาพันธ 
 
ชาวมังกรเปนคนมีความอุตสาหะพากเพียร สูงานหนัก สุขุม 
ฉลาด มีไหวพริบปฏิภาณ และเต็มไปดวยพลังที่จะไปใหถึง
จุดสูงสุดของชีวิต อัญมณีที ่เสริมดานการงานคือ รูไทล
ควอตซหรือไหมทอง หินควอตซใสที่มีเสนใยสีทองผสานอยู
ในเน้ือ ชวยเสริมดานการเงินและอำนาจบารมีในการทำงาน 
กลาเผชิญปญหา ปองกันคนเลือ่ยขาเกาอี ้ ดานการเงิน 
บุษราคัมและทองคำจะเสริมใหยิง่มีเงินมีทอง มีความมั่นคง
ทางการเงิน มีสติในการใชเงิน ดานความรัก ทับทิมชวย
เสริมเสนห และโกเมนสีทองชวยฟนตัวจากการอกหักรักราง 
ดานสุขภาพนั้นโครัลหรือหินปะการังสีแดง มีพลังปกปอง
คุ มครอง บำบัดโรคภัย ชวยกระตุ นการ
หมุนเวียนโลหิต บรรเทาโรคในชองปาก
และโรคเก่ียวกับระบบการยอยอาหาร 
สีตองโฉลกคือ สีน้ำเงินเขมและสีดำ 

ลัคนาราศีกุมภ หรือ 
ผูที่เกิดระหวางวันที่ ๑๖ กุมภาพันธ - ๑๕ มีนาคม 
 
ชาวกุมภมีจิตใจเปยมไปดวยความเมตตา รักความยุติธรรม 
เปนนักอุดมคติ เห็นแกประโยชนของสวนรวม ไมเคยทอด
ทิ้งหรือหักหลังเพือ่น มีความคิดแหวกแนวไมคอยเหมือน
ใคร แตก็เปนนักวิพากษวิจารณที่มีเหตุผล อัญมณีที่เสริม
ดานการงานคือ นิลสีดำและออบสิเดียน ผลึกหินแกวภูเขาสี
ดำใส ชวยพาโชคลาภความมั่งมีมาให ในดานการเงิน ไพลิน
จะชวยทำใหประสบความสำเร็จในสิง่ที่ตองการ ดานความ
รักนั้น โอปอลและไขมุก ชวยเสริมเสนห เรด สปเนลหรือ
ทับทิมเนื้อออน ชวยสรางความรัก เสริมความเมตตา ดาน
สุขภาพ พลอยเพทายซึ่งมีหลากสี ชวยทำใหกระปรี้กระเปรา 
สุขภาพแข็งแรง ปราศจากโรคภัย สีที่ตองโฉลก 
คือ สีที่มีประกายเหลือบเลื่อมพราย 
เหมือนสายรุง 

ลัคนาราศีมีน หรือ 
ผูที่เกิดระหวางวันที่ ๑๖ มีนาคม- ๑๕ เมษายน 
 
ชาวมีนเต็มไปดวยความเปราะบาง ออนไหว มีบุคลิกไมคอย
แนนอน มักเปล่ียนไปตามสภาพแวดลอม เปนคนโรแมนติก 
มีจิตใจออนโยน เมตตา อัญมณีที่เสริมดานการงานที่เดนชัด
คอื หยก ชวยสงเสรมิความเจริญกาวหนา ปองกันขอผิดพลาด 
สวนดานการเงินนั้น หากนำรูไทลควอตซหรือไหมทองมาทำ
เครื่องประดับ จะทำใหร่ำรวย ชวยเจรจาตอรองทางการเงิน
ไดดีเยี่ยม ดานความรักน้ัน โรสควอตซ ผลึกหินสีชมพูหวาน 
จะชวยเสริมเสนห สรางมิตรภาพ นำพาความรัก ความ
เมตตา และความสขุมาให ดานสุขภาพนั้นหินออบซีเดียน 
ผลึกหินแกวภูเขาไฟสีดำ หรือสีดำลายขาวเหมือนเกล็ดหิมะ 
จะชวยบำบัดโรค ผลักพลังดานลบใหออกไปจากตัว 
และพลอยอเมธีสตสีมวง มีพลังที่ชวยบรรเทา
อาการเจบ็ปวยใหทเุลาลง สีที่ถูกโฉลก
คอื สีเขียวอมฟานำ้ทะเล สีฟาอมเทา 
และสีฟาสดใส 
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ทุกวันนี้หลายคนให้ความสำคัญกับการทำงานจนลืมแบ่งเวลามา
ดูแลสุขภาพ การหาเวลาเข้าสปาเพื่อคลายความเหน่ือยล้าจะช่วย
ชาร์จพลังให้พร้อมลุยงานหนักต่อไป หากกำลังมองหาสปา 
ที่มอบความผ่อนคลายได้อย่างแท้จริง ลองแวะเข้าไปใช้บริการที่ 
Spa i am สปาที่เน้นความเป็นส่วนตัวของลูกค้าเป็นหลัก  
อีกทั้งยังให้ความสำคัญกับการบำบัดดูแลสุขภาพแบบองค์รวม 
ด้วยวิธีทางธรรมชาติที่ใช้น้ำเป็นองค์ประกอบ โดยใช้ศาสตร์ 
ของประสาทสัมผัสท้ัง 5 ได้แก่ รูป รส กล่ิน เสียง และสัมผัส   

88 ซอยลาดพราว 18 ถนนลาดพราว แขวงลาดยาว เขตจตุจักร กทม. 
โทร. 0-2938-4888 หรือ www.spaiam.co.th   
เปดทำการวันอังคาร-วันเสาร  เวลา 11.00-21.00 น. 

SPA I AM

เพียงกาวแรกที่เขามาในสปาจะสัมผัสได
ถึงกลิน่หอมออนๆ ของสม ซึ่งเปนน้ำมัน
หอมระเหยกลิน่ประจำของที่นี่ ชวยสราง
บรรยากาศท่ีผอนคลายไดเปนอยางดี 
สำหรับบริเวณชั้น 1 จะเปนพืน้ที่สำหรับ
รับรองลูกคาและ Fitness Center สำหรับ
สมาชิก สวนสปาจะเริ ่มตั ้งแตชั ้น 2 ไป
จนถึงชั้น 4 ประกอบดวย หองทรีตเมนต
จำนวน 20 หอง อาทิ หองทรีตเมนตสไตล
โมร็อคโค หองทรีตเมนตที ่ตกแตงดวย
โทนสีเขม เพือ่สรางบรรยากาศของการ
พักผอน ความใสใจในรายละเอียดของที่นี่
จะเห็นไดจากการเลือกใชส ีของพรมที ่
แตกตางกันไปในแตละชั้น รวมถึงพืน้ที่
สำหรับการรับรองลูกคาและที่นั่งพักของ
แตละชั้นดวย 
 สำหรับโปรแกรมตางๆ ที ่ใหบริการ 
ไดแก Relaxing Treatment (ราคาตั้งแต 
500 – 3,800 บาท) เปนการนวดผอนคลาย
หลากหลายรูปแบบ อาท ิAromatherapy, 
Swedish, Sport และ Traditional Thai 
Massage รวมถึงการนวดบริเวณศีรษะ 
ไหล และฝาเทา และที่ไดรับความนิยม
มากคอื Stone Therapy Massage เปนการ
บำบัดดวยหินรอน ชวยผอนคลายกลาม

เนื้อไดอยางล้ำลึก นอกจากน้ียังมี Beauty 
Treatment (ราคาตั้งแต 1,300 – 3,000 
บาท) อาทิ การแชน้ำแรและหมักโคลน 
สำหรับผูที่มีปญหาเรื่องสัดสวน ที่ Spa i 
am มี Slimming Treatment (ราคาตั้งแต 
1,500 – 2,800 บาท) ใหเลือกใน 3 รูป
แบบ ไดแก Deep Tissue Massage, 
Kestos และ Anti Cellulite Express สวน 
ทรีตเมนตใหมลาสุดที่ไดรับความสนใจ
มากเปนพิเศษ คือ Bi-Facial White (1 
ชั่วโมง 1,900 บาท ) โปรแกรมหนาขาว 
กระจางใสสำหรับผูที่มีปญหาเรื่องสิว ฝา 
กระ และหลุมสิว Clay – Body White (1 
ชั่วโมงครึ่ง 3,900 บาท) โปรแกรมปรับผิว
กายใหขาว กระจางใส เนียนละเอียด และ 
Make U Shine Like Stars (2 ชั่วโมงครึ่ง 
4,900 บาท) โปรแกรมคืนความขาวใสตั้ง
แตศีรษะจรดเทา และถาหากติดใจกับผิว
พรรณที่เปลงปลั ่ง สดใส ทางสปา ยังมี
ผลิตภัณฑสำหรับปรนนิบัติผิวใหเลือกซื้อ
หากลับไปใชที่บานเพือ่การดูแลอยางตอ
เนื่อง นอกจากน้ียังไดจัดใหมีบริการ Yoga 
Class, Hair Salon และ Juice Bar เรียกได
วามาที่ Spa i am แลวสวยครบทั้งภายใน
และภายนอก 

พิเศษสำหรับผูถือหุนกู เพียง
แสดงคูปองจะไดรับสวนลด
พิเศษ 50 % สำหรับใช
บริการทำทรีตเมนตครั้งแรก 
เพ่ือความสะดวกกรุณา 
โทรนัดหมายลวงหนา 






