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ทางนิตยสารขอขอบคุณความคิดเห็นและคำแนะนำจากทานผูถือหุนกูที่สงจดหมายเขามา ทั้งสองทานจะไดรับ 
นาฬกาตั้งโตะ, กลองนามบัตร และ Name Tag หอยกระเปาเดินทาง แทนคำขอบคุณจากใจคณะผูจัดทำ 

Mail Box
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ในอดีต เลอ มาเรส  เคยเปนหนองน้ำเกาแก  
ซึ่งกลายมาเปนสวนหนึ่งในพื้นที่

เพาะปลูกในกรุงปารีสในศตวรรษที่ 13 กอนที่จะมีการสราง
พระราชวังหลวงของพระเจาอองรีที่ 4 (Henri IV) แหงฝรั่งเศส 
ในศตวรรษที่ 17 (ซ่ึงปจจุบันพระราชวังแหงนี้ก็ยังอยู และเปน
ที่รูจักกันในนาม Place Des Vosges) เปนตนแบบ ทำใหยานนี้
ไดกลายเปนยานทีพ่กัอาศยัแสนเกของขนุนางและชนชัน้สงูของ
ปารีสมาโดยตลอด โดยเฉพาะขุนนางและเศรษฐีที่นิยมสราง 
พาวิลเลี่ยน หรือที่พักขนาดเล็กถือเปนการเปลี่ยนบรรยากาศ
จากบานใหญแสนหรูที่อยูเปนประจำทุกวัน 
 ตอมาเมื่อขุนนางและราชวงศฝรั่งเศสท่ีอาศัยในยานนี้ยาย
ที่พักออกไปยังแวรซายส และพระราชวังโฟบูรส แซงต แชร
แมง (Le Faubourg Saint Germain) ที่อยูนอกเมืองออกไปใน
ปลายศตวรรษที่ 17 และระหวางศตวรรษที่ 18 น้ัน เลอ มาเรส
ก็ผันตัวกลายเปนท่ีพักอาศัยใหแกชาวปารีสชั้นกลางธรรมดา
สามัญ ซึ่งตอมาพื้นที่แหงนี้ยังไดรับการบูรณะใหมทั้งหมดให
สวยงามดังเดิมในยุคป ค.ศ. 1960 ซึ่งทำให เลอ มาเรส นีเ้ปน
ยานที่มีความเกาแกและสวยท่ีสุด ดวยสถาปตยกรรมดั้งเดิม
กอนยุคปฏิวัติฝรั่งเศส ที่ทำใหเปนยานเกทั้งสำหรับนักทอง
เที่ยว ชาวปารีสและคนท่ีตองการทั้งอาหารตาในความงาม 
ความสะดวกสบาย ซึ่งหมายถึงการเดินทางไดดวยเทาไป
สถานที่ทองเท่ียวตางๆ ในปารีส ใกลสถานีรถไฟใตดิน และ
ความอุดมสมบูรณของอาหารการกินที่แนนขนัดในยานนี้ 
 หากจะพูดถึงอาณาบริเวณของยานที่มีชื่อวา เลอ มาเรส 
แลว กต็องเริม่ตนจากจตรุสัปลาซ เดส โวจส (Place Des Vosges) 
อดีตพระราชวังหลวงอันเกาแกของพระเจาอองรีที่ 4 แหง
ฝรั่งเศส ท่ีสรางขึ้นเมื่อป ค.ศ.1605 ทำใหเปนจตุรัสแบบยุโรป
ที่เกาแกที่สุดของปารีส และเปนตนแบบของการวางผังเมือง
ของยุโรปตอมาเรื่อยๆ  

เลอ มาเรส...ยานเกาแตเก
แหงกรุงปารีส

ซาย : หอไอเฟล สัญลักษณที่ไมมีวันเปลี่ยนแปลง 
ของกรุงปารีสในยามเชา  
ขวา : คนเลนดนตรีบนสะพาน Louis Philippe 
ใกลๆ กับมหาวิหารนอตเตอรดาม 

Le Marais

เลอ มาเรส (Le Marais) ยานเกาแกเล็กๆ นารัก สไตลปารีเซียงไมไดเพ่ิงมามีชื่อเสียง หากนิยมกันมานานนม 
ตั้งแตกอนเกิดการปฏิวัติฝร่ังเศสในป ค.ศ. 1789 เสียอีก เพราะยานบนฝงขวาของแมน้ำแซนน (Seine) น้ี 
อยูตรงทิศเหนือของเกาะเซนตหลุยส (Ile St-Louis)  
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ดวย ทำเลทีไ่มไดมตีวัเมอืงตดิทางหลวงสายสำคญัของภาคเหนอื เปนเหตุผลสำคัญที่ทำใหจังหวัดลำปางไมไดรับการพัฒนารุงเรือง
แบบกาวกระโดดเหมือนอยางจังหวัดใหญๆ ทางภาคเหนือ ท้ังๆ ที่มีศักยภาพอยู
ไมนอยทีเดียว  แมจะไดรับการบันทึกไววา มีขบวนรถไฟจากบางกอกแลนมาถึงกอนหลาย
เมืองใหญทางแถบนี้ อีกทั้งธนาคารแหงประเทศไทย สาขาท่ีสอง(ของประเทศ) 
ก็ตั้งอยูที่นี่ ทวาลำปางวันนี้กลับมีฐานะเปนเพียงจังหวัดเล็กๆ เทานั้น อยางไร
ก็ตาม การเปนจังหวัดที่ไมไดเจริญรุดหนาอยางท่ีควรจะเปน อาจเปนขอดอยใน
เชิงเศรษฐศาสตร แตถามองในเชิงการทองเที่ยวแลว ความเปนเมืองเล็กๆ ทำให
เปนท่ีนาอยู นาถวลิหา และเปยมไปดวยเสนหพืน้เมอืงอนัเปนเอกลกัษณเฉพาะตัว 
คงยากจะหาจังหวัดใดมาเสมอเหมือน    สำรวจแบบคราวๆ เอาตามแผนพับแนะนำแหลงทองเท่ียวฉบับแจกฟรี 
ลำปางนั้นชางรุมรวยไปดวยจุดทองเที่ยวหลากหลายมากนัก นับเอาเฉพาะที่
ยอดฮิตติดอันดับตนๆ ไดแก น้ำตกและน้ำพุรอนแจซอน ถ้ำผาไท ศูนยอนุรักษ
ชางไทย และเข่ือนกิ่วลม ถาเรามองในแงของความเปนถิ่นลานนาอันอุดมดวย
ตึกอารามอันเกาแก ลำปางเปนที่ตั้งแหงวัดไหลหิน และวัดพระธาตุลำปาง
หลวง ท่ีมีความวิจิตรงดงามระดับประเทศเลยทีเดียว  แตไมวาลำปางจะอุดมดวยแหลงทองเที่ยวมากมายเพียงไร ตองยอมรับวา 
สิ่งที่ลำปางยังมีเหลือเพียงแหงเดียวในประเทศนี้ ก็คือ วิถีรถมากวารอยคันที่ยัง
วิ่งสงเสียงดังกังวานไปทั่วเมือง จนใครๆ ตางการขนานนามวาเปน”เมืองรถมา” 
ดวยเหตุนี้ กิจกรรมแรกสุดเมื่อมาถึงลำปาง และตองไมพลาดดวยประการทั้ง
ปวง น่ันคือ การนั่งรถมาชมเมือง รถมาแตละคันท่ีจอดใหบริการนั้น ลวนไดรับ
การตกแตงอยางวิจิตรพรอมผูขับข่ีแตงกายสไตลคาวบอยตะวันตก ดูเทสุดจะ
พรรณา นักทองเท่ียวสามารถใชบริการวิ่งวนรอบเฉพาะยานใจกลางเมือง หรือ
อยากใหวิ่งวนไปทางไหน ก็สามารถตอรองราคากันได   ดวยความเปนมาเกาแกนับอายุไดกวา 1,300 ป แคเท่ียวเฉพาะในยานตัว
เมืองนั้นก็มีอะไรใหดูมากมาย ปรากฏท้ังในรูปรอยอดีตตามวัดวาอารามเกา 
และสัญลักษณตราไกประจำเมืองอันเปนมรดกตกทอดจากความเปนกุกกุฎ
นคร(เมืองไก)ในอดีต กวาจะไดเปนจังหวัดลำปางอยางทุกวันนี้ (ซึ่งเริ่มตั้งแต
สมัยรัชกาลท่ี 5) ตามตำนานเลาวา ท่ีนี่เคยเปนที่ตั้งของอาณาจักรใหญนอย
มากมาย ไมวาจะเปน ลัมภกัปปนคร ศรีนครชัย เวียงคอกวัว เวียงดิน นคร
ลำปางคำเขลางค อาลัมพางค เมืองนคร เมืองลคอร ลัวะคอนลำปาง เมืองนคร
ลำปง และเขลางคนคร (สันนิษฐานวา มาจากคำภาษามอญวา “ฮลาง” คือ 
“ขลาง” ท่ีแปลวา ขันหรือโอง)   กฎสากลในการเทีย่วชมเมอืงเกาใหไดอรรถรสตองใชสองเทาเดนิตหุรดัตเุหร
ยอนกาลเวลาไปเรื่อยๆ แตสำหรับเมืองรถมาแหงนี้ การเที่ยวดวยรถมาดูจะเปน
ทางเลือกท่ีนาสนใจกวา และที่นาสนใจยิ่งขึ้นไปอีก คงเปนเสนทางทองเท่ียว
ลำปางเพ่ือความเปนสริมิงคลกบัชวีติตามเสนทาง ”ไหวพระ 9 วดัมศีรี” (วดัศรี-
หมวดเกลา วัดศรีปงชัย วัดศรีกำ้ วัดศรีบุญเรือง วัดศรีรองเมือง วัดศรีบุญโยง วัด
ศรีลอม วัดศรีเกิด และวัดศรีชุม) ซึ่งทางจังหวัดจะไดฤกษเปดเสนทางทองเที่ยว
รูปแบบใหมในลำปางเมื่อมกราคมป 2554 นี้เอง  

หากจะเปรียบเปรยให “นครลำปาง” เปนหญิงสาวสักคน เธอคงจะเปนสาวเหนือ ที่สวยออนหวาน ทวาสงบเสงี่ยมเหมือนนองสาวคนรอง ที่ปลอยใหพี่สาวคนโต ผูสวยสะอยาง “นครเชียงใหม” โดดเดนเปนท่ีสนใจของนักทองเที่ยวเสียสวนใหญ  แตในความเรียบงายที่เกือบจะถูกมองขามไปน้ัน นครลำปางมีสิ่งดีๆ นาคนหาซุกซอนอยูมากมาย 

ลำปางเมืองรถมาสุดโรแมนติก 

THE ROMANTIC OLD TOWN

เพาะปลูกในกรุงปารีสในศตวรรษที่ 13 กอนที่จะมีการสราง
พระราชวังหลวงของพระเจาอองรีที่ 4 (Henri IV) แหงฝรั่งเศส
ในศตวรรษที่ 17 (ซ่ึงปจจุบันพระราชวังแหงนี้ก็ยังอยู และเปน
ท่ีรูจักกันในนาม Place Des Vosges) เปนตนแบบ ทำใหยานนี้

ู

ไดกลายเปนยานทีพ่กัอาศยัแสนเกของขนุนางและชนชัน้สงูของ
ู

ปารีสมาโดยตลอด โดยเฉพาะขุนนางและเศรษฐีที่นิยมสราง
พาวิลเลี่ยน หรือที่พักขนาดเล็กถือเปนการเปลี่ยนบรรยากาศ
จากบานใหญแสนหรูที่อยูเปนประจำทุกวัน

ตอมาเมื่อขุนนางและราชวงศฝร่ังเศสท่ีอาศัยในยานนี้ยาย
ู ู ุู ู ุ

ท่ีพักออกไปยังแวรซายส และพระราชวังโฟบูรส แซงต แชร
แมง (Le Faubourg Saint Germain) ที่อยูนอกเมืองออกไปใน
ปลายศตวรรษที่ 17 และระหวางศตวรรษท่ี 18 น้ัน เลอ มาเรส

ูู

ก็ผันตัวกลายเปนที่พักอาศัยใหแกชาวปารีสช้ันกลางธรรมดา
สามัญ ซึ่งตอมาพ้ืนที่แหงนี้ยังไดรับการบูรณะใหมทั้งหมดให
สวยงามดังเดิมในยุคป ค.ศ. 1960 ซ่ึงทำให เลอ มาเรส นีเ้ปน
ยานที่มีความเกาแกและสวยท่ีสุด ดวยสถาปตยกรรมดั้งเดิม
กอนยุคปฏิวัติฝรั่งเศส ที่ทำใหเปนยานเกทั้งสำหรับนักทอง

ุ

เที่ยว ชาวปารีสและคนท่ีตองการทั้งอาหารตาในความงาม
ความสะดวกสบาย ซึ่งหมายถึงการเดินทางไดดวยเทาไป
สถานที่ทองเท่ียวตางๆ ในปารีส ใกลสถานีรถไฟใตดิน และ
ความอุดมสมบูรณของอาหารการกนิที่แนนขนัดในยานนี้ 

หากจะพูดถึงอาณาบริเวณของยานท่ีมีชื่อวา เลอ มาเรส
แลว กต็องเริม่ตนจากจตรุสัปลาซ เดส โวจส (Place Des Vosges) 
อดีตพระราชวังหลวงอันเกาแกของพระเจาอองรีที่ 4 แหง
ฝรั่งเศส ท่ีสรางขึ้นเมื่อป ค.ศ.1605 ทำใหเปนจตุรัสแบบยุโรป
ท่ีเกาแกที่สุดของปารีส และเปนตนแบบของการวางผังเมือง
ของยุโรปตอมาเร่ือยๆ 

ซาย : หอไอเฟล สัญลักษณที่ไมมีวันเปลี่ยนแปลง
ของกรุงปารีสในยามเชา 
ขวา : คนเลนดนตรีบนสะพาน Louis Philippe
ใกลๆ กับมหาวิหารนอตเตอรดาม
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ดวย ทำเลทีไ่มไดมตีวัเมอืงตดิทางหลวงสายสำคญัของภาคเหนอื เปนเหตุผลสำคัญที่ทำใหจังหวัดลำปางไมไดรับการพัฒนารุงเรือง
แบบกาวกระโดดเหมือนอยางจังหวัดใหญๆ ทางภาคเหนือ ท้ังๆ ที่มีศักยภาพอยู

ุ สำคญททำใหจงหวดลำปางไมไดรับการพัฒนารุงเรืองไมนอยทีเดียว 
แมจะไดรับการบันทึกไววา มีขบวนรถไฟจากบางกอกแลนมาถึงกอนหลาย

เมืองใหญทางแถบนี้ อีกทั้งธนาคารแหงประเทศไทย สาขาท่ีสอง(ของประเทศ) 
ก็ตั้งอยูที่นี่ ทวาลำปางวันนี้กลับมีฐานะเปนเพียงจังหวัดเล็กๆ เทานั้น อยางไร
ก็ตาม การเปนจังหวัดที่ไมไดเจริญรุดหนาอยางท่ีควรจะเปน อาจเปนขอดอยใน
เชิงเศรษฐศาสตร แตถามองในเชิงการทองเที่ยวแลว ความเปนเมืองเล็กๆ ทำให

ปนขอดอยในเปนท่ีนาอยู นาถวลิหา และเปยมไปดวยเสนหพืน้เมอืงอันเปนเอกลกัษณเฉพาะตวั
คงยากจะหาจังหวัดใดมาเสมอเหมอืน   สำรวจแบบคราวๆ เอาตามแผนพับแนะนำแหลงทองเท่ียวฉบับแจกฟรี 
ลำปางนั้นชางรุมรวยไปดวยจุดทองเที่ยวหลากหลายมากนัก นับเอาเฉพาะที่
ยอดฮิตติดอันดับตนๆ ไดแก น้ำตกและน้ำพุรอนแจซอน ถ้ำผาไท ศูนยอนุรกัษ

นนชางรุมรวยไปดวยจุดทองเที่ยวหลากหลายมากนัก นับเอาเฉพาะที
เทยวหลากหลายมากนชางไทย และเขื่อนกิ่วลม ถาเรามองในแงของความเปนถิ่นลานนาอันอุดมดวย

ตึกอารามอันเกาแก ลำปางเปนที่ตั้งแหงวัดไหลหิน และวัดพระธาตุลำปาง

และเขอนกวลม ถาเรามองในแงของความเปนถิ่นลานนาอันอุดมดวยหลวง ที่มีความวิจิตรงดงามระดับประเทศเลยทีเดียว แตไมวาลำปางจะอดมดวยแ   ่่ ่

ปรยให “นนครลำรลำปาง” เปปนคน เธอคคงจะเปปนสาวเหนือ าน ทวาสงสงบเสงี่ยมเหงี่ยมเหมือนอง ที่ปลอยใยใหพี่สาวคนโโหพสา ต “นครเชียงใหม” โดดเโ ดนนักทองเที่ยวเสียสวนใหญ  งายที่เกือบจะถูกมองขามางมีสิ่งดีๆ นาคนหา
มาย 

 l 

 l 

หลายคนยังไมทันตั้งตัว นึกวาสุขภาพรางกายของเราแข็งแรงดี โดยเฉพาะคนที่อยูในวัย 

กระฉับกระเฉงเต็มที่  แตเปนไปไดวา ความแข็งแรง ความกระปรี้กระเปราที่เคยมีนั้นอาจเปลี่ยนเปน

ออนเพลีย หมดเรี่ยวแรงเอาด้ือๆ สาเหตุที่วามานี้เกิดจากโรคกลามเน้ือออนแรงมาเยือนนั่นเอง  

แลวโรคนี้มีอาการอยางไร จะปองกันไดไหม ลองมาทำความเขาใจกัน 

MYASTHENIA GRAVIS

เมื่อไมนานนี้มีขาวนาเปนหวงออกมาใหไดยินกัน
หนาห ู เมือ่ดาราสาวสวยคนหนึง่ทีอ่ยูในวยัสดใสเต็มที ่
กลับตองเขารับการผาตัดดวยโรคกลามเนื้อออนแรง 
ซึ่งเปนตนเหตุใหเธอมีอาการหายใจไมออกจนถึงข้ัน
หวุดหวิดเกือบเสียชีวิตเลยทีเดียว โชคดีที่เธอไดรับ
การรักษาดวยการผาตัดอยางปลอดภัย และกลับมา
ใชชีวิตไดตามปกติ ซึ่งถือเปนเรื่องที่นายินดีอยางยิ่ง  
 โรคกลามเนื้อออนแรง เปนโรคที่ไมพบบอยนัก
อยูในอตัราเฉลีย่ เพยีง 1.7 ถงึ 10.4 คน ตอประชากร
ลานคน เปนสถิติจากทางประเทศแถบตะวนัตกหรอื 
เรยีกสัน้ๆ วา โรค MG ยอมาจาก Myasthenia Gravis 
เปนคำที่มาจากจากภาษากรีกและละติน หมายถึง 
Grave Muscular Weakness อนัแปลความหมายไดวา 
กลามเนื้อออนแรงนั่นเอง โดยเกิดกับกลามเนื้อที่
ควบคุมได เชน กลามเนื้อแขน กลามเนื้อหนาผาก 
เปนตน มีความเปนไปไดวาโรคนี้สัมพันธกับภาวะ
ภูมิคุมกันของรางกายที่สงผลถึงกลามเนื้อ เกิดความ
ผิดปกติที่ตอมไทมัส (thymus gland)รวมทั้งยัง
สัมพันธกับโรคที่มีสาเหตุจากภูมิคุมกันในรางกาย
ทำงานผดิปกต ิอยางไรก็ตามโรคนี้ไมใชโรคที่เพิ่งคน
พบใหมแตอยางใด เพราะมขีอมลูวา ดอ็คเตอร โธมัส 
วิลลิส แพทยชาวอังกฤษ ไดบรรยายลักษณะอาการ
ของผูปวยโรคนีไ้วตัง้แต เมือ่ 300 กวาปมาแลว  
 
อาการแสดงของ MG  อาการแสดงของโรคมักเริ่มที่กลามเนื้อหยอนตัว 

เนื่องจากไมมีกำลัง อาการที่พบไดบอยๆ อาจสังเกต
เห็นไดจาก หนังตาขางใดขางหน่ึงตก หรือหยอน
ตกลงทั้งสองขาง เหมือนกำลังงวงนอน  หรือบางคน
อาจเห็นภาพซอน เน่ืองมาจากกลามเนื้อตาออนแรง  
บางคนมีอาการที่กลามเน้ือบริเวณปากหรือลิ้นแข็ง 

ทำใหพูดไมเปนปกติ เชน พูดไมชัด หรือพูดเหมือน
เสียงขึ้นจมูก จนถึงเคี้ยวหรือกลืนอาหารก็ลำบาก 
และบางครั้งอาจสำลักอาหารบอยๆ อาการออนแรง
ของกลามเนื้อนั้นจะเกิดเปนพักๆ และถายิ่งออกแรง
มากๆ กลามเนื้อจะยิ่งไรเรี่ยวแรงมากขึ้น ในทางตรง
ขามถาหากไดพัก กลามเนื้อที่ออนแรงอยูนั้นก็จะ
คอยๆ ดีขึ้น ในรายท่ีเปนมากข้ึน กลามเนื้อตรงตน
แขนตนขาจะเริ่มมีอาการออนแรงดวย เชน หวีผมไม
ได เอื้อมมือไปหยิบจับของก็ลำบากโดยเฉพาะถา
ตองเอื้อมมือสูง กาวขาข้ึนบันไดก็ไมสะดวก ใสสนสูง
แลวยืนไมได จนถึงนั่งยองๆ ก็ไมได บางคนเวลาจะ
ลุกจากเกาอี้ตองโหนตัวขึ้นไป เปนตน 
 โรค MG จัดเปนโรคเรื้อรัง อาการตางๆ มักเปนๆ 
หายๆ อยูตลอดเวลา และอาการจะดีขึ้นเองหลังจาก
หยุดพักใชงาน แตมีปจจัยหลายอยางที่ทำใหอาการ
โรคนี้รุนแรงขึ้น ไดแก การติดเชื้อหรือเปนไข รอน
หรือเย็นเกินไป เครียด ออกแรงมากเกินไป มีประจำ
เดอืน ตัง้ครรภ โรคเก่ียวกบัไทรอยด และการทานยา
บางชนิด ทั้งนี้ผูปวยสวนใหญจะมีอาการคอยเปน
คอยไปตัง้แตสปัดาหจนถงึเปนเดอืนๆ  แตในบางราย
ก็อาจเกิดอาการกำเริบเฉียบพลันได เชน มีภาวะ
หัวใจลมเหลว โดยอาการอาจมีความเปลี่ยนแปลงได
มากในระยะ 4 ปแรก และมีโอกาสเสี่ยงที่อาการอาจ
จะกำเริบรุนแรงมากในระยะ 3 ปแรก หลังจากนั้น
อาการจึงจะคงท่ี และคอยๆ ดีขึ้นตามลำดับ โดยใช
เวลาเปนปๆ หากไดรับการวินิจฉัย และการรักษาที่
ถูกตอง ทั้งนี้อาการของโรคก็จะแตกตางกันไปใน
แตละคน แตหากไมไดรบัการรกัษาทีเ่หมาะสม ทำให
มโีอกาสทีจ่ะลกุลามไปถงึกลามเนือ้กระบงัลมทีค่วบคุม
เรื่องระบบการหายใจ ทำใหหายใจลำบาก และอาจ
สงผลใหระบบหายใจลมเหลวไดเชนกัน   

รับมือกับ “โรคกลามเน้ือออนแรง”  



 เปดจุดจำหนาย Blue Gasohol E85 สงเสริมการใชน้ำมันของคนไทย 
  ปตท. เพ่ิมทางเลือกในการใชพลังงานใหคน
ไทย ดวยการเปดจุดจำหนาย Blue Gasohol 
E85 ท่ีสถานีบริการน้ำมัน ปตท. สาขาเกษตร-
นวมินทร โดย นายแพทย วรรณรัตน ชาญนุกลู 
รัฐมนตรีวาการกระทรวงพลังงาน เปนประธาน
ในพิธีเปด พรอมดวย คุณปรัชญา ภิญญาวัธน 
ประธานเจาหนาท่ีปฏิบัติการกลุมธุรกิจปโตรเลียม
ข้ันปลาย และรองกรรมการผูจัดการใหญ บริษัท 
ปตท. จำกัด (มหาชน)  
  จุดจำหนาย Blue Gasohol E85 แหงน้ี นับ
เปนแหงที ่ 5 ของ ปตท. และเปนชองทางให
ประชาชนในเขตกรุงเทพมหานครไดเขาถึงการ
ใชน้ำมันแกสโซฮอล E85 ซึ ่งเปนพลังงาน
ทดแทนที่ราคาถูกกวาน้ำมันชนิดอื่น ชวยลด
การนำเขาน้ำมันดิบจากตางประเทศและเปนมิตรกับสิ่งแวดลอม ในอนาคต ปตท. ยังมีแผนที่จะขยายสถาน ี E85 ให
สอดคลองกับความตองการท่ีมีแนวโนมเพ่ิมสงูข้ึนดวย 

ปตท. รับรางวัล TQA 2553 
  สายงานระบบทอสงกาซธรรมชาติ บริษัท 
ปตท. จำกัด (มหาชน) โดย คุณวิชัย พรกีรติวัฒน 
รองกรรมการผูจัดการใหญ หนวยธุรกิจกาซ
ธรรมชาติ รวมงานแถลงขาว ปตท. ไดรับ
รางวัลคุณภาพแหงชาติ Thailand Quality 
Award : TQA ประจำป 2553 สะทอนใหเห็น
ถึงศักยภาพสูงสุดดานการบริหารจัดการ
องคกรของ ปตท. ที่ทัดเทียมองคกรชั ้นนำ
ระดับโลก อันเปนปจจัยสำคัญของการกาวสู
การเปนผูนำในธุรกิจพลังงานในภูมิภาคเอเชีย 
  ครั้งนี้นับเปนครั้งที่ 2 ที่ ปตท. ไดรับรางวัล 
TQA โดยครั ้งแรก โรงแยกกาซธรรมชาติ
ระยอง ปตท. เคยไดรับรางวัลนี้มาแลวเมื่อป 
2549  นับเปนการตอกย้ำวา ปตท. ใหความ
สำคัญกับการพัฒนาธุรกิจอยางตอเนื่องมา
โดยตลอด 
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ปตท. รับรางวัล CEO ยอดเย่ียม 2553  
  คุณประเสริฐ บุญสัมพันธ ประธานเจาหนาท่ี
บริหารและกรรมการผูจัดการใหญ บริษัท ปตท. 
จำกัด (มหาชน) รับรางวัล CEO ยอดเยี่ยม 
ประจำป 2553 จาก คุณไพบูลย นลินทรางกูร 
นายกสมาคมนักวิเคราะหหลักทรัพยและประธาน
กรรมการ สภาธุรกิจตลาดทุนไทย ในงาน SAA 
Awards for Listed Companies 2010 ท่ีจัดข้ึนโดย
สมาคมนักวิเคราะหหลักทรัพย  
  รางวัลน้ีพิจารณาจากความรูความสามารถของ
ผูบริหารบริษัทท่ีจดทะเบียนในตลาดหลักทรัพย 
และมีสวนสำคัญในการพัฒนาเศรษฐกิจตลาด
ทุนและประเทศไทยโดยรวม การไดรับรางวัลน้ี
เปนส่ิงสะทอนใหเห็นวา ผูนำท่ีดีและมีวิสัยทัศน
ทำใหองคกร ปตท. เติบโตกาวหนา และผูบริหาร
ที่มีความรูความสามารถเปนที่ยอมรับของคน
ท่ัวไปถือเปนความภาคภูมิใจขององคกร 
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    ฯพณฯ อภิสิทธ์ิ เวชชาชีวะ นายกรัฐมนตรี 
เปดงาน ASEAN Business Forum 2010 : 
Collaboration for Competitiveness และรับ
มอบของท่ีระลึก จาก คุณเทวินทร วงศวานิช 
ประธานเจาหนาท่ีบริหารการเงิน บริษัท ปตท. 
จำกัด (มหาชน) เน่ืองจาก ปตท. ไดรับเกียรติ
รวมเปนผูสนับสนุนการจัดงานครั้งนี ้ ซึ่งจัด
โดยสภาหอการคาแหงประเทศไทย สมาคม
การจัดการธุรกิจแหงประเทศไทย และสมาคม
สงเสริมสถาบันกรรมการบริษัทไทย เพื่อเปน
เวทีที่ผูนำเศรษฐกิจในกลุมประเทศอาเซียนได
พบปะแลกเปลี่ยนทัศนคต ิ และสรางความ
รวมมือใหเกิดขึ้น เปนการเตรียมพรอมรองรับ
ผลกระทบที่อาจเกิดขึ้นกับธุรกิจเนื่องจากการ
กาวสูการเปนประชาคมอาเซียนในป 2015 

ปตท. สนับสนุนงาน ASEAN Business Forum 2010 



  ค ุณอานันท ป นยารชุน ประธานคณะ
กรรมการตัดสินรางว ัลลูกโลกสีเข ียวและ
ประธานสถาบันลูกโลกสีเขียว เปนประธานใน
งานมอบรางวัลลูกโลกสีเขียว ครั้งที ่ 12 ใน
หัวขอการประกวด  “วิถีพอเพียง แบงปน 
ผูกพัน ดิน น้ำ ปา” ซึ ่งจัดขึ ้นโดยสถาบัน
ลูกโลกสีเขียว ในปนี้มีผูไดรับรางวัลทั้งสิ้น 43 
รางวัล ใน 7 ประเภทรางวัล ไดแก ประเภท
ชุมชน ประเภทบุคคล ประเภทสื ่อมวลชน 
ประเภทงานเขียน ประเภทความเรียงเยาวชน 
ประเภทกลุมเยาวชนและรางวัล “สิปปนนท 
เกตุทัต 5 ปแหงความย่ังยืน” 
 ปตท. ไดสนับสนุนการประกวดรางวัล
ลูกโลกสีเขียวมาโดยตลอด อันเปนสิ่งสะทอน
ใหเห็นถึงความมุงม่ันท่ีจะเปนสวนหน่ึงในการดูแลรักษาส่ิงแวดลอมและสนับสนุนในดานตางๆ เพ่ือสรางจิตสำนึกในดาน
การอนุรักษแกสังคม 
 
 

รางวัลลูกโลกสีเขียว คร้ังที่ 12 

  คุณเทวินทร วงศวานิช ประธานเจาหนาที่
บริหารการเงิน บริษัท ปตท. จำกัด (มหาชน) 
รับรางวัลรายงานบรรษัทภิบาลดีเดน (Top 
Corporate Governance Report Awards) จาก 
คุณสมพล เกียรติไพบูลย ประธานกรรมการ 
ตลาดหลักทรัพยแหงประเทศไทย โดยรางวัลนี้
มอบใหกับ บริษัทจดทะเบียนในตลาดหลักทรัพย 
ที่มีความโดดเดนดานรายงาน การปฏิบัติตาม
หลักการกำกับดูแลกิจการท่ีดี ในงานประกาศผล
รางวัล SET Awards 2010  (The Stock Exchange 
of Thailand) ซึ่งจัดโดยตลาดหลักทรัพยแหง
ประเทศไทย รางวัลดังกลาวนี ้พิจารณาคัด
เลือกจากบริษัทที่มีขอมูลอางอิงที่ชัดเจนใน
เรื่องนโยบายการกำกับดูแลกิจการและจรรยา
บรรณธุรกิจ ซึ่ง ปตท. เปนองคกรที่ยึดถือและ

มีความโดดเดนดานการบริหารจัดการธุรกิจตามหลักบรรษัทภิบาลมาโดยตลอด 

ปตท. รับรางวัลรายงานบรรษัทภิบาลดีเดน 
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  ภัยหนาวในหลายพื้นที ่ที ่ผานมา ทำให
คนไทยจำนวนไมนอยตองประสบกับความ
ทุกขยากจากภัยหนาว ปตท. ไดมีสวนรวม
ในการบรรเทาทุกขใหกับคนไทย ดวยการ
มอบผ  าห มจำนวน 1 ,000 ผ ืน ผ  าน
โครงการ “ขาวขน คนขาว คลายหนาวให
นอง ป 3” เพื่อนำไปมอบใหกับชุมชนรอบ
โรงเรียนสรรพวิทยาคม อ. แมสอด จ. ตาก 

ปตท. มอบผาหม คลายหนาวใหนอง 
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ปตท. ออกหุนกู 100 ป คร้ังแรกในประเทศไทย 
  นับเปนครั้งแรกในประวัติศาสตรของไทย ที่
องคกรระดับประเทศ อยาง บริษัท ปตท. จำกัด 
(มหาชน) ออกหุนกูอายุ 100 ป เปนบริษัทแรก 
เปนการตอกย้ำใหเห็นถึงความเชื ่อมั ่นของ
นักลงทุนตอ ปตท. วาเปนองคกรที่มีวิสัย-
ทัศน มีการบริหารจัดการที่ดีและมีการเติบโต
อยางยั่งยืน สามารถอยูคูและเจริญกาวหนา
ไปในศตวรรษหนาพรอมกับประเทศไทย หุน
กู 100 ปที่ออกในครั้งนี้มีมูลคา 4,000 ลาน
บาท อัตราดอกเบี้ย 5.90% ตอป และไดรับ
การจัดอันดับความนาเชื ่อถือที่ระดับสูงสุด
ของประเทศที่ AAA (tha) จากบริษัท ฟทช 
เรทติ้งส (ประเทศไทย) จำกัด โดยไดเสนอ
ขายแบบ Private Placement หรือ การเสนอ

ขายใหกับนักลงทุน แกนักลงทุนสถาบันและนักลงทุนรายใหญ ผานธนาคารผูจัดจำหนาย 3 ราย คือ ธนาคารกรุงเทพ 
ธนาคารกสิกรไทย และธนาคารไทยพาณิชย ซึ่งกอนหนานี้ สถิติการออกตราสารหนี้ระยะยาวที่สุดในเมืองไทย 
เปนการออกพันธบัตรรัฐบาลไทยที่มีอายุประมาณ 30 ป สำหรับ ปตท. ในอดีตเคยออกหุนกูที่ยาวที่สุด 30 ป มูลคา 
350 ลานเหรียญสหรัฐฯ ในตลาดตางประเทศ เมื่อป 2548 



   ปตท.ใหความสำคัญกับการดำเนินธุรกิจควบคูกับความรับผิดชอบตอสังคม (Corporate Social Responsibility – CSR) มาโดย
ตลอด โดยเฉพาะชุมชนที่อยูในพื้นที่ที่ ปตท. เขาไปดำเนินธุรกิจ อยางพื้นที่มาบตาพุดในจังหวัดระยอง ซึ่ง ปตท. ไดใหการ
สนับสนุนและสงเสริมกิจกรรมและโครงการทางสังคมในทุกๆ ดาน ทั้งการศึกษา ศิลปวัฒนธรรม และวิถีชีวิต รวมถึงดานกีฬา ที่
เห็นวามีความสำคัญมากในการสรางคนคุณภาพและสรางความสามัคคีใหเกิดในชุมชนได เพราะเห็นความสำคัญของกีฬานี่เอง 
ทำให ปตท. เขาไปมีสวนสนับสนุนกิจกรรมและโครงการตางๆ ดานกีฬามากมาย อยางที่รูจักกันดี คือ การจัดการแขงขันเทนนิส 
PTT Thailand Open ในทุกป การจัดการแขงขันเจ็ตสกีนานาชาติ จัดตั้งกองทุนพัฒนาดานการกีฬา และใหการสนับสนุนนักกีฬา
ฟุตบอลทั้งในระดับเยาวชนและนักกีฬาทีมชาติ ผานทางสมาคมฟุตบอลแหงประเทศไทยในพระบรมราชูปถัมภ รวมถึงการแขงขัน
ในระดับสากลหลายรายการ จนลาสุดก็ไดเห็นบทบาทในการสนับสนุนดานกีฬาของ ปตท. อยางชัดเจนอีกครั้งกับการเปน
ผูสนับสนุนทีมฟุตบอล ปตท. ระยอง 
   การรวมตัวกันของพนักงานและสมาชิกชมรมฟุตบอล ซึ่งทีมฟุตบอลของ ปตท. ไดเขารวมแขงขันในหลายรายการทั้งในประเทศ 
ระดับทีมสมัครเลนและอาชีพ และตางประเทศในระหวางบริษัทน้ำมันกลุม ASCOPE (คณะมนตรีดานปโตรเลียมของอาเซียน - 
ASEAN Council on Petroleum) ตอมาบริษัทในกลุม ปตท. ในพื้นที่มาบตาพุด และหนวยราชการในจังหวัดระยอง ไดรวมกันจัดตั้ง
ทีมฟุตบอลของจังหวัดระยองขึ้น และใชชื่อ “ทีมฟุตบอล ปตท. ระยอง” โดยเชื่อมั่นวากีฬาจะชวยสรางความเขมแข็งใหกับชุมชน
ไดอีกทางหนึ่ง ชวยเสริมศักยภาพและพัฒนาทักษะใหกับเยาวชนในพื้นที่จังหวัดระยอง ซึ่งการทำทีมฟุตบอล ปตท. ระยองขึ้นมา
นั้น ไมไดมุงเปาหมายในเชิงธุรกิจและไมไดยึดติดกับผลที่แพชนะเปนหลัก แตมีจุดประสงคใหเกิดประโยชนกับเยาวชนและคนใน
จังหวัดระยองเปนสำคัญ เพราะเมื่อมีทีมฟุตบอลแลวก็จะทำใหเกิดความสามัคคีของคนในชุมชน อยางที่เห็นไดจากทุกครั้งที่ทีม  
ลงแขง จะมีกองเชียรของจังหวัดระยองไปใหกำลังใจกันอยางลนหลาม นั่นก็สะทอนใหเห็นวากีฬาฟุตบอลชวยเชื่อมโยงความรัก
และความสัมพันธที่ดีในชุมชนได 

โลกแหงลูกหนังของผีเสื้อพลังเพลิง 
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   ช่ือเรื่องอาจจะทำใหหลายคนสงสัยในความหมาย วาอะไรคือ “โลกแหงลูกหนัง” แลวอะไรคือ “ผีเส้ือพลังเพลิง” ท่ีสำคัญคือ 
มี ปตท. เขาไปเกี่ยวของดวยอยางไร? เราจะมาหาคำตอบกัน… 



 นอกจากจะทำใหเกิดความผูกพันระหวางชาวระยองกับทีม
ฟุตบอล ปตท. ระยอง แลว ทีมฟุตบอล ปตท. ระยอง ยังมีสวน
ชวยใหเกิดการสรางเยาวชนของจังหวัดระยองขึ้นมาเลนฟุตบอล
อาชีพ โดยมีเปาหมายในการเขารวมแขงขันระดับดิวิชั่น 1 และ
เลื ่อนชั ้นขึ ้นไปสู ไทยพรีเมียรลีก และมีการสราง Football 
Academy เพื่อเปดโอกาสใหเยาวชนในจังหวัดระยองและจังหวัด
ใกลเคียงเขามาเรียนรู ฝกฝน ทักษะ ทำใหเกิดประสบการณ
และพัฒนาการทางดานฟุตบอล เปนการสรางทรัพยากรบุคคล
ทางกีฬาใหเปนนักฟุตบอลอาชีพในระดับประเทศและระดับ
สากลตอไปในอนาคต 
   ซึ่งการที่จะกาวสูเปาหมายที่วางไวนั้น ก็จะตองสรางและ
พัฒนาทีมฟุตบอลใหแข็งแกรง และมีคุณภาพอยางตอเน่ืองท้ังใน
ระยะสั้นและระยะยาว ดวยการเสริมสรางความรูความสามารถ
และทักษะทางดานฟุตบอลใหกับเยาวชนในจังหวัดระยอง ไป
พรอมๆ กับการพัฒนาความสัมพันธที่ดีระหวางชุมชนกับทีม
ฟุตบอล ปตท. ระยอง อยางตอเนื่องดวย เพื่อใหทีมฟุตบอล 
ปตท. ระยอง สามารถเปนทีมยอดนิยม มีความแข็งแกรงและ
เปนทีมช้ันนำของภมิูภาคเอเชีย  
 ในป 2553 ที่ผานมา กลุม ปตท. ไดเริ่มวางรากฐานในการ
พัฒนาทีม ปตท. ระยอง โดยเร่ิมจากการปรับปรุงสนามฟุตบอลที่
ใชเปนสนามเหยาข้ึนท่ีสวนสมุนไพรสมเด็จพระเทพรัตนราชสุดาฯ 
สยามบรมราชกุมารี ซึ่งเปนสนามที่มีสิ่งอำนวยความสะดวก
ตางๆ อยางครบครันตามมาตรฐานของไทยพรีเมียรลีก และยัง
ไดสรางสนามฟุตบอลในระดับมาตรฐานขึ้นในพื้นที่ของบริษัท 
ไออารพีซี จำกัด (มหาชน) (IRPC) คือ IRPC Sport Complex 
สำหรับเปนสนามฝกซอม มีที่พักนักกีฬาที่ไดมาตรฐานสำหรับ
นักกีฬาฟุตบอล รวมทั้งยังไดเสริมทัพนักกีฬาใหทีมแข็งแกรง โดย
นำนักกีฬาท่ีมีช่ือเสียงมารวมทีม อยาง อดิศักดิ์ ศรีกำบัง ดาวรุง 
จากสโมสรระยองเอฟซี และนักกีฬาตางชาติ เชน คานูเต 
ราดิญโญ นักเตะชาวบราซิล จากราชนาวีสโมสร 
   นอกจากจะสรางและพัฒนาทีมฟุตบอลแลว สโมสรฟุตบอล
ระยองยังเขาไปมีสวนรวมในกิจกรรมที่เปนสาธารณประโยชน
กับชุมชนตางๆ ในจังหวัดระยอง โดยสรางทีม “ผีเสื้อพลังเพลิง” 
ขึ้น เพื่อเปนตัวแทนของสโมสรฯ ในการเขารวมกิจกรรมตางๆ 
และเปนกองเชียรเมื ่อทีมฟุตบอล “พลังเพลิง” หรือ ปตท. 
ระยอง ลงแขง 
 สวนที่มาของชื่อ “ผีเสื ้อพลังเพลิง” นั้น มาจากแนวคิด
ของผูบริหารสโมสรฟุตบอล ปตท. ระยอง ที่ตองการใหทีมมี
เอกลักษณโดดเดนไมเหมือนใคร และตองมีความเปนระยองให
ไดมากที่สุด จึงไดแนวคิดวา จังหวัดระยองนั้นมีบุคคลที่มีชื่อ
เสียงและเปนตำนาน คือ กวีเอกสุนทรภู ซึ่งทานไดประพันธ 
เรื่อง พระอภัยมณี ทางทีมจึงนำชื่อตัวละครเอกตัวหนึ่งของเรื่อง 
คือ ผีเส้ือสมุทร ซ่ึงเปนชาวระยองมาใชเปนส่ือสัญลักษณของทีม 
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สะทอนใหเห็นจุดเดนของชาวระยองวา มีความมุงมั่นในการ
ตอสูจนตัวตายก็ไมยอมแพ และนำมารวมกับฉายาพลังเพลิงอัน
เปนฉายาเดิมของทีมฟุตบอล ไดออกมาเปน ชื่อ “ผีเสื้อพลัง
เพลิง” 
 การสรางทีมฟุตบอล ปตท. ระยอง คือ อีกภาพหนึ่งของ
ความตั้งใจที่ ปตท. จะผลักดันใหลีกฟุตบอลในประเทศไทยมี
การพัฒนากาวไกลยิ่งขึ้น และดวยศักยภาพการสนับสนุนอยาง
เต็มท่ี ปตท. ก็ม่ันใจวาทีมฟุตบอล ปตท. ระยอง จะเติบโตเคียงคู
ไปกับจังหวัดระยอง และโบยบินสูเปาหมายของการเปนแชมป
ในดิวิชั่น 1 และไทยพรีเมียรลีกไดในอนาคต  
 
สมดั่งฉายา “ผีเส้ือพลังเพลิง” ที่โลดแลนอยู ในโลกแหงลูก
หนังตลอดไป 



   กจิกรรมสานสมัพนัธผูถอืหุนกูครัง้นี ้ เราเดนิทางมาไกลถึงจงัหวดัเชยีงใหม เพือ่จดังานสมัมนาสำหรับผูถอืหุนกูทางภาคเหนอื  ในหัวขอ 
“ลงทนุสไตล happiness” ที่ ไดวทิยากรผูเชีย่วชาญทางดานการเงินการลงทุน 3 ทาน ใหเกยีรตริวมสัมมนา คือ คณุววิรรณ ธาราหิรญัโชติ 
ประธานกรรมการบริหาร บริษทั ศนูยวจิยักสกิรไทย จำกัด และนายกสมาคมนกัวางแผนการเงนิไทย คณุบญุชยั  เกยีรตธินาวทิย กรรมการ  
ผูจดัการ บรษิทัหลกัทรพัยจดัการกองทนุ ธนชาต จำกดั และ คณุอมุาพนัธุ เจรญิยิง่ ผูอำนวยการฝายวางแผนการเงนิสวนบคุคล ธนาคาร
กสกิรไทย จำกดั (มหาชน) 

“สุข”  
ไดกับ  

“การลงทุน” 

   การสัมมนาครั้งนี้เปนไปอยางคึกคัก ภายในงานมีกิจกรรม
ตางๆ มากมาย ทั้งเลนเกม ตอบคำถามเพื่อรับของรางวัลและ
ของที่ระลึก รวมทั้งผูถือหุนกูไดรวมกันทำบุญบรรจุของใหเด็ก
ชาวเขา จากโรงเรียนบานขอบดง ดอยอางขาง อ.ฝาง จ. เชียงใหม 
หัวขอในการสัมมนาครั ้งนี ้ถ ือวาเปนประโยชนอยางยิ ่งตอ  
นักลงทุน ซึ่งเราไดเก็บตกเคล็ดลับที่นาสนใจมาฝากกันในวันนี้
สำหรับทานผูถือหุนกูภาคอื่น  
 คุณวิวรรณ ผูที่มีประสบการณดานการใหคำปรึกษาดาน
วางแผนการลงทุนมายาวนาน บอกเคล็ดลับวา “ตองมีเงินออม
กอน จากนั้นแบงสัดสวนในการลงทุนใหดี ไมลงทุนเกินตัว และ
อยากังวลกับการลงทุนมากไป ลงทุนแลวตองหลับสบาย ที่
สำคัญควรใหรางวัลกับตัวเองบาง จากผลประโยชนที่ไดรับจาก
การลงทุน แลวจะรูสึกมีความสุขกับการลงทุนจริงๆ” สวนคุณ
บุญชัยเสริมวา “การลงทุนที่ดีตองลงทุนในสิ่งที่ตัวเองรู ชอบ
และเชื่อ รวมทั้งตองหมั่นศึกษาขอมูล ติดตามขาวสารอยาง
สม่ำเสมอ” 
 เชื่อวาเปาหมายของนักลงทุนทุกคน คือ กำไรหรือความ
มั่งคั่งจากการลงทุนนั้นๆ แตการลงทุนใหเกิดความมั่งคั่งนั้น 
ตองทำอยางไร คุณวิวรรณบอกวา “ตองมีการออมและลงทุนไป
พรอมกัน” การออมนั้นก็เพื่อใหเรามีเงินไวสำหรับใชในยาม
ฉุกเฉินและเพื่อบรรลุถึงเปาหมายของชีวิต เชน ซื้อบาน ซื้อรถ 
ดังนั้น หลักในการออมของคุณวิวรรณจึงนาสนใจมาก เพราะ
เธอบอกวา “เงินออม คือ เงินที่กันไวกอน ที่เหลือคอยนำมาใช” 

จึงตองมีวินัยในการออม มีการตั้งเปาหมายในการออมเพิ่มขึ้น
เรื่อยๆ และอยาลืมใหรางวัลกับตัวเองบาง ไมใชเก็บแตเงินอยาง
เดียว คุณวิวรรณ ย้ำวา “ตองเปนการออมอยางมีความสุข” 
    เมื่อรูจักการออมอยางถูกวิธีแลว มาดูเคล็ดลับดานการ
ลงทุนกันบาง คุณวิวรรณ บอกวา “การวางแผนทางดานการ
เงิน หรือการมีเปาหมายทางการเงิน คือ การวางแผนชีวิต การ
เก็บเงินเพื่อลงทุนไมใชเพื่อตัวเงิน แตเพื่อเปาหมายในการใชชีวิต 
เมื่อรูเปาหมายแลว เราก็จะรูวาเราจะตองมีเงินเพื่อเปาหมายนั้น
เทาไร” สวน คุณอุมาพันธุ เสริมวิธีการกำหนดเปาหมายที่ดีทาง
ดานการเงินโดยแนะนำใหใชหลัก SMART คือ 
 
 S = Specific ตองมีการกำหนดเปาหมายอยางชัดเจน 
 M = Measurable เปาหมายน้ันตองวัดมลูคาได 
 A = Accountable / Achievable ตองมีความสามารถท่ีจะไปถึง 
          เปาหมายน้ันได 
 R = Realistic เปนส่ิงท่ีจับตองไดจริง ทำไดจริง และสมเหตุสมผล 
 T = Time Bound มีกรอบระยะเวลา 
 
  เชื่อวาเกร็ดความรูและเคล็ดลับจากการสัมมนาที่ภาคเหนือ
ในครั้งนี้ จะเปนกิจกรรมที่ใหประโยชนสำหรับผูถือหุนกูทุกทาน
อยางแทจริง บทสรุปท่ีสำคัญท่ีสุดของการลงทุนสไตล  happiness 
คือ “การลงทุนที่ดีตองลงทุนอยางมีความสุข เรียนรูจากขอ  
ผิดพลาดและอยาลืมศึกษาขอมูลกอนการลงทุนทุกครั้ง” 
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    บายของวันอาทิตยที่ 27 กุมภาพันธที่ผานมา วันท่ีอากาศกำลังสบายๆ เปนใจกับกิจกรรมสานสัมพันธผูถือหุนกู ปตท. ในวันนี้เปน  
อยางมาก เพราะเปนการบรรยายธรรมในหัวขอ “ใหทั้งใจ ไดทั้งใจ” โดยพระมหาวุฒิชัย วชิรเมธี หรือ ทาน ว.วชิรเมธี พระนักปราชญและ  
นักเทศนคนหนึ่งของเมืองไทย และมีคุณพอล ภัทรพล พิธีกรมารวมสรางใจใหกับทานผูถือหุนกูทุกทาน 

ใหทั้งใจ ไดทั้งใจ 

     ทาน ว. วชิรเมธีเริ ่มตนบรรยายธรรมดวยการอธิบาย  
ความหมายของ “การให” ผานเรื ่องเลาหลายเรื ่องที ่เปน
ประสบการณการใหของตัวทานเอง สวนการใหทั้งใจ คือ “การ
ที่เราปรารถนาจะใหอะไรกับใครแลว เราไดใหส่ิงท่ีดีท่ีสุดกับเขา” 
และการใหทั้งใจ หากวัดทางเศรษฐศาสตรอาจไมมีมูลคาอะไร
เลย แตอาจจะเปนสิ่งที่มีคุณคามากที่สุดก็ได 
  มีเรื่องเลาหนึ่งที่ฟงแลวนาประทับใจอยางยิ่ง คือเมื่อครั้งที่
สมเด็จพระเทพรัตนราชสุดาฯ ไดทรงหยิบเงินจากกระเปาสวน
พระองคเพื่อถวายปจจัยแกทาน ว. วชิรเมธี เหตุการณครั้งนั้น
ถือเปนความทรงจำท่ีย่ิงใหญ และทำใหทาน ว. วชิรเมธีไดรับรูวา 
สิ่งที่ทานไดรับในวันนั้นไมใชเงิน แตเปนพระราชศรัทธาที่ตีคา
เปนเงินไมไดเลย ทาน ว. วชิรเมธี กลาววา “สิ่งที่มีเพียงมูลคา 
แตเมื่อผานมือของคนที่มีใจ จะกลายเปนสิ่งที่มีคุณคาและยิ่งเรา
ใหใจกับสิ่งใด สิ่งนั้นก็จะยิ่งสูงคา” 
    การบรรายธรรมในวันนั้นสนุกมาก ดวยทาน ว. วชิรเมธี
สอดแทรกขอคิดดีๆ ทางธรรมผานทางการบรรยาย ดวยภาษา
และเร่ืองราวท่ีเรียบงาย ฟงสนุก จึงทำใหคนฟงสามารถจับตองและ 

เขาถึงแกนของแงคิดเหลาน้ันไดงายข้ึน อยางประสบการณท่ีทาน
มีโอกาสไดไปใชชีวิตชวงหน่ึง อยูท่ีหมูบานพลัม ประเทศฝร่ังเศส 
กับทานติช นัท ฮันห พระนักสอนท่ีมีช่ือเสียงท่ัวโลก และยังเปน
หนึ่งของเปนตนแบบทางความคิดและการดำเนินชีวิตของทาน
ดวย 
   ทาน ว. วชิรเมธี  เลาถึงความประทับใจในประสบการณครั้ง
นั้น ซึ่งสิ่งสำคัญที่สุดที่ทานไดรับมา คือ การใหที่ยิ่งใหญจาก
ทานติช นัท ฮันห ทั้งการสละสำรับขาวใหกับทาน ว. วชิรเมธีใน
วันแรกที่ทานไปถึงหมูบานพลัม การโอบกอดตอนรับที่เต็มไป
ดวยเมตตา หรือแมแตส่ิงเล็กนอยอยางดอกหญาริมทาง ท่ีทานติช
เด็ดมามอบให ซึ่งการใหที่เปยมเมตตานี้ก็ทำใหทาน ว. บอกกับ
ตัวเองวา “นับจากนี้เปนตนไป ฉันจะอยูบนหนทางที่ถูกตอง 
เพราะครูบาอาจารยใหความเมตตากับเรา เราตองทำทุกอยาง
ใหถูกตอง” นี่เปนสิ่งที่บอกวาการใหทั้งใจ ใหดวยใจ สามารถ
ทำใหคนคนหนึ่งตั้งปณิธานที่ดีในการดำรงชีวิตตอไปได 
 ทาน ว. วชิรเมธียังไดยกตัวอยางคนในสังคมโลกอีกหลาย
ทานท่ีเปนผูท่ีรูจัก “การให” อยางองคดา ไล ลามะ, บารัก โอบามา 
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ประธานาธิบดีสหรัฐอเมริกา, บิล เกตต เจาของไมโครซอฟท, ร็อกกี้ 
เฟล เลอร หรือเฮนรี่ ฟอรด ซึ่งลวนแตเปนผูที่ประสบความ
สำเร็จในชีวิตในดานตางๆ แตไมเคยลืมที่จะมอบสิ่งที่ดีงามให
กับคนอื่นตอไป นี่จึงเปนตัวอยางใหเห็นวา นักธุรกิจหรือนัก
ลงทุน ที่อาจจะคิดถึงแตตัวเลขหรือผลกำไรมาตลอด หากได
เรียนรูที ่จะใหบาง จะคนพบวาเราไดรับสิ่งตอบแทนกลับมา 
มากกวาผลกำไร นั ่นคือ ความศรัทธาจากคนอื่น ซึ ่งความ
ศรัทธานี้ก็คือรูปแบบหนึ่งของการมีเครดิตในสังคม 
  สำหรับการใหที่ยิ่งใหญที่สุดนั้น ทาน ว.วชิรเมธี กลาววา 
“การใหธรรมเปนทานถือวายิ่งใหญที่สุด” เพราะธรรมะสามารถ
เปลี่ยนคนใหเปนคนดีได และธรรมะคือศิลปะในการดำรงชีวิต 
การนำธรรมะมาใชในการดำเนินธุรกิจ จึงทำใหเกิดผลกำไรที่
ไมใชตัวเลข แตเปนในรูปแบบของคุณภาพชีวิตที่ดีขึ้น คุณภาพ
จิตใจที่งดงามขึ้น และไดรับความมีชื่อเสียงในการชวยเหลือคน 
เพราะฉะนั้น “การให” จึงเทากับ “การได” และคำกลาวที่วา 
“ยิ่งใหยิ่งได” นั้นก็ไมใชสิ่งที่ผิดเพี้ยนเลย 
    ทาน ว. วชิรเมธียังไดใหแงคิดในการทำงานและการดำเนิน
ชีวิตใหประสบความสำเร็จดวย โดยใหเราตอบคำถาม 3 ขอวา 
ใครคือคนที่สำคัญที่สุด งานที่สำคัญที่สุดคืองานอะไร และเวลา
ที่สำคัญที่สุดคือเวลาใด กอนที่ทานจะเฉลยวา  
 “คนที่สำคัญที่สุด คือ คนที่อยูตรงหนาเรา ณ ขณะนั้น” 
 “งานที่สำคัญที่สุด คือ งานที่กำลังทำอยูในขณะนั้น” 
 “เวลาที่สำคัญที่สุด คือ ปจจุบันขณะ” 
เนื่องจากทั้งคนในขณะนั้น งานที่ทำในขณะนั้น และเวลาใน
ขณะนั้น ซึ่งถาผานไปแลว ก็เรียกกลับคืนมาไมได 
  นอกจากน้ี ทาน ว. วชิรเมธียังกลาววา พระพุทธเจาทรงเคย
บอกคุณสมบัติของนักธุรกิจที่ดีไว  3 อยาง คือ หนึ่ง มีดวงตาดี 
ซึ่งก็หมายถึงการมี VISION สอง เปนผูที่เอาธุระ หรือมี GOOD 
MANAGEMENT และสาม มีที่พึ่งที่อาศัยเยอะ หรือ GOOD CONNECTION 
  แงคิดดีๆ มากมายที่ไดรับในวันนั้น ทำใหผูถือหุนกูรู สึก
ซาบซึ้งและประทับใจ หลายทานเดินออกจากหองพรอมไดรับ  
คำตอบของคำถามที่วา “เราจะเปนนักลงทุนที่ดีไดอยางไร” 
เพราะทาน ว. วชิรเมธีไดเฉลยกอนจบการบรรยายธรรมวันนั้นวา 
“การลงทุนที่ดี คือ การลงทุนในตัวเอง” ดวยการลงทุนใหตัวเอง
มีความรู ลงทุนดวยการใหเวลากับครอบครัว ทำใหเราไดมีวัน
เวลาที่งดงามกับคนที่เรารัก ลงทุนกับสุขภาพที่ดีของตัวเอง และ
ลงทุนกับการปฏิบัติธรรม ซึ่งถือวาเปนบุญสูงสุดในชีวิตของ
มนุษยทุกคนและที่สำคัญ “ลงทุนดวยการให” แลวเราจะไดรับ
มากกวาที่เราคาดคิด 
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ไทเกกข้ันพื้นฐาน 
เปนการฝกไทเกกขั้นเริ่มตน เพื่อการพัฒนาสุขภาพรางกาย พัฒนาความแข็งแรงทั้งรางกายและ

จิตใจ เพื่อใหรางกายเกิดความยืดหยุน คลองแคลว เพิ่มสมาธิ และทักษะในการเรียนรูและจดจำ 

วิทยากร: อาจารยจูฉีกั๋ว (Zhu Qi Gua)  จากโรงเรียน ไทย-จีนเสาหลินกังฟู 

วัน และ เวลา: วันเสารที่ 14 พฤษภาคม 2554 เวลา 8.30 – 11.30 น. หรือวันเสารที่ 23 

กรกฎาคม 2554 เวลา 8.30 – 11.30 น. 

สถานที่: หอสมุดจดหมายเหตุพุทธทาส อินทปญโญ (สวนโมกข กรุงเทพฯ)  

จำนวนผูรวมกิจกรรมท่ีสามารถรับได: 50 ทานตอวัน (ผูแจงความประสงคเขารวม

กิจกรรมกอน จะไดรับคัดเลือกกอน) 

การลงทะเบียน: ลงทะเบียนผาน Call Center โทร. 02 624-5599 ทุกวัน เวลา 8.00 – 18.00 น. 

รอบวันเสารที่ 14 พฤษภาคม 2554 ลงทะเบียนไดตั้งแตวันนี้ถึง 6 พฤษภาคม 2554 

รอบวันเสารที่ 23 กรกฎาคม 2554 ลงทะเบียนไดตั้งแตวันนี้ถึง 14 กรกฎาคม 2554 

คาใชจาย: ฟรีสำหรับทานผูถือหุนกูและผูติดตาม 1 ทาน 

คอนเสิรตประจำปสำหรับผูถือหุนกู ปตท. 
วัน และ เวลา: วันเสารท่ี 30 กรกฎาคม 2554  

กิจกรรมและคอนเสิรต รอบบาย 11.00-16.30 น.  

กิจกรรมและคอนเสิรต รอบค่ำ 17.00-22.30 น.   

สถานที่: อิมแพ็ค อารีนา เมืองทองธานี  

จำนวนผูรวมกิจกรรมท่ีสามารถรับได: ประมาณ 8,000 คนตอรอบ 

(คัดเลือกผูเขารวมกิจกรรมโดยการสุมรายชื่อจากผูที่ลงทะเบียนเขารวมงาน) 

คาใชจาย: ฟรีสำหรับทานผูถือหุนกูและผูติดตาม 1 ทาน 

 

รายชื่อศิลปนที่จะมารวมคอนเสิรต วิธีการลงทะเบียนเขารวมงาน และรายละเอียดอื่นๆ ทาง ปตท. 

จะไดแจงใหทานผูถือหุนกูทุกทานทราบ โดยจะจัดสงจดหมายเชิญใหแกผูถือหุนกูทุกทานในชวง

เดือนพฤษภาคม 

สัมมนา 4 ภาคกับกูรูทางการเงิน 
วันศุกรที่ 3 มิถุนายน 2554: ภาคตะวันออกเฉียงเหนือ ที่จังหวัดนครราชสีมา 

วันศุกรที่ี่ 17 มิถุนายน 2554: ภาคตะวันออก ที่จังหวัดชลบุรี  
จำนวนผูรวมกิจกรรมท่ีสามารถรับได: 200 ทาน สำหรับแตละภาค 

คาใชจาย: ฟรีสำหรับทานผูถือหุนกูและผูติดตาม 1 ทาน 

 

รายละเอียดวัน เวลา และสถานที่ รวมทั้งการลงทะเบียน ทาง ปตท. จะจัดสงจดหมายเชิญใหกับ  

ผูถือหุนกูทุกทานในแตละภาคอีกครั้ง 

Workshop ผูถือหุนกู ปตท. เดือนพฤษภาคม – กรกฎาคม 2554 

 
หมายเหตุ: กำหนดการอาจมีการเปล่ียนแปลงตามเหตุการณและความเหมาะสม โดย ปตท. จะแจง
ใหทานผูถือหุนกูท่ีไดลงทะเบียนเขารวมกิจกรรมทราบ 

PTT SOCIETY / 15
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Hosni Mumbarak - จบไมสวย 
ใครจะคาดไดวาอดีตประธานาธิบดีของอียิปต นายฮอสนี 
มุมบารัคนั้นจะเปนบุคคลที่ร่ำรวยที่สุดในโลก แตทันทีที่
เขากาวลงจากตำแหนงก็เริ ่มมีการตรวจสอบที่มาที่ไป
ของทรัพยสินตางๆ โดยทางการประเทศสวิตเซอรแลนด
ไดส่ังใหธนาคารในประเทศอาญัติทรัพยสินของนายฮอสนี 
มุมบารัค ที่นำมาฝากไวที ่คาดวาอาจมีมูลคามากถึง 
70,000 ลานเหรียญดอลลารสหรัฐฯ เลยทีเดียว (มากกวา
นายคารลอส สลิม บุคคลผูร่ำรวยที่สุดในโลกถึง 20,000 
ลานเหรียญสหรัฐฯ) แนนอนวาที่ผานมาไมมีใครบังอาจ
มาตรวจสอบเนื่องจาก นายฮอสนี มุมบารัคไดปกครอง
ประเทศอียิปตภายใตภาวะฉุกเฉินยาวนานกวา 30 ป 
ใครบังอาจทำตัวไมเขาตารัฐบาลมีสิทธ์ิถกูกำจัดไดโดยงาย 
จากการคอรัปชั่นที่ลุกลามมานานสงผลใหชาวอียิปต 
อดรนทนไมไหว และไดพรอมใจกันออกมาประทวงขับไล
กันขนานใหญ ทั้งๆ ที่นายฮอลนี มุมบารัค เคยเปนที่
นิยมชมชอบของชาวอียิปตเปนอยางมากในชวงแรกๆ 
อยางนี้เขาเรียกวา “จบไมสวย” 

Around
the world

 
กอนจะสายเกินไป 
ปะการังฟอกขาวนับวาเปนวิกฤตการณทางธรรมชาติที่นาเปนหวง
อยางยิ่ง สาเหตุของปรากฏการณนี้เกิดจากภาวะที่อุณหภูมิของ 
น้ำทะเลไดเพิ่มสูงขึ้นอันเนื่องจากปรากฏการณเอลนิโญและสภาวะ
โลกรอน เมื่ออุณหภูมิสูงมากๆ ปะการังจะสลัดสาหรายเซลลเดียว
ที่อาศัยบนผิวมันออกไป ซึ่งสาหรายเหลานี้เองคือ ตัวสรางสีสัน
ตางๆ ใหกับปะการัง ผูเช่ียวชาญท้ังหลายบอกวาเหตุการณปะการัง
ฟอกขาวนี้มีอยูเรื่อยๆ แตที่ผานมาไมไดรุนแรงอะไรมากนัก และ
ธรรมชาติสามารถรักษาตัวมันเองไดโดยปะการังสวนใหญจะสามารถ
ฟนกลับมาสวยงามไดในไมชา หากแตวาวิกฤตในประเทศไทยชวงน้ี
เจอปญหาสองดานจากน้ำมือมนุษยที่เขาไปบุกรุกพื้นที่ธรรมชาติ 
มีการพัฒนาที่ดินอยางไมเปนระบบ และจำนวนนักทองเที่ยวที่เพิ่ม
มากขึ้น ลวนแตสงผลใหมลพิษตางๆ จากแผนดินไหลลงสูทะเล 
ผลก็คือ นอกจากปะการังจะไมสามารถฟนตัวเองไดแลว แตอาจ
จะตายสนิทไปเลยดวยซ้ำกลายเปนสุสานปะการังที่ไมมีสัตวทะเล
อื่นอาศัยอยูได เพราะปะการังเปนแหลงอาหารและแหลงที่อาศัย
ของสัตวทะเลนานาชนิด   
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วิกฤตปลาทูนา 
ทูนา ปลาที่เปนที่นิยมของคนทั่วโลก ทราบหรือไมวา
จำนวนประชากรของมันกำลังจะลดลงถึงขั้นวิกฤต โดย
เฉพาะทูนาพันธุครีบน้ำเงิน (Bluefin tuna) ที่เราทานเปน
ปลาดิบน้ัน ทราบหรือไมวาจำนวนของมันกำลังลดลงอยาง
นาใจหาย ถึงกวา 90% เลยทีเดียว อันเปนผลจากการจับ
ปลาที่มากเกินไปดวยเทคโนโลยีการประมงอันทันสมัยที่
สามารถตามลาปลาไดทุกหนทุกแหง ความตองการบริโภค
ทูนาครีบน้ำเงินที่เพิ่มขึ้นและคาตัวที่สูง วากันวาปลา
ทูนาครีบน้ำเงินตัวโต หนึ่งตัวมีราคาเปนลานบาท แยไป
กวานั้น หนึ่งในแหลงวางไขที่สำคัญของปลาทูนาครีบ
น้ำเงิน ไดแก บริเวณอาวเม็กซิโก ก็มาไดรับความเสียหาย
จากเหตุการณน้ำมันรั่วเมื่อปที่แลวทำใหสถานการณทูนา
เลวรายยิ่งขึ้นไป คาดวาหากไมรวมมือกันอนุรักษปลา
พันธุนี้อีกไมกี่ปเราจะไดเห็นปลาทูนาครีบน้ำเงินสญูพันธุ
ไปจากโลกอยางแนนอน...  

ตรวจโรคไฮเทค  
ปจจุบันการวินิจฉัยโรคไดพัฒนากาวหนาไปจนเหมือนกับในหนังไซไฟ
แฟนตาซียังไงยังงั้น ลาสุดทราบหรือไมวาเราสามารถตรวจหาโรคที่สามารถ
ติดตอทางพันธุกรรมไดแลวดวยน้ำลายเพียงไมกี่หยด เทคโนโลยี Gene 
Testing ที่วานี้สามารถตรวจสอบวารางกายของเรามียีนที่จะสามารถนำพา
ไปสูโรคตางๆ เชน โรงมะเร็งบางชนิด โรคเบาหวาน และอัลไซเมอรหรือไม 
นอกจากนั้นแลวผูที่วางแผนจะมีบุตรยังสามารตรวจไดวาพวกเขาเปนพาหะ
โรคทางพันธุกรรมอะไรบาง ซึ่งการทราบลวงหนาจะชวยใหวาที่คุณพอและ
คุณแมสามารถปองกันโรคเหลานั้นที่อาจจะเกิดกับลูกของพวกเขาไดกับสูติ-
นรีแพทยของพวกเขา อยากทราบรายละเอียดสามารถปรึกษาโรงพยาบาล
ชั้นนำใกลบานทาน เพราะเทคโนโลยีนี้ไดเขามาเมืองไทยแลว 



วันนี้–15 พ.ค
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23 เม.ย.

วันนี้–10 เม.ย. 

9-17 เม.ย. 

วันนี้–25 พ.ค.



3 มิ.ย.ตลอดเดอืนพฤษภาคม

ตลอดเดือนมิถุนายน

ตลอดเดือนมิถุนายน 

ตลอดเดือนมิถุนายน

DIARY DATE / 19



ยางเขาสูฤดูกาลที่แสงแดดรอนแรงท่ีสุดของป ดังนั้น มาปกปองผิวสวยใหหางไกลริ้วรอยและความหมองคล้ำ 
และความหมองคล้ำกันกอน ดวยผลิตภัณฑนวัตกรรมล้ำหนาจากหลายแบรนดดัง 

สวยใสทาลมรอน 

3 

4 

2 

BEAUTY HEAD TO TOES / 20

4 

1 
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ไมประดับบานชวยดูดซับสารพิษ 

มังคุด ผลไมชวยตานโรคราย 

รูทันมะเร็งกระเพาะอาหาร 



สมุนไพรชวยบรรเทาอาการกรน 

BODY + SOUL / 22

กระปรี้กระเปราดวยการงีบยามบาย 

บินอยางมีสุขภาพดี 



วิธีสังเกตวาเปนคนนอนกัดฟน 

เคล็ดลับถนอมความรักใหสดช่ืนยาวนาน 
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ชะลอความเสื่อมสมองดวยการเดิน 

ออกกำลังกายในน้ำคลายรอน 
เมื่ออากาศรอนมาเยือนลองมาบริหารรางกายดวยการออกกำลังกาย
ในน้ำที่เหมาะสำหรับทุกเพศ ทุกวัย โดยเฉพาะกับผูที่เจ็บปวยดวยโรค
เกี่ยวกับกระดูก ขอตอเสื่อม รวมไปถึงผูสูงอายุ ผูที่มีน้ำหนักตัวมาก
และสตรีมีครรภ เพราะน้ำจะมีความหนืด ทำใหตัวเบาตองเคลื่อนไหว
ชาและนุมนวล จึงชวยลดโอกาสการเกิดการบาดเจ็บของกลามเนื้อได
มาก และสระวายน้ำที่เลนกันนั้นจะตองมีระดับที่ทุกคนสามารถยืนได
โดยไมจม ดังนั้น ผูที่วายน้ำไมเปนก็สามารถปฏิบัติได โดยขั้นตอนจะ
เริ่มจากการวอรมรางกายกอน จากนั้นก็จะเขาสูทาบริหารตางๆ ซึ่งใน
ระหวางนั้นอาจมีอุปกรณเสริมเพื่อใชประกอบรวมกับทาบริหารดวย 

เลือกฟตเนสอยางไรใหคุมคา 
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Easy Fit
แกวงแขนบำบัดโรค

หลักการของการบริหารน้ี คือ  

ของผูที่นอนเต็มอิ่มหรือประมาณ
วันละ 8 ชั่วโมงจะรูสึกหิวบอยใน
ระหวางวันนอยกวาผูที่นอนไม 

เพียงพอและมีอารมณดีกวาดวย 
 

76% 

1 2
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หลายคนมัวเพลินกับการทำงาน ถึงแมวาจะมี
อาการของโรคภัยเขามาเยือนแลวก็ตาม แตก็ยัง
ชะลาใจ คิดวาเปนแคอาการเล็กๆ นอยๆ ไมได
ใสใจเทาที่ควร อาจแคซื้อยามากิน หรือแคคิดวา
พักผอนสักหนอยก็คงจะหาย หารูไมวานั่นเปน
สัญญาณอันตรายที่รางกายสงเสียงเตือน  
มารูตัวอีกทีก็สายกลายเปนโรครายเสียแลว 

Health 
Alert 
จับสัญญาณ
เตือนภัย กอน 
โรครายจูโจม 
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เจ็บหนาอก  

ปวดทอง 

ปสสาวะบอย 
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ทองผูกเปนประจำ 

รอบเดือนผิดปกติ  

ตอมลูกหมากโต 
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แวนกันแดด จาก Emilio Pucci 

สรอยขอมือ  
จาก Louis Vuitton 

หมวกปกกวาง 
จาก Louis 
Vuitton 

เสื้อลายทางแขนกุดตกแตงโบว 
จาก Kate Spade 

ชุดวายน้ำทูพีช  
จาก Louis Vuitton 

กางเกงเอวสูง  
จาก Miss Selfridge 

Blue Marine
เริงราทาลมรอน 
เติมสีสันรับซัมเมอรนี้ดวยเส้ือผาและแอ็คเซสเซอรี่ลายทางสีสัน
สดใส ทั้ง สีแดง ขาว น้ำเงิน ที่ยังคงความเปนคลาสสิกลุค 
อีกท้ังยังมีความเปนธรรมชาติอยูในตัวอยางนาหลงใหล  

สรอยคอหอยจี้ จาก Swarovski 

รองเทาแพลทฟอรม  
จาก Jimmy Choo 

เสื้อแขนยาวลายทาง  
จาก Kate Spade 
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รองเทารัดสน  
จาก Salvatore Ferragamo 

กระเปาใสกุญแจ จาก Salvatore Ferragamo 

แวนกันแดด จาก Kenzo 

กระเปาผาสีน้ำตาล จาก Tod’s 

นาฬกา จาก Salvatore Ferragamo 

เข็มขัดสาน จาก Salvatore Ferragamo 

ทีเชิ้ตลายทางสีเทา  
จาก DKNY 

คารดิแกน จาก Topman 
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แตกตางแตไมแตกแยก
แมปญหาเร่ืองเครือขายระบบ 3G ยังคงไมจบสิ้น แตคายมือถือ 
ทั้งหลายก็ยังคงเดินหนาสงสินคาที่ประกาศวารองรับระบบดังกลาวได 
สำหรับ happiness เลมนี้ขอคัดเลือก 4 แบรนดเดนที่มีความนาสนใจและ
ตางก็รองรับระบบ 3G เหมือนกัน 

Nokia E7 (ราคา 20,800 บาท) 

Vertu Constellation Quest  
(ราคา 296,000–1,008,000 บาท) 
www.vertu.com 

Sumsung Wave II  
(ราคา 11,900 บาท) 
www.sumsang.com/th/waveII 

HTC Mozart (ราคา 17,900 บาท) 
www.htcthailand.com 

Incredible 4
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ฉบับแรกนี้ประเดิมดวยบรรดาอุปกรณตางๆ ที่ออกแบบมาให
ใชงานไดจริงและมีดีไซน ซึ่งบางชิ้นมาจากตางประเทศ บางชิ้น
หาไดจากงานแฟร และบางช้ินส่ังตรงจากเว็บไซตไดเลย 

Kitty Coin Bank 
กระปุกแมวนอยจอมมัธยัสถ 
จะโผลหนาและเอื้อมมือ
เล็กๆ ออกมากวาดเหรียญที่
วางไวบนถาดปลาทุกครั้ง 
พรอมเสียงเหมียวๆ แทนคำ
ขอบคุณที่ชวยกันประหยัด
และอดออม 

Humming Roll Up ขจัดปญหาสายสมอลทอลคพันกันยุงเหยิงดวยตัวชวย
อยางที่พันสายหนังหลากสี ซึ่งเปนของใชไอเดียดีอีกชิ้นหนึ่ง โดยใน 1 เซ็ตมีสองสี 
จะนำไปใชเก็บสายอุปกรณสื่อสารทั้งสองก็ได หรือจะแบงมาใสเปนสายรัดขอมือ 
ก็เทไมแพกัน www.liveoutloudthailand.com 

iPad Keyboard Case  
ไอแพดเคสที่มาพรอมคียบอรด 
เปนผูชวยคนสำคัญที่ทำใหการ
พิมพขอความนั้นงายและสะดวก
รวดเร็วย่ิงข้ึน เหมาะกับคนมีไอแพด 
ที่บางครั้งตองตอบเมลดวนหรือ
ตองการโตตอบบทสนทนา อยาง
ออกรส (หาซื้อไดที่ราน istudio  
ทุกสาขา) 

Paper Clip Holder ที่ใสคลิปหนีบกระดาษ
ชิ้นนี้มาพรอมไอเดียกวนๆ เพียงแคดึงกานสีน้ำเงิน
ออกจากตัวสีสมเทานั้น คลิบหนีบกระดาษที่อยู
ขางในก็จะพรางพรูตามออกมาเปนแถวยาวเหยียด 

ของใชไอเดียกูด
Good Idea

Good Mood Tissue Box กลองใสทิชชูทำ
จากกระดาษรีไซเคิล สามารถทำใหทุกคนอารมณดี
และยิ้มไดทุกครั้ง ดวยการออกแบบใหเปนกลอง
ทิชชูยิ้มได ที่มีลูกเลนเวลาดึงกระดาษออกมา กลอง
อารมณดีก็แลบลิ้นหยอกลอทุกครั้งไป 
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Custom Made 
การแตงรถของคนรักรถ 

ปจจุบันรถยนตไมเพียงเปนพาหนะท่ีขับเคล่ือนพาเราไปยังจุดหมายปลายทาง หากบางครั้งยังเปรียบเสมือนเครื่อง 
บงบอกสถานภาพ และความภาคภูมิใจของเจาของรถดวย โดยเฉพาะอยางยิ่งในหมูคนรักรถ ซึ่งเหนือสิ่งอื่นใดเรา 
มักจะทุมเทเวลา (และสตางค) เพื่อเสริม เติม แตงทั้งสมรรถนะและความงามของรถคันโปรดใหเปนเลิศกวาใคร 
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กฎหมายนารูเกี่ยวกับการแตงรถยนต 
ตาม พ.ร.บ.รถยนตฉบับปจจุบัน 
 
   การดัดแปลงทอไอเสีย สามารถทำแบบใดก็ได แตหมอพัก
ตองปลอยออกทางทายรถเทาน้ัน และมีเสียงดังไดไมเกิน 
100 เดซิเบล 
 ฟลมกรองแสง ปจจุบันสามารถติดใหเขมเทาใดก็ได 
เพราะกฎหมายไดยกเลิกขอบังคับไปเรียบรอยแลว แตเราก็
ควรเลือกติดใหเหมาะสมและปลอดภัยกับตนเองดวย ไมควร
ตดิจนมดืทบึเกนิไป เพราะอาจเสีย่งตอการเกดิอาชญากรรมได 
 การดัดแปลงเครื่องยนต ขยายซีซี เปลี่ยนเทอรโบ 
ดัดแปลงกลอง สามารถดัดแปลงไดถึง1,000 แรงมา เพียง
แตอุปกรณภายในหองเครื่องตองดูแลวแนนหนาและมีความ
ปลอดภัย  
  การใสชุดแตงหรือชุดกันชนรอบคันตองไมกอใหเกิด
อันตรายแกรางกาย หรือ จิตใจของผูอื่น 
 



Let’s Go Sailing 
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ลองเรือใบทาคลื่นลม 

 
พื้นฐานของการเลนเรือใบ 

เรือใบยามที่ถูกสายลมนำทาง แสงแดดตกกระทบและ 
ฟองคลื่นซัดสาด เปนแรงดึงดูดใหใครหลายคน 

หลงรักกีฬาประเภทน้ี  
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ฝกเลนเรือใบที่ไหนด ี

เวคาแหงสยาม 
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สถานการณโลกกับการทูตจีน น้ำพริกคูครัว สับปะรดสี 

BOOKS
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MUSIC

Doo-Wops & 
Hooligans
Bruno Mars 

Collapse 
Into Now 
R.E.M 

Sax ‘n’ Bossa
Fausto Papetti

www.

www.filmsite.org

www.horapa.com



ตำนานสมเด็จพระนเรศวร
มหาราช ภาค 3 ยุทธนาวี 

Green Lantern  Source Code

FILM
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ART AND EXHIBITION
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รอง เลน เตน คุย 

CONCERT

ลมดึกดำบรรพ  Return to Intimacy กลับมาใกล
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ใครที่พลาดกิจกรรมเทศกาลบอลลูน
เหนือนานฟาหัวหินไป สามารถรอไปงาน
เทศกาลบอลลูนนานาชาติ 
(www.thailandadventuresports.com) 
ซึ่งจัดขึ้นเปนประจำทุกปในชวงเดือน
ธันวาคมได นอกจากนั้น Balloon 
Adventure Thailand  
(www.balloonadventurethailand.com) 
ยังมีแพ็คเกจการทองเที่ยวลอยฟา 
บนบอลลูน ที่พาสัมผัสอากาศบริสุทธิ์
เหนือนานฟาเชียงใหมและปาย ในราคา
คนละ 6,800 และ 8,800 บาท หรือจะ
ไปที่ Life Park ของ The Greeney 
Resort Khao Yai 
(www.lifepark.greeneryresort.com) 
ที่มีบอลลูนยักษแนวดิ่ง ที่พาลอยขึ้น
เหนือทองฟาเขาใหญ และกิจกรรมแบบ
เอ็กซตรีมและเครื่องเลนวัดใจมากมายไว
ใหผูที่ชื่นชอบความทาทายไดมันกัน  
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“เทศกาลบอลลูนเหนือนานฟาหัวหิน” พาสัมผัสประสบการณครั้งหนึ่งในชีวิต  
บินชมทัศนียภาพหัวหินแบบ 360 องศา 

Up in the Air 



สุขได แคเปลี่ยนมุมมอง 

คุณณัฐชาติ จารุจินดา 
รองกรรมการผูจัดการใหญกลยุทธองคกร 
บริษัท ปตท. จำกัด (มหาชน)  
เปนผูบริหารระดับสูง ที่ทำงานกับ ปตท. มาตั้ง
แตเริ่มกอตั้ง จึงไดเห็น สัมผัส และมีสวนรวมใน
เหตุการณสำคัญตางๆ ขององคกรตลอดมา 
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ถือวาเปนคนโชคดีที ่ไดทำงานกับ ปตท. มา
ตั้งแตเริ่มตน จึงไดเห็นเหตการณสำคัญๆ ของ 

ปตท. เรื่อยมา ทุกเหตุการณนับเปนเรื่องที่นาประทับใจ ทั้ง
ปญหาที่ตองเผชิญ เรื่องราวความสำเร็จตางๆ หรือเมื่อครั้งที่
เปลี่ยนเปนบริษัทมหาชน ซึ่งเปนจุดเปลี่ยนสำคัญของ ปตท. 
และเปนเรื่องที่นาภาคภูมิใจที่เราไดเปนสวนหนึ่งที่ ปตท. เติบโต
ขึ้นอยางทุกวันนี้” 
    “หลายครั้งที่ ปตท. เผชิญกับปญหา อยางปญหาการสราง
โรงแยกกาซฯ หรือปญหาเฉพาะหนาอื่นๆ เชน ปญหาทอกาซรั่ว
ที่ตองการการแกปญหาทันที หรือปญหาที่เกี่ยวของกับชุมชนที่
ตองการบุคคลที่จะชวยเจรจา ทุกอยางมีผลตอภาพพจนของ
องคกร แตทุกครั้งก็ทำใหผมไดเรียนรูและพบวาการแกปญหา
แบบยั่งยืนนั้น เราตองไปดูวารากเหงาของปญหาอยูตรงไหน 
แลวจึงไปแกไขตรงนั้น” 
   “การบริหารจัดการองคกรขนาดใหญอยาง ปตท. จะรอให
เกิดปญหาแลวมาตามแกไขภายหลังไมได จะตองมีการวางแผน 
มีการคาดการณลวงหนา วางมาตรการปองกันความเสี่ยงตางๆ 
เพื่อปองกันไมใหเกิดปญหา รวมทั้งเตรียมพรอมตลอดเวลา เพื่อ
รับมือกับปญหาและการลดผลกระทบที่อาจจะเกิดขึ้น”  
 แนวคิดในการบริหารงานของคุณณัฐชาติ มีพื้นฐานมาจาก
ปรัชญาในการทำงานสวนตัวที่ประกอบดวยหลักใหญ 3 ขอ คือ 
ความซื่อสัตยสุจริต ความเปนธรรม และการสรางความสมดุล 
 “ความซื่อสัตย เปนอันดับหนึ่งของการทำงาน สอง คือ 
ความเปนธรรม เนื่องจากเราทำงานที่ตองเกี่ยวของกับคนเยอะ 
จึงตองทำใหทุกฝายไดรับความเปนธรรม โดยมาจากหลักในขอ
สาม คือ การสรางความสมดุลใหเกิดกับทุกเร่ืองท่ีเราทำ แนวคิด
เหลานี้ผมใชกับทั้งในการทำงานและการดำเนินชีวิตสวนตัว” 
   “ถามองในภาพใหญขององคกร ในเรื่องกลยุทธตองมีการ
ระดมสมองและความคิดรวมกัน รวมทั้งการมองไปขางหนา 
ปตท. เปนองคกรที ่สรางความมั่นคงใหประเทศ จึงตองทำ
องคกรของเราใหเติบโต และตองเติบโตอยางเขมแข็งและยั่งยืน
ดวย ทั้งเรื่องของความมั่นคงทางดานการเงิน การลงทุน และ
เรื่องการเติบโตอยางยั่งยืน เราจึงตองสรางความสมดุลระหวาง
ผูมีสวนไดเสียทั้งรัฐบาล ประชาชน ลูกคา คูคา หรือแมแต
สังคมและสิ่งแวดลอม” 
    “ปตท. วางเปาหมายไววาในอีก 10 ปขางหนา ปตท. จะตอง
เปนองคกรขนาดใหญที่ดำเนินธุรกิจอยางยั่งยืน และเปน 1 ใน 
100 บริษัทที่มีขนาดใหญที ่สุดของโลกที่จัดขึ ้นโดยนิตยสาร 
Fortune รวมทั ้งต องการใหม ีช ื ่ออยู ในดัชนี Dow Jones 
Sustainability Indexes (DJSI) ซึ่งเปนตัวชี้วัดในมิติตางๆ เชน 
การสรางความสมดุลกับสิ ่งแวดลอม การปรับปรุงคุณภาพ
ผลิตภัณฑ การบริหาร การดูแลสังคม โดยบริษัทที่อยูใน 10

“ผม 
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อันดับแรกเทาน้ันถึงจะอยูใน List ของ DJSI ซ่ึงเราก็ต้ังเปาหมาย 
วาเราจะตองเขาไปอยูใน List ของ DJSI ใหไดเชนกัน” 
  “สิ่งที่ทำให ปตท. ประสบความสำเร็จอยางทุกวันนี้ ตอง
ขอบคุณผูบริหารทุกรุ น วิสัยทัศนของผูบริหารจากรุนตอรุ น 
เรียกวาเปนการประสบความสำเร็จอยางตอเนื่องมาโดยตลอด 
และคนที่เปนตนแบบใหผมในการทำงานและในการใชชีวิต ก็คือ 
อดีตผูวาการและกรรมการผูจัดการใหญทุกทาน ต้ังแตทานผูวาฯ 
ปตท. คนแรก ดร.ทองฉัตร หงศลดารมภ เปนผูที่มีวิสัยทัศน 
เขาถึงปญหาไดเร็ว ทานผูวาฯ พละ สุขเวช เปนผูที่มองการณ
ไกลอยางนักกลยุทธ ทานผูวาฯ เลื่อน กฤษณกรี เปนคนที่มี
ความคิดที่เปนระบบ มีความมุงมั่น คุณประเสริฐ บุญสัมพันธ 
กรรมการผูจัดการใหญคนปจจุบัน ก็เปนคนที่มีความสามารถ
รอบดาน ทานเหลานี้ไมใชเปนตนแบบของผมคนเดียว แตผม
เชื่อวาทานยังเปนตนแบบของพนักงาน ปตท. ทุกคนดวย” 
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    แมวาการทำงานเปนผูบริหารองคกรขนาดใหญ ที่มีบทบาท
ตอความมั่นคงทางพลังงานและระบบเศรษฐกิจของประเทศนั้น 
ยอมตองเผชิญกับความเครียดสูง แตคุณณัฐชาติมีเคล็ดลับ
สำคัญในการจัดการความเครียด คือ “การสรางความสมดุล” 
   “ในชีวิตคนเรามีทั้งชีวิตการทำงาน ชีวิตครอบครัว และชีวิต
สวนตัวเราตองพยายามสรางความสมดุลใหเกิด เวลาทำงานก็
ทำอยางเต็มที่ เมื่อถึงจุดหนึ่งก็ตองมีการพักผอน แตการเปน
ผูบริหารบางครั้งไมมีเวลาพักผอน ก็ตองใชวิธีตางๆ เชน ถาเรา
ทำงานหนึ่งที่เครียดอยู อาจจะเปลี่ยนไปดูแลงานอยางอื่นบาง 
ก็ถือวาเปนการหยุดความเครียดระหวางการทำงานไดดี ผมคิด
วาการเปนผูบริหารนั้นเหนื่อยเพราะใชสมอง ใชความคิดอยูกับ
การแกไขปญหา ถาไดเปลี่ยนมาทำงานที่ใชแรงบาง อยางปลูก
ตนไม ขุดดิน แมเหงื่อจะออก จะเหนื่อยแรง แตเรากลับไม
เครียดเลย นี่ก็เปนการพักผอนอยางหนึ่ง”  
   “ผมจึงเลือกทำงานแบบนี ้ในเวลาที ่เครียดหรือเหนื ่อย 
สำหรับผม การขับรถก็ถือวาเปนการพักผอน อยางขับรถไปตาง
จังหวัดกับครอบครัว ผมก็กางแผนที่แลวก็ขับรถไปเรื่อยๆ เรา
ก็ไดเห็นสถานท่ีแปลกๆ ไดพบไดเห็นท้ังท่ีสวยงามและท่ีแปลกตา 
หรือ ถามีเวลาจริงๆ ซึ่งก็นอยมาก ผมจะทำงานอดิเรกที่ชอบ 
เอาของเกามาซอมมาปรับปรุง อยางไปเจอรถแลนดโรเวอรเกา 
รุนป 1955 อายุเทาตัวผมพอดี ก็เอามาซอม ใชเวลาเปนปกวา
จะใชงานได จนทุกวันนี้ก็ยังใชขับอยู” 
 หรืออยางกลองสองทางไกลโบราณทำจากทองเหลือง ซึ่ง
วางประดับอยูในหองทำงาน “นี่เปนของสะสมอยางหนึ่งของผม
เหมือนกัน ซื้อมาแลวนำมาซอมเองจนใชงานได” คุณณัฐชาติ
เลาวา “ผมชอบของเกา ชอบซื้อมาซอม เพราะชอบกลไก
โบราณ อยางจักรเย็บผา นาฬกา ถาไปเจอที่ไหนแลวชอบ ก็จะ
เอามารื้อมาซอม สวนใหญจะไปดูที่จตุจักร ตึกตรง กม.17 หรือ
ตลาดกลางคืนตรงถนนรัชดาฯ ถาเห็นแลวถูกใจ ไมแพง และ
เรามาทำเลนได ก็ซื้อกองไวกอน เอามารื้อ เก็บใสกลอง พอมี
เวลาก็เอามาประกอบ บางชิ้นใชเวลาเปนเดือนกวาจะหาชิ้น
สวนมาแทนกันได ความสุขอยูตรงที่เราไดซอมใหกลับมาใชได 
แลวก็ไดเห็นวาเทคโนโลยีสมัยกอนทำงานอยางไร” 
  กิจกรรมอีกอยางหนึ่งที่คุณณัฐชาติชื่นชอบ คือ การขับเรือ
ลองแมน้ำ โดยเฉพาะเสนทางแมน้ำเจาพระยา ที่คุณณัฐชาติ
บอกวาทำใหไดสัมผัสกับบรรยากาศริมน้ำ ซ่ึงแตกตางอยางส้ินเชิง
กับการขับรถบนถนน ไดสัมผัสกับอากาศเย็นสบาย รูสึกอิสระ
และไดใชเวลากับครอบครัว โดยเฉพาะคุณพอที่ชอบการเลนเรือ
เชนกัน  
 



EXCLUSIVE / 47

   “เวลาพักผอนสวนใหญกับครอบครัวจะพากันไปทานขาว
นอกบาน ผมมีรายการรานอาหารที่เปนรานโปรดของครอบครัว
อยูเปน 30-40 ราน แลวก็จะมีปญหาเวลาเราตกลงกันไมไดวา
จะไปทานอะไร สุดทายก็ตองทำเปนสลากไวใหจับ (หัวเราะ) 
เปนกิจกรรมในครอบครัวที่ทำใหสนุกๆ ได สวนเรื่องการออก
กำลังกายนั้น ผมพยายามออกกำลังกายสม่ำเสมอ อยางตอนนี้
เปนประธานชมรมเดินวิ่งของ ปตท. สงเสริมใหพนักงานมาออก
กำลังกายโดยการวิ่งการเดินกัน” 
 เรื่องราวและมุมมองตางๆ ของคุณณัฐชาติดูเหมือนจะบอก
นิยามของความสุขสวนตัวไดเปนอยางดี กอนจากกันในวันนั้น
คุณณัฐชาติบอกขอคิดเรื่องความสุขกับเราวา 
 “เราทุกคนสามารถหาความสุขไดกับทุกเรื่องที่ทำ แมแตใน
เวลาที่ทำงานหรือเวลาที่ตองเผชิญกับเรื่องเครียดๆ เพียงแตเรา
มองพลิกมุมจะทำใหเห็นมุมมองที ่ตางออกไป ใหพยายาม
หาความสนุกกับทุกเรื่องที่เราทำ มองโลกในแงดี ในแงบวก เชน 
เรื่องที่ยากเราก็มองวาเปนเรื่องที่ทำใหเราไดใชสมอง ทำใหเรา
ไดคิด ไดเรียนรูสิ่งใหมๆ ในมุมมองบางมุมก็จะมีเรื่องสนุกๆ เกิด
ขึ้นเหมือนกัน และสิ่งที่ผมอยากชวนกัน คือ ทำบุญทำทานบาง 
การทำทานทำใหเราเปนคนที่ไมมองแตตัวเราเอง จะทำใหเรา
นึกถึงคนอื่นดวย” 
   “ผมจึงอยากใหทานผูถือหุนกูมีความสุขเหมือนกับชื่อหนังสือ 
happiness เลมนี้ อยาทำตัวเองใหเครียดโดยไมจำเปน ก็จะพบ
วาความสุขหาไดไมยากในชีวิตคนเรา” 
 สุดทายคุณณัฐชาติยังฝากย้ำถึงความเชื ่อมั ่นในองคกร 
ปตท. มาดวยวา 
   “ปตท. เปนองคกรขนาดใหญ มีภารกิจสำคัญในการสราง
ความมั่นคงของประเทศ และมีบทบาทในเศรษฐกิจของประเทศ 
ผมอยากฝากความมั่นใจกับทานผูถือหุนกูทุกทานวา ทุกทาน
สามารถไววางใจ ปตท. เราจะดำเนินทุกอยางใหเกิดประโยชน
ตอทั้งประเทศและผูเกี่ยวของทุกฝาย และเพื่อให ปตท. เติบโต
อยางยั่งยืน” 

เราทุกคนสามารถหาความสุขไดกับทุกเรื่องที่ทำ แมแตในเวลาท่ีทำงานหรือ 
เวลาท่ีตองเผชิญกับเรื่องเครียดๆ เพียงแตเรามองพลิกมุมจะทำใหเห็นมุมมองท่ีตาง 

ออกไป ใหพยายามหาความสนุกกับทุกเรื่องที่เราทำ มองโลกในแงดี ในแงบวก 
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Pure Nature 
สุขภาพดีไดดวยธรรมชาติ 

ธรรมชาติสรางสรรคสิ่งตางๆ ใหเกิดมาบนโลกใบนี้อยางเหมาะเจาะและสมดุล แตดวยความกาวหนาและเทคโนโลยี 
ที่มนุษยคิดคนข้ึน เพ่ือชวยเพิ่มความสะดวกสบาย ทำใหความสมดุลที่มีอยูผันแปรไป  
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หยิน-หยางสัมพันธกับแมคโครไบโอติกส มหัศจรรยโปรไบโอติกส 
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การเตรยีมและการปรุงอาหารแมคโครไบโอติกส  
› 

› 

› 

› 

› 

› 
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โปรไบโอติกสในอาหาร  

› 

› 

› 

› 

›

TIPS 
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best 
Ways 

 
ใครๆ กอ็ยากมีความสขุ แตในชวีติจรงิสำหรบับางคนแลว ดเูหมอืนความสขุชางเปนสิง่ทีห่าไดยากเต็มท ีแลวความสขุนัน้
หลบไปอยูที่ไหน  ทำไมผูคนจึงวุนวาย ตางวิ่งไล ไขวควาคนหาความสุขกันไมหยุดหยอน ตอไปนี้เปนหลักคิดงายๆ  

10 วิธี สำหรับทำชีวิตใหมีความสุขสุดๆ  

10 วิธีใชชีวิตใหสุขสุดๆ 

คิดเปน

To Live  Well

1 เติมสุขกันสักนิด :



MAIN STORY 10 BEST WAYS TO LIVE WELL / 53

ปลอยวางใหเปน

เติมสุขกันสักนิด :

เปดใจใหกวาง

เติมสุขกันสักนิด :

แกปญหาใหเปน

เติมสุขกันสักนิด : 

2

3 4
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ทำงานเปน

เติมสุขกันสักนิด :

 
ใชจายอยางสมดุล

เติมสุขกันสักนิด : 

รูจักรับและให 

เติมสุขกันสักนิด :

5

7
6
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รูจักใชเวลา

เติมสุขกันสักนิด :

พอใจในส่ิงที่มี 

เติมสุขกันสักนิด :

ยอมรับตวัเองและยอมรับผูอืน่

เติมสุขกันสักนิด :

8
9

10



  สุขแบบไหนกันหนอจึงเรียกวา
สุขที่แทจริง หลายๆ คนคนพบวา 
ความสุขสงบตามวิถีแหงธรรมะ 
นั่นแหละคือคำตอบ 

คุณเมตตา สุดสวาท 

ระบายสุข 
ดวยธรรม 

  แตกวาท่ีคนคนหน่ึงจะไดสัมผัสกับความ
สุขที่แทจริงได ตองผานประสบการณใน
ชีวิตมาระยะเวลาหนึ่ง จนมาถึงชวงวัยที่
ตองการแสวงหาคำตอบจากตัวตนมากกวา
จากสังคมภายนอก หลายคนจึงเร่ิมกาวเขาสู
โลกแหงธรรมะ ดังเชนชีวิตของคุณตุ ก 
เมตตา สุดสวาท เจาของหนังสือ 2 เลม ท่ี
เลาถึงความสุขแบบเรียบงายในชีวิตที่ได
จากการทำงานศิลปะและศึกษาธรรมะ จน
ตองระบายออกมาเปนตัวหนังสือและภาพ
ประกอบสวยๆ ในช่ือ “สุข...จนตองระบาย” 
และ “ระบายใหอรอย”  
  อดีตผูบริหารของบริษัทโปรดักสดีไซน ช่ือ
ดัง Propaganda เคยคาดหวังกับการทำธุรกิจ
และเคยใชชีวิตท่ีเธอยอมรับวา ทำใหกลาย
เปนคนประเภทวัตถุนิยม จนกระทั่งมาถึง
จุดเปล่ียนในชีวิต 
   “รวมกอต้ังและทำงานท่ี Propaganda มา 
10 ป จนถึงจุดหน่ึงท่ีคิดวาผูบริหารตองการ
อะไรมากกวานี ้ เพราะบริษัทโตขึ้น เราก็
รู สึกวาบริษัทตองการคนที่เปนมืออาชีพ
มาบริหาร และมองวาเราเองมีศักยภาพเทา
นี ้ บริษัทอาจจะไปไดแคนี ้ พอบริษัทใหญ
ข้ึน ปญหาก็เยอะข้ึน มีความเครียด ทำให
ไมมีความสุขกับส่ิงท่ีเราทำแลว ก็เลยตัดสิน
ใจลาออก” 

DHAMMA / 56



 
    แตกอนท่ีคุณตุกจะลาออก เธอไดเร่ิมเรียนศิลปะมาได 2-3 ป 
และคนพบวามีความสุขทุกคร้ังท่ีไดทำงานศิลปะ เม่ือตัดสินใจลา
ออกจึงคิดวาจะเดินไปบนเสนทางของการทำงานศิลปะอยางจริงจัง  
    “มันอาจจะถึงวัยดวย ตอนน้ันอายุประมาณ 40 เปนวัยท่ีคน
เราจะรูจักหรือมองเหน็ตวัเองมากข้ึน ทำความเขาใจตัวเองไดชดั
ขึ้น จากเมื่อกอนที่จะมองขางนอกมากกวามองสังคม กิจกรรม
ตอนนั้นก็รูตัวเองแลววาอยากเลือกที่จะทำไปตลอดชีวิตคืองาน
ศิลปะ พอลาออกจึงมาเรียนศิลปะเต็มเวลา และทำงานศิลปะทุก
วัน จนมีความสามารถระดับหน่ึง แลวก็เร่ิมเขียนหนังสือ ทำภาพ
ประกอบใหกับท่ีน่ันท่ีน่ี เร่ิมจัดนิทรรศการ ใชชีวิตอยางน้ีมาเร่ือยๆ” 
    วิถีชีวิตท่ีแตกตางไปอยางส้ินเชิงกับตอนเปนผูบริหาร คุณตุก
ยอมรับวาตองปรับตัวพอสมควร แตเม่ือไมรูสึกยึดติดกับฐานะทาง
สังคมแลว เธอก็สามารถมีชีวิตอยูอยางพอเพียงไดงายๆ  
 “พอเราไดมาทำงานศิลปะอยางจริงจัง เราก็ใชเวลาท้ังหมดไป
กับมัน ซ่ึงไมเพียงแตเราจะมีความสุขมากข้ึนกับการท่ีไดทำในส่ิงท่ี
ตัวเองรัก แตไดมาอยูอยางสงบ เรียบงาย ไมยึดติด ทำใหเร่ิมมี
เวลาในการศึกษาธรรมะมากข้ึน ก็เร่ิมอานหนังสือธรรมะ ทำใหเร่ิม
เขาใจตัวเองมากขึ้นวาทำไมเราจึงเปนอยางนั้น อยางนี ้ การ
ทำงานศิลปะสำหรับเรายังถือวาเปนการปฏิบัติธรรมดวย อยางใน
หนังสือคูมือมนุษยของทานพุทธทาสเขียนไววา เวลาท่ีเราทำงาน
แลวมีสมาธ ิ มีสติอยูกับการทำงานนั้น เราก็จะเขาใจธรรมะได
เหมือนกัน คิดวาน่ีแหละคือหลักของการปฏิบัติธรรมอยางแทจริง” 
  โลกแหงศิลปะและโลกแหงธรรมะสำหรับคุณตุก จึงเปน
เหมือนโลกใบเดียวกัน เปนโลกท่ีเรียบงายและสงบเหมือนสายน้ำ
เย็นที่ไหลเอื่อยๆ จนวันหนึ่งนองสาวของคุณตุก ผูเปนเจาของ
โรงเรียนวิถีพุทธที่จังหวัดเชียงใหม ไดเอยปากขอใหเธอชวยปน
พระพุทธรูปประจำโรงเรียนให ซ่ึงน่ันก็เปนสาเหตุท่ีทำใหคุณตุกมี
โอกาสไดผสมผสานงานศิลปะเขากับธรรมะจนกอเกิดเปนรูปธรรม
ไดจริงๆ  
 “ตอนน้ันไดไปเสาะหาอาจารยท่ีปนพระพุทธรูปได แลวขอให
ทานสอนเพราะการปนพระพทุธรูปนั้นมีหลกัการ ตองเรยีนรูเรื่อง
ของสัดสวนของพระพุทธรปู และไดรูสึกเขาถึงความศรัทธา เพราะ
การปนพระพุทธรปูน้ันไมไดงายเลย ยากมาก จึงทำใหเราเขาใจถึง
ความศรัทธาของคนคนหน่ึงท่ีจะปนพระพุทธรปู ซ่ึงเปนสัญลักษณ
แทนคำสอนของพระพุทธเจา และดวยลักษณะท่ีเปนอุดมคติของ
พระพุทธรปูน้ันจะแฝงอยูในสัดสวนหรือหลักในการปน จึงทำใหเรา
เขาใจมากขึ้นวารูปทรงในอุดมคติที่เกิดจากความศรัทธานั้นถูก
ถายทอดออกมาในแตละยุคสมัยอยางไร แลวเราก็เอาความชอบ
ในแตละยุคสมัยมารวมกันเพ่ือถายทอดออกมาในแบบของเรา” 
 “สิ่งที่คนจะมองพระพุทธรูปจุดแรกคือ พระพักตรของทานที่
สะทอนถึงความสงบ เสน outline ภายนอกของทั้งองคเปนรูป

สามเหล่ียม ส่ือถึงการนำจิตใจมนุษยไปสูท่ีสูง ตอนท่ีปนพระพุทธรูป 
เราแทบไมตองพยายามเลยวาจะใหพระพุทธรปูของเราออกมาเปน
แบบไหน จะไปตามทางเองและทานก็จะออกมาเปนตัวของทาน
เอง มีความสงบ ความน่ิงของทานจะปรากฏออกมา สวนท่ีเราจะ
กำหนดไดชัดเจนที่สุด คือ พระพักตร ที่จะใหทานออกมานา
เกรงขามหรือออนชอย ก็เลือกที่จะทำใหทานออกมามีรอยยิ้ม
นอยๆ และมีความเมตตา เพราะมองวาเด็กๆ ในโรงเรียนจะได
สัมผัสไดถึงความเมตตาขององคทาน” 
 จากจุดเร่ิมตนของความช่ืนชอบในงานศิลปะนำมาสูความรักท่ี
จะทำงาน จนกาวมาสูความศรัทธาท่ีจะนำศิลปะมาส่ือถึงปรัชญา
ของธรรมะ แตละขั้นตอนเปรียบเสมือนการเรียนรูใหคอยๆ รูจัก
ตัวตน โดยผานประสบการณและการสอนของตัวเธอเอง   
   “การทำงานศิลปะทั่วไปกับการปนพระพุทธรูป มีความคลาย
กัน ตรงที่เราตองใชสมาธิอยูกับงาน แตการปนพระพุทธรูปยังมี
สิ่งที่เหนือขึ้นไปอีก คือ การไมยึดติดในตัวตน เราไดลดอีโกที่เรา
มีและยังไดเรียนรูถึงอารมณภายใน เวลาที่เรารูสึกเครียดหรือ
กดดัน เมื่อเราไดสัมผัสองคทาน เห็นพระพักตรทาน จะเหมือน
กับทานคอยพูดเตือนเราใหรูปจจุบันขณะอยูตลอดเวลา” 
 บางคนใชเวลากวาครึ่งชีวิตเพื่อคนหาความสุข หลายคนเจอ 
แตอีกหลายคนยังไมเจอ สำหรับคุณตุกนั้น ความสุขที่คนพบใน
วันนี้จากศิลปะและธรรมะ จะทำใหเธอใชชีวิตที่เหลือในวันขาง
หนาดวยความสุขสงบอยางแทจริง และยังเปนความสุขที่เธอ
สามารถระบายแตงแตมโลกใบนี้ เพื่อใหคนอื่นไดมีโอกาสชื่นชม
ไปพรอมกับเธอดวย 
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แทบไมนาเช่ือ โรงเรียนที่สรางดวยไมไผหลังเล็กๆ  
แหงนี้ จะเปนแหลงบมเพาะเยาวชนคุณภาพของ
ประเทศไทย 

ดร.มีชัย วีระไวทยะ                                                                                                                                                                                                                                      
ปฏิวัติการศึกษา      
ดวยโรงเรียนไมไผ                                                                                                                                                
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อยากใหเปนคนที่คิดเปน คิดนอกกรอบเปน 
คนควาเปน หาคำตอบเปน ซื่อสัตย พรอม
จะชวยเหลือ เปนคนที่วา ถาเรามีลูก เราก็จะ
มีความสุขที่มีลูกแบบนี ้“ 



นายแพทยกิติพร อังคะสุวพลา 
 

สุขไดดวย ใจ พอเพียง 
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บางทีเห็นวาไมมีอาการอะไร พอตรวจก็เจอ แตดีที่เราสามารถ
รักษาไดต้ังแตระยะแรก ไมตองรอจนเปนมากและรักษาไมไดแลว” 
 เมื่อคนในปจจุบันนี้ตองเผชิญกับปจจัยเสี่ยงตอสุขภาพมาก
ขึ้น คุณหมอจึงมีคำแนะนำงายๆ เปนหลักในการดูแลตัวเองวา 
“มีเพียงสองของายๆ คือ หนึ่ง สงเสริมสุขภาพตัวเราเองให
แข็งแรง สอง คือ ลดความเส่ียง ในเร่ืองการสงเสริมสุขภาพตัว
เองก็ตองใหครบทุกดาน คือ อาหารตองสะอาด กินใหเพียงพอ 
กินใหครบหาหมู การพักผอนก็ตองใหเพียงพอ ถาเราทำงานเยอะ 
พักผอนนอยรางกายก็รับไมไหว และออกกำลังกายสม่ำเสมอ ซ่ึง
หลายๆ คนรูแตวาทำไมคอยได และท่ีสำคัญอีกอยาง คือ เร่ือง
ของจติใจ ผมคิดวาคนทุกวันน้ี ย่ิงในสังคมเมอืง มคีวามเครียด
เยอะ แลวก็มีความอยากมากขึ้น อยากไดสิ่งของ อยากไดเงิน 
ทำใหใจไมปกติ ไมเบิกบาน ไมสดช่ืน เพราะฉะน้ันจึงตองทำใจให
ดีดวย” 
   “สวนเรื่องความเสี่ยง พูดโดยรวมๆ ที่ไมไดเฉพาะโรคหัวใจ 
คือ ถาเรารูวาเรามีความเสี่ยงอะไร เราก็ตองควบคุมความเสี่ยง
นั้น รูวาไขมันสูงก็ตองลดไขมัน รูวาสูบบุหรี่ไมดีก็ตองงดบุหรี่ 
รู ว าไมคาดเข็มขัดนิรภัยหรือไมสวมหมวกกันน็อคแลวไม
ปลอดภัย ก็ตองคาดเข็มขัดนิรภัย หรือสวมหมวกกันน็อค ถา
ทำไดแบบนี้ไดถือวาโอเคแลว เพราะถาพูดถึงโรคหลอดเลือด
หัวใจ สวนใหญจะมีความเสี่ยง คือ จากเบาหวาน ความดันสูง

   ชีวิตในวัยเรียนและวัยเริ่มตนทำงานของคุณหมอเปนแบบ
เรียบงาย คุณหมอเรียนจบปริญญาตรี แพทยศาสตรบัณฑิต 
คณะแพทยศาสตร มหาวิทยาลัยมหิดล หลังจากนั ้นก็มา
ทำงานใชทุนที่โรงพยาบาลทหารผานศึกอยู 2 ป กอนจะลาออก
มาทำงานที่โรงพยาบาลราชวิถี และไดรับทุนเรียนตอทางดาน
โรคห ัวใจ (ว ุฒ ิบ ัตรผู  เช ี ่ยวชาญสาขาอาย ุรศาสตร และ
อายุรศาสตรโรคหัวใจ โรงพยาบาลราชวิถี) 
 “ท่ีผมเลือกเรียนดานโรคหัวใจ เพราะชวงท่ีผมทำงานใชทุนท่ี
โรงพยาบาลทหารผานศึก ผมรูสึกประทับใจอาจารยทานหน่ึง คือ 
พญ. ศิวาภรณ ชาคร ทานเปนแพทยทางดานหัวใจ และดวย
ความเอาใจใสคนไข ทานมาออกตรวจคนไขสัปดาหละวัน เปนท่ี
ปรึกษาโรงพยาบาล ทานเอาใจใสคนไขดีมาก รวมท้ังผมเห็นวา
โรคหัวใจเปนโรคท่ีสำคัญ สามารถชวยใหคนมีชีวิตท่ีดีข้ึนได”  
    เมื่อเรียนจบทางดานโรคหัวใจแลว คุณหมอทำงานใชทุนที่
โรงพยาบาลราชวิถี อีกกวา 6 ป กอนจะลาออกมาทำงานที่
โรงพยาบาลกรุงเทพ “สาเหตุที่ลาออกมาทำงานโรงพยาบาล
เอกชน ก็เพราะตอนน้ันผมมีครอบครัว ทำใหมีภาระมากข้ึน อีก
อยางบานอยูไกลมาก ทำใหเราเหน่ือยกับการเดินทาง บวกกับท่ี
ตองทำงานพิเศษคอนขางมาก ทำใหผมคิดวาเราไมมีเวลาดูแล
ครอบครัวเลย จึงตัดสินใจลาออกเพ่ือท่ีจะไดทำงานพิเศษนอยลง
และมีเวลาใหกับลกูมากข้ึน” 
   และเมื่อถามถึงความประทับใจในชีวิตการเปนหมอ คุณหมอ
ตอบวา “การไดชวยคนและประสบความสำเร็จในการชวย 
ทำใหเรามีความสุข และรูสึกภูมิใจที่เราสามารถชวยคนอื่นได 
แตบางครั ้งถาไมประสบความสำเร็จก็ทำใหเรารู สึกผิดหวัง
เหมือนกัน” การเปนคุณหมอตองติดตามวิทยาการใหมๆ อยู
เสมอ เพราะปจจุบันเทคโนโลยีทางการแพทยรวมทั้งดานโรค
หัวใจมีความกาวหนามาก และพบวาทุกวันนี้มีคนเปนโรคหัวใจ
เพิ่มขึ้นมาก “ผมคิดวาสาเหตุที่พบวามีคนเปนโรคหัวใจมากขึ้น 
เพราะปจจุบันชีว ิตคนเมืองมีความเครียดเยอะ มีมลพิษ
เยอะท้ังจากอาหาร อากาศ ส่ิงแวดลอม ทำใหสุขภาพเราแยลง 
รวมทั้งวิวัฒนาการทำใหสามารถตรวจพบโรคไดงายขึ้น อยาง 

   PTT’s Club ฉบบันี ้เรามีโอกาสไดมาพดูคยุกบั
ผูถอืหุนกูทานหน่ึงทีต่ดัสินใจลงทนุใน Century Bond 
หรอืหุนกู 100 ป ของ ปตท. ซึง่ถอืวาเปนการออกหุนกู 
100 ปครัง้แรกในประวตัศิาสตรของไทย นายแพทยกติพิร 
องัคะสวุพลา นายแพทยผูเชีย่วชาญดานโรคหวัใจ ทีม่มีมุ
มองดีๆ  เกีย่วกับการดแูลรกัษา “ใจ” มาฝากกนัในวนันี ้
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ไขมันสูง ซึ่งมีปจจัยทางกรรมพันธุสวนหนึ่ง แลวก็มาจากการ
สูบบุหรี ่ ซึ่งไมใชปจจัยทางกรรมพันธุ เพราะฉะนั้นถามวาโรค
หลอดเลือดหัวใจเก่ียวของกับกรรมพันธุไหม ก็เก่ียวของสวนหน่ึง 
แตบางคนไปหาความเส่ียงมาใสตัว คือ สบูบุหร่ี ถาไมอยากเปน
โรคหัวใจ ก็ตองดแูลตัวเองดวย และก็ลดความเส่ียงดวย” 
 คุณหมอเองก็ใชหลักการเดียวกันน้ีในการดแูลตัวเอง แมจะไม
คอยมีเวลาออกกำลังกายมากนัก แตคุณหมอใหความใสใจกับ
เรื่องอาหาร การควบคุมอาหาร ควบคุมน้ำหนัก และการดูแล
จิตใจตนเองใหคิดดีทำดีอยูเสมอ 
   “เร่ืองการคิดดี ทำดี ผมมีคุณพอเปนตนแบบ ทานเปนคนท่ีไม
ไดเรียนสูง แตทานเปนคนคิดด ี ทำด ี มีความขยันและซื่อสัตย 
ตอนท่ีทานทำงานก็ไดรับความไววางใจจากเจานายมาก รวมท้ัง
ลูกนองก็รักทาน คุณพอยังเปนคนที่รักครอบครัวมาก ผมรูสึก
ภมิูใจตรงน้ีท่ีทานเปนคนดี ผมจึงพยายามเปนใหไดอยางทาน”  
   เม่ือพูดคุยกันถึงเร่ืองความเส่ียงดานสุขภาพแลว เราจึงถาม
คุณหมอถึงการดแูลความเส่ียงดานการเงินในแบบสวนตัวดวย 
“สาเหตุที่ผมตัดสินใจซื้อหุนกู คือ เหมือนกับวาเราเปนเจาหนี ้
แลวการมีลกูหน้ีอยาง ปตท. ผมก็สบายใจครับ เพราะเปนลกูหน้ี
มีความม่ันคงมาก และสำหรับหุนกู 100 ป ผมคิดวาถึงแมวาเรา
จะไมอยูแลว แตก็ถือเปนมรดกใหกับทายาทของเราได และยัง
เปดโอกาสใหสามารถไถถอนไดกอนครบกำหนด อกีเหตุผลหน่ึง 
คือ การออกหุนกู 100 ป บริษัทท่ีจะออกขายไดตองม่ันคงมาก 
และผลพลอยได คือ ทำใหเราไดเปนสวนหน่ึงของประวัติศาสตร
และนาภมิูใจสำหรับการออกหุนกู 100 ปคร้ังแรกของประเทศไทย 
   “สวนเรื่องการบริหารความเสี่ยงหรือการลงทุน ผมแบงเปน
สวนๆ สวนหน่ึง ออมไวเพ่ืออนาคตสำหรับตัวเอง ใหครอบครัว ไว
ใชจาย แลวอีกสวนหน่ึงสำหรับการลงทุน ท่ีสำคัญคือ ตองแบง
การลงทุนใหหลากหลาย เพ่ือกระจายความเส่ียง เปนเงินฝากบาง 
ซ้ือหุนกูบาง หุนสามัญบาง แลวก็ซ้ือบาน อสังหาริมทรัพย โดย
การลงทุนของผมจะมองเร่ืองความม่ันคงเปนหลัก เหมือนการซ้ือ 

 
เรื่องการคิดดี ทำดี ผมมีคุณพอเปนตนแบบทานเปนคนที่ ไม ไดเรียนสูง แตทานเปนคนคิดดี ทำดี 

มีความขยันและซื่อสัตย ตอนที่ทานทำงานก็ไดรับความไววางใจจากเจานายมาก  
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หุนกู ปตท. ผมมองท่ีความม่ันคงขององคกรเปนหลักเชนกัน พดู
งายๆ ปตท. เปนบริษัทใหญและม่ันคง คือถา ปตท. อยูไมไดก็ไม
นามีบริษัทไหนอยูได และเราก็มีความผูกพันกับ ปตท. อยูแลว 
เหมือนเปนสวนหน่ึงในชีวิตคนไทย เพราะเราตองใชพลังงาน เติม
น้ำมัน แตผมก็เช่ือวาแมวาในอนาคตจะไมมีน้ำมันแลว ปตท. ก็
คงหาอยางอ่ืนมาทำตอ คงไมไดหยุดแคน้ี เพราะอนาคตพลังงาน
ทางเลือกก็เปนส่ิงจำเปน” 
 กอนจากกันในวันนั้น คุณหมอยังไดฝากมุมมองในการดูแล
รักษา “ใจ” ไวดวย 
   “นอกจากเราควรจะดูแลสุขภาพใหดีแลว ยังควรดูแลเรื่อง
จิตใจดวย เพราะปจจุบันคนพยายามคิดวาตัวเองขาดอยูเสมอ 
ขาดโนนขาดนี่ แลวขวนขวายหามาใหได ความอยากจริงๆ ก็ดี
ถาใชกระตุนใหเรากาวหนาในชีวิต แตถามีความอยากมากไป 
แลวตองขวนขวายเพื่อใหไดสิ่งตางๆ ตลอดชีวิต คงไมดี ผมจึง
คิดวาเราควรมองทางสายกลาง มองความพอดี คือ บางอยาง
ถาไมไดมาก็ไมเปนไร” 
   “ผมเคยอานบทความของใครคนหนึ่ง เขาบอกวาความสุข
ของคนมีสองแบบ คือ สุขสนุกสนาน กับสันติสุข สุขสนุกสนาน
ก็เหมือนเราไปเที่ยวเฮฮากับเพื่อนฝูง สวนสันติสุข คือ ไมเดือด
รอน ไมมีความกังวลใจ ผมคิดวาคนเรานาจะตองการสันติสุข
มากกวาสุขสนุกสนาน เพราะบางทีสนุกสนานแลวหลังจากนั้น
บางทีก็มาทุกข จริงอยู ความสนุกสนานหางาย มีเงินก็ซื้อได 
แตสันติสุข นี่ตองสรางเอง แตมันคือความสุขที่แทจริงมากกวา” 

 
ผมคิดวา..เราควรมองทางสายกลาง 

มองความพอดี คือ บางอยางถาไม ไดมา 
ก็ไมเปนไร 

  



พลังงานถานหินสะอาด ทางเลือกของอนาคต 
“ถานหิน” เปนแหลงพลังงานที่สำคัญแหลงหนึ่ง แตหลายคนอาจจะยังไมทราบถึงการพัฒนาแหลงพลังงานชนิดนี้ 
ใหเปนพลังงานสะอาด เพื่อเปนอีกหนึ่งทางเลือกของการใชพลังงานในอนาคต ทดแทนน้ำมันและกาซธรรมชาติที่มีอยางจำกัด
และนับวันจะมีราคาสูงขึ้น 
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  ความจริงแลว ถานหินเปนแหลงพลังงานท่ีสำคัญต้ังแตอดีตมา
จนถึงปจจุบัน และมีการพัฒนาดานการสำรวจ ผลิต และใชกัน
อยางตอเนื่อง โดยเฉพาะในประเทศที่เปนผูนำดานเศรษฐกิจ 
อุตสาหกรรม เชน สหรัฐอเมริกา ญ่ีปุน และกลุมประเทศในยุโรป
สำหรับประเทศไทยน้ัน พบวามีปริมาณสำรองถานหินอยูมากกวา 
2,000 ลานตัน แตสวนใหญเปนถานหินคุณภาพต่ำ ต้ังแตลิกไนต 
(Lignite) และซับบิทมิูนัส (Sub-bituminous) ถานหินในประเทศไทย
สวนใหญมาจากเหมืองแมเมาะของการไฟฟาฝายผลิตแหง
ประเทศไทย ในอำเภอแมเมาะ จังหวัดลำปาง นอกจากน้ีประเทศ
ไทยยังมีแหลงผลิตถานหินสำคัญอีก 3 แหลง คือ อำเภอลี ้
จังหวัดลำพูน อำเภอสบปราบ จังหวัดลำปาง และอำเภอ
เชียงมวน จังหวัดพะเยา รวมถึงจากแหลงอ่ืนๆ อีกเล็กนอย 
  นอกจากจะมีแหลงผลิตถานหินเองแลว ประเทศไทยยังนำเขา
ถานหินคุณภาพสงู โดยถานหินท่ีนำเขามากท่ีสุดคือ ซับบิทมิูนัส 
รองลงมา คือ ถานหินแอนทราไซต ถานโคก และ เซมิโคก โดย
นำเขาจากประเทศอินโดนีเซียมากท่ีสุด รองลงมาไดแก เวียดนาม 
พมา ออสเตรเลีย จีน และลาว 
  สวนการใชถานหินเปนเชื้อเพลิงนั้น ปจจุบันยังจำกัดอยูใน
ลักษณะท่ีใชเปนวัตถุดิบในกระบวนการผลิตและใชความรอนใน 2 
ภาคการผลิตเทาน้ัน คือ ภาคการผลิตไฟฟา (Power Sector) สงูถึง 
81% สวนที่เหลือใชภาคอุตสาหกรรม (Non-power Sector or 
Industrial Sector) เชน อุตสาหกรรมซีเมนต กระดาษ เย่ือไฟเบอร 
อาหาร ปนูขาว ใบยาสบู โลหะ แบตเตอร่ี เปนตน  
  จากความเขาใจวา ถานหินมีผลกระทบตอส่ิงแวดลอม เน่ืองจาก
การเผาถานหินจะเกิดกาซคารบอนไดออกไซด จึงทำใหการใชเช้ือ
เพลิงถานหินมีปริมาณไมมาก อยางไรก็ตามมีการคาดการณกัน
วาในอนาคตประเทศไทยจะมีการใชถานหินเพ่ิมข้ึน เพราะเปนเช้ือ
เพลิงราคาถูกและมีปริมาณสำรองมากเม่ือเทียบกับเช้ือเพลิงชนิด
อ่ืน แตจะตองมีการพัฒนาเทคโนโลยีทำใหเปนถานหินสะอาด มี
ผลกระทบตอส่ิงแวดลอมนอยท่ีสุด เพ่ือใหเราสามารถใชถานหิน
ในประเทศไดอยางมีประสิทธิภาพสูงสุดและเปนที่ยอมรับของ
ประชาชน ดังเชนท่ีมีการพัฒนาในหลายประเทศมาแลว 
  เทคโนโลยีถานหินสะอาด หรือ Clean Coal Technology (CCT) 
เปนเทคโนโลยีใหม ซ่ึงมีกระบวนการสำคัญ คือ 
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• เทคโนโลยีถานหินสะอาดดวยการแปรสภาพถานหิน (Coal 
Conversion) ดวยการแปรสภาพถานหินเปนกาซโดยกระบวนการ 
Gasification ทำใหสามารถนำกาซที่เกิดขึ้นไปกำจัดสารซัลเฟอร
ออกกอนนำไปใชเผาไหมเปนเช้ือเพลิงหรือนำไปผลิตกระแสไฟฟา 
เปนเทคโนโลยีที ่คาดวาจะถูกนำมาใชแทนระบบการผลิต
พลังงานไฟฟาจากการเผาถานหินโดยตรงในปจจุบัน เพราะชวย
ลดคาใชจายในการกำจัดสารซัลเฟอร ของเสียจากการกำจัดมี
ปริมาณนอยลง และการกำจัดมีประสิทธิภาพสูงขึ้น จึงชวยลด
ผลกระทบตอสิ่งแวดลอมลงไดมาก  
    ความเหมาะสมของเทคโนโลยีการผลิตกาซเชื้อเพลิงจาก
ถานหินแตละชนิดขึ้นอยูกับคุณสมบัติถานหินและการจะใช
ประโยชนจากถานหินซึ่งคำนึงถึงผลกระทบตอสิ่งแวดลอมดวย 
ดังนั้นการประยุกตใชเทคโนโลยีถานหินสะอาดจึงเปนสิ่งจำเปน
ในปจจุบัน อยางเทคโนโลยี Coal Water Mixture ซึ ่งเปน
เทคโนโลยีที่สามารถชวยลดปริมาณสารซัลเฟอรและไนโตรเจน
ออกไซด และยังอาจจะชวยลดตนทุนคาเชื้อเพลิงไดอีกดวย 
ปจจุบันมีการพัฒนาเทคโนโลยีนี้ในหลายประเทศ เชน ญี่ปุน 
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• เทคโนโลยีถานหนิสะอาดกอนการเผาไหม เปนเทคโนโลยีใน
การลดสารซัลเฟอรและส่ิงเจือปนอ่ืนๆ ออกจากถานหิน กอนเขา
สูระบบการเผาไหมหรือระบบผลิตกาซเช้ือเพลิง 
• เทคโนโลยีถานหินสะอาดระหวางการเผาไหม เปนเทคโนโลยี
การกำจัดหรือลดมลพิษออกจากระบบ ระหวางการใชประโยชน 
ถานหิน เชน ข้ันตอนการขจัดหรือลดมลพิษระหวางการเผาไหม
ถานหิน หรือระหวางการผลิตกาซเชื้อเพลิง (Flue Gas) หรือ
เทคโนโลย ี Fluidized Bed Combustion ของถานหินในสภาวะ
บรรยากาศปกติและในสภาวะความกดดันสูง 
• เทคโนโลยีถานหินสะอาดหลังการเผาไหม เปนเทคโนโลยี
การพัฒนาระบบดักจับสารมลพิษ และฝุนละอองที่ออกจาก
กระบวนการเผาไหม กอนปลอยกาซออกสูบรรยากาศโดยปราศ
จากมลพิษ เปนเทคโนโลยีการจับกาซซัลเฟอรไดออกไซดออก 
ซึ่งเปนกาซที่เกิดขึ้นจากการเผาไหม หรือจากกาซเชื้อเพลิงที่เกิด
จากกระบวนผลิต เรียกวา Flue Gas Desulfurization (FGD) วิธีนี้
สามารถลดซัลเฟอรได 80-90% และมีผลพลอยไดเปนยิปซั่ม
สังเคราะหที่สามารถนำไปใชถมที่หรือทำแผนยิปซัมตอไปได  



และจีนทำใหเทคโนโลยีนี้แพรหลายมากขึ้นและมีราคาถูกลง 
อยางประเทศจีนมีโรงงานผลิตกาซจากถานหินเพื ่อใชใน
อุตสาหกรรมตางๆ มากกวา 10,000 แหง และมีโรงงานที่มี
ศักยภาพในการ ผลิต Coal Water Mixture หลายโรงงาน 
• นอกจากนี้ ยังมีการศึกษาเทคโนโลยีการแปรรูปถานหินกอน
การใชประโยชน เชน การแปลงถานหินใหอยูในสภาพของเหลว 
(Liquefaction) ที่มีคุณสมบัติใกลเคียงน้ำมันดิบและสามารถนำ
ไปกลั่นได  
   เนื่องจากปริมาณสำรองปจจุบันของถานหินมีจำนวนมาก
เมื่อเทียบกับน้ำมันดิบและกาซธรรมชาติ ถามีวิธีการนำมาใชที่
เหมาะสม จะสามารถใชไดนานไมนอยกวา 200 ป การพัฒนา
เทคโนโลยีถานหินสะอาดในประเทศจึงมีความสำคัญมาก 
เพราะเปรียบเสมือนเปนการสำรองพลังงานใหกับประเทศใน
ระยะยาว ประเทศไทยมีปริมาณสำรองถานหินมากกวา 2,000 
ลานตัน โดยมีแหลงถานหินสวนใหญทางตอนเหนือของประเทศ 
หากเราสามารถพัฒนาเทคโนโลยีถานหินสะอาด เพื่อใหนำ
ถานหินมาใชประโยชนไดอยางเต็มประสิทธิภาพแลว ถือเปน
ความมั่นคงทางพลังงานอีกทางหนึ่ง 
   โลกกำลังใหความสำคัญกับพลังงานทางเลือก เพราะ
ตระหนักดีวาพลังงานเปนเรื่องจำเปนในการดำรงชีวิตของมนุษย 
ซึ่งอาจจะนับเปนปจจัยที่ 5 นอกเหนือจากปจจัย 4 คือ อาหาร 
ยารักษาโรค เครื่องนุงหม และที่อยูอาศัย แนนอนวาอนาคต
ของเราจึงขาดแหลงพลังงานไมได และสิ่งที่เราจะขาดไมได
อยางมากที่สุด คือ จิตสำนึกในการใชพลังงานอยางประหยัด
และใหเกิดประโยชนอยางคุมคามากที่สุดเทาที่เราจะสามารถ
ทำไดนั่นเอง 
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รูจัก LPG และขอเท็จจริงของ LPG 
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ปริมาณการใช LPG หนวย : พันตัน 
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สุดทายภาครัฐตองเขามารับภาระการนำเขา LPG จากตางประเทศ 
อนัเปนผลมาจากการตรึงราคา โดยการนำเงินกองทนุนำ้มนัเช้ือเพลิง
มาชดเชยสวนตางระหวางราคาตลาดโลกของ LPG ท่ีนำเขากับราคา
คงทีท่ีก่ำหนดไว แตอยาลมืวาเงนิกองทนุนำ้มนัทีน่ำมาชดเชยนัน้ เปน
เงนิทีเ่กบ็จากผูเตมินำ้มนัเบนซนิและนำ้มนัแกสโซฮอลเปนหลกั 

ทานอาจจะสงสัยวา LPG และ NGV (Natural Gas for Vehicle) ตางกันอยางไร
เนื่องจากกาซทั้งสองประเภทสามารถใช ในรถยนตโดยสารทั่วไปไดเหมือนกัน 

LPG NGV 

ปริมาณการผลิต LPG 

ที่มา : กรมธุรกิจพลังงาน กระทรวงพลังงาน : หมายเหตุ ปริมาณการใชไมรวมการสงออก 

หนวย : พันตัน 

ผลิตในประเทศ 
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   ในอดีตการซื้อขายตราสารหน้ีดูจะเปนเรื่องยากโดยเฉพาะสำหรับ
นักลงทุนรายยอย เน่ืองจากสวนใหญเปนการตกลงกันระหวางผูซื้อ
และผูขายโดยตรงหรือเรียกวา Over the Counter – OTC ซึ่งมักจะ
จำกัดอยูเฉพาะผูคาและนักลงทุนรายใหญ (สวนใหญเปนนักลงทุน
สถาบัน) เทานั้น และ OTC จะไมมีการเปดเผยขอมูลการซื้อขายไมวาจะ
เปนราคาหรือปริมาณการซ้ือขาย ทำใหการตัดสินใจในการลงทุนของ
นักลงทุนรายยอยเปนไปไดยาก เน่ืองจากราคาท่ีใช ในการซ้ือขายแบบ 
OTC ไมสามารถสะทอนสภาวะของตลาด ทำใหการซื้อขายตราสารหน้ี
ในอดีตไมเปนที่นิยม 

  ตลาดหลักทรัพยฯ จึงไดจัดตั้งตลาดตราสารหนี้ หรือ Bond 
Electronic Exchange (BEX) เพื ่อดำเนินการเปนตลาดรอง
ตราสารหนี้ (Secondary Bond market) โดยมีหนาที่ใหบริการซื้อ
ขายตราสารหนี้แกนักลงทุนทั่วไปผานระบบ Real Time และเปด
เผยขอมลูดานราคาและปริมาณการซ้ือขาย รวมท้ังมีกระบวนการ
ชำระราคาและสงมอบอยางเปนมาตรฐาน ซึ่งขั้นตอนการซื้อ
ตราสารหนี้ผาน BEX นั้น คลายกับการซื้อขายหลักทรัพยใน
ตลาดหลักทรัพยฯ โดยมีขั้นตอนการซื้อขายดังนี้ 

  เอกสารท่ีใชประกอบการเปดบัญชีการซื้อขายตราสารหนี้กับ
โบรกเกอรสำหรับบุคคลธรรมประกอบดวย 
   สำเนาบัตรประจำตัวประชาชน หรือสำเนาหนังสือเดินทาง 
   และ ใบอนุญาตทำงาน (กรณีเปนชาวตางประเทศ) 
   สำเนาทะเบียนบาน 
   สำเนาบัญชีเงินฝากธนาคารยอนหลัง 6 เดือนถึง 1 ป 
   สำเนาบัตรประจำตัวประชาชนและสำเนาทะเบียนบานของ 
   ผูรับมอบอำนาจ (กรณีมอบอำนาจ) 
 

  นักลงทุนตองเปดบัญชีการซื้อขายตราสารหนี้กับบริษัทหลัก
ทรัพยหรือโบรกเกอร (Broker) หากมีบัญชีซื้อขายหุนอยูแลว 
เพียงขอเปดบัญชีซื ้อขายตราสารหนี้กับ Broker ของทานได 
ปจจุบันมี 13 แหงที่สามารถซื้อขายตราสารหนี้ได 

  นักลงทุนสามารถสงคำสั่งซื้อขายตราสารหนี้ผานเจาหนาที่
การตลาดของบริษัทโบรกเกอร หรือเรียกวา Sales (man) (ขั้น
ตอน A) จากนั้นเจาหนาที่จะสงคำสั่งซื้อขายดังกลาวผานระบบ 
BEX (ขั้นตอน B) ซึ่งหากมีรายการเกิดขึ้น เจาหนาที่จะแจงยืน
ยันผลการซื้อขายรายการนั้นใหนักลงทุนทราบ (ขั้นตอน C และ 
D) เพื ่อเตร ียมชำระเง ินหรือร ับมอบตราสารหนี ้  โดยคา
ธรรมเนียมในการซื้อขายตราสารหนี้ผานระบบ BEX ขึ้นอยูกับ
แตละโบรกเกอร แตจะไมเกิน 0.25% (ไมรวมภาษีมูลคาเพิ่ม) 
ตามขอกำหนดของตลาดหลักทรัพยฯ 

  1.กรณีที่ปริมาณการซื้อขายตอหนึ่งรายการไมเกิน 10,000 
หนวย หรือ มลูคา 10 ลานบาท* จะใชระบบการซ้ือขายแบบจับคู
อัตโนมัติ (Automatic Order Matching: AOM) ซ่ึงเปนแบบเดียวกับ
การซ้ือขายหลักทรัพยท่ัวไปในตลาดหลักทรัพยฯ โดยการจับคูคำ
ส่ังซ้ือขาย จะเปนตามเกณฑการจัดลำดับราคา และเวลา (Price 
then Time Priority) คือคำสั่งซื้อที่มีลำดับราคาขายและเวลาที่ดี
ที่สุดจะถูกจับคูการซื้อขายกอน และเมื่อคำสั่งซื้อขายไดถูกจับคู
แลว โบรกเกอรจะแจงยืนยันผลการซ้ือขายใหนักลงทุนทราบ 

1. บริษัทหลักทรัพย เอเซีย พลัส จำกัด (มหาชน) (ASP) 
2. บริษัทหลักทรัพย บัวหลวง จำกัด (มหาชน) (BLS) 
3. บริษัทหลักทรัพย พัฒนสิน จำกัด (มหาชน) (CNS) 
4. บริษัทหลักทรัพย ดีบีเอส วิคเคอรส (ประเทศไทย) จำกัด (DBSV) 
5. บริษัทหลักทรัพย เคจีไอ (ประเทศไทย) จำกัด (มหาชน) (KGI) 
6. บริษัทหลักทรัพย กิมเอง (ประเทศไทย) จำกัด (มหาชน) (KIMENG) 
7. บริษัทหลักทรัพย ธนชาต จำกัด (NATSEC) 
8. บริษัทหลักทรัพย ภัทร จำกัด (PHATRA) 
9. บริษัทหลักทรัพย ไทยพาณิชย จำกัด (SCBS)  
10. บริษัทหลักทรัพย ซิกโก จำกัด (มหาชน) (SICSEC) 
11. บริษัทหลักทรัพย ทิสโก จำกัด (TSC) 
12. บริษัทหลักทรัพย ทรีนีตี้ จำกัด (TRINITY) 
13. บริษัทหลักทรัพย ยูไนเต็ด จำกัด (มหาชน) (US) 

ซื้อขายตราสารหนี้กันอยางไร 

ขั้นที่ 1 เปดบัญชีซื้อขายตราสารหนี้ 

ขั้นที่ 2 การสงคำส่ังซ้ือขายและการยืนยันการซื้อขาย 

ขั้นที่ 3 หลักเกณฑและระบบการซื้อขาย 
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* หมายเหตุ: มูลคาต่ำสุดตอคำสั่งซื้อขายไมนอยกวา 1 หนวยการซื้อขาย (1Board Lot) หรือเทากับ 100 
หนวยตราสารหนี้ หรือมีมูลคา 100,000 บาท (หนวยละ 1,000 บาท จำนวน 100 หนวย) 

แจงยืนยัน 
การซื้อขาย 
และชำระราคา 

/สงมอบหลักทรัพย 

โปรกเกอร 
สงคำสั่งซื้อขาย 
เขาระบบ BEX 

ผลการซื้อขาย 
(จับคูระหวาง 
ผูซื้อและผูขาย) 

คำส่ังซื้อขาย 
ของนักลงทุน 

A B 

D C 

โปรกเกอร 
BEX Front 
Trading 
System 

นักลงทุน 
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  2. กรณีที่ปริมาณการซื้อขายตอหนึ่งรายการมากกวา 10,000 
หนวย หรือ มากกวา 10 ลานบาท (ไมมีกำหนดมูลคาสูงสุด) 
จะใชระบบการซื้อขายแบบ Put through คือ เปนระบบการซื้อ
ขายรายใหญ (Big Lot) โดยผูซื้อและผูขายสามารถตอรองราคา 
และตกลงกันเองกอนแลวจึงบันทึกรายการซื้อขายเขาสูระบบ
การซื้อขายของ BEX  

ในลักษณะหักกลบราคาคาซ้ือกับราคาคาขายหลักทรัพยเดียวกัน
ในวันเดียวกัน)  
   ตราสารหน้ีภาครัฐบาล ใชระบบแยกรายการ (Gross Settlement) 
ซ่ึงสามารถกำหนดวันสงมอบและชำระราคาไดท้ัง T+1 หรือ T+2 โดย
ไมสามารถหักกลบราคาคาซ้ือกับราคาคาขายหลักทรัพยเดียวกันได 
   ซ่ึงท้ังสองระบบน้ี จะตองดำเนินการสงมอบในระบบไรใบหลักทรัพย 
(Scriptless) 

 ผูซื้อและผูขายดำเนินการชำระราคาโดยบริษัท ศูนยรับฝาก
หลักทรัพย (ประเทศไทย) จำกัด จะเปนคูสัญญาในการชำระ
ราคาและสงมอบ ซ่ึงไดกำหนดวันสงมอบและชำระราคาเปนดังน้ี 
 ตราสารหน้ีภาคเอกชน วันสงมอบและชำระราคาเปนวันทำการ
ที ่ 2 ถัดจากวันที่มีการซื้อขาย (T+2) โดยจะใชระบบยอดสุทธ ิ
(Net Settlement หมายถึงการซื้อขายหลักทรัพยหรือตราสารหนี้ 

   การซ้ือขายตราสารหน้ีมีขอแตกตางจากการซ้ือขายหลักทรัพย
ทั่วไปในตลาดหลักทรัพยฯ คือ ไมมีขอกำหนดเรื่องราคาต่ำสุด 
(Floor Price) และสูงสุด (Ceiling Price) สำหรับการซื้อขายใน
ระหวางวัน 

ที่มา: ตลาดตราสารหนี้ ตลาดหลักทรัพยแหงประเทศไทย 

ขั้นที่ 4 การชำระราคาและสงมอบ (Clearing & Settlement)  
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ที่มา: ธนาคารแหงประเทศไทย, IMF, สำนักงานคณะกรรมการพัฒนาเศรษฐกิจและสังคม
แหงชาติ (สศช.) 

   IMF คาดวาเศรษฐกิจโลกป 2554 จะขยายตัวประมาณ 4.4% ลดลงจาก 
5.0% ในป 2553 โดยการบริโภคของกลุมประเทศกำลังพัฒนาและประเทศ
เศรษฐกิจใหมโดยเฉพาะจีนและอินเดีย จะเปนแรงผลักดันสำคัญของ
เศรษฐกิจโลกแทนการสงออกไปยังประเทศพัฒนาแลว ปญหาหนี้สาธารณะใน
กลุมสหภาพยุโรป ปญหาการวางงานที่ยังอยู ในระดับสูงและปญหาการ  
ขาดดุลบัญชีเดินสะพัดของสหรัฐฯ ที่มีตอประเทศกำลังพัฒนาโดยเฉพาะจีน 
ที่เกิดขึ้นติดตอกันเปนเวลานานและสะสมเพิ่มมากขึ้นเรื่อยๆ จนทำใหมีความ
ไมสมดุลของเศรษฐกิจโลก (Global Imbalance) ซึ่งหากทวีความรุนแรงขึ้นอาจ
ฉุดใหการเติบโตของเศรษฐกิจโลกลดลงได อยางไรก็ดีเศรษฐกิจโลกยังคงมี
ปจจัยสนับสนุนที่ทำใหอาจจะสามารถขยายตัวไดมากกวาที ่คาดไว เชน 
สัญญาณที่ดีเกี่ยวกับการจางงาน การบริโภค และอสังหาริมทรัพยของสหรัฐฯ 
ซึ่งหากเปนอยางตอเนื่อง ก็จะทำใหการฟนตัวเร็วกวาที่คาด และหากปญหานี้
สาธารณะและวิกฤตภาคธนาคารของบางประเทศในกลุมยูโรโซนไมลุกลามไป
ในวงกวาง เศรษฐกิจของสหภาพยุโรปก็อาจจะกลับมาขยายตัวได สำหรับ
เศรษฐกิจเอเชียมีแนวโนมขยายตัวดีจากอุปสงคในประเทศ และการสงออกที่
คาดวาจะขยายตัวตอเนื่องตามการฟนตัวของเศรษฐกิจโลกและประเทศใน
ภูมิภาค ขณะที่ความเสี่ยงสำคัญคือ แรงกดดันตอเงินเฟอที่สูงขึ้นตามราคา
สินคาโภคภัณฑและอุปสงคในประเทศที่เพิ่มขึ้น 
   สำหรับเศรษฐกิจไทย ในป 2554 นั้น คาดวาจะขยายตัวตอเนื่องในอัตราที่
ชะลอลง ตามการฟนตัวของเศรษฐกิจโลกที่มีแนวโนมชะลอลง แตจะไดรับ
ปจจัยหนุนสำคัญจากการลงทุนในโครงสรางพื้นฐานตางๆ ภายใตแผนปฏิบัติ
การไทยเขมแข็งของภาครัฐ การลงทุนอยางตอเนื่องของภาคเอกชน อยางไร
ก็ตามปจจัยเสี่ยงที่ตองจับตามอง คือ การฟนตัวของเศรษฐกิจโลกและการ
ชะลอตัวของเศรษฐกิจประเทศคูคาซึ่งจะมีผลตอการสงออก รวมทั้งหากมีการ
ไหลเขาของเงินทุน ก็จะทำใหคาเงินบาทผันผวนและยังคงแข็งคาข้ึนตอเน่ืองได 
โดยในป 2554 คาดวาคาเงินบาทเฉล่ียจะอยูท่ีระดับ 30 บาทตอเหรียญสหรัฐ 
ซึ่งจะเพิ่มแรงกดดันตอภาคการสงออก และประเด็นความเสี่ยงดานการเมือง
ภายในประเทศที่สงผลตอความเชื่อมั่นของนักลงทุนจากตางชาติ ทั้งนี้ ณ 
เดือน กุมภาพันธ 2554 สศช. คาดการณวาเศรษฐกิจไทยในป 2554 จะขยาย
ตัวประมาณ 3.5%-4.5% 
   จากการประชุม กนง. เมื่อ 12 มกราคม 2554 ไดมีมติใหขึ้นอัตราดอกเบี้ย
นโยบาย 0.25% จาก 2.00% เปน 2.25% ตอป โดยใหมีผลทันที และเมื่อ 9 
มีนาคม 2554 มีมติขึ้นอัตราดอกเบี้ยนโยบายอีก 0.25% จาก 2.25% เปน 
2.50% ตอป โดยใหมีผลทันที กนง. ประเมินวาการดำเนินนโยบายทางการเงิน
อยางคอยเปนคอยไป ดวยการทยอยปรับขึ้นอัตราดอกเบี้ยและสงสัญญาณให
ตลาดรับรูเปนระยะ นาจะเปนสิ่งที ่เหมาะสม เพื่อดูแลเงินเฟอที่คาดวาใน
ไตรมาส 3 และ ไตรมาส 4 เงินเฟอจะเรงตัวอยางชัดเจนหลังสิ้นสุดมาตรการ
คุมราคาสินคา และเพื่อลดโอกาสที่จะเกิดความไมสมดุลในระบบการเงิน 
อยางไรก็ตาม กนง. จะติดตามแนวโนมของเงินเฟอในระยะตอไปอยางใกลชิด
และจะดำเนินนโยบายทางการเงินที่เหมาะสม 

หนวยการซื้อขาย (Board Lot) 

ชวงราคา (Spread) 

ราคาซื้อขายตอหนวย (รวมดอกเบี้ยคางรับ-Gross Price) 

กำหนดให 1 หนวยการซื ้อขาย
เทากับ 100 หนวยตราสารหน้ี โดย
จำนวนหนวยการซื ้อขายจะเปน
จำนวนทวีคูณของ 100 หนวย
ตราสารหน้ี เชน 2 หนวยการซ้ือขาย
เทากับ 200 หนวยตราสารหน้ี และ 
10 หนวยการซื้อขายเทากับ 1,000 
หนวยตราสารหน้ี 

ช วงราคาสำหรับการซื ้อขายคือ 
0.01 บาท เชน ราคาซื้อขายลาสุด
อยูที่ 1,025.20 บาท ราคาที่ตั้งใหม
อาจเปน 1,025.19 บาท 

ราคาซื้อขายตอหนวยใชทศนิยม 2 
ตำแหนง 

หนวยการซื้อขายแบบ Put through 
ไมใชเกณฑ Board Lot  (หนวยการ
ซื ้อขาย) คือสามารถซื ้อขายเปน
จำนวนนอยกวา 100 หนวยไดใน
สวนที่มีมูลคาเกิน 10,000 หนวย
ตราสารหน้ี หรือ ท่ีมีมลูคาซ้ือขายต้ัง
แต 10 ลานบาทขึ้นไป เชน มูลคา
การซ้ือขาย 10 ลานบาท แตปริมาณ
ไมถึง 10,000 หนวยตราสารหน้ี เชน 
9,900 หนวยตราสารหนี ้ รายการนี้
สามารถซ้ือขายแบบ Put through ได 

ไมมีกำหนดชวงราคา 

ราคาซื้อขายตอหนวยใชทศนิยม 
5 ตำแหนง 

AOM  Put through 
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หากคุณเปนแฟนนิยายกำลังภายในของจีน นอกไปจากเรื่องราวอันสนุกสนาน
และนาตื่นตาตื่นใจ ส่ิงหนึ่งที่มักปรากฏอยูในนิยายกำลังภายใน คือการ
บรรยายถึงทัศนียภาพของประเทศจีนในหลากหลายบรรยากาศ ซึ่งลวนแต
ปลุกเราจินตนาการของผูอานใหออกเดินทางไปสัมผัสดวยตัวเอง และเมื่อได
เห็นทัศนียภาพตามที่พรรณนาไวก็เปนเรื่องที่นารื่นรมยอยางยิ่ง  

หอหินโบราณแหงดันบา  

Danba  
Land of Watchtowers  
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ภาพซาย : มองจากที่ไกลตา เห็นบานของชาวคังปาแหงดันบา ประกอบดวยตัวบาน และหอหินประจำบาน มีฉากหลังเปนภูเขาสูงชัน   ภาพขวา : ตนไมเปลี่ยนสี เหลืองอรามไปทั่ว 
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› 

› 

› 

› 
› 
› 
› 
› 

ภาพซายบน : หอหินโบราณหอหนึ่งที่ตั้งอยูโดดเด่ียวในหมูบาน 
ภาพซายลาง : ขาวโพดและพริก พืชผลที่นิยมปลูกกันรวมกับขาว 
ภาพขวาบน : ชาวทิเบตเดินสวดมนต หมุนกงลอมนต  
เปนกิจวัตรที่พบเห็นโดยทั่วไป 
ภาพขวาลาง : บนหลังคาวัด ธรรมจักร โดดเดนบนทองฟา 
ประดับดวยริ้วเมฆ, เณรนอยสนุกสนานกับกลองถายภาพของ 
ผูมาเยือน 
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ภาพบนซาย : ภาพเกาเลาตำนานภายในหองจัดแสดงพระราชนิเวศนมฤคทายวัน 
ไดรับขนานนามวา “พระราชนิเวศนแหงความรักและความหวัง” 
ภาพลางซาย : มุมมองภายในวัดพุทธไสยาสน (วัดพระนอน) เชิงเขาวังดาน 
ทิศใต มรดกศิลปะฝมือชางสมัยอยุธยาที่มีขนาดอลังการและงดงามอยางยิ่ง 
ภาพบนขวา : จำนวนลิงแสมบนถ้ำเขาหลวงมีใหพบเห็นมากมาย 
ภาพลางขวา : อุทยานประวัติศาสตรพระนครคีร ี(เขาวัง) ยามสะพร่ังไปดวย
ดอกไมหนารอน  

คทายวัน

ดาน
งยิ่ง

ปดวย

Enchanted Petchaburi  



หลงเสนห 
เมืองเพชรบุรี 
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ถาใหนึกถึงจุดหมายปลายทางในวันหยุดสุดสัปดาหที่อยู 
ไมใกลไมไกลเมืองหลวงเทาไร ไปเท่ียวกี่คร้ังก็ไมมีเบื่อ แถมยัง
มีของหวานอรอยๆ ใหกินอีกตางหาก ทุกคนคงมีคำตอบ
ตรงกันวา ตองไปท่ีเพชรบุรี เพราะเปนจังหวัดที่ไดอีกฉายา
วา อาณาจักรขนมหมอแกงและดงตนตาลที่ใชเปนวัตถุดิบ

สรางความหวานอรอยคูกับเมืองเพชรบุรีมาชานาน 
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ภาพบน : มุมมองที่แทบจะไมเคยเปล่ียนแปลงบนสะพานยานวัดมหาธาตุวรวิหาร 
ภาพลางเรียงลำกับจากซายไปขวา : “ล่ันทม”ดอกไมที่บานสะพรั่งทั่วเมืองเพชรบุรี 
ในเดือนเมษายน, หาดเจาสำราญ แหลงทองเท่ียวอันเกาแกที่ยอนยุคกลับไปไดถึงสมัย
สมเด็จพระนเรศวรมหาราช, สีสันงานพระนครคีรี ที่สุดแหงงานประจำปของเพชรบุรี 
ที่เที่ยวไดไมรูเบื่อ, การเลนวัวเทียมเกวียน งานประเพณีพื้นบานสุดเราใจ 
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› 
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› 
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› 
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ผานพนเทศกาลแหงการเฉลิม
ฉลองมาไดสักพัก ดวยงาน

สังสรรครื่นเริงตางๆ หลายๆ 
ทานอาจจะละเลยสุขภาพกันไปบาง  

ถึงเวลาแลวที่เราควรหันมาดูแล
เอาใจใสอาหารการกินของเราโดย

ฉบับนี้ happiness จะพาทานไป
รูจักรานอาหารเพื่อสุขภาพกัน 

อิ่มอรอย ไดสุขภาพ 

Healthy 
Pleasures 
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ทำนา โฮมทัวรองท 

คุณเชิญ 
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ทำนา โฮมทัวรองท 

คุณเชิญ 
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ณ อรุณ 

S Cuisine 
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อโณทัย 

Ice Connection 
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สมุนไพรในความหมายไทยๆ เรา หมายถึง สวนใดๆ ของพืช ไมวาจะเปน ใบ ราก ดอก เกสร         
ที่มีสรรพคุณทางยา ชวยรักษาโรค 

Dining in Herb Garden 



Herb Bouquet Miso Clams  
หอยตลับในมิโซะสมุนไพร  

หอยตลับ   3-4  ขีด 
พาสลียอิตาเลี่ยน  4-5  ใบ 
ผักชีลาว   1  ก่ิง 
ตนหอม   1  ตน 
สาเก   2  ชอนโตะ 
มะเขือเทศเชอรี่  7-8  ลูก 
น้ำมันพืช   1  ชอนโตะ 
มิโซะขาว   1  ชอนชา 
น้ำซุปดาชิ   1  ถวย 

› 

› 

› 
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Turmeric Scented Gindara  
เสนหมี่ปลายางขมิ้น 

ปลาหิมะ หั่นแบบลูกเตาขนาด 1 น้ิว  10  ชิ้น 
ซีอิ๊วขาว     1  ชอนชา 
น้ำมันหอยเเบบไทย    1  ชอนชา 
นมขนจืด     1  ชอนโตะ 
เกลือเล็กนอย 
ตะไคร เฉพาะสวนโคน ซอยใหละเอียด  2  ตน 
ขมิ้นผง     1  ชอนชา 
รากผักชี     1  ราก 
กระเทียม     2-3  กลีบ 
พริกไทยขาว    1  ชอนชา 
เครือ่งเคยีง ตนหอมซอยผดันำ้มนัเลก็นอย หอมเจยีว ผกัสดเเละ  
สมนุไพร เชน ผกักาดขาว ผกักาดเเกว ผกัสลดั สะระเเหน โหระพา ฯลฯ 

น้ำสมสายชู    2  ชอนโตะ 
เกลือ     1  ชอนชา 
น้ำตาลทราย    2  ชอนโตะ 
น้ำมะนาว     2  ชอนชา 
น้ำปลา     2  ชอนโตะ 
น้ำสะอาด     2  ชอนโตะ 
พริกชี้ฟาหรือพริกขี้หนูสับละเอียด  1  ชอนชา 
กระเทียมสับละเอียด    1  ชอนชา 
ถั่วตัดตำพอเเหลก    2  ชอนโตะ 
เเครอทเเละหัวไชเทาขูดฝอย   1  ถวย  
เกลือปนสำหรับเเชผัก 

› 

› 

› 

› 

› 

› 



Butterfly Pea Icicle  
หวานเย็นชื่นใจ 

อัญชันสด หรือเเหง   1  กำมือ 
น้ำสะอาด    3  ถวย 
น้ำตาลทราย   1  ถวย 
น้ำมะนาว    1-2  ชอนโตะ 
แมพิมพตามชอบ 
สูตรนี้ ยังสามารถประยุกตเขากับ สมุนไพรเเหงอื่นๆ ไดดี  
เชน รากบัวเเหง มะตูมเเหง ขิงเเกสด 

› 

› 

› 
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English Country 
แตงบานสวยสไตลอังกฤษ 

หากพูดถึงเรื่องสไตลการตกแตงบานที่ใหบรรยากาศอบอุน ออนหวานแลว หลายคนคงนึกถึงการแตงบาน 
English Country Style เพราะหัวใจสำคัญของการแตงบานสไตลนี้ เนนไปที่ความมีชีวิตชีวา ความอบอุน  

ความออนหวานเปนกันเอง และเต็มไปดวยเร่ืองราวมากมาย 
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บอรดปกหมุด 

DIY 
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พืชผักและสมุนไพรตางๆ ที่นอกจากจะนำมาปรุงอาหารไดแสนอรอยแลว หากวาใชไมหมดยังสามารถนำไปใชตกแตง  
มุมตางๆ ภายในบานไดอยางสวยงาม แถมยังมีประโยชนอีกตางหาก ลองมาดูกันวา มีอะไรบาง 

Happy Living 
แตงบานสวยดวยพืชผักสวนครัว 

สรรพคุณ :

Tips :
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สรรพคณุ :

Tips : 

สรรพคุณ :

สรรพคุณ :

Tips :



สรรพคุณ :

Tips :

สรรพคณุ :
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สรรพคุณ :
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หากอยากจะมีสัตวเลี้ยงไวสักตัวจะลองเล้ียงกระตาย  
ไวเปนเพ่ือนคลายเหงาก็เขากับปไดด ีการเลี้ยง  
กระตายไมใชเร่ืองยาก แตก็ไมใชเรื่องงาย เพราะตอง
อาศัยความขยันในการทำความสะอาดบานของ  
กระตายใหไรกลิ่นและปลอดเชื้อโรค แตถารูสึกวาทำ    
ไมไดหรือเปนภาระก็ไมควรเลี้ยง กอนที่จะกลายเปน   
คนสรางบาปโดยไมรูตัว  

Bunny Hop 
สวัสดีปกระตาย 



ถาจะใหแนตองเปนกระตายไทยหรือพื้นเมือง  
ตัวคอนขางใหญ หูตั้ง หนาแหลม มีกลามเนื้อ
ขาที่แข็งแรง สามารถกระโดดไดสูง และว่ิงได
วองไว ปราดเปรียวมาก 
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ความเปนท่ีสุดของกระตาย 

โรคน้ีมีดวยหรือ 

กระตายในใจคนรักกระตาย 
› 

› 

› 

› 

› 
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Numerology 
ปริศนาตัวเลข 
ใครจะรูบาง...เลขบนบัตรประชาชนของเรามีความหมายและมีนัยยะบอกชะตาชีวิตของเราได  
ความมหัศจรรยของตัวเลขบนบัตรประชาชนสามารถบอกความเปนคุณไดอยางไมนาเช่ือ วิธีหา
เลขประจำตัวของคุณทำโดย นำเลขทั้งหมดมาบวกกันจนเหลือเปนเลขตัวเดียว ตรงกับเลขอะไร
ตามไปพิสูจนกันเลย ตัวอยาง : 3-1559-822-766-91-> 3+1+5+5+9+8+2+2+7+6+6+
9+1 = 64 -> 6+4 = 10 ->1+0=1 เลขประจำตัวของบัตรใบนี้คือเลข 1  
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Back to Nature 
Rasayana Retreat 

พิเศษ รับสวนลด 10% 
สำหรับสวนของคาเฟ 
และสปา ต้ังแตวันนี้ –  
30 มิถุนายน 2554  

กรุณาโทรนัดหมายลวงหนา 






