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“ท�าความดี - ละเว้นความชั่ว - ท�าจิตใจให้บริสุทธิ์”

ประโยคข้างต้นนี้ “พุทธศาสนิกชน” แทบจะทุกคน  

ล้วนเคยได้ยนิและจดจ�าจนขึน้ใจ เพราะนีเ่ป็น “หัวใจส�าคญั” 

ของ “โอวาทปาติโมกข์” อ่านต่อ 03

Wisdom of Love
‘ความรัก’ รักษ์เรา
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เด่อนกุมภาพัินธ์ิ์ นอกจากจะเป็น “เด่อนแห่งความรัก” แล้ว ต้ามปฏิิทิี่นจันที่รคติ้ในปีน้�ม้ 

วันสูำาคัญที่างพิระพุิที่ธิ์ศาสูนาค่อ “วันมาฆบูชิา” ด้วย 

ถึงแม้ว่าจ้ะเกิดการิเปลีิ�ย์นแปลิงครัิ�งยิ์�งให้ญ่่ต่่อ่โลิกขอ่งเริาอ่ันเน่�อ่งมาจ้ากโควิด-19 แต่่ก็มาพัริ้อ่ม

พัลัิงอั่นยิ์�งให้ญ่่จ้ากความรัิกขอ่งมวลิมน่ษัย์ชาติ่ที�กำาลัิงห้ลิอ่มริวมกัน เพ่ั�อ่ก้าวผ่่านบทเรีิย์นครัิ�งยิ์�งให้ญ่่

ไปด้วย์กัน 

ท่ามกลิางโลิกที�เปลีิ�ย์นแปลิงอ่ย่์างริวดเร็ิว แลิะเปิดกว้างมากยิ์�งขึ�น ยั์งทำาให้้เริาได้เห็้น “พิลังข้อง

ความรัก” ในห้ลิากห้ลิาย์มติิ่มากยิ์�งขึ�น ไม่ได้จ้ำากัดเพีัย์งคนใกล้ิชิดในคริอ่บคริวั เคร่ิอ่ญ่าติ่ ห้ร่ิอ่ริกัแบบ

ห้น่่มสิาวชาย์ห้ญิ่งอี่กต่่อ่ไป

ห้ากแต่่เริาได้เห็้นความรัิกต่่อ่เพ่ั�อ่นมน่ษัย์์แลิะสิริริพัสัิต่ว์ที�เอ่่�อ่เฟ้ื้�อ่เผ่่�อ่แผ่่แบ่งปัน เช่นนั�นท่ามกลิาง 

“ความทุี่กข์้” เริาจึ้งได้เห็้นแสิงสิว่างขอ่ง “ความหวัง” ถ่าย์ทอ่ดผ่่านดวงต่า แลิะนำามาซึึ่�ง “ความสุูข้” 

ปริะดับปริะดาไปทั�วท่กแห่้ง แม้ว่าเส้ินทางแห่้งความท่กข์จ้ะยั์งไม่สิิ�นส่ิดก็ต่าม   

“ข้องข้วัญ” ที�ลิำ�าค่าที�ส่ิดในห้้วงเวลิานี�ที�ท่กคนสิามาริถให้้กันได้อ่ย่์างไม่จ้ำากัด จึ้งย่์อ่มเป็น  

ความรัิก ความห้วัง แลิะพัลัิงใจ้ เพ่ั�อ่ก้าวผ่่านท่กสิถานการิณ์์ไปด้วย์กัน พัร้ิอ่มกับความเช่�อ่มั�นในความรัิก 

ริะห้ว่างกัน 

ข้อร่วมสู่งมอบ “ความรัก” และกำาลังใจไปถู้งทุี่กๆ ท่ี่าน ในเด่อนที่้�เต็้มไปด้วยพิลังแห่ง

ความรักน้�...

Editor's talk

02 WWW.DAD.CO.TH DAD MAGAZINE

Editor/Executive Visions ภาพข่าวเร่ืองจากปก/ข่าว ธพส. สิ่งแวดล้อม ต่างประเทศ/Global Trend สังคม/วัฒนธรรม ท่องเที่ยว วาไรตี้/ดวง กีฬา/สุขภาพ สาระบันเทิง

Executive Visions
สูวัสูด้เด่อนกุมภาพัินธ์ิ์ครับ ท่ี่านผู้อ่านท้ี่�รักทุี่กท่ี่าน  

ในฉบับน้�ผมอยากนำาเร่�องสูบาย ๆ  มาแชิร์ให้อ่าน ในเด่อนแห่ง

ความรักครั�งน้� นั�นก็ค่อ การฝึึกใจให้ม้ความสุูข้ในทุี่กวันนั�นเอง

ผ่มได้มีโอ่กาสิรัิบฟัื้งแนวคิดเร่ิ�อ่ง “สููต้รสูร้างสุูข้” จ้าก

ห้นังส่ิอ่ “Happier, No Matter What” ขอ่ง “ดร.ที่าล เบน ชิาฮาล”  

อ่าจ้าริย์์สิอ่นวิชาความส่ิข จ้ากมห้าวิทย์าลิัย์ฮาวาริ์ด ซึ่�ึงช่อ่ง 

Podcast แปดบริริทัดครึิ�ง ได้สิร่ิปมาเล่ิาให้้ฟัื้งวา่ 

คนคนหน้�งจะม้ความสุูข้ได้ ต้้องม้ “5 สู่วนผสูมสูำาคัญ

ในการสูร้างสุูข้” นั�นค่อ

01 # Spiritual well-being ค่อการใช้ิช้ิวิต้อย่างม้

ความหมายและอยู่กับปัจจุบัน

“He who has a why to live can bear almost any.”  

การิที�เริาใช้ชีวิต่แบบมีความห้มาย์ มีค่ณ์ค่าแลิะมีเป้าห้มาย์  

คนที�รู้ิว่าทำาไปทำาไมจ้ะมีความส่ิขมากกว่าการิที�เริาทำาบางสิิ�ง

บางอ่ย่์างไปวัน ๆ 

02 # Physical well-being ค่อการดูแลรักษาสุูข้ภาพิ

ร่างกายให้แข็้งแรง 

การิจ้ะมีความส่ิขได้น�ันขึ�นอ่ยู่์กับว่า เริานอ่นอ่ย่์างไริ กนิอ่ะไริ  

แลิะได้อ่อ่กกำาลัิงกาย์บ้างไห้ม เพัริาะจ้ิต่ใจ้แลิะริ่างกาย์ขอ่ง 

เริาเป็นห้นึ�งเดีย์วกัน ความเครีิย์ด จ้ริิง ๆ แลิว้ไม่ไดเ้กิดจ้ากแค่

สิิ�งที�อ่ยู่์ในหั้วเริา แต่่เกิดจ้ากสิิ�งที�เริาทำาด้วย์ แลิะการิจ้ะห้าย์ด ี 

ก็ต้่อ่งการิเวลิาฟ้ื้�นฟูื้ทั�งด้านร่ิางกาย์แลิะจิ้ต่ใจ้

03 # Intellectual well-being ค่อการเป็นคนกระหาย

ในการเร้ยนรู้ กล้าตั้�งคำาถูาม ไม่กลัวท้ี่�จะดูโง่และเช่ิ�อว่า 

ตั้วเองด้ข้้�นได้ตั้วเอง

3. Find The Way To Say Yes - อย่่าพย่าย่าม

พูดให้้คิิดต่่าง ห้รืือไม่เห้มือนคินอื�น 

4. Be Kind - อย่่าทำำาให้้ผูู้้อื�นเสีีย่คิวามรู้ืสึีก

5. Take Care of Yourself - มีคิวามสุีขกับ 

ตั่วเองให้้ได้ก่อน

05 # Emotional well-being ค่อการรับรู้ 

ถู้งความรู้สู้กตั้วเอง และบริหารมันได้

เริาต้่อ่งย์อ่มริับเม่�อ่มีอ่าริมณ์์ด้านลิบ แลิะเข้าใจ้

ว่าเป็นสิิ�งที�เกิดขึ�นได้ มีคนอ่ยู่์ 2 ปริะเภทเท่านั�น  

ที�จ้ะไม่รู้ิสึิกเจ็้บปวด ห้นึ�งค่อ่ คนป่วย์ สิอ่งค่อ่ คนต่าย์  

สิิ�งสิำาคัญ่กว่าค่อ่ เริาต่้อ่งอ่น่ญ่าต่ให้้ต่ัวเอ่งรู้ิสิึก แลิะ

บริิห้าริมันให้้ได้

น้� เป็นเพ้ิยงเน่�อหาโดยย่อบางสู่วนจากหนังสู่อ  

“Happier, No Matter What” ท้ี่�ออกมาในช่ิวงการแพิร่

ระบาดข้องโควิด-19 เพ่ิ�อแนะนำาการใช้ิช้ิวิต้ให้ม้ความสุูข้

ไม่ว่าในสูถูานการณ์แบบไหน เป็นอ้กหน้�งเล่มท้ี่�จะที่ำาให้

มุมมองเราต่้อความสุูข้เปล้�ยนไป ลองไปหาอ่านกันได้ครับ  

หร่อค่อยติ้ดต้ามอ่าน DAD Magazine ที่้�เราจะคัดสูรร 

เร่�องด้ๆ แบบน้� มาเล่าสูู่กันฟัังทีุ่กเด่อนท้ี่� ศูนย์ราชิการ

เฉลิมพิระเก้ยรติ้ฯ แจ้งวัฒนะ 

แล้วพิบกันใหม่ครับ

Dr. TDr. T

“He who asks a question is a fool for five minutes; 

he who does not ask a question remains a fool forever.”  

คนที�ถามคำาถามจ้ะเป็นคนโง่เพีัย์งแค่ห้้านาที แต่่คนที�ไม่ถามจ้ะ

เป็นคนโง่ต่ลิอ่ดไป

04 # Relational well-being ค่อ การรักษา 

ความสัูมพัินธ์ิ์อันด้กับครอบครัว เพ่ิ�อน หร่อแม้กระทัี่�ง 

คนแปลกหน้า 

แล้ิวเริาจ้ะมคีวามสิมัพัันธ์ที�ดีให้้ต่วัเอ่งมคีวามส่ิขได้อ่ย์า่งไริ?

1. Reflect - คิอย่ถามและพูดคิยุ่กับตั่วเองบ่อย่ ๆ

2. Listen & Empathize - ฟัังและพย่าย่ามเข้าใจคินอื�น

แบบทีำ�เขาเป็็น

5 สููตร แห่ง่ความสุข 
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WISDOM OF LOVE  ‘ความรัก’ รักษ์เรา  >> ต่่อ่จ้ากห้น้า 01

แลิะไม่เว้นแม้แต่่ปญั่ห้าขอ่ง “ความรัก”

ท่ก ๆ  ครัิ�งเม่�อ่เด่อ่นก่มภาพัันธ์ขอ่งท่กปีเวีย์นมา
บริริจ้บคริบริอ่บ สิิ�งที�เริานึกถึงก็ค่อ่ “วันแห่งความรัก”

“ความรัก” แลิะ “วันแห่งความรัก” ใน 
“เด่อนแห่งความรัก”

ที�มาพัร้ิอ่มกับความสิมห้วงั ความผ่ดิห้วัง ดีใจ้ 
เสิยี์ใจ้ ส่ิขใจ้ แลิะท่กข์ใจ้

ทั�งห้มดนี�ห้ม่นเวีย์นมาถึง แลิะห้ม่นเวีย์น 
จ้ากไป

บ้างเป็น “สุูข้นาฏิกรรม” แลิะบ้างก็เป็น  
“โศกนาฏิกรรม”

แต่่ไม่ว่าอย่่างไรืนี�กเ็ป็น็ “ความรััก” และไม่วา่
ผู้ลของ “ความรััก” จะเป็็นเช่่นใด “ความรััก” กจ็ะ  
“เยีียีวยีาทุุกส่ิ่�ง”

“ความรัก” งดงามเสิมอ่ โดย์เฉพัาะกับ  
“ผู้ท้ี่�รู้ค่ารัก”

“ความรัก” งดงามเสิมอ่ โดย์เฉพัาะถ้าเริา 
ตั่�งสิติ่ใคร่ิคริวญ่ ทบทวน แลิะสิร่ิปบทเรีิย์น

“ความรััก” นำามาซึ่�ึง “ความรััก” และ “ความเข้้าใจ”  
ต่ลอดจนการื “ให้้อภััยี” ด้วย่ “ความรััก” ในท้ำาย่ทีำ�สุีด เพื�อ
การืป็ล่อย่วาง และเริื�มต่น้ให้มอี่กคิรัื�ง

เด่อ่นก่มภาพัันธ์ปีนี� ที�เริานึกถึงไม่ได้มีแค่ “วันแห่งความรัก”

เด่อ่นก่มภาพัันธ์ปีนี� ยั์งมี “วันมาฆบูชิา” ซึ่�ึงต่ริงกบัวันขึ�น 
15 คำ�า เด่อ่น 3 แลิะถ่อ่เป็นอี่กห้นึ�งวันสิำาคัญ่ขอ่งพัริะพ่ัทธศูาสินา 
ที�ได้ช่�อ่ว่า เป็น “วันแห่งความรัก” เช่นกัน

ต่่อ่จ้ากห้น้า 01ธรรมคุ้มครองโลก  >>

“วันมาฆบูชิา” มีความสิำาคัญ่ค่อ่ เป็นวันที�พัริะสิงฆ์์
สิาวกขอ่งพัริะพ่ัทธเจ้้า จ้ำานวน 1,250 รูิป มาเฝ้้าพัริะพ่ัทธอ่งค ์
ณ์ วัดเวฬุ่วนั เม่อ่งริาชคฤห์้ แคว้นมคธ โดย์มิได้นัดห้มาย์กนั

พัริะสิงฆ์์ทั�งห้มดเป็นพัริะอ่ริห้ันต่์ ผู้่ได้อ่ภิญ่ญ่า 6 แลิะ
ล้ิวนเป็นเอ่หิ้ภกิข่อ่่ปสัิมปทา

แลิะในวนันี� พัริะพ่ัทธเจ้้าได้ทริงแสิดง “โอวาที่ปาติ้โมกข์้”  

ที�มีเน่�อ่ห้าโดย์สิร่ิปค่อ่
“ที่ำาความด้-ละเว้นความชัิ�ว-ที่ำาจิต้ใจให้บริสุูที่ธิิ์�”

นี�เป็น “คำาสูอน” ที�เป็นไปเพ่ั�อ่ป้อ่งกนั แลิะเป็นแนวทาง
ในการิแก้ปัญ่ห้าต่่าง ๆ  เพ่ั�อ่นำาไปสู่ิความห้ล่ิดพ้ันจ้ากปัญ่ห้า  

อั่นสิะท้อ่นถึงความปริาริถนาขอ่งพัริะพ่ัทธอ่งค์ ที�ม่่งห้มาย์
ให้้ “มนุษยชิาติ้” ได้ “พ้ินทุี่กข์้”

นี�ค่อ่ “ความรักท้ี่�แท้ี่จริง”

เป็น “ความรัก” อั่นบริิส่ิทธิ� ที�มต่ี่อ่ “มนุษยชิาติ้” เพ่ั�อ่
ที�จ้ะ “เย้ยวยาทุี่กสิู�ง”

“ความรัก” งดงามเสิมอ่ โดย์เฉพัาะกับ “ผู้ท้ี่�รู้ค่ารัก”

“ความรัก” งดงามเสิมอ่ โดย์เฉพัาะถ้าเริาตั่�งสิต่ิ
ใคร่ิคริวญ่ ทบทวน แลิะสิร่ิปบทเรีิย์น

“ความรััก” นำามาซึึ่�ง “ความรััก” และ “ความเข้้าใจ”  
ต่ลอดจนการื “ให้้อภััยี” ดว้ย่ “ความรััก” ในท้ำาย่ทีำ�สุีด เพื�อ
การืป็ล่อย่วาง และเริื�มต้่นให้ม่อีกคิรัื�ง

ให้ “ความรัก” เย้ยวยาเราทัี่�งหลาย อ้กครั�งและ 

อ้กครั�งเที่อญ !!!

ที�พัริะพ่ัทธเจ้้าได้แสิดงไว้ ใน “วันมาฆบูชิา”  
ซึึ่�งถ่อ่เป็นอี่กห้นึ�งวันสิำาคัญ่ขอ่ง “พิระพุิที่ธิ์

ศาสูนา”

แต่่จ้ะว่าไปแล้ิว นี�คงไม่ใช่แค่ “หลักการ

สูำาคัญ” ขอ่ง “พิระพุิที่ธิ์ศาสูนา” เท่านั�น
ความจ้ริิงก็ค่อ่ ท่ก ๆ ศูาสินา ล้ิวนมี  

“หลักการสูำาคัญ” เช่นเดีย์วกันนี�
และทุำก ๆ  ศาสีนาก็มุ่งเน้นให้้ “มนุุษยีชาต่ิ”  

อยู่่ร่ืวมกันอย่่างมีคิวามสุีข ห้ลุดพ้นจากป็ญัห้า
ทัำ�งห้ลาย่ทัำ�งป็วง และห้ลุดพ้นจากคิวามทำุกข์ 

ทัำ�งห้ลาย่ทัำ�งป็วง
พัริะพ่ัทธเจ้้าทริงต่รัิสิว่า “ผู้ใดเห็นธิ์รรม

 ผู้นั�นเห็นเรา”

 “ธิ์รรม” ค่อ่ “ธิ์รรมชิาติ้”

“ธิ์รรม” ค่อ่ “ธิ์รรมดา”

“ธิ์รรม” ค่อ่ “ความจริง”

แลิะความจ้ริิงก็ค่อ่ “มนุษยชิาติ้” ควริอ่ยู่์
ร่ิวมกับ “ธิ์รรมชิาติ้” ด้วย์ “ความรัก” แลิะ  
“ความเข้้าใจ” ไม่ใช่อ่ยู่์ร่ิวมด้วย์การิ “ที่ำาร้าย”  

ห้ร่ิอ่ “ที่ำาลาย”

เริาต่่างรู้ิกนัดีว่า “ผล” ทั�งห้ลิาย์ มีที�มา
จ้าก “เหตุ้” ทั�งห้ลิาย์

และถ้า “เห้ตุิ” ทัำ�งห้ลาย่ มาจาก  
“การักรัะทุำา” ของเรืา เรืาก็ย่่อมต้่องรัืบ “ผล” 
จาก “การักรัะทุำา” ของเรืา

เพัริาะสิิ�งนี�มี สิิ�งนี�จึ้งมี
เพัริาะสิิ�งนี�ดับ สิิ�งนี�จึ้งดับ
ทั�งห้ลิาย์ทั�งปวงที�ว่านี�ก็ค่อ่ “ธิ์รรม”  

อั่นเป็น “ธิ์รรมชิาต้ิ-ธิ์รรมดา” แลิะเป็น  
“ความจริง”

แลิะทั�งห้ลิาย์ท�ังปวงที�ว่านี� ก็อ่ยู่์ที� “เรา” 
ที�เป็น “ผู้กระที่ำา”

ความจ้ริิงก็ค่อ่ “ธิ์รรมย่อมรักษา 

ผู้ปฏิิบัติ้ธิ์รรม”

นี�เช่นเดีย์วกับห้ลัิกการิง่าย์ ๆ อั่นว่าด้วย์
การิปลูิกพ่ัชผ่ลิชนิดใด ย่์อ่มได้พ่ัชผ่ลิชนิดนั�น

ภาย์ใต้่คำาจ้ำากัดความโดย์สิริ่ปที� ว่า  
“ที่ำาความด้-ละเว้นความชัิ�ว-ที่ำาจิต้ใจให้

บริสุูที่ธิิ์�”

ความจ้ริิงก็ค่อ่ เพีัย์งแค่ 2 ปริะการินี�  
ก็อ่าจ้เปลีิ�ย์น “เรา” ให้้ “กระที่ำาการ” ห้ร่ิอ่  
“หยุดกระที่ำาการ” ได้

ห้นึ�งค่อ่ “หิริ” อ่ันห้มาย์ถึง “ความ

ละอายใจในการที่ำาบาป”

ห้นึ�งค่อ่ “โอต้ตั้ปปะ” อั่นห้มาย์ถึง  
“ความเกรงกลัวผลข้องการที่ำาชัิ�ว”

นี�ค่อ่ “ธิ์รรมคุ้มครองโลก”

ที�จ้ะเกิดขึ�นได้ จ้ากการิ “กระที่ำาการ” 

ห้ร่ิอ่ “หยุดกระที่ำาการ” ขอ่ง “เรา”
ความจ้ริิงก็ค่อ่ “โลกท้ี่�ม้ธิ์รรม” ย่์อ่มมี  

“ธิ์รรมคุ้มครองโลก”

ความจ้ริิงก็ค่อ่ “ธิ์รรมย่อมรักษา 

ผู้ปฏิิบัติ้ธิ์รรม”

 เพ่ิ�ออยู่ร่วมกันด้วย “ความรัก” และ  

“ความเข้้าใจ” ไม่ใช่ิด้วยการ “ที่ำาร้าย” 

และ “ที่ำาลาย” กัน...

สาระบันเทิง

5 สููตร แห่ง่ความสุข 
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ชื่่�นชื่ม
ดร.นาฬิิกอติ้ภัค แสูงสูนิที่ กริริมการิผู้่จ้ัดการิ นายธ้ิ์ธัิ์ชิ สุูข้สูะอาด แลิะ  

นายประณต้ เลิศม้มงคลชิัย ริอ่งกริริมการิผู้่จ้ัดการิ บริิษััท ธนาริักษั์พััฒนาสิินทริัพัย์์ 
จ้ำากัด (ธพัสิ.) เข้าสิวัสิดีปีให้ม่ 2565 นายอาคม เติ้มพิิที่ยาไพิสิูฐ รัิฐมนต่รีิว่าการิกริะทริวง
การิคลิัง ในการินี�รัิฐมนต่รีิฯ ช�่นชม ธพัสิ. ที�ช่วย์เห้ล่ิอ่ผู้่ปริะกอ่บการิริาย์ย์่อ่ย์ภาย์ใน 
ศููนย์์ริาชการิเฉลิมิพัริะเกีย์ริต่ฯิ ที�ได้รัิบผ่ลิกริะทบด้านริาย์ได้จ้ากการิแพัร่ิริะบาดขอ่ง COVID-19  
แลิะย์กริะดับมาต่ริการิคดักริอ่งอ่ย่์างเข้มข้นจ้นเป็นตั่วอ่ย่์างที�ดีขอ่งห้น่วย์งานภาคริฐั 

ส.ค.ส. พระราชื่ทาน
ศาสูต้ราจารย์ ดร.สูมเด็จพิระเจ้าน้องนางเธิ์อ เจ้าฟ้ัาจุฬิาภรณวลัยลักษณ์  

อัครราชิกุมาร้ กรมพิระศร้สูวางควัฒน วรขั้ต้ติ้ยราชินาร้ ปริะธานริาชวทิย์าลิยั์จ่้ฬุาภริณ์์  
ทริงพัริะกร่ิณ์าโปริดเกล้ิาฯ ให้้ รองศาสูต้ราจารย์ นายแพิที่ย์องค์การ เร่องรัต้นอัมพิร  

ริอ่งเลิขาธิการิริาชวิทย์าลัิย์จ้่ฬุาภริณ์์ เป็นผู้่เชิญ่บัต่ริอ่วย์พัริ สิ.ค.สิ. พัร้ิอ่มสิม่ดไดอ่ารีิ� 
พัริะริาชทานปริะจ้ำาปี 2565 มอ่บให้้ ดร.นาฬิิกอติ้ภัค แสูงสูนิที่ กริริมการิผู้่จั้ดการิ แลิะ 
นายวิวัฒน์ อัศวปยุกต์้กุล ผู้่อ่ำานวย์การิอ่าว่โสิ ฝ่้าย์พััฒนาธ่ริกจิ้ บริิษััท ธนาริกัษ์ัพััฒนาสิินทริพััย์์  
จ้ำากัด (ธพัสิ.) นับเป็นพัริะกร่ิณ์าธค่ิณ์แก่ชาว ธพัสิ. อ่ย์า่งห้าที�ส่ิดมิได้ ณ์ อ่าคาริสิำานักงาน
ริาชวิทย์าลัิย์จ่้ฬุาภริณ์์ กร่ิงเทพัมห้านคริ 

แสดงความยนิดี
ดร.นาฬิิกอติ้ภัค แสูงสูนิที่ กริริมการิผู้่จั้ดการิ บริิษััท ธนารัิกษ์ัพััฒนาสิินทรัิพัย์์ จ้ำากัด 

(ธพัสิ.) พัร้ิอ่มคณ์ะผู้่บริิห้าริ เข้าร่ิวมแสิดงความยิ์นดีกับ นายคณาวุฒิ สิูติ้ธ้ิ์รพัินธ์ุิ์ เน่�อ่งในโอ่กาสิ 
เข้าริบัต่ำาแห้น่ง ริอ่งอ่ธิบดีกริมธนารัิกษ์ั ณ์ กริมธนารัิกษ์ั กร่ิงเทพัมห้านคริ

สวสัดีปีใีห่ม่
นางสูาวภคพิร ช้ิอนที่อง ผู้่อ่ำานวย์การิฝ่้าย์บริิห้าริอ่าคาริ บริิษััท ธนารัิกษ์ัพััฒนา

สิินทรัิพัย์์ จ้ำากัด (ธพัสิ.) พัร้ิอ่มคณ์ะ เข้าสิวัสิดีปีให้ม่ 2565 พัินต้ำารวจเอก มารุต้ สุูดหนองบัว  

ผู้่กำากับการิสิถานีต่ำาริวจ้นคริบาลิท่่งสิอ่งห้้อ่ง ณ์ สิถานีต่ำาริวจ้นคริบาลิท่่งสิอ่งห้้อ่ง 
กร่ิงเทพัมห้านคริ

ส่งสุขปีใีห่ม่
ดร.นาฬิิกอติ้ภัค แสูงสูนิที่ กริริมการิผู้่จั้ดการิ นายประณต้ เลิศม้มงคลชัิย ริอ่งกริริมการิ 

ผู้่จั้ดการิ แลิะ นางสูาวมลฤด้ ชุิติ้มาสูกุล รัิกษัาการิผู้่ช่วย์กริริมการิผู้่จั้ดการิ บริิษััท ธนารัิกษ์ั
พััฒนาสิินทรัิพัย์์ จ้ำากัด (ธพัสิ.) เข้าสิวัสิดีปีให้ม่ 2565 นายดนุชิา พิิชิยนันท์ี่ เลิขาธิการิ 
สิภาพััฒนาการิเศูริษัฐกิจ้แลิะสัิงคมแห่้งชาติ่ ณ์ สิำานักงานสิภาพััฒนาการิเศูริษัฐกิจ้แลิะ 
สัิงคมแห่้งชาติ่ กร่ิงเทพัมห้านคริ

Kick Off
บริิษััท ธนารัิกษ์ัพััฒนาสิินทรัิพัย์ ์จ้ำากัด (ธพัสิ.) จั้ดกจิ้กริริม “Kick Off Strategy Execution 

Online 2022” โดย์ ดร.นาฬิิกอติ้ภัค แสูงสูนิที่ กริริมการิผู้่จ้ดัการิ ได้ส่ิ�อ่สิาริเป้าห้มาย์ ทิศูทาง
การิดำาเนินงานต่ามแผ่นปฏิิบัติ่การิปริะจ้ำาปี 2565 ริวมถึงถ่าย์ทอ่ดต่ัวชี�วัดอ่งค์กริแก่ผู้่บริิห้าริแลิะ
พันักงาน เพ่ั�อ่เป็นแนวทางในการิปฏิิบัติ่งานให้้ไปในทิศูทางเดีย์วกัน สิอ่ดคล้ิอ่งกับเป้าห้มาย์อ่งค์กริ
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https://www.daikinindia.com/ventilation-methods-offices-and-stores
https://www.epa.gov/sites/default/files/2014-08/documents/
ventilation_factsheet.pdf
https://www.exhausto.com/design/Working%20-%20Kontorventilation
https://wmtspaeder.com/6-benefits-of-good-ventilation-in-the-
workplace/
https://www.ashrae.org/technical-resources/standards-and- 
guidelines/general-information
https://hbr.org/2017/03/research-stale-office-air-is-making-you-
less-productive
https://iaqscience.lbl.gov/vent-absences

นจำานวนไม่น้อยที่ำางานอยู่ในอาคารท้ี่�ม้ระบบ
ที่ำาความร้อน ความเย็น และระบบระบายอากาศ  
ซ้ึ่�งเร้ยกแบบรวม ๆ ว่า ระบบ HVAC (Heating, 

Ventilation and Air-Conditioning) ท้ี่�ถููกออกแบบมาเพ่ิ�อให้
อาคารม้อุณหภูมิ ระดับความช่ิ�นท้ี่�พิอเหมาะ และปราศจาก
สูารในอากาศท้ี่�ก่ออันต้รายต่้อมนุษย์ ในข้ณะท้ี่�ระบบ 
การที่ำาความร้อนความเย็นเป็นระบบท้ี่�ต้รงไปต้รงมาต้ามช่ิ�อ 
ค่อดำาเนินการเพ่ิ�อเพิิ�มหร่อลดความร้อนความเย็น แต่้ระบบ
ท้ี่�ถู่อว่าเป็นหัวใจสูำาคัญท้ี่�จะเป็นตั้วตั้ดสิูนคุณภาพิอากาศ
ภายในอาคาร และเป็นระบบท้ี่�ม้ความซัึ่บซ้ึ่อนในการดำาเนินการ 
และบริหารจัดการก็ค่อ ระบบระบายอากาศ (Ventilation) 
นั�นเอง 

ห้ลิาย์คนอ่าจ้คิดว่าริะบบริะบาย์อ่ากาศูเป็นเพีัย์งริะบบที�ช่วย์
ให้้อ่ากาศูห้ม่นเวีย์นห้ร่ิอ่เคล่ิ�อ่นต่ัวในอ่าคาริ ห้ร่ิอ่เป็นแค่ริะบบที� 
นำาอ่ากาศูภาย์นอ่กเข้ามาในอ่าคาริอ่ย่์างใดอ่ย่์างห้นึ�งเท่านั�น  
แต่่แท้จ้ริิงแล้ิว ริะบบริะบาย์อ่ากาศูเป็นกริะบวนการิที�ผ่สิมผ่สิาน
ริะห้ว่างการิเติ่มอ่ากาศูเข้าแลิะการินำาอ่ากาศูอ่อ่กจ้ากต่ัวอ่าคาริ 
โดย์ทั�วไปจ้ะเป็นกริะบวนการิริวมต่ั�งแต่่การินำาอ่ากาศูเข้ามา  
การิผ่สิมริะห้ว่างอ่ากาศูภาย์นอ่กแลิะภาย์ใน ริวมถึงสัิดส่ิวนขอ่ง 
การิผ่สิม การิกริะจ้าย์อ่ากาศูที�ผ่สิมแล้ิวไปทั�วอ่าคาริ แลิะการินำา
อ่ากาศูภาย์ในบางส่ิวนอ่อ่กจ้ากอ่าคาริ

ค่ณ์ภาพัขอ่งอ่ากาศูภาย์ในอ่าคาริขึ�นอ่ยู่์กับปริะสิิทธิภาพัขอ่ง
ริะบบ โดย์ค่ณ์ภาพัอ่ากาศูจ้ะลิดลิงห้ากริะบบริะบาย์อ่ากาศู 
ไม่สิามาริถดำาเนินงานได้เต็่มปริะสิิทธิภาพั เช่น ปริิมาณ์ก๊าซึ่
คาร์ิบอ่นไดอ่อ่กไซึ่ด์ (ก๊าซึ่ที�คนปล่ิอ่ย์อ่อ่กมาจ้ากกริะบวนการิ
ห้าย์ใจ้) อ่าจ้สิะสิมในอ่าคาริห้ากอ่ากาศูภาย์นอ่กถูกนำาเข้ามา 

ไม่มากพัอ่ แลิะ/ห้ร่ิอ่กริะจ้าย์ไม่ท�ัวถึง ท�ังนี� ก๊าซึ่คาร์ิบอ่นไดอ่อ่กไซึ่ด์
เป็นห้นึ�งในตั่ววัดมลิภาวะทางอ่ากาศูภาย์ในอ่าคาริซึึ่�งส่ิงผ่ลิกริะทบ
ต่่าง ๆ กับผู้่ใช้อ่าคาริ ไม่ว่าจ้ะเป็น อ่าการิง่วงห้งาวห้าวนอ่น อ่าการิ
ปวดหั้ว ปริะสิิทธิภาพัแลิะปริะสิิทธิผ่ลิในการิดำาเนินงานลิดลิง 
นอ่กจ้ากนี�ยั์งมีแห้ล่ิงกำาเนดิมลิภาวะอ่ากาศูอ่่�น ๆ ในอ่ากาศู ไม่ว่า
จ้ะเป็นแบบเดี�ย์วห้ร่ิอ่แบบผ่สิมริวมกัน อ่าท ิคาร์ิบอ่นมอ่นอ่กไซึ่ด์ 
(CO) ฟื้อ่ร์ิมาลิดีไฮด์ (HCHO) ฝ่่้นภาย์ในบ้าน เกสิริดอ่กไม้ ริวมไปถึง  
แบคทีเรีิย์แลิะเช่�อ่ไวรัิสิต่่าง ๆ ที�สิามาริถส่ิงผ่ลิกริะทบต่่อ่ส่ิขภาวะ
อ่นามัย์ขอ่งผู้่ใช้อ่าคาริ การิห้ม่นเวีย์นอ่ากาศูภาย์ในอ่าคาริ จึ้งมี 
จ่้ดปริะสิงค์เพ่ั�อ่ถ่าย์เทมลิพิัษัเห้ล่ิานี�อ่อ่กจ้ากห้้อ่ง ห้ร่ิอ่ทำาให้้เบาบาง 
ลิงโดย์อ่าศูัย์การิอ่อ่กแบบที�เห้มาะสิม การิบริิห้าริจ้ัดการิ แลิะ 
การิบำาร่ิงรัิกษัาต่ามมาต่ริฐาน เป็นปัจ้จั้ย์สิำาคัญ่ในการิควบค่มแลิะ
จั้ดการิมลิภาวะอ่ากาศูภาย์ในอ่าคาริ

ห้ากจ้ะพูัดถึงค่ณ์ภาพัอ่ากาศูที�ดี ASHRAE (American Society  
of Heating, Refrigerating and Air-Conditioning Engineers) ห้ร่ิอ่ 
สิมาคมเคร่ิ�อ่งทำาความร้ิอ่น ทำาความเย็์น & เคร่ิ�อ่งปรัิบอ่ากาศู 
ขอ่งวิศูวกริชาวอ่เมริกัิน ได้ให้้ข้อ่แนะนำาไว้ว่า ค่ณ์ภาพัอ่ากาศูที�ดี
ในอ่าคาริควริมีปริมิาณ์ก๊าซึ่คาร์ิบอ่นไดอ่อ่กไซึ่ด์ ไม่เกิน 700 ppm  
(ห้ร่ิอ่ 700 ส่ิวนในล้ิานส่ิวน) ซึึ่�งมีมาต่ริฐานที�เข้มข้นกว่ามาต่ริฐาน
อ่ากาศูภาย์นอ่กอ่าคาริที�กำาห้นดไว้ที� 1,200 ppm อ่่ณ์ห้ภูมคิวริอ่ยู่์
ในช่วงปริะมาณ์ 21-25 อ่งศูาเซึ่ลิเซีึ่ย์สิ แลิะความช่�นสัิมพััทธ์ 
ควริอ่ยู่์ริะห้ว่าง 20% ถึง 60% แต่่แนะนำาว่าควริจ้ะมีค่ามากกว่า 
40% ถึงจ้ะป้อ่งกันการิแพัร่ิกริะจ้าย์ขอ่งเช่�อ่ไวรัิสิในอ่ากาศูได้

ข้อ่ดีขอ่งการิมีค่ณ์ภาพัอ่ากาศูที�ดี ค่อ่ (1) ช่วย์เพิั�มความสิบาย์
ขอ่งผู้่ปฏิิบัติ่งาน ทำาให้้พันักงานรู้ิสึิกผ่่อ่นคลิาย์ในการิทำางาน  
ทำาให้้สิภาพัจ้ติ่ใจ้ดีขึ�นแลิะมีปริะสิิทธภิาพัดีขึ�น (2) เพิั�มปริะสิิทธภิาพั

ค

ท้ี่�มาข้องข้้อมูล : 

รู�รอบ...รู�รอบ...
ระบบระบายอากาศ
VENTILATION

แลิะปริะสิทิธผิ่ลิในการิทำางาน แม้ว่า ASHRAE จ้ะกำาห้นดมาต่ริฐาน
ให้้ริะดบั CO2 ต่ำ�ากว่า 700 ppm แต่่ผ่ลิวิจั้ย์ชิ�นห้นึ�งจ้าก Harvard 
บอ่กว่า ห้ากสิามาริถทำาให้้ริะดบั CO2 ต่ำ�ากว่า 600 ppm จ้ะยิ์�งทำาให้้
ปริะสิิทธิภาพัแลิะปริะสิิทธิผ่ลิขอ่งการิทำางานสูิงขึ�น ซึึ่�งก็จ้ะแลิกมา
กับค่าใช้จ่้าย์ในการิดำาเนินการิขอ่งริะบบริะบาย์อ่ากาศูที�สูิงขึ�นเช่น
กัน (3) ลิดริะย์ะเวลิาการิเจ็้บป่วย์ จ้ากผ่ลิการิศึูกษัาขอ่ง Lawrence 
Berkeley National Laboratory พับว่า ริะบบริะบาย์อ่ากาศูที�ดีทำาให้้
ลิดริะย์ะเวลิาการิเจ็้บป่วย์ลิงปริะมาณ์ 35% (4) ควบค่ม
ความช่�นสิัมพััทธ์ ริะบบริะบาย์อ่ากาศูที� ดีควริควบค่ม
ความช่�นสัิมพัทัธ์ไว้ที� 40% - 60% เพ่ั�อ่ลิดการิการิเกดิเช่�อ่ริาแลิะ
เช่�อ่โริคต่่าง ๆ  ซึึ่�งส่ิงผ่ลิต่่อ่ส่ิขภาวะอ่นามยั์แลิะอ่าการิแพ้ัต่่าง ๆ  ขอ่ง
ผู้่ใช้อ่าคาริ

ทั�งนี� ภาย์ในศููนย์์ริาชการิเฉลิิมพัริะเกีย์ริติ่ฯ มีการิใช้เทคโนโลิยี์
ต่่าง ๆ มาช่วย์ในการิบริหิ้าริจั้ดการิริะบบริะบาย์อ่ากาศู ไม่ว่าจ้ะ
เป็น การิต่ดิตั่�ง CO2 Sensor ไว้ต่ามบริิเวณ์ต่่าง ๆ เพ่ั�อ่ให้้มั�นใจ้ว่า
ปริิมาณ์ขอ่ง CO2 ในอ่าคาริมีปริิมาณ์ที�เห้มาะสิม การิจั้ดให้้มีริะบบ
การิเติ่มอ่ากาศูบริิส่ิทธิ�ที�ผ่่านการิทำาความเย็์นเข้ามาในอ่าคาริเพิั�ม
อ่ากาศูบริิส่ิทธิ�เข้ามา ทำาให้้สิภาพัอ่ากาศูในอ่าคาริอ่ยู่์ในเกณ์ฑ์์ดี

ต่ลิอ่ดเวลิา แลิะริะบบริะบาย์อ่ากาศูต่ามจ่้ดต่่าง ๆ เพ่ั�อ่ดึงอ่ากาศู
เสีิย์อ่อ่กนอ่กตั่วอ่าคาริ นอ่กจ้ากนั�น บริิเวณ์ทิศูใต้่แลิะทิศูต่ะวันต่ก
ที�มีแสิงแดดส่ิอ่งถึงปริมิาณ์มากในช่วงบ่าย์ ซึึ่�งอ่าจ้ทำาให้้อ่่ณ์ห้ภูมิ
ในห้้อ่งสูิง จึ้งมีการิต่ดิตั่�งริะบบ Window Exhaust เพ่ั�อ่ดึงอ่ากาศู 
ที�มีอ่่ณ์ห้ภูมิสูิงอ่อ่กจ้ากตั่วอ่าคาริ ทำาให้้อ่่ณ์ห้ภูมิอ่ยู่์ในสิภาวะ 
เห้มาะสิมในการิปฏิิบัติ่งาน 

ธิ์พิสู. ในฐานะผู้ดูแลและบริหารจัดการศูนย์ราชิการ 
เฉลิมพิระเก้ยรติ้ฯ ต้ระหนักถู้งความสูำาคัญในการบริหาร
จัดการระบบระบายอากาศภายในอาคาร เพ่ิ�อสู่งเสูริมสุูข้
ภาวะท้ี่�ด้ข้องผู้ใช้ิอาคาร จ้งได้จัดให้ม้ระบบระบายอากาศท้ี่�ม้
ประสิูที่ธิิ์ภาพิและบำารุงรักษาอย่างสูมำ�าเสูมอ

Mr. Prinzeohm
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Global Trend
WHO หรือ องคčการอนามัยโลก ประกาศยกระดับ 

“โรคติดเชื้อไวรัสโคโรนา 2019” หรือ “โควิด-19” เปđน 
“การระบาดใหญĉ” หรอื “Pandemic” นบัต้ังแตĉเดอืนมนีาคม 
2563 หลังจากมีการแพรĉระบาดลุกลามไปกวĉา 100 ประเทศ
ทัว่โลก นบัตัง้แตĉการรายงานพบผูĊตดิเชือ้รายแรกทีเ่มอืงอูĉฮัน่
เมือ่เดอืนธนัวาคม 2562 โดยกĉอนหนĊานีเ้คยมโีรคระบาดครัง้
ใหญĉในโลกหลายครัง้ เชĉน กาฬโรค อหวิาตกโรค ไขĊหวดัใหญĉ
สเปน เอดสč ไขĊหวัดใหญĉ 2009 จนมาถึง “โควิด-19” 

  ปลายปā 2564 ถึงตĊนปā 2565 การมาเยือนของสายพันธุč
โอมิครอน ซึ่งโดยทั่วไปรับทราบวĉาการติดเชื้อสายพันธุčนี้จะแสดง
อาการที่ไมĉรนุแรง และสามารถรกัษาหายไดĊภายในเวลาอนัรวดเรว็ 
ตĉางจากสายพนัธุčเดลตากĉอนหนĊานั้น ทาํใหĊเกดิกระแสวĉา “โควดิ-19” 
จะเปลี่ยนจาก “การระบาดใหญĉท่ัวโลก” หรือ “Pandemic” 
เปđน “โรคประจําถิ่น” หรอื “Endemic”

ผูĊเชี่ยวชาญดĊานโรคตดิเชื้อใหĊความเหน็ตĉอการเกดิโรคระบาดวĉา 
เมื่อเกดิ “การระบาดใหญĉ” จากนั้นจะเขĊาสูĉภาวะ “การชะลอตวั” 
แลĊวกลายเปđน “ระยะควบคุม” ไดĊ จากนั้นก็อาจเปđนไดĊวĉา 
โรคระบาดนั้นจะหายไป หรือตĉอใหĊโรคระบาดนั้นไมĉหายไปอยĉาง
หมดสิ้น แตĉก็จะไมĉมีการระบาดในวงกวĊางที่ไมĉอาจควบคุมหรือ
คาดการณčไดĊ

สิ่งหนึ่งที่นักระบาดวิทยามักกลĉาวถึงในการเปลี่ยนจาก 
“โรคระบาด” เปđน “โรคเฉพาะถิ่น” หรอื “โรคประจําฤดูกาล” 
นั้น จะตĊองมอีตัราการแพรĉเชื้อคงที่ โดยเฉลี่ยอยูĉที่ผูĊตดิเชื้อหนึ่งคน
จะแพรĉเชื้อตĉอไปแคĉอกีหนึ่งคนเทĉานั้น นั่นหมายถงึเปđนการแพรĉเชื้อ

ที่สามารถควบคมุหรอืคาดการณčไดĊนั่นเอง 
สถานการณčปďจจบุนัเปđนที่ทราบกนัดวีĉา COVID-19 ในขณะนี้ 

ยงัไมĉสามารถคาดการณčจาํนวนผูĊปĄวยไดĊ และยงัมอีตัราการระบาด
ที่ไมĉคงที่ รวมทั้งยังคงควบคุมไมĉไดĊ เพียงแตĉมีแนวโนĊมไปใน
ทศิทางที่ดขีึ้นวĉานĉาจะสามารถควบคมุไดĊ ดĊวยปďจจยัทั้งการปูพรม
ฉีดวัคซีนปąองกัน สĉงผลใหĊหากเกิดการติดเชื้อก็ไมĉปĄวยหนักถึงขั้น
เสียชีวิต ขณะเดียวกันเมื่อติดเชื้อแลĊวก็จะมีการสรĊางภูมิคุĊมกัน
โดยธรรมชาติ

ในตอนนีเ้ราจงึยงัคงอยูĉในชĉวง “การระบาดใหญĉ” หรอื 
“Pandemic” ที่รอใหĊโควิด-19 กลายเปđน “โรคประจําถิ่น” 
หรือ “Endemic” และตĉอใหĊถึงตอนน้ันการกลายเปđน
โรคประจําถิ่นก็ไมĉไดĊแปลวĉาเปđนความปลอดภัยตĉอสุขภาวะ 
ดงันัน้ไมĉวĉาจะเปđนชĉวง “Pandemic” หรอื “Endemic” เราทกุคน
ก็จําเปđนตĊองปąองกันตนเองเพื่อหลีกเลี่ยงการรับเชื้อและ
แพรĉเชือ้ตĉอ ทĊายทีส่ดุแลĊว “การไมĉมโีรคเปđนลาภอนัประเสรฐิ” 
ก็ยังคงเปđนจริงโดยเฉพาะในหĊวงยามนี้...

หลายประเทศในยุโรปเริ่มยกเลิกมาตรการสกัด 
COVID-19 ทั้งที่ตัวเลขผูĊติดเชื้อยังพุĉงสูง เตรียมรับมือกับ 
COVID-19 แบบโรคประจําถิ่น

“อังกฤษ” ยกเลิกมาตรการคุมเขĊมตĉาง ๆ ที่เคยบังคับใชĊ
ในแผนบ ีทั้งการสวมหนĊากากอนามยั แตĉยงัคงแนะนาํใหĊประชาชน
สวมหนĊากากหากอยู ĉในพื้นที่ปĀด หรือพื้นที่ที่มีคนหนาแนĉน 
หรือเมื่อพบปะคนแปลกหนĊา การทํางานจากบĊาน และการใชĊ
พาสปอรčตวคัซนี หลงัเชื่อมั่นวĉาองักฤษผĉานพĊนจดุวกิฤตหินกัสดุไปแลĊว 
แลĊวกลบัไปใชĊแผนเอ หลงัการฉดีวคัซนีเขม็กระตĊุนเปđนไปดĊวยด ี

“เดนมารčก” ยกเลกิขĊอบงัคบัสวมหนĊากากอนามยั อนญุาต
ใหĊไนตčคลับกลับมาเปĀดบริการอีกครั้ง และใหĊเจĊาของธุรกิจและ
สถานที่ตดัสนิใจวĉาจะกาํหนดใหĊผูĊใชĊบรกิารแสดงใบรบัรองที่แสดง

การฉีดวัคซีนหรือหลักฐานยืนยันวĉาเพิ่งหายปĄวยจาก COVID-19 
หรือไมĉ สําหรับนักทĉองเที่ยวที่ยังไมĉไดĊฉีดวัคซีนที่เดินทางมาจาก
ประเทศที่ไมĉไดĊใชĊวีซĉาเชงเกนยังเหลือขĊอจํากัดบางขĊอ หลังจากนี้
รัฐบาลเดนมารčกไมĉถือวĉา COVID-19 เปđน “โรคติดตĉอรĊายแรง
ทางสังคม” อกีตĉอไป 

“ฝรั่งเศส” เริ่มยกเลิกขĊอจํากัดตĉาง ๆ รวมทั้งการบังคับ
สวมหนĊากากอนามยัในสถานที่กลางแจĊง ยกเลกิการจาํกดัจาํนวน
ผู ĊเขĊาชมคอนเสิร čต การแขĉงขันกีฬา และอีเวĊนตčอื่น ๆ สĉวน
มาตรการทํางานจากที่บĊานเปลี่ยนจากบังคับเปđนขอความรĉวมมือ 
รวมทั้งเปลี่ยนมาใชĊใบรับรองการฉีดวัคซีน (Vaccination Pass) 
แทนที่เอกสารรับรองสุขภาพ (Health Pass) โดยออกใหĊเฉพาะ
คนที่ฉดีวคัซนีแลĊวเทĉานั้น จากเดมิผูĊที่มผีลการตรวจหาเชื้อเปđนลบ
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และนโยบาย COVID-19 ทั่วโลก ก็สามารถขอ Health Pass ไดĊ ทวĉากรุงปารีสไมĉไดĊผĉอนปรน

ขĊอจํากัดตĉาง ๆ โดยสําหรับนักทĉองเที่ยวหĊามเดินทางเขĊาประเทศ
หากฉีดวัคซีนเข็มที่ 2 เกิน 270 วัน หรือยังไมĉไดĊฉีดเข็มกระตุĊน 
ผูĊที่ไมĉเขĊาเกณฑčนี้ตĊองปฏบิตัตินเชĉนเดยีวกบัคนที่ยงัไมĉไดĊฉดีวคัซนี 
โดยจะเขĊาฝรั่งเศสไดĊเฉพาะกรณมีเีหตสุดุวสิยั

“สหภาพยโุรป” นกัทĉองเที่ยวที่มาจากนอกประเทศสมาชกิ
สหภาพยุโรป หากฉีดวัคซีนครบโดสแลĊวภายใน 270 วัน ไมĉตĊอง
กักตัวหรือตรวจหาเชื้อ หากเกิน 270 วันตĊองฉีดเข็มกระตุĊน หรือ
หากเคยตดิเชื้อมากĉอนตĊองผĉานมาไมĉเกนิ 180 วนั ซึ่งจากมาตรการ
ฉีดวัคซีนทั่วโลกไมĉนĉาเปđนไปไดĊที่นักทĉองเที่ยวจะไดĊรับวัคซีน
เขม็กระตĊุนมากกวĉา 9 เดอืนที่ผĉานมา

 “ญ่ีปุ Ąน” เตรียมเผยมาตรการผĉอนคลายการเดินทาง
เขĊาประเทศอยĉางเร็วที่สุดกĉอนกลางเดือนนี้ แตĉยังไมĉเปĀดเผย
รายละเอยีดวĉาจะเริ่มผĉอนคลายเมื่อใดและอยĉางไร

ดĊาน “เทดรอส อัดฮานอม เกเบรเยซุส” ผูĊอํานวยการ
องคčการอนามยัโลก (WHO) เตอืนวĉายงัเรว็เกนิไปที่ประเทศตĉาง ๆ 
จะประกาศชัยชนะเหนือ COVID-19 หรือยุติความพยายามใน
การควบคมุการแพรĉระบาดของโรค โดยเนĊนยํ้าวĉา “การแพรĉเชื้อ 
COVID-19 มากขึ้นหมายถึงการเสียชีวิตที่เพิ่มขึ้น”

ขณะที่ “ไมเคิล ไรอัน” ผูĊอํานวยการโครงการฉุกเฉิน
ดĊานสาธารณสขุ WHO มองวĉาประเทศทีม่รีะบบสาธารณสขุที่
แขง็แรง และมอัีตราการฉดีวคัซนีสูง การเริม่ยกเลกิขĊอจาํกดั
บางอยĉางอาจเปđนเรือ่งทีส่มเหตสุมผล แตĉเตอืนวĉาประเทศตĉาง ๆ  
ที่กําลังตัดสินใจยกเลิกมาตรการควบคุมโรคนั้น ตĊองแนĉใจ
วĉาจะสามารถกลบัมาบงัคับใชĊมาตรการเหลĉานัน้ใหมĉไดĊอยĉาง
รวดเร็ว หากมีความจําเปđน เชĉน จํานวนผูĊติดเชื้อพุĉงสูง หรือ
พบไวรัสสายพันธุčใหมĉอันตราย พรĊอมยํ้าเตือนวĉาสําหรับ
บางประเทศทีฉ่ดีวัคซนีไดĊนĊอย หรือระบบสาธารณสขุไมĉแขง็แรง 
อยĉาหนĊามืดตามัวไปกับแรงกดดันทางการเมือง หรือดĉวน
ทําตามประเทศเพื่อนบĊาน เพราะจะสĉงผลใหĊเกิดการแพรĉ
ระบาดของโรคและการเสียชีวิตที่เพิ่มขึ้นโดยไมĉจําเปđน

ปัจจยัทําให้ COVID-19 
จาก Pandemic สู่ Endemic
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เปิดศักราชิใหม่เข้้าสูู่ปี ค.ศ. 2022 อย่างเต็้มตั้ว 

แล้ว ปฏิิเสูธิ์ไม่ได้เลยว่า การถูกเถู้ยงนิยาม

ข้องความรักในแต่้ละยุคสูมัยนั�นแต้กต่้าง  

และเปล้�ยนแปลงไปจากเดิมมาก นับตั้�งแต่้  

รักเชิิงชู้ิสูาว (Love Affairs) รักต่้างวัย (Age-Gap 

Relationship) รักแบบสูากล (Universal Love)  

รักไร้เง่�อนไข้ (Unconditional Love) หร่อ 

แม้กระทัี่�งรักแบบไม่ระบุเพิศ ซ้ึ่�งในปัจจุบัน

เปิดกว้างและยอมรับว่าความรักม้มากกว่าแค่ 

ชิายหญิงหร่อเพิศเด้ยวกัน เพิราะเรากำาลัง 

เข้้าสูู่โลกแห่ง “อที่วิลักษณ์” ท้ี่�ไม่ได้แบ่งออกเป็น 

แค่สูอง แต่้หมายถู้งการไม่ม้เสู้นแบ่งเลยต่้างหาก

ยิ์�งไปกว่านั�น ความรัิกสิมัย์ให้ม่ท่ามกลิาง 
ความสิัมพัันธ์ห้นึ� งอ่าจ้ไม่ ไ ด้ มี เพีัย์งคนสิอ่งคน  
บางความสิัมพัันธ์มีคนรัิกกันแบบ 3 คน (ริักกัน 
ทั�งสิามคนพัริ้อ่ม ๆ กัน) ห้ร่ิอ่แม้กริะทั�งความสิัมพัันธ์
แบบเปดิ (Open Relationship) อี่กดว้ย์

เม่�อ่บริิบทสิังคมแลิะริูปแบบขอ่งความริักเปลีิ�ย์น
ไปต่ามกาลิเวลิาได้ถึงขนาดนี� เริาจ้ึงไม่อ่าจ้รู้ิได้เลิย์ 
ว่าจ้ะมีความรัิกรูิปแบบใดเพิั�มขึ�นมา แต่่น่าเช�่อ่ว่าสิิ�งที�
เป็น “อกาลิโก” สิำาห้ริับความริักค่อ่ “ปัญญาข้อง 

การต้กหลุมรัก” ต่่างห้าก 
ไม่ว่าจ้ะเป็นความรัิกในรูิปแบบใด ห้ร่ิอ่ในบริิบทไห้น  

คำาถามเดีย์วที�เป็นอ่มต่ะแลิะถูกตั่�งขึ�น เพ่ั�อ่นำาไป 
สู่ิการิต่กผ่ลึิกทางปัญ่ญ่าแห่้งความรัิก นั�นก็ ค่อ่  

ท้าย์ส่ิดแลิ้วในท่กมิติ่
ขอ่งความสัิมพัันธ์  
เริา (ควริ) รัิกต่ัวเอ่ง  
ห้ร่ิอ่เริา(ควริ)รัิกเขา
กันแน?่ (Me VS You)

วิธกีาริตั่�งคำาถาม
สิำา ห้ รัิ บ ค ว า ม รัิ ก ใน 
ม่มมอ่งนี� มีพ่ั�นฐานห้ลัิก
คิดจ้ากทฤษัฎีีอั่ต่ต่า (Self ห้ร่ิอ่  
ต่นเอ่ง) แลิะทฤษัฎีีบ่คคลิอ่่�น  
(Others) ที�สิะท้อ่นให้้เห้็นว่ามน่ษัย์์ 
เริาในบางครัิ�งกรั็ิกตั่วเอ่งมากกว่าคนอ่่�น บางทีรัิกตั่วเอ่งมากไป  
จ้นนำาไปสู่ิพัฤติ่กริริมการิเห็้นแก่ตั่ว (Selfish) ห้ร่ิอ่รัิกคนอ่่�น 
มากไปจ้นล่ิมรัิกตั่วเอ่ง (Selfless) 

แม้เริาไม่อ่าจ้ฟัื้นธงได้ว่าในความสัิมพัันธ์ขอ่งแต่่ลิะคู่  
(ห้ร่ิอ่กล่่ิม) ในแต่่ลิะบริิบทนั�น “การรักตั้วเอง” ห้ร่ิอ่ “รักคนอ่�น”  

มากกว่า แบบไห้นจ้ะทำาให้้ความรัิกมั�นคง ริาบร่ิ�น สิมห้วังมากกว่ากัน  
แต่่สิิ�งที�แน่นอ่นแลิะยั์�งย่์นกับความสิัมพัันธ์ค่อ่ ห้ากเริาม ี
ความริกัโดย์ไร้ิซึึ่�งปญั่ญ่าในความริกัแลิว้นั�น คงไม่ใชสั่ิญ่ญ่าณ์
ที�ดีในการิต่กห้ล่ิมรัิกอ่ย่์างแนน่อ่น 

นอ่กจ้ากนั�น สิิ�งที�เลิวร้ิาย์ไปกว่า “การรักตั้วเอง” ห้ร่ิอ่  
“รักคนอ่�น” มากจ้นเกินไป ค่อ่การิไม่ต่ริะห้นักถึงการิมีตั่วต่นขอ่ง 
ต่นเอ่งห้ร่ิอ่คนอ่่�นในความสิมัพัันธ์ เรีิย์กว่า “ที่ฤษฎ้ีไร้ตั้วต้น”  

(Noself) แน่นอ่นว่าถ้าไม่ต่ริะห้นักต่่อ่การิมีอ่ยู่์ขอ่ง “คนใน 

ความสัูมพัินธ์ิ์” แล้ิวจ้ะต่ริะห้นักว่ามี “ความรัก(ท้ี่�ด้)” ได้อ่ย่์างไริ

ท้ี่ายท้ี่�สุูดแล้ว คำาสูอนในพิระพุิที่ธิ์ศาสูนา

เร่�อง “ที่างสูายกลาง” ก็ยังคงใช้ิได้กับสูถูานการณ์

ความรักในทุี่กรูปแบบ เพิราะในทุี่กความสัูมพัินธ์ิ์

หากม้ความพิอเหมาะพิอด้ รักต้นเอง และ 

รักคนอ่�นอย่างเคารพิและให้เก้ยรติ้กัน ก็ย่อม

จะประคับประคองความรักนั�นให้มั�นคงย่นยาว  

ถู้งข้นาดอาจไปถู้งจุดท้ี่�แม้บริบที่ความสัูมพัินธ์ิ์จะ

เปล้�ยนไป แต่้ “ความรัก” ยังคงอยู่... 

Love : Self vs Others
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เดอ่นแห่งความรกั “กมุภาพินัธ์ิ์” เชิ่�อว่าหลายคนเต้ร้ยมกมุมอ่ กมุใจ พิาคนรักไปสูว้

ที่เต้ิมความหวาน ณ สูถูานที่้�สูุดโรแมนต้ิก หร่อสูำาหรับใครที่้�อยาก “บอกรัก” สูารภาพิ

ความในใจกบัคนข้้างกายให้ข้ยบัมาเป็นคนข้้างใจ ก็คงอยากพิาไปสูถูานที่้�ซึ่้�งมค้วามหมาย

แห่งความรกัเพ่ิ�อสูร้างความที่รงจำาอนัแสูนหวานด้วยกัน ลองมาดกัูนว่าสูถูานที่้�ยอดนยิม

ที่้�รับรองได้ว่าจ้�งแน่นอน เป็นที่้�ไหนกันบ้าง 

เช่ิ�อว่าคงยังม้อ้กหลายสูถูานท้ี่�ซ้ึ่�งหลายคนคิดถู้งและอยากพิาคนท้ี่�รักไปเติ้ม

ความหวาน แต่้จะว่าไปแล้วท้ี่�ไหนก็คงไม่สูำาคัญเท่ี่ากับท้ี่�นั�นม้เธิ์อกับฉันก็พิอ เพิราะ  
“การเดินที่าง” ที่ำาให้เราต้กหลุมรักกันนับครั�งไม่ถู้วน “สุูข้สัูนต์้เด่อนแห่งความรัก”

กุมภาฯ กุมมือ กุมใจ ไปเติมรกั

ทัชมาฮาล 
ประเทศอินเดีย

ส่ิ สิ าน หิ้น อ่่ อ่น สีิ ข า ว ง า ช้ า ง  
สิิ�งมห้ัศูจ้ริริย์์ขอ่งโลิกย์่คให้ม่แห่้งนี�  
สิ ร้ิาง ขึ�น เพ่ั�อ่ เป็น “อนุสูรณ์แห่ง 
รักนิรันดร์” ขอ่งพัริะเจ้้าชาห์้จ้าฮาน 
ที�มต่ี่อ่พัริะมเห้สีิม่มตั่สิ มาฮาลิ ตั่�งอ่ยู่์
ในสิวนริิมฝั้�งแม่นำ�าย์ม่นา เม่อ่งอ่าคริา
 ปริะเทศูอิ่นเดีย์ ถ้าได้จั้บม่อ่คนรัิก 
เดินชมความงามขอ่งสิถาปัต่ย์กริริม

ที�ได้รัิบการิริับริอ่งว่าสิริ้างข�ึนด้วย์สิัดสิ่วนท�ีวิจิ้ต่ริแลิะงดงามท�ีส่ิด พัร้ิอ่มกับฟื้ังเร่ิ�อ่งริาวความ 
เป็นมาท�ีห้วานซึึ่�งต่รึิงใจ้ จ้ะย์ิ�งโริแมนติ่กมากขึ�นห้ลิาย์เท่า รัิบริอ่งได้ว่า “ทัี่ชิมาฮาล” จ้ะทัชใจ้
ท่กคู่รัิกที�ไปเย่์อ่น

กรุงปารีส ประเทศฝร่ังเศส
เม่อ่งโริแมนติ่กริะดับโลิกที�ได้รัิบการิขนานนามว่า City of Love ห้ร่ิอ่ “เม่องแห่งความรัก” 

ตั่�งอ่ยู่์บนแม่นำ�าแซึ่น บริิเวณ์ต่อ่นเห้น่อ่ขอ่งปริะเทศูฝ้รัิ�งเศูสิ เม่อ่งที�มีความโริแมนติ่กในศิูลิปะแลิะ
วัฒนธริริม ตึ่ก อ่าคาริ บ้านเร่ิอ่น มีความห้รูิห้ริา โอ่่อ่่าอ่ย์า่งโดดเด่น โดย์เฉพัาะ “หอไอเฟัล”  
ห้อ่คอ่ย์สูิงงดงาม ที�ตั่�งต่ริะห้ง่านริอ่ให้้คู่ริักจ้ากทั�วท่กม่มโลิกมาเก็บบันทึกความทริงจ้ำา  
ห้ร่ิอ่จ้ะจั้บม่อ่พัากันขึ�นไปบนโคริงเห้ล็ิกสูิงกว่า 300 เมต่ริ ชมทิวทัศูน์เม่อ่งปารีิสิที�สิวย์งาม
แบบ 360 อ่งศูา บริริย์ากาศูโริแมนติ่กอ่ย่์าบอ่กใคริ 

เมอืงเวนิส ประเทศอิตาลี
“เวนิสู” ห้ร่ิอ่ “เวเนเซ้ึ่ย” แคว้นเวเนโต่ ปริะเทศู

อิ่ต่าลีิ เม่อ่งมริดกโลิกที�มีสิถาปัต่ย์กริริมสิวย์งาม
ริาวกับภาพัในความฝั้น เวนิสิได้ช่�อ่ว่าเป็นเม่อ่งแห่้ง
สิาย์นำ�า เพัริาะใช้คลิอ่งในการิคมนาคม มีเร่ิอ่เป็น
พัาห้นะห้ลิัก จึ้งเงีย์บสิงบ ปริาศูจ้ากความว่่นวาย์
ห้ร่ิอ่เสีิย์งดังจ้ากริถย์นต์่ ชวนคนรัิกมานั�ง “เร่อกอ

นโดลา” ชมเม่อ่งในฝั้นให้้ผ่่อ่นคลิาย์ ได้ใช้เวลิาสิวีทกับคนริักได้อ่ย่์างเต็่มที� จ้นความริัก 
ที�มีเต็่มใจ้แทบจ้ะล้ินอ่อ่กมาแน่นอ่น

เกาะซานโตรินี ประเทศกรีซ
การิได้ก่มม่อ่ใคริสิักคนนั�งชมพัริะอ่าทิต่ย์์ 

ลัิบขอ่บฟ้ื้า คงจ้ะเป็นความทริงจ้ำาที�ย์ากจ้ะล่ิมเล่ิอ่น  
ถ้าได้อ่ยู่์ ในสิถานที�มีทัศูนีย์ภาพัที�งดงามอ่ย่์าง  
“ซึ่านโต้ริน้” เกาะสิวย์งามทางต่อ่นใต้่ขอ่ง

ปริะเทศูกริีซึ่ มีฉากห้น้าเป็นอ่าคาริบ้านเร่ิอ่นโทนสิีขาวท�ีเรีิย์งริาย์อ่ย์ู่บนเขาริิมทะเลิ ตั่ดกับ
สีิฟ้ื้าคริามขอ่งท้อ่งฟ้ื้า ยิ์�งพัาปริะทับใจ้ส่ิด ๆ จู้งม่อ่คนพัิเศูษัมาเท�ีย์วที�นี� นอ่กจ้ากจ้ะห้ลิง
เสิน่ห์้ความสิวย์งามแปลิกต่าแล้ิว ถ้าค่ณ์กับคนพิัเศูษัจ้ะห้ลิงรัิกกันอี่กครัิ�งก็ไม่น่าแปลิกใจ้

เด่อนแห่งความรัก “กุมภาพัินธ์ิ์” เช่ิ�อว่าหลายคนเต้ร้ยมกุมม่อ กุมใจ พิาคนรัก 

ไปสูว้ที่เติ้มความหวาน ณ สูถูานท้ี่�สุูดโรแมนติ้ก หร่อสูำาหรับใครท้ี่�อยาก “บอกรัก” 

สูารภาพิความในใจกับคนข้้างกายให้ข้ยับมาเป็นคนข้้างใจ ก็คงอยากพิาไปสูถูานที่้�ซ้ึ่�งม้

ความหมายแห่งความรักเพ่ิ�อสูร้างความที่รงจำาอันแสูนหวานด้วยกัน ลองมาดูกันว่า 

สูถูานท้ี่�ยอดนิยมท้ี่�รับรองได้ว่าจ้�งแน่นอน เป็นท้ี่�ไหนกันบ้าง 

ทัชมาฮาล 
ประเทศอินเดีย

ส่ิสิานหิ้นอ่่อ่นสีิขาวงาช้าง สิิ�งมหั้ศูจ้ริริย์์ 
ขอ่งโลิกย่์คให้ม่แห่้งนี� สิร้ิางขึ�นเพ่ั�อ่เป็น  

“อนสุูรณแ์ห่งรักนิรันดร์” ขอ่งพัริะเจ้้าชาห้์
จ้าฮานที�มีต่่อ่พัริะมเห้สีิม่มตั่สิ มาฮาลิ  
ตั่�งอ่ยู่์ในสิวนริิมฝั้�งแม่นำ�าย์ม่นา เม่อ่งอ่าคริา  
ปริะเทศูอ่ินเดีย์ ถ้าได้จั้บม่อ่คนริักเดิน 
ชมความงามขอ่งสิถาปัต่ย์กริริมที� ได้ 
รัิบการิรัิบริอ่งว่าสิร้ิางขึ�นด้วย์สัิดส่ิวนที�วิจิ้ต่ริ

แลิะงดงามที�ส่ิด พัร้ิอ่มกบัฟัื้งเร่ิ�อ่งริาวความเป็นมาที�ห้วานซึึ่�งต่รึิงใจ้ จ้ะยิ์�งโริแมนติ่กมากขึ�นห้ลิาย์เท่า  
รัิบริอ่งได้ว่า “ทัี่ชิมาฮาล” จ้ะทัชใจ้ท่กคู่รัิกที�ไปเย์อ่่น

เมอืงเวนิส ประเทศอิตาลี
“เวนิสู” ห้ร่ิอ่ “เวเนเซ้ึ่ย” แคว้นเวเนโต่  

ปริะเทศูอ่ิต่าลีิ เม่อ่งมริดกโลิกที�มีสิถาปัต่ย์กริริม
สิวย์งามริาวกับภาพัในความฝั้น เวนิสิได้ช่�อ่ว่าเป็น
เม่อ่งแห่้งสิาย์นำ�า เพัริาะใช้คลิอ่งในการิคมนาคม  
มีเร่ิอ่เป็นพัาห้นะห้ลิัก จึ้งเงีย์บสิงบ ปริาศูจ้าก
ความว่่นวาย์ห้ร่ิอ่เสิีย์งดังจ้ากริถย์นต์่ ชวนคนริัก
มานั�ง “เร่อกอนโดลา” ชมเม่อ่งในฝั้นให้้ผ่่อ่นคลิาย์ ได้ใช้เวลิาสิวีทกับคนรัิกได้อ่ย่์างเต็่มที� 
จ้นความรัิกที�มีเต็่มใจ้แทบจ้ะล้ินอ่อ่กมาแน่นอ่น

เกาะซานโตรินี ประเทศกรีซ
การิได้ก่มม่อ่ใคริสัิกคนนั�งชมพัริะอ่าทิต่ย์์ 

ลัิบขอ่บฟ้ื้า คงจ้ะเป็นความทริงจ้ำาที�ย์ากจ้ะล่ิมเล่ิอ่น  
ถ้าได้อ่ยู่์ในสิถานที�มีทัศูนีย์ภาพัที�งดงามอ่ย์่าง  

“ซึ่านโต้ริน้” เกาะสิวย์งามทางต่อ่นใต้่ขอ่งปริะเทศูกริซีึ่ มีฉากห้นา้เป็นอ่าคาริบา้นเร่ิอ่นโทน
สีิขาวที�เรีิย์งริาย์อ่ยู่์บนเขาริิมทะเลิ ตั่ดกับสิีฟ้ื้าคริามขอ่งท้อ่งฟื้้า ยิ์�งพัาปริะทับใจ้ส่ิด ๆ  
จู้งม่อ่คนพิัเศูษัมาเที�ย์วที�นี� นอ่กจ้ากจ้ะห้ลิงเสิน่ห์้ความสิวย์งามแปลิกต่าแลิ้ว ถ้าค่ณ์กับ 
คนพิัเศูษัจ้ะห้ลิงรัิกกันอี่กครัิ�งก็ไม่น่าแปลิกใจ้

กรุงปารีส ประเทศฝร่ังเศส
เม่อ่งโริแมนติ่กริะดับโลิกที�ได้รัิบการิขนานนามว่า City of Love ห้ร่ิอ่ “เม่องแห่งความรัก”  

ตั่�งอ่ยู่์บนแม่นำ�าแซึ่น บริิเวณ์ต่อ่นเห้น่อ่ขอ่งปริะเทศูฝ้รัิ�งเศูสิ เม่อ่งที�มีความโริแมนติ่กในศูลิิปะแลิะ
วัฒนธริริม ตึ่ก อ่าคาริ บ้านเร่ิอ่น มีความห้รูิห้ริา โอ่่อ่่าอ่ย่์างโดดเด่น โดย์เฉพัาะ  
“หอไอเฟัล” ห้อ่คอ่ย์สิูงงดงาม ที�ตั่�งต่ริะห้ง่านริอ่ให้้คู่ริักจ้ากทั�วท่กม่มโลิกมาเก็บบันทึก
ความทริงจ้ำา ห้ร่ิอ่จ้ะจั้บม่อ่พัากันขึ�นไปบนโคริงเห้ล็ิกสูิงกว่า 300 เมต่ริ ชมทิวทัศูน์เม่อ่งปารีิสิ
ที�สิวย์งามแบบ 360 อ่งศูา บริริย์ากาศูโริแมนติ่กอ่ย่์าบอ่กใคริ 

เช่ิ�อว่าคงยังม้อ้กหลายสูถูานที่้�ซ้ึ่�งหลายคนคิดถู้งและอยากพิาคนที่้�รักไปเติ้ม

ความหวาน แต่้จะว่าไปแล้วท้ี่�ไหนก็คงไม่สูำาคัญเท่ี่ากับท้ี่�นั�นม้เธิ์อกับฉันก็พิอ เพิราะ 

“การเดินที่าง” ที่ำาให้เราต้กหลุมรักกันนับครั�งไม่ถู้วน “สุูข้สัูนต์้เด่อนแห่งความรัก”
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 “ดวงร�ยเดือน 12 ร�ศีี” กุมุภ�พัันธ์์ 2565 หมอธีีร์์ ไพ่่ยิิปซีี 
ราศีมังกร (14 ม.ค. - 12 ก.พ.)

การงาน : เป็นเด่อ่นที�ได้รัิบการิผ่ลิักดัน
จ้ากผู้่ให้ญ่่เพัศูห้ญิ่งในเร่ิ�อ่งงานให้้เกิดความสิำาเร็ิจ้  
แลิะริาบร่ิ�น คนว่างงาน มีโอ่กาสิได้รัิบการิ

แนะนำางานให้ม่ ๆ ธ่ริกิจ้ส่ิวนตั่ว เป็นเด่อ่นที�จ้ะมีที�ปรึิกษัา 
ทางธ่ริกจิ้ ห้ร่ิอ่มคีนในคริอ่บคริวัมาชว่ย์คดิ การเงิน : ริาบเริยี์บ
 ทริงตั่ว ย์ังมีริาย์ได้เดิมเข้ามาให้้ใช้สิอ่ย์ ไม่ขัดสิน ความรัก : 

คนโสิด เกดิความวิต่กกงัวลิในความสัิมพัันธ์ คนมีคู่ มีแต่่เร่ิ�อ่ง
ให้ต้้่อ่งวิต่กจ้นทำาให้ค้นข้าง ๆ เห้น่�อ่ย์ต่าม

ราศีกุมภ ์(13 ก.พ. - 12 มี.ค.)
การงาน : เป็นเด่อ่นที�ใช้พัลัิงอ่ย่์างมากใน 

การิทำางาน ห้ร่ิอ่มโีปริเจ็้กต่เ์ข้ามาให้้ต่อ้่งริบัผ่ดิชอ่บ
 มีงานด้านเจ้ริจ้า ริะวังห้ง่ดห้งิดง่าย์ คนว่างงาน  

ต่อ้่งแข่งขันย่์�นใบสิมัคริมากขึ�น ธ่ริกิจ้ส่ิวนตั่ว ยั์งต้่อ่งเร่ิงห้าลูิกค้า
 ห้ร่ิอ่ต่อ้่งต่อ่บคำาถามมากขึ�น การเงิน : ใช้จ่้าย์อ่ย่์างริะมัดริะวงั
 มีเกณ์ฑ์์บริิจ้าคเงิน แถมมีข่าวดีเกี�ย์วกับเร่ิ�อ่งเงิน ความรัก :  
คนโสิด ได้เริิ�มต้่นความสัิมพัันธ์ เริิ�มต้่นความรัิกให้ม่ คนมีคู่  
ไดท้ำาอ่ะไริให้ม ่ๆ ริว่มกัน

ราศีมีน (13 มี.ค. - 12 เม.ย.)
การงาน : ต่กอ่ยู่์ในสิถานการิณ์์ที�ชวนให้้

อึ่ดอั่ด ห้ร่ิอ่อ่ยู่์ในวงล้ิอ่มแห่้งปัญ่ห้าที�ไม่ได้สิร้ิางเอ่ง  
ริะวังเร่ิ�อ่งการิเซ็ึ่นสัิญ่ญ่าต่่าง ๆ ห้ริอ่่อ่อ่กห้น้าแทนคนอ่่�นเด่อ่ดร้ิอ่น 
ได้ คนว่างงาน ยั์งต้่อ่งว่างงานไปก่อ่น ธ่ริกิจ้ส่ิวนตั่ว ช่วงนี�ต้่อ่ง
ริะวังถูกห้ลิอ่ก ห้ร่ิอ่โดนห้ลิอ่กเซ็ึ่นสัิญ่ญ่า การเงิน : ใช้จ่้าย์ไป
กับการิลิงคอ่ร์ิสิเรีิย์น ห้ร่ิอ่สิิ�งที�สินใจ้ แต่่ก็อ่ย่์าเปย์์ อ่ย่์าใจ้ให้ญ่่ 
เลีิ�ย์งคนอ่�่นมาก ความรัก : คนโสิด เต่รีิย์มสิลิะโสิดได้เลิย์  
มีแฟื้นให้ม่แล้ิว คนมีคู่ คิดจ้ะเริิ�มทำาอ่ะไริให้ม่ ๆ  มีโอ่กาสิแล้ิว

 
ราศีเมษ (13 เม.ย. - 14 พ.ค.)

การงาน : ปัญ่ห้าที�เจ้อ่มานานเริิ�ม 
เข้าที�เข้าทาง เริิ�มเคลีิย์ร์ิได้อ่ย่์างลิงตั่วแล้ิว  
มีโอ่กาสิได้ทำางานท้าทาย์ความสิามาริถ  

คนว่างงาน เต่รีิย์มกลิบัมาทำางาน มีโอ่กาสิดี ๆ แล้ิว ธ่ริกจิ้ส่ิวนตั่ว  
เริิ�มมีสัิญ่ญ่าณ์ขอ่งการิฟ้ื้�นตั่วห้ลัิงเจ้อ่โริคริะบาด การเงิน :  
มีเกณ์ฑ์์ได้รัิบข่าวดีเกี�ย์วกับเงินโบนัสิ ห้ร่ิอ่ค่าต่อ่บแทนอ่�่น ๆ 
เข้ามา ความรัก : คนโสิด ไม่ได้โห้ย์ห้าว่าต้่อ่งมีความรัิก แลิะ
ห้ากมีรัิกต้่อ่งนึกถึงศูลีิธริริมด้วย์ คนมีคู่ อ่ย์า่คิดมใีคริอ่�่น

ราศีพฤษภ (15 พ.ค. - 15 มิ.ย.)
การงาน : มีเกณ์ฑ์์ไดท้ำาอ่ะไริให้ม ่ๆ ปัญ่ห้า

ห้ลิาย์ ๆ อ่ย่์างที�ค่ณ์เจ้อ่จ้บลิงไปแล้ิว พัร้ิอ่มที�จ้ะ 
อ้่าแขนริบัโปริเจ็้กต์่ ริบัม่อ่ดี ๆ คนว่างงาน สิิ�นส่ิดกับ 

เร่ิ�อ่งเดมิ ๆ  มีงานให้ม่ติ่ดต่่อ่เข้ามา ธ่ริกิจ้ส่ิวนตั่ว ถึงเวลิาต่อ้่งปรัิบ
ธ่ริกิจ้ให้้สิอ่ดคล้ิอ่งกับสิถานการิณ์์ที�เจ้อ่ อ่ย่์าเพิั�งลิงท่นเพิั�ม การเงิน :  
เกิดความกังวลิใจ้ รู้ิสึิกไม่มั�นคงในเริ�่อ่งริาย์ได้ แลิะริาย์จ่้าย์ที�ต้่อ่งเจ้อ่  
อ่ยู่์ ๆ ก็แพันิค ความรัก : คนโสิด คริอ่งโสิดไปก่อ่น ถ้ามีคนรัิกก็
อ่ย่์าไปเป็นม่อ่ที�สิามใคริ คนมีคู่ ช่วงนี�ชวนเข้าวดัทำาบ่ญ่

ราศีเมถุน (16 มิ.ย. - 15 ก.ค.)
การงาน : เป็นเด่อ่นที�ได้รัิบการิผ่ลัิกดัน

จ้ากผู้่ให้ญ่่ ท่กไอ่เดีย์ได้รัิบการิสินับสิน่นให้้ทำา
 แถมสิำาเร็ิจ้จ้นได้รัิบคำาช่�นชม คนว่างงาน  

มีโอ่กาสิที�จ้ะมีงานให้ม่จ้ากคนรู้ิจ้ัก ธ่ริกิจ้ส่ิวนตั่ว เด่อ่นนี� 
ไม่ว่าเจ้อ่อ่่ปสิริริคอ่ะไริ ก็ยั์งได้รัิบการิช่วย์เห้ล่ิอ่ให้้ผ่่านไปได้  
การเงิน : มีริาย์ได้เข้ามาอ่ย์่างที�ไม่คาดคิด ใช้จ่้าย์ริะวัง ๆ 
สัิกนิด ความรัก : คนโสิด ความสัิมพัันธ์พััฒนามากขึ�น คนมีคู่  
ริะวงัเกิดคดีความให้้ปวดหั้ว

ราศีกรกฎ (16 ก.ค. - 15 ส.ค.)
การงาน : เด่อ่นนี�ได้ทำาอ่ะไริที�สิน่ก ได้ใช้

ไอ่เดีย์ เพัริาะงานที�ได้รัิบมอ่บห้มาย์ต่ริงกับ
ทักษัะที�ค่ณ์มี ได้แสิดงฝี้ม่อ่ก็คริาวนี� คนว่างงาน  

ได้มีงานให้ม่ ได้งานที�ชอ่บ ธ่ริกิจ้ส่ิวนตั่ว ไปได้ดี ริาบริ�่น มีลูิกค้าให้ม่  
อ่อ่เดอ่ริ์มาให้้ช�่นใจ้บ้าง การเงิน : มีโชคด้านการิเงิน  
มโีชคลิาภ ใช้เงินไดค้ล่ิอ่งตั่ว ไม่ติ่ดขัด ความรัก : คนโสิด เจ้อ่
คนที�มีช่�อ่เสีิย์ง ห้ร่ิอ่เป็นที�รู้ิจั้กเข้ามาจี้บ คนมีคู่ เอ่าใจ้ใส่ิกัน
อ่ย่์างด ีคนรัิกเซึ่อ่ร์ิไพัริส์ิ

ราศีสิงห ์(16 ส.ค. - 16 ก.ย.)
การงาน : เต่ริีย์มริับม่อ่กับการิกดดัน ห้ร่ิอ่

การิคาดห้วงัจ้ากผู้่ให้ญ่่จ้นทำาให้เ้กดิความปริะห้มา่
ในการิทำางานได้เลิย์ คนว่างงาน มีเกณ์ฑ์์สิอ่บ 

งานริาชการิ ห้ร่ิอ่ได้งานจ้ากผู้่ให้ญ่่ที�สินิท ธ่ริกิจ้ส่ิวนต่วั มีโอ่กาสิ
ต่อ้่งเจ้ริจ้ากับคู่ค้า เพ่ั�อ่ต่กลิงทำาธ่ริกจิ้ร่ิวมกัน การเงิน : ไดรั้ิบเงิน
โบนสัิ ห้ริอ่่เงินเลิ�่อ่นต่ำาแห้น่ง อ่ย่์าล่ิมบริิห้าริจ้ดัการิดี ๆ ความรัก :  
คนโสิด ริะวังเป็นแฟื้นน้อ่ย์ห้ร่ิอ่เมีย์น้อ่ย์ ความสัิมพัันธค์ล่ิมเคร่ิอ่ 
คนมีคู่ อ่ย่์าริิอ่าจ้มีความลัิบกับคนรัิก ถูกจั้บได้แนน่อ่น

ราศีกันย ์(17 ก.ย. - 17 ต.ค.)
การงาน : ริะวังมีปัญ่ห้าเร่ิ�อ่งการิรัิบงาน

 ห้ร่ิอ่รัิบเอ่กสิาริ เซ็ึ่นเอ่กสิาริแทนคนอ่่�น  
เด่อ่ดร้ิอ่นแน่ ๆ ช่วงนี�เลีิ�ย์งการิช่วย์เห้ล่ิอ่ 

คนริอ่บข้างไปก่อ่น ไม่อ่ย่์างนั�นเด่อ่ดร้ิอ่นห้นกั คนว่างงาน ยั์งต้่อ่ง 
อ่ดทนกับสิถานการิณ์์ที�ไม่แน่นอ่น ยั์งไม่มีงานเข้ามา ธ่ริกจิ้ส่ิวนตั่ว  
ริะวังถูกโกง ห้ร่ิอ่ถูกห้ลิอ่กให้้ผ่ลิิต่สิินค้าแต่่ไม่ได้เงิน การเงิน :  
ถังแต่ก มีเร่ิ�อ่งให้้ต้่อ่งเสีิย์เงินก้อ่นโต่ ความรัก : คนโสิด ริะวัง
ริถไฟื้ชนกัน คนมีคู่ คนรัิกเจ้้าชู้จ้นเกิดความท่กข์

ราศีตุลย ์(18 ต.ค. - 15 พ.ย.)
การงาน : ทำาห้น้าที�ที�ได้รัิบผิ่ดชอ่บให้้ด ี

สิถานการิณ์์แม้ไม่ได้ดั�งใจ้ค่ณ์ แต่่ต้่อ่งย์อ่มรัิบ
ความเป็นจ้ริิงให้้ได้ คนวา่งงาน ยั์งต้่อ่งวา่งงาน

ไปก่อ่น ไม่มีวี�แววเร่ิ�อ่งงานเข้ามาให้้ดีใจ้ ธ่ริกิจ้ส่ิวนตั่ว ปริบัตั่ว
ได้ก็ริอ่ด อ่ย่์าปริะมาทกับสิถานการิณ์์ การเงิน : ริะวังถูกโกง  
ห้ร่ิอ่ลูิกห้นี�ชักดาบ มีปัญ่ห้าเร่ิ�อ่งเงิน เด่อ่ดร้ิอ่นห้นัก ความรัก :  
คนโสิด ไม่ได้คาดห้วังจ้ะมีความริัก คนมีคู่ ทำาอ่ะไริท�ีไม่ดี  
จ้ะถูกแฉจ้นมีปญั่ห้า

ราศีพิจิก (16 พ.ย. - 15 ธ.ค.)
การงาน : เข้าสู่ิสิถานการิณ์์ที�ต่งึเครีิย์ด เกิด

ความกดดัน เจ้้านาย์ ห้ร่ิอ่ห้ัวห้น้างานจ้้อ่งจ้ับผ่ิด 
ห้ร่ิอ่คาดห้วังจ้นทำางานเกร็ิงไปห้มด คนว่างงาน  

มีเกณ์ฑ์์ไดรั้ิบการิต่ดิต่่อ่จ้ากคนรู้ิจ้กั ธ่ริกิจ้ส่ิวนตั่ว มโีอ่กาสิฟ้ื้�นต่วั
มากขึ�น แต่่ต้่อ่งใจ้เย็์น ๆ การเงิน : มีเกณ์ฑ์์ใช้จ่้าย์แบบขาดสิติ่ 
ไม่ทันริะวังจ้นเผ่ลิอ่ใช้ห้มด ความรัก : คนโสิด ริะวังเจ้อ่ 
ความสัิมพัันธที์�อึ่ดอั่ด ไม่มีความส่ิข คนมีคู่ ไม่มีความส่ิข ต่กอ่ยู่์
ในความสัิมพัันธ์ที�ตั่ดใจ้ย์าก

ราศีธน ู(16 ธ.ค. - 13 ม.ค.)
การงาน : เต่รีิย์มรัิบสิิ�งให้ม่ ๆ ห้ลัิงจ้าก

ปญั่ห้าต่่าง ๆ เคลีิย์ร์ิเสิร็ิจ้สิิ�น รัิบม่อ่อ่ย่์างมีสิติ่ 
คนว่างงาน ได้โอ่กาสิให้ม่ ๆ แล้ิว ธ่ริกิจ้ส่ิวนตั่ว  

อ่ย่์าปริะมาทแลิะพัย์าย์ามปริับต่ัวให้้ได้ การเงิน : ใช้จ่้าย์
อ่ะไริก็ริะมัดริะวังสัิกนิด เพัริาะอ่าจ้เจ้อ่เห้ต่่การิณ์์ไม่คาดคิด
ความรัก : คนโสิด ริะวังเจ้อ่คนเจ้้าชู้ คนมีคู่ อ่ย่์าริิอ่าจ้มีกิ�ก
เด็ดขาด

ห้ากอย่ากเช็่คิดวงดีๆ  ต่ามเรืามาทีำ� “ห้มอธีีร์ั ไพ่่ย่ีปซีี” 
Facebook : www.facebook.com/mortea.tarot ห้รืืออย่ากเช็่คิดวงแบบส่ีวนต่วัทีำ� Line ID : Teac02
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ถู้งเด่อนแห่งความรัก มาโฟักัสู “สุูข้ภาพิหัวใจ” กันบ้าง  

จากข้้อมูลข้องกระที่รวงสูาธิ์ารณสุูข้ พิบว่าคนไที่ยเสู้ยช้ิวิต้

จากโรคหัวใจและหลอดเล่อดเฉล้�ยชัิ�วโมงละ 7 คน จากตั้วเลข้ 

ท้ี่�น่าต้กใจน้�ที่ำาให้หลายคนหันมาใสู่ใจสุูข้ภาพิข้องหัวใจมากข้้�น  

เพิราะหัวใจเป็นกลไกหลักในการที่ำางานข้องร่างกาย และ

ที่ำางานต้ลอด 24 ชัิ�วโมง หากอวัยวะใดข้าดเล่อดไปหล่อเล้�ยง  

หัวใจก็จะที่ำางานหนักข้้�นจนอาจเกิดภาวะหัวใจวายเฉ้ยบพิลัน 

ถู้งขั้�นเสู้ยช้ิวิต้ โดยแที่บไม่ม้ใครรู้ตั้วล่วงหน้า โดยเฉพิาะใน

วัยรุ่นท้ี่�ไม่ใสู่ใจ และยังไม่รู้สู้กถู้งความรุนแรงข้องโรคน้�

อ่าการิขอ่งโริคหั้วใจ้ที�สิามาริถพับได้ ได้แก่ เจ็้บห้น้าอ่ก   
แน่นห้น้าอ่กจ้นห้าย์ใจ้ไมอ่่อ่ก อ่อ่่นเพัลีิย์ ไม่มแีริง ห้อ่บ เห้น่�อ่ย์ง่าย์
ผ่ิดปกต่ิ ม่อ่เท้าบวมโดย์ไม่ทริาบสิาเห้ต่่ วูบเป็นลิมห้มดสิต่ิบ่อ่ย์ 
ริวมทั�งมีภาวะใจ้สัิ�น หั้วใจ้เต้่นเริว็ ผิ่ดจั้งห้วะ เต้่นไม่สิมำ�าเสิมอ่

กล่่ิมที�มีความเสีิ�ย์งสูิงค่อ่ กล่่ิมคนที�เป็นโริคเบาห้วาน  
ความดันโลิหิ้ต่สูิง ผู้่มีภาวะอ้่วน ผู้่ที�สูิบบ่ห้รีิ� ทำาให้้ห้ลิอ่ดเล่ิอ่ดหั้วใจ้ตี่บ  
ผู้่ที�มีไขมันในเล่ิอ่ดสูิง เม่�อ่ร่ิางกาย์มีริะดับไขมันสิะสิมอ่ยู่์ใน 
ห้ลิอ่ดเล่ิอ่ดเป็นริะย์ะเวลิานานก็จ้ะเกิดการิอ่่ดตั่นได้ แลิะภาวะ
ความเครีิย์ด

COVID-19 กับโรคหัวใจ

โริคหั้วใจ้เป็น 1 ใน 7 โริคไม่ติ่ดต่่อ่ที�ห้ากเกิดการิติ่ดเช่�อ่ 
COVID-19 จ้ะทำาให้้ห้ัวใจ้เต้่นเริ็วจ้นเสีิ�ย์งเกิดเย์�่อ่บ่ห้ลิอ่ดเล่ิอ่ด
อั่กเสิบ ห้ร่ิอ่มีโอ่กาสิเกิดลิิ�มเล่ิอ่ดอ่่ดต่ันสิูงขึ�นจ้ากริะดับอ่อ่กซึ่ิเจ้น
ในเล่ิอ่ดที�ลิดลิง ถ้าต่ิดเช่�อ่อ่ย์่างร่ินแริง ทำาให้้การิทำางานขอ่ง 

กล้ิามเน่�อ่หั้วใจ้แย่์ลิงอ่ย่์างริวดเร็ิว ส่ิงผ่ลิให้้มีอ่าการิห้วัใจ้วาย์ห้ร่ิอ่
หั้วใจ้ล้ิมเห้ลิวได้ แลิะอ่าการิที�ร่ินแริงจ้ำาเป็นต้่อ่งเข้ารัิกษัาในห้อ่ 
ผู้่ป่วย์วิกฤต่ ต้่อ่งใช้เคร่ิ�อ่งช่วย์ห้าย์ใจ้ มีริะย์ะเวลิานอ่นโริงพัย์าบาลิ
มากขึ�น มีโอ่กาสิเสีิย์ชีวิต่เพิั�มสูิงขึ�นถึง 20% 

การิติ่ดเช่�อ่ไวรัิสิ COVID-19 ส่ิงผ่ลิต่่อ่ริะบบหั้วใจ้ทั�งในริะย์ะสัิ�น 
แลิะริะย์ะย์าว ในริะย์ะย์าวบางริาย์อ่าจ้มีอ่าการิใจ้สัิ�น เห้น่�อ่ย์ 

1. ควบค่มริะดับไขมันในเล่ิอ่ดให้้อ่ยู่์ในริะดับปกต่ ิโดย์เล่ิอ่กรัิบปริะทานเน่�อ่สัิต่ว์ที�ไม่ติ่ดห้นังติ่ดมัน ลิดการิรัิบปริะทานเน่�อ่สัิต่ว์
แปริรูิป แกงกะทิ ขอ่งทอ่ด เบเกอ่รีิ เคร่ิ�อ่งด่�มชงมีการิเต่มินมข้นห้ร่ิอ่วิปครีิม

2. ปรัิบเปลีิ�ย์นมารัิบปริะทานอ่าห้าริที�ทำามาจ้ากพ่ัช (Plant-Based) ให้้มากขึ�น เช่น ถั�วเห้ล่ิอ่ง เต้่าหู้้ นมถั�วต่่าง ๆ 
3. ลิดการิรัิบปริะทานเน่�อ่สัิต่ว์เน่�อ่แดงเห้ล่ิอ่ไม่เกิน 350-500 กรัิมต่่อ่สัิปดาห์้ โดย์เฉพัาะเน่�อ่สัิต่ว์แปริรูิปควริรัิบปริะทาน 

ให้้น้อ่ย์ที�ส่ิดเท่าที�จ้ะทำาได้
4. รัิบปริะทานปลิา 1-2 ครัิ�งต่่อ่สัิปดาห์้ โดย์เฉพัาะปลิาที�มีไขมันดี (โอ่เมก้า 3) เช่น แซึ่ลิมอ่น ปลิาทู ปลิากะพัง เป็นต้่น
5. รัิบปริะทานถั�วเปล่ิอ่กแข็งแบบไม่โริย์เกล่ิอ่ เช่น อั่ลิมอ่นด์ เม็ดมะม่วงหิ้มพัานต์่ 30 กรัิมต่่อ่วัน ห้ร่ิอ่ปริะมาณ์ไม่เกิน 1 อ้่่งม่อ่
6. ควบค่มความดันโลิหิ้ต่ให้้อ่ยู่์ในเกณ์ฑ์์ 120/80 mmHg โดย์จ้ำากัดการิปร่ิงอ่าห้าริด้วย์เกล่ิอ่ไม่เกิน 1 ช้อ่นชาต่่อ่วัน  

ห้ร่ิอ่เทีย์บเท่ากับซีึ่อิ่�วขาวห้ร่ิอ่นำ�าปลิาไม่เกิน 4 ซ้ึ่อ่นชา
7. ห้ลีิกเลีิ�ย์งการิด�่มเคร่ิ�อ่งด่�มแอ่ลิกอ่ฮอ่ล์ิ  
8. เพิั�มกิจ้กริริมทางกาย์ อ่อ่กกำาลัิงกาย์ริะดับปานกลิาง อ่ย่์างน้อ่ย์ 150 นาทีต่่อ่สิบัดาห์้ เช่น เดิน วิ�งจ๊้อ่กกิ�ง ว่าย์นำ�า ปั�นจั้กริย์าน  

เป็นต้่น แลิะอ่อ่กกำาลัิงกาย์แบบแริงต้่าน อ่ย่์างน้อ่ย์ 2 วนัต่่อ่สัิปดาห์้
9. เพิั�มการิริับปริะทานใย์อ่าห้าริ โดย์เล่ิอ่กจ้ากกลิ่่มข้าวไม่ขัดสีิ ธัญ่พ่ัซึ่ต่่าง ๆ ห้ร่ิอ่กลิ่่มโฮลิเกริน แลิะริับปริะทานผ่ักผ่ลิไม้ 

ริวมกันให้้ได้ 400 กรัิมต่่อ่วัน โดย์เล่ิอ่กเป็นผั่กส่ิก 2-3 ทัพัพีัต่่อ่วัน ห้ร่ิอ่ผั่กดิบ 4-6 ทัพัพีัต่่อ่วัน ผ่ลิไม้ 2-3 จ้านเล็ิกต่่อ่วัน
10. จ้ำากัดการิด�่มเคริ�่อ่งด�่มที�มีการิเดมินำ�าต่าลิ เช่น นำ�าผ่ลิไม้ นำ�าอั่ดลิม นำ�าห้วาน 
11. เลิิกสูิบบ่ห้รีิ�
12. ควบค่มนำ�าห้นักตั่วให้้อ่ยู่์ในเกณ์ฑ์์ ไม่ให้้เกิดภาวะอ่้วนลิงพ่ัง โดย์ริักษัาเสิ้นริอ่บเอ่วให้้อ่ยู่์ในเกณ์ฑ์์ที�เห้มาะสิม (ริอ่บเอ่ว 

ที�เห้มาะสิมคำานวณ์จ้ากส่ิวนสูิงเป็นเซึ่นติ่เมต่ริ ห้าริด้วย์ 2 ห้ร่ิอ่เพัศูชาย์ริอ่บเอ่วน้อ่ย์กว่า 90 เชนติ่เมต่ริ เพัศูห้ญ่ิงริอ่บเอ่ว  
นอ้่ย์กว่า 80 เชนต่เิมต่ริ)

ผู้่ที�มีโริคปริะจ้ำาต่วั เช่น โริคเบาห้วาน โริคไขมันในเล่ิอ่ดสูิง แลิะไต่เร่ิ�อ่รัิง ควริรัิบปริะทานอ่าห้าริให้้เห้มาะสิมกับโริค ต่ามที�แพัทย์์
แลิะนักกำาห้นดอ่าห้าริแนะนำา

ริะดับนำ�าต่าลิสูิง ซึ่�ึงเป็นผ่ลิ
จ้ากริอ่ย์ โริค ที� เ กิ ดจ้าก  
C O V I D - 1 9  ที� หั้ ว ใ จ้  
ปอ่ด ห้ลิอ่ดเล่ิอ่ด แลิะสิมอ่ง 
อ่ย่์างไริก็ต่าม การิฉีดวัคซีึ่น  
COVID-19 เป็นอี่กห้นึ�งตั่วช่วย์ที�สิามาริถลิดความร่ินแริงขอ่งโริคได้
 

เด่อนกุมภาพิันธ์ิ์เว้ยนมาถู้งอ้กครั�ง พิร้อมกับเที่ศกาล

สูำาคัญประจำาเด่อน นั�นค่อ “วาเลนไที่น์” จ้งถู่อโอกาสูน้�ชิวน

มาสู่องความหวานข้องคู่รักนักก้ฬิาช่ิ�อดังว่าม้ใครกันบ้าง

องัเดร อากัสซี่ี� - สเตฟฟี�  กราฟ
นี�ค่อ่ส่ิดย์อ่ดนักเทนนิสิริะดับต่ำานานขอ่งทั�งวงการิ 

นักห้วดชาย์ “อังเดร อากัสูซ้ึ่�” แลิะห้ญิ่ง “สูเต้ฟัฟีั� กราฟั” 
ทั�งคู่ต่่างเคย์คริอ่งต่ำาแห้น่งม่อ่ 1 ขอ่งโลิก แลิะกวาดแชมป์ 

บาสเตียน ชื่ไวน์สไตเกอร ์- อนา อวิาโนวชิื่
ปี 2014 ถ่อ่เป็นปี Lucky in Game แลิะ Lucky in Love ขอ่ง 

“บาสูเต้้ยน ชิไวน์สูไต้เกอร”์ นักเต่ะทมีชาต่เิย์อ่ริมน ีโดย์ในปนัี�น
 “ชิไวน้�” ผ่งาดคว้าแชมป์โลิกกับทีมอิ่นทรีิ

เห้ ล็ิ ก  แ ถมย์ั ง ไ ด้ ป ลูิ ก ต้่ น รัิ ก กั บ  

“อนา อิวาโนวิชิ” นักเทนนิสิสิาวสิวย์
ชาวเซึ่อ่ร์ิเบีย์ ดีกรีิอ่ดีต่ม่อ่ 1 ขอ่งโลิก 

ก่อ่นที�ทั�งคู่จ้ะแต่่งงานกันในปี 2016 แลิะ
มีลูิกดว้ย์กันแล้ิว 2 คน 

เดวดิ ลีี - คาโรไลีน์ วอซี่เนียกกี�
“คาโรไลน์ วอซึ่เน้ยกก้�” นักเทนนิสิสิาวอ่ดีต่ม่อ่ 1 โลิก 

จ้ากเดนมาร์ิก เคย์คบห้าอ่ยู่์กับ ริอ่รีิ� แม็คอิ่ลิริอ่ย์ นักกอ่ล์ิฟื้
ห้น่่มชาวไอ่ร์ิแลินด์เห้น่อ่ ถึงขั�นห้มั�นห้มาย์กันแล้ิวด้วย์  
แต่่ส่ิดท้าย์ก็ต้่อ่งเลิิกริาแย์กทางกนัไป จ้นต่่อ่มา  
วอ่ซึ่เนีย์กกี�ได้มาเจ้อ่รัิกครัิ�งให้ม่กับ  
“เดวิด ล้” นักบาสิห้น่่มดกีรีิแชมป์
เอ็่นบีเอ่ 2015 ซึึ่�งคริาวนี�ความรัิก
ขอ่งเธอ่เป็นไปอ่ย์่างริาบริ�่น จ้น 
ทั�งคู่เข้าพัิธีวิวาห้์กันไปเม่�อ่ปี 2019 
แลิะปัจ้จ่้บนัมีลูิกสิาวเป็นสัิกขีพัย์านรัิก 
แล้ิว 1 คน

เซี่อรว์านโด คารร์าสโก - 
อเล็ีกซี่ ์มอรแ์กน 

“อ เ ล็ ก ซ์ึ่  มอ ร์ แกน”  
แข้งสิาวริะดับต่ำานานขอ่งทีมชาติ่

สิห้รัิฐฯ ถูกย์กให้้เปน็ห้นึ�งในนักฟ่ื้ต่บอ่ลิ
ห้ญิ่งที�สิวย์ที�ส่ิดในวงการิลูิกห้นังโลิก แลิะมีห้น่่ม ๆ  
ต่ามจี้บเธอ่ให้้เพีัย์บ แต่่ส่ิดท้าย์เป็น “เซึ่อร์วานโด คาร์ราสูโก”  
นักฟ่ื้ต่บอ่ลิห้น่่มในศึูกเมเจ้อ่ร์ิลีิก ที�เอ่าชนะใจ้เธอ่ได้สิำาเร็ิจ้  
โดย์ทั�งคู่รู้ิจั้กกันมาตั่�งแต่่สิมัย์เรีิย์นมห้าวิทย์าลัิย์ แลิะค่อ่ย์ ๆ  
ศึูกษัาดูใจ้กันมาจ้นต่กลิงใช้ชีวิต่คู่ร่ิวมกันเม่�อ่ช่วงปลิาย์ปี 2014 

นภิิศ ต่อตั�งพานิชื่ - รชัื่นก อนิทนนท์ 
“ เม ย์ - รัชินก อินที่นนท์ี่”  ย์อ่ด 

นักแบดมินตั่นสิาวขวัญ่ใจ้ชาวไทย์ ปัจ้จ่้บัน 
อิ่นเลิิฟื้อ่ยู่์กับ “อัศ-นภิศ ต่้อตั้�งพิานิชิ” นักยิ์งป้น 

ห้น่่มห้ลิ่อ่ทีมชาต่ิไทย์ ซึ่�ึงทั�งคู่ต่่างเป็นกำาลัิงใจ้แลิะ
อ่ยู่์เคีย์งข้างกันเสิมอ่ ไม่ว่าจ้ะเป็นเร่ิ�อ่งการิแข่งขัน ห้ร่ิอ่เร่ิ�อ่งอ่ะไริก็ต่าม  
ยิ์�งถ้าใคริติ่ดต่ามอิ่นสิต่าแกริมขอ่งทั�งคู่คงจ้ะได้เห็้นโมเมนต์่ชวนอิ่จ้ฉาที� 
ทั�งคู่ห้วานใส่ิกันอ่ยู่์ต่ลิอ่ด แลิะไม่แน่ว่าในอ่นาคต่อ่าจ้จ้ะมีข่าวดีให้้แฟื้น ๆ  
กีฬุาได้ริว่มแสิดงความยิ์นดีก็เปน็ได้

มามากมาย์นับไม่ถ้วน สิ่วนเร่ิ�อ่งเสิ้นทางความริัก  
ทั�งคู่เริิ�มอ่อ่กเดทในปี 1999 ก่อ่นจ้ะแต่่งงานกัน 
ในอี่ก 2 ปีต่่อ่มา แลิะใช้ชีวิต่คู่อ่ย่์างแฮปปี�จ้นปัจ้จ่้บัน  

พัร้ิอ่มมีทาย์าท 2 คน  
โด ย์ เ ป็นช าย์  1  
ห้ญิ่ง 1 ซึึ่�งชีวิต่รัิก
ที� อ่ บ อ่่่ น แ ลิ ะ
ย์าวนาน เช่นนี� 
ทำา ใ ห้้ ทั� ง คู่ ถู ก

ย์กย์่อ่งให้้เป็นห้น�ึง
ใ น ส่ิ ด ย์ อ่ ด คู่ รัิ ก

นักกีฬุาขอ่งโลิก

ข้อบคุณภัาพ่จาก Instagram @agassi @alexmorgan13 
@carowozniacki @anaivanovic @us.napis
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อักษร
สราญ

ประกันภัยรถยนต์�ช้ัน�ǰ�แบบซ่อมอู่

คุ้มครองเต็มแมกซ์แบบช้ัน�ǰ
ในราคาท่ีคุณȫȫȫ�โอเค

เงื่อนไขเปŨนไปตามที่บริþัทฯǰกำĀนดǰลูกคšาควรทำความเขšาใจในรายละเอียดความคุšมครองและเงื่อนไขกŠอนตัดÿินใจซื้อประกันภัยทุกครั้ง

โอเคȫȫȫ�ครบ�จบท้ังเร่ืองรถและเร่ืองคน�
โอเคȫȫȫ�ครอบคลุม�เหตุจากภัยก่อการร้าย�และคุ้มครองอุปกรณ์ตกแต่งรถยนต์
โอเคȫȫȫ�ในราคาท่ีคุณสบายกระเป๋า

...สงบ...
๏ กราบพระธาตุุเมืืองคอนฯ ขอพรพระ

สงบใจคร่�ขณะหยุุดใจไหว

ขณะหน่�งครุ�นคิดอยุ่�ภายุใน

กลัับมืากลัับไปเพราะไมื�ร่�

๏ ครุ�นคิดอยุ่�ภายุในคร่�ขณะ

สงบใจกราบพระท่ี่�ม่ือยุ่�

ภายุนอกภายุในยัุงพันตุ่

สงบเพ่ยุงชัั่�วคร่�ขณะเรา !.

นายทิวา
วัดพระมหาธาตุุวรมหาวิหาร 

นครศรีธรรมราช
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กรมส่งเสรมิการปกครองท้องถ่ินขอเชญิชวนให้ผู้มีส่วนเก่ียวข้องรว่มตอบแบบรบัฟัง 
ความคิดเห็นต่อรา่งพระราชบัญญัติให้ใชป้ระมวลกฎหมายองค์กรปกครองส่วนท้องถ่ิน  
พ.ศ. ... และรา่งประมวลกฎหมายองค์กรปกครองส่วนท้องถ่ิน เพ่ือนาํผลการรบัฟัง 
ความคิดเห็นมาประกอบการพิจารณาแก้ไขปรบัปรุงการตรากฎหมายดังกลา่วตามมาตรา 77  
ของรฐัธรรมนูญแห่งราชอาณาจักรไทย ตัง้แต่วันท่ี 20 มกราคม พ.ศ. 2565 จนถึง 
วันท่ี 20 มีนาคม พ.ศ. 2565 ผ่านระบบกลางทางกฎหมาย (www.law.go.th) และทาง
เวบ็ไซต์กรมส่งเสรมิการปกครองท้องถ่ิน (www.dla.go.th) รวมทัง้สามารถติดตามขา่วสาร
ความคืบหน้าเก่ียวกับรา่งกฎหมายดังกลา่วได้ทางเพจเฟซบุก๊กฎหมายท้องถ่ิน by DLA

เปดิรบัฟงัความคิดเห็น

20 มกราคม - 20 มีนาคม 2565


