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“ความสุข” คือส่ิงที่มนุษย์ส่วนใหญ่แสวงหา แต่ในวันที่โลกเปลี่ยนแปลงอย่างรวดเร็ว
เช่น ในปัจจุบัน การเข้าถึงความสุขดูเหมือนเป็นส่ิงที่ยากมากขึ้น ทั้งที่ความจริงแล้ว “ความสุข” 
อาจเป็นส่ิงเล็ก ๆ ที่เราพบเจอทุกวัน โดยเฉพาะความสุขของคนไทยที่เกิดจากความเรียบง่าย 
งดงาม ที่หลายคนมองข้ามไป I หน้า 03



ทุุนนิิยมมอง AI เป็็นเครื่่�องมืือเพิ่่�มผลตอบแทน ลดค่่าจ้้าง  
เพิ่่�มความเร็็ว และลดความผิิดพลาด แน่่นอนว่่านี่่�คืือโอกาส
ทางเศรษฐกิิจมหาศาล แต่่ด้้านกลัับคืือความเสี่่�ยงของ  
“ความเหลื่่�อมล้้ำทางเทคโนโลยีี” (Digital Divide) เพราะผู้้�ที่่� 
เข้า้ถึงึ AI ได้้ก่่อนมักัได้้ประโยชน์์ล้ำ้หน้้ากว่่า ปรากฏการณ์์ “Digital  
Divide” จึึงรุุนแรงขึ้้�นในพื้้�นที่่�ที่่�ทุุนนิิยมขัับเคลื่่�อนหนัักที่่�สุุด

ขณะที่่�เศรษฐกิิจมอง AI เป็็นปััจจัยการผลิิต มนุุษย์์ 
เดินิดินิอย่า่งเราก็ม็องมันัเป็น็ “สิ่่�งมีชีีีวิิตทางสังัคม” ที่่�ร่ว่มสร้า้ง 
และปรับัเปลี่่�ยนวัฒันธรรมมนุษุย์ด์้ว้ย งานของ Lucy Suchman 
และ Genevieve Bell ชี้้�ว่่า เทคโนโลยีีไม่่ได้้เป็็นเพีียงเครื่่�องมืือ
เท่่านั้้�น แต่่มััน “กำกัับรููปแบบความสััมพัันธ์์ของมนุุษย์์” 
ตั้้�งแต่ก่ารทำงาน การแลกเปลี่่�ยน ไปจนถึงึการรู้้�สึกึเป็น็ส่ว่นหนึ่่�ง
ของกลุ่่�มหรืือสัังคมด้้วย

ในมุุมนี้้� AI จึึงอาจเป็็นทั้้�ง ตััวเชื่่�อม (เช่่น เครื่่�องมืือสื่่�อสาร
ที่่�ทำให้้ทีีมไกลกัันทำงานได้้ดีีขึ้้�น) และ ตััวแบ่่งแยก (เช่่น  
ลดการพููดคุุยเพราะถููกแทนด้้วยระบบอััตโนมััติิ) โดยผลลััพธ์์ 
ขึ้้�นอยู่่�กัับบริิบทการใช้้งานมากกว่่าตััวเทคโนโลยีีเอง

เมื่่�อเทีียบกรอบคิิดทางเศรษฐกิิจกัับมานุุษยวิิทยา  
เราจะพบภาพซ้้อนของโอกาสและความเส่ี่�ยง โดยในด้้านบวก 
AI สามารถทุ่่�นแรง ลดงานซ้้ำซาก และเปิิดโอกาสให้้คนมีีเวลา 
สำหรับักิจิกรรมที่่�มีีความหมายมากขึ้้�น แม้แ้ต่ก่ับัผู้้�สููงอายุ ุหุ่่�นยนต์์ 
เพื่่�อนหรืือ Conversational AI ก็็มีีหลัักฐานว่่าช่่วยลดความเหงา
บางส่่วนได้้ โดยเฉพาะในกลุ่่�มที่่�ขาดการติิดต่่อของครอบครััว

ส่่วนด้้านลบก็็มีีน้้ำหนัักเช่่นกััน หากองค์์กรใช้้ AI เพีียง
เพื่่�อ “ลดต้้นทุุนแรงงาน” จนลดการปะทะสัังสรรค์์ของมนุุษย์์
ในที่่�ทำงาน หรืือหากคนพึ่่�งพา AI ในการพููดคุุยมากขึ้้�นจนลด
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ในช่่วงไม่่กี่่�ปีีที่่�ผ่่านมา ปััญญาประดิิษฐ์์ หรืือ AI ได้้
กลายเป็็นแรงขัับเคลื่่�อนสำคััญในโลกของการทำงาน 
ตั้้�งแต่่การสรุุปประชุุมอััตโนมััติิ เขีียนรายงาน จััดการ
ข้้อมููล ไปจนถึึงการเป็็นผู้้�ช่่วยวิิเคราะห์์งานของทีีม 

เทรนด์์การใช้้ งานเหล่่านี้้� สะท้้อนภาพใหญ่่ของ 
“เศรษฐกิิจยุุค AI” ที่่�ทุุกองค์์กรต่่างเร่่งนำเทคโนโลยีีเข้้ามา
เพิ่่�มประสิิทธิิภาพ ลดต้้นทุุน และสร้้างความได้้เปรีียบทาง 
การแข่ง่ขันั ทว่า่พร้อ้มกันันั้้�น ก็ก็ำลังัเกิดิคำถามเชิงิจริยิธรรม
และสัังคมท่ี่�เข้้มข้้นขึ้้�นว่่า AI จะทำให้้มนุุษย์์เหงาขึ้้�นหรืือไม่่? 
สังัคมจะสููญเสีียความเป็น็น้ำ้หนึ่่�งใจเดีียวกััน (Solidarity) หรืือ
เปล่่า? และคนที่่�มีีต้้นทุุนน้้อยจะถููกทิ้้�งไว้ห้่่างไกลกว่่าเดิิมไหม
ในโลกทุุนนิิยมที่่�เร่่งสปีีดด้้วยเทคโนโลยีี?

แม้้ “ความเหงา” จะเป็็นภาวะที่่�มนุุษย์์รู้้�จัักมานาน  
แต่่กลัับทวีีความชััดเจนในสัังคมทุุนนิิยมยุุคปััจจุบััน  
นัักสัังคมวิิทยาอย่่าง Zygmunt Bauman อธิิบายว่่าเรา
กำลัังอยู่่�ในสัังคมที่่�สััมพัันธ์์กัันแบบ “อ่่อนเหลวไหลเล่ื่�อน”  
(Liquid Relationships) ทุุกอย่่างเปลี่่�ยนเร็็ว แตกสลายง่่าย  
และผู้้�คนถููกผลัักให้้แข่่งขัันกัันอย่่างต่่อเนื่่�อง

หลายงานวิิจััยยัังพบด้้วยว่่า แรงงานรุ่่�นมิิลเลนเนีียล
และเจเนอเรชััน Z มีีระดัับ “ความเหงาเชิิงโครงสร้้าง”  
สููงกว่่ากลุ่่�มอายุอุื่่�น ซึ่่�งความเหงานี้้�ไม่่ใช่่เพีียงภาวะทางอารมณ์์  
แต่่เป็็นผลจากระบบเศรษฐกิิจที่่�เน้้นผลผลิิต การแข่่งขััน 
และการวััดคุุณค่่าผ่่านประสิิทธิิภาพ มากกว่่าความสััมพัันธ์์
ระหว่่างมนุุษย์์

ในโลกท่ี่�เวลาและความสนใจเป็น็ทรัพัยากรมีีราคา ผู้้�คน
มีีพื้้�นที่่�สร้้างความสััมพัันธ์์น้้อยลง เมื่่�อความสััมพัันธ์์ลดลง 
ความเหงาก็็เข้้ามาแทนที่่�

ในเชิิงเศรษฐกิิจ การเกิิดขึ้้�นของ AI คืือ “การเพิ่่�มทุุน”  
ที่่�ช่่วยให้้องค์์กรผลิิตได้้มากขึ้้�นโดยไม่่ต้้องเพิ่่�มแรงงานมนุุษย์์ 

การมีีปฏิิสััมพัันธ์์กัับเพื่่�อนร่่วมงาน เช่่นนี้้� AI ก็็อาจผลัักให้้
สัังคมเหงายิ่่�งขึ้้�นได้้

คำตอบจึงึไม่่ใช่่ “ใช่่หรืือไม่่ใช่่” แต่่ขึ้้�นอยู่่�กับัการออกแบบ 
ระบบ นโยบาย และวััฒนธรรมองค์์กร ที่่�กำกัับการใช้้ AI 
มากกว่่า

ในวัันนี้้� คำถามที่่�ว่่า AI จะทำให้้เราห่่างเหิินกัันมากขึ้้�น 
หรืือไม่่ และคนต้้นทุุนต่่ำจะถููกทิ้้�งไว้้ข้้างหลัังหรืืออย่่างไร  
ก็็ยัังไม่่มีีคำตอบเดีียว สิ่่�งที่่�ชััดเจนก็็คืือว่่า AI นั้้�นเปรีียบดััง
กระจกสะท้อ้นโครงสร้า้งทุนุนิยิมมากพอ ๆ  กับัที่่�เป็น็เทคโนโลยีี
ใหม่่ หากเราออกแบบการใช้้งานอย่่างมีีความหมาย มัันอาจ
เป็น็เครื่่�องมืือท่ี่�ช่ว่ยลดช่่องว่่าง เพิ่่�มคุณุภาพชีีวิต และโอบอุ้้�ม 
ความเป็็นมนุุษย์์ แต่่หากใช้้อย่่างไม่่ระมััดระวััง ก็็อาจย้้ำ 
ความโดดเดี่่�ยวและผลัักบางคนให้้อยู่่�ชายขอบมากขึ้้�น

ในโลกที่่�เทคโนโลยีเีร่่งความเร็ว็ไปข้้างหน้้าอย่่างไม่่
รอใคร คำถามสำคััญคืือเราจะกำกัับ AI อย่่างไรให้้มััน 
ไม่่เพีียงเพิ่่�มผลผลิิต แต่่เพิ่่�มความสุุขและความเป็็น
มนุุษย์์ของเราด้้วย
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กองบรรณาธิิการ

เดืือนธันัวาคมคืือช่่วงเวลาที่่�ปลายทางของปีีมาบรรจบกับัจุดุเริ่่�มต้้น 

ของความหวัังใหม่่ หลายคนชะลอจัังหวะชีีวิิตลงเพื่่�อทบทวนเรื่่�องราว 

ที่่�ผ่่านพ้้นระหว่่างทาง ทั้้�งความสมหวัังและผิิดหวััง ตลอดปีีที่่�ผ่่านไป 

อาจไม่่สมบููรณ์์แบบ แต่่ทุุกก้้าวย่่างล้้วนหล่่อหลอมให้้เราเติิบโตขึ้้�น

ส่ง่ท้้ายปีีเก่่าด้้วยการไม่ล่ืืมสิ่่�งท่ี่�เจ็บ็ปวด แต่ย่อมรับัอดีีตอย่่างเข้า้ใจ และ

ขอบคุุณตััวเองที่่�ยัังยืืนหยััดมาจนถึึงวัันนี้้� เตรีียมรัับปีีใหม่่ที่่�อาจไม่่จำเป็็นต้้อง

เริ่่�มต้้นด้้วยความคาดหวัังยิ่่�งใหญ่่ หากเริ่่�มต้้นจากความตั้้�งใจเล็็ก ๆ ที่่�จะเปิิด

พื้้�นที่่�ให้้ความเข้้าใจและความหวัังได้้งอกงาม เพื่่�อสร้้างสรรค์์เป็็นความสุุขให้้ 

แก่่ตนเอง แต่่ส่่งผ่่านไปถึึงคนรอบข้้าง

รอยยิ้้�มแห่่งความสุุขอาจเป็็นของขวััญเรีียบง่่าย แต่่ก็็เป็็นพลัังที่่� 

ยิ่่�งใหญ่่ที่่�สามารถส่งต่อ่ถึงึกััน เพื่่�อพาเราก้า้วข้า้มปีเีก่า่และเริ่่�มต้น้ปีีใหม่่

ไปพร้้อมกัันอย่่างงดงาม...

AI AND HAPPINESS 
ความสุุขในยุุคเอไอ



สาระบันเทิง

Endless Happiness ความสุุขที่่�ยั่่�งยืืน
ประเทศไทยได้้รัับการขนานนามว่่า “สยามเมืืองยิ้้�ม”  

เป็็นหนึ่่�งในประเทศที่่�ผู้้�คนทั่่�วโลกมองว่่าผู้้�คน “ยิ้้�มง่่าย” และ
ตีีความไปถึึง “ความสุุข” ที่่�ไม่่ได้้เกิิดจากความสมบููรณ์์แบบ 
หากแต่เ่ป็น็การรู้�จักัแสวงหาความสุุขจากสิ่่�งรอบตััวท่ี่�ไม่ซ่ับัซ้อ้น 
หากแต่่เต็็มไปด้้วยพลัังบวกมหาศาล จนกลายเป็็นเอกลัักษณ์์
ของความเป็็นไทยมานานหลายยุุคสมััย

ในชีีวิติประจำวันั คนไทยมีีวัฒันธรรมที่่�ช่ว่ยสร้า้ง “ความสุุข 
ใกล้้ตััว” อยู่่�เสมอ เช่่น การแบ่่งปัันอาหาร การช่่วยเหลืือกััน
แบบไม่่หวัังผล การหยอกล้้อเล่่นกัันในที่่�ทำงาน หรืือการได้้
ทัักทายพููดคุุยกัับเพื่่�อนบ้้าน ทุุกอย่่างคืือความสุุขที่่�ไม่่ต้้องซื้้�อ 
ไม่่ต้้องวางแผน แต่่เกิิดขึ้้�นจากความสััมพัันธ์์และน้้ำใจที่่�เป็็น
รากลึึกของสัังคมไทย

ในต่่างจังัหวัดั ความสุขุยิ่่�งขยายให้้เห็น็ชัดัขึ้้�น ชาวบ้้านจำนวน 
มากพบความสุุขในวิิถีีเรีียบง่่ายกัับการได้้อยู่่�ใกล้้ชิิดธรรมชาติิ 
เป็็นความสุุขในแบบฉบัับที่่�เรีียกว่่า “การได้้อยู่่�กับส่ิ่�งที่่�มีี”  
โดยไม่่ต้้องเปรีียบเทีียบกัับใคร 

ขณะที่่�ในเมืืองใหญ่่ที่่�เต็ม็ไปด้วยการแข่่งขันัและความเร่่งรีีบ  
คนไทยก็ย็ังัสามารถหาความสุขุได้จ้ากพื้้�นที่่�เล็ก็ ๆ  เช่น่ สวนข้า้ง 
คอนโดมุุมหนึ่่�ง กลิ่่�นฝนแรกของฤดูู เสีียงเพลงที่่� เปิิดใน
ร้้านกาแฟ หรืือรอยยิ้้�มจากคนแปลกหน้้าที่่� เดิินสวนกััน  
สิ่่�งเหล่่านี้้�อาจดููเล็็กน้้อย แต่่เป็็นสิ่่�งที่่�ทำให้้เมืืองใหญ่่มีีหััวใจ 
อ่่อนโยนและมีีชีีวิติชีีวามากขึ้้�น

ในช่่วงเวลาท้้าทาย ไม่่ว่่าจะเป็็นเหตุุการณ์์ระดัับประเทศ
หรืือปััญหาชีีวิิตส่่วนตััว คนไทยยัังคงมีี “พลัังใจ” ที่่�หาที่่�ไหน
ไม่่ได้้ง่่าย เรามีีวิิธีีปลอบกัันด้้วยคำว่่า “เดี๋๋�ยวก็็ผ่่านไป” หรืือ 

ต่่อจากหน้้า 01

“สู้้� ๆ  นะ” และการตบไหล่เ่บา ๆ   
หนึ่่�งครั้้�ง สิ่่�งเล็ก็น้้อยเช่่นนี้้�เต็ม็ไป
ด้้วยความหมาย และทำให้้หลายคน
ยิ้้�มได้้แม้้จะอยู่่�ในวัันที่่�เหนื่่�อยล้้า

เมื่่�อหัันมองรอบตััว เราจึึง
พบว่่า แท้้จริิงแล้้วความสุุขของ
คนไทยนั้้�นเรีียบง่่ายนััก อย่่างเช่่น 
การกิินข้้าวกัับครอบครััว การได้้ 
กลัับบ้้านต่่างจัังหวััด การได้้ 
ช่ว่ยเหลืือคนแปลกหน้า้ ความสุขุ 
เหล่่ านี้้� เชื่่� อม โยงกัั บแนวคิิ ด  
“ร่่วมทุุกข์์ร่่วมสุุข” 

เราอาจยิ้้� ม ได้้ เต็็มใจขึ้้� น 
เมื่่�อรู้้�ว่่าความสุุขของเราไม่่ได้้
เบีียดเบีียนใคร และอุ่่�นใจขึ้้�น 

ในปีีที่่�โลกทั้้�งงดงามและโหดร้้ายสลับกัันไป เราได้้
เรีียนรู้้�อะไรเกี่่�ยวกัับการมีีอยู่่�ของชีีวิิตบ้้าง

ภััยพิิบััติิ  สงคราม ความสููญเสีีย ความยากจน  
และการดิ้้�นรนที่่�ผู้้�คนในหลายพื้้�นที่่�ยัังต้้องเผชิิญ ยัังทำให้้ต้้อง
ย้้อนถามด้้วยว่่า เรามีีสิิทธิ์์�จะมีีความสุุขไหมในวัันที่่�ผู้้�อื่่�นกำลััง
เป็็นทุุกข์์? คำถามนี้้�เองที่่�พาย้้อนกลัับไปสำรวจนิิยามความสุุข
กัับนัักปรััชญาต่่างยุุคสมััย ผู้้�พยายามทำความเข้้าใจแก่่นแท้้
ของความสุุขมนุุษย์์

“อริิสโตเติิล” กล่่าวไว้้ว่่า มนุุษย์์คืือ Zoon Politikon  
สิ่่�งมีีชีีวิิตที่่�เบ่่งบานได้้ด้้วยสัังคม ความสััมพัันธ์์ และชีีวิิตร่่วมกััน  
เขาเชื่่�อว่่า Eudaimonia หรืือความสุุขสููงสุุด คืือการใช้้ชีีวิิต 
ที่่�งอกงามอย่่างมีีคุุณธรรมร่่วมกัับผู้้�อื่่�น ไม่่ใช่่ความพอใจลำพััง

“อีีพิิคิิวรััส” ผู้้�ถููกเข้้าใจผิิดว่่าชอบเสพสุุข กลัับเชื่่�อใน 
ความสุุขที่่�เรีียบง่่าย มิิตรภาพ ความสงบ และเสรีีภาพจาก 
ความกลัวั สำหรับัเขา ความสุขุจึงึเป็น็สิ่่�งที่่� “ต้อ้งการผู้้�อื่่�น” เสมอ  
เพราะไม่่มีีความสงบใดเกิิดขึ้้�นจากความโดดเดี่่�ยวโดยแท้้จริิง

สโตอิกิอย่า่ง “เซเนกา” และ “มาร์์คุสุ ออเรลีอัสั” มองว่า่  
ชีีวิิตของเราเชื่่�อมร้้อยกัับผู้้�อื่่�นด้้วยสายใยธรรมชาติิ เมื่่�อเรามอง
ความทุุกข์์ของผู้้�อื่่�นด้้วยความเห็็นใจ เราก็็กลายเป็็นมนุุษย์์ที่่�
แข็็งแกร่่งและงดงามขึ้้�น 

“ฌอง-ปอล ซาร์์ตร์์” ที่่�มัักถููกอ้้างถึึงด้้วยประโยค  
“นรกคืือผู้้�อื่่�น” แท้้จริิงแล้้วชี้้�ให้้เห็็นว่่า ความสััมพัันธ์์คืือพื้้�นที่่�
ที่่�เราต้้องรัับผิิดชอบต่่อเสรีีภาพของกัันและกััน เรากระทบกััน
เสมอ ไม่่ว่่าจะตั้้�งใจหรืือไม่่ และนั่่�นทำให้้ความสุุขของเราไม่่เคย
เป็็นเรื่่�องโดดเดี่่�ยว

เมื่่�อโลกถามว่่า “ความสุุขคืืออะไร”
ของเราตั้้�งอยู่่�บนความเหลื่่�อมล้้ำ 
ที่่�กดทัับคนอื่่�น มัันก็็ไม่่ใช่่ความสุุข
ที่่�สมบููรณ์์

“เอริิค ฟรอมม์์” เสริิมว่่า 
สัังคมบริิโภคนำเราไปสู่่� “การมี” 
มากกว่่า “การเป็็น” แต่่ความสุุข
แท้้จริิงเกิิดจากการ “เป็็นมนุุษย์์
ที่่�รัักอย่่างอิิสระ” ความสุุขเกิิด
ขึ้้�น เมื่่� อ เรา เห็็นผู้้�อื่ ่� น เป็็นมนุุษย์์ 
เช่่นเดีียวกัับเรา ไม่่ใช่่เครื่่�องมืือหรืือ
เงาของตััวเราเอง

ขณะที่่� “ซีีมอน บาอููมััน” 
เตืือนว่า่โลกยุคุปัจัจุบุันัเป็น็ “Liquid  
Modernity” ทำให้ค้วามสุุขลื่่�นไหล
และไม่่มั่่�นคง ดัังนั้้�น การแบ่่งปััน
ความสุุขยามสุุขและยามทุุกข์์ จึึง

หัวัใจสดใสแม้ว้ันัที่่�เหนื่่�อยล้า้ เปิดิใจรับัความสุขุรููปแบบใหม่ ่ๆ   
เสมอ รู้้�จัักขอบคุุณ รู้้�จัักแบ่่งปััน และรู้้�จัักพัักในวัันที่่�เหนื่่�อย 
เพราะความสุุขนั้้�นไม่่เคยจากเราไปไหน อยู่่�ที่่�ว่่าเราจะหยุุด
มองมัันหรืือเปล่่าเท่่านั้้�นเอง

ความสุขุไม่ส่ิ้้�นสุดุ… อยู่่�ใกล้ก้ว่า่ที่่�คิดิ อยู่่�ในทุกุวันัของชีีวิติ  
อยู่่�ในหััวใจของคนไทยทุุกคน

ขอให้้ปีีใหม่่นี้้� เป็็นปีีแห่่งความอ่่อนโยน ปีีแห่่ง
ความหวัังที่่�ตั้้�งอยู่่�บนความเป็็นมนุุษย์์ ปีีแห่่งความรััก
ไม่่รู้้�จบ และความสุุขไม่่สิ้้�นสุุด... “Endless Happiness”

ส่่วนแนวคิิดร่่วมสมััย “ฮัันนา อาเรนท์์” นั้้�น มองมนุุษย์์
เป็็น “A Being Among Beings” หรืือสิ่่�งมีีชีีวิิตที่่�มีีความ
หมายต่่อกัันและกัันอย่่างหลีีกเลี่่�ยงไม่่ได้้ ความสุุขและความ
ทุุกข์์จึึงเกิิดขึ้้�นในพื้้�นที่่�ร่่วมที่่�เธอเรีียกว่่า The Public Realm หรืือ 
“พื้้�นที่่�สาธารณะของการดำรงอยู่่�ร่ว่มกันั” ความสุขุแบบนี้้�คืือ 
การยืืนเคีียงข้้างกััน แม้้ในวัันที่่�โลกโหดร้้าย 

“มาร์์ธา นุุสส์์บอม” เสนอแนวคิิด Capabilities ที่่�เน้้นว่่า 
มนุุษย์์ต้้องมีีโอกาสพื้้�นฐานจึึงจะใช้้ชีีวิิตที่่�ดีีได้้ ความสุุขจึึงไม่่ใช่่
แค่่ความรู้้�สึึก แต่่คืือเงื่่�อนไขทางสัังคมที่่�เป็็นธรรม ถ้้าความสุุข

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

ช่ว่ยให้เ้ราอยู่่�ร่ว่มกับัโลกที่่�ไม่แ่น่น่อนนี้้�ได้อ้ย่า่งมั่่�นคงและงดงาม
ท่า่มกลางปรัชญาที่่�หลากหลายเหล่า่นี้้� สิ่่�งที่่�ทุกุคนมีีร่วมกันั 

คืือ ความสุุขไม่่ใช่่เรื่่�องส่่วนตััวล้้วน ๆ มัันคืือพื้้�นที่่�ร่่วมระหว่่าง
หััวใจหนึ่่�งกัับหััวใจอีีกหลายดวง ดัังนั้้�น ในวัันที่่�ภาคหนึ่่�งของ
ประเทศเผชิิญภัยพิิบััติิ อีีกภาคหนึ่่�งมีีอากาศแจ่่มใส เราไม่่
จำเป็น็ต้อ้งดับัความสุขุของตัวัเอง แต่เ่ราสามารถใช้ค้วามสุขุนั้้�น
เป็็นพลัังอ่่อนโยนในการช่่วยเหลืือ เห็็นใจ หรืือแบ่่งปััน 

เพราะความสุขุที่่�ไม่่ถูกูแบ่่งปััน…ย่่อมแคบกว่่าความสุขุ 
ที่่�ออกเดิินทางต่่อไปยัังผู้้�อื่่�นเสมอ

เมื่่�อความสุุขนี้้�ถููกแบ่่งปัันให้้ผู้้�อื่่�นไม่่ว่่าจะเล็็กน้้อยเพีียงใด  
เราสามารถสร้้างความสุุขง่่าย ๆ ให้้ตนเองและผู้้�อื่่�นได้้ผ่่าน 
การใส่่ใจโลกโดยไม่่แบกภาระจนเกิินกำลััง การช่่วยเหลืือกััน
เท่่าที่่�ไหว การใช้้ความสุุขของตััวเองเป็็นพลังบวกให้้คนรอบข้้าง  
และการเห็็นคุุณค่่าในชีีวิิตเล็็ก ๆ ที่่�คอยหล่่อเลี้้�ยงใจเรา

ความสุุขของเราไม่่จำเป็็นต้้องสมบููรณ์์แบบ แค่่เป็็น 
ความสุุขที่่�อ่่อนโยน ไม่่ทำร้้ายใคร และพร้อมจะส่่งต่่อ แค่่นั้้�น 
ก็็เพีียงพอที่่�จะทำให้้โลกใบนี้้�น่่าอยู่่�ขึ้้�นเล็็กน้้อยแล้้ว

ในปีีใหม่่ที่่�กำลัังมาถึึงนี้้� เพีียงหวัังให้้ทุุกคนได้้พบความสุุข
ที่่�ไม่่จำเป็็นต้้องยิ่่�งใหญ่่ ความรัักที่่�ไม่่จำเป็็นต้้องสมบููรณ์์แบบ  



ร่่วมลดขยะ
นายจตุรงค์ ์สัจัจะนรพันัธ์ ์รองกรรมการผู้�จัดัการ บริษิัทั ธนารักัษ์พ์ัฒันาสินิทรัพัย์ ์จำกัดั 

หรืือ DAD Asset Development เป็็นประธานและร่่วมลงนาม ในพิิธีีลงนามบัันทึึกความเข้้าใจ 
(MOU) เพื่่�อการลดขยะ สร้้างสัังคมยั่่�งยืืน ภายในศููนย์์ราชการเฉลิิมพระเกีียรติิ ๘๐ พรรษา 
๕ ธัันวาคม ๒๕๕๐ โดยมีีหน่่วยงานภายในศููนย์์ราชการเฉลิิมพระเกีียรติิฯ 31 หน่่วยงาน  
จากอาคารราชบุุรีีดิิเรกฤทธิ์์� (อาคาร A) อาคารรััฐประศาสนภัักดีี (อาคาร B) และอาคาร C  
ร่่วมลงนาม ณ ลานอเนกประสงค์์ ชั้้�น 2 อาคารรัฐประศาสนภัักดีี (อาคาร B) ศููนย์์ราชการ 
เฉลิิมพระเกีียรติิฯ ถนนแจ้้งวััฒนะ

คว้้ารางวััล BSA
นายจตุุรงค์์ สััจจะนรพัันธ์์ รองกรรมการผู้้�จััดการ พร้้อมคณะผู้้�ปฏิิบััติิงาน บริิษััท 

ธนารัักษ์์พััฒนาสิินทรััพย์์ จำกััด หรืือ DAD Asset Development เข้้ารัับโล่่ประกาศเกีียรติิคุุณ
จาก นายพงษ์์นรา เย็็นยิ่่�ง อธิิบดีีกรมโยธาธิิการและผัังเมืือง ในโครงการประกวดอาคาร 
โดดเด่่นด้้านความปลอดภััย ประจำปีี 2568 BSA Building Safety Awards 2025 ระดัับ Diamond 
จากการส่ง่อาคารราชบุรุีีดิเิรกฤทธิ์์� (อาคาร A) เข้า้ประกวดประเภทอาคารสููงและขนาดใหญ่พ่ิเิศษ 
ณ ห้้องประชุุมนริิศรานุุสรณ์์ ชั้้�น 11 กรมโยธาธิิการและผัังเมืือง เขตพญาไท กรุุงเทพมหานคร

 วิ่่�งชมสวน
บริิษััท ธนารัักษ์์พััฒนาสิินทรััพย์ จำกััด เปิิดพื้้�นที่่�สีีเขีียว 138 ไร่่ ในศููนย์์ราชการ 

เฉลิิมพระเกีียรติิฯ ด้้วยแนวคิิดสถานที่่�ราชการยุุคใหม่่ เน้้นความลงตััวของงานและคุุณภาพชีีวิิต  
ด้้วยเมืืองสีีเขีียวพื้้�นที่่�สุขุภาวะกลางเมืือง เติมิพลังัชีีวิติคุณุภาพคนกรุุงเทพฯ จัดักิิจกรรม “วิ่่�งชมสวน”  
โชว์์พื้้�นที่่�พัักผ่่อน ออกกำลััง มอบเป็็นสาธารณะให้้แก่่ประชาชน ด้้วยเสีียงตอบรัับกว่่า 2,000 คน 
เข้า้ร่ว่มกิจิกรรม รายได้ไ้ม่ห่ักัใช้จ้่า่ยจำนวน 948,938 บาท มอบมููลนิธิิศิรีีสวางควัฒัน - รพ.จุฬุาภรณ์์  
สานต่่อชีีวิิตให้้ผู้้�ป่่วย
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เปิิดสวนทางเชื่่�อมอาคาร B–C
ดร.ชัชัชาติิ สิิทธิิพันัธุ์์� ผู้้�ว่า่ราชการกรุงุเทพมหานคร เป็น็ประธานเปิดิงาน Grand Opening: 

“City of Green Lifestyles” เปิิดสวนทางเชื่่�อมอาคาร B-C ศููนย์์ราชการเฉลิิมพระเกีียรติิ  
๘๐ พรรษา ๕ ธัันวาคม ๒๕๕๐ โดยมีี ดร.นาฬิิกอติิภััค แสงสนิิท กรรมการผู้�จััดการ  
บริษิัทั ธนารักัษ์พ์ัฒันาสินิทรัพัย์ ์จำกัดั พร้อ้มด้ว้ยผู้้�บริหิาร ธพส. ให้ก้ารต้อ้นรับั ร่ว่มด้ว้ยผู้้�บริหิาร 
หน่่วยงานภายในศููนย์์ราชการเฉลิมิพระเกีียรติฯิ สื่่�อมวลชน และประชาชนที่่�สนใจเข้้าร่่วมงานคับัคั่่�ง

มอบปุ๋๋�ยอิินทรีีย์์
นางสาวภคพร ช้้อนทอง ผู้้�อำนวยการอาวุุโส ฝ่่ายบริิหารศููนย์์ราชการ 1 พร้้อมด้้วย 

ผู้้�ปฏิิบััติิงาน บริิษััท ธนารัักษ์์พััฒนาสิินทรััพย์์ จำกััด หรืือ DAD Asset Development  
ร่่วมมอบปุ๋๋�ยอิินทรีีย์์ให้้แก่่มููลนิิธิิชััยพััฒนา เพื่่�อสนัับสนุุนกิิจกรรมของมููลนิิธิิชััยพััฒนา โดยมีี 
ดร.สุุเมธ ตัันติิเวชกุุล กรรมการและเลขาธิิการมููลนิิธิิชััยพััฒนา เป็็นผู้้�รัับมอบ ณ สำนัักงาน
มููลนิิธิิชััยพััฒนา เขตบางพลััด กรุุงเทพมหานคร

รางวััลนวััตกรรมระดัับเอเชีีย
บริิษัทั ธนารักัษ์พ์ัฒันาสิินทรัพัย์ ์จำกัดั หรืือ DAD Asset Development คว้า้ 2 รางวัลัระดับั

ทวีีปเอเชีียจากเวทีี International Innovation Awards 2025 (IIA) ที่่�จัดัขึ้้�น ณ โรงแรม The Ritz-Carlton  
Shanghai นครเซี่่�ยงไฮ้ ้สาธารณรัฐัประชาชนจีีน ในสาขา Service & Solution จากผลงานแอปพลิเิคชันั  
“GCC Super Application” และสาขา Smart City จากผลงาน “Government Complex Smart City”  

1 เดีียวในหน่่วยงานภาครััฐ สะท้้อนศัักยภาพของประเทศไทยในการพััฒนานวััตกรรม
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ปีี 2025 คืือปีีที่่�ความร้้อนของโลกไม่่ได้้แผ่่ไปแค่่ใน
ตััวเลขรายงานวิิทยาศาสตร์์ แต่่แผ่่เข้้ามาในชีีวิิตจริิงของ
ผู้้�คน ไม่่ว่่าจะเป็็นคลื่่�นความร้้อนที่่�ยาวนานผิิดฤดููกาล  
ฝุ่่�นพิิษที่่�ปกคลุุมเมืืองใหญ่่ น้้ำท่่วมที่่�มาเร็็วไปเร็็ว หรืือ
ไฟป่่าที่่�ทิ้้�งรอยไหม้้บนภููมิิประเทศราวกัับเป็็นภาษาที่่�
ธรรมชาติิกำลัังพยายามสื่่�อสารกัับมนุุษย์์ ในขณะที่่�โลก 
ทั้้�งใบกำลังัเผชิิญความผันัผวนที่่�รุนุแรงขึ้้�นทุกุปี ีการประชุมุ 
COP (Conference of the Parties) 30 หรืือ การประชุุม 
ของรััฐภาคีีครั้้�งที่่� 30 ณ เมืืองเบเลง ประเทศบราซิิล  
ที่่�ใจกลางผืืนป่่าอเมซอน จึึงไม่่ใช่่เพีียงการรวมตััวของ
ผู้้�นำโลก แต่เ่ป็น็สัญัลักัษณ์ข์องคำถามสำคัญัที่่�สุดุในยุคุนี้้�:  
เราเหลืือเวลาเท่่าไร และเราจะทำอะไรกับัเวลาที่่�เหลืืออยู่่�นั้้�น

ความคาดหวัังต่่อ COP30 สููงกว่่าหลายปีีที่่�ผ่่านมา เพราะ
เป็็นปีีที่่�ทุกุประเทศต้้องยื่่�นแผนลดก๊๊าซเรืือนกระจกรอบใหม่่ (NDC 
(Nationally Determined Contribution) (NDC 2025–2035) โลก
ต้้องการมากกว่่าเจตจำนงทั่่�วไป แต่่ต้้องการแผนที่่�ชัดัเจน กล้้าหาญ  
และเป็็นรููปธรรม แผนที่่�จะสามารถเหนี่่�ยวนำให้้ประเทศใหญ่่ 
ประเทศเล็็ก และภาคธุุรกิิจเดิินไปในทิิศทางเดีียวกััน นั่่�นคืือ
ทิิศทางที่่�ทำให้้อุุณหภููมิิโลกไม่่ทะลุุเพดาน 1.5 องศาเซลเซีียส

เมืืองที่่�ต้อ้งเปลี่่�ยนไป และบทบาทใหม่่ขององค์ก์รที่่�ไม่่อาจหยุุดอยู่่�กับัที่่�
COP30 โลกที่่�กำำ�ลัังร้้อนขึ้้�น

แต่่ความจริิ งของการ เจรจาครั้้� งนี้้� 
ซัับซ้้อนกว่่าความหวัังที่่�วางไว้้ แม้้ COP30  
จะสะท้้อนเจตนาร่่วมในการเพิ่่�มความท้้าทาย
ด้้านการลดคาร์์บอน และยกระดัับบทบาท
ของธรรมชาติิ ระบบนิิเวศ และชนพื้้�นเมืืองให้้ 

เด่่นชััดขึ้้�น แต่่หลายประเด็็นสำคััญก็ยัังติิด
อยู่่�ในเงื่่�อนไขของผลประโยชน์์ระดัับโลก  
โดยเฉพาะเรื่่�องแผนเลิิกใช้้พลัังงาน
ฟอสซิิลที่่�ยัังไม่่สามารถสร้้างเอกภาพ
ไ ด้้ อ ย่่ า ง ที่่� โ ล ก ต้้ อ ง ก า ร  ข ณะ ที่่� 
ความพยายามจััดตั้้�งระบบการเงิินด้้าน
สภาพภููมิิอากาศ (Climate Finance)  
แม้้จะก้้าวหน้้า แต่่ก็ย็ังัไม่่ทันัความเปราะบาง 
ที่่�คนหลายล้้านกำลังัเผชิิญอยู่่�แล้้วในวันันี้้�

แ ม้้ จ ะ ไ ม่่ ใ ช่่  C O P  ที่่� เ ขีี ย น
ประวััติิศาสตร์์หน้้าใหม่่ แต่่ COP30 ทำให้้โลกเห็็นความจริง
สำคััญอย่่างหนึ่่�งว่่า ในขณะที่่�ความร่่วมมืือระดัับโลกยัังเดิินช้้า 
ความรุนุแรงของสภาพภููมิอิากาศกำลังัเดินิเร็ว็กว่า่ และช่อ่งว่า่ง 
ระหว่่างสองสิ่่�งนี้้�กำลังัขยายกว้้างขึ้้�นอย่่างน่่ากังัวล หากความร่่วมมืือ 
ระดัับประเทศยัังไม่่พอ คำตอบต่่อวิกิฤตนี้้�จึงต้้องเกิิดขึ้้�นในระดัับเมืือง  
ระดัับอาคาร และระดัับองค์์กรที่่�กล้้าพอจะเริ่่�มลงมืือก่่อน

สำหรัับประเทศไทย บทเรีียนจาก COP30 มีีความหมาย
ชััดเจน ไทยคืือหนึ่่�งในประเทศที่่�ได้้รัับผลกระทบหนัักที่่�สุุด
จากสภาพภููมิอากาศ ทั้้�งระดัับเมืือง ระดัับชุุมชน และระดัับ
โครงสร้้างพื้้�นฐาน การพััฒนาเมืืองแห่่งอนาคตจึึงต้้องมองให้้
ลึึกกว่่าการสร้้างถนน อาคาร หรืือโครงการใหม่่ แต่่ต้้องมอง
ถึึงวิิธีีทำให้้เมืือง “ทนต่่อความผัันผวน” และ “ลดคาร์์บอน
ตั้้�งแต่่รากฐาน” และนี่่�คืือพื้้�นที่่�ที่่�องค์์กรภาครััฐด้้านการพััฒนา
อสัังหาริิมทรััพย์์อย่่าง DAD มีีบทบาทสำคััญกว่่าที่่�เคย

การเดิินหน้้าโครงการพลัังงานทดแทนอย่่างไฮโดรเจน
สำหรัับอาคารธนพิิพััฒน์์จึึงไม่่ใช่่เพีียงการทดลองทางเทคนิิค 

แต่่ เป็็นหมุุดหมายสำคััญของการเปลี่่�ยนผ่่านสู่่�พลัังงาน 
แห่่งอนาคต ในช่่วงที่่�โลกกำลัังมองหาแหล่่งพลัังงานใหม่่ที่่�จะ
ช่่วยให้้การลดคาร์์บอนเกิิดขึ้้�นได้้จริิง ไฮโดรเจนสีีเขีียวคืือหนึ่่�ง
ในคำตอบที่่� COP30 ย้้ำถึึงความจำเป็็น และการนำเทคโนโลยีีนี้้� 
มาใช้ใ้นอาคารภาครััฐถืือเป็น็สััญญาณที่่�ชัดัเจนว่า่ ไทยสามารถ
เป็็นผู้้�นำด้้าน Net Zero Building ได้้หากเริ่่�มลงมืือในวัันนี้้�

ในทิิศทางเดีียวกััน โครงการติิดตั้้�ง Solar Rooftop  
ในอาคารต่่าง ๆ ของศููนย์์ราชการเฉลิิมพระเกีียรติิฯ คืือก้้าว
สำคััญที่่�สอดคล้้องอย่่างลึึกซึ้้�งกัับกรอบคิิดหลััง COP30 เพราะ
แสงอาทิิตย์์คืือพลัังงานที่่�สะอาดที่่�สุุด เข้้าถึึงง่่ายที่่�สุุด และ
พร้้อมใช้้งานมากท่ี่�สุุด พลัังงานแสงอาทิิตย์์ไม่่เพีียงช่่วยลด 
การพึ่่�งพาไฟฟ้า้จากระบบ แต่ย่ังัช่ว่ยเพิ่่�มเสถีียรภาพด้านพลังงาน 
ในพื้้�นที่่�ที่่�มีีประชากรหมุนุเวีียนหลายหมื่่�นคนต่อ่วันั เมื่่�อประกอบ
กัับระบบจััดการพลัังงานอััจฉริิยะ (Smart Energy Management) 
ก็็ยิ่่�งทำให้้อาคารสามารถ “รู้้�จัักตััวเอง” และ “ใช้้งานอย่่างมีี
ประสิิทธิิภาพ” มากกว่่าเดิิม

การเพิ่่�มสถานีีชาร์์จยานยนต์์ไฟฟ้้า (EV Charger) เป็็นอีีก
ฟัันเฟืืองหนึ่่�งที่่�อาจดููเล็็ก แต่่มีีผลในระดัับระบบ เพราะ COP30 
ชี้้�ชััดว่่าภาคการขนส่่งคืือหนึ่่�งในตััวการปล่อยคาร์์บอนสำคััญ
ที่่�สุุดของเมืือง การสนัับสนุุน EV อย่่างจริิงจัังไม่่เพีียงเป็็นเรื่่�อง
สิ่่�งแวดล้อ้ม แต่เ่ป็น็เรื่่�องคุณุภาพชีีวิติ เมืืองที่่�เสีียงรถยนต์เ์บาลง  
อากาศสะอาดขึ้้�น และมลพิิษลดลง ย่่อมเป็็นเมืืองที่่�ผู้้�คนอยาก
ทำงาน อยากอยู่่�อาศััย และรู้้�สึึกปลอดภััยมากขึ้้�นทุุกวััน

ด้้านพื้้�นที่่�สีีเขีียว COP30 ทำให้้โลกหัันกลัับมาเข้้าใจ
บทบาทของธรรมชาติใินเมืืองอีีกครั้้�ง ไม่ใ่ช่เ่พีียงในฐานะ “พื้้�นที่่�
พัักผ่่อน” แต่่ในฐานะ “ระบบป้้องกัันความเสี่่�ยงทางสภาพ
ภููมิิอากาศ” พื้้�นที่่�สีีเขีียวสามารถลดอุุณหภููมิิเมืือง ดููดซัับ
คาร์บ์อน ซับัน้ำ้ฝน ช่ว่ยลดความรุนุแรงของน้ำ้ท่ว่ม และยังัสร้า้ง
สุุขภาวะให้้คนเมืืองในระดัับท่ี่�แทบไม่่มีีเทคโนโลยีีใดทดแทนได้้  
การพััฒนาพื้้�นที่่�สีี เขีียวในศููนย์์ราชการเฉลิิมพระเกีียรติิฯ  
เชื่่�อมต่่อเป็็นโครงข่่ายเดีียวกััน มีีต้้นไม้้ใหญ่่ พื้้�นที่่�ชุ่่�มน้้ำ ร่่มเงา 

ทางเดิิน และระบบน้้ำหมุุนเวีียน คืือการสร้้าง “ภููมิิคุ้้�มกััน”  
ให้้เมืืองในวัันที่่�อากาศอาจไม่่เป็็นใจอีีกต่่อไป

ทั้้�งหมดนี้้�ผสานกัับแนวคิิดเมืืองอััจฉริิยะ (Smart City) ที่่� 
ธพส. กำลัังพัฒันาผ่่านโครงการต่าง ๆ  ไม่ว่่า่จะเป็น็ระบบบริิหาร
จััดการพลัังงานอััตโนมััติิ ระบบข้้อมููลการใช้้พื้้�นที่่�แบบเรีียลไทม์์ 
ระบบขนส่่งอััจฉริิยะภายในศููนย์์ราชการเฉลิิมพระเกีียรติิฯ หรืือ
แพลตฟอร์์มดิิจิิทััลที่่�เชื่่�อมโยงบริิการต่่าง ๆ เข้้าด้้วยกััน ทำให้้
เห็็นภาพว่่าเมืืองที่่�ดีีในศตวรรษนี้้�ไม่่ใช่่เมืืองที่่�มีีตึึกสููงที่่�สุุดหรืือ
ถนนกว้้างท่ี่�สุุด แต่่คืือเมืืองท่ี่� “คิิดแทนคน” ช่่วยลดภาระใน
ชีีวิิตประจำวััน และลดรอยเท้้าคาร์์บอนโดยที่่�ผู้้�ใช้้แทบไม่่รู้้�ตััว

สุดุท้า้ย ความหมายของ COP30 สำหรับัองค์ก์รอย่า่ง ธพส. 
จึึงไม่่ใช่่การรอให้้โลกออกแบบเป้้าหมายแล้้วค่่อยทำตาม แต่่
คืือการตระหนัักว่่าเราเองสามารถเป็็นผู้้�กำหนดมาตรฐานใหม่่
ให้้ประเทศได้้ นั่่�นคืือมาตรฐานของอาคารภาครััฐท่ี่�ไม่่ได้้เป็็น
เพีียงสถานที่่�ทำงาน แต่่เป็็นระบบนิิเวศของพลัังงานสะอาด  
ประสิิทธิิภาพ และคุุณภาพชีีวิิตที่่�ดีีขึ้้�นในทุุกวััน อาคาร 
ธนพิพิัฒัน์ท์ี่่�เดินิหน้า้เทคโนโลยีีไฮโดรเจน อาคารที่่�ผลิติพลังังาน
แสงอาทิติย์ไ์ด้เ้อง ระบบ EV ที่่�รองรับัการเดินิทางของอนาคต พื้้�นที่่� 
สีีเขีียวที่่�ทำงานสอดประสานกับัธรรมชาติ ิและแนวคิดิ Smart City 
ที่่�หลอมรวมเทคโนโลยีีเข้า้กับัวิถิีีชีีวิติอย่า่งเนีียนลึกึ ทั้้�งหมดนี้้�คืือ 
คำตอบท่ี่�ไม่่ได้้ถููกสร้้างขึ้้�นบนเวทีี COP หากแต่่เกิิดขึ้้�นจริิง 
ที่่�ศููนย์์ราชการแจ้้งวััฒนะ ผ่่านการลงมืือทำอย่่างยืืนหยััด 
และต่่อเนื่่�อง

และในทุุกก้้าวของการพััฒนา สิ่่� งที่่�  ธพส. ยึึดมั่่�น 
มาโดยตลอดคืือการ ส่่งมอบความพึงึพอใจ เพื่่�อความสุขุที่่�ยั่่�งยืืน  
ให้้แก่่หน่่วยงานรััฐ ผู้้�ใช้้บริิการ และสัังคมในวงกว้้าง เพราะ 
การพััฒนาเมืืองหรืืออาคารจะไม่่มีีความหมายใดเลย หากไม่่ 
ส่่งผลให้้ผู้้�คนใช้้ชีีวิิตได้้ดีีขึ้้�น ทั้้�งวัันนี้้�และวัันข้้างหน้้า

บางที ีนี่่�อาจเป็น็คำตอบที่่�โลกกำลังัต้อ้งการมากที่่�สุดุ 
ไม่่ใช่่คำประกาศบนโต๊๊ะประชุุม แต่่คืือการลงมืือทำจริิง 
ก่่อนที่่�เวลาจะหมดลงไปกว่่านี้้�



ปจจุบันหลายประเทศเริ่มออกกฎหมายกำหนดอายุขั้นต่ำกอนสมัครโซเชียล 

ลาสุดออสเตรเลียขึ้นแทนเปนประเทศแรกท่ีจะบังคับใชกฎหมายนี้อยางเขมงวด

ที่สุด โดยหามเด็กอายุต่ำกวา 16 ปสมัครและใชงานโซเซียลมีเดีย ซึ่งจะมีผลบังคับใช

เดือนธันวาคม 2568 นี้

รัฐบาลออสเตรเลียระบุวา 9 แพลตฟอรมที่จะถูกแบน ไดแก เฟซบุก อินสตาแกรม 
สแนปแชท เธรดส ติ๊กตอก เอ็กซ ยูทูบ เรดดิท และแพลตฟอรมสตรีมมิ่งคิก แตมีแรงกดดัน
ใหรัฐบาลขยายการแบนใหครอบคลุมถึงเกมออนไลนดวย 

เด็กและผูปกครองจะไมถูกลงโทษหากละเมิดคำสั่งแบน แตบริษัทโซเชียลมีเดีย
ตองเปนผูรับผิดชอบในการบังคับใชคำสั่งนี้ และอาจถูกปรับสูงสุด 49.5 ลานดอลลารสหรัฐ 
(ราว 1,588 ลานบาท) หากละเมิดกฎรายแรงหรือซ้ำซาก

รัฐบาลออสเตรเลียกำหนดใหบริษัทโซเชียลมีเดียดำเนิน “ขั้นตอนท่ีสมเหตุสมผล”

เพือ่ปองกนัไมใหเดก็ ๆ  เขามาใชแพลตฟอรมตาง ๆ  และใชเทคโนโลยยีนืยนัอาย ุไมวาจะเปนการ
ยืนยันดวยบัตรประจำตัวประชาชน การจดจำใบหนาหรือเสียง และการอนุมานอายุ รวมถึงใช
ขอมูลออนไลนนอกเหนือจากวันเกิด เชน พฤติกรรมหรือการโตตอบทางออนไลนเพื่อประเมิน
อายุของบุคคล

ขณะที่บริษัทโซเชียลมีเดียตางตกตะลึงกับการประกาศหามดังกลาว โดยโตแยงวา
การดำเนินการทำไดยาก หลีกเลี่ยงไดงาย และใชเวลานานสำหรับผูใช อีกทั้งยังเสี่ยงตอ
ความเปนสวนตัวของผูใชงานอีกดวย

ดานวัยรุนออสเตรเลียบางคนกำลังเปดบัญชีใหมโดยการใชอายุปลอมกอนที่คำสั่งหาม
จะมีผลบังคับใช แมวารัฐบาลเตือนใหบริษัทโซเชียลมีเดียตรวจจับและลบบัญชีดังกลาว
ออกกต็าม บนโลกออนไลนวยัรุนยงัแนะนำแอปฯ ทางเลอืก หรอืแลกเปลีย่นคำแนะนำทีห่วงัวา
จะชวยใหพวกเขาหลีกเลี่ยงคำสั่งแบนนี้ได

               

ตางประเทศ/Global Trend สังคม/วัฒนธรรม ทองเที่ยว วาไรตี้/ดวง กีฬา/สุขภาพ สาระบันเทิงEditor/Executive Visions ภาพขาวเร่ืองจากปก/ขาว DAD สิ่งแวดลอม

ผูเชี่ยวชาญหลายรายวิตกวามาตรการที่รุนแรงเกินไปนี้อาจผลักใหเด็กหันไปหา
ทางหลกีเลีย่งอืน่เพือ่เขาใชสือ่ตาง ๆ  แทน เหมอืนอยางเมือ่ปทีแ่ลว ฝรัง่เศสไดออกกฎหมาย
หามเด็กอายุต่ำกวา 15 ป ใชโซเชียลมีเดียโดยไมไดรับความยินยอมจากผูปกครอง แตผล
การศึกษาพบวาผูใชเกือบครึ่งสามารถหลีกเลี่ยงการแบนไดโดยใช VPN

ที่ผานมามีการทดลองวิธีการตาง ๆ ในประเทศอื่น เพื่อจำกัดเวลาการอยูหนาจอ
และโซเชียลมีเดียสำหรับเด็ก และปองกันไมใหเด็ก ๆ เขาถึงเนื้อหาที่เปนอันตราย แตยัง
ไมมีประเทศไหนหามแพลตฟอรมที่เกี่ยวของโดยเด็ดขาด

ในฝงยุโรป ประเทศอยางฝรั่งเศส เดนมารก อิตาลี และนอรเวย กำลังเรงพิจารณา
มาตรการจำกดัอายใุนลกัษณะเดยีวกนั ขณะทีใ่นสหรฐัอเมรกิามถีงึ 24 รฐัทีไ่ดออกกฎหมาย
ตรวจสอบอายุผูใชงานแลว โดยรัฐยูทาหถือเปนรัฐแรกที่บังคับใหแอปสโตรตองตรวจสอบ
อายุและขอความยินยอมจากผูปกครองกอนที่เยาวชนจะดาวนโหลดแอปพลิเคชัน

นอกจากนี้ สหราชอาณาจักรก็ไดประกาศใชกฎหมายความปลอดภัยออนไลนไป
เมื่อเดือนกรกฎาคมที่ผานมา ซึ่งใหอำนาจรัฐในการสั่งการใหแพลตฟอรมตาง ๆ ปดกั้น
การเขาถึงเนื้อหาที่เปนอันตรายตอเด็ก หากฝาฝนจะมีโทษปรับมหาศาล 

ขณะที่รัฐบาลมาเลเซียเตรียมยกระดับมาตรการควบคุมสื่อสังคมออนไลน โดย
วางแผนที่จะนำระบบจำกัดอายุผูใชงานมาบังคับใช ซึ่งจะมีผลใหเยาวชนอายุต่ำกวา 16 ป 
ไมสามารถใชงานโซเชียลมีเดียได โดยคาดวาจะเริ่มดำเนินการไดในปหนา 

สวนประเทศไทยของเรานั้น ยังตองรอความชัดเจนจากรัฐบาล

เริม่แล้ว! 
กําหนดอายุขั้นต�าเข้าใชโ้ซเชยีล

รู้จกัอวัยวะเทียม “ไบโอนิก”
เช่ือมร่างกายแบบไร้รอยต่อ

ความสำเร็จลาสุดในการ

พัฒนาระบบทำงานรวมกัน

ระหวางสมองกบัคอมพวิเตอร

ปญญาประดิษฐ (AI) ชวยให

คนปวยเปนอัมพาตและพูด

ไมได สามารถใชแขนหุนยนต 

“ทำงาน” ตามคำสั่ งของ

สมอง หรือที่เรียกวา “มนุษย

ไบโอนิก” (Bionic Human)

ทีมนักวิทยาศาสตรจาก
มหาวิทยาลัยแคลิฟอร เนีย-
ซานฟรานซิสโก (UCSF) เปดเผยถึงการพัฒนาที่เรียกวา Bionic Human ซึ่งเปน
แนวคิดการผสานเทคโนโลยีชีวภาพ (Bionics) เขากับรางกายมนุษย เพื่อซอมแซมหรือ
ทดแทนอวัยวะที่พิการ ใชกลไกเลียนแบบธรรมชาติ เชน แขนขาเทียมควบคุมดวยสมอง 
(Neural Interfaces) หรือหุนยนตชวยเดิน

วธิกีารทีท่มีนกัวทิยาศาสตรใชคอื สรางระบบเชือ่มตอสมองกบัคอมพวิเตอร ทีเ่รยีกวา
Brain-Computer Interface (BCI) เพื่อจับสัญญาณจากสมอง ที่พยายามสั่งการผาน AI 
ไปควบคุมการทำงานของแขนหุนยนต โดยใหคนปวยทดลองใชระบบ AI ควบคุมการ
ขยับเคลื่อนไหวของแขนเสมือนจริง ซึ่งไดผลเปนอยางดี

กอนหนานีม้แีขนกลไบโอนกิทีถ่กูนำมาใชเปนวงกวางแลวของบรษิทั Open Bionics 
สตารตอปัดานเทคโนโลยขีององักฤษทีม่เีปาหมายตามภารกจิกค็อื การสรางอวยัวะเทยีม 
หรือกายอุปกรณดวยการพิมพแบบ 3 มิติในราคาที่สามารถซื้อหาได 

Open Bionics ผลิตอวัยวะเทียมในราคาที่ถูกกวาตลาดทั่วไปถึง 30 เทา พวกเขา
ใชอุปกรณเซ็นเซอรแนบเขาไปที่ผิวหนังเพื่อตรวจจับความเคลื่อนไหวของกลามเนื้อ
ซึ่งควบคุมมือและการกำเขาและคลายออกของนิ้ว

จุดเดนอยางหนึ่งของแขนเทียมไบโอนิกของ Open Bionics คือ สามารถเลือกลาย
จากตัวการตูนฮีโร ทำใหเด็ก ๆ รูสึกภาคภูมิใจกับแขนขาเทียมของพวกเขา ซึ่งสิ่งเหลานี้
จะเปลี่ยนภาพของแขนขาเทียมจากที่เปนเพียงแคอุปกรณทางการแพทยสูแขนขาแบบ 
Bionic ที่ไดรับแรงบันดาลใจมาจากตัวละครซูเปอรฮีโรทั้งหลาย

ลาสุดเมื่อเดือนตุลาคม 2568 ยังมีขาวดีสำหรับผูที่มีปญหาดานการมองเห็น 
เมื่อกลุมนักวิจัยในอังกฤษประสบความสำเร็จขั้นตนสำหรับการฝงชิปใตจอประสาทตา 
ที่ชวยใหผูที่สูญเสียการมองเห็นจากโรคจอประสาทตาเสื่อมตามวัย กลับมามองเห็นได
ชัดขึ้น และสามารถทำกิจกรรมตาง ๆ เชน การอานหนังสือ ไดอีกครั้ง

ไมโครชิปนี้พัฒนาโดยบริษัท Science Coporation จากสหรัฐอเมริกา ลักษณะเปน
ไมโครชิปขนาด 2 มิลลิเมตร และหนาใกลเคียงกับเสนผมมนุษย เมื่อใชงาน ผูปวยจะ
ตองสวมแวนตา AR (Augmented Reality) ซึ่งติดตั้งกลองวิดีโออยูภายใน กลองจะทำ
หนาที่จับภาพการมองเห็นของผูปวย และจะสงไปยังไมโครชิปที่ฝงอยูในรูปแบบ
ของแสงอินฟราเรด จากนั้นแสงจะถูกแปลงใหเปนกระแสไฟฟา เพื่อไปกระตุนเซลล
ที่แข็งแรงที่ยังเหลืออยูในจุดรับภาพ สงตอไปยังสมองและเสนประสาทตา ทำใหผูปวย
มองเห็นไดอีกครั้ง

ปจจบุนั แขนชวีจกัรกล (Bionic Arm and Hand) ขาชวีจกัรกล (Bionic leg) มปีระโยชน
ตอทั้งฝายพลเรือนและฝายทหาร โดยเฉพาะทหารหาญของชาติที่ตองสูญเสียอวัยวะ
จากการเหยยีบกบัระเบดิตามแนวชายแดน ตวัอยางเชนในสหรฐัอเมรกิา ทหารหลาย ๆ  คน
สามารถกลับมาประจำการไดทั้งแบบงานธุรการหรืองานสนับสนุน และแบบหนวยรบก็
ยังไดจากการใชแขนขาเทียมเหลานี้

Bionics กำลงัไดรบัความนยิมและใชในวงกวางมากข้ึน เนือ่งจากเทคโนโลยี

มีราคาถูกลง การขึ้นตนแบบและการผลิตสามารถทำไดงายขึ้น ไมตอง

มีการผลิตขั้นต่ำเนื่องจากความกาวหนาของเทคโนโลยีเคร่ืองพิมพสามมิติ 

ทีส่ามารถออกแบบใหเขากับสรีระของผูสวมใสแตละคน Bionics หรือ ชีวจกัรกล 

จึงเปนหัวขอที่นาสงเสริมใหวิจัยและพัฒนา และนาเชื่อวาจะนำพาความสุข

กลับมาใหผูคนไดอีกเปนจำนวนมาก
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เข้้าสู่่�ช่่วงโค้้งสุุดท้้ายของปีี 2568 ใครหลายคนน่่าจะ 

กำลัังมองหาทางเลืือกการจัับจ่่ายและลงทุุนอย่่าง 

ชาญฉลาด สามารถนำไป “ลดหย่่อนภาษีี” ได้ ้โดยเฉพาะใน

ยุุคที่่�คนรุ่่�นใหม่่อยากเกษีียณไว ฝัันมีีอิิสรภาพทางการเงิิน  

ได้้ออกไปใช้้ชีีวิิตอย่่างที่่�ตามหา มากกว่่าติิดในกรอบการ

ทำงานจนถึงึอายุุ 60 ปี ีตามแนวคิิด “FIRE” ที่่�กำลัังมาแรง 

ซึ่่�งย่่อมาจาก “Financial Independence, Retire Early” 

แปลตรงตััวว่่า “อิิสรภาพทางการเงิิน และเกษีียณก่อ่นวัยั”  

นี่่�คืือปลายทางการวางแผนการเงิินอย่่างมีีเป้้าหมาย 

เมื่่�อการออมเงิินและลงทุุนให้้เพีียงพอ คืือแนวคิิดหลััก
ของ FIRE เพื่่�อให้้ชีีวิิตไปต่่อได้้ โดยไม่่ต้้องพึ่่�งพารายได้้จาก
งานประจำ หนึ่่�งในวิิธีีน่่าสนใจในห้้วงที่่�ยัังต้้องทำงานอยู่่� คืือ  
“การออมเงิินเพื่่�อเกษียีณ” ผ่่าน “กองทุนุสำรองเลี้้�ยงชีพี (PVD)”  

หรืือ “กองทุุนสงเคราะห์์ครููโรงเรีียนเอกชน” ซึ่่�งสามารถ 
ใช้้สิิทธิิลดหย่่อนสำหรัับพนัักงานบริิษััทเอกชน หรืือครููเอกชน 
ที่่�ส่่งเงิินเข้้ากองทุุน ลดหย่่อนภาษีีได้้ 15% ของเงิินได้้  
ตามจำนวนที่่�จ่่ายจริิง สููงสุุดไม่่เกิิน 500,000 บาท เมื่่�อรวมกัับ
กองทุุนเพื่่�อการเกษีียณอื่่�น ๆ

จับัจ่า่ย-ลงทุุน-ชอปปิิง-ท่่องเที่่�ยวคุ้้�มส่่งท้้ายปีี
สำหรัับการจัับจ่่ายอีีกรููปแบบที่่�เปรีียบเสมืือนการลงทุุน

ระยะยาวเพื่่�อเป็น็หลัักประกััน ลดความเส่ี่�ยงด้า้นชีีวิติและสุุขภาพ
คืือ “การซื้้�อประกััน” โดยสามารถเลืือกซื้้�อ “ประกัันชีีวิิต”  
และ “ประกันัแบบสะสมทรัพัย์”์ กับับริษิัทัประกันัชีีวิติในไทย  
ที่่�มีีแผนกรมธรรม์์คุ้้�มครองระยะเวลาเกิิน 10 ปีีขึ้้�นไป นำมา 
ลดหย่่อนภาษีีได้้ตามจริิง สููงสุุดไม่่เกิิน 100,000 บาท 

ขณะที่่� “ประกัันสุุขภาพ” และ “ประกัันอุุบััติิเหตุุ 

ที่่�คุ้้�มครองสุขุภาพ” ใช้ส้ิทิธิลิดหย่อ่นภาษีีได้สูู้งสุดุ 25,000 บาท 
และเมื่่�อรวมกัับเบี้้�ยประกัันชีีวิติและประกัันแบบสะสมทรัพย์แล้้ว 
จะลดหย่่อนภาษีีได้ไ้ม่เ่กินิ 100,000 บาท หากซื้้�อประกันัสุขุภาพ
ให้้พ่่อแม่่ด้้วย ก็็สามารถใช้้สิิทธิิลดหย่่อนได้้ตามที่่�จ่่ายจริิง  
สููงสุุดไม่่เกิิน 15,000 บาท โดยพ่่อแม่่ต้้องเป็็นผู้้�มีีรายได้้ไม่่เกิิน 
30,000 บาทต่อปีี นอกจากนี้้�ยังมีี “เบี้้�ยประกัันชีีวิิตแบบ

บำนาญ” ลดหย่่อนภาษีีได้้ 15% ของเงิินได้้พึึงประเมิินตาม 
ที่่�จ่่ายจริง สููงสุุดไม่่เกิิน 200,000 บาท ซึ่่�งสามารถใช้้สิิทธิ 
ดังักล่า่วควบคู่่�ไปกับัเบี้้�ยประกันัรููปแบบอื่่�น ๆ  ได้ด้้ว้ย แต่เ่มื่่�อรวม
กัับกองทุุนเพื่่�อการเกษีียณอื่่�น ๆ แล้้วต้้องไม่่เกิิน 500,000 บาท

นอกเหนืือจากการสร้้างวิินััยด้้านการเงิินการลงทุุนแล้้ว  
ยังัสามารถนำค่่าใช้้จ่่ายอ่ื่�น ๆ  ไปยื่่�นขอลดหย่่อนภาษีีได้้เช่่นกันั อาทิิ  
“ดอกเบี้้�ยกู้้�ยืืมเพื่่�อซื้้�อหรืือสร้้างที่่�อยู่่�อาศััย” ลดหย่่อนได้้ 

ตามจริงิไม่เ่กินิ 100,000 บาท ส่ว่นใครที่่�ชื่่�นชอบการชอปปิงิ อย่า่ลืืม
ยื่่�นลดหย่่อนภาษีีจากการเข้า้ร่ว่มโครงการ “Easy E-Receipt 2.0”  

เมื่่�อต้้นปีี ซึ่่�งลดหย่่อนภาษีีได้้ตามที่่�จ่่ายจริิง สููงสุุด 50,000 บาท 
สำหรับัการซื้้�อสินิค้า้และบริกิารที่่�มีี e-Tax Invoice หรืือ e-Receipt 
ระหว่่างวัันที่่� 16 ม.ค. - 28 ก.พ. 2568 

อีีกโครงการน่า่สนใจในช่ว่งปลายปีคีืือ “เที่่�ยวดีมีีคีืืน 2568”  

สามารถนำค่่าใช้้จ่่ายด้้านที่่�พัักโรงแรม ที่่�พัักโฮมสเตย์์ไทย และ
ที่่�พักัในสถานที่่�พักัที่่�ไม่เ่ป็น็โรงแรม และค่่าบริิการของร้้านอาหาร 
ตามจำนวนที่่�จ่่ายจริงให้้แก่่ผู้้�ประกอบการจดทะเบีียนภาษีี 
มููลค่่าเพิ่่�ม เมื่่�อ “เที่่�ยวเมืืองรอง” (55 จัังหวััด หรืือบางอำเภอ
ใน 15 จัังหวััดหลััก) นำค่่าใช้้จ่่ายมาหัักลดหย่่อนได้้ในอััตรา  
1.5 เท่า่ของจำนวนที่่�จ่า่ยจริง ทำให้ล้ดหย่่อนได้สูู้งสุุด 30,000 บาท  
แต่่ถ้้าเป็็น “เที่่�ยวเมืืองหลััก” (จัังหวััดอื่่�น ๆ  นอกจากเมืืองรอง)  
นำค่่าใช้้จ่่ายมาหักัลดหย่่อนได้้ในอัตัรา 1 เท่่าของจำนวนที่่�จ่่ายจริงิ  
สููงสุุด 20,000 บาท

ทางเลืือกทั้้�งหมดนี้้�... นอกจากจะช่่วยสร้างวิินัย 

ด้า้นการเงิินแล้ว้ การวางแผนประหยััดทางภาษียีังัช่ว่ยให้ไ้ด้้

รับัเงิินภาษีคีืืนก้อ้นใหญ่ ่นำไปใช้ป้ระโยชน์ด์้า้นอื่่�น ๆ  ได้ ้เช่น่  

การลงทุนุ การออม การชำระหนี้้� รวมถึงึการเพิ่่�มสภาพคล่อ่ง 

ด้้านการใช้้จ่่ายในชีีวิิตประจำวัันได้้อีีกด้้วย

รวบตึึงทางเลืือก “ลดหย่่อนภาษีี 2568”

สำหรับัข้้าราชการ มีี “กองทุนุบำเหน็จ็บำนาญราชการ 

(กบข.)” ลดหย่่อนภาษีีได้้ 30% ของเงินิได้้ สููงสุุดไม่่เกิิน 500,000 บาท  
ส่่วนเหล่่าฟรีีแลนซ์์ พ่่อค้้าแม่่ขาย ที่่�ไม่่มีีกองทุุนเหมืือนกัับ
สาขาอาชีีพอื่�น สามารถซื้้�อ “กองทุุนการออมแห่่งชาติิ  

(กอช.)” ลดหย่่อนภาษีีได้้สููงสุุดไม่่เกิิน 30,000 บาทต่่อปีี  
และเมื่่�อรวมกัับกองทุุนเพื่่�อการเกษีียณอื่�น ๆ ต้้องไม่่เกิิน  
500,000 บาท

นอกจากนี้้� ไม่่ว่่าจะทำอาชีีพไหน ก็็สามารถซื้้�อ “กองทุุน

รวมเพื่่�อการเลี้้�ยงชีีพ (RMF)” ซึ่่�งเป็็นกองทุุนที่่�ส่่งเสริิม 
ให้ป้ระชาชนออมเงินิเพื่่�อการเกษีียณอายุ ุใช้ส้ิทิธิลิดหย่่อนภาษีี 
ไม่่เกิิน 30% ของเงิินได้้ แต่่สููงสุุดไม่่เกิิน 500,000 บาท 
เมื่่�อรวมกัับกองทุุนเพื่่�อการเกษีียณอื่่�น ๆ

อีีกกองทุนุที่่�น่่าสนใจคืือ “กองทุุนรวมไทยเพื่่�อความยั่่�งยืืน  

(ThaiESG)” ซึ่่�งมุ่่�งเน้้นการลงทุุนในบริิษััทหรืือโครงการที่�ให้้
ความสำคััญกัับสิ่่�งแวดล้้อม สัังคม และธรรมาภิิบาล (ESG) 
นำมาลดหย่่อนภาษีีได้้ 30% ของเงิินได้้ตามจริิง สููงสุุดไม่่เกิิน 
300,000 บาท เป็็นวงเงิินแยกต่่างหาก ไม่่ต้้องนัับรวมกัับเงิิน
ลงทุุนเพื่่�อการเกษีียณอายุุอื่่�น ๆ โดยต้้องถืือครองหน่่วยลงทุุน
เกิินกว่่า 5 ปีีขึ้้�นไป นัับจากวัันที่่�ซื้้�อหน่่วยลงทุุน
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“งานกาชาด”
มหรสพการกุศุลกลางสายลมหนาว

ซึ่่� งสภากาชาดไทยได้้อััญเชิิญพระบรมฉายา ลัักษณ์์ 
สมเด็จ็พระนางเจ้้าสิริิกิิติิ์์� พระบรมราชินิีีนาถ พระบรมราชชนนีี

พันัปีีหลวง ประดิษิฐานเหนืือพุ่่�มดอกไม้ ้ให้ป้ระชาชน
ได้้ร่่วมแสดงความอาลััย ณ บริิเวณศาลาภิิรมย์์
ภัักดีี นอกจากนี้้�ยัังมีีนิิทรรศการ “69 ปีี แสงแห่่ง 

พระเมตตา องค์์สภานายิิกาสภากาชาดไทย”  

จััดแสดงพระราชกรณีียกิิจของพระพัันปีีหลวง  
เมื่่�อยังัทรงดำรงตำแหน่ง่สภานายิกิาสภากาชาดไทย 
ตั้้�งแต่่ปีี 2499 จนถึึงปีี 2568 รวมเวลา 69 ปีี

พื้้�นที่่�ในสวนลุุมพิินีีจะเต็็มไปด้้วยบููทการกุุศล
จากหน่ว่ยงานต่า่ง ๆ  ที่่�ล้ว้นตั้้�งใจออกแบบสร้า้งสรรค์์
ให้้สวยงามโดดเด่่นชวนให้้ผู้้�ผ่่านมาเห็็นได้้แวะชม  
แต่่ละบููทมีีของที่่� ระลึึกและกิิจกรรมการกุุศล
สนุุกสนาน ไม่่ว่่าจะเป็็นกิิจกรรมเสี่่�ยงโชค สอยดาว 
ตัักไข่่ การซื้้�อสลากบำรุุงสภากาชาดไทยจาก  
46 หน่่วยงานที่่�มาร่่วมออกสลาก เลืือกช้้อปสินค้้า
อุุปโภคบริิโภคราคาพิิเศษ 

หากรู้้�สึกึหิิวก็็สามารถแวะโซน “รสชาติิแห่่งสยาม  

by ลิ้้�นติิดโปร เมนููติิดดาว” ที่่�ขนร้้านดังัรสชาติิเด็ด็
หลากหลายกว่่า 200 ร้้าน และร้้าน “รวมใจดารา

น้้อมสำนึึกพระเมตตา องค์์สภานายิิกาสภากาชาดไทย” 
ได้พ้บปะกับัเหล่า่ดาราศิลิปินิอย่า่งใกล้ช้ิดิ และร่ว่มกันัอุดุหนุนุ
สินิค้า้เพื่่�อส่ง่ต่อ่และแบ่ง่ปันั ที่่�ทุกุบาททุกุสตางค์จ์ะหมุนุกลับัไป 
เป็็นแรงสนัับสนุุนสภากาชาดไทย นัับเป็็นพื้้�นที่่�ที่่�มนุุษย์์ 
ช่่วยเหลืือมนุุษย์์ผ่่านความสนุุกและรอยยิ้้�ม

อีีกไฮไลต์์ที่่�พลาดไม่่ได้้คืือชมความงดงามของการแสดง
ศิลิปวัฒันธรรมไทย อาทิิ การแสดงโขน เรื่่�อง “รามเกีียรติ์์�” ที่่�สมเด็จ็ 
พระนางเจ้้าสิริิกิิติิ์์� พระบรมราชินิีีนาถ พระบรมราชชนนีีพันัปีีหลวง  
สภานายิิกาสภากาชาดไทย ทรงรื้้�อฟื้้�นและอนุุรักัษ์ ์จากสถาบััน
บััณฑิิตพััฒนศิิลป์์ กรมศิิลปากร กระทรวงวััฒนธรรม 10 วััน  
10 ตอน พร้อมด้้วยการแสดงศิิลปวัฒนธรรมอ่ื่�น ๆ  จากกลุ่่�มเยาวชน  
ผู้้�สููงอายุ ุและอาสาสมัคัร ที่่�หมุนุเวีียนเปลี่่�ยนสร้้างความประทับัใจ  
ณ เวทีีกลาง ตั้้�งแต่่ เวลา 17.00-22.00 น. ตลอด 11 วััน

“งานกาชาด” จึึงไม่่ได้้เป็็นเพีียงงานประจำปีีของ

กรุงุเทพฯ แต่่เป็็นเหมืือนพื้้�นที่่�พัักใจร่วมกัันของคนเมืืองใหญ่่  

ที่่�ผู้้�คนมากมายเดิินเข้้าไปแล้้วกลัับออกมาพร้อมหััวใจ 

ที่่�เปี่่�ยมไปด้ว้ยความสุขุ อิ่่�มบุญุ และอบอุ่่�นกว่า่เดิิม หากมีี

คืืนไหนว่่าง พาตััวเองและคนที่่�รัักรอบกายไปหลงใหลใน

แสงไฟของสวนลุุมพิินีีดูู บางทีี...อาจพบรอยยิ้้�มที่่�หายไป

นานระหว่่างต้้นไม้้สัักต้้นในงานนี้้�ก็็ได้้

ใต้้เงาไม้้และพื้้�นที่่�ว่่างในสวนลุุมพิินี เตรีียมกลัับมา

ครึกึครื้้�นอีกีครั้้�งกับั “งานกาชาด” ประจำปีี 2568 ซึ่่�งจัดัขึ้้�น 

ระหว่่างวัันที่่� 11–21 ธัันวาคม 2568 

ปีีนี้้� “งานกาชาด” จััดขึ้้�นภายใต้้แนวคิิด “ร้้อยดวงใจ

ปวงประชา น้้อมสำนึึกพระเมตตา องค์์สภานายิิกา

สภากาชาดไทย” เพื่่�อน้้อมสำนึึกในพระมหากรุุณาธิิคุุณ 
อัันหาท่ี่�สุุดมิิได้้ และแสดงความอาลััยถวายแด่่ สมเด็็จ

พระนางเจ้้าสิิริิกิิติ์์� พระบรมราชิินีนาถ พระบรมราช

ชนนีีพัันปีีหลวง ในรููปแบบท่ี่�งดงาม ทรงคุุณค่่า แต่่คงไว้้ซึ่่�ง 
อััตลัักษณ์์ของงานกาชาด

ภายในงานยังัคงเอกลักัษณ์์ “เดิินชิิลล์ ์ชิิมของอร่อ่ย ช้อ้ป

ช่่วยสัังคม” เริ่่�มที่่�โซน “ธ สถิิตในดวงใจตราบนิิจนิิรัันดร์์”  

ขอบคุุณข้้อมููลจาก     งานกาชาด Red Cross Fair



สาระบันเทิงสาระบันเทิง

 “ดวงรายเดือืน 12 ราศีี” ธันัวาคม 2568 หมอธีีร์ ์ไพ่่ยิิปซีี 
ราศีีกุุมภ์์ (13 ก.พ. - 12 มีี.ค.) 

  การงาน : เจอปััญหาเดิิม ๆ หรืือวน
กลัับไปทำงานแบบเดิิม ๆ ที่่�น่่าเบื่่�อ คนว่่างงาน 
ได้้งานที่่�ต้้องเกี่่�ยวกัับคนอายุุมาก ธุุรกิิจส่่วนตััว  

ไม่่ค่่อยโดดเด่่น ยัังต้้องปรัับตััวและพััฒนาต่่อไป การเงิิน :  

ช่ว่งนี้้�เป็น็เดอะแบก ต้อ้งแบกทุกุรายจ่่ายเพีียงลำพััง ประหยััดไว้้  
ความรััก : คนโสด วนเวีียนไม่่จบสิ้้�น คนมีีคู่่� ระวัังปััญหา 
เดิิม ๆ พาใจบั่่�นทอน

ราศีีพฤษภ (15 พ.ค. - 15 มิิ.ย.) 
 การงาน : เดืือนนี้้�จะมีีโชคเรื่่�องงาน  

หรืือมีีโอกาสใหม่่เข้า้มาให้ไ้ด้เ้ลื่่�อนขั้้�น คนว่า่งงาน 
ได้้รัับข่่าวดีี ได้้เริ่่�มงานใหม่่ ธุุรกิิจส่่วนตััว มีีโชคทางธุุรกิิจมาก ๆ 
แต่่ต้้องไม่่ประมาท การเงิิน : มีีช่่องทางการสร้้างรายได้้เพิ่่�ม 
หรืือได้้รายได้้จากงานที่่�เคยทำ ความรััก : คนโสด มีีแต่่คนมา
วุ่่�นวายจนไม่่ได้้ตััดสิินใจเลืือกเอง คนมีีคู่่� คนรอบข้้างเอาปััญหา
มาให้้ชีีวิิตคู่่�วุ่่�นวายมาก

ราศีีเมถุุน (16 มิิ.ย. - 15 ก.ค.) 
การงาน : เตรีียมรับัมืือกับับริวิารที่่�ให้้

ต้อ้งปวดหัวักับัการทำงาน ต้อ้งลงไปจัดัการ
เองทุุกขั้้�นตอน คนว่่างงาน บริิษััทเก่่า หรืือหััวหน้้าเก่่าติิดต่่อ
กลัับมา ธุุรกิิจส่่วนตััว ระวัังปััญหาจากลููกจ้้างทำให้้ธุุรกิิจ
สะดุุด การเงิิน : มีีสติิใช้้จ่่ายเงิินให้้มาก รอบคอบให้้มาก  
ระวัังเสีียเงิินไปกัับการบริิจาคต่่าง ๆ ความรััก : คนโสด  
ความสััมพัันธ์์ที่่�เป็็นอยู่่�ทำให้้ใจไม่่มีีความสุุข เครีียดมาก  
คนมีีคู่่� มีีแต่่เรื่่�องเครีียด ๆ พาใจบอบช้้ำ 

ราศีีกรกฎ (16 ก.ค. - 15 ส.ค.) 
 การงาน : เดืือนนี้้�ต้้องทำงานอย่่างมีี

ความรอบคอบ มีีเรื่่�องตััวเลขเข้้ามาเกี่่�ยวข้้อง
อย่่างมาก เกิิดความเครีียดง่่าย คนว่่างงาน มีีโอกาสได้้งาน
จากคนรู้้�จััก ธุุรกิิจส่่วนตััว จะทำอะไรเพิ่่�ม ลงทุุนเพิ่่�มต้้องมีี
ที่่�ปรึึกษาที่่�ดีี การเงิิน : อย่่าคิิดเอาเงิินเก็็บออมมาใช้้ ช่่วงนี้้�
งดการลงทุุนไปก่่อน ใช้้เงิินเท่่าที่่�จำเป็็น ความรััก : คนโสด 
ความสััมพัันธ์์ไม่่คืืบหน้้า หยุุดนิ่่�ง คนมีีคู่่� ต่่างคนต่่างใช้้ชีีวิิต 
หรืืออยู่่�กัับตััวเอง

ราศีีสิิงห์์ (16 ส.ค. - 16 ก.ย.) 
การงาน : เดืือนแห่่งการเริ่่�มต้้นใหม่่  

หรืือได้้รัับผิิดชอบงานใหม่่ แถมทำออกมาได้้ดีี
มาก ๆ คนว่่างงาน มีีข่่าวดีีเกี่่�ยวกัับเรื่่�องงานใหม่่ ธุุรกิิจส่่วนตััว 
ได้้รัับโอกาสที่่�ดีี ได้้เริ่่�มธุุรกิิจแล้้ว การเงิิน : มีีแต่่เรื่่�องให้้ต้้อง
เสีียเงิิน มีีแต่่ความเครีียด ไม่่เป็็นไปอย่่างที่่�วางแผน ความรััก :  

คนโสด เจอคนต่่างชาติิเข้้ามาทำความรู้้�จััก อย่่าไว้้ใจศึึกษาให้้ดีี 
คนมีีคู่่� ระวัังเรื่่�องความหึึงหวง

ราศีีกัันย์์ (17 ก.ย. - 17 ต.ค.) 
การงาน : เดืือนที่่�ได้้อิสิระในการทำงาน 

อยู่่�ที่่�ไหนก็ท็ำงานได้้ แต่่ต้้องมีีวินิัยัในการทำงาน
ด้้วย คนว่่างงาน ได้้งานที่่�มีีความหลากหลาย 

ติิดต่่อเข้้ามา ธุุรกิิจส่่วนตััว ใครค้้าขายของประดัับได้้รัับการ
ตอบรัับที่่�ดีี การเงิิน : อยากมีีรายได้้เพิ่่�ม ต้้องลองหาอะไร
ทำเพิ่่�ม จะมััวคิิดก็็ไม่่มีีทาง แต่่ลงทุุนให้้น้้อยที่่�สุุด ความรััก :  

คนโสด เจอคนรัักเก่่าวนกลัับมา คนมีีคู่่� ระวัังปััญหาเดิิม ๆ 
มาเติิมเชื้้�อไฟให้้ทะเลาะ  

ราศีีตุุลย์์ (18 ต.ค. - 15 พ.ย.) 
การงาน : เตรีียมรัับความสำเร็จ็เก่ี่�ยว

กัับการทำงานได้้เลย ลุุล่่วงไปได้้ด้้วยดีี  
คนว่่างงาน ได้้รัับการติิดต่่อเซ็็นสััญญา

ทำงาน ธุรุกิจส่วนตัวั ได้ร้ับัการตอบรัับจากลููกค้้า การเงิิน :  

เงิินก้้อนโตเข้้ามาให้้ใช้้และเก็็บออม จะลงทุุนเพิ่่�มต่่อยอด
เงิินต้้องคิิดให้้ดีี ความรััก : คนโสด ทำงานไปก่่อนดีีกว่่า
มีีความรััก คนมีีคู่่� ต่่างคนต่่างเร่่งเก็็บเงิินเพื่่�อเติิมความฝััน 

ราศีีพิิจิิก (16 พ.ย. - 15 ธ.ค.) 
การงาน : เดืือนนี้้�ถืือว่่ามีีโชคเรื่่�องงาน  

ได้้รัับโอกาสใหม่่ แต่่อย่่าได้้ใจนะ เพราะไม่่มีี
อะไรแน่่นอนทั้้�งนั้้�น คนว่่างงาน ได้้งานแบบ

ไม่่คาดคิิด โอกาสดีี ๆ มาแล้้ว ธุุรกิิจส่่วนตััว มีีโชคเรื่่�องธุุรกิิจ
ได้้รัับการซัปพอร์์ตที่่�ดีี การเงิิน : คิิดให้้รอบครอบ ไตร่่ตรอง 
ให้้ดีีก่่อนใช้้จ่่ายอะไรไป อย่่าเกิินตััว ความรััก : คนโสด  
อยู่่�ครองโสดไปก่่อนดีีแล้้ว คนมีีคู่่� ต่่างคนต่่างให้้เวลาตััวเอง  
ไม่่ค่่อยเติิมหวาน 

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

ที่่�ดีีจากหััวหน้้า ได้้รัับการผลัักดัันให้้เติิบโต  
คนว่่างงาน ได้้งานจากคนสนิิท หรืือรู้้�จััก 

มานาน ธุุรกิิจส่่วนตััว ยัังดีีที่่�มีีผู้�ใหญ่่ช่่วยซััปพอร์์ตให้้ 
ราบรื่่�น การเงิิน : มีีเรื่่�องให้้เสีียเงิิน หรืือถููกหลอกให้้โอนเงิิน 
ค้้ำประกััน ต้้องมีีสติิให้้มาก ความรััก : คนโสด ระวัังเป็็น 
มืือที่่�สาม คนมีีคู่่� มีีคนมาแทรกกลางความรััก 

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�ต้้องระวััง 

มีีปััญหากัับคนรอบข้้าง หรืือเพื่่�อนร่่วมงาน  
คนว่่างงาน ยัังต้้องแข่่งขัันกัับตลาดงาน มีีคนตกงานเยอะ 
อย่่าท้้อ ธุุรกิิจส่่วนตััว คู่่�แข่่งทางธุุรกิิจเยอะมาก ค้้าขาย 
อาจต้้องประคัับประคองไปให้้ได้้ การเงิิน : ใช้้เงิินไปกัับ 
การเดินิทาง หรืือต้อ้งเจอผู้้�คนมากขึ้้�น ความรักั : คนโสด เจอคน
ไม่ด่ีี หรืือโดนหลอกให้ช้้ำ้ใจเสีียเงินิด้ว้ย คนมีีคู่่� ทำอะไรก็ไ็ม่ด่ีี 
ในสายตาคนรััก มีีแต่่ปััญหา 

ราศีีมีีน (13 มีี.ค. - 12 เม.ย.) 
 การงาน : มีีโอกาสได้้โปรเจ็็กต์์ 

งานใหม่่เพิ่่�มเติิม เติิบโตมากขึ้้�น คนว่่างงาน 
ได้ง้านที่่�เกี่่�ยวกัับตัวัเลขหรืือสถิิติ ิธุรุกิจิส่ว่นตัวั  

คว้้างานใหม่่ หรืือลููกค้้าใหม่่ได้้ การเงิิน : เป็็นเดืือนที่่�ต้้อง
วางแผนการเงิินให้้ดีี ๆ อย่่าเพิ่่�งลงทุุนเพ่ิ่�ม ความรััก : คน
โสด เจอคนที่่�ชอบเอาชนะเข้้ามาสร้้างความสััมพัันธ์์ คนมีีคู่่� 
ระวัังความหึึงหวงจนเกิิดปากเสีียง 

ราศีีเมษ (13 เม.ย. - 14 พ.ค.) 
 การงาน : มีีโอกาสได้้เริ่่�มโปรเจ็็กต์์งาน

ใหม่่ งานที่่�ทำแล้้วเป็็นตััวเองมาก คนว่่างงาน 
เตรีียมเช็็กอีีเมล นััดสััมภาษณ์์งานใหม่่ ธุุรกิิจส่่วนตััว ได้้เริ่่�ม
ธุรุกิจิใหม่ ่หรืือดีีลทางธุรุกิจิราบรื่่�น การเงิิน : เกิดิความลังัเล 
ในการวางแผนการใช้เ้งินิ ทางที่่�ดีีมีีสติ ิและใช้เ้งินิในสิ่่�งที่่�ควรใช้้  
ความรััก : คนโสด มีีพ่่อสื่่�อแม่่ชัักแนะนำมาให้้สาน 
ความสััมพัันธ์์ คนมีีคู่่� คนรัักนำความโชคดีีเรื่่�องเงิินทองมาให้้
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วงการกีีฬาไทยเตรีียมส่่งท้้ายปีี 2025 ด้้วยภารกิิจสำคััญ นั่่�นคืือการ

เป็็นเจ้้าภาพจััดการแข่่งขัันมหกรรมกีีฬาซีีเกมส์์ ครั้้�งที่่� 33 ระหว่่างวัันที่่� 9-20 

ธัันวาคม 2568 ซึ่่�งถืือเป็็นการกลัับมาเป็็นเจ้้าภาพซีีเกมส์์อีีกครั้้�งในรอบ 18 ปีี

ของประเทศไทย นัับตั้้�งแต่่รัับหน้้าที่่�นี้้�ครั้้�งล่่าสุุดเมื่่�อปีี 2007 

ซีีเกมส์์ 2025 มีีนัักกีีฬาจาก 11 ชาติิในภููมิิภาคอาเซีียนเข้้าร่่วม ได้้แก่่ “เจ้้าภาพ” 

ไทย, บรููไน, กััมพููชา, อิินโดนีีเซีีย, ลาว, มาเลเซีีย, เมีียนมา, ฟิิลิิปปิินส์์, สิิงคโปร์์,  

ติมิอร์-์เลสเต และเวีียดนาม โดยมีีชิงิชัยัทั้้�งสิ้้�น 574 เหรีียญทอง จากทั้้�งหมด 50 ชนิดิกีีฬา  

นอกจากนี้้�ยังมีีกีีฬาสาธิิต 3 ชนิิด และกีีฬาพิิเศษอย่่างศิิลปะการต่่อสู้้�แบบ 

ผสมผสาน (Mixed Martial Arts) ที่่�ถููกจัดัขึ้้�นเป็น็ครั้้�งแรกด้ว้ย แต่จ่ะไม่ถูู่กนับัรวมในตาราง 

เหรีียญรางวััล

สถานที่่�จัดัการแข่ง่ขันั เดิมิทีีนั้้�นจะใช้ ้3 จังัหวัดั ได้แ้ก่ ่กรุงุเทพมหานคร ชลบุรุีี และ 

สงขลา เป็็นสัังเวีียนหลัักในการชิิงจ้้าวเหรีียญทอง แต่่จากเหตุุอุุทกภััยครั้้�งใหญ่่ในพื้้�นที่่� 

ภาคใต้้ โดยเฉพาะที่่� จ.สงขลา ส่่งผลให้้เกิิดความเสีียหายอย่่างหนััก และกระทบต่่อ 

การจััดการแข่่งขััน ด้้วยเหตุุนี้้� คณะกรรมการจััดการแข่่งขัันซีีเกมส์์ จึึงได้้ประชุุมหารืือ 

และมีีมติิย้้ายทั้้�งหมด 10 ชนิิดกีีฬาที่่� จ.สงขลา ให้้เข้้ามาแข่่งขัันที่่�กรุุงเทพฯ แทน

นอกจาก กรุุงเทพฯ และชลบุุรีี ที่่�เป็็นเจ้้าภาพหลัักแล้้ว ซีีเกมส์์ 2025 ยัังกระจาย

การแข่่งขัันไปอีีกหลายจัังหวััดให้้ได้้มีีส่่วนร่่วม ไม่่ว่่าจะเป็็น นนทบุุรีี, ปทุุมธานีี, 

สมุุทรปราการ, นครปฐม, ระยอง, ราชบุุรีี และเชีียงใหม่่ ส่่วนข้้อมููลเกี่่�ยวกัับโปรแกรม 

สถานที่่�แข่่งขัันของแต่่ละชนิิดกีีฬา ตลอดจนรายละเอีียดบััตรเข้้าชม สามารถเข้้าไปดูู

ได้้ที่่�เว็็บไซต์์ www.seagames2025.org

ด้า้นพิธิีีเปิดิการแข่ง่ขันั ซึ่่�งจะมีีขึ้้�นในวันัที่่� 9 ธันัวาคม 2568 ก่อ่นหน้า้นี้้�ได้ม้ีีแนวคิดิ

และวางแผนไปจััดที่่� “สนามหลวง” แต่่ต่่อมามีีการเปลี่่�ยนแปลงย้้ายมาจััดที่่�สนาม 

ราชมัังคลากีีฬาสถาน ด้ว้ยเหตุผุลด้้านความปลอดภััย อย่า่งไรก็ต็าม สนามหลวงจะยััง

คงถููกใช้เ้ป็น็สถานที่่�จุดุไฟคบเพลิงิสำหรับัพิธิีีเปิดิเช่น่เดิมิ ส่ว่นพิธิีีปิดิการแข่ง่ขันัในวันัที่่� 

20 ธัันวาคม ใช้้สนามราชมัังคลากีีฬาสถานเช่่นเดีียวกัับพิิธีีเปิิด

ขณะที่่�ความพร้้อมของทััพนัักกีีฬาทีีมชาติิไทย ทุุกสมาคมทุุกชนิิดกีีฬาต่่าง 

เตรีียมตััวกัันมาอย่่างเต็็มที่่� โดยซีีเกมส์์ครั้้�งนี้้�มีีนัักกีีฬาไทยเข้้าร่่วมการแข่่งขัันมากถึึง 

1,531 คน พร้อ้มกับัตั้้�งเป้า้หมายไว้ท้ี่่� 241 เหรีียญทอง เพื่่�อครองบัลัลังัก์จ์้า้วเหรีียญทอง 

ในบ้้านของตััวเองให้้ได้้

แฟน ๆ กีีฬาชาวไทย นอกจากจะส่่งกำลัังใจเชีียร์นัักกีีฬาไทยของเราให้้

ประสบความสำเร็็จแล้้ว มาร่่วมกัันเป็็นเจ้้าภาพที่่�ดีี รู้้�แพ้้ รู้้�ชนะ รู้้�อภััย มีีน้้ำใจ

นัักกีีฬา เพื่่�อที่่�จะได้้เป็็นผู้้�ชนะทั้้�งในและนอกสนามอย่่างแท้้จริิง

โค้้งสุุดท้้ายปลายปีต่่อเนื่่�องถึึงปีีใหม่่ สภาพอากาศของประเทศไทยจะ 

แห้้งและเย็็น ทำให้้ค่่าฝุ่่�นละอองขนาดเล็็ก หรืือ PM2.5 เริ่่�มกลัับมาสููงขึ้้�น 

อย่่างต่่อเนื่่�อง ปีีนี้้�กรมควบคุุมมลพิิษ เตืือนค่่าฝุ่่�นมีีแนวโน้้มสููงในช่่วง 

เดืือนพฤศจิิกายนถึึงธัันวาคม กระทบหลายพื้้�นที่่�ทั้้�งกรุุงเทพฯ ปริิมณฑล  

ภาคอีีสาน และภาคเหนืือตอนล่่าง และอาจส่่งผลกระทบต่่อสุุขภาพ ทำให้้ 

หลายคนกลัับมาให้้ความสนใจเรื่่�องคุุณภาพอากาศกัันมากขึ้้�น

สาเหตุุหลัักเกิิดจาก “สภาวะอากาศปิิด” ซึ่่�งเป็็นลัักษณะอากาศในฤดููหนาว  
เมื่่�ออุุณหภููมิิใกล้้ผิิวดิินเย็็นกว่่าชั้้�นบน และลมพััดอ่่อน ทำให้้อากาศชั้้�นล่่างไม่่สามารถ
ยกตััวขึ้้�นได้้ตามปกติิ ฝุ่่�นควัันจึึงถููกกดไว้้ใกล้้พื้้�นดิินเหมืือนมีีฝาชีีครอบเมืืองไว้้ ประกอบ
กัับฝุ่่�นจากการเผา การคมนาคม และโรงงานที่่�สะสม ทำให้้คุุณภาพอากาศยิ่่�งแย่่ลง  
โดยเฉพาะในเขตเมืืองที่่�มีีแหล่่งกำเนิิดมลพิิษจำนวนมาก

ปััญหาจากฝุ่่�นส่่งผลทั้้�งในระยะสั้้�น อาทิิ แสบตา ตาแดง คััดจมููก ไอ เจ็็บคอ  
ผื่่�นแดง คััน หายใจไม่่สะดวก กระตุ้้�นโรคภููมิิแพ้้และหอบหืืดให้้กำเริิบ ผู้้�สููงอายุุ เด็็กเล็็ก 
ผู้้�ป่่วยโรคปอด โรคหััวใจ และหญิิงตั้้�งครรภ์์ เป็็นกลุ่่�มที่่�ได้้รัับผลกระทบมากท่ี่�สุุด ส่่วน 
ผลระยะยาวน่่ากัังวลยิ่่�งกว่่า เพราะ PM2.5 เป็็นฝุ่่�นขนาดเล็็กมากท่ี่�สามารถเข้้าสู่่�ปอด 
และกระแสเลืือดได้้ ทำให้้เพิ่่�มความเสี่่�ยงโรคปอดเรื้้�อรััง มะเร็็งปอด โรคหััวใจ ความดััน
โลหิิตสููง หลอดเลืือดสมอง รวมถึึงปััญหาผิิวหนัังและริ้้�วรอยก่่อนวััย

การติิดตามค่่าฝุ่่�นในแต่่ละวัันเป็็นก้้าวแรกที่่�สำคััญ เพราะช่่วยให้้เราวางแผน
กิิจกรรมได้้เหมาะสม หากเป็็นวัันที่่�ค่่าฝุ่่�นพุ่่�งสููงควรลดเวลานอกบ้้าน หรืือหลีีกเล่ี่�ยง
กิิจกรรมที่่�ใช้้แรงมาก การสวมหน้้ากากที่่�กรองฝุ่่�น PM2.5 ได้้ดีี เช่่น N95 โดยต้้องสวม
ให้้แนบสนิิทกัับใบหน้้า สำหรัับผู้้�ที่่�อยู่่�ในบ้้านเป็็นส่่วนใหญ่่ควรปิิดประตููหน้้าต่่าง และ
ใช้้เครื่่�องฟอกอากาศที่่�มีีแผ่่นกรอง HEPA เพื่่�อลดปริิมาณฝุ่่�นภายในอาคาร รวมถึึงล้้าง 
จมููกหลัังกลัับจากนอกบ้้านเพื่่�อช่่วยลดฝุ่่�นและสิ่่�งสกปรกในทางเดิินหายใจ สำหรัับผู้้�ที่่�มีี
โรคภููมิิแพ้้หรืือโรคหอบหืืด ควรใช้้ยาตามที่่�แพทย์์สั่่�งอย่่างต่่อเนื่่�อง เพื่่�อไม่่ให้้โรคกำเริิบ 
ในช่่วงอากาศแย่่เช่่นนี้้�

นอกจากการป้้องกัันจากภายนอก การเสริิมสุุขภาพจากภายในก็็สำคััญไม่่แพ้้กััน  
การนอนหลัับพัักผ่่อนให้้เพีียงพอ ดื่่�มน้้ำมาก ๆ รัับประทานอาหารที่่�หลากหลาย  
โดยเฉพาะผักัผลไม้้ที่่�อุดุมด้้วยสารต้านอนุมุููลอิสิระ จะช่่วยให้้ร่่างกายต่่อสู้้�กับัมลพิษิได้้ดีีขึ้้�น  
ผู้้�ที่่�อาศััยอยู่่�ในพื้้�นที่่�เสี่่�ยงควรตรวจสุุขภาพเป็็นประจำ และหากเริ่่�มมีีอาการผิิดปกติิ  
เช่่น หายใจลำบาก เจ็บ็หน้้าอก หรืือเหนื่่�อยง่่ายผิดิปกติ ิควรรีีบพบแพทย์โดยไม่่รอให้้รุนุแรง

เตรีียมตััวดีี มีีชััยไปกว่่าครึ่่�ง เราหลีีกเลี่่�ยงไม่่ได้้ แต่่เตรีียมตััวรัับมืือได้้  

เพื่่�อให้เ้กิิดผลกระทบต่่อร่่างกายและจิิตใจให้น้้อ้ยที่่�สุดุ อย่่าลืืมวางแผนให้ต้ัวัเอง

และคนรอบข้้างไว้้ล่่วงหน้้า เพื่่�อให้้ผ่่านช่่วงนี้้�ไปอย่่างปลอดภััยและมีีความสุุข

ตั้้�งรัับ PM2.5 ปลายปีี  
พร้้อมวิิธีีดููแลสุุขภาพให้้ปลอดภััย

เชียร์ไทยในบ้านเรา  

เชียร์ซีเกมส์

2025

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



อัักษร
สราญ

ความสุุขอยู่่�ใกล้้ใกล้้ในความคิิด
เป็็นเรืือนมิิตรแห่่งเราทุุกเช้้าค่่ำ
เพีียงตระหนัักความจริิงทุุกสิ่่�งทำ
เตืือนใจจำเห็็นแง่่งามท่่ามทุุกข์์ภััย

ศาลาไทย
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