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โอกาส โมเดลเหล่่านี้้�พิิสููจน์์ว่่า การลด Food Waste ไม่่ใช่่แค่่ 
CSR แต่ช่่ว่ยลดต้้นทุนุและเปลี่่�ยนพฤติิกรรมของคนทำงานได้จ้ริิง

ในประเทศไทย การเริ่่�มต้้นในองค์์กรอาจทำได้้ง่่าย ๆ  
เช่่น ชั่่�งและบัันทึึกเศษอาหารเพื่่�อดููแนวโน้้มการทิ้้�ง ให้้พนัักงาน
เลืือกขนาดอาหารหรืือจองล่่วงหน้้า จััด “มุุมอาหารส่่วนเกิิน”  

ให้้หยิิบกลัับบ้้านฟรีี หรืือร่่วมมืือกัับองค์์กรอย่่าง SOS Thailand 
และ BKK Food Bank เพื่่�อส่่งต่อ่อาหารปลอดภััยไปยัังผู้้�ที่่�ต้อ้งการ 
หากเป็็นองค์์กรขนาดใหญ่่ ก็็สามารถลงทุุนระบบเก็็บข้้อมููล 
Food Waste เพื่่�อปรัับปรุุงระยะยาว

ในระดัับนโยบาย ภาครััฐสามารถสนัับสนุุนมาตรการลด  
Food Waste เช่่น กำหนดให้้รายงานปริิมาณขยะอาหาร 
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ทุุกวัันนี้้�โลกผลิิตอาหารมากเกิินพอสำหรัับทุุกคน 

แต่่กลัับมีีอาหารจำนวนมหาศาลที่่�ถููกทิ้้�งไปโดยไม่่ได้้

บริิโภคจริิง 

รายงานของสหประชาชาติริะบุวุ่า่ ทุกุปีโีลกสูญูเสีียหรืือ
ทิ้้�งอาหารกว่่า 900 ล้้านตััน หรืือเกืือบหนึ่่�งในสามของอาหาร
ที่่�ผลิิตทั้้�งหมด การทิ้้�งอาหาร 1 กิิโลกรััม เท่่ากัับการปล่่อย
ก๊๊าซเรืือนกระจกราว 1.5–2.5 กิิโลกรััม เพราะทุุกขั้้�นตอน
ตั้้�งแต่่เพาะปลููก ขนส่่ง ไปจนถึึงการปรุุง ล้้วนใช้้พลัังงาน น้้ำ  
และทรััพยากร 

เมื่่�ออาหารลงถัังขยะโดยไม่่ถููกกิินจริิง จึึงกลายเป็็น 
Carbon Footprint ที่่�มองไม่่เห็็น และในขณะเดีียวกัันยัังมีีผู้้�คน
กว่่า 700 ล้้านคนทั่่�วโลก ที่่�หิิวโหยหรืือทุุพโภชนาการ

ปััญหา Food Waste จึึงไม่่ใช่่แค่่เรื่่�องเศษอาหาร  
แต่่สะท้้อนถึึงความไม่่เท่่าเทีียม และการใช้้ทรััพยากร 
ที่่� ไร้้ประสิิทธิิภาพ แนวคิิดที่่� ช่่ วยลดปััญหานี้้�  ได้้แก่่  
3Rs (Reduce, Reuse, Recycle) โดยเน้น้ “ลดตั้้�งแต่ต่้น้ทาง” 
เป็น็สำคััญ Circular Economy ที่่�มองว่า่เศษอาหารยัังมีีคุณค่า่ 
นำกลัับมาใช้้ได้้ เช่่น ทำปุ๋๋�ยหรืือพลัังงานชีีวภาพ Nudge  
Theory ที่่�ใช้้การออกแบบพฤติิกรรมเล็็ก ๆ เช่่น ตั้้�งขนาด 
จานเล็็กเป็็นค่่าเริ่่�มต้้น Systems Thinking ที่่�มองปััญหา 
แบบองค์์รวม ตั้้�งแต่่การจััดซื้้�อจนถึึงการจััดการเศษเหลืือ 
ทั้้�งหมดนี้้�ช่่วยให้้เราเห็็นว่่า Food Waste คืือภาพสะท้้อน 
ของระบบบริิโภคทั้้�งวงจร

หลายองค์์กรทั่่�วโลกเริ่่�มจััดการปััญหานี้้�อย่่างจริิงจััง 
เช่่น Winnow พััฒนา AI วิิเคราะห์์เมนููที่่�ถููกทิ้้�ง เพื่่�อปรัับ 
การผลิิตอาหาร LeanPath ใช้้ระบบชั่่�งและบัันทึึกข้้อมููลสร้้าง
แรงจููงใจให้้เชฟลดการทิ้้�ง และ Food Bank Partnerships  
อย่่าง FareShare ในอัังกฤษ รัับอาหารส่่วนเกิินไปช่่วยผู้้�ด้้อย

ในองค์์กรใหญ่่ จััดแรงจููงใจทางภาษีีสำหรัับผู้้�บริิจาคอาหาร 
ออกกฎหมายคุ้้�มครองผู้้�บริิจาค (Good Samaritan Law)  
และสนัับสนุนุโครงการแปรรูปูเศษอาหารเป็น็ปุ๋๋�ยหรืือพลัังงาน 
รวมถึึงบรรจุุแนวคิิดนี้้�ไว้้ในนโยบายจััดซื้้�อจััดจ้้างภาครััฐ

ปััญหา Food Waste ไม่่ได้้เป็็นเพีียงเรื่่�องของเศษอาหาร 
แต่่คืือการเคารพในทรััพยากร แรงงานของผู้้�ผลิิต และสิิทธิิ 
ในการเข้้าถึึงอาหารของทุุกคนบนโลก 

การเริ่่�มต้นลดการทิ้้�งแม้้เพีียงเล็็กน้อยในแต่่ละ

องค์์กร คืือก้้าวสำคััญของ Workplace ที่่�ไม่่ทิ้้�งกััน  

ไม่่ทิ้้�งอาหาร เพื่่�ออนาคตที่่�ยั่่�งยืืนของเราทุุกคน

FOOD WASTE REVOLUTION
WORKPLACE ที่่�ไม่่ทิ้้�งกััน ไม่่ทิ้้�งอาหาร

กองบรรณาธิิการ

เดืือนตุุลาคมก้้าวสู่่�ปีีงบประมาณใหม่่ ภายใต้้รััฐบาลชุุดใหม่่ที่่�กำลััง 
สานต่่อความหวัังของคนไทย ผ่่านนโยบายต่่าง ๆ ที่่�กำลัังทยอยกัันออกมาให้้
ประชาชนรัับทราบอย่่างต่่อเนื่่�อง

เดืือนนี้้�ยัังมีี “วัันอาหารโลก” (World Food Day) เพื่่�อให้้ทั่่�วโลก 
ร่่วมตระหนัักถึึงเป้้าหมาย SDG 2  : Zero Hunger ความมั่่�นคงทางอาหาร 
สู่่�โลกที่่�ไร้้ความหิิวโหย 

ขณะเดีียวกัันประเทศไทยของเราก็เ็ป็น็หนึ่่�งในแหล่ง่ทรััพยากรทางอาหาร
ที่่�สำคััญ ถึึงขนาดที่่�เราสามารถผลัักดัันแคมเปญ “ครััวไทยสู่่�ครััวโลก”  
ให้แ้พร่ห่ลายผ่่านพลัังของทุนุวััฒนธรรม มรดกภููมิปิัญัญาที่่�หล่อ่เล้ี้�ยงทั้้�งร่า่งกาย 
และจิิตวิิญญาณของผู้้�คนมายาวนาน 

“อาหารไทย” ในนาทีีนี้้�จึึงไม่่ใช่่เพีียงการสืืบทอดรากเหง้้าแห่่งรสชาติิ 
แต่เ่ป็น็การสร้า้งมูลูค่า่เพิ่่�มทางเศรษฐกิจิและโอกาสของประเทศไทยในเวทีีโลก 
ด้้วยการใช้้ทรััพยากรอย่่างรู้้�คุุณค่่า และแบ่่งปัันอย่่างเท่่าเทีียมเพื่่�อหล่่อเลี้้�ยง
ผู้้�คนและสร้้าง “เศรษฐกิิจแห่่งความยั่่�งยืืน” ไปพร้้อมกััน
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From Soft Power to Zero Hunger ครััวไทยสู่�ครััวโลก
วัันอาหารโลกจึึงไม่่ใช่่ เพีียงพิิธีีกรรมเชิิงสััญลัักษณ์์  

หากแต่่คืือ “การเขย่่าความทรงจำของโลก” ให้้ตระหนัักว่่า 
ยัังมีีผู้้�คนนัับร้้อยล้้านคนที่่�หิิวโหย ในขณะที่่�อีีกนัับร้้อยล้้านคน
กลัับทิ้้�งอาหารอย่่างไม่่ไยดีี

รายงาน State of Food Security and Nutrition in  

the World (SOFI 2024) ระบุุว่่า ปััจจุุบัันมีีประชากรราว  
673 ล้า้นคน หรืือ 8% ของประชากรโลก ที่่�ยัังเผชิญภาวะหิิวเรื้้�อรััง 
แม้้จำนวนลดลงเล็็กน้้อยหลัังยุุคโควิิด-19 แต่่ยัังสููงกว่่าก่่อน 
เกิิดวิิกฤติิ สาเหตุุสำคััญคืือสงครามและความขััดแย้้ง ภััยแล้้ง  
น้้ำท่่วม ภููมิิอากาศสุุดขั้้�ว ราคาพลัังงานและอาหารที่่�พุ่่�งสููง  
ยัังรวมถึึงการลดงบประมาณช่่วยเหลืือระหว่่างประเทศ โลกจึึง
ยัังอยู่่�ห่่างไกลจากเป้้าหมาย “ปลอดความหิิว”

“John Rawls” เสนอแนวคิด Distributive Justice  
ชี้้�ว่่า ปััญหาความหิิวไม่่ใช่่เพราะอาหารไม่่พอ แต่่เพราะ  
“การจััดสรรไม่่เป็็นธรรม” ส่่วน “Elinor Ostrom” เจ้้าของ
รางวััลโนเบลเศรษฐศาสตร์ มองผ่่านกรอบ Commons Theory 
ว่่าการจััดการทรััพยากรร่่วมที่่�ล้้มเหลว คืือรากของระบบอาหาร
ที่่�เปราะบางเกิินเยีียวยา

เป้้าหมายการพััฒนาที่่�ยั่่�งยืืน ข้้อที่่� 2 (SDG2: Zero 

Hunger) กำหนดไว้้ว่่า ภายในปีี 2030 โลกต้้องยุุติิความหิิว 
และทุุพโภชนาการทุุกรููปแบบ สร้้างระบบเกษตรที่่�มั่่�นคง 
และยั่่�งยืืน แต่ร่ายงานติดิตามผลปี ี2024 ชี้้�ว่า่ โลกกำลัังถอยหลััง  
หลายตััวชี้�วััดกลัับแย่่ลง ทั้้� งจำนวนเด็็กขาดสารอาหาร  
ความยากจนของเกษตรกรรายย่อ่ย และภัยัภูมูิอิากาศที่่�คุกุคาม
ความมั่่�นคงทางอาหาร

ในขณะที่่�บางพื้้�นที่่�ยัังต่่อสู้้�กัับความหิิว โลกกลัับสููญเสีีย
หรืือทิ้้�งอาหารถึึง 25–40% ของการผลิิตทั้้�งหมด

ต่่อจากหน้้า 01

รายงาน UNEP Food Waste Index 2024 พบว่่า 
ประเทศรายได้้ต่่ำและปานกลาง สููญเสีียอาหารในขั้้�นตอนหลััง
เก็็บเกี่่�ยว (Post-Harvest Loss) ส่่วนประเทศรายได้้สููงทิ้้�งมาก
ในระดัับผู้้�บริิโภคและค้้าปลีีก หลายประเทศเริ่่�มแก้้ปััญหาด้้วย
ระบบ Cold Chain กฎหมายบริจาคอาหารเหลืือ และแพลตฟอร์์ม
ดิิจิิทััลที่่�เชื่่�อมร้้านอาหารกัับธนาคารอาหาร

ถึึงเวลาที่่�ทุุกคนพึึงตระหนัักร่่วมกัันว่่า Food Waste ไม่่ใช่่
แค่่ความสููญเสีียทางเศรษฐกิิจ แต่่คืือ “ความไม่่เป็็นธรรม”  
ทุุกมื้้�อที่่�ถููกทิ้้�งคืือโอกาสที่่�หายไปของใครบางคนที่่�ยัังหิิว

แกงเขีียวหวาน แกงมััสม่ั่�น ผััดไทย ผััดกะเพรา ส้้มตำ  
ไปจนถึึงข้้าวเหนีียวมะม่่วง 

ทุุกจานล้้วนบอกเล่่าเรื่่�องราวความเป็็นมา  

และวิถิีีชีีวิติของผู้้�คนในภูมูิภิาคเอเชียีตะวันัออกเฉียีงใต้้ 

อัันอุุดมสมบูรณ์์ จนถููกเรีียกขานว่่า “สุุวรรณภููมิิ”  

และอาจเป็็นส่่วนหน่ึ่�งของคำตอบ ในการต่่อสู้้�กัับ 

“ความหิิวของโลก”

เมื่่�อเราพููดถึึง Soft Power ของอาหารไทย คำถาม

สำคััญอยู่่�ที่่�เรากำลัังช่่วยลดความหิิวของโลกด้้วยหรืือไม่่? 

ปััจจุุบัันแนวทาง Soft Power ของไทยยัังคงมุ่่�งเน้้นด้าน
เศรษฐกิจิและวััฒนธรรมเป็็นหลััก ไม่่ว่่าจะเป็็นการผลัักดัันเชฟไทย  
การจััดเทศกาลอาหาร หรืือการสร้า้งแบรนด์ส์ินิค้า้อาหารแปรรูปู 

ทั้้�งหมดนี้้�ช่่วยสร้้างช่ื่�อเสีียงและรายได้้ให้้ประเทศ แต่่หาก
มองผ่า่นมุมุของ SDG 2 : Zero Hunger การเชื่่�อมโยงกัับเป้า้หมาย 
การขจััดความหิิวโหยยัังมีีไม่่มากนััก

ในความเป็็นจริิงแล้้ว ประเทศไทยของเรามีีศัักยภาพ 
บางด้้านที่่�สอดคล้้องกัับแนวคิิดดัังกล่่าว การส่่งออกข้้าวและ
อาหารหลัักของไทย ช่ว่ยเสริมิความมั่่�นคงทางอาหารในภูมูิภิาค
เอเชีีย องค์ค์วามรู้้�ด้า้นการเกษตรเขตร้อ้น และการถนอมอาหาร 
สามารถถ่า่ยทอดไปยัังประเทศกำลัังพััฒนา เพื่่�อลดการสูญูเสีีย 
อาหาร ขณะเดีียวกััน สมุุนไพรและอาหารสุุขภาพแบบไทย  
ก็็มีีส่่วนช่่วยแก้้ปััญหาทุุพโภชนาการในบางพื้้�นที่่�ได้้จริิง

หากแต่่ข้้อจำกััดที่่�ยัังคงอยู่่�คืือ Soft Power อาหารไทย 
ส่่วนใหญ่่ยัังมุ่่�งสู่่�ตลาดระดัับกลางถึึงพรีีเมีียม ไม่่ได้้เข้้าถึึง 
ผู้้�ขาดแคลนอาหารขั้้�นพื้้�นฐาน อีีกทั้้�งยัังขาดการบููรณาการกัับ 
SDG 2 และระบบจััดการ Food Waste ในประเทศก็ย็ัังไม่เ่ข้ม้แข็ง็ 
เพีียงพอ 

การเพิ่่�มศัักยภาพของ Soft Power ด้้านอาหาร ให้้มีี
บทบาทจริงิในการลดความหิวิ อาจทำได้ด้้ว้ยการขยายแนวคิดิสู่่�  
“อาหารเพื่่�อมนุษยชาติิ” โดยใช้้อาหารไทยเป็็นสััญลัักษณ์์
แห่่งความช่่วยเหลืือด้้านมนุุษยธรรม ส่่งออกผลิิตภััณฑ์์
โภชนาการไปยัังพื้้�นที่่�วิิกฤติิ ควบคู่่�กัับการสร้้างภาพลัักษณ์์
อาหารไทยว่่า ไม่่เพีียงอร่่อยและสร้้างสุุขเท่่านั้้�น แต่่ยัังยั่่�งยืืน  
และเปิิดโอกาสให้้ทุุกคนเข้้าถึึงได้้

การถ่า่ยทอดองค์ค์วามรู้้�ด้า้นเกษตร และการจััดการอาหาร
ให้้ประเทศเพื่่�อนบ้าน ก็็เป็็นอีีกทางหนึ่่�งที่่�จะช่่วยสร้้างระบบ
อาหารที่่�เข้้มแข็็งร่่วมกััน พร้้อมทั้้�งสนัับสนุุนนวััตกรรมอาหาร 
เพื่่�อสัังคม เช่่น โปรตีีนทางเลืือก อาหารเสริิมราคาประหยััด  
หรืือเทคโนโลยีีลดการสููญเสีียอาหาร

ในเวลาเดีียวกัันนั้้�น การให้้ความสำคััญกัับการลด Food 
Waste ภายในประเทศ เพื่่�อยกระดัับบทบาทจาก “Kitchen  

of the World” สู่่� “Kitchen of Sustainability” ไปสู่่� 
การรัับผิิดชอบต่่อทรััพยากรของโลกอย่่างแท้้จริิง 

อาหารไทยในฐานะ Soft Power อาจเริ่่�มจาก

ความอร่่อยและวััฒนธรรม แต่่หากสามารถเชื่่�อมโยง

กัับภารกิิจระดัับโลกอย่่าง Zero Hunger ได้้อย่่างลึึกซ้ึ้�ง  

ไทยจะไม่่เพีียงเป็็น “ครััวของโลก” เท่่านั้้�น หากแต่่จะเป็็น  

ประเทศไทยของเราคืือ
หนึ่่�งในผู้้�ส่่งออกอาหารรายใหญ่่ 
ของโลก ทั้้�งข้้าว น้้ำตาล ผลไม้้  
และอาหารทะเล ด้้วยอุุตสาหกรรม 
แปรรููปที่่�แข็็งแรง และวััฒนธรรม
อาหารที่่�หลากหลาย “Kitchen 

of the World” จึึงไม่่ใช่่เพีียง
คำขวััญสวยหรู ูหากแต่ม่ีีรากฐาน
จากทรััพยากรธรรมชาติิที่่�อุุดม
สมบููรณ์์ ทำเลเชื่่�อมภููมิิภาค  
และฝีีมืือการปรุุงอาหารที่่�ได้้รัับ
การยอมรัับระดัับโลก

อาหารไทยไม่เ่พีียงเป็น็พลััง
เศรษฐกิิจ แต่่ยัังเป็็น Soft Power  
ที่่�ทรงพลััง ร้า้นอาหารไทยทั่่�วโลก 
คืือ “ทููตวััฒนธรรม” ที่่�เผยแพร่่ 
รสชาติิ และ เอกลัั กษณ์์ ของ
ความเป็็นไทย จากต้้มยำกุ้้�ง  

“พลัังอาหารเพื่่�อมนุุษยชาติิ” ที่่�สะท้้อนการแบ่่งปััน  

ความยั่่�งยืืน และความหวัังร่่วมกัันของผู้้�คนทั่่�วโลก

ทางเชื่่�อมของ Soft Power ไทย 
กัับ Zero Hunger
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9 ปีี กระทรวงดิิจิิทััลฯ
ดร.ธีีธัช สุุขสะอาด รองกรรมการผู้้�จััดการ นายมนตรีี พงค์์สุุวรรณ ผู้้�อำนวยการ  

ฝ่่ายบริิหารศููนย์์ราชการ 2 และผู้้�ปฏิิบััติิงาน บริิษััท ธนารัักษ์์พััฒนาสิินทรััพย์์ จำกััด หรืือ DAD 
Asset Development ร่่วมแสดงความยิินดีี เนื่่�องในโอกาสวัันคล้้ายวัันสถาปนากระทรวงดิิจิิทััล
เพื่่�อเศรษฐกิิจและสัังคม ครบรอบ 9 ปีี โดยมีี ดร.ณััฐพล ณััฏฐสมบููรณ์์ รองปลััดกระทรวงฯ 
และ นางสาวยุพุาภรณ์ ์ศิริิกิิจิพาณิชิย์ก์ูลู ผู้้�ช่ว่ยปลััดกระทรวงฯ ให้ก้ารต้อ้นรัับและรัับมอบเงินิ
สนัับสนุุน เพื่่�อช่่วยเหลืือผู้้�ประสบภััยจากสถานการณ์์ชายแดนไทย-กััมพููชา ณ กระทรวงดิิจิิทััล
เพื่่�อเศรษฐกิิจและสัังคม อาคาร C ศููนย์์ราชการเฉลิิมพระเกีียรติิฯ ถนนแจ้้งวััฒนะ

เปิิดทำำ�การ
นายชยพล ลาภศิิริิ ผู้้�อำนวยการอาวุุโส ฝ่า่ยการตลาด และผู้้�ปฏิบิััติงิาน บริษิััท ธนารัักษ์์

พััฒนาสินิทรััพย์ ์จำกััด หรืือ DAD Asset Development ร่ว่มแสดงความยินิดีีและมอบของที่่�ระลึกึ 
ในโอกาสธนาคารออมสิิน สาขาศููนย์ราชการเฉลิิมพระเกีียรติิ (อาคาร C) เปิิดทำการวัันแรก  
โดยมีี นางสาวเอมฤดีี นาคบาตร์ ์ผู้้�จััดการธนาคารออมสินิ สาขาศูนูย์ร์าชการเฉลิมิพระเกีียรติิ 
(อาคาร C) ให้้การต้้อนรัับและรัับมอบ ณ อาคาร C ศููนย์์ราชการเฉลิิมพระเกีียรติิฯ  
ถนนแจ้้งวััฒนะ

เคารพธงชาติิไทย
ดร.ธีีธััช สุุขสะอาด รองกรรมการผู้้�จััดการ นางสาวกุุสุุมา ทรงผาสุุก ผู้้�ช่่วยกรรมการ

ผู้้�จััดการ นางสาวมลฤดีี ชุุติิมาสกุุล ผู้้�ช่่วยกรรมการผู้้�จััดการ พร้้อมด้้วยคณะผู้้�บริิหาร  
และผู้้�ปฏิิบััติิงาน บริิษััท ธนารัักษ์์พััฒนาสิินทรััพย์์ จำกััด หรืือ DAD Asset Development  
ร่ว่มกิจิกรรมเคารพธงชาติแิละร้อ้งเพลงชาติไิทย เนื่่�องในวัันพระราชทานธงชาติไิทย ประจำปี ี2568  
เพื่่�อเป็น็การสร้า้งความภาคภูมูิใิจของคนในชาติ ิและน้อ้มรำลึกึในพระมหากรุณุาธิคิุณุพระบาท
สมเด็็จพระมงกุุฎเกล้้าเจ้้าอยู่่�หััว ที่่�ทรงพระราชทานธงไตรรงค์์เป็็นธงชาติิไทย ซึ่่�งตรงกัับ 
วัันที่่� 28 กัันยายน ของทุุกปีี ณ บริิเวณเสาธงชาติิ อาคารราชบุุรีีดิิเรกฤทธิ์์� ศููนย์์ราชการ 
เฉลิิมพระเกีียรติิฯ ถนนแจ้้งวััฒนะ

รางวััลระดัับเอเชีียแปซิิฟิกิ
ดร.นาฬิิกอติิภััค แสงสนิิท กรรมการผู้้�จััดการ บริิษััท ธนารัักษ์์พััฒนาสิินทรััพย์์ จำกััด 

หรืือ DAD Asset Development  นำผู้้�บริิหารและผู้้�ปฏิิบััติิงานรัับ 2 รางวััลระดัับภููมิิภาคเอเชีีย
แปซิิฟิิก จากเวทีี Asia Pacific Enterprise Awards (APEA) 2025 ได้้แก่่ รางวััลผู้้�นำองค์์กรดีีเด่่น  
(Master Entrepreneur Award) มอบให้้แก่่ ดร.นาฬิิกอติิภััค แสงสนิิท กรรมการผู้้�จััดการ  
ผู้้�มีีบทบาทสำคััญในการขัับเคลื่่�อนองค์์กร ด้้วยวิิสััยทััศน์์ และกลยุุทธ์์สู่่�ความเป็็นเลิิศ และ  
รางวััลองค์์กรยอดเยี่่�ยม (Corporate Excellence Award) ที่่�มอบให้้แก่่ บริิษััท ธนารัักษ์์

พััฒนาสิินทรัพย์์ จำกััด สะท้้อนศัักยภาพและความสำเร็็จของ DAD ในฐานะองค์์กรชั้้�นนำ 
ด้า้นการพััฒนาและบริหิารทรััพย์ส์ินิของรััฐอย่า่งมีีประสิทิธิภิาพและยั่่�งยืืน จััดโดย Enterprises Asia  
ณ โรงเเรม ดิิ เเอทธิินีี โฮเทล ประเทศไทย

แสดงความยิินดีี
ดร.นาฬิิกอติิภััค แสงสนิิท กรรมการผู้้�จััดการ ดร.ธีีธััช สุุขสะอาด รองกรรมการ 

ผู้้�จััดการ และ นายกรานต์์ ฉายาวิิจิิตรศิิลป์์ ผู้้�ช่่วยกรรมการผู้้�จััดการ บริิษััท ธนารัักษ์์
พััฒนาสิินทรััพย์์ จำกััด หรืือ DAD Asset Development ร่่วมแสดงความยิินดีี ดร.เอกนิิติิ  

นิิติิทััณฑ์์ประภาศ อดีีตประธานกรรมการ เนื่่�องในโอกาสเข้้ารัับตำแหน่่งรองนายกรััฐมนตรีี 
และรััฐมนตรีีว่่าการกระทรวงการคลััง ณ ห้้องงาช้้าง อาคาร 150 ปีี กระทรวงการคลััง

27 ปีี สถาบัันพระปกเกล้้า
ดร.นาฬิิกอติิภััค แสงสนิิท กรรมการผู้้�จััดการ ดร.ธีีธััช สุุขสะอาด รองกรรมการ 

ผู้้�จััดการ บริิษััท ธนารัักษ์์พััฒนาสิินทรััพย์์ จำกััด หรืือ DAD Asset Development ร่่วมแสดง
ความยิินดีีเนื่่�องในวัันสถาปนาสถาบัันพระปกเกล้้าครบรอบ 27 ปีี โดยมีี รองศาสตราจารย์์ 

ดร.อิิสระ เสรีีวัฒนวุุฒิิ เลขาธิิการสถาบัันพระปกเกล้้า และ นางสาวสุุพรรณีี งามวุฒิิกุุล  
ผู้้�ช่่วยเลขาธิิการสถาบัันพระปกเกล้้า ให้้การต้้อนรัับและรัับมอบเงิินสนัับสนุุนเพื่่�อขัับเคลื่่�อน 
และพััฒนางานด้้านการส่่งเสริิมความเป็็นพลเมืืองของสถาบัันพระปกเกล้้า ในกองทุุนส่่งเสริิม
ภาคพลเมืือง ณ สถาบัันพระปกเกล้้า ชั้้�น 5 อาคารรััฐประศาสนภัักดีี (อาคาร B) ศููนย์์ราชการ
เฉลิิมพระเกีียรติิฯ ถนนแจ้้งวััฒนะ
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แม้้ว่่าโลกจะสามารถผลิิตอาหารได้้มากเกิินพอกัับ 

ความต้้องการของประชากรมนุุษย์์ทั้้�งหมด แต่่กลัับเกิิด

ปรากฏการณ์์ที่่�น่่าเศร้้าขึ้้�นทุุกวัน นั่่�นคืือการสููญเสีียอาหาร

จำนวนมหาศาลก่อ่นที่่�จะถูกูบริโิภค หรือืแม้แ้ต่ห่ลังัจากถูกูเสิริ์ฟ์ 

เพีียงไม่่นาน โดยเฉพาะในเขตเมืืองขนาดใหญ่่ ที่่�ชีีวิิตเร่่งรีีบ  

และผู้้�บริิโภคมีีพฤติิกรรมการบริิโภคที่่� เปลี่่�ยนแปลงบ่่อย  

การทิ้้�งอาหารจึึงกลายเป็็นเรื่่�องปกติิที่่�เราอาจไม่่รู้้�ตััว แต่่กลัับ 

ส่่งผลมหาศาลทั้้�งในมิิติิทรััพยากร เศรษฐกิิจ และสิ่่�งแวดล้้อม

องค์์การอาหารและเกษตรแห่่งสหประชาชาติิ (FAO) และ
โครงการสิ่่�งแวดล้้อมแห่่งสหประชาชาติิ (UNEP) ระบุุว่่า  
ประมาณ 1 ใน 3 ของอาหารทั้้�งหมดในโลกที่่�ถููกทิ้้�ง 
ในแต่่ละปีี  คิิ ด เป็็นน้้ ำหนัักกว่่ า  1 . 3  พัันล้้ านตััน  
ซึ่่�งเพีียงพอสำหรัับเลี้้�ยงประชากร 2 พัันล้้านคน อีีกทั้้�ง
ขยะอาหารยัังเป็็นต้้นเหตุุของการปล่่อยก๊๊าซเรืือนกระจก
มากถึึง 8-10% ของทั้้�งหมดในโลก ทั้้�งจากการผลิิต  
การขนส่่ง และการย่่อยสลายหลัังจากถููกทิ้้�ง

ขยะอาหารไม่่ใช่่ปััญหาของร้้านอาหารใหญ่่ โรงแรมหรูู  
หรืือสายพานซูเปอร์์มาร์์เก็็ตเท่่านั้้�น แต่่ยัังฝัังตััวอยู่่�ใน
ครััวบ้้าน สำนัักงาน ฟู้้�ดคอร์์ท และห้้องประชุุมที่่�เรานั่่�งอยู่่� 
ทุกุวััน ขยะอาหาร (Food Waste) มีี 2 กลุ่่�มหลััก ได้แ้ก่ ่Food Loss  

กิินให้้หมด หรืือคิิดให้้มาก 
เมื่่�อ FOOD WASTE กลายเป็็นศััตรููที่่�มองไม่่เห็็น

ที่่�เกิิดขึ้้�นระหว่่างการเก็็บเกี่่�ยว แปรรููป และกระจายสิินค้้า และ 
Food Waste ที่่�เกิิดจากผู้้�บริิโภค ร้้านอาหาร หรืือครััวเรืือน 
ที่่�ทิ้้�งอาหารโดยไม่่จำเป็็น ไม่่ว่่าจะเพราะทำมากเกิินไป บริิโภค
ไม่่หมด หรืือหมดอายุุเพราะลืืม ในประเทศไทย ข้้อมููลจาก 
กรมควบคุุมมลพิิษระบุุว่่า ขยะอิินทรีีย์์มีีสััดส่่วนกว่่า 60%  
ของขยะทั้้�งหมด และขยะอาหารคืือกลุ่่�มหลัักในจำนวนนั้้�น  
โดยเฉพาะในเมืืองใหญ่่ เช่่น กรุุงเทพฯ ที่่�มีีเศษอาหารจากบ้้าน 
ร้้านอาหาร และสำนัักงานจำนวนมหาศาลต่่อวััน ซึ่่�งส่่วนใหญ่่
ยัังไม่่ได้้รัับการจััดการเฉพาะทาง

เมื่่�ออาหารเหล่่านี้้�ถููกฝัังกลบในหลุุมขยะโดยไม่่มีีการแยก 
จะเกิิดกระบวนการย่่อยแบบไร้้อากาศ ซึ่่�งปล่่อยก๊๊าซมีีเทน 
(CH

4
) ที่่�มีีศัักยภาพในการสร้้างปรากฏการณ์์โลกร้้อนสููงกว่่า 

ก๊๊าซคาร์์บอนไดออกไซด์์ถึึง 25 เท่่า และเมื่่�อคููณด้้วยปริิมาณ
หลายล้้านตัันต่่อปีี เราจะพบว่่าอาหารที่่�ถููกทิ้้�งส่่งผลกระทบ 
ต่่อโลกไม่่ต่่างจากการขัับรถยนต์์ล้้านคัันตลอดปีี

ท่่ามกลางวิิกฤตอาหารและสิ่่�งแวดล้้อม หลายประเทศได้้
ลงมืือจััดการปัญัหา Food Waste อย่า่งเป็น็ระบบและสร้า้งสรรค์์ 
โดย สิิงคโปร์์ ถืือเป็็นหนึ่่�งในประเทศที่่�จริิงจัังที่่�สุุด ได้้ประกาศ
นโยบาย “Zero Waste Masterplan” กำหนดให้้ห้้างร้้าน  
ร้้านอาหาร และโรงงานแปรรููป ต้้องติิดตั้้�งเครื่่�องจััดการ

ขยะอาหารโดยเฉพาะ เช่่น เครื่่�องแปรรููปเป็็น 
ปุ๋๋�ย (Food Digesters) หรืือระบบเก็็บและแปรรููป
เศษอาหารเป็็นพลัังงาน และในโครงการใหม่่ ๆ  
ยัังต้้องออกแบบระบบครััวรวมและจุุดแยกขยะ
แบบอััตโนมััติิ

ญี่่�ปุ่่�น ใช้้แนวคิิด “Mottainai” (แปลว่่า  
“เสีียดาย” )  ฝัังรากลึึกในระบบวััฒนธรรม  
จึึงมีีระบบแยกขยะระดัับครััวเรืือนที่่�เข้้มงวด และ
ส่่งเสริิมการนำขยะอาหารไปผลิตเป็็นอาหารสััตว์์
หรืือปุ๋๋�ยผ่า่นระบบภาษีีและการจูงูใจทางเศรษฐกิจิ

ในโลกธุุรกิิจ AI และ IoT ก็็เข้้ามามีีบทบาท
สำคััญ เช่น่ ระบบ Winnow ที่่�วิเิคราะห์ข์ยะอาหาร

ในครััวโรงแรมและร้้านอาหาร เพื่่�อนำเสนอวิิธีีลดขยะจากเมนูู 
การเสิิร์์ฟ หรืือการจััดเก็็บวััตถุุดิิบ การใช้้กล้้องและปััญญา
ประดิษิฐ์ช์่ว่ยให้เ้จ้า้ของร้า้นเห็น็ชััดเจนว่า่ขยะส่ว่นใหญ่เ่กิดิจาก
อะไร และสามารถตััดสิินใจเปลี่่�ยนแปลงได้้อย่่างมีีข้้อมููลรองรัับ  
ขณะเดีียวกัันแอปพลิิเคชัันอย่่าง Too Good To Go ในยุุโรป  
ก็็ช่่วยให้้ร้้านอาหารนำอาหารที่่�ยัังดีีอยู่่�แต่่ใกล้้หมดวััน มา 
จำหน่่ายในราคาย่่อมเยาแก่่ผู้้�บริิโภคทั่่�วไป ลดขยะได้้อย่่างเป็็น
ระบบ ขยายรายได้้ และสร้้างภาพลัักษณ์์ที่่�ดีีแก่่แบรนด์์

ใน โลกที่่� กำลัั ง เปลี่่� ยนผ่านสู่่� เศรษฐกิิจหมุุน เวีี ยน 
(Circular Economy) ขยะอาหารถููกยกระดัับจาก “ของเสีีย”  
ไปสู่่� “ทรัพยากร” เมืืองอย่่างอััมสเตอร์์ดััม หรืือโคเปนเฮเกน 
วางผัังเมืืองให้้มีีระบบเก็็บและหมุุนเวีียนเศษอาหารจากครััว
เรืือน ร้า้นอาหาร และตลาดสด ไปยัังศููนย์ ์BioHub ซึ่่�งแปรรููปเป็น็ 
ก๊๊าซชีีวภาพ ปุ๋๋�ย หรืือโปรตีีนทางเลืือก เช่่น แมลง โดยนำกลัับ
มาใช้้ในระบบเกษตรเมืือง เกิิดเป็็นวงจรอาหารที่่�ลดการพึ่่�งพา
ทรััพยากรดั้้�งเดิิม แนวทางเหล่่านี้้�ได้้รัับการสนัับสนุุนภายใต้้ 
เป้้าหมาย SDG 12.3 ขององค์์การสหประชาชาติิ ที่่�เรีียกร้้องให้้
ทุุกประเทศลด Food Waste ลงอย่่างน้้อย 50% ภายในปีี 2030 
และนัับเป็็นหนึ่่�งในเครื่่�องมืือสำคััญในการบรรลุุเป้้าหมายด้้าน
การลดโลกร้้อน

ในบริิบทของศููนย์์ราชการเฉลิิมพระเกีียรติิฯ ที่่�มีีร้้าน
อาหารมากกว่่า 80 ร้้าน ฟู้้�ดคอร์์ทขนาดใหญ่่ ศููนย์ประชุุม 
และอาคารสำนัักงานหลายหลััง การบริิหารจััดการขยะอาหาร 
ไม่่ใช่่เรื่่�องรอง แต่่คืือหััวใจของการพััฒนาอย่่างยั่่�งยืืนที่่� DAD 
ได้้เริ่่�มดำเนิินการขัับเคลื่่�อนแล้้วไม่่ว่่าจะเป็็นการปรัับปรุุง 
จุุดแยกขยะอาหารภายในศููนย์์อาหาร การรณรงค์์ส่่งเสริิมการ
คััดแยกขยะก่่อนทิ้้�ง สร้้างความตระหนัักรู้้�ในประเด็็นการบริิโภค
อย่่างรัับผิิดชอบ มีีป้้ายรณรงค์์เชิิญชวนให้้สั่่�งอาหารแต่่พอดีี
รัับประทาน อัันจะช่่วยลดปริิมาณขยะอาหาร (Food Waste)  
การติดิตั้้�งเครื่่�องเปลี่่�ยนเศษอาหารให้้เป็็นปุ๋๋�ยอินิทรีีย์ขนาด 600 kg/วััน  
ที่่�อาคารพัักขยะ โดยรองรัับขยะเศษอาหารจากอาคารต่่าง ๆ  
มาผลิิตเป็็นปุ๋๋�ยอิินทรีีย์์ และใช้้พลัังงานที่่�ได้้จากโซลาร์์เซลล์์
ในการผลิิต ซึ่่�งปุ๋๋�ยอิินทรีีย์์ที่่�ผลิิตได้้จะเป็็นปุ๋๋�ยที่่�มีีคุุณภาพสููง  
มีีค่่า C/N Ratio อยู่่�ที่่� 22:1 เหมาะสมกัับการใช้้ปรัับปรุุงดิิน  
เพิ่่�มจุุลิินทรีีย์์ และส่่งเสริิมความอุุดมสมบููรณ์์ให้้แก่่ระบบนิิเวศ
ในดิินได้้เป็็นอย่่างดีี โดย DAD ได้้นำปุ๋๋�ยอิินทรีีย์์ไปใช้้กัับพื้้�นที่่� 
สีีเขีียวของศููนย์์ราชการเฉลิิมพระเกีียรติิฯ และส่่งต่่อให้้โรงเรีียน
และหน่ว่ยงานราชการใกล้เ้คีียง เป็น็หนึ่่�งใน CSR-in-Process ด้า้น 
สิ่่�งแวดล้้อมของ DAD และเป็น็การตอกย้้ำการเป็น็องค์์กรต้้นแบบ
ในการบริหารจััดการพื้้�นที่่�อย่่างย่ั่�งยืืน ส่่งเสริิมการอนุุรัักษ์์
สิ่่�งแวดล้้อม ลดการเกิิดมลภาวะ ตามเจตนารมณ์์ของ DAD  
ที่่�จะมุ่่�งม่ั่�นในการส่่งมอบความพึึงพอใจ เพื่่�อความสุุขที่่�ยั่่�งยืืน 
ของประชาชนชาวศููนย์์ราชการเฉลิิมพระเกีียรติิฯ 

Mr. Prinzeohm
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สำนัักงานควบคุุมทรััพย์์สิินต่่างประเทศ (OFAC) ภายใต้้กระทรวงการคลััง

สหรััฐอเมริิกา ใช้้มาตรการคว่่ำบาตรต่่อเครืือข่่ายศููนย์์สแกมเมอร์์ขนาดใหญ่่ใน

เอเชีียตะวัันออกเฉีียงใต้้ 

หลัังเครืือข่่ายเหล่่านี้้�ได้้หลอกขโมยเงิินมููลค่่าหลายพัันล้านดอลลาร์์สหรััฐจากชาว
อเมริิกัันผ่านการบัังคัับใช้้แรงงานและความรุุนแรง โดยคำส่ั่�งดัังกล่่าวมีีผลต่่อเป้้าหมาย  
10 แห่่งที่่�กำลัังปฏิิบััติิการอยู่่�ในเมืืองชเวก๊๊กโก จัังหวััดเมีียวดีี รััฐกะเหรี่่�ยง ประเทศเมีียนมา 
และฐานปฏิิบััติิการอีีก 10 แห่่งที่่�ตั้้�งอยู่่�ในเมืืองสีีหนุุวิิลล์์ จัังหวััดพระสีีหนุุ ประเทศกััมพููชา

จอห์น์ เค. เฮอร์ล์ีีย์ ์รััฐมนตรีีช่ว่ยว่า่การกระทรวงการคลัังของสหรััฐอเมริกิา ดูแูลงาน 
ด้้านการก่่อการร้้ายและข่่าวกรองทางการเงิิน กล่่าวในแถลงการณ์์ว่่า อุุตสาหกรรม 
การหลอกลวงทางไซเบอร์์ในภูมิิภาคเอเชีียตะวัันออกเฉีียงใต้้ ไม่่เพีียงคุุกคามความเป็็นอยู่่� 
ที่่�ดีีและความมั่่�นคงทางการเงิินของชาวอเมริิกัันเท่่านั้้�น แต่่ยัังทำให้้ผู้้�คนหลายพัันคน 
ตกเป็็นทาสสมััยใหม่่ด้้วย

               

เป็็นไปได้้หรืือไม่่ที่่�มนุุษย์์เราจะ 

ปลููกถ่ายอวััยวะเพื่่�อความเป็็นอมตะ

อย่่างที่่� “สีีจิ้้�นผิิง” และ “ปููติิน” คุุยกััน? 

ประเด็็นนี้้�ได้้รัับความสนใจอีีกครั้้�ง 
หลัังมีีเสีียงสนทนาระหว่่างประธานาธิิบดีี 
“สีีจิ้้�นผิิง” ของจีีน และประธานาธิิบดีี  
“วลาดิเิมีียร์ ์ปูตูินิ” ของรััสเซีีย หลุดุออกมา  
ขณะทั้้�งคู่่�ร่่วมงานสวนสนามเนื่่�องในวัันแห่่ง
ชััยชนะที่่�กรุุงปัักกิ่่�ง ประเทศจีีน 

ล่่ามถ่่ายทอดคำพููดของปููติินให้้ผู้้�นำจีีนฟัังว่่า  
“ด้้วยการพััฒนาเทคโนโลยีีชีีวภาพ อวััยวะของมนุุษย์์สามารถ 
ปลููกถ่่ายได้้อย่่างต่่อเนื่่�อง และผู้้�คนสามารถมีชีีวิิตที่่�อ่่อนเยาว์์ลงเรื่่�อย ๆ จนถึึงขั้้�นที่่�อาจ 
บรรลุุความเป็็นอมตะได้้” 

ขณะที่่�ล่า่มของสีีจิ้้�นผิงิกล่า่วว่า่ “มีีการคาดการณ์์ว่า่ในศตวรรษนี้้� มนุษุย์อ์าจมีโอกาส
ใช้้ชีีวิิตถึึงอายุุ 150 ปีีได้้” 

ในต่า่งประเทศการปลูกูถ่า่ยอวััยวะสามารถช่ว่ยชีีวิติมนุษุย์ไ์ด้ ้เช่น่ ในสหราชอาณาจัักร 
ประชาชนกว่่า 100,000 คน รอดชีีวิิตด้้วยการปลููกถ่่ายอวััยวะในช่่วง 30 ปีีที่่�ผ่่านมา และ 
ด้้วยความก้้าวหน้้าทางการแพทย์์และเทคโนโลยีีที่่�เพิ่่�มขึ้้�น ทำให้้อวััยวะที่่�ปลููกถ่่ายมีีอายุุ 
การใช้้งานยาวนานขึ้้�นมากเมื่่�อปลููกถ่่ายในมนุุษย์์

ผู้้�ป่่วยบางรายได้้รัับการปลููกถ่่ายไตที่่�ใช้้งานต่่อไปได้้นานกว่่า 50 ปีี โดยอายุุขััยของ
อวััยวะจะใช้ไ้ด้น้านแค่ไ่หน ขึ้้�นอยู่่�กัับสุขุภาพของผู้้�บริจิาคและผู้้�รัับ รวมถึงึการดูแูลด้ว้ย เช่น่  
ไตใหม่่จากผู้้�บริิจาคที่่�มีีชีีวิตจะมีีอายุุการใช้้งาน 20-25 ปีี แต่่หากเป็็นไตจากผู้้�บริิจาคที่่� 
เสีียชีีวิิตแล้้ว อายุุการใช้้งานจะลดลงเหลืือ 15-20 ปีี

ชนิิดของอวััยวะก็็มีีผลต่่ออายุุการใช้้งานเช่่นกััน งานวิิจััยที่่�ตีีพิิมพ์์ในวารสาร Journal 
of Medical Economics ระบุุว่่า ตัับอาจมีีอายุุการใช้้งานราว 20 ปีี หััวใจใช้้ได้้ประมาณ  
15 ปีี และปอดใช้้ได้้เกืือบ 10 ปีี

“สีีจิ้้�นผิิง” และ “ปููติิน” อาจจะกำลัังคุุยกัันเรื่่�องการปลููกถ่่ายอวััยวะและอาจจะ 
หมายถึึงการปลููกถ่่ายหลายครั้้�ง แต่่การเข้้ารัับการผ่่าตััดหนึ่่�งครั้้�งคืือการรัับความเสี่่�ยง 
ครั้้�งใหญ่่ ทุุกครั้้�งที่่�เข้้ารัับการผ่่าตััด เท่่ากัับเป็็นการเสี่่�ยงชีีวิิต

นอกจากนี้้� ปััจจุุบัันผู้้�ที่่�ได้้รัับอวััยวะใหม่่ต้้องรัับประทานยากดภููมิิคุ้้�มกัันไปตลอดชีีวิต 
เพื่่�อไม่่ให้้ร่่างกายต่่อต้้านอวััยวะใหม่่ ซึ่่�งอาจมีีผลข้้างเคีียง เช่่น ความดัันโลหิิตสููง และเพิ่่�ม
ความเสี่่�ยงต่่อการติิดเชื้้�อ และแม้้ผู้้�ป่่วยจะรัับประทานยาอย่่างสม่่ำเสมอ ร่่างกายก็็อาจยััง
ปฏิิเสธอวััยวะได้้เช่่นกััน

ขณะนี้้�นัักวิทิยาศาสตร์ก์ำลัังพััฒนาอวััยวะที่่�ร่า่งกายไม่ป่ฏิเิสธ โดยใช้อ้วััยวะหมูทูี่่�ผ่า่น 
การดััดแปลงพัันธุุกรรม ด้้วยเครื่่�องมืือตััดต่่อยีีนชื่่�อ CRISPR เพื่่�อตััดยีีนหมููบางส่่วนออก  
และเพิ่่�มยีีนของมนุุษย์์บางส่่วนเข้้าไปเพื่่�อให้้อวััยวะนั้้�นเข้้ากัันได้้ดีีขึ้้�น

อีีกแนวทางหนึ่่�งที่่�นัักวิิทยาศาสตร์กำลัังศึึกษาวิิจััยคืือ การเพาะสร้้างอวััยวะใหม่่ 
จากเซลล์์ของมนุุษย์์เอง โดยอาศััย “สเต็็มเซลล์์” ซึ่่�งมีีความสามารถในการพััฒนาไปเป็็น
เซลล์์หรืือเนื้้�อเยื่่�อได้้ทุุกชนิิดในร่่างกาย แต่่นัักวิิทยาศาสตร์์ก็็ชี้้�ว่่า ความก้้าวหน้้าเหล่่านี้้� 
มีีเป้้าหมายเพื่่�อรัักษาโรค มากกว่่าการทำให้้มนุุษย์์มีีชีีวิิตยืืนถึึง 150 ปีี

นอกจากนี้้� แม้อ้วััยวะที่่�เสีียหายหรืือเจ็บ็ป่ว่ยจะสามารถปลูกูถ่า่ยเปลี่่�ยนได้ ้แต่ร่่า่งกาย
ของมนุุษย์์มีีความสามารถในการรัับมืือกัับความเครีียดทางกายภาพลดลงอย่่างมาก 
เมื่่�ออายุุเพิ่่�มขึ้้�น

ผู้้�เชี่่�ยวชาญระบุุว่่า “เมื่่�ออายุุมากขึ้้�น ระบบภูมิิคุ้้�มกัันของร่่างกายจะตอบสนองต่่อ 
การติิดเชื้้�อได้้ช้้าลง ร่่างกายจะเปราะบางมากขึ้้�น มีีแนวโน้้มที่่�จะบาดเจ็็บง่่าย และฟื้้�นตััว
หรืือซ่่อมแซมตััวเองได้้ช้้าลง ความเครีียด ความบอบช้้ำ และผลกระทบจากการผ่่าตััด 
ปลููกถ่่ายอวััยวะ รวมถึึงการใช้้ยากดภููมิิคุ้้�มกัันอย่่างต่่อเนื่่�องเพื่่�อป้้องกัันการปฏิิเสธอวััยวะ 
อาจรุุนแรงเกิินไปสำหรัับผู้้�ป่่วยสููงวััยที่่�มีีอายุุมาก”

ด้้วยเทคโนโลยีีและขีีดจำกััดในขณะน้ี้� แทนที่่�เราจะมุ่่�งเน้้นไปที่่�การยืืดอายุุขััย 

เราควรให้้ความสำคััญกัับการมีีชีีวิิตที่่�มีีสุุขภาพดีีไม่่ดีีกว่่าหรืือ...

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

รายงานระบุุว่่า ในปีี 2024 มีีฐานปฏิิบััติิการหลอกลวงเพิ่่�มจำนวนมากขึ้้�นถึึง 66%  
จากปีีก่อ่นหน้้า โดยองค์์กรที่่�ถูกูคว่่ำบาตรในกััมพููชา เช่น่ T C Capital เป็น็บริษััทในสีีหนุุวิลิล์์  
ประเทศกััมพููชา ซึ่่�งเป็็นเจ้้าของอาคารหลายแห่่ง รวมถึึง Golden Sun Sky Casino and Hotel 
มีีการหลอกลวงให้้ลงทุุนในสกุุลเงิินเสมืือนและกิิจกรรมที่่�ผิิดกฎหมายอ่ื่�น ๆ โดยบางครั้้�ง
ดำเนิินการโดยเหยื่่�อค้้ามนุุษย์์

ส่ว่นในเมีียนมา ได้แ้ก่ ่เฉอ จื้้�อเจีียง นัักธุรุกิจิชาวจีีนสััญชาติิกััมพููชา จากกลุ่่�มทุนุ Yatai  
International Holding Group ที่่�ลงทุุนในพื้้�นที่่�ที่่�ควบคุุมโดยกองกำลััง KNA เปลี่่�ยนโฉมจาก
หมู่่�บ้้านเล็็ก ๆ ริิมแม่่น้้ำเมย ตรงข้้ามอำเภอแม่่สอด และอำเภอแม่่ระมาด จัังหวััดตาก 
ของไทย ให้้กลายเป็็นเมืืองตากอากาศสำหรัับการพนััน การค้้ายาเสพติด การค้้าประเวณีี 
และศููนย์์กลางการหลอกลวงทางไซเบอร์์ที่่�พุ่่�งเป้้าไปยัังผู้้�คนทั่่�วโลก

ผลจากการคว่่ำบาตรนี้้�ทำให้ท้รััพย์ส์ินิและผลประโยชน์ใ์นทรััพย์ส์ินิทั้้�งหมดของบุุคคล 
ที่่�ถูกูกำหนด หรืือถููกบล็อ็กที่่�อยู่่�ในสหรััฐอเมริกิา อยู่่�ในครอบครองหรืือการควบคุมุของบุคุคล
ในสหรััฐอเมริิกา จะถููกอายััดและต้้องรายงานต่่อ OFAC นอกจากนี้้� นิิติิบุุคคลใด ๆ ที่่�ถููก 
ถืือหุ้้�นโดยตรงหรืือโดยอ้้อม โดยรวมกััน 50% หรืือมากกว่่าก็็จะถููกอายััดด้้วย

ทั้้�งยัังห้้ามทำธุุรกรรมทั้้�งหมด โดยบุุคคลในสหรััฐอเมริิกา หรืือภายใน (หรืือผ่่าน) 
สหรััฐอเมริิกา ที่่�เกี่่�ยวข้้องกัับทรััพย์์สิินผลประโยชน์์ในทรััพย์์สิินของบุุคคลที่่�ถููกอายััด  
เว้้นแต่่จะได้้รัับอนุุญาต

การคว่่ำบาตรแก๊๊งสแกมเมอร์์ในกััมพููชาของสหรััฐอเมริิกา ส่่งผลดีีต่่อไทยอย่่างมีี 
นััยสำคััญ อาทิิ ตััดเส้้นเลืือดสำคััญของกลุ่่�มอาชญากรรมไซเบอร์์ในกััมพููชา ซึ่่�งเชื่่�อมโยง
กัับธุุรกิิจผิิดกฎหมายและมีีเครืือข่่ายล้้ำลึึก ทั้้�งยัังเป็็นการกดดัันกลุ่่�มทุุนเทาและนัักธุุรกิิจที่่�
มีีความสััมพัันธ์์กัับแก๊๊งสแกมเมอร์์ในกััมพููชา 

นอกจากนี้้�ยัังช่ว่ยลดโอกาสที่่�ไทยจะถููกใช้เ้ป็น็ฐานปฏิบิััติกิารหรืือทางผ่่านของเครืือข่า่ย 
สแกมเมอร์์เหล่่านี้้� เพราะฐานปฏิิบััติิการบางแห่่งตั้้�งอยู่่�ใกล้้ชายแดนไทย และมากไป
กว่่านั้้�นคืือส่่งเสริิมความร่่วมมืือระหว่่างไทยกัับสหรััฐอเมริิกา รวมถึึงประเทศในภููมิิภาค  
เพื่่�อรัับมืือกัับอาชญากรรมไซเบอร์์และแก๊๊งสแกมเมอร์์อย่่างเป็็นระบบและต่่อเนื่่�อง โดยมีี 
การแลกเปลี่่�ยนข้้อมููลและการปฏิิบััติิการร่่วมกัันในหลายด้้าน

เพราะท้้ายที่่�สุุดแล้้วการร่่วมมืือกัันกวาดล้้างเครืือข่่ายสแกมเมอร์์ก็็คืือหนทาง

หนึ่่�งในการขจััดอาชญากรที่่�เป็็นภััยต่่อประชากรนั่่�นเอง

สู่่�ความเป็็นอมตะ
“ปลููกถ่่ายอวััยวะ”

สหรััฐอเมริิกาสหรััฐอเมริิกา  คว่ำำ��บาตรคว่ำำ��บาตร
แก๊๊งสแกมเมอร์์ในอาเซีียน
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“กินอาหารเป็นยา” ต้านโรค
หรืือการบริโภคอาหารที่่�มีี “กระเทีียม” เป็็นส่่วนผสม  

ช่่วยลดคอเลสเตอรอลและไตรกลีีเซอไรด์์ได้้อย่่างมีีนััยสำคััญ  
ขณะที่่�  “หอมแดง” นอกจากจะช่่วยแก้้หวััดคััดจมููก  
ขัับเสมหะ ขัับปัสสาวะได้้แล้้ว ยัังมีีสารต้้านอนุุมููลอิิสระ  
ช่ว่ยบำรุงุสมอง เสริมิสร้า้งความจำ บำรุงุโลหิติ และบำรุงุหััวใจ 
เรีียกได้้ว่่าสารพััดคุุณประโยชน์์อย่่างยิ่่�ง

ส่่วนผัักผลไม้้อื่่�น ๆ ที่่�น่่าสนใจ เช่่น “อะโวคาโด” 
เมื่่�อกิินในปริิมาณที่่�เหมาะสม สามารถช่่วยลด
ความดัันโลหิิต และลดความเสี่่�ยงการเกิิด 
โรคหลอดเลืือดหััวใจได้้ “เคล” อุุดมด้้วย 
สารต้้านมะเร็็ง หรืือแม้้แต่่ผัักพื้้�นบ้้านอย่่าง 

“ผัักตำลึึง” และ “ผัักเชีียงดา”  
ก็็ช่่วยลดน้้ำตาลในเลืือดได้้ 

ถ้้าต้้องเลืือกระหว่่าง “กิินอาหารเป็็นยา” กัับ  

“กิินยาเป็็นอาหาร” เป็็นคุุณ...จะเลืือกอะไร?

เชื่่�อว่่าหลายคนน่่าจะอยากเลืือกกิินอาหารเป็็นยา แต่่สิ่่�ง
ยั่่�วเย้า้รอบตััวก็ม็ีีมากเกินิต้า้น ทำให้เ้ผลอกินิอาหารไม่เ่หมาะสม 
ไร้ส้มดุุลด้้านโภชนาการ ทั้้�งยัังขาดการออกกำลัังกาย ใช้ช้ีีวิติกััน
อย่่างเร่่งรีีบ รวมถึึงความเครีียดสะสมจากการงานหรืือปััญหา
สุุขภาพทางการเงิินรุุมเร้้า ทำให้้เราละเลยการดููแลสุุขภาพ  
เกิดิโรคไม่ต่ิดิต่อ่เรื้้�อรััง (NCDs) เพิ่่�มขึ้้�นมาก เช่น่ ความดัันโลหิติสูงู  
ไขมัันในเลืือดสูงู โรคเบาหวาน โรคหลอดเลืือดหััวใจ โรคไต และ
โรคมะเร็็ง ซึ่่�งต้้องกิินยาในแต่่ละมื้้�อแต่่ละเดย์์ไม่่ต่่างจากอาหาร 
ถ้้าได้้เริ่่�มป่่วยโรคพวกนี้้�แล้้ว การหยุุดยานัับเป็็นเรื่่�องลำบาก

เอาจริิง ๆ แล้้วประเทศไทยโดดเด่่นเรื่่�อง “อาหารเพื่่�อ

สุขุภาพ” เป็น็อย่า่งมาก ไม่เ่กินิเลยนัักหากจะเคลมว่า่กินิอาหาร
เป็็นยาได้้ เพราะมีีภูมิิปััญญาด้้านอาหารและการเกษตรหย่ั่�ง
รากลึึก เพีียงต้้องยึึดหลัักการบริโภคที่่�เหมาะสมและเพีียงพอ  
ไม่ป่นเปื้้�อนสารพิษิ โดยเฉพาะผััก ผลไม้ ้และสมุนุไพรหลากชนิดิ  
มีีงานวิิจััยรองรัับว่่าช่่วยเสริิมสร้้างภููมิิคุ้้�มกััน มีีสารต้้านอนุุมููล 
อิสิระ และลดความเสี่่�ยงในการเกิิดโรค NCDs ได้้ 

การกิินอาหารเป็็นยา จึึงไม่่ต่่างจากการลงทุุนแบบเน้้น
คุุณค่่าให้้กัับสุุขภาพ ที่่�ไม่่ใช่่แค่่เรื่่�องเงิิน แต่่หมายถึึงการลงทุุน
เรื่่�องเวลา ลงแรงหาข้้อมููลความรู้้�ว่่า ควรเลืือกกิินอาหารตััวไหน 
ถึงึจะเหมาะสมกัับสุขภาพของเรามากที่่�สุดุ เพราะเมื่่�อสุขุภาพดีี  

เติิมคุุณประโยชน์์ ลดโทษตััวเอง

ย่่อมมีีภาษีีไปอีีกขั้้�น ไม่่ต้้องคอยกัังวลภายหลััง 
สามารถใช้้ชีีวิิตได้้ยืืนยาวและทำความฝัันได้้อย่่างเต็็มที่่�! และ
ที่่�สำคััญ...ไม่่ต้้องเสีียเงิินไปกัับเรื่่�องยาโดยใช่่เหตุุ

ยกตััวอย่่างการเลืือกกิิน “สมุนุไพร” ที่่�มีีฤทธิ์์�เป็น็ยา อาทิิ 
“ขิิง” ซึ่่�งเป็็นสมุุนไพรที่่�มีีฤทธิ์์�ร้้อน นอกจากจะช่่วยบรรเทา
อาการท้้องอืืดหรืืออาหารไม่่ย่่อย กระตุ้้�นการทำงานของลำไส้้
อย่่างมีีประสิิทธิิภาพแล้้ว ยัังช่่วยบรรเทาอาการปวดหััวไมเกรน
กำเริิบ รวมทั้้�งยัับยั้้�งฮอร์์โมนที่่�เกี่่�ยวกัับอาการอัักเสบ และช่่วย
รัักษาอาการไขข้้ออัักเสบ มีีการศึึกษาค้้นพบว่่า ผู้้�ที่่�มีีอาการ 
โรคข้้อเข่่าเสื่่�อมหรืือโรครูมาตอยด์์ อาการจะลดลงเมื่่�อทาน 
ขิิงผงเป็็นประจำ นอกจากนี้้� ขิิงยัังช่่วยลดความดัันโลหิิตสูง 
และลดระดัับน้้ำตาลในเลืือดได้้อีีกด้้วย

ขณะที่่�ตระกูลูมะเขืือทั้้�งหลาย ไม่่ว่่าจะเป็น็ “มะเขือืยาว” 
ซึ่่�งนิยิมนำมาเผาทำน้้ำพริกิ ชุบุไข่ท่อด หรืือทำแกง ก็อ็ุดุมไปด้ว้ย
วิติามินิและเกลืือแร่ ่มีีเส้น้ใยช่ว่ยเรื่่�องการขัับถ่า่ย และช่ว่ยรัักษา
หลอดเลืือดหััวใจ ป้้องกัันความดัันโลหิิตสููงได้้ ส่่วน “มะเขืือ

เปราะ” ช่่วยลดระดัับคอเลสเตอรอล ลดระดัับน้้ำตาลในเลืือด  
ช่่วยการขัับถ่าย ย่่อยอาหาร บำรุุงหััวใจ ต้้านมะเร็็ง และ 
“มะเขือืพวง” ที่่�มัักนำมาแกงหรืือจิ้้�มกัับน้้ำพริกิ มีีเส้น้ใยเพคตินิ 
มากกว่่ามะเขืือชนิิดอื่่�น ๆ และเป็็นเส้้นใยอาหารละลายน้้ำได้้ 
ช่ว่ยเคลืือบผิวิลำไส้ ้ชะลอการดูดูซึมึน้้ำตาลและคอเลสเตอรอล 
ทำให้ร้ะดัับน้้ำตาลในเลืือดคงที่่� ดีีต่อ่ผู้้�ป่ว่ยโรคเบาหวาน และยััง
ช่่วยเพิ่่�มกากใยอาหารกระตุ้้�นการขัับถ่่าย

ทั้้�งนี้้�ใช่ว่่า่ต้อ้งทานผัักผลไม้เ้ป็น็ยาเพีียงอย่่างเดีียว สำหรัับ
คนโหยโปรตีีน การทานเนื้้�อสััตว์อย่่าง “ปลาทะเล” ที่่�อุุดมไป
ด้้วยโอเมก้้า 3 ก็็สามารถลดความเสี่่�ยงโรคหลอดเลืือดหััวใจได้้ 
ส่ว่นโปรตีีนจากพืืชก็ม็ีีให้เ้ลืือกมากมาย ทั้้�ง “ถั่่�วเหลือืง” ที่่�มีีกรด
อะมิโินไลซีีนสูง ช่ว่ยป้อ้งกัันและรัักษาโรคกระดููกพรุน “เนยถั่่�ว”  

อุุดมไปด้้วยโปรตีีนและไขมัันดีี ช่่วยให้้อิ่่�มท้้องนาน “ควิินััว”  
ดีีต่่อลำไส้้และการขัับถ่่าย “บััควีีท” ช่่วยลดระดัับน้้ำตาลและ 
คอเลสตอรอลในเลืือด และ “งาดำ” ช่ว่ยป้้องกัันสารอนุุมูลูอิสิระ
ไปทำลายตัับ ขณะที่่� “โยเกิิร์์ต” เมื่่�อกิินเป็็นประจำ สามารถ
ลดระดัับคอเลสเตอรอล ช่่วยระบบย่อยอาหารทำงานได้้ดีีขึ้้�น  
และเสริิมสร้้างภููมิิคุ้้�มกัันของร่่างกาย แต่่ต้้องระวัังปริิมาณ
น้้ำตาลต้้องไม่่ให้้มีีมากเกิินไป

การกิินอาหารเป็็นยาจึึงไม่่ใช่่ เรื่่�องยากอย่่างที่่� 

หลายคนคิิด เพีียงแค่่พิิถีีพิิถัันในการเลืือกกิินเป็็นพิิเศษ  

เพื่่�อให้ร้่า่งกายดููดซึึมสารอาหารที่่�มีีประโยชน์ จะได้ไ้ม่ต่้อ้ง

โทษตััวเองเมื่่�อเจ็็บป่่วยภายหลััง ว่่ารู้้�อย่่างงี้้�…กิินอาหาร 
เป็็นยา แทนการกิินยาเป็็นอาหารก็็คงดีี!
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หากไปเยืือน “ภาคเหนืือ” ต้้องไม่่พลาดไปสถานที่่� 
ท่อ่งเที่่�ยวทางธรรมชาติ ิชมทะเลหมอกท่า่มกลางอากาศเย็น็ฉ่่ำ  
สััมผััสวััฒนธรรมล้้านนาหลากหลายชาติิพัันธุ์์� ทั้้�งกะเหรี่่�ยง  
ไทใหญ่่ อาข่่า ตลอดจนอุุทยานประวััติิศาสตร์์ ที่่�พร้้อมให้้เรา
ได้เ้ข้า้ไปเรีียนรู้้�เรื่่�องราวในอดีีต และต้้องไม่พ่ลาดแวะชิิมอาหาร
พื้้�นถิ่่�นหลากหลาย จุุดเด่่นของอาหารภาคเหนืือคืือรสชาติิ 
ที่่� เป็็นเอกลัักษณ์์ ผัักบางชนิิดมีีเฉพาะภาคเหนืือเท่่านั้้�น  
ด้้วยภููมิิประเทศส่่วนใหญ่่เป็็นป่่าเขา จึึงมีีพืืชผัักและสมุุนไพร
จากป่่าหลากหลายชนิิด เช่่น ผัักแค ผัักบอน ผัักหวาน เป็็นต้้น 

“อาหารถิ่่�นภาคเหนืือ” นิยิมรัับประทานข้าวเหนีียวเป็็นหลััก  
กิินคู่่�กัันกัับน้้ำพริิก เช่่น น้้ำพริิกหนุ่่�ม น้้ำพริิกอ่่อง และ  
แกงหลายชนิิด เช่่น แกงโฮะ แกงแค น้้ำเงี้้�ยว เป็็นต้้น และด้้วย
สภาพอากาศที่่�ค่่อนข้้างเย็็น ลัักษณะของอาหารจึึงจะมีีไขมััน
มากกว่่าอาหารภาคอื่่�น เช่่น ข้้าวซอย แกงฮัังเล ไส้้อั่่�ว เป็็นต้้น 
ซึ่่�งจะช่่วยทำให้้ร่่างกายอบอุ่่�น

เมื่่�อไป “ภาคตะวันัออกเฉียีงเหนือื”  

หรืือ “ภาคอีีสาน” ก็็จะได้้ดื่่�มด่่ำ
กัับธรรมชาติิอัันอุดมสมบููรณ์์ที่่� 
อุุทยานแห่่งชาติิ ในหลายจัังหวััด 
และปรากฏการณ์์แสนมหััศจรรย์์ 
อย่่าง บั้้�งไฟพญานาคแห่่งแม่่น้้ำโขง  
พระอาทิิตย์พนมรุ้้�งที่่�แสงอาทิิตย์์ 
ส่่องผ่่าน 15 ช่่องประตููของปราสาท

พนมรุ้้�ง จัังหวััดบุุรีีรััมย์์ เที่่�ยวชมวิิถีีชีีวิิตท้้องถิ่่�น 
ผสมผสานหลากวััฒนธรรม ลิ้้�มลองอาหารอีีสาน
บ้า้นเฮารสชาติิท้อ้งถิ่่�นแท้ ้ๆ  ทั้้�งเมนููตำและยำรสนััว 
ปลาร้้าจััดจ้้าน 

“อาหารอีีสาน” ส่่วนใหญ่่จะมีีลัักษณะ
แห้้ง เข้้มข้้น มีีน้้ำแบบขลุุกขลิิก และไม่่

นิยิมใส่ก่ะทิ ิแต่จ่ะมีีปลาร้า้เป็น็ส่ว่นผสม
หลัักในเกืือบทุุกเมนูู รัับประทานข้้าวเหนีียว

เป็็นหลัักกัับผัักที่่�หาได้้ตามพื้้�นบ้้าน ซึ่่�งเมนูู
อาหารขึ้้�นชื่่�อมีีหลากหลายอย่า่ง เช่น่ ส้ม้ตำ 
ลาบ น้้ำตก ซุุปหน่่อไม้้ ไส้้กรอก มีีวััตถุุดิิบ
หลากหลายชนิดอาจไม่เ่ป็น็ที่่�นิยิมท่ั่�วไป แต่่
จะนิิยมรัับประทานเฉพาะที่่�ภาคอีีสาน เช่่น  
ไข่่มดแดง แมงกุุดจี่่� ปููนา กบ เขีียด อึ่่�ง แย้้ งูู 
หนููนา เป็็นต้้น

เที่่�ยวใกล้้เมืืองกรุุงกัับสถานที่่�ท่่องเที่่�ยวใน “ภาคกลาง” 
มีีครบทั้้�งธรรมชาติสิวยงาม วััฒนธรรมวิถิีีชุมุชนต่า่ง ๆ  ทั้้�งชุมุชน
ประวััติิศาสตร์์ ชุุมชนริิมน้้ำ หรืือชุุมชนริิมทางรถไฟ เป็็นแหล่่ง 
อู่่�ข้า้วอู่่�น้้ำที่่�สำคััญของไทย เนื่่�องจากสภาพภูมิปิระเทศส่ว่นใหญ่่ 
เป็็นพื้้�นที่่�ที่่� ราบลุ่่�ม มีีแม่่น้้ำลำคลองตััดผ่่านหลายสาย  
จึึงทำให้้ภาคกลางกลายเป็็นแหล่่งกำเนิิดการผลิตอาหาร 

รวมถึึงวััตถุุดิิบที่่�สำคััญของประเทศ 
“อาหารภาคกลาง” รสชาติิมีี 

ความโดดเด่่น แตกต่่างไปจากอาหาร
ท้อ้งถิ่่�นภาคอื่่�น ๆ  เกิดิจากการผสมผสาน 
วััฒนธรรมจากหลากหลายเชื้้�อชาติิ  
ทั้้�งจีีน อินิเดีีย ลาว เขมร พม่า่ เวีียดนาม 
รวมไปถึงึประเทศในแถบชาติติะวัันตกที่่�
เข้้ามานัับตั้้�งแต่่ครั้้�งสมััยกรุุงศรีีอยุุธยา 
มีีความวิิจิิตรบรรจงโดยได้้รัับการ
ถ่่ายทอดวััฒนธรรมมาจากอาหาร 
ในวััง อาหารภาคกลางจึึงเป็็นอาหารที่่� 

มีีความหลากหลาย ทั้้�งในเรื่่�องของกรรมวิิธีี 
การปรุุงและรสชาติิ เมนููยอดนิิยม เช่่น ผััดไทย  
ต้ม้ยำ แกงเขีียวหวาน แกงกะทิริสจััดจ้า้น พะแนง 
มััสมั่่�น น้้ำพริิกกะปิิ ข้้าวแช่่ เป็็นต้้น

หากลองไปทาง “ภาคใต้้” ยามล่่องใต้้ 
ก็ค็งจะนึกึถึงึทะเลสวย ฟ้า้ใส หาดทราย 

ที่่�ทอดยาว หมู่่�เกาะต่่าง ๆ เป็็น
อัันดัับแรก ทั้้� งทะเลอ่่าวไทย
และอัันดามัันที่่�ขนาบข้าง 2 ฝั่่�ง 
แผ่น่ดินิภาคใต้ข้องไทย เยี่่�ยมชม 

วััฒนธร รมท้้ อ งถิ่่� น  วิิ ถีีชีีวิ  ิ ต 
อัันเป็็นเอกลัักษณ์์ที่่�ผสมผสานทั้้�ง 

“ประเทศไทย” ดินแดนที่เต็มไปด้วยความหลากหลาย ทั้งวิถีชีวิต ผู้คน สถานที่ท่องเที่ยว และอาหารรสเลิศ ไม่ว่าจะเดินทางไป

ภาคไหน ก็จะได้พบกับเสน่ห์เฉพาะตัวที่ต่างกัน อิ่มเอมทั้งรสชาติอาหาร และเพลิดเพลินไปกับความงดงามของธรรมชาติ  

และวัฒนธรรม รอให้คุณได้ค้นหาและหลงรักไม่มีวันหมด

ความเป็็นไทย จีีน มลายูู สััมผััสเสน่่ห์์
ชายแดนใต้้ ทิิวเขาและป่่าอัันอุุดม

สมบููรณ์์ หรอยแรงปัักใจไปกัับอาหาร 
ปัักษ์์ใต้้รสเผ็็ดจััดจ้้าน
เอกลัักษณ์์ของ “อาหารปัักษ์์ใต้้” อยู่่�ที่่�การ

ผสมผสานวััฒนธรรมต่า่ง ๆ  เนื่่�องจากพื้้�นที่่�ทางภาคใต้เ้คยเป็น็
ศูนูย์ก์ลางในการเดินิเรืือเพื่่�อใช้ค้้า้ขายของพ่อ่ค้า้จากอินิเดีีย จีีน 
และชวา ทำให้้ร่่องรอยทางวััฒนธรรมของชาวต่่างชาติิ โดย
เฉพาะชาวอินเดีียใต้้ ซึ่่�งเป็็นต้้นตำรัับในการใช้้เครื่่�องเทศปรุุง
อาหาร ยัังคงหลงเหลืืออยู่่�ในปัจัจุบุััน จนออกมาเป็น็เอกลัักษณ์์ 
อัันโดดเด่่นสารพััดจานเด็็ดรสเผ็็ดร้้อน เครื่่�องแกงที่่�อััดแน่่น
ไปด้้วยสมุุนไพรนานาชนิิด นอกจากนี้้�ยัังมีีผัักสารพััดชนิิดที่่� 
เรีียกว่่า ผัักเหนาะ พืืชพื้้�นบ้้านที่่�สามารถหาได้้ในท้้องถิ่่�น  

เช่่น สะตอ ลููกเหนีียง 
ยอดกระถิิน นำมาทาน

ร่่วมกัันเพื่่�อที่่�จะตััดรสเผ็็ด
ของอาหาร ตััวอย่่างเมนููยอดนิิยม เช่่น สะตอผััดกะปิิ ต้้มกะทิิ
ใบเหลีียง แกงเหลืืองปลา เป็็นต้้น

เสน่่ห์์ไทยไม่่มีีหมด กิิน-เที่่�ยว ทุุกภาค ครบทุุก

รสชาติิ อยากรู้้�ต้้องไปดูู ไปลองเองนะจ๊๊ะ
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 “ดวงรายเดือืน 12 ราศีี” ตุลุาคม 2568 หมอธีีร์ ไพ่่ยิปิซีี 
ราศีีกุุมภ์์ (13 ก.พ. - 12 มีี.ค.) 

การงาน : มีีแต่เ่รื่่�องเก่า่ ๆ  หรืือปัญัหาเก่า่ ๆ   
ที่่�กลัับมาให้้ต้้องรัับมืือหาทางออก คนว่่างงาน  
มีีแนวโน้้มกลัับไปทำงานที่่�คุ้้�นเคย ธุุรกิิจส่่วนตััว  

ไม่่เป็็นไปตามที่่�วางแผน ปััญหาเกิิดให้้ต้้องรัับมืือ การเงิิน :  
มีีแต่่เรื่่�องให้้เสีียเงิินแบบไม่่คาดคิิด ระวัังเจ็็บป่่วย หรืือ 
เกิดิอุบุััติเิหตุ ุความรักั : คนโสด อย่า่ไปคาดหวัังอยู่่�กัับตััวเอง
ให้้ดีี คนมีีคู่่� พาทำบุุญเสริิมความเป็็นสิิริิมงคล

ราศีีเมษ (13 เม.ย. - 14 พ.ค.) 
การงาน : เป็็นเดืือนที่่�ต้้องรัับมืือ 

กัับงานที่่�จุุกจิิก งานที่่�ต้้องทำตามคำสั่่�ง  
ไม่เ่ป็น็ตััวเองเท่า่ไหร่ ่คนว่า่งงาน อยู่่�ในขั้้�นตอนที่่�ต้อ้งเจรจา 
หรืือหาข้้อตกลงร่่วมกััน ธุุรกิิจส่่วนตััว ต้้องเร่่งเพิ่่�มกลยุุทธ์์ 
หรืือต้้องลงไปจััดการเอง การเงิิน : ต้้องคิิดให้้มาก ๆ  
ก่่อนจะเอาเงิินเก็็บมาใช้้จ่่าย หรืือกู้้�สิินเชื่่�อเพิ่่�ม ความรััก : 

คนโสด เจอคนอายุุมากกว่า่ จิติใจดีี มาสานความสััมพัันธ์ 
คนมีีคู่่� อย่่ามััวแต่่ช่่วยเหลืือคู่่�คนอื่่�น แต่่คู่่�ตััวเองไม่่รอด

ราศีีพฤษภ (15 พ.ค. - 15 มิิ.ย.) 
การงาน : เดืือนนี้้�โดนเพ่่งเล็็งจากผู้้�ใหญ่่ 

หรืือถููกกดดัันให้้ต้้องทำงานที่่�มีีกฎระเบีียบแน่่น 
คนว่่างงาน มีีแนวโน้้มได้้เจรจา หรืือตกลงเรื่่�องสััญญาจ้้าง 
ธุุรกิิจส่่วนตััว จะขายอะไรเพิ่่�มเติิมต้้องศึึกษาหาข้้อมููลให้้ดีี ๆ  
การเงิิน : ใช้้เงิินตามอารมณ์์เป็็นหนี้้�ก้้อนโตได้้ไม่่รู้้�ตััว  
ความรัก : คนโสด ระวัังถููกหลอกให้้รััก อกหััก คนมีีคู่่�  
เจอเรื่่�องไม่่คาดคิิดสร้้างปััญหาใหญ่่

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

งานที่่�ต้้องลงไปจััดการ รีีเช็ก็อย่่างรอบคอบ  
ไว้ใ้จใครไม่ไ่ด้ ้คนว่า่งงาน ได้ง้านที่่�เกี่่�ยวกัับการดูแูลผู้้�สูงูอายุุ 
หรืือฝ่่ายประสานงานให้้ข้้อมููล ธุุรกิิจส่่วนตััว ยัังไปได้้ดีี หรืือ
ได้ลูู้กค้า้ ออเดอร์ ์พอให้ธุ้รุกิจิเดินิต่อ่ได้ ้การเงินิ : ได้เ้งินิก้อ้น  
หรืือได้้รัับการซััปพอร์์ตเรื่่�องเงิินทองจากคนรััก คนหวัังดีี 
ความรััก : คนโสด เจอคนอบอุ่่�นใจ คนที่่�คาดหวัังแต่่งงาน
ด้้วยกััน คนที่่�มีีคู่่� มีีข่่าวดีีเข้้ามาให้้ชื่่�นใจ ข่่าวมงคลดีี ๆ 

ราศีีกรกฎ (16 ก.ค. - 15 ส.ค.) 
การงาน : มีีโอกาสได้้งานที่่�มีีความท้้าทาย  

ได้้งััดประสบการณ์์ ฝีีมืือมาพิิสููจน์์ตััวเอง  
คนว่า่งงาน มีีแนวโน้ม้ได้ง้านสายครีีเอทีีฟ การใช้ค้วามคิดิ
สร้้างสรรค์์ ธุุรกิิจส่่วนตััว มีีโอกาสหรืือพบช่่องทางใหม่่ ๆ 
ให้้ธุุรกิิจเดิินต่่อ เติิบโตอีีกนิิด การเงิิน : ใครที่่�ขอสิินเชื่่�อไว้้  
มีี โอกาสได้้รัับการอนุุมััติิ  หรืือได้้รัับการช่่วยเหลืือ 
จากผู้้�ใหญ่ใ่จดีี ความรัก : คนโสด ไม่น่กอีีกต่อ่ไป มีีคนรัักแล้้ว  
คนมีีคู่่� ได้้ทำอะไรใหม่่ ๆ ร่่วมกััน เริ่่�มต้้นใหม่่กัันอีีกครั้้�ง 

ราศีีสิงห์์ (16 ส.ค. - 16 ก.ย.) 
การงาน : เตรีียมรัับมืือกัับการเจรจา 

การต่อ่รองในเรื่่�องการทำงานที่่�มีีผลประโยชน์
เข้า้มาเกี่่�ยวข้อ้ง คนว่า่งงาน มีีแนวโน้ม้ได้ง้านใหม่ส่ายที่่�เกี่่�ยว
กัับการวิิเคราะห์์ เช่่น สถิิติิ ดาต้้าต่่าง ๆ การเงิิน : มีีแต่่ 
คนมาวุ่่�นวายกัับเงิิน ๆ ทอง ๆ มาขอหยิิบยืืมแล้้วไม่่ได้้คืืน  
ความรััก : คนโสด ได้้เจอคนที่่�พร้้อมจะซััปพอร์์ตชีีวิิต  
คนมีีคู่่� คนรัักเอาอกเอาใจกัันเป็็นอย่่างดีี 

ราศีีกัันย์์ (17 ก.ย. - 17 ต.ค.) 
การงาน : ไม่่ว่่าจะกระดิิกตััวทำอะไร 

มีีแต่่ซวย หรืือมีีแต่่ปััญหา ทำอะไรก็็ผิิดไป
หมด มีีสติใิห้ม้าก ๆ  ทำหน้า้ที่่�ให้ด้ีี คนว่า่งงาน  

ตกงาน หรืือโดนมิจฉาชีีพหลอกลงทุนุ ไม่ไ่ด้ท้ำงานจริงิ ธุรุกิจิ
ส่่วนตััว ระวัังถููกโกง หรืือถููกหลอกจนทำให้้สะดุุด จนอาจ
ต้อ้งพัักกิจิการ การเงินิ : ยัังดีีที่่�การใช้จ้่า่ยคล่อ่งตััว มีีเงินิให้้
หมุุนในยามจำเป็็น ความรััก : คนโสด เจอคนอายุุน้้อยกว่่า  
ชอบเอาชนะ ตามตื้้�อเก่่ง คนมีีคู่่� คนรัักเอาแต่่ใจ ทำให้้เบื่่�อหน่่าย 

ราศีีตุุลย์์ (18 ต.ค. - 15 พ.ย.) 
การงาน : เตรีียมเริ่่�มต้้นกัับการ

ทำงานสถานการณ์์สภาพแวดล้้อมใหม่่ ๆ  
ที่่�ต้้องแอคทีีฟตลอดเวลา คนว่่างงาน มีีข่่าวดีีเกี่่�ยวกัับ
เรื่่�องงานเข้้ามาให้้ชื่่�นใจ มีีพลัังที่่�ดีี ธุุรกิิจส่่วนตััว ได้้ริิเริ่่�ม
ทำธุุรกิิจใหม่่ อย่่าประมาท เพราะการเริ่่�มต้้นมัักยากเสมอ  
การเงิิน : ใช้้จ่่ายคล่่องตััว มีีรายได้้เสริิมเข้้ามาให้้ได้้ 
เก็็บออม ไม่่มีีหนี้้�เพิ่่�ม ความรัก : คนโสด เจอคนที่่�หวััง 
ผลประโยชน์เ์ข้า้มาให้ดู้ใูจ คนมีีคู่่� ช่ว่ยคิดิ ช่ว่ยกัันทำ จัับมืือ 
ผ่่านอุุปสรรคไปได้้ 

ราศีีพิจิิก (16 พ.ย. - 15 ธ.ค.) 
การงาน : เป็็นเดืือนที่่�ต้้องฟัันฝ่่า 

กัับอุุปสรรคในการทำงาน มีีโปรเจ็็กต์์หิินที่่�
กว่่าจะผ่่านได้้ ถ้้าใจไม่่สู้้�ก็็ถููกเมิิน คนว่่างงาน มีีแนวโน้้มได้้
งานใหม่่แต่่ต้้องผ่่านกระบวนการคััดเลืือกเยอะ ธุุรกิิจส่่วนตััว  
ต้อ้งไม่ท่้อ้ ต้อ้งลุยุ สู้้� และไม่ป่ระมาทในการทำธุรุกิจิ การเงินิ :  
มีีเงินิใช้ค้ล่อ่งตััว แถมยัังมีีลาภลอยเข้า้มาให้ไ้ด้เ้ก็บ็ออม หรืือ
ลงทุนุขึ้้�น ความรักั : คนโสด เจอคนใจดีี มีีเสน่ห่์เ์ข้า้มาทำให้้
หััวใจพองโต คนมีีคู่่� คนรัักเอาใจ เป็็นที่่�ปรึึกษาที่่�ดีีมาก 

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

สร้้างสรรค์์ในการทำงาน หรืือต้้องใช้้ไอเดีีย 
ความครีีเอทีีฟมากขึ้้�น คนว่า่งงาน อย่่ามััวแต่เ่พ้อ้ฝััน ลงมืือ
ทำงานได้้แล้้ว ธุุรกิิจส่่วนตััว มีีไอเดีียมากเกิินไป อาจไม่่ได้้ 
ลงมืือทำเลยสัักอย่่าง การเงิิน : ใช้้จ่่ายไปกัับการดููแล
สุุขภาพตััวเองมากขึ้้�น ทั้้�งภายในและภายนอก ความรััก :  

คนโสด ระวัังรถไฟชนกััน เจ้้าชู้้�มากมีีทุุกข์์มาก คนมีีคู่่�  
ต่่างคนต่่างซััปพอร์์ตความคิิด เป็็นพลัังที่่�ดีี 

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

ราศีีธนูู (16 ธ.ค. - 13 ม.ค.) 
การงาน : เป็็นเดืือนที่่�หมดไฟใน 

การทำงาน เสนอหรืือทำอะไรก็็ถููกเมิินเฉย  
ไม่ไ่ด้ร้ัับการยอมรัับ คนว่า่งงาน ได้ง้านประสานงาน หรืืองาน
เบื้้�องหลััง ธุรุกิจิส่ว่นตััว ระวัังเรื่่�องการสื่่�อสารที่่�ทำให้เ้ข้า้ใจผิดิ 
จนเกิิดการยกเลิิกออเดอร์์แบบรััว ๆ ได้้ การเงิิน : มีีแต่่เรื่่�อง
ให้้ต้้องใช้้เงิิน มีีหนี้้�แบบไม่่ทัันตั้้�งตััว ไม่่คาดคิิด ความรััก : 
คนโสด ได้้พบรัักครั้้�งใหม่่ ไม่่ต้้องรีีบ ค่่อย ๆ ศึึกษา คนมีีคู่่� 
มีีแนวโน้้มได้้ทำอะไรใหม่่ ๆ ร่่วมกััน ไปได้้ดีี 

ราศีีมีีน (13 มีี.ค. - 12 เม.ย.) 
การงาน : เป็็นเดืือนที่่� ได้้ทำอะไร 

หลากหลายมากขึ้้�น ต้้องปรัับตััวและปรัับใจ 
คนว่า่งงาน มีีตััวเลืือกให้ต้ััดสินิใจ มีีทางเลืือกมากขึ้้�น เลืือกดีี ๆ   
ธุรุกิจิส่ว่นตััว มีีช่อ่งทางสร้้างธุรุกิจิมากขึ้้�น หรืือมีีลูกค้า้มากขึ้้�น  
การเงิิน : ใช้้เงิินไปกัับการดููแลคนรััก หรืือมีีแนวโน้้ม 
ได้้รัับของขวััญจากคนใกล้้ตััว ความรััก : คนโสด เจอ 
ความสััมพัันธ์์รัักเพศเดีียวกััน คนมีีคู่่� ระวัังเจอคนปั่่�นหััว 
ให้้ต้้องทะเลาะกััน 

สาระบันเทิง

https://www.facebook.com/mortea.tarot/
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ในเดืือนตุุลาคมนี้�มีีทััวร์์นาเมนต์์กีีฬาระดัับนานาชาติิที่่�น่่าสนใจ นั่่�นคืือ

มหกรรมกีีฬาเยาวชน “เอเชีียน ยููธ เกมส์์ 2025” Asian Youth Game 2025 ซึ่่�งจะ

จััดขึ้้�นระหว่่างวัันที่่� 22-31 ตุุลาคม 2568 ที่่�กรุุงมานามา ประเทศบาห์์เรน 

ศึึกเอเชีียน ยููธ เกมส์์ 2025 ถืือเป็็นการแข่่งขัันครั้้�งที่่� 3 ต่่อจากปีี 2009 และ 2013  
ซึ่่�งจริิง ๆ แล้้ว กีีฬาเอเชีียน ยููธ เกมส์์ จะต้้องจััดแข่่งขัันครั้้�งที่่� 3 ตั้้�งแต่่ปีี 2017 แต่่มีีปััญหา
เกี่่�ยวกัับชาติิเจ้้าภาพ สภาโอลิิมปิิกแห่่งเอเชีีย (OCA) จึึงยกเลิิกการแข่่งขััน และเล่ื่�อน 
ออกไปเป็็นปีี 2021 

พอมาถึึงปีี 2021 ก็็เป็็นช่่วงที่่�ทั่่�วโลกเผชิิญวิิกฤตการณ์์โควิิด-19 ทำให้้ต้้องเลื่่�อน 
อีีกครั้้�งมาเป็็นปีี 2025 ซึ่่�งคราวนี้้�ไม่่มีีอะไรมาเป็็นอุุปสรรค และพร้้อมจััดการแข่่งขัันแน่่นอน

เอเชีียน ยููธ เกมส์์ 2025 ครั้้�งนี้้� มีีนัักกีีฬาเยาวชนอายุุระหว่่าง 14-18 ปีี จาก  
45 ชาติิทั่่�วเอเชีีย ร่่วมชิิงชััยทั้้�งสิ้้�น 223 เหรีียญทองจาก 24 ชนิิดกีีฬา ซึ่่�งส่่วนใหญ่่เป็็นกีีฬา
สากลที่่�มีีแข่่งขัันในเอเชีียนเกมส์์หรืือโอลิิมปิิกเกมส์์ แต่่ในขณะเดีียวกัันก็็มีีกีีฬาแปลก ๆ  
อย่่างกีีฬา “ขี่่�อููฐ” ซึ่่�งเป็็นที่่�นิิยมในชาติิอาหรัับ ถููกบรรจุุเข้้ามาเป็็นครั้้�งแรกเช่่นกััน

ขณะที่่�ทีีมชาติิไทยส่่งนัักกีีฬาเข้้าร่่วมแข่่งขัันครั้้�งนี้้�ถึึง 333 คน แบ่่งเป็็นชาย 184 คน 
และหญิิง 149 คน ซึ่่�งมีีการประเมิินว่่า ทััพนัักกีีฬาไทยมีีลุ้้�นคว้้าเหรีียญทองจาก 13 ชนิิด
กีีฬา ได้้แก่่ กรีีฑา แบดมิินตััน อีีสปอร์์ต ยููยิิตสูู จัักรยาน ว่่ายน้้ำ เทควัันโด ไตรกีีฬา  
มวยปล้้ำ ยกน้้ำหนััก เทคบอล มวยสากล และมวยไทย

ผลงานของทีีมชาติิไทยในเวทีีเอเชีียน ยูธู เกมส์์ ถืือว่า่อยู่่�ในลำดัับต้น ๆ  โดยการแข่ง่ขััน 
ครั้้�งที่่�แล้ว้ ที่่�เมืืองหนานจิงิ ประเทศจีีน เมื่่�อปี ี2013 ไทยคว้า้มาได้ ้6 เหรีียญทอง 15 เหรีียญเงินิ  
16 เหรีียญทองแดง รั้้�งอัันดัับ 4 ของตารางเหรีียญ เป็็นรองเพีียง จีีน, เกาหลีีใต้้ และญี่่�ปุ่่�น 
เท่่านั้้�น 

ส่ว่นการแข่ง่ขัันครั้้�งนี้้�ในปี ี2025 มีีความเป็น็ไปได้สู้งูที่่�นัักกีีฬาไทยจะคว้า้เหรีียญรางวััล
กลัับบ้้านได้้มากกว่่าครั้้�งที่่�แล้้ว เนื่่�องจากมีีจำนวนนัักกีีฬาเข้้าร่่วมแข่่งขัันมากขึ้้�นเกืือบเท่่า
ตััว รวมไปถึึงชนิิดกีีฬาที่่�จััดแข่่งขัันมากขึ้้�นจากเดิิม 16 มาเป็็น 24 ชนิิดกีีฬา

ความสำเร็็จในรายการนี้้�อาจจะไม่่ได้้มองเพีียงแค่่เรื่่�องเหรีียญรางวััลเพีียงอย่่างเดีียว 
แต่ย่ัังรวมถึงึโอกาสในการเสริิมกระดููกและสร้้างประสบการณ์์ให้ก้ัับนัักกีีฬาเยาวชนที่่�จะได้้
พิิสููจน์์ฝีีมืือในเวทีีระดัับทวีีป เพื่่�อกลัับมาพััฒนาตััวเองให้้แข็็งแกร่่งขึ้้�นต่่อไป 

ที่่�ผ่า่นมา มีีนัักกีีฬาไทยหลายคนที่่�เคยผ่า่นทััวร์น์าเมนต์น์ี้้� ก่อ่นจะก้า้วไปสู่่�ระดัับโลกได้้
ในเวลาต่อ่มา ตััวอย่่างที่่�เห็น็ได้ช้ััดเจนคืือ “เทนนิสิ” พาณิิภัคั วงศ์์พัฒันกิจิ ซึ่่�งเคยอกหััก
แพ้ใ้นรอบชิงิชนะเลิศิ คว้า้เหรีียญเงินิเทควัันโด เอเชีียน ยูธู เกมส์ ์เมื่่�อปี ี2013 แต่ห่ลัังจากนั้้�น  
พาณิิภััคยัังคงมุ่่�งมั่่�นและสามารถยกระดัับตััวเองขึ้้�นมาจนประสบความสำเร็็จสููงสุุด  
ด้้วยการสร้้างประวััติิศาสตร์์คว้้าเหรีียญทองโอลิิมปิิก 2 สมััยติิดต่่อกัันได้้อย่่างยิ่่�งใหญ่่

เชิญิชวนมาช่่วยส่ง่แรงเชีียร์ใ์ห้น้ักักีีฬาเยาวชนไทยใน “เอเชียีน ยูธู เกมส์ 2025”  

ไปด้้วยกััน

เมื่่�อชีีวิิตเริ่่�มล้้า...คนเมืืองจึึงหัันกลัับมาหา “ศาสตร์์เก่่า” ต้้องยอมรัับว่่าคนเมืืองใน
ปัจัจุุบัันมีีไลฟ์์สไตล์ท์ี่่�เร่ง่รีีบ คลุกุคลีีกัับมลภาวะ เผชิญความเครีียด และกำลัังเริ่่�มส่่งผลกระทบ
กัับสุขุภาพในระยะยาว บางคนนอนไม่ห่ลัับ ปวดหััวบ่อ่ย และสิ่่�งเหล่า่นี้้�ก็ค็่อ่ย ๆ  เรื้้�อรััง หลายคน 
จึึงหัันมาฟัังร่่างกายให้้มากขึ้้�น จนเกิิดเป็็นเทรนด์์ดููแลสุุขภาพที่่�ถููกนิิยามว่่า “Wellness”

แพทย์์แผนไทย แพทย์์ทางเลือืก กัับวิิถีี Wellness ของคนรุ่่�นใหม่่
ไม่่กี่่�ปีีมานี้้�คำว่่า Wellness กลายเป็็นเทรนด์์ในโซเชีียลมีีเดีีย เห็็นบ่่อยในคำโฆษณา 

ด้้านสุขภาพ และกลายเป็็นแนวทางการใช้้ชีีวิตของคนรุ่่�นใหม่่ โดยเฉพาะกลุ่่�มวััยทำงาน
และคนเมืืองที่่�เริ่่�มมองสุุขภาพองค์์รวมมากกว่่าการไม่่มีีโรค โดยเริ่่�มใส่่ใจทั้้�งสุุขภาพร่่างกาย
และจิิตใจ พร้้อมเลืือกที่่�จะดููแลตััวเองตั้้�งแต่่วัันนี้้�เพื่่�อลดความเสี่่�ยงการเจ็็บป่วย ตามทฤษฎีี
เวชศาสตร์์เชิิงป้้องกััน

ศาสตร์์ที่่�เคยถููกมองว่่าโบราณอย่่าง “แพทย์์แผนไทย” และ “แพทย์์ทางเลืือก”  
จึงกลัับมาได้้รัับความสนใจในฐานะทางเลืือกที่่�ยั่่�งยืืนและเข้้าใจธรรมชาติิของร่่างกายอย่่างลึึกซึ้้�ง  
เราจึึงได้้เห็็นคนหัันมาฝึึกสมาธิิบำบััด ฝึึกหายใจ ดื่่�มน้้ำสมุุนไพร เข้้าอบไอน้้ำสมุุนไพรพอ ๆ 
กัับการไปยิิม ทั้้�งหมดนี้้�ไม่่ใช่่เพราะอยากอิินเทรนด์์ แต่่เพราะเราเริ่่�มรู้้�แล้้วว่่า “สุุขภาพดีี”  
ไม่่ใช่่เรื่่�องของยาเม็็ด แต่่คืือวิิถีีชีีวิิตที่่�สมดุุลในแบบของตััวเอง

แผนไทยในมุุมมองคนรุ่่�นใหม่่
แพทย์แผนไทยมีีจุดแข็ง็ที่่�สอดคล้องกัับแนวคิด Wellness อย่่างชััดเจน เพราะเป็น็ศาสตร์

ที่่�เน้้นการปรัับสมดุุลของธาตุุเจ้้าเรืือน (ดิิน น้้ำ ลม ไฟ) ผ่่านการกิิน การนอน การใช้้ชีีวิิต 
และการใช้้สมุุนไพรอย่่างเหมาะสม ไม่่ใช่่การรัักษาแบบเร่่งรััด แต่่เป็็นการเข้้าใจธรรมชาติิ 
ของร่่างกายเพื่่�อป้้องกัันไม่่ให้้เกิิดโรค

บริกิารแผนไทยหลายอย่า่งที่่�เคยถููกมองว่า่เฉพาะทาง เช่น่ การนวดประคบ การอบไอน้้ำ
สมุุนไพร การใช้้ลููกประคบแห้้ง กำลัังกลายเป็็นกิิจกรรมของคนวััยทำงาน ทั้้�งเพื่่�อผ่่อนคลาย 
ฟื้้�นฟููจากอาการออฟฟิิศซิินโดรม ไปจนถึึงเสริิมภููมิิคุ้้�มกัันแบบไม่่ต้้องใช้้ยา แม้้แต่่แนวคิิด  
“กินิอาหารเป็็นยา” หรืือน้้ำสมุุนไพรอย่่างกระเจี๊๊�ยบ มะตููม ใบเตย ก็ท็ำให้้ดื่่�มง่่าย บรรจุุภัณัฑ์์ทัันสมััย  
และขายในร้้านคาเฟ่่สุุขภาพ เชื่่�อมโยงภููมิิปััญญาดั้้�งเดิิมให้้เข้้ากัับไลฟ์์สไตล์์คนยุุคดิิจิิทััล

อะโรมาเธอราพีี การบำำ�บัดตามแพทย์์ทางเลือืก
อีีกด้้านที่่�กำลัังได้้รัับความนิิยมคืือ ศาสตร์์แห่่งจิิตใจ ซึ่่�งเป็็นส่่วนสำคััญของการแพทย์์

ทางเลืือก เช่่น สมาธิิบำบััด การใช้้กลิ่่�นหอมบำบััด (Aromatherapy) หรืือแม้้แต่่การฝึึกหายใจ
เพื่่�อปลดปล่่อยความเครีียด สิ่่�งเหล่า่นี้้�ไม่ไ่ด้เ้ป็น็เพีียงเทรนด์ฮ์ิปิสเตอร์ ์แต่ส่ะท้อ้นว่า่คนรุ่่�นใหม่่
กำลัังแสวงหาวิิธีีบำบัดัตนเองจากภาวะเรื้้�อรัังทางใจ เช่น่ ความเครีียด วิติกกัังวล นอนไม่ห่ลัับ  
และความเหนื่่�อยล้้าจากชีีวิติเร่่งรีีบในเมืือง ทำให้้กลิ่่�นหอมจากน้้ำมัันระเหยที่่�สกััดจากสมุนุไพรไทย  
เช่่น ไพล ตะไคร้้หอม การบููร ยููคาลิิปตััส ถููกนำมาใช้้ร่่วมกัับการทำสมาธิิ หรืือนวดตััว  
เพื่่�อให้เ้กิดิการผ่อ่นคลายลึกึระดัับประสาท เป็น็อีีกหนึ่่�งวิธิีีดูแูลตััวเองแบบเรีียบง่า่ย แต่ท่รงพลััง

บริบิทใหม่่ของการแพทย์์ในสัังคมไทย
กระทรวงสาธารณสุุขได้้พััฒนาแนวทางการแพทย์์แบบบููรณาการ ส่่งเสริิมการใช้้แพทย์์

แผนไทยและแพทย์์ทางเลืือกควบคู่่�กัับแผนปัจจุุบัันอย่่างมีีมาตรฐาน โรงพยาบาลหลายแห่่ง
มีีบริการนวดแผนไทย ฝัังเข็็ม อบสมุุนไพร และจ่่ายยาสมุุนไพรในกลุ่่�มผู้้�ป่่วยที่่�เหมาะสม  
ภายใต้้การดููแลของแพทย์์แผนไทยที่่�ได้้รัับใบอนุุญาต

วัันนี้้�ศาสตร์์แผนไทยและแพทย์ทางเลืือก จึึงไม่่ใช่่แค่่ทางเลืือกเสริมในระบบ
สุุขภาพ แต่่กลายเป็็น “ทางเลืือกของชีีวิต” ที่่�คนรุ่่�นใหม่่กำลัังหยิิบมาใช้้เพื่่�อดููแล 
ทั้้�งกายและใจ…อย่่างสมดุุลและยั่่�งยืืน

ร่วมเชียร์เยาวชนไทย
ล่าเหรียญทอง “เอเชียน ยูธ เกมส์ 2025”“เอเชียน ยูธ เกมส์ 2025”

เข้้าใจ WELLNESS
ศาสตร์เ์ก่่ากัับสุุขภาพคนยุุคใหม่่
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อัักษร
สราญ

จััดสำรัับกัับข้้าวของคาวหวาน

สอดผสานภููมิิปััญญามานัับเนื่่�อง

สืืบอดีีตสู่่�ปััจจุุบัันอัันรุ่่�งเรืือง 

โลกลืือเลื่่�องล้้วนสิ่่�งดีีวิิถีีไทย

We gather dishes, savory and sweet,
Where time and wisdom softly meet.
From roots of past to shining days,
The world now honors Thai timeless ways.

ศาลาไทย




