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รัักท่ี่�ออกแบบได้้



ไม่่ว่่าจะเป็็นภาคเอกชนหรืือภาครััฐ โจทย์์ร่่วมสำคััญที่่�สุุด
ของผู้้�นำคืือการรัักษาความไว้้วางใจในระบบ 

งานศึึกษาของ OECD ระบุุว่่า ความไว้้วางใจเป็็นฐาน
ของเสถีียรภาพและประสิิทธิิภาพในระยะยาว และไม่่อาจสร้้าง
ได้้ด้้วยกฎหรืือโครงสร้้างเพีียงอย่่างเดีียว หากเกิิดจากการใช้้
อำนาจอย่่างเป็็นธรรม มีีเหตุุผล และมีีหััวใจ
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การบริิหารองค์์กรในโลกสมััยใหม่่มัักถููกอธิิบาย

ผ่่านโครงสร้้าง นโยบาย และอำนาจการตััดสิินใจ  

แต่่สิ่่�งที่่�ทำให้้องค์์กรหนึ่่�ง “มีีชีีวิิต” หรืือ “อ่่อนล้้า” กลัับ

อยู่่�ที่่�คุุณภาพของความสััมพัันธ์์ระหว่่างผู้้�คนในระบบ

นักัสัังคมวิทยาอย่่าง Max Weber ชี้้�ว่า่ องค์์กรสมััยใหม่่ 
เติิบโตบนเหตุุผล กฎระเบีียบ และความเป็็นทางการ  
ซึ่่�งช่่วยสร้้างประสิิทธิิภาพ แต่่ก็็เสี่่�ยงลดทอนมนุุษย์์ให้้เหลืือ
เพีียงบทบาทหน้้าที่่�

โจทย์์ของผู้้�นำจึึงไม่่ใช่่แค่่ทำให้้ระบบทำงานได้้ หาก
คืือการใช้้อำนาจอย่่างไรโดยไม่่ทำให้้ “ความเป็็นมนุษย์์” 

เลืือนหาย โลกการจััดการร่่วมสมััยยอมรัับว่่า เหตุุผลเชิิง
ประสิิทธิิภาพเพีียงอย่่างเดีียวไม่่เพีียงพอ

แนวคิดิ Human-centered Leadership จึงึพยายามดึงึมิติิิ
ทางศีีลธรรมและความเข้้าใจมนุุษย์์กลัับมาเป็็นส่่วนหนึ่่�งของ
การบริิหาร ซึ่่�งแท้้จริงิแล้้วไม่ใ่ช่เ่รื่่�องใหม่ส่ำหรัับโลกตะวันัออก

นัักปรัชญาจีีนอย่่าง Confucius เสนอแนวคิดเรื่่�อง  
“เหริิน” (仁) หรืือมนุุษยธรรม เป็็นรากฐานของการปกครอง 
เขาเชื่่�อว่่าอำนาจท่ี่�ยั่่�งยืืนไม่่ได้้มาจากการบังคัับ แต่่จาก
คุุณธรรมที่่�ทำให้้ผู้้�คน “อยากทำตาม”มากกว่่าทำเพราะ
ความกลััว ในความหมายนี้้� ความรัักในการบริิหารไม่่ใช่่
อารมณ์ส์่ว่นตัวั แต่ค่ือืคุณุสมบัตัิทิางจริยิธรรมของผู้้�ใช้้อำนาจ

ในอีีกด้้านหนึ่่�ง Hannah Arendt ตั้้�งคำถามต่่ออำนาจ 
ในระบบสมัยัใหม่่ โดยชี้้�ว่่าอำนาจท่ี่�แยกขาดจากความรับผิดิชอบ  
อาจดำเนิินไปอย่่างถููกต้้องตามขั้้�นตอน แต่่กลัับก่่อให้้เกิิด
ความไร้้มนุษยธรรมโดยไม่่รู้้�ตััว เธอเสนอว่่า การตัดสิินใจ
ของผู้้�นำทุุกครั้้�งคืือการตััดสิินใจเชิิงศีีลธรรม เพราะล้้วน 
ส่่งผลต่่อชีีวิิตของผู้้�อื่่�น

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

ในโลกที่่�องค์ก์รซับัซ้้อนขึ้้�น “การบริิหารด้ว้ยหัวัใจ” จึงึ
ไม่่ใช่่การลดทอนความเข้้มแข็็งของระบบ แต่่คืือการกำหนด 
“เข็็มทิิศทางศีีลธรรม” ให้้กัับอำนาจ

เมื่่�อ “ความรััก” ถููกเข้้าใจในฐานะความรัับผิิดชอบ

ต่่อผู้้�คนและสัังคม “อำนาจ” นั้้�นจะไม่่ทำให้้ใครรู้้�สึึก 

เล็็กลง แต่่ทำให้้ผู้้�คนรู้้�สึึกว่่าตนเองมีีความหมายในโลก

ที่่�ตนรัับใช้้มากยิ่่�งขึ้้�น

อำำ�นาจที่่�มีีความหมาย
“บริิหารด้้วยหััวใจ” 

กองบรรณาธิิการ

ในโลกที่่�หมุนุเร็ว็ขึ้้�นทุกุวันั เราอาจหลงลืมืไปว่า “ความรักั” คือืพลังั

พื้้�นฐานที่่�สุุดของการใช้้ชีีวิิต การทำงาน และอีีกหลากหลายเรื่่�องราวที่่�

เกิิดขึ้้�น ทั้้�งในอดีีต ปััจจุุบััน หรืือแม้้อนาคตที่่�รออยู่่�

ความรัักที่่�ไม่่ใช่่เพีียงความรู้้�สึึก หากแต่่คืือการใส่่ใจตััวเอง เข้้าใจผู้้�อื่่�น 
และร่่วมกัันออกแบบสัังคมให้้น่่าอยู่่�ขึ้้�นในทุุกมิิติิ

จากความสััมพัันธ์์เล็็ก ๆ สู่่�โลกใบใหญ่่ ทุุกการตััดสิินใจล้้วนสะท้้อน 
ออกมาเป็็นสิ่่�งที่่�เราปฏิิบััติิต่่อกััน

ลองหัันมาทบทวนมุุมมองต่่อ “ความรัก” และสิ่่�งท่ี่�เราแสดงออก  
เพื่่�อเติิมเต็็มชีีวิิต และแปรเปลี่่�ยนเป็็นพลัังสร้้างสรรค์์ที่่�แบ่่งปัันสู่่�คนรอบข้้าง
และสัังคมของเรา

ชวนให้้ทุุกคนมาร่่วมกันส่่งต่่อ “พลัังแห่่งความรัก” เพื่่�อให้้ 

ทุุกพื้้�นที่่�เต็็มเปี่่�ยมไปด้้วยมิิตรภาพ ความสุุข และเดิินไปข้างหน้้าด้้วย

กัันอย่่างยั่่�งยืืน



สาระบันเทิง

LOVE x SMART LIFE รัักที่่�ออกแบบได้้
ตั้้�งแต่่ผู้้�นำองค์์กร พนัักงานออฟฟิิศ ฟรีีแลนซ์์ พ่่อแม่่ 

ผู้้�ดููแลครอบครััว ไปจนถึึงสมาชิิกคนหนึ่่�งของสัังคม ตั้้�งแต่่
เรื่่�องเล็็กอย่่างการจัดสรรเวลา ไปจนถึึงเรื่่�องใหญ่่ที่่�ส่่งผลต่่อ
คนรอบข้้าง

เราคุ้้�นเคยกัับคำว่่า “กลยุุทธ์์” ในโลกของการทำงาน 
แต่่ในความเป็็นจริิง ชีีวิิตของคนทั่่�วไปก็็เต็็มไปด้้วยกลยุุทธ์์
เช่่นกััน ทั้้�งการใช้้ชีีวิิต การรัักษาความสััมพัันธ์์ และการ
ดููแลใจตััวเองท่่ามกลางโลกที่่�หมุุนเร็็วขึ้้�นทุุกวััน ท่่ามกลาง 
คำศััพท์์เหล่่านี้้� มีีคำหนึ่่�งที่่�มัักถููกมองว่่าเป็็นเรื่่�องส่่วนตััว 
เกิินไป นั่่�นคืือคำว่่า “ความรััก”

“ความรัก” ในที่่�นี้้� ไม่่ใช่่อารมณ์อ่่อนไหวหรือืความใจดีี
แบบไร้้ขอบเขต แต่่คือืความสามารถในการใส่่ใจ เข้้าใจ และ
ออกแบบความสัมพันัธ์์อย่่างมีีสติ ิตั้้�งแต่่ความสัมัพันัธ์์กับัตัวัเอง  
คนรอบตััว ที่่�ทำงาน ชุุมชน ไปจนถึึงสัังคมและโลกใบนี้้�

ในยุุคของ LOVE x SMART LIFE ความรัักจึึง
ไม่่ใช่่เรื่่�องบัังเอิิญ แต่่เป็็น “ทัักษะชีีวิิต” ที่่�ทุุกคนเรีียนรู้้� 
และพััฒนาได้้

ไม่่ว่่าเราจะใช้้ชีีวิิตหรืือทำงานแบบใด จุุดเริ่่�มต้้นของ
ความยั่่�งยืืนมัักย้้อนกลัับมาที่่�คำถามเดีียวกััน คืือ เราเข้้าใจ
และดููแลตััวเองดีีแค่่ไหน ? 

งานวิิจััยด้้านสุุขภาพชี้้�ว่่า คนที่่�ดููแลพลัังงานของตััวเอง
ได้้ดีี ไม่่จำเป็็นต้้องเป็็นคนที่่�ทำงานหนัักที่่�สุุด แต่่คืือคนที่่�รู้้�จััก
พัักและฟัังสััญญาณจากร่่างกายและจิิตใจ

องค์์การอนามััยโลก (WHO) ระบุุว่่า ภาวะหมดไฟใน
การทำงาน (Burnout) มัักเกิิดจากการละเลยความต้้องการ

ต่่อจากหน้้า 01

เมืืองใหญ่่ในวัันนี้้�ไม่่ได้้เปลี่�ยนแค่่โครงสร้้างหรืือ

เทคโนโลยีี แต่่เปลี่�ยนวิิธีีที่่�ผู้้�คนเชื่่�อมโยงกัันอย่่างลึึกซ้ึ้�ง

ชีีวิิตที่่�เร่่งรีีบ เต็็มไปด้้วยหน้้าที่่�และข้้อมููล ทำให้้คนเมืือง  

“ติิดต่่อกัันได้้ง่่ายขึ้้�น” แต่่กลัับ “เข้้าใจกัันได้้ยากขึ้้�น”

ในหนึ่่�งวััน เราอาจสื่่�อสารกัับผู้้�คนมากมาย แต่่กลับ
รู้้�สึึกห่่างไกลจากทั้้�งคนอื่่�นและตััวเอง 

ความท้้าทายของคนเมืืองยุุคใหม่่จึึงไม่่ใช่่แค่่การจััดการ
เวลา หากคืือการจััดการความสััมพัันธ์์กัับตััวเอง คนรอบตััว  
และสัังคม ให้้ยัังคงคุุณค่่าและความหมาย

ท่่ามกลางวิิธีีคิดท่ี่�เน้้นประสิิทธิิภาพ มีีแนวคิดหนึ่่�งท่ี่�เริ่่�ม
กลัับมามีีบทบาทอีีกครั้้�ง นั่่�นคืือ ความรัักในฐานะการเลืือก 
อย่่างมีีสติิ ไม่่ ใช่่ความรู้้�สึึกที่่�ปล่่อยให้้ เกิิดเอง แต่่คืือ 
การตระหนัักว่่า ทุุกการตััดสิินใจส่่งผลต่่อผู้้�อื่่�นเสมอ

จังัหวะชีีวิติในเมือืงทำให้้หลายคนคุ้้�นชินิกับัความเหนื่่�อยล้้า 
และความตึงเครีียด จนการพักกลายเป็็นเรื่่�องรอง แต่่ชีีวิิตที่่� 
ขัับเคลื่่�อนด้้วยการฝืืนอย่่างต่่อเนื่่�อง มัักพาไปสู่่�การสููญเสีีย 
ทั้้�งพลัังและความหมาย

การดููแลตััวเองในบริิบทของ Smart Life จึึงไม่่ใช่่ 
ความฟุ่่�มเฟืือย แต่่เป็็นทัักษะพื้้�นฐาน การรู้้�จัังหวะหยุุด  
การจัดัสรรพลังังาน และการยอมรับัขอบเขตของตนเอง คือืการ
วางฐานให้้ชีีวิิตเดิินต่่อได้้อย่่างมั่่�นคง โดยไม่่ถ่่ายทอดความล้้า
ไปยัังคนอื่่�น

ความรัักในระดัับความสััมพัันธ์์จึึงไม่่ใช่่
การเอาใจทุุกเรื่่�อง แต่่คืือการเคารพความต่่าง 
รัับฟัังอย่่างตั้้�งใจ และกล้้าพููดอย่่างมีีสติิ เพื่่�อให้้ 
ความสัมพัันธ์์เติิบโต แทนที่่�จะตึึงเครีียดหรืือ 
เปราะบาง

ขณะเดีียวกันั สำหรับัคนทำงานจำนวนมาก  
งานไม่่ใช่่แค่่แหล่่งรายได้้ แต่่เป็็นพื้้�นที่่�ที่่�ใช้้พลััง
ชีีวิิตจำนวนมาก งานวิิจััยชี้้�ว่่า คนที่่�รู้้�สึึกว่่างาน
ของตนมีีความหมาย จะมีีแรงจููงใจ ผููกพัันกัับ
องค์์กร และมีีสุุขภาวะทางใจที่่�ดีีกว่่า

การรักงานและองค์์กรในยุุคใหม่่ จึึงไม่่ใช่่
การทุ่่�มเทจนลืืมชีีวิิตส่่วนตััว แต่่คืือการทำงาน
ในระบบที่่�เห็็นคุุณค่่าของคน เคารพเวลา และ

เปิิดโอกาสให้้เติิบโต
เมื่่�อคนและองค์์กรมีีความมั่่�นคงจากภายใน ความรััก

ย่อ่มขยายออกไปสู่่�สังคม แนวคิดเรื่่�องความยั่่�งยืืน เมือืงน่่าอยู่่�  
หรืือ ESG ไม่่ได้้เริ่่�มจากนโยบายระดัับบน แต่่เริ่่�มจาก 
การตััดสิินใจเล็็ก ๆ ของคนธรรมดาในชีีวิิตประจำวััน 

การใช้้ทรััพยากรอย่่างมีีสติิ การไม่่ทิ้้�งใครไว้้ข้้างหลััง 
และการเห็็นคุุณค่่าของโลก ล้้วนมีีรากเดีียวกััน คืือการมอง
โลกด้้วยความรัับผิิดชอบและความเข้้าใจ

การเลืือก “รัักอย่่างมีีทิศทาง” ในทุกุบทบาทท่ี่�เราเป็็น  

อาจเป็็นจุุดเริ่่�มต้้นเล็็ก ๆ ที่่�เปลี่่�ยนทั้้�งชีีวิิต องค์์กร  

และสัังคมได้้พร้้อมกััน

เมืืองทำให้้ผู้้�คนต้้องอยู่่�ใกล้้กัันในพื้้�นที่่�
จำกััด แต่ค่วามใกล้้ไม่ไ่ด้้รับัประกัันความเข้้าใจ  
หลายความตึึง เครีียดในชีีวิิตประจำวััน  
เกิิดจากการสื่่�อสารที่่�ขาดพื้้�นที่่�ปลอดภััย

“ความรัก” ในความหมายใหม่่ จึงึหมายถึง 
การเปิิดพื้้�นที่่�ให้้ผู้้�อื่่�นแสดงตััวตนได้้โดยไม่่ต้้อง
ตั้้�งการ์์ด การเคารพความแตกต่่าง การรัับฟััง 
อย่่างตั้้�งใจ และการสื่่�อสารอย่่างมีีสติิ คืือ
ทัักษะสำคััญของการอยู่่�ร่่วมกัันในเมืืองใหญ่่

สำหรัับคนเมืือง งานคืือพื้้�นที่่�ที่่�ใช้้พลััง
ชีีวิิตมากท่ี่�สุุด ระบบการทำงานที่่�เห็็นคุุณค่่า
ของผู้้�คน เคารพเวลา และเปิดิโอกาสให้้เติบิโต 
จะสร้้างความผููกพัันที่่�ลึึกกว่่าผลตอบแทน

เมื่่�อผู้้�คนรู้้�สึกึว่า่ตนเองมีีความหมายในสิ่่�งท่ี่�ทำ ความทุ่่�มเท
จะเกิดิขึ้้�นอย่า่งสมัคัรใจ และชีีวิตินอกงานจะไม่ถูู่กทิ้้�งไว้้ข้้างหลังั 
นี่่�คืือความรัักในระดัับโครงสร้้าง ที่่�ไม่่ได้้อยู่่�ในคำพููด แต่่ปรากฏ
ในวิิธีีออกแบบการทำงาน

เมื่่�อชีีวิติภายในเริ่่�มมีีเสถีียรภาพ ความใส่ใ่จย่อ่มขยายออก
ไปสู่่�สังคมเมือืงน่่าอยู่่�และความยั่่�งยืืน ไม่ไ่ด้้เริ่่�มจากนโยบายใหญ่่  
แต่่เริ่่�มจากการเลืือกเล็็ก ๆ ในชีีวิิตประจำวััน

การใช้้ทรััพยากรอย่่างพอเหมาะ การเคารพพื้้�นที่่�ส่่วนรวม 
และการตระหนัักถึึงผลกระทบของการใช้้ชีีวิิต คืือรููปธรรมของ
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ความรัักที่่�ก้้าวพ้้นเรื่่�องส่่วนตััว
From Self to Society ไม่ใ่ช่เ่ส้้นทางไกล แต่เ่ริ่่�มจากการ

เลืือกในแต่่ละวััน เลืือกดููแลตััวเองอย่่างไม่่ละเลย เลืือกสื่่�อสาร
โดยไม่่ทำร้้าย เลืือกทำงานโดยไม่่ทิ้้�งคุุณค่่าความเป็็นมนุุษย์์ 
และเลืือกอยู่่�ร่่วมกัับเมืืองที่่�เราอยู่่�อาศััยอย่่างมีีความรัับผิิดชอบ

ความรักในความหมายใหม่่นี้้� ไม่่ได้้เกิิดจากอารมณ์
ชั่่�วคราว แต่่เป็็นความรัักที่่�คิิดและออกแบบได้้

ทั้้�งอาจเป็น็พลังัเงีียบ ๆ  ที่่�ทำให้ช้ีวีิติ เมือืง และสังัคม 

เติิบโตไปพร้้อมกััน...

พื้้�นฐานของตััวเอง ไม่่ว่่าจะเป็็นการพัักผ่่อน ความเครีียดสะสม 
หรืือการกดทัับความรู้้�สึึก

การรักัตัวัเองในบริบิทของ Smart Life จึงึไม่ใ่ช่ค่วามเห็น็แก่่
ตััว แต่่คืือการรู้้�ขีีดจำกััดของตััวเอง จััดสมดุุลชีีวิิต และปรัับวิิธีี
ใช้้ชีีวิิตให้้สอดคล้้องกัับความเป็็นจริิง เพราะเมื่่�อเราไม่่ฟัังตััวเอง 
เรามัักเผลอส่่งต่่อความเหนื่่�อยล้้าไปยัังคนรอบข้้างโดยไม่่ตั้้�งใจ

ในชีีวิิตประจำวััน เราใช้้เวลาร่่วมกัับผู้้�อื่่�นมากกว่่าที่่�คิิด 
คำถามคืือ เราเพีียงแค่่ “อยู่่�ร่่วม” หรืือ “เข้้าใจกัันจริิงๆ”

งานวิิจััยด้้านจิิตวิิทยาองค์์กรพบว่่า ปััจจััยสำคััญของ 
ความสัมัพันัธ์ท์ี่่�ดีี ไม่ใ่ช่ค่วามเก่ง่ แต่ค่ือื ความปลอดภััยทางใจ  
คนที่่�รู้้�สึึกว่่าตััวเองถููกฟัังและเคารพ จะสื่่�อสารได้้ตรงไปตรงมา
และจริิงใจมากกว่่า

รัักแบบใหม่่ของคนเมืือง
FROM SELF TO SOCIETY



ต้้อนรัับคณะศึึกษาดููงาน
นายจตุรุงค์ ์สัจัจะนรพันัธ์ ์รองกรรมการผู้้�จัดัการ นางสาวภคพร ช้อ้นทอง ผู้้�อำนวยการ 

อาวุุโส ฝ่่ายบริิหารศููนย์์ราชการ 1 นายรััฐพงศ์์ พัันธุ์์�ติิยะ ผู้้�อำนวยการอาวุุโส ฝ่่ายบริิหาร
อสังัหาริิมทรััพย์ ์นายมนตรีี พงค์สุ์ุวรรณ ผู้้�อำนวยการ ฝ่่ายบริิหารศููนย์ร์าชการ 2 นายปกาสิิต  

พรหมปิ่่�นชมพูู ผู้้�อำนวยการอาวุุโส ฝ่่ายกฎหมาย และผู้้�ปฏิิบััติิงาน บริิษััท ธนารัักษ์์พััฒนา
สิินทรััพย์์ จำกััด หรืือ DAD Asset Development ให้้การต้้อนรัับ ดร.พิิชญะ จัันทรานุุวััฒน์์ 
นายกสมาคมผู้้�ตรวจสอบอาคาร และ คณะกรรมการโครงการ BSA Building Safety Awards 2025  
ในโอกาสเข้้าเยี่่�ยมชมอาคารกักัเก็บ็พลังังานไฮโดรเจน อาคารวิศิวกรรม และอาคารราชบุรุีีดิเิรกฤทธิ์์�  
(อาคาร A) เพื่่�อศึึกษาดููงานด้้านระบบสมรรถนะของอาคาร 

ศึึกษาดููงานภููมิิสถาปััตย์์
นายพลจักัร นิกิาญจน์์กููล ผู้้�จัดัการอาวุโุส ฝ่่ายบริหิารศููนย์์ราชการ 1 พร้้อมด้้วยผู้้�ปฏิบิัตัิงิาน  

บริิษััท ธนารัักษ์์พััฒนาสิินทรััพย์์ จำกััด หรืือ DAD Asset Development ให้้การต้้อนรัับ 
คณะอาจารย์แ์ละนักัศึกึษา สาขาวิชิาภููมิสิถาปัตัย์ค์ณะสถาปัตัยกรรมศาสตร์แ์ละการออกแบบ 
มหาวิิทยาลััยเทคโนโลยีีพระจอมเกล้้าธนบุุรีี ในโอกาสเข้้าศึึกษาดููงานด้้านการพััฒนา 
และก่่อสร้้างงานภููมิิสถาปััตยกรรม สวนและพื้้�นที่่�สีีเขีียวภายในศููนย์์ราชการเฉลิิมพระเกีียรติิฯ 
พร้้อมรัับฟัังบรรยายสรุุปแนวคิิดการออกแบบ ณ ห้้องประชุุม อาคารธนพิิพััฒน์์ ศููนย์์ราชการ
เฉลิิมพระเกีียรติิฯ ถนนแจ้้งวััฒนะ

 ร่่วมพบปะส่ื่�อมวลชน
ดร.ธีีธััช สุุขสะอาด รัักษาการกรรมการผู้้�จััดการ นายกรานต์์ ฉายาวิิจิิตรศิิลป์์  

ผู้้�ช่่วยกรรมการผู้้�จััดการ นายอภิิชััย สายสดุุดีี ผู้้�อำนวยการอาวุุโส ฝ่่ายธรรมาภิิบาลและ 
ความยั่่�งยืนื พร้้อมด้้วยผู้้�ปฏิบิัตัิงิาน บริษิัทั ธนารักัษ์์พัฒันาสินิทรัพัย์์ จำกัดั หรือื DAD Asset Development 
เข้้าร่่วมกิิจกรรมพบปะสื่่�อมวลชนสายเศรษฐกิิจประจำกระทรวงการคลััง มีีหน่่วยงานสัังกััด 
กระทรวงการคลััง และหน่่วยงานในกำกัับ เข้้าร่่วมกว่่า 20 หน่่วยงาน เพื่่�อกระชัับความสััมพัันธ์์
อัันดีีและแลกเปลี่่�ยนข้้อมููลการดำเนิินงาน ณ กระทรวงการคลััง เขตพญาไท กรุุงเทพมหานคร
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บำำ�เพ็็ญกุุศลสตมวาร
ดร.ธีีธััช สุุขสะอาด รัักษาการกรรมการผู้้�จััดการ นายไพบููลย์์ พลประจัักษ์์  

ผู้้�ช่่วยกรรมการผู้้�จััดการ และ นางสาวมลฤดีี ชุุติิมาสกุุล ผู้้�ช่่วยกรรมการผู้้�จััดการ บริิษััท 
ธนารัักษ์์พััฒนาสิินทรััพย์์ จำกััด หรืือ DAD Asset Development ร่่วมพิิธีีบำเพ็็ญกุุศลสตมวาร 
ในวาระครบ 100 วัันแห่่งการสวรรคต เพื่่�อถวายเป็็นพระราชกุุศลแด่่ สมเด็็จพระนางเจ้้าสิิริิกิิติ์์�  

พระบรมราชิินีีนาถ พระบรมราชชนนีีพัันปีีหลวง โดยมีี ดร.เอกนิิติิ นิิติิทััณฑ์์ประภาศ  
รองนายกรััฐมนตรีี และรััฐมนตรีีว่่าการกระทรวงการคลััง เป็็นประธานในพิิธีี พร้้อมด้้วยผู้้�บริิหาร
ระดัับสููงของกระทรวงการคลััง ณ กระทรวงการคลััง เขตพญาไท กรุุงเทพมหานคร

Risk Champion
ดร.ธีีธััช สุุขสะอาด รัักษาการกรรมการผู้้�จััดการ บริิษััท ธนารัักษ์์พััฒนาสิินทรััพย์์ จำกััด 

หรืือ DAD Asset Development เป็็นประธานในพิิธีีมอบใบประกาศเกีียรติคุุณ ในโครงการ  
“Risk (Champion) Management” ประจำปีี 2568 โดยมีีวััตถุุประสงค์์ เพื่่�อพััฒนาความรู้้�  
ความเข้้าใจ และทัักษะในการปฏิิบััติิงานด้้านการบริิหารความเส่ี่�ยงและการควบคุุมภายใน
ให้้แก่่บุุคลากรภายในองค์์กร ควบคู่่�กัับการปลููกฝัังวััฒนธรรมและพฤติิกรรมที่่�พึึงประสงค์์
ตามกรอบ MICRO ให้้สอดคล้้องกัับค่่านิิยมองค์์กร (CUPID) พร้้อมพััฒนาบุุคลากรให้้เป็็น  
“Risk Champion” ของแต่ล่ะฝ่่ายงาน เพื่่�อเป็น็กำลัังสำคัญัในการขับเคลื่่�อนองค์์กรอย่า่งยั่่�งยืืน 
ณ อาคารธนพิิพััฒน์์ ศููนย์์ราชการเฉลิิมพระเกีียรติิฯ ถนนแจ้้งวััฒนะ

ขอบคุุณผู้้�สนัับสนุุน
นายอภิิชััย สายสดุุดีี ผู้้�อำนวยการอาวุุโส ฝ่่ายธรรมาภิิบาลและความยั่่�งยืืน บริิษััท 

ธนารักัษ์พ์ัฒันาสิินทรัพัย์ ์จำกัดั หรือื DAD Asset Development เข้้าร่ว่มงาน “คืนืท่ี่�ดาว พราวฟ้า้”  
จััดโดยคณะกรรมการโอลิิมปิิคแห่่งประเทศไทย ในพระบรมราชููปถััมภ์์ เพื่่�อแสดงความขอบคุุณ
ต่่อผู้้�ให้้การสนัับสนุุนในการจััดการแข่่งขัันกีีฬาซีีเกมส์์ ครั้้�งที่่� 33 ณ ห้้องเจ้้าพระยา หอประชุุม
กองทััพเรืือ เขตบางกอกใหญ่่ กรุุงเทพมหานคร
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ในช่่วงเวลาท่ี่�โลกเผชิิญกัับความเปลี่่�ยนแปลงอย่่าง
รวดเร็็ว ทั้้�งสภาพภููมิิอากาศ เทคโนโลยีี และรููปแบบการทำงาน  
สิ่่�งหนึ่่�งที่่�ค่่อย ๆ ชััดเจนขึ้้�นคืือ เมืืองไม่่อาจถููกออกแบบเพีียง
เพื่่�อประสิิทธิิภาพทางเศรษฐกิิจอีีกต่่อไป เมืืองในศตวรรษนี้้� 
ต้้องตอบคำถามที่่�ลึึกกว่่าเดิิมว่่า ผู้้�คนที่่�ทำงาน การใช้้ชีีวิิต  
และการใช้้เวลาอยู่่�ในเมือืงนั้้�น รู้้�สึกึอย่า่งไร เมือืงที่่�ดีีจึงึไม่ใ่ช่เ่พีียง
เมืืองที่่�ทำงานได้้รวดเร็็ว แต่่ต้้องเป็็นเมืืองที่่�ทำให้้ผู้้�คนอยากอยู่่� 
รู้้�สึึกปลอดภััย มีีคุุณค่่า และมีีความสุุขอย่่างยั่่�งยืืน

คำว่่า Green in Love ในบริิบทนี้้� ไม่่ได้้หมายถึึงความเขีียว 
ในเชิงิกายภาพเพีียงอย่่างเดีียว หากหมายถึงความรัก ความใส่ใ่จ  
และความเข้้าใจที่่�ถููกถัักทออยู่่�ในโครงสร้้างของเมืือง พื้้�นที่่� 
สีีเขีียวจึึงกลายเป็็นภาษาที่่�เมืืองใช้้สื่่�อสารกัับผู้้�คนว่่า “ที่่�นี่่�เห็็น

คุุณเป็็นมนุุษย์์ และให้้ความสำคััญกัับความเป็็นมนุุษย์์” 
และเมื่่�อพื้้�นที่่�สีีเขีียวถููกออกแบบอย่า่งตั้้�งใจ เมือืงก็ส็ามารถกลาย
เป็็นพื้้�นที่่�แห่่งการทำงานที่่�โอบอุ้้�มทุุกคนได้้จริิง

หลายเมืืองทั่่�วโลกเริ่่�มเดิินบนเส้้นทางนี้้�อย่่างจริิงจััง  
ในกรุุงโคเปนเฮเกน เมืืองหลวงของเดนมาร์์ก แนวคิิดเมืือง 
สีีเขีียวถููกผสานเข้้ากับัชีีวิติประจำวันัอย่า่งแนบเนีียน พื้้�นที่่�ทำงาน  
พื้้�นที่่�สาธารณะ และเส้้นทางสััญจรถููกออกแบบให้้คนเดิินเท้้า 
และจัักรยานเป็็นศููนย์์กลาง เมืืองไม่่ได้้เร่่งให้้ผู้้�คนรีีบเร่่งตลอด
เวลา แต่่เปิิดพื้้�นที่่�ให้้จัังหวะชีีวิิตดำเนิินไปอย่่างเป็็นธรรมชาติิ  
ความเขีียวจึงไม่่ใช่่ฉากหลััง หากเป็็นส่่วนหนึ่่�งของชีีวิิต 
การทำงานในทุุกวััน

ขณะที่่�ในอััมสเตอร์์ดััม เมืืองถููกออกแบบเป็็นทั้้�งพื้้�นที่่�
ทำงานและพื้้�นที่่�สาธารณะให้้ผสานอยู่่�กัับชีีวิิตประจำวัันอย่่าง
แยกไม่่ออก สำนัักงาน ร้้านกาแฟ สวนสาธารณะ และพื้้�นที่่�
ริิมน้้ำถููกจััดวางให้้เชื่่�อมถึงกัันได้้ด้้วยการเดิินหรืือปั่่�นจัักรยาน 
เมือืงไม่ไ่ด้้บังัคับัให้้ผู้้�คนเลืือกระหว่า่งการทำงานกับัการพักผ่อ่น  
แต่่ เปิิดโอกาสให้้ทั้้� งสองสิ่่� งสลัับกัันเกิิดขึ้้�นได้้ตลอดวััน  
ความเขีียวจึึงทำหน้้าที่่�เป็็นทั้้�งพื้้�นที่่�พัักใจและโครงสร้้างพื้้�นฐาน
ของการทำงานที่่�มีีคุุณภาพ

ในหลายเมืืองของยุุโรป เช่่น มิิลานและปารีีส พื้้�นที่่� 
สีีเขีียวเริ่่�มถููกมองเป็็น โครงสร้้างพื้้�นฐานทางสัังคม มากกว่่าจะ
เป็็นเพีียงองค์์ประกอบด้้านความสวยงาม สวน ทางเดิินสีีเขีียว  

และพื้้�นที่่�สาธารณะถููกใช้้เป็็นพื้้�นที่่�พบปะ พัักผ่่อน และฟื้้�นฟูู
พลัังระหว่่างวัันทำงาน เมืืองจึึงไม่่ใช่่เพีียงสถานที่่�ที่่�ผู้้�คนมา
ทำงานแล้้วจากไป แต่เ่ป็น็พื้้�นที่่�ที่่�ความสัมัพันัธ์ร์ะหว่า่งคน เมือืง  
และธรรมชาติิเติิบโตไปพร้้อมกััน

สิ่่�งที่่�เมืืองเหล่่านี้้�มีีร่่วมกััน ไม่่ใช่่ขนาดของพื้้�นที่่�สีีเขีียว  
แต่่คืือ ทััศนคติิ ในการออกแบบ เมืืองที่่�ให้้ความสำคััญกัับผู้้�คน
จะไม่่ตั้้�งคำถามว่่า พื้้�นที่่�สีีเขีียวจำเป็็นหรืือไม่่ หากตั้้�งคำถามว่่า 
จะทำอย่า่งไรให้้ทุกุคนเข้้าถึงึความเขีียวได้้อย่า่งเท่า่เทีียม เพราะ
ความเขีียวไม่่ได้้ให้้ประโยชน์์เพีียงด้้านสิ่่�งแวดล้้อม แต่่ส่่งผลต่่อ
สุุขภาพกาย สุุขภาพใจ สมาธิิ และความรู้้�สึึกเป็็นส่่วนหนึ่่�งของ
เมืืองอย่่างลึึกซึ้้�ง

ในบริิบทของการทำงาน พื้้�นที่่�ที่่�ดีีไม่่ควรเป็็นพื้้�นที่่�ที่่�เร่่งเร้้า
และดึึงพลัังของผู้้�คนออกไปตลอดทั้้�งวััน หากควรเป็็นพื้้�นที่่�ที่่�
ช่่วยฟื้้�นพลัังอย่่างเงีียบงััน พื้้�นที่่�ที่่�มีีแสงธรรมชาติิ ต้้นไม้้ ลม  
และจัังหวะให้้หยุุดพัักระหว่่างวััน สิ่่�งแวดล้้อมเช่่นนี้้�ช่่วยลด 
ความตึงเครีียด เพิ่่�มสมาธิแิละความคิดสร้้างสรรค์ ทำให้้การทำงาน 
ไม่่ใช่่เพีียงภาระที่่�ต้้องแบกรัับ แต่่เป็็นส่่วนหนึ่่�งของชีีวิิตที่่�ดำเนิิน
ไปอย่่างสมดุล เมืืองและพื้้�นที่่�ทำงานที่่�เข้้าใจมนุุษย์์ในมิิติินี้้�  
จะสามารถสร้้างระบบการทำงานที่่�ยั่่�งยืืนได้้โดยไม่่ต้้องอาศััย 
การบัังคัับหรืือกฎระเบีียบที่่�แข็็งกระด้้าง

เมื่่�อหันักลับัมามองประเทศไทย ประเด็น็นี้้�ยิ่่�งมีีความสำคัญั
ต่อ่การพัฒันาเมือืงและพื้้�นที่่�ภาครัฐั โดยเฉพาะพื้้�นที่่�ขนาดใหญ่่ 
ที่่�มีีผู้้�คนจำนวนมากเข้้ามาใช้้งานในแต่่ละวััน ศููนย์์ราชการ 
ไม่่ได้้เป็็นเพีียงสถานที่่�ทำงานของข้้าราชการเท่่านั้้�น แต่่เป็็น 
พื้้�นที่่�เมืืองที่่�ประชาชนเดิินทางมาติิดต่่อราชการ ใช้้เวลา และ
มีีประสบการณ์์ร่่วมกัับพื้้�นที่่� หากพื้้�นที่่�เหล่่านี้้�ถููกออกแบบให้้ 

แข็็ง ทึึบ และเร่่งรีีบ ย่่อมส่่งผลต่่อ
ความรู้้�สึึกของผู้้�คนโดยตรง  

แต่่หากพื้้�นที่่�ถููกออกแบบให้้มีี 
ความอ่่อนโยน เป็็นมิิตร 
และเปิิดโอกาสให้้ผู้้�คนได้้ 
พัั ก ห าย ใจ  เมืื อ ง ก็็ จ ะ
สามารถทำหน้้าท่ี่�ดููแลผู้�้คน
ได้้มากกว่่าที่่�เคย

DAD ในฐานะผู้้�บริิหารจัดการศููนย์ร์าชการเฉลิมิพระเกีียรติฯ  
ได้้ดำเนิินการพััฒนาพื้้�นที่่�สีีเขีียวมาอย่่างต่่อเนื่่�อง ภายในพื้้�นที่่�
มีีการจััดสรรและพััฒนาสวนและพื้้�นที่่�สีีเขีียวแล้้วรวมประมาณ 
47.85 ไร่ ่ครอบคลุมุสวนหลายจุดุที่่�เปิดิให้้ใช้้งานจริงิและเชื่่�อมต่อ่ 
กัันเป็็นเครืือข่่ายของพื้้�นที่่�พัักผ่่อนและทางสััญจรสีีเขีียว  
ขณะเดีียวกััน แผนพััฒนาในภาพรวมยัังตั้้�งเป้้าเพิ่่�มพื้้�นที่่�สีีเขีียว
ให้้ขยายตััวต่่อเนื่่�อง จนเมื่่�อการพััฒนาแล้้วเสร็็จครบถ้้วน พื้้�นที่่� 
สีีเขีียวของศููนย์ร์าชการจะเพิ่่�มขึ้้�นเป็น็กว่า่ 138 ไร่ ่กลายเป็น็หนึ่่�ง
ในพื้้�นที่่�ราชการขนาดใหญ่่ที่่�มีีสััดส่่วนพื้้�นที่่�สีีเขีียวในระดัับเมืือง

พื้้�นที่่�สีีเขีียวเหล่่านี้้�ไม่่ได้้ทำหน้้าที่่�เพีียงเป็็นฉากหลัังของ
อาคารราชการ หากแทรกตััวอยู่่�ในชีีวิิตประจำวัันของผู้้�ใช้้งาน 
เป็็นพื้้�นที่่�พัักระหว่่างวัันทำงาน เป็็นทางเดิินที่่�มีีร่่มเงา เป็็นพื้้�นที่่�
กิิจกรรมและการพบปะ และเป็็นองค์์ประกอบสำคััญในการลด
ความร้้อนและความตึึงเครีียดของพื้้�นที่่�เมืือง เมื่่�อพื้้�นที่่�ราชการ
สามารถทำหน้้าท่ี่�ได้้มากกว่่าการเป็็นสถานที่่�ปฏิิบััติิงาน เมืือง
ก็็เริ่่�มเปลี่่�ยนบทบาทจากพื้้�นที่่�ของภารกิิจ ไปสู่่�พื้้�นที่่�ที่่�โอบอุ้้�ม
ผู้้�คนอย่่างแท้้จริิง

ท้้ายที่่�สุุด การพััฒนาพื้้�นที่่� เช่่นนี้้�ไม่่ใช่่เพีียงการ 

ตอบโจทย์ด้้านสิ่่�งแวดล้้อมหรืือภาพลัักษณ์์องค์์กร แต่่คืือ

การออกแบบเมือืงและพื้้�นที่่�ทำงานด้้วยความเข้้าใจในมนุษุย์์ 

อย่่างแท้้จริิง เพื่่�อให้้ทุุกคนที่่�เข้้ามาใช้้งานรู้้�สึึกดีี ตั้้�งแต่่ 

ก้้าวแรกที่่�เข้้ามา จนถึึงช่่วงเวลาที่่�เดิินออกจากพื้้�นที่่�  

พร้้อมความรู้้�สึึกว่่า ที่่�นี่่�คืือพื้้�นที่่�ที่่�พยายาม “ส่่งมอบ 

ความพึึงพอใจ เพื่่�อความสุุขที่่�ยั่่�งยืืน”

Mr. Prinzeohm

แหล่่งข้้อมููลอ้้างอิิง:
1.	City of Amsterdam – Green Infrastructure Vision 2050
2.	UN-Habitat – Green and Public Spaces in Compact Cities
3.	European Commission – Urban Greening and Inclusive Public 

Space
4.	OECD – Cities, Green Space and Well-being
5.	Amsterdam Institute for Advanced Metropolitan Solutions (AMS 

Institute) – Urban Nature, Mobility and Liveable City Research

Green  inin  Love Love 

เมืืองที่่�ดีี ไม่่ได้้ถููกตััดสิิน 
จากความสููงของอาคาร  

แต่่มาจากความรู้้�สึึกของผู้้�คน 
ที่่�ใช้้ชีีวิิตอยู่่�ในนั้้�นทุุกวััน
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LOVE THE PEOPLE,  
GROW THE NATION 

ประชาชนคืือทรััพยากรมนุษย์์ที่่�สำคััญที่่�สุุดในการขัับเคลื่่�อนเศรษฐกิิจและ 

การพััฒนาประเทศ รััฐบาลจึึงต้้องดููแลคุุณภาพชีีวิิตอย่่างครบวงจร ตั้้�งแต่่การศึึกษา 

สาธารณสุุข ความมั่่�นคงทางรายได้้ ไปจนถึึงการลดภาระค่่าครองชีีพ เพื่่�อให้้คนมีี 

สุุขภาวะที่่�ดีี มีีทัักษะพร้้อมทำงาน และเติิบโตไปพร้้อมประเทศอย่่างยั่่�งยืืน

แนวคิดิ “Love the People, Grow the Nation” ชี้้�ว่า่การลงทุุนในคนไม่ใ่ช่แ่ค่ค่วามเมตตา  
แต่่เป็็นยุุทธศาสตร์์เพิ่่�มผลิิตภาพแรงงาน ลดความเหลื่่�อมล้้ำ และเสริิมความสามารถในการ
แข่่งขัันในระยะยาว ซึ่่�งมีีตััวอย่่างนโยบายที่่�น่่าสนใจจากหลายประเทศ

“เบลเยีียม” โดดเด่่นด้้วยระบบสวััสดิิการสัังคมที่่�ครอบคลุุมและการบริิหารแบบหลาย
ระดัับระหว่่างรััฐบาลกลาง ภููมิิภาค และท้้องถิ่่�น ทำให้้ความช่่วยเหลืือเข้้าถึึงประชาชนได้้จริิง 
โดยเฉพาะระบบประกัันสุุขภาพที่่�ครอบคลุุมผ่่านกองทุุนหรืือองค์์กรร่่วมกัันบนหลัักการเข้้าถึึง
ถ้้วนหน้้า ด้้วยการปรัับโครงสร้้างสวััสดิิการเพื่่�อความยั่่�งยืืน เช่่น ปรัับสิิทธิิประโยชน์์บางประเภท
ให้้ส่่งเสริิมการกลัับเข้้าสู่่�ตลาดแรงงาน และปฏิิรููปตลาดแรงงานให้้ “ทำงานคุ้้�มกว่่า” การพึ่่�งพา
สวััสดิิการ อีีกทั้้�งมีีเครื่่�องมืือช่่วยค่่าครองชีีพอย่่างคููปองอาหาร ตั้้�งแต่่ 1 มกราคม 2026 เปิิดให้้
เพิ่่�มเงิินสมทบนายจ้้างได้้สููงสุุด 8.91 ยููโรต่่อใบ (มููลค่่ารวมต่อวัันสููงสุุด 10 ยููโร) ช่่วยลดภาระ 
ค่่าอาหารและเพิ่่�มรายได้้สุุทธิิทางอ้้อม

นอกจากนี้้� เครืือข่่ายสวััสดิิการท้้องถิ่่�นของเทศบาลยัังเป็็น “ตาข่่ายรองรัับ” สำหรัับ 
ผู้้�ขาดแคลน ช่่วยเหลืือด้้านรายได้้ขั้้�นต่่ำ ที่่�อยู่่�อาศััย และความช่่วยเหลืือฉุุกเฉิิน สะท้้อนหลัักคิิด
ว่่ารััฐไม่่ควรปล่่อยให้้ใครตกหล่่นจากระบบ

ด้้าน “สิิงคโปร์์” เป็็นตััวอย่่างของรััฐสวััสดิิการแบบ “มุ่่�งเป้้าและมีีประสิิทธิิภาพ”  
ให้้ประชาชนเข้้าถึึงสุุขภาพและความมั่่�นคงพื้้�นฐานผ่่านกลไกหลายชั้้�นที่่�เชื่่�อมโยงกััน ทั้้�งการออม
ภาคบัังคัับ การช่่วยเหลืือผู้้�มีีรายได้้น้้อย และการเน้้นป้้องกัันโรคมากกว่่ารอรัักษาเมื่่�อป่่วยหนััก

แกนสำคััญคืือกองทุุนสำรองเลี้้�ยงชีีพกลาง (CPF) ที่่�ทำหน้้าที่่�มากกว่่าบำนาญ เพราะเชื่่�อม 
การออมเพื่่�อสุขุภาพ ที่่�อยู่่�อาศัยั และวัยัเกษีียณ ทำให้้รัฐัดููแลคนจำนวนมากได้้โดยใช้้งบประมาณ
ไม่สูู่งเกินิไป ควบคู่่�มาตรการช่ว่ยกลุ่่�มเปราะบาง เช่น่ กองทุนุช่ว่ยผู้้�ที่่�ค่า่ใช้้จ่า่ยด้้านสุขุภาพเกินิกำลังั  
โครงการลดค่่ารัักษาสำหรัับผู้้�มีีรายได้้น้้อย และการเสริิมรายได้้ผู้้�ทำงานที่่�มีีรายได้้น้้อยเพื่่�อให้้  
“ทำงานแล้้วดีีขึ้้�นจริิง” ลดแรงกดดัันด้้านค่่าใช้้จ่่ายในชีีวิิตประจำวััน

ด้้านที่่�อยู่่�อาศััย สิิงคโปร์์ใช้้ระบบบ้้านของรััฐเป็็นเครื่่�องมืือสำคััญในการลดความเหลื่่�อมล้้ำ 
และสร้้างเสถีียรภาพชีีวิต ทำให้้คนส่่วนใหญ่่เข้้าถึึงท่ี่�อยู่่�อาศััยที่�จับัต้้องได้้ ขณะเดีียวกันการศึกึษา
ภาคบัังคับัและทุนุสนับัสนุุนการเรีียนต่่อช่่วยยกระดัับทักัษะแรงงานให้้สอดคล้้องเศรษฐกิิจสมััยใหม่่

ขณะที่่� “สวีีเดน” และ “ฟิินแลนด์์” สะท้้อน “โมเดลนอร์์ดิิก” ที่่�ใช้้ภาษีีเป็็นฐานหลััก
ในการดููแลประชาชนแบบถ้้วนหน้้า ตั้้�งแต่่เกิิดจนถึึงวััยชรา โดยสวีีเดนเน้้นหลัักประกัันสุุขภาพ
และสวััสดิิการที่�เข้้าถึึงง่่าย ด้้วยระบบค่่าร่่วมจ่่ายที่�มีีเพดาน เพื่่�อลดความเส่ี่�ยงท่ี่�ค่่าใช้้จ่่ายด้้าน
สุุขภาพจะกลายเป็็นภาระเกิินกำลััง

แนวคิิดนี้้�มัักเรีียกว่่า “High-cost Protection” ที่่�จำกััดเพดานค่่าใช้้จ่่ายรายปีี ขณะที่่�
ด้้านรายได้้หลัังเกษีียณ สวีีเดนผสมผสานบำนาญจากเงิินสมทบกัับการออม พร้้อมสวััสดิิการ
ครอบครััว เช่่น การลาของพ่่อแม่่ที่่�เลี้้�ยงดููบุุตร และการดููแลผู้้�สููงอายุุในชุุมชน ช่่วยให้้คนมีีทั้้�ง
ความมั่่�นคงและความยืืดหยุ่่�นในการใช้้ชีีวิิต

“ฟิินแลนด์์” มีีความเข้้มแข็็งด้้านบริิการสาธารณะและการคุ้้�มครองทางสัังคมเช่่นกััน  
ให้้บริิการสุขภาพถ้้วนหน้้าและใช้้เพดานค่่าใช้้จ่่ายรายปีเพื่่�อลดความเส่ี่�ยงทางการเงิินของ
ครััวเรืือน โดยเพดานมีีการปรัับตามนโยบายและช่่วงเวลา เช่่น ระดัับหนึ่่�งอยู่่�ที่่� 762 ยููโรต่่อปีี  
และกรุุงเฮลซิิงกิิระบุุว่่าตั้้�งแต่่ 1 มกราคม 2026 เพิ่่�มเป็็น 815 ยููโรต่่อปีี 

ระบบบำนาญของฟิินแลนด์์ใช้้ระบบที่่�อิิงรายได้้จากการทำงานควบคู่่�กัับบำนาญขั้้�นต่่ำ 
หรืือบำนาญรัับประกััน เพื่่�อให้้ผู้้�สููงอายุุไม่่ต่่ำกว่่ามาตรฐานชีีวิิต พร้้อมสวััสดิิการด้้านครอบครััว 
การว่า่งงาน และการศึกึษาแบบครอบคลุมุ ช่ว่ยลดความเสี่่�ยงตลอดช่ว่งชีีวิติ และทำให้้ประชาชน 
“กล้้าลงทุุนกัับอนาคต” มากขึ้้�น

	 ภาพรวมของทั้้�ง 4 ประเทศสะท้้อนบทเรีียนร่่วมกัันว่่า การทำให้้ประชาชน “สุุขภาพดีี  

มีีทัักษะ และมีีหลัักประกััน” คืือการสร้้างฐานเศรษฐกิิจที่่�แข็็งแรงที่่�สุุด เพราะเมื่่�อคนไม่่
ต้้องกัังวลกัับค่่ารัักษา ค่่าบ้้าน หรืือความไม่่แน่่นอนหลัังเกษีียณ ก็็จะมีีพลัังในการทำงาน  
คิิดสร้้างสรรค์์ และพััฒนาตนเองได้้เต็็มที่่�

นโยบายรัักคนจึึงไม่่ใช่่ค่่าใช้้จ่่ายที่่�สููญเปล่่า แต่่เป็็นการลงทุุนระยะยาวที่่�ช่่วยให้้

ประเทศเติิบโตได้้จริิง และเติิบโตอย่่างทั่่�วถึึงกว่่าเดิิม

“การหลอกลวงรัักออนไลน์์” หรืือ “Romance Scam” เป็น็ภััยที่่�เพิ่่�มขึ้้�น

ทั่่�วโลกอย่่างต่่อเนื่่�อง โดยเฉพาะหลัังโควิิด-19 เมื่่�อมิิจฉาชีีพใช้้แพลตฟอร์์ม

ยอดนิยิมอย่า่ง Tinder, Facebook และ Instagram สร้า้งตัวัตนปลอมเข้า้มา 

ตีีสนิิท หว่่านล้้อมให้้เหยื่่�อหลงรัักและเชื่่�อใจ ก่่อนจะเริ่่�มขอเงิินช่่วยเหลืือ

หรืือชัักชวนให้้ทำธุุรกรรมต่่าง ๆ จนเกิิดความเสีียหายเป็็นวงกว้้าง 

รายงานในต่่างประเทศชี้้�ว่่ามููลค่่าความเสีียหายสููงมาก และในประเทศไทยก็ม็ีี 
ผู้้�เสีียหายจำนวนมาก สููญเงินิรวมปีละหลายพันัล้้านบาท ขณะเดีียวกันั “เทรนด์์ใหม่่”  
ที่่�น่่ากัังวลคืือการใช้้ AI สร้้างสื่่�อปลอม เช่่น วิิดีีโอปลอมหรืือดีีพเฟกเพื่่�อหลอก 
วิิดีีโอคอล ทำให้้เหยื่่�อเชื่่�อว่่าอีีกฝ่่ายมีีตััวตนจริิงยิ่่�งขึ้้�น

“Romance Scam” เข้้าใจง่า่ย ๆ  คือืการหลอกให้้รักัและไว้้ใจ โดยมักสร้้างความ
หวังัเรื่่�องการแต่ง่งานหรือือนาคตร่วมกัน แต่จุ่ดุสัังเกตสำคััญคืือยัังไม่เ่คยพบกัันจริงิ
แม้้แต่่ครั้้�งเดีียว คนร้้ายมัักเริ่่�มจากการสร้้างโปรไฟล์์ลวง ใช้้ภาพบุุคคลหน้้าตาดีี  
หล่่อ สวย หรืือภาพในเครื่่�องแบบและอาชีีพที่่�ดููน่่าเชื่่�อถืือ เช่่น ทหาร แพทย์์  
นัักธุุรกิิจ พร้้อมอ้้างว่่าเป็็นโสดหรืือเพิ่่�งหย่่าร้้าง เพื่่�อเพิ่่�มความน่่าสงสารและ 
ความน่าเชื่่�อถืือ ประโยคคลาสสิิกท่ี่�มัักใช้้คืือการ “สััญญาว่่าจะแต่่งงาน” หรืือ 
พููดซ้้ำ ๆ  ว่า่ “เราจะมีีอนาคตร่ว่มกันั” เมื่่�อเหยื่่�อได้้ยินิบ่อ่ยเข้้า ความผููกพันัก็เ็พิ่่�มขึ้้�น  
และกลายเป็็นช่่องให้้คนร้้ายเริ่่�มขอสิ่่�งต่่าง ๆ โดยเฉพาะเงิิน

หลังัจากทำให้้เหยื่่�อหลงรััก คนร้้ายจะสร้้างสถานการณ์เพื่่�อให้้โอนเงินิหรือืร่ว่ม
ทำธุุรกรรม เช่่น อ้้างว่่าเป็็นนัักธุุรกิิจต้้องการให้้ช่่วยหมุุนเงิินหรืือชวนลงทุุน ช่่วง
แรกขอไม่่มากเพื่่�อทดสอบและสร้้างความเคยชิิน จากนั้้�นจะทยอยขอเพิ่่�มโดยล่่อ
ด้้วยผลตอบแทนก้้อนใหญ่่ หรืืออ้้างว่่าส่่งของมีีค่่ามาให้้แต่่ติิดด่่านตรวจ ต้้องโอน
เงิินไปจ่่ายค่่าธรรมเนีียมก่่อน 

อีีกแบบคือือ้้างว่่าจะได้้รับัมรดกมหาศาลแต่่ต้้องจ่่ายภาษีีล่วงหน้้าแล้้วจะแบ่่งกันั  
รวมถึึงการอ้้างเหตุุฉุุกเฉิินเรื่่�องเจ็็บป่่วยของตนเองหรืือคนในครอบครััว ขอเงิิน 
ค่่ารัักษาและสััญญาว่่าจะคืืนให้้ หรืือแต่่งเรื่่�องให้้ช่่วยไถ่่ถอนที่่�ดิิน ชำระหนี้้�  
โดยยกให้้การช่่วยเหลืือเหล่่านี้้�เป็็น “บทพิิสููจน์์ความรััก”

วิิธีีป้้องกัันที่่�จำง่่ายคืือ “3 ไม่่” ได้้แก่่ ไม่่เชื่่�อคนแปลกหน้้าทางออนไลน์์ 
หากมีีคนทัักมาจีีบหรืือคุุยหวานผิิดปกติิให้้ตรวจสอบข้้อมููล โดยเฉพาะรููปโปรไฟล์์
สามารถนำภาพไปค้้นหาเพื่่�อดููว่่าเป็็นภาพที่่�ถููกนำมาใช้้ซ้้ำหรืือไม่่ ไม่่ให้้ข้้อมููล

ส่่วนตััวกัับผู้้�อื่่�น เพื่่�อป้้องกัันการขโมยตััวตนและข้้อมููลสำคััญในบััญชีีต่่าง ๆ และ 
ไม่่โอนเงิินให้้คนที่่�รู้้�จักกัันผ่่านออนไลน์์เด็็ดขาด ไม่่ว่่าจะอ้้างเหตุุผลเร่่งด่่วน
แค่่ไหนก็็ตาม

หากเผลอตกเป็็นเหยื่่�อ ให้้ตั้้�งสติิและรีีบทำตามขั้้�นตอนพื้้�นฐานทัันทีี  
เริ่่�มจากเก็บ็หลักัฐานทุกุอย่า่งที่่�เกี่่�ยวข้้อง เช่น่ หลักัฐานการโอนเงินิ ข้้อความสนทนา
ทุุกช่่องทาง ชื่่�อบััญชีีที่่�โอนไป รวมถึึงรููปโปรไฟล์์และข้้อมููลที่่�คนร้้ายใช้้ จากนั้้�น 
เข้้าแจ้้งความที่่�สถานีีตำรวจในพื้้�นที่่�เพื่่�อดำเนิินคดีี หรืือโทร 191 และศููนย์์ปราบ
ปรามอาชญากรรมทางเทคโนโลยีีสารสนเทศ 1599 รวมถึงสามารถแจ้้งความ
ออนไลน์์ได้้ที่่� http://www.thaipoliceonline.com ตลอด 24 ชั่่�วโมง นอกจากนี้้�ยััง
สามารถติดิต่อ่สำนักังาน ปปง. โทร 1710 ในเวลาทำการ 08.30-16.30 น. เพื่่�อรับัคำ
แนะนำในส่่วนที่่�เกี่่�ยวข้้องกัับเส้้นทางการเงิินและการดำเนิินการเพิ่่�มเติิม 

สุุดท้้ายไม่่ว่่าจะรัักใคร การ “รัักตััวเอง” และมีีสติิอยู่่�เสมอ คืือเกราะ

ป้้องกัันที่่�ดีีที่่�สุุดที่่�จะช่่วยให้้รอดพ้้นจากภััยหลอกลวงทุุกรููปแบบได้้

ระวััง! Romance Scam 

จากสวััสดิิการสู่�ศัักยภาพ

อย่า่ให้้คำำ�ว่า่ “รักั” มาหลอกคุณุ
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เทศกาล “วาเลนไทน์์” ในโลกยุุคใหม่่กำลัังก้้าวสู่่� 

ยุุคสมััยที่่�คำว่่า “ความรััก” ถููกนิิยามให้้ลึึกซึ้้�งยิ่่�งขึ้้�น ไม่่ได้้

ยึึดติิดเพีียงความสััมพัันธ์์เชิิงโรแมนติิกของคู่่�รััก ทว่ามุ่่�งสู่่� 

ความรักัและการเห็น็คุณุค่่าในตัวัเองของคนโสด ความผูกูพันั 

อัันอบอุ่่�นของครอบครััวเดี่่�ยว และการมอบความห่่วงใย

แก่ชุ่มุชนที่่�ไม่ไ่ด้จ้ำกััดเฉพาะคนบ้้านใกล้้เรือืนเคีียงเท่า่นั้้�น 

แต่่หมายรวมถึึงการรวมตััวเป็็นชุุมชนของคนท่ี่�มีีความรััก

และความสนใจในเรื่่�องเดีียวกััน

สำหรัับ “คนโสด” นัับจากนี้้�ไม่่ต้้องกัังวลเรื่่�องความเหงา
อีีกต่อ่ไป สามารถเดินิเกมรุกุจีีบตัวัเอง ให้้ความสำคัญักับัตัวัเอง 
ตามเทรนด์์สร้้างพลัังแห่่งการรัักตััวเอง หรืือ “Self-Love”  
ที่่�กำลัังมาแรง! 

อีีกไอเดีียน่า่สนใจคือืการจัดักิจิกรรมตามล่าหาสมบัตัิเิล็ก็ ๆ   
ภายในบ้้าน ทำให้้สมาชิิกในครอบครััวรู้้�สึึกถึึงความรัักและ 
ความเอาใจใส่่ และสามารถเซอร์์ไพรส์์มอบของขวััญได้้ในคราว
เดีียว หรือืจะมอบของขวัญัทางใจให้้กันั เช่น่ การเขีียนจดหมาย
แบบ “Open When” (เปิดิเมื่่�อ...) ให้้สมาชิกิในครอบครัวัเก็บ็ไว้้ 
เปิิดอ่่านเมื่่�อถึงึกำหนดหรือืเจอสถานการณ์ต่่างๆ นับัเป็็นของขวัญั 
ที่่�มีีคุุณค่่าทางจิิตใจสููงและแสดงถึึงความห่่วงใยที่่�มีีให้้กััน

ขณะเดีียวกััน ขอบเขตของ “ความรักความห่วงใย”  
ไม่่ได้้จำกััดเฉพาะคนรััก คนในบ้้านเท่่านั้้�น แต่่ยัังกระจาย 
สู่่�เพื่่�อนบ้้าน ชุุมชนที่่�เราอาศััย หรืือแม้้แต่่มิิตรภาพในที่่�ทำงาน 
เทศกาลวาเลนไทน์์นี้้�นัับเป็็นโอกาสอัันดีีที่่�เราจะได้้ทำกิิจกรรม
ร่่วมกัับพวกเขาเหล่่านี้้� เช่่น งานปาร์์ตี้้�ขนมหวาน การฉาย
หนัังกลางแปลง (Movie Marathon) หรืือการเปิิดพื้้�นที่่�ส่่วน
กลางภายในชุุมชนให้้ผู้้�คนได้้เขีียนข้้อความชื่่�นชมและขอบคุุณ 
เพื่่�อนบ้้านเพื่่�อนร่่วมงานบนกระดานแห่่งความใจดีี (Kindness 
Board) นอกจากนี้้� กิิจกรรมอาสายัังเป็็นอีีกตััวเลืือกที่่�ใครหลาย 
คนนึกึถึงึ อย่า่งการบริจิาคอาหารหรือืของใช้้ให้้แก่ก่ลุ่่�มเปราะบาง  
และการเป็็นอาสาสมััครในสถานสงเคราะห์์

“ความรัก” จึึงไม่่ใช่่เรื่่�องของการครอบครอง แต่่มีีไว้้เพื่่�อ
แบ่่งปััน เทศกาลวาเลนไทน์์จึึงไม่่ใช่่แค่่สััญลัักษณ์์ของคนมีีคู่่� 
เท่่านั้้�น แต่่ได้้กลายเป็็นเครื่่�องเตืือนใจสากลในโลกยุุคใหม่่  
ขับัดันัให้้ความรักัและความห่วงใยทำหน้้าที่่�เป็น็เหมือืนเชื้้�อเพลิงิ
ขัับเคลื่่�อนความเป็็นมนุุษย์์ ไม่่ว่่าจะเป็็นความรัักในรููปแบบ 
ความรัักต่่อตนเอง ความรักต่่อคนในครอบครััว และมิิตรภาพ 
ที่่�พร้้อมส่่งมอบความปรารถนาดีีต่่อเพื่่�อนร่่วมชุุมชน 

เพราะทุุกรููปแบบของความรัักล้้วนมีีความหมาย  

ช่่วยเติมิเต็ม็หัวัใจให้้เบ่่งบานเหมือืนดอกไม้้ได้้ในทุกุ ๆ  วันั!

เทศกาลวาเลนไทน์์กัับนิิยาม “ความรััก” 
ในโลกยุุคใหม่่แห่่ง “การแบ่่งปััน”

หนึ่่�งในกิิจกรรมน่่าสนใจคืือ “Solo Dining” หรืือการกิิน
อาหารคนเดีียวในวัันวาเลนไทน์์ หรืือแม้้แต่่การซื้้�อดอกไม้้ให้้ 
ตััวเองก็็เป็็นความปกติิใหม่่ (New Normal) ที่่�ได้้รัับการยอมรัับ
มากขึ้้�น โดยเฉพาะในกลุ่่�มเจน Z และเจน Y ที่่�มองว่่าเป็็น 
เรื่่�องปกติิ หาใช่่เรื่่�องแปลกแต่่อย่่างใด 

แม้้แต่่กิิจกรรมฮีีลใจคนโสดก็็สามารถเลืือกทำกิิจกรรม
สร้้างความสุุขให้้ตััวเองได้้
หลากหลายตามความสนใจ 
หรืือไลฟ์์สไตล์์ เช่่น การ
ออกกำลัั งกาย เพื่่� อดูู แล
สุุขภาพกายและใจ การ 
นวดสปา เพื่่� อความรู้� สึึ ก 
ผ่่อนคลาย การทำเวิิร์์กชอป 
งานศิิลปะ เช่่น วาดรููป  
ปั้้� นดิิน เผา ปรุุ งน้้ ำหอม  
รวมไปถึึ งการ เข้้ าคอร์์ ส
สอนทำอาหารคาวหวาน 
ทั้้�งหมดนี้้�นอกจากจะช่่วย
ฮีีลใจ จดจ่่อกัับความสนใจ
ตรงหน้้าแล้้ว ยัังมีีโอกาสได้้
สร้้างความสัมพัันธ์์กัับเพื่่�อน
กลุ่่�มใหม่่คอเดีียวกัันอีีกด้้วย

ส่่วนรููปแบบการดููแลใจฉบัับคนโสด หลายคนเลืือกเขีียน
จดหมายถึงึตัวัเอง ใจดีีกับัตัวัเองให้้มาก ๆ  แม้้ว่า่โลกจะใจร้้ายกับั 
เราไปบ้้าง เปิิดโอกาสให้้ได้้ทบทวนอดีีต ปลอบประโลม ชื่่�นชม
จุุดแข็็งกัับคุุณค่่าในตััวเรา และกระตุ้้�นให้้ใครหลายคนเดิินตาม
ความฝััน ใช้้ชีีวิิตอย่่างมีีความสุุขในทุุก ๆ วััน

นอกเหนืือจากการกอดตััวเองให้้อบอุ่่�นแล้้ว หนึ่่�งใน
ภารกิจสำคััญคืือการมอบความรักที่่�ไม่่มีีเงื่่�อนไข มอบช่่วงเวลา
เพื่่�อสร้้างความผููกพัันและความทรงจำท่ี่�ดีีแก่่คนในครอบครััว  
ด้้วยการทำกิิจกรรมร่่วมกััน เช่่น ยกครอบครััวเข้้าร่่วมงานวิ่่�ง 
ระยะ 5 กิโิลเมตรสำหรัับ Family Run กำลัังดีี ไม่เ่หนื่่�อยจนเกินิไป  
หรืือจะเป็็นกิิจกรรม DIY อย่่างการออกแบบการ์์ดวาเลนไทน์์ 
ทำมืือ กัับอบขนมหรืือทำอาหารมื้้�อพิิเศษร่่วมกััน 
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“จุุดเช็็กอิินสีีเขีียว”
ในวัันที่่�ความรัักอบอวลไปด้้วยดอกไม้้ ช็็อกโกแลต และถ้้อยคำอ่่อนหวาน วาเลนไทน์์อาจเป็็นช่่วงเหมาะสมที่่�สุุดในการเลืือกใช้้เวลาอย่่างตั้้�งใจ การเดิินทางท่่ามกลาง

ธรรมชาติิ งานศิิลปะ หรืือวิิถีีชุุมชน คืือการเปิิดพื้้�นท่ี่�ให้้หััวใจได้้เรีียนรู้้� เติิบโต และรัับฟัังกัันมากขึ้้�น เดืือนแห่่งความรััก จึึงอยากให้้ลองชวนคนรู้้�ใจออกไปสัมผััสสถานที่่� 

ที่่�ไม่่เร่่งรีีบ แต่่เปี่่�ยมด้้วยคุุณค่่าและเรื่่�องราว เพื่่�อเติิมความอบอุ่่�นให้้กลายเป็็นความทรงจำที่่�งดงาม

ชุุมชนบ้้านถวาย จัังหวััดเชีียงใหม่่
ความรัักจากมืือสู่่�มืือ

“บ้้านถวาย” อำเภอหางดง จัังหวััดเชีียงใหม่่ คืือชุุมชนหััตถกรรมไม้้ที่่�ยัังคงรัักษาภููมิปััญญาช่่างพื้้�นบ้้าน
ไว้้อย่่างเข้้มแข็็ง ผู้้�มาเยืือนสามารถเดิินชมงานไม้้ งานแกะสลััก ทดลองทำงานฝีีมืือ หรืือพููดคุุยกัับช่่างท้้องถิ่่�น 
ที่่�ถ่่ายทอดเรื่่�องราวผ่านลายไม้้ซึ่่�งบรรจงสร้้างด้้วยใจ หรืือเลืือกซื้้�อของฝากงานฝีีมืือเป็็นตััวแทนความห่วงใย  
การทำงานร่่วมกััน แม้้เพีียงชิ้้�นเล็็ก ๆ ก็็เปรีียบเหมืือนการสร้้างความทรงจำที่่�จัับต้้องได้้ วาเลนไทน์์ที่่�บ้้านถวาย
จึึงสอนให้้เข้้าใจว่่าความรัักต้้องค่่อยเป็็นค่่อยไป และใส่่ใจในทุุกรายละเอีียดไม่่ต่่างจากงานฝีีมืือ

ขอบคุุณภาพจาก (F) องค์์การบริิหารส่่วนจัังหวััดเชีียงใหม่่

ศููนย์์เรีียนรู้้�ป่า่ชุุมชนบ้้านน้ำำ��เชี่่�ยว จัังหวััดตราด
ความรัักในป่า่ชายเลนและวิิถีีชุุมชน

ชวนคนรัักออกไปเรีียนรู้้�วิิถีีชีีวิิต
และธรรมชาติิอย่่างเรีียบง่่ายผ่่าน 
การท่องเที่่�ยวโดยชุมุชนที่่� “บ้้านน้้ำเชี่่�ยว”  

อำ เภอแหลมงอบ จัั งหวััดตราด  
เปิิดประสบการณ์์ล่่องเรืือ พายชม 
ป่่าชายเลน ปล่่อยปูู เรีียนรู้้�ระบบนิิเวศ 
และใช้้เวลาช้้า ๆ อย่่างมีีคุุณค่่า พื้้�นที่่�
อนุุรัักษ์์แห่่งนี้้�ดููแลร่่วมกันโดยชุมชน
เล็็ก ๆ  ริิมน้้ำ อาจไม่่มีีความหรููหรา แต่่
เปี่่�ยมด้้วยความอบอุ่่�น การใช้้ชีีวิติเรีียบ
ง่า่ยร่ว่มกันคือืบทเรีียนสำคััญของความ
รัักที่่�ยั่่�งยืืน

ศูนูย์ศ์ิลิปาชีพีเกาะเกิดิ จังัหวัดั
พระนครศรีีอยุุธยา
ความรัักในลายเส้้นแห่่งภููมิิปััญญา

ท่่ามกลางบรรยากาศสงบริิมแม่่น้้ำ
เจ้้าพระยา “ศููนย์์ศิลิปาชีพีเกาะเกิดิ” อำเภอ
บางปะอินิ จังัหวัดัพระนครศรีีอยุธุยา คือืแหล่่ง
เรีียนรู้้�เชิงิวัฒันธรรมที่�รวบรวมงานหััตถศิลิป์์ไทย  

สวนในศูนย์ราชการเฉลิมพระเกียรติฯ แจ้งวัฒนะ 
กรุงเทพมหานคร
ความรักที่เติบโตท่ามกลางเมืองใหญ่

ท่่ามกลางความเร่่งรีีบของกรุุงเทพมหานคร สวนสาธารณะในศููนย์์ราชการเฉลิิมพระเกีียรติิฯ แจ้้งวััฒนะ คืือ
พื้้�นที่่�สีีเขีียวขนาดใหญ่่ที่่�เปรีียบเสมืือนปอดของคนเมืืองและที่่�พัักใจของผู้้�คน สวนแห่่งนี้้�ออกแบบสอดคล้้องแนวคิิด 
การพัฒันาอย่า่งยั่่�งยืนื มีีทั้้�งไม้้ยืนืต้้น ไม้้พื้้�นถิ่่�น ทางเดินิออกกำลังักาย และมุมุพักัผ่อ่นอันัสงบ สำหรับัคู่่�รักั วาเลนไทน์์ 
ที่่�นี่่�อาจไม่่หวืือหวา แต่่เปี่่�ยมความหมาย การเดิินใต้้ร่่มไม้้และสนทนาท่่ามกลางบรรยากาศเรีียบง่่าย คืือการย้้ำเตืือน
ว่า่ความรักัไม่จ่ำเป็น็ต้้องเดินิทางไกล บางครั้้�ง เพีียงได้้ใช้้เวลาอยู่่�ด้้วยกันัในพื้้�นที่่�สีีเขีียวใกล้้ตัวั ก็อ็บอุ่่�นหัวัใจได้้พอแล้้ว

ทั้้�งเครื่่�องเงิิน งานไม้้แกะสลััก และงานปัักผ้้าอัันประณีีต 
การเดิินชมผลงานแต่่ละชิ้้�นทำให้้มองเห็็นคุุณค่่าของเวลา 

ความอดทน และความตั้้�งใจที่่�ซ่่อนอยู่่�ในรายละเอีียด 
วาเลนไทน์์ที่่�นี่่�อาจไม่่หวานฉ่่ำฉัับไว หากเป็็น 

ความรัักที่่�ค่่อย ๆ บานในหััวใจ เหมืือนงานฝีีมืือ
ที่่�ใช้้หััวใจมากกว่่าความเร่่งรีีบ (เปิิดบริิการ 
วัันพุุธ–อาทิิตย์์ เวลา 08.30–15.30 น.)

ขอบคุุณภาพจาก (F) วิิสาหกิิจชุุมชนท่่องเที่่�ยวบ้้านน้้ำเชี่่�ยว

ขอบคุุณภาพจาก (F) Arts of the kingdom - ศิิลป์์แผ่่นดิิน

ผืืนป่่ากว้้าง งานศิิลปะ วิิถีีชุุมชน หรืือสวนสีีเขีียวกลางเมืือง ทุุกสถานที่่�ล้้วนชวนให้้เราชะลอชีีวิิตให้้

ช้้าลง และเพ่่งมองคุุณค่่าของการใช้้เวลาร่่วมกัันอย่่างตั้้�งใจ เพราะความรัักที่่�ดีีไม่่จำเป็็นต้้องยิ่่�งใหญ่่หรืือ

หวืือหวา หากคุุณค่่าแท้้จริิงอยู่่�ในทุุกก้้าวเดิินที่่�เราเลืือกไปด้้วยกััน

เติิมความรัักให้้หััวใจ เพิ่่�มความหมายให้้การเดิินทาง



สาระบันเทิงสาระบันเทิง

 “ดวงรายเดืือน 12 ราศี”ี กุุมภาพัันธ์ ์2569 หมอธีร์ ์ไพ่่ยิปิซีี 
ราศีีกุุมภ์์ (13 ก.พ. - 12 มีี.ค.) 

  การงาน : มีีเรื่่�องท้้าทายความสามารถและ
ต้้องพิิสููจน์์ผลงาน ได้้รับัโอกาสทำงานหน้้าท่ี่�ใหม่ ่ๆ   

ปรัับตััวได้้ สนุุกกัับงานก็็ส่่งผลลััพธ์์ที่่�ดีี คนว่่างงาน มีีแนวโน้้ม 
ได้้งานครีีเอทีีฟ หรือืงานแวดวงเอเจนซี่่� ธุรุกิจิส่ว่นตัวั ได้้เจอช่อ่งทาง 
การทำธุุรกิิจใหม่่ ได้้รัับการสนัับสนุุนที่่�ดีี การเงิิน : คิิดให้้ดีี 
จะใช้้เงิินไปกัับอะไร อย่่าใช้้เงิินตามอารมณ์์ มีีแนวโน้้มได้้รายได้้ที่่�
ไม่่คาดคิิด ความรัก : คนโสด เกิิดความลัังเลที่่�จะเริ่่�มต้้นใหม่่ 
หรือืหยุดุท่ี่�เดิมิ คนมีีคู่่� มีีแต่เ่รื่่�องให้้เกิดิความลังเลใจ เกิิดความระแวง 
จนไม่่มีีความสุุขทั้้�งคู่่� 

ราศีีพฤษภ (15 พ.ค. - 15 มิิ.ย.) 
การงาน : เตรีียมรัับมืือกัับงานหนััก ทั้้�งงาน

ประจำและงานเสริมิ เหนื่่�อยเอาการ ต้้องบริหิารเวลา
อย่า่งดีี คนว่า่งงาน ได้้งานที่่�ต้้องใช้้แรง หรือืงานที่่�ต้้องลงแรงมากขึ้้�น  
ธุุรกิิจส่่วนตััว เป็็นเดืือนที่่�ต้้องแบกรัับปััญหาทุุกสิ่่�ง ต้้องแบกรัับ 
ลููกน้้อง บริิหารงานอย่่างมีีสติิ อย่่าประมาทเด็็ดขาด การเงิิน : 
เตรีียมรัับโบนััส หรืือมีีรายได้้จากงานเสริิม ไปจนถึึงมีีแนวโน้้ม 
ได้้ลาภลอยเข้้ากระเป๋๋า ความรัก : คนโสด ระวัังรถไฟชนกััน  
เสน่่ห์์แรงมาก มีีแต่่คนเข้้าหา คนมีีคู่่� มีีไอเดีียใหม่่ หรืือมีีอะไรดีี ๆ  
ให้้ได้้ทำร่่วมกััน เจอหนทางสร้้างความมั่่�นคง

ราศีีเมถุุน (16 มิิ.ย. - 15 ก.ค.) 
การงาน : ต้้องมีีสติิในการทำงาน  

และรัับมืือกัับสถานการณ์ที่่� ไม่่แน่่นอน  
เจอปััญหาไม่่คาดคิิด คนว่่างงาน ยัังหาช่่องทางใหม่่ ๆ ไม่่ได้้  
พัักสัักนิิด ธุุรกิิจส่่วนตััว มีีแนวโน้้มเจอปััญหาที่่�ทำให้้ไม่่ราบรื่่�น  
เสี่่�ยงหยุุดกิิจการได้้ การเงิิน : มีีค่่าใช้้จ่่ายเรื่่�องเดิินทางมากขึ้้�น 
ต้้องวางแผนให้้ดีี และใช้้เงิินในการหาความรู้�เพิ่่�มเพื่่�อพััฒนา 
ตััวเอง ความรััก : คนโสด มีีแต่่ความเครีียด ไม่่มีีความสุุขกัับ
ความสััมพัันธ์์ คนมีีคู่่� ต่่างคนต่่างมีีเรื่่�องให้้ต้้องรัับผิิดชอบเยอะ 
มีีแต่่ปััญหาจนกลายเป็็นความบั่่�นทอนไม่่เข้้าใจกััน 

ราศีีสิิงห์์ (16 ส.ค. - 16 ก.ย.) 
 การงาน : ต้้องตั้้�งสติกิับัสถานการณ์ที่่�ยังั

ไม่แ่น่ช่ัดั หรือืยังัตัดัสิินใจไม่ไ่ด้้ มีีการปรับโยกย้้าย 
ตำแหน่่ง หรืือมีีการปรับแผนการทำงาน คนว่่างงานลัังเลในการ
เลือืกงาน ต้้องไตร่ต่รองให้้ดีี ธุรุกิจิส่ว่นตัวั มีีแต่ป่ัญัหาที่่�ต้้องรับัมือื 
จะลงทุุนใหม่่ต้้องคิิดให้้มาก ๆ อย่่าประมาท การเงิิน : มีีแนว
โน้้มได้้รายได้้เพิ่่�มมากขึ้้�น เงินิเดือืนขึ้้�น หรือืได้้รับัโบนัสั ความรักั :  
คนโสด คนรัักเก่่าติิดต่่อกลัับมาหา เกิิดความลัังเล คนมีีคู่่� มีีเหตุุ
ให้้ต้้องแยกทางหรืืออยู่่�คนละที่่�

ราศีีกัันย์์ (17 ก.ย. - 17 ต.ค.) 
การงาน : ได้้ทำงานใหม่่  ๆ ที่่�ต้้อง 

อัปัสกิลิตัวัเอง สนุกุแต่ก่็ต็้้องรับัมือืกับัปัญัหาต่า่ง ๆ   
คนว่่างงาน ได้้งานที่่�ต้้องเดินิทางมากขึ้้�น งานเจรจา 

ประสานงาน ธุุรกิิจส่่วนตััว จะเจอโอกาสใหม่่ ได้้ดีีลการค้้าขาย 
มากขึ้้�น แต่ต่้้องไม่ป่ระมาท การเงินิ : มีีโอกาสได้้เจรจาเรื่่�องสินิเชื่่�อ  
หรืือมีีรายได้้เสริิมจากงานที่่�ถนััด ความรััก : คนโสด เจอคน
อายุุมากกว่่า หรืือคนจิิตใจดีีมาทำให้้รู้�สึึกดีี คนมีีคู่่� อย่่ามััวแต่่ 
ช่่วยเหลืือคนอื่่�นจนความสััมพัันธ์์กัับคนรัักจืืดชืืด

ราศีีตุุลย์์ (18 ต.ค. - 15 พ.ย.) 
การงาน : ต้้องรัับภาระงานสารพัดทั้้�ง 

งานตัวัเองและของคนอื่่�น ไม่่มีีใครช่วยเหลือื 
ต้้องมีีสติิให้้มาก และทำหน้้าที่่�อย่่างเต็็มความสามารถ  
คนว่่างงาน ใครทำงานฟรีีแลนซ์์ได้้งานเยอะ แต่่ผลตอบแทน
อาจไม่่เป็็นไปอย่่างที่่�คิิด ธุุรกิิจส่่วนตััว ต้้องลุุยเองทุุกขั้้�นตอน 
สู้้�เพีียงลำพััง แต่่ต้้องไม่่ท้้อ การเงิิน : มีีแนวโน้้มใช้้เงิินไปกัับ
การเดิินทาง หรืือเอกสารการเดิินทางต่่าง ๆ  ต้้องวางแผนให้้ดีี  
ความรััก : คนโสด ความรัักจบลง ยัังติิดอยู่่�กัับคนรัักเก่่า  
คนมีีคู่่� มีีแต่่เรื่่�องให้้รู้้�สึึกผิิดหวัังซ้้ำซาก

ราศีีพิิจิิก (16 พ.ย. - 15 ธ.ค.) 
 การงาน : เตรีียมรับมือืกับังานใหม่ท่่ี่�ต้้อง

ปรัับตััว ปรัับความคิิด ใครปรัับตััวได้้รอดก่่อน 
คนว่่างงาน มีีแนวโน้้มได้้รัับการติิดต่่อให้้สััมภาษณ์์งาน มีีโอกาส 
ได้้งานประจำ ธุรุกิจิส่่วนตัวั คิดิจะเริ่่�มทำธุรุกิจิอย่่าเอาแต่่ทำสิ่่�งที่่�ชอบ  
ต้้องศึกึษา อย่า่ประมาท การเงินิ : มีีช่อ่งทางสร้้างรายได้้มากขึ้้�น 
แต่่ต้้องขยััน อย่่าเอาแต่่ใช้้เงิินเก่่า ไม่่หาเงิินมาเติิม เป็็นหนี้้�ไม่่รู้้�ตััว 
ความรััก : คนโสด อกหััก เจอรัักไม่่ดีี ผิิดหวัังแรง คนมีีคู่่� มีีเหตุุ
ให้้ต้้องมีีปากเสีียง หรืือเจอปััญหาหนัักทะเลาะถึึงขั้้�นแตกแยกได้้ 

ราศีีมัังกร (14 ม.ค. - 12 ก.พ.) 
การงาน : เตรีียมรัับมืือกัับการทำงานที่่�

มีีแต่่แรงกดดััน ปััญหาเยอะ ต้้องทำงานกัับคน
หลากหลายที่�อาจไม่ร่าบรื่่�น ต้้องมีีสติแิละรอบคอบ คนว่า่งงาน  
มีีแนวโน้้มที่่�ได้้งานที่่�มีีแรงกดดัันสููง ธุุรกิิจส่่วนตััว เจอเหตุุให้้
เกิิดความเครีียด ปััญหาเฉพาะหน้้าที่่�ต้้องรัับมืือ จะลงทุุนอะไร 
คิดิให้้หนักั การเงินิ : มีีโชคเรื่่�องเงินิทอง มีีแนวโน้้มได้้ลาภลอยมา 
ใช้้คล่่องตัวั แต่่ต้้องเก็็บให้้มาก ความรักั : คนโสด เจอคนอายุุ 
น้้อยกว่่ามาก่อ่กวนใจ จากความรักัที่่�จะเริ่่�มต้้นอาจเกิดิอุปุสรรค 
คนมีีคู่่� มีีเรื่่�องให้้คิิดเยอะ เกิิดความระแวงจนรัักบั่่�นทอนมาก 

หากอยากเช็็คดวงดีี ๆ ตามเรามาที่่� “หมอธีีร์์ ไพ่่ยิิปซีี” 
Facebook : https://www.facebook.com/mortea.tarot/ หรืืออยากเช็็คดวงแบบส่่วนตััวที่่� Line ID : Teac02 

ราศีีธนูู (16 ธ.ค. - 13 ม.ค.) 
การงาน : รับัมือืกับัการทำงานที่่�ยากขึ้้�น  

เจอหัวัหน้้าเพ่ง่เล็็ง กว่า่จะสำเร็จ็ก็็ต้้องแบกรัับ 
สารพัดั ต้้องปรับความคิดเพื่่�อเดินิต่่อ คนว่่างงาน ได้้งานในหน่่วยงาน 
ราชการ หรืืองานต่่างประเทศ ธุุรกิิจส่่วนตััวได้้เจรจาคู่่�ค้้าใหม่่ ๆ  
การเงิิน : จะใช้้อะไรต้้องไตร่่ตรองให้้ดีี อย่่าเอาแต่่ใช้้เงิินเกิินตััว 
ความรักั : คนโสด เจอคนอายุมุากกว่า่ไม่ก่็น็้้อยกว่า่มาก ค่อ่ย ๆ   
ศึกึษา คนมีีคู่่� มีีปัญัหาที่่�ต้้องช่ว่ยกันัฟันัฝ่่า อย่า่ให้้คนใดคนหนึ่่�ง
หนัักเกิินไปและรู้้�สึึกไม่่ดีีจนเป็็นปััญหา

ราศีีมีีน (13 มีี.ค. - 12 เม.ย.) 
 การงาน : เจองานเร่่งด่่วน งานที่่�ต้้อง

ทำทัันทีี ระวัังการตัดสิินใจที่่�เกิิดความผิดพลาด  
การใช้้ความคิดิเห็น็ตัวัเองมากเกินิไป จนคนรอบข้้างจ้้องจะเล่่นงาน  
คนว่า่งงาน มีีโอกาสได้้งานสายเจรจา เช่น่ AE หรือืเซลล์์ขายงาน 
ธุรุกิจส่่วนตัวั การแข่ง่ขัันสููง ต้้องรอบคอบ อย่่าประมาท การเงินิ :  
รายจ่่ายเยอะ มีีเหตุุให้้ต้้องควัักเงิินก้้อนโตมาเคลีียร์์ หรืือตกอยู่่�
ในสถานการณ์ที่่�สภาพการเงิินไม่่คล่่องอย่่างมาก ความรัก :  
คนโสด ค่อ่ย ๆ  พัฒันาความสัมพันธ์อ์ย่่าเร่ง่รีีบ เพราะเส่ี่�ยงปวดใจ  
คนมีีคู่่� คนรัักเอาแต่่ใจ หรืือชอบคิิดให้้ทุุกสิ่่�งจนไม่่เป็็นตััวเอง 

ราศีีเมษ (13 เม.ย. - 14 พ.ค.) 
การงาน : มีีแต่่ปััญหาทำให้้รู้้�สึกึหมดไฟใน

การทำงาน เสนออะไรก็ไ็ม่่ได้้รับัการยอมรับ ทำงาน 
ปิิดทองหลังัพระ ทำดีีไม่่มีีใครเห็น็ แต่่ถ้้าทำวันันี้้�ดีีก็ไ็ม่่ต้้องกลัวั 
พรุ่่�งนี้้� คนว่่างงาน มีีแนวโน้้มได้้งานเบื้้�องหลังัหรือืงานประสานงาน  
ธุุรกิิจส่่วนตััว ระวัังเรื่่�องการเจรจาท่ี่�ต้้องรอบคอบ การเงิิน :  
ใช้้เงิินไปกัับการซื้้�อความสุุขให้้ตััวเองและคนใกล้้ชิิด แต่่มัักใช้้
เงิินตามอารมณ์์ เงิินทองหายากต้้องรู้้�จัักใช้้ ความรััก : คนโสด  
ไม่่มีีความสุขุกับัความสัมัพันัธ์์ในตอนนี้้� ลองถอยออกมาพักัสักันิดิ  
คนมีีคู่่� มีีแต่่ปััญหาให้้เครีียด ความรักัจืดืจางได้้ เกิดิความไม่่เข้้าใจกััน
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ราศีีกรกฎ (16 ก.ค. - 15 ส.ค.) 
การงาน : เจองานเร่่งหรือืต้้องหาทางออก

ของปััญหามากขึ้้�น ระวังัทะเลาะกับัเพื่่�อนร่่วมงาน 
หรือืเจ้้านาย ต้้องใจเย็น็ คนว่า่งงาน มีีแนวโน้้มได้้งานที่่�เกี่่�ยวกับั
ภาษา แปลหนัังสืือ หรืืองานล่่าม ไกด์์ท่่องเที่่�ยว ธุุรกิิจส่่วนตััว  
ได้้เจรจาหรืือมีีคู่่�ค้้าใหม่่ ๆ เจอช่่องทางที่่�จะไปสู่่�ความสำเร็็จ  
การเงินิ : มีีแต่่คนมาขอความช่วยเหลือืเรื่่�องเงินิทอง ระวังัเดือืดร้้อน 
ไม่่รู้้�ตััว ความรัก : คนโสด มีีแต่่คนมาวุ่่�นวาย ไม่่อยาก 
เริ่่�มต้้นความรักัครั้้�งใหม่่ คนมีีคู่่� เจอคนรอบข้้างยุยุงจนเกิดิปััญหา

https://www.facebook.com/mortea.tarot/


ย่า่งเข้า้สู่่�เดือืนกุมุภาพัันธ์ ์“เดือืนแห่ง่ความรัก” หรืือเดือืนของการมีีคู่่�  
ซึ่่�งในโลกของวงการกีีฬา มีีนัักกีีฬาหลายคู่่�ที่่�มีีความน่่าสนใจ และกำลััง 
ทำผลงานได้้ยอดเยี่่�ยม โดยเฉพาะกีีฬาประเภทแข่่งขัันแบบจัับคู่่�ดููโอ 2 คน 
ไม่่ว่่าจะเป็็น หญิิงคู่่� ชายคู่่� หรืือ คู่่�ผสม

คู่่�แรกที่่�อยากพููดถึึง และเป็็นคู่่�นัักกีีฬาไทยที่่�ผลงานโดดเด่่นที่่�สุุดในชั่่�วโมงนี้้�  
นั่่�นคืือคู่่�ของ “บาส” เดชาพล พััววรานุุเคราะห์์ กัับ “เฟม” ศุุภิิสรา  
เพีียวสามพราน นัักแบดมิินตัันคู่่�ผสมมืืออัันดัับ 3 ของโลก

ก่อ่นหน้้านี้้� เดชาพลเคยจับัคู่่�กับั “ปอป้อ้” ทรัพัย์ส์ิริีี แต้ร้ัตันชัยั และก้้าวขึ้้�น 
ไปเป็็นมืือ 1 ของโลกมาแล้้ว ก่่อนที่่�ทั้้�งสองคนจะแยกคู่่�กััน โดยต่่อมาเดชาพล  
ได้้เปลี่่�ยนมาจับัคู่่�กับั “เฟม-ศุภุิสิรา” เมื่่�อช่ว่งปลายปี ี2024 และก็ส็ามารถปรับัจููน 
กันัได้้ลงตัวัอย่า่งรวดเร็ว็ โดยสามารถคว้้าแชมป์เ์วิลิด์ท์ัวัร์ม์าครองได้้ถึงึ 5 รายการ
ในปีี 2025 จนทำให้้สหพัันธ์์แบดมิินตัันโลก (BWF) มอบรางวััล “นัักแบดมิินตััน
คู่่�ผสมยอดเยี่่�ยมแห่่งปีี” ให้้กัับทั้้�งคู่่�อย่่างไร้้ข้้อกัังขา

นอกจากนี้้� อันัดับัของ “เดชาพล-ศุภิุิสรา” ก็ข็ยับัขึ้้�นอย่า่งต่อ่เนื่่�อง จนล่า่สุดุ
มารั้้�งอัันดัับ 3 ของโลก และถ้้ายัังสามารถรัักษามาตรฐานเอาไว้้ได้้ต่่อไป โอกาส
ที่่�จะได้้ครองบััลลัังก์์คู่่�ผสมมืือ 1 ของโลกก็็ไม่่ใช่่เรื่่�องไกลเกิินเอื้้�อมอย่่างแน่่นอน

ส่่วนประเภท “หญิิงคู่่�” นาทีีนี้้�ต้้องไปที่่�วงการเทนนิิส ซึ่่� งมีีคู่่�หููสุุด 
ร้้อนแรงอย่่าง “เทย์์เลอร์์ ทาวน์เซนด์์” นัักหวดสาวอเมริิกััน กัับ “คาเทริินา  
ซิิเนีียโควา” จากเช็็กเกีีย 

สำหรับัทาวน์เซนด์์กับัซิเินีียโควาเพิ่่�งมาจับัคู่่�เล่่นด้้วยกันัครั้้�งแรกในรายการใหญ่่ 
อย่่างศึึกแกรนด์์สแลม วิิมเบิิลดััน เมื่่�อเดืือนกรกฎาคม 2024 

ก่่อนหน้้านั้้�นทั้้�งคู่่�ยังัไม่่เคยแม้้กระทั่่�งลงซ้้อมด้้วยกันัเลย แต่่พอถึงึเวลาแข่่งขันัจริงิ  
ทั้้�งคู่่�สามารถประสานงานกันัได้้อย่า่งลงตัวั จนกระทั่่�งคว้้าแชมป์ว์ิมิเบิลิดันัปีดีังักล่า่ว
ไปครองได้้อย่่างเซอร์์ไพรส์์

หลัังจากนั้้�น ทาวน์์เซนด์์กัับซิิเนีียโควา ก็็จัับคู่่�เป็็นพาร์์ทเนอร์์ลงแข่่งขัันกัันต่่อ  
และช่่วยกัันคว้้าแชมป์์มาครองได้้อีีกหลายรายการ พร้้อมกัับก้้าวขึ้้�นมาเป็็น 
นัักเทนนิิสหญิิงคู่่�มืือท็็อปของโลกในปััจจุุบััน

ด้้านกีีฬาประเภท “ชายคู่่�” ที่่�โดดเด่่นต้้องยกให้้กีีฬาเทเบิิลเทนนิิส นั่่�นคืือ  
“ฮิโิรโตะ ชิโินซูกูะ” กับั “ชุุนสุเุกะ โทกามิ”ิ คู่่�นักัตบหนุ่่�มเลือืดซามููไร ดีีกรีีแชมป์โ์ลก 
ปีีล่่าสุุด

เมื่่� อพููดถึึ ง เทเบิิลเทนนิิส หรืือที่่� เรา เรีียกกัันติิดปากว่่า “ปิิงปอง”  
ชาติิมหาอำนาจของกีีฬาชนิิดนี้้�ก็็คืือ จีีน ซึ่่�งในศึึกเทเบิิลเทนนิิสชิิงแชมป์์โลก 2025  

ที่่�ประเทศกาตาร์์ ผลปรากฏว่่า นัักตบลููกเด้้งจากจีีน  
กวาดแชมป์์ได้้เกืือบทุุกประเภท ทั้้�งชายเดี่่�ยว หญิิงเดี่่�ยว 

หญิิงคู่่� และคู่่�ผสม 
ยกเว้้นประเภทชายคู่่�ที่่�แชมป์์ตกเป็็นของ 

“ฮิิโรโตะ ชิิโนซููกะ” กัับ “ชุุนสุุเกะ โทกามิิ” 
ซึ่่�งระเบิิดฟอร์์มร้้อนแรง ไล่่ปราบคู่่�ต่่อสู้้�ตั้้�งแต่่
รอบแรกจนถึึงรอบชิิงชนะเลิิศ กระทั่่�งสร้้าง
ประวััติิศาสตร์เป็็นนัักเทเบิิลเทนนิิสจากญ่ี่�ปุ่่�น
คู่่�แรกในรอบ 64 ปีี ที่่�คว้้าแชมป์์โลกประเภท
ชายคู่่�ไปครองได้้อย่่างยิ่่�งใหญ่่

สำหรับัผู้้�ชมส่ง่พลังัเชีียร์อ์ย่า่งเรา ๆ  ไม่ว่่า่ 
จะมีีคู่่�หรืือไม่่มีีคู่่� ความสุุขใน “เดืือนแห่่ง
ความรัก” อาจเริ่่�มต้้นง่่าย ๆ จากการได้้
ดููกีีฬา สนุุกกัับเกมการแข่่งขัันตรงหน้้า  

และส่่งแรงเชีียร์์จากใจ
เพราะเมื่่� อหัั ว ใจมีีพื้้� นที่่� ให้้กีีฬา  

ความสุุขก็็เกิิดขึ้้�นได้้เสมอ...

รัักมากแค่่ไหน? 
เช็ก็ลิิสต์์สุุขภาพกายและใจของคนที่่�เรารัก
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เดืือนกุุมภาพัันธ์์ เป็็นช่่วงเวลาที่่�คนนึึกถึึง “ความรััก” ภาพของดอกไม้้ ของขวััญ  

และคำบอกรััก กลายเป็็นสััญลัักษณ์์ที่่�คุ้้�นเคย แต่่ความรัักที่่�มั่่�นคงและยั่่�งยืืนในชีีวิิตจริิง 

อาจเริ่่�มจากความห่่วงใยในเรื่่�องพื้้�นฐานที่่�สุุดของมนุุษย์์ นั่่�นคืือ “สุุขภาพ”

ในยุุคที่่�โรคไม่่ติิดต่่อเรื้้�อรัังกำลัังกลายเป็็นปััญหาหลัักของสัังคมไทย ขณะเดีียวกันโครงสร้้าง
ประชากรก็กำลัังก้้าวเข้้าสู่่�สัังคมสููงวััยอย่่างชััดเจน สุุขภาพจึึงไม่่ใช่่เรื่่�องเฉพาะบุุคคลอีีกต่่อไป  
หากเป็น็เรื่่�องของครอบครััว ความสัมพันธ์ ์และความรับผิิดชอบต่่อกััน “วาเลนไทน์”์ จึงึเป็น็โอกาส

เหมาะในการชวนกันัหันัมาใส่ใ่จสุขุภาพของคนที่่�เรารักัอย่า่งจริงิจังั เพราะการดููแล
สุุขภาพไม่่ใช่่เพีียงการป้้องกัันโรค แต่่คืือการส่่งต่่อความปรารถนาดีีในระยะยาว

รัักอย่า่งกตัญัญูู เช็ก็สุุขภาพพ่อ่แม่แ่ละญาติผิู้้�ใหญ่่
ผู้้�สููงอายุุเปรีียบเสมืือนร่่มโพธิ์์�ร่่มไทรของครอบครััว การเช็็กสุุขภาพในวััยนี้้�

ควรเน้้นที่่� “3 อ.” และ “1 น.”

•	 อ. อาหาร สัังเกตการเคี้้�ยวและการกลืืน รวมถึึงการจำกััดโซเดีียมและน้้ำตาล 
เพื่่�อคุุมความดัันและเบาหวาน

•	 อ. ออกกำลัังกาย ชวนเดินิแกว่่งแขนหรือืทำงานอดิิเรกเบา ๆ  เพื่่�อป้้องกันัภาวะกล้้ามเนื้้�อฝ่่อ
•	 อ. อารมณ์์ ระวัังภาวะซึึมเศร้้าในผู้้�สููงอายุุจากการแยกตััวหรืือความรู้้�สึึกไร้้ค่่า
•	 น. นอนหลัับ การนอนที่่�ไม่่สนิทิอาจเป็็นสััญญาณของปััญหาสุุขภาพหรือืความวิตกกัังวล
•	 จุุดเช็็กสำคััญ แนะนำให้้ตรวจสอบสิิทธิิการตรวจสุุขภาพประจำปีีสำหรัับผู้้�สููงอายุุ 

ผ่่านแอปพลิิเคชัันทางรััฐ เพื่่�อรัับบริิการตรวจคััดกรองมะเร็็ง และสุุขภาพตาฟรีี  
ตามสวััสดิิการรััฐปีี 2026

  รัักเคียีงข้้างคนวััยสร้างตััว
คนเราในวัยัทำงานมักัละเลยสุขุภาพเพราะความเร่ง่รีีบ เดือืนนี้้�ลองหันัมา

รัักตััวเอง ใส่่ใจสุุขภาพคนใกล้้ตััวทั้้�งพี่่�น้้อง หรืือเพื่่�อนร่่วมงาน ด้้วยเช็็กลิิสต์์นี้้�
•	 Office Syndrome สังัเกตอาการปวดเรื้้�อรังัที่่�คอ บ่า่ ไหล่ ่ของพี่่�น้้อง 

หากมีีอาการชาที่่�ปลายนิ้้�วควรรีีบปรึึกษาแพทย์์
•	 Digital Detox ชวนกัันวางมืือถืือ ลดการรัับสารที่่�สร้้างความเครีียด และตรวจเช็็ก

สุุขภาพสายตาเป็็นประจำ
•	 Mental Health Check-in การถามไถ่่ว่่า “ช่่วงนี้้�เป็็นอย่่างไรบ้้าง?” มีีความหมาย

อย่่างมากในยุุคที่่�ความกดดัันสููง หากพบสััญญาณความเครีียดรุุนแรง สามารถแนะนำ
ให้้ใช้้บริิการสายด่่วนสุุขภาพจิิต 1323 หรืือประเมิินผ่่าน ระบบสุุขภาพจิิตออนไลน์์

สุุขภาพคู่่�รัักและสุุขภาวะทางเพศ  
รัักที่่�ปลอดภััยและยั่่�งยืืน

สุุขภาพทางเพศถือเป็็นส่่วนหนึ่่�งของสุุขภาพองค์์รวม ลองยกระดัับ 
ความสัมัพันัธ์์ด้้วยการใส่่ใจสุขุภาวะทางเพศให้้มากขึ้้�นในเดือืนแห่่งความรักั

•	การตรวจสุุขภาพก่่อนใช้้ชีีวิิตคู่่� เพื่่�อเตรีียมความพร้้อมและป้้องกััน 
การส่่งต่่อโรคทางพัันธุุกรรม เช่่น ธาลััสซีีเมีีย หรืือโรคติิดต่่อที่่�อาจแฝงตััวอยู่่�

•	 Safe Love สนัับสนุุนการป้้องกัันและการตรวจคััดกรองโรคติิดต่่อทางเพศสัมพัันธ์์ 
อย่่างสม่่ำเสมอ แม้้ไม่่มีีอาการ ปััจจุุบัันสามารถรัับบริิการตรวจ HIV และซิิฟิิลิิสได้้ฟรีี
และเป็็นความลัับที่่�คลิินิิกนิิรนาม สภากาชาดไทย

•	 วััคซีีน HPV ในปีี 2026 การรณรงค์์ฉีีดวััคซีีน HPV ครอบคลุุมทั้้�งชายและหญิิง  
เพื่่�อป้้องกัันมะเร็็งปากมดลููก มะเร็็งทวารหนััก และหููดหงอนไก่่ ซึ่่�งเป็็นการลงทุุน 
ด้้านสุุขภาพที่่�คุ้้�มค่่าในระยะยาว

•	 การสื่่�อสารที่่�เปิิดกว้้าง สุุขภาพทางเพศรวมถึงความเข้้าใจในความต้้องการ 
และความสบายใจของกัันและกััน การพููดคุุยเรื่่�องคุุมกำเนิิดหรืือปััญหาเสื่่�อม
สมรรถภาพทางเพศอย่่างตรงไปตรงมาจะช่่วยรัักษาความสััมพัันธ์์ให้้แข็็งแรง

วาเลนไทน์์อาจเป็็นเพีียงหนึ่่�งวัันในปฏิิทิิน แต่่ความห่่วงใยไม่่ควรถููกจำกััดอยู่่�แค่่ 

วันัใดวันัหนึ่่�ง เพราะท้า้ยท่ี่�สุดุแล้ว้ การได้เ้ห็น็คนที่่�เรารักัมีีสุขภาพแข็ง็แรงและคุณุภาพชีีวิิต 

ที่่�ดีี คืือความหมายที่่�แท้้จริิงของความรััก

สุุดยอดคู่่�หููดููโอ
นัักกีีฬาผลงานสะท้้านโลก



อัักษร
สราญ
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โลกหมุุนเร็็วคนใจร้้อนงานเร่่งรีีบ

เวลาบีีบข้้อจำกััดรััดทุุกสิ่่�ง

ขอพื้้�นที่่�แห่่งความรัักพอพัักพิิง

พบความจริิงความงามตามที่่�เป็็น...

The world moves fast, and people hurry on,

Time presses in, and limits shape our days.

We ask for a small space where love can rest,

And there we see the truth and beauty as they are.

ศาลาไทย




