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“วัันครูู” วิิถีีใหม่่
แหวกกรอบการเรีียนรู้้�  
คู่่�ธรรมเนีียมงดงาม | หน้้า 07

ชมดอกไม้้ 
ให้้หััวใจเบ่่งบาน | หน้้า 08

ในช่่วงเวลาที่่�โลกหมุุนเร็็วและเปลี่่�ยนแปลงตลอดเวลา คำำ�ว่่า “เริ่่�มต้้นใหม่่”  
กลายเป็็นคำำ�ที่่�เราได้้ยินิบ่อ่ยกว่า่ที่่�เคย ไม่่ว่า่จะเป็็นการปรัับโครงสร้้างองค์ก์ร  
การเปลี่่�ยนนโยบาย การฟื้้� นฟููหลังัวิกิฤต หรือืแม้้แต่ก่ารทบทวนบทบาทของ
ตััวเองในฐานะผู้้�นำำ� I หน้้า 03



มากที่่�สุุด แต่่คืือการทำให้้สมดุุลกัับชีีวิิต การตั้้�งขอบเขตเวลา
ทำงาน การเคารพเวลาพััก และการไม่ย่กย่่องวััฒนธรรมทำงาน
เกิินกำลััง ล้้วนเป็็น Small Reset ที่่�ช่่วยให้้องค์์กรแข็็งแรงใน
ระยะยาว

ส่่วนวััฒนธรรมจีีนนั้้�น มัักใช้้การ “ปรัับจููน” มากกว่่า
การเปลี่่�ยนฉัับพลััน แนวคิิดการปรัับเล็็ก ๆ ให้้สอดคล้้องกัับ
สถานการณ์์ ช่่วยให้้งานเดิินหน้้าได้้โดยไม่่สร้้างแรงต้้านใน
ระบบที่่�ซัับซ้้อน
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ในโลกการทำงานยุคุปััจจุบุันั คำว่่า “การเปลี่่�ยนแปลง”  

มักัถูกูเชื่่�อมโยงกับัภาพของการปฏิริูปูครั้้�งใหญ่่ นโยบายใหม่่  

โครงสร้้างใหม่่ หรืือเทคโนโลยีีใหม่่ที่่�เข้้ามาแทนที่่�ของเดิมิ

ประสบการณ์์จากหลายองค์์กรทั่่�วโลกสะท้้อนบทเรีียน
เดีียวกันว่่า “การเปล่ี่�ยนแปลงท่ี่�ยั่่�งยืืน” ไม่่ได้้เริ่่�มจาก 
การรื้้�อทั้้�งระบบเสมอไป หากเริ่่�มจาก “การปรับัเล็ก็ ๆ ” ที่่�ทำ
อย่า่งต่อ่เนื่่�องและเหมาะสมกับับริบิท แนวคิดินี้้�อาจเรีียกได้ว้่า่  
Small Reset, Big Impact หรือืการรีีเซ็ต็เล็ก็ ๆ  ที่่�ส่ง่ผลใหญ่่ 
ต่่อทั้้�งประสิิทธิิภาพงานและคุุณภาพชีีวิิตของคนทำงาน

หากมองผ่่านแว่่นของวััฒนธรรมการทำงาน จะพบว่่า 
หลายประเทศต่่างมีีวิิธีีคิิดเรื่่�อง “การปรัับเล็็ก” ในแบบของ
ตนเอง

ในวััฒนธรรมญ่ี่�ปุ่่�น แนวคิด Kaizen สะท้้อนความเชื่่�อ
ว่่า การพััฒนาไม่่จำเป็็นต้้องยิ่่�งใหญ่่ แต่่ต้้อง “สม่่ำเสมอ”  

การปรัับขั้้�นตอนเล็็ก ๆ ในงานประจำ ลดความซ้้ำซ้้อน หรืือ
ทำให้ก้ระบวนการลื่่�นไหลขึ้้�นเพีียงเล็็กน้อ้ย เมื่่�อสะสมต่อ่เนื่่�อง 
ย่อ่มสร้างผลลััพธ์์ที่่�ชัดัเจนในระยะยาว ที่่�สำคััญ Kaizen ไม่ไ่ด้้
เป็็นเรื่่�องของผู้้�บริิหารเท่่านั้้�น แต่่เป็็นพื้้�นที่่�ให้้ทุุกคนมีีส่่วนร่่วม
ในการปรัับปรุุงงานของตนเอง

ในโลกตะวัันตก โดยเฉพาะสหรััฐอเมริิกาและยุุโรป 
แนวคิิด Atomic Habits หรืือ Marginal Gains เน้้นการเปลี่่�ยน
พฤติิกรรมเล็็กที่่�สุุดที่่�ทำได้้จริิง แทนการตั้้�งเป้้าหมายใหญ่่ที่่�
อาจกดดันัเกินิไป การปรับัระบบการทำงาน เช่น่ วิธิีีจัดัลำดับั
ความสำคััญ หรืือจัังหวะการพัักผ่่อน เป็็น “รีีเซ็็ตเล็็ก ๆ”  
ที่่�ช่่วยลดภาวะหมดไฟ และเพิ่่�มประสิิทธิิภาพโดยไม่่ต้้องแลก
ด้้วยสุุขภาพ

ขณะที่่�ประเทศแถบสแกนดิิเนเวีีย เสนออีีกมุุมหนึ่่�งผ่่าน
แนวคิิด Lagom ความพอดีี การทำงานที่่�ดีีไม่่ใช่่การทำให้ ้

แม้้รายละเอีียดจะแตกต่่าง
กััน แต่่แก่่นร่่วมของวััฒนธรรม
เหล่่านี้้�คืือ ความเชื่่�อที่่�ว่่า การ
เปลี่่�ยนแปลงที่่�แท้้จริิ ง เริ่่�มจาก 
จุดุเล็ก็ และไม่่จำเป็็นต้้องส่่งเสีียงดังั

ในสัังคมไทย Small Reset 
ไม่่ถููกเรีียกชื่่�อตามทฤษฎีีใด ๆ  
แต่่ปรากฏอยู่่�ในชีีวิิตประจำวััน 
ตั้้� งแต่่การปรัับเวลาทำงานให้้
เหมาะกัับการเดิินทาง การสร้าง
พื้้� นที่่� พูู ดคุุ ยผ่่ อนคลาย ในทีี ม  
ไปจนถึึงการยอมช้า้ลงเล็ก็น้อ้ยเพื่่�อ
รัักษาพลัังในการทำงานระยะยาว

บางครั้้�ง Small Reset อาจ
ไม่่ใช่่คำตอบของทุุกปััญหา และ
ไม่่อาจทดแทนการปฏิิ รููป เชิิ ง
โครงสร้้างที่่�จำเป็็น แต่่ในโลก 

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

SMALL RESET, BIG IMPACT
เมื่่�อการเปลี่่�ยนแปลงเริ่่�มจากจุุดที่่�เราควบคุุมได้้

การทำงานที่่�เปลี่่�ยนเร็็ว และระบบจำนวนมากเปลี่่�ยนช้้า  
การปรัับเล็็ก ๆ คืือพื้้�นที่่�ที่่�เรายัังควบคุุมได้้

Small Reset จึึงไม่่ใช่่การยอมจำนน แต่่คืือความสุุขุุม
รอบคอบ เพื่่�อให้้งานยัังเดิิน คนยัังอยู่่� และคุุณภาพชีีวิิต 
ไม่่ถููกทิ้้�งไว้้ข้้างหลััง

บางทีี การเปล่ี่�ยนแปลงท่ี่�สำคััญ อาจไม่่ต้้องเริ่่�ม

จากก้้าวใหญ่่ หากเริ่่�มจากการขยัับเล็็ก ๆ ในวัันที่่�เรา

ยัังไปต่่อได้้.

กองบรรณาธิิการ

เดืือนมกราคมไม่่ใช่่เพีียงการเปลี่่�ยนปีีปฏิิทิิน หากคืือช่่วงเวลา 

ที่่�คนส่่วนใหญ่่เลืือกท่ี่�จะเริ่่�มต้นตั้้�งความหวัังต่่อบางสิ่่�งบางอย่่างให้้ 

ตััวเองอีีกครั้้�ง

เราไม่่ได้้เริ่่�มจากศููนย์์ เพราะทุุกคนล้้วนแบกเรื่่�องราวจากปีีก่่อนมาด้้วย  

แต่ก่ารเริ่่�มต้น้ใหม่ ่คือืการเลือืกมองอดีีตเป็น็บทเรีียน ไม่ใ่ช่พ่ันัธนาการ ความหวังั 

ไม่่ได้้เกิิดจากการลืืมสิ่่�งที่่�เจ็็บปวด หากเกิิดจากการยอมรัับว่่าเรายัังไปต่่อได้้

บางการเริ่่�มต้้นไม่่จำเป็็นต้้องยิ่่�งใหญ่่ เพีียงแค่่กล้้าขยัับอีีกก้้าวก็็เพีียงพอ 

แม้้ว่่าโลกอาจจะยัังไม่่ง่่าย และปััญหาอาจยัังไม่่หายไป แต่่ทุุกเช้้าที่่�เรายัังตื่่�น

ขึ้้�นมา คือืโอกาสของการปรับัทิศิทาง การเริ่่�มต้น้ใหม่ไ่ม่ใ่ช่ว่่า่ทุกุอย่า่งจะดีีทันัทีี 

หากคืือคำมั่่�นกัับตััวเองว่่าเราจะไม่่ยอมแพ้้ต่่อความไม่่สมบููรณ์์

เดืือนมกราคมจึงไม่ใ่ช่จุ่ดุเริ่่�มของความสมบูรณ์แบบ แต่ค่ืือจุุดเริ่่�ม

ของความตั้้�งใจ ตั้้�งใจใช้ช้ีีวิติอย่า่งมีีความหมายกว่า่เดิมิ ตั้้�งใจดูแูลตัวัเอง

และผู้้�อื่่�นให้้ดีีขึ้้�น ตั้้�งใจเชื่่�อว่่าอนาคตยัังเปิิดรัับเราอยู่่�เสมอ และตั้้�งใจ 

เริ่่�มต้นใหม่่ ขอส่่งพลังัแรงใจถึงึทุกุคน ด้้วยหัวัใจที่่�ยังัเชื่่�อมั่่�นต่่อวันัพรุ่่�งนี้้�…



สาระบันเทิง

Begin Again เริ่่�มต้้นใหม่่ให้้ดีีกว่่า
แต่่คำถามสำคััญอาจไม่่ใช่่ เราควรเริ่่�มต้้นใหม่่หรืือไม่่  

หากคือื เราควรเริ่่�มต้น้ใหม่แ่บบไหน เพื่่�อให้ด้ีีกว่า่เดิมิ ไม่ใ่ช่เ่พีียง
แตกต่่างจากเดิิม

เพราะในความเป็็นจริิง ไม่่มีีใครเริ่่�มจากศููนย์์ ทุุกการ 
เริ่่�มต้น้ใหม่ล่้ว้นแบกประสบการณ์ ์ความผิดิพลาด และบทเรีียน
จากอดีีตมาด้้วยเสมอ และสิ่่�งที่่�น่่าสนใจคืือ วััฒนธรรมต่่าง ๆ 
ของโลกให้้คำอธิิบายต่่อ “การเริ่่�มต้้นใหม่่” ไว้้อย่่างน่่าสนใจ

การเริ่่�มต้้นใหม่่ในสายตาตะวัันตกเป็็นเรื่่�องของ “สิิทธิิ 

ของการเลืือก” และ “พลัังของการตัดสินใจ” เพราะใน 
โลกตะวัันตก แนวคิิดเรื่่�อง Begin Again มัักผููกกัับ “ปััจเจก”  
และ “การตััดสิินใจ” อย่่างชััดเจน

ปรัชัญาสโตอิกิของกรีีก-โรมันัเสนอว่า่ แม้เ้ราไม่อ่าจควบคุมุ
เหตุุการณ์์รอบตััวได้้ทั้้�งหมด แต่่เราควบคุุมท่่าทีีของตััวเอง 
ได้้เสมอ อดีีตอาจเปลี่่�ยนไม่่ได้้ แต่่การตอบสนองต่่อมััน 
เลืือกใหม่่ได้้เสมอ

การเริ่่�มต้้นใหม่่ในมุุมมองแบบสโตอิิก จึึงไม่่ใช่่การเปลี่่�ยน
โลกให้้เป็็นไปดั่่�งใจ หากคืือการเปลี่่�ยนตััวเองต่่อโลกที่่�เป็็นอยู่่�  
ดัังประโยคที่่�ว่่า “การเริ่่�มต้้นใหม่่ไม่่ใช่่การเปลี่่�ยนโลก  

แต่่คืือการเปลี่่�ยนตััวเองต่่อโลก” 

และสโตอิิกเองก็็ไม่่ได้้สััญญาว่่าชีีวิิตจะดีีขึ้้�นเสมอไป  
แต่่สััญญาว่่า “เราจะไม่่พัังไปกัับมััน”

สำหรัับคนเป็็นผู้้�นำ แนวคิิดนี้้�ไม่่ได้้ชวนให้้ยอมจำนนต่่อ
สถานการณ์์ แต่่ชวนให้้ยืนือยู่่�กับัความจริงิอย่่างมีีสติ ิและตัดัสินิใจ 
บนฐานของสิ่่�งที่่�ควบคุมุได้ ้ท่า่ทีี การเลือืก และความรับัผิดิชอบ 
ของตนเอง

ต่่อจากหน้้า 01

สัังคมไทยรัับอิิทธิิพลจากพุุทธศาสนาและวิิถีีชุุมชน

เกษตรมาอย่่างยาวนาน

การเริ่่�มต้้นใหม่่ในบริิบทไทยดั้้�งเดิิม จึึงไม่่ใช่่การรีีเซ็็ตชีีวิิต 
หากคืือการ “ตั้้�งหลัักให้้ได้้ก่่อน” อยู่่�ให้้รอด แล้้วค่่อยไปต่่อ

คำที่่�เราคุ้้�นเคยกัันอย่่าง “ค่่อยเป็็นค่่อยไป” หรืือ “เดี๋๋�ยว

มัันก็็ผ่่านไป” สะท้้อนทััศนคติิที่่�เน้้นการประคองตััวมากกว่่า
การเปลี่่�ยนฉัับพลััน 

ส่่วนพุุทธนั้้�นก็็สอนให้้ “ทำใจ” ซึ่่�งในแง่่หนึ่่�งช่่วยให้้คน 
ไม่่แตกสลายยามเผชิิญความสููญเสีีย 

แต่่ในอีีกด้้านหนึ่่�ง การทำใจแบบไทยก็็อาจกลายเป็็น
เพดานที่่�จำกััดการเปลี่่�ยนแปลง และเมื่่�อความล้้มเหลวถูกผููก
กัับแนวคิิดเรื่่�องเวรกรรม 

หรืือเมื่่�อวััฒนธรรม “เสีียหน้้า” ทำให้้การยอมรัับ 
ความผิิดพลาดกลายเป็็นเรื่่�องยาก การเริ่่�มต้้นใหม่จึึงมััก 
เกิดิขึ้้�นอย่่างเงีียบ ๆ และไม่่ค่่อยถููกพููดถึึงในที่่�สาธารณะ

หลายคนเริ่่�มใหม่่จริิง แต่่ไม่่เคยได้้เล่่าเรื่่�องนั้้�นอย่่าง
เปิิดเผย

ปััจจุุบััน ภาพนี้้�กำลัังเปลี่่�ยนไปในสัังคมไทยร่่วมสมััย 
โดยเฉพาะในคนรุ่่�นใหม่่ 

การเริ่่�มต้้นใหม่่ไม่่จำเป็็นต้้องรอให้้พััง หรืือถึึงทางตััน 
หลายคนเลืือกพััก เลืือกเปลี่่�ยนเส้้นทาง หรืือเลืือกนิิยาม 
ความสำเร็็จใหม่่ โดยไม่่รอคำอนุุญาตจากสัังคมเหมืือนก่่อน

หากมองอย่่างตรงไปตรงมา วััฒนธรรมไทยไม่่ได้้เอื้้�อต่่อ
การเปลี่่�ยนแปลงแบบหัักดิิบ โครงสร้้างลำดัับชั้้�น ความสััมพัันธ์์
เชิิงอำนาจ และความเกรงใจ ทำให้้การ “รีีเซ็ต็ใหญ่่” เริ่่�มใหม่่
ทั้้�งระบบเกิิดขึ้้�นได้้ยาก

Begin Again แบบไทยร่่วมสมััย

ผ่่านการรู้้�เท่่าทัันและการไม่่ยึึดติิดกัับอดีีต
พุุทธไม่่ ได้้สอนให้้ลืืมสิ่่� งที่่� เคยเกิิดขึ้้�น  

แต่่สอนให้้ไม่่แบกมันัไปต่่อ การเริ่่�มต้้นใหม่จึึงไม่่ใช่่ 
การหนีีอดีีต แต่่คืือการอยู่่�กัับมัันอย่่างไม่่ทุุกข์์

แนวคิดิเต๋๋าของจีนีก็ค็ล้ายกันั การเริ่่�มต้้นใหม่ 
ไม่จ่ำเป็น็ต้อ้งฝืนืหรือืเร่ง่ แต่ค่ือืการกลับัสู่่�จังัหวะ
ชีีวิิตที่่�สมดุุล เหมืือนน้้ำที่่� ไหลอ้้อมก้้อนหิิน  
ไม่่ชน ไม่่แตก แต่่ไปต่่อได้้

ขณะที่่�วััฒนธรรมญี่่�ปุ่่�นสะท้้อนแนวคิิดนี้้�
ผ่่านศิิลปะอย่่าง คิินสึึงิิ การซ่่อมรอยแตกร้้าว
ให้้กลายเป็็นส่่วนหนึ่่�งของความงาม 

ตะวันัออกจึึงสอนให้เ้รา “ทำความเข้า้ใจ” 

ก่่อนจะก้้าวต่่อไป “เริ่่�มอย่่างไม่่แตกสลาย”

เมื่่�อมองภาพรวม เราอาจเห็น็ว่า่ ตะวันัตก

ให้้พลัังของการเลืือก ตะวัันออกให้้พลัังของการเข้้าใจ 
และสัังคมไทยกำลัังพยายามหาสมดุุลระหว่่างสองสิ่่�งนี้้�

ในบางวััฒนธรรมยัังเสนอคำอธิิบายอีีกชั้้�นหนึ่่�งว่่า  
การเริ่่�มต้้นใหม่่ไม่่ใช่่เรื่่�องของปััจเจกเท่่านั้้�น หากคืือการระลึึก
จดจำว่่าเรายัังเป็็นส่่วนหนึ่่�งของบางสิ่่�งที่่�ใหญ่่กว่่า 

คำถามจึึงอาจไม่ใ่ช่เ่พีียงว่า่ เราจะเริ่่�มต้้นใหม่่อย่า่งไร? 
แต่่คืือ การเริ่่�มต้้นใหม่่ของเรา กำลัังพาใครไปด้้วย  
และทิ้้�งใครไว้้ข้้างหลัังหรืือไม่่ ?

เพราะบางทีี การเริ่่�มต้นใหม่่ท่ี่�ดีีกว่่า อาจไม่่ใช่่

การไปให้้ไกลกว่่าเดิิม แต่่คืือการไปต่่อ โดยไม่่หลงลืืม 

ความหมายของการอยู่่�ร่่วมกััน.

แต่่ในขณะเดีียวกััน วััฒนธรรมไทยกลัับเต็็มไปด้้วย Small 
Reset แบบไม่่เป็็นทางการ ที่่�ใช้้เพื่่�อประคองทั้้�งระบบให้้เดินิต่่อได้้

การเลืือกจัังหวะที่่�จะพููดเรื่่�องยาก การปรัับน้้ำเสีียง
มากกว่่าปรัับเนื้้�อสาร หรืือการเสนอไอเดีียในรููปแบบ “ขอ 

คำแนะนำ” แทนการท้า้ทายตรง ๆ  ล้ว้นแล้ว้เป็น็การปรับัเล็ก็ ๆ   
ที่่�ช่่วยให้้ไปได้้ต่่อโดยไม่่กระทบความสััมพัันธ์์

ความเชื่่�อเรื่่�อง “เดี๋๋�ยวมันัก็ผ่็่านไป” ที่่�หยั่่�งรากจากพุุทธ
แบบปฏิิบััติิ ยัังทำหน้าที่่�เป็็นกลไกดููแลใจ ช่่วยให้้ไม่่ต้้องแบก
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รัับความรู้้�สึึกว่่าล้้มเหลว หรืือถููกความไม่่สมบููรณ์์ของระบบ
ทำร้้ายจนเกิินไป

การเริ่่�มต้้นใหม่่จึึงไม่่ใช่่สััญญาณของความอ่่อนแอ 

แต่่เป็็นทัักษะของการอยู่่�รอดในโลกที่่�ซัับซ้้อน

แม้้การต่่อรองกัับค่่านิิยมเดิิมยัังไม่่หมดไป ทว่่าพื้้�นที่่�

ของการเริ่่�มต้้นใหม่่ก็็กว้้างขึ้้�นกว่่าที่่�เคย

ขณะที่่�คริิสต์์ศาสนาเสนอแนวคิิดเรื่่�อง “การเกิิดใหม่่”  
ผ่่านการให้้อภัยั มนุษุย์สามารถเริ่่�มต้้นใหม่ได้้ เพราะความผิิดพลาด 
ไม่่ใช่่ตััวตน และอดีีตไม่่ใช่่คำพิิพากษาตลอดไป

โลกตะวันัตกจึึงมอบ “สิทิธิใินการเริ่่�มใหม่”่ ให้ก้ับัมนุษุย์์ 
พร้้อมกัับความรัับผิิดชอบที่่�มาพร้้อมการเลืือกนั้้�น

ขณะที่่�การเริ่่�มต้้นใหม่่ในสายตาตะวัันออก เน้้นเรื่่�อง 
“กระบวนการภายใน ก่่อนการเปลี่่�ยนภายนอก”

นั่่�นคืือ หากตะวัันตกเน้น้การตััดสิินใจ ตะวัันออกเน้น้
การทำความเข้้าใจ

พุทุธศาสนามองว่่าทุุกสิ่่�งไม่เ่ที่่�ยง การเริ่่�มต้้นใหม่ไ่ม่จ่ำเป็น็
ต้้องรอจุุดเปลี่่�ยนใหญ่่ในชีีวิิต เพราะมัันเกิิดข้ึ้�นได้้ทุุกลมหายใจ 



ส่่งสุุขปีีใหม่่
ดร.นาฬิิกอติิภััค แสงสนิิท กรรมการผู้้�จัดการ บริิษััท ธนารัักษ์์พััฒนาสิินทรััพย์์ 

จำกััด หรืือ DAD Asset Development เข้้าพบสวััสดีีปีีใหม่่ 2569 นายอััครุุตม์์ สนธยานนท์์  
อธิิบดีีกรมธนารัักษ์์ ณ กรมธนารัักษ์์ เขตพญาไท กรุุงเทพมหานคร

Innovation Awards
บริิษััท ธนารัักษ์์พััฒนาสิินทรััพย์์ จำกััด หรืือ DAD Asset Development จััดกิิจกรรม

ประกวดผลงานในโครงการ Innovation Awards 2025 โดยมีีผู้้�ปฏิิบััติิงานของ DAD ส่่งผลงาน
เข้้าประกวดรวม 12 ทีีม แต่่ละทีีมร่่วมประชัันไอเดีียและผลงานต้้นแบบนวััตกรรม (Prototype) 
ภายใต้้แนวคิิด “Service Design Zone C” เพื่่�อขัับเคลื่่�อนนโยบายของคณะกรรมการ 
และผู้้�บริิหาร DAD ในการส่่งเสริมการใช้เ้ทคโนโลยีีปัญญาประดิิษฐ์ ์(AI) และยกระดัับการบริิการ
ในพื้้�นที่่�ศููนย์์ราชการเฉลิิมพระเกีียรติิฯ ให้้ทัันสมััยและตอบโจทย์์วิิถีีชีีวิิตดิิจิิทััล

 แสดงความยิินดีี
ดร.นาฬิิกอติิภััค แสงสนิิท กรรมการผู้้�จััดการ พร้้อมด้้วย นายสุุรกิิจ เมืืองแก้้ว  

ผู้้�จััดการอาวุุโส ฝ่่ายพััฒนาธุุรกิิจ บริิษััท ธนารัักษ์์พััฒนาสิินทรััพย์์ จำกััด หรืือ DAD Asset 
Development ร่ว่มแสดงความยินิดีีเนื่่�องในโอกาสวันัคล้า้ยวันัสถาปนา การนิคิมอุตุสาหกรรมแห่ง่
ประเทศไทย (กนอ.) ครบรอบปีีที่่� 53 โดยมีี ดร.สุุเมธ ตั้้�งประเสริิฐ ผู้้�ว่า่การการนิิคมอุตุสาหกรรม 
แห่่งประเทศไทย ให้้การต้้อนรัับ และรัับมอบเงิินสนัับสนุุนมููลนิิธิิโรงพยาบาลพระมงกุุฎเกล้้า 
ในพระราชููปถัมภ์์ฯ เพื่่�อการรัักษาพยาบาลทหารที่่�ได้้รัับบาดเจ็็บจากการปฏิบััติิหน้าที่่�ป้้องกััน
ประเทศ ณ อาคาร กนอ. สำนัักงานใหญ่่ เขตจตุุจัักร กรุุงเทพมหานคร
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 ร่่วมพิิธีีฯ
ดร.นาฬิิกอติิภััค แสงสนิิท กรรมการผู้้�จัดการ ดร.ธีีธัช สุุขสะอาด รองกรรมการ 

ผู้้�จััดการ นายจตุรงค์์ สััจจะนรพันธ์์ รองกรรมการผู้้�จัดการ พร้้อมด้้วยคณะผู้้�บริิหาร บริิษััท 
ธนารัักษ์์พััฒนาสิินทรััพย์์ จำกััด หรืือ DAD Asset Development เข้้าเฝ้้าฯ ในพระพิิธีีธรรม 
สวดพระอภิธิรรมพระบรมศพ สมเด็จ็พระนางเจ้า้สิริิกิิติิ์์� พระบรมราชินิีีนาถ พระบรมราชชนนีี 

พัันปีีหลวง ด้้วยสำนึึกในพระมหากรุุณาธิิคุุณ อัันหาที่่�สุุดมิิได้้ ณ พระที่่�นั่่�งดุุสิิตมหาปราสาท 
ในพระบรมมหาราชวััง

 พลัังงานไฮโดรเจน
คณะกรรมการ บริิษััท ธนารัักษ์์พััฒนาสิินทรััพย์์ 

จำกััด หรือื DAD Asset Development นำโดย นายอัครุุตม์์  

สนธยานนท์์ ประธานกรรมการ DAD พร้้อมคณะ  
เดิินทางเข้้าเยี่่�ยมชมอาคารกัักเก็็บพลัังงานไฮโดรเจน 
โดยมีี  ดร.นาฬิิกอติิภััค แสงสนิิท  กรรมการ 
ผู้้�จััดการ ธพส. นำชมสถานที่่� โดยอาคารดัังกล่่าวจะเริ่่�มเปิิดใช้้งานผลิิตไฟฟ้้าในต้้นปีี 2569  
ณ อาคารกัักเก็็บพลัังงานไฮโดรเจน ศููนย์์ราชการเฉลิิมพระเกีียรติิฯ ถนนแจ้้งวััฒนะ

สวััสดีีปีีใหม่่
ดร.ธีีธัชั สุขุสะอาด รักัษาการกรรมการผู้้�จัดัการ นางสาวภคพร ช้อ้นทอง ผู้้�อำนวยการ

อาวุโุส ฝ่่ายบริิหารศูนูย์์ราชการ 1 นายมนตรีี พงค์์สุวุรรณ ผู้้�อำนวยการ ฝ่่ายบริิหารศูนูย์์ราชการ 2  
พร้้อมด้้วยผู้้�ปฏิิบััติิงาน บริิษััท ธนารัักษ์์พััฒนาสิินทรััพย์์ จำกััด หรืือ DAD Asset Development 
เข้้าพบสวััสดีีปีีใหม่่ 2569 นายทรงศััก สายเชื้้�อ ประธานผู้้�ตรวจการแผ่่นดิิน ณ สำนัักงาน 
ผู้้�ตรวจการแผ่่นดิิน อาคาร C ศููนย์์ราชการเฉลิิมพระเกีียรติิฯ ถนนแจ้้งวััฒนะ



เมื่่�อชีีวิิตไม่่ได้้แยกเป็็น 
ช่่วงเวลาอีีกต่่อไป พ้ื้�นที่่�ที่่�ดีี 
จึึงต้้องรองรัับทุุกจัังหวะ 

ของการใช้้ชีีวิิตไปพร้้อมกััน
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ในอดีีต ชีีวิิตของคนเมืืองถููกจััดวางอย่่างเป็็นระเบีียบ  
เราออกจากบ้า้นไปทำงานในอาคารสำนัักงาน ใช้เ้วลาส่ว่นใหญ่่
ของวันัอยู่่�กับัหน้า้จอหรือืโต๊ะ๊ทำงาน แล้ว้กลับัไปพักัผ่อ่นในพื้้�นที่่� 
ที่่� ถููกนิิยามไว้้อย่่างชััดเจนว่่าเป็็นบ้้านหรืือสถานที่่�พัักผ่่อน  
เส้้นแบ่่งเหล่่านี้้�เคยดููมั่่�นคงและชััดเจน จนกระทั่่�งโลกก้้าวเข้้าสู่่�
ช่ว่งเปลี่่�ยนผ่า่นครั้้�งใหญ่จ่ากเทคโนโลยีีดิจิิทิัลั รูปูแบบการทำงาน 
ที่่�ยืืดหยุ่่�น และบทเรีียนจากวิิกฤตระดัับโลกอย่่างโควิิด-19  
เส้้นแบ่่งระหว่่างงาน ชีีวิิต และการพัักผ่่อนค่่อย ๆ เลืือนหายไป 
อย่่างเงีียบงััน

ทำำ�งาน-ใช้้ชีวีิติ-พัักผ่อ่น ในพื้้�นที่่�เดียีว
สิ่่�งที่่�เกิิดขึ้้�นไม่่ใช่่เพีียงการเปลี่่�ยนสถานที่่�ทำงาน แต่่คืือ

การเปลี่่�ยนวิิธีีใช้้ชีีวิิต ผู้้�คนทำงานจากหลากหลายพื้้�นที่่� ประชุุม
ผ่่านระบบออนไลน์์ เคลื่่�อนย้้ายระหว่่างบทบาทของชีีวิิตหลาย
บทบาทในวันัเดีียว และคาดหวังัให้พ้ื้้�นที่่�ที่่�ตนอยู่่�สามารถรองรับั
กิจิกรรมเหล่า่นี้้�ได้อ้ย่า่งราบรื่่�น แนวคิดิ “Hybrid Life” จึึงไม่ไ่ด้้ 
เป็็นเพีียงคำอธิิบายไลฟ์์สไตล์์ใหม่่ แต่่เป็็นกรอบคิิดใหม่่ของ
การออกแบบเมืือง อาคาร และพื้้�นที่่�สาธารณะในศตวรรษที่่� 21

Hybrid Life หมายถึึงชีีวิิตที่่�การทำงาน การใช้้ชีีวิิต  
และการพัักผ่อ่นไม่ไ่ด้แ้ยกขาดจากกันั แต่ไ่หลต่อ่เนื่่�องอยู่่�ในพื้้�นที่่�
เดีียวกันัอย่า่งสมดุลุ พื้้�นที่่�ทำงานไม่ค่วรทำให้ผู้้้�คนรู้้�สึึกตึึงเครีียด
ตลอดเวลา ขณะเดีียวกัันพื้้�นที่่�พัักผ่่อนก็็ไม่่ควรถููกผลัักออกไป
เป็็นเรื่่�องรองหรือเป็็นสิ่่�งที่่�ต้้องรอคอยเฉพาะวัันหยุด เมืืองและ
อาคารที่่�ดีีในยุุคนี้้�จึึงต้้องเข้้าใจมนุุษย์์มากขึ้้�น เข้้าใจจัังหวะชีีวิิต  
ความเหนื่่�อยล้้า ความต้้องการพื้้�นที่่�หายใจ และคุุณภาพของ
เวลาที่่�ผู้้�คนใช้้ในแต่่ละวััน

แนวคิิดนี้้�ปรากฏให้้เห็็นอย่่างชััดเจนในหลายเมืืองชั้้�นนำ
ของโลก ย่่าน King’s Cross ในกรุุงลอนดอน เป็็นตััวอย่่างของ
การพััฒนาเมือืงที่่�หลอมรวมพื้้�นที่่�ทำงาน ที่่�อยู่่�อาศััย พื้้�นที่่�สีีเขีียว  
วััฒนธรรม และการพัักผ่่อนเข้้าไว้้ด้้วยกัันอย่่างแนบเนีียน  
จากพื้้�นที่่�อุุตสาหกรรมเก่่า ย่่านนี้้�ถููกปรับเปลี่่�ยนให้้เป็็นเมืือง
ย่่อยที่่�ผู้้�คนสามารถทำงานในสำนัักงานระดัับโลก เดิินพัักผ่่อน 
ริมิคลอง นั่่�งทำงานในพื้้�นที่่�สาธารณะ หรือืใช้เ้วลากับัครอบครัวได้้ 
ภายในพื้้�นที่่�เดีียวกันัโดยไม่ต่้อ้งเดินิทางไกล เมือืงไม่ไ่ด้บ้ังัคับัให้้
ชีวีิติถูกแบ่ง่เป็น็ช่ว่ง แต่เ่ปิดิโอกาสให้ชี้ีวิติดำเนินิไปอย่า่งลื่่�นไหล

ในเอเชียี โครงการ Marina One ของสิงิคโปร์ส์ะท้อ้นแนวคิดิ
เดีียวกันัในบริบิทของเมือืงหนาแน่น่ อาคารสำนัักงานระดัับโลก
ถููกออกแบบให้้โอบล้้อม “Green Heart” หรืือสวนขนาดใหญ่่ 
กลางโครงการ ทำให้้ผู้้�ใช้้งานสามารถเปลี่่�ยนอิิริิยาบถจาก
การทำงานสู่่�การพัักผ่่อนท่่ามกลางธรรมชาติิได้้ในไม่่กี่่�ก้้าว  
สภาพแวดล้้อมเช่่นนี้้� ไม่่ ได้้ เป็็นเพีียงความสวยงามทาง
สถาปััตยกรรม แต่่มีีผลโดยตรงต่่อสุุขภาวะ สมาธิิ และ
ประสิิทธิิภาพในการทำงานของผู้้�คน

ขณะที่่�ในยุุโรป เมืืองมิิลานใช้้โครงการ Bosco Verticale  
เป็็นสััญลัักษณ์์ของการผสานชีีวิิตเมืืองเข้้ากัับธรรมชาติิ อาคาร
ที่่�อยู่่�อาศััยซึ่่�งปลูกต้้นไม้้จำนวนมากบนโครงสร้างแนวตั้้�ง  
ไม่ไ่ด้ต้อบโจทย์เ์พีียงเรื่่�องสิ่่�งแวดล้อ้ม แต่ส่ะท้อ้นแนวคิดิว่า่ พื้้�นที่่� 
อยู่่�อาศััยและพื้้�นที่่�ทำงานในเมืืองสามารถมีีบทบาทในการฟื้้�นฟูู
คุุณภาพชีีวิิตและสภาพภููมิิอากาศไปพร้้อมกัันได้้

ตััวอย่่างจากเมืืองเหล่่านี้้�ชี้้�ให้้เห็็นตรงกัันว่่า Hybrid Life  
ไม่่ได้้หมายถึึงการทำงานตลอดเวลาในพื้้�นที่่�เดีียว แต่่หมายถึึง 
การออกแบบพื้้�นที่่�ให้้มีีจังหวะชีีวิิต มีีพื้้�นที่่�พััก มีีธรรมชาติิ  
มีีความยืืดหยุ่่�น และมีีความเป็น็มนุุษย์ ์เมือืงที่่�เข้า้ใจ Hybrid Life 
จะไม่่บัังคัับให้้ผู้้�คนเลืือกระหว่่างงานกัับชีีวิิต แต่่สร้้างเงื่่�อนไขให้้
ทั้้�งสองสิ่่�งเกื้้�อหนุุนกัันอย่่างเป็็นธรรมชาติิ

แนวคิิด Hybrid Life ยัังเชื่่�อมโยงอย่่างลึึกซึ้้�งกัับการพััฒนา
เมืืองอััจฉริิยะหรืือ Smart City เพราะเมืืองที่่�รองรัับชีีวิิตแบบ 
ผสมผสานได้จ้ริงิ ต้อ้งอาศัยัระบบที่่�คิดิแทนคน ตั้้�งแต่ก่ารจัดัการ
พลัังงาน การออกแบบการเดิินทางระยะสั้้�น ระบบดิิจิิทััลที่่�ลด 
ขั้้�นตอนในชีีวิิตประจำวััน ไปจนถึึงโครงสร้้างพื้้�นฐานที่่�ช่่วยให้้ 
การใช้้พื้้�นที่่�มีีประสิิทธิิภาพมากขึ้้�น เทคโนโลยีีในบริิบทนี้้�ไม่่ได้้ 
มีีไว้้เพื่่�ออวดความล้้ำสมััย แต่่มีีไว้้เพื่่�อทำให้้ชีีวิิตของผู้้�คนเบาลง 
ลื่่�นไหลขึ้้�น และมีีเวลาคุุณภาพมากขึ้้�น

เมื่่�อมองกลัับมาที่่�ประเทศไทย แนวคิิด Hybrid Life กำลััง
กลายเป็็นโจทย์์สำคััญของการพััฒนาพื้้�นที่่�ภาครััฐ โดยเฉพาะ
พื้้�นที่่�ขนาดใหญ่่ที่่�มีีผู้้�คนหลากหลายกลุ่่�มเข้้ามาใช้้งานใน
แต่่ละวััน ศููนย์์ราชการไม่่ใช่่เพีียงที่่�ทำงานของบุุคลากรภาครััฐ  
แต่่เป็็นพื้้�นที่่�เมืืองที่่�ประชาชนเข้้ามาใช้้บริิการ เดิินทาง ติิดต่่อ 
และใช้้เวลาอยู่่�ร่่วมกััน การออกแบบพื้้�นที่่�เหล่่านี้้�ให้้รองรัับเพีียง
การทำงานแบบเดิมิ ย่อ่มไม่เ่พีียงพอต่อ่วิถิีีชีวีิติร่ว่มสมัยัอีีกต่อ่ไป

ในบริิบทของ ศููนย์์ราชการเฉลิิมพระเกีียรติฯ และ
บทบาทของ ธพส. แนวคิิด Hybrid Life จึึงเป็็นมากกว่่า 
การออกแบบพื้้�นที่่� แต่่เป็็นการยกระดัับบทบาทของพื้้�นที่่� 
ภาครััฐสู่่�การเป็็น “เมืืองย่่อย” ที่่�ทำงาน ใช้้ชีีวิิต และพัักผ่่อน 
ไปพร้้อมกัันได้้อย่่างสมดุุล การพััฒนาโครงสร้้างพื้้�นฐาน 

ด้้านพลัังงานสะอาด ไม่่ว่่าจะเป็็นโครงการ Solar Rooftop 
โครงการ EV Charger หรืือการต่่อยอดนวััตกรรมพลัังงาน 
อย่่างไฮโดรเจนสำหรัับอาคารธนพิิพััฒน์์ ล้้วนช่่วยให้้พื้้�นที่่�
ราชการลดภาระต่่อสิ่่�งแวดล้้อม และยัังสร้างสภาพแวดล้้อม 
ที่่�ทัันสมััยและเป็็นมิิตรกัับผู้้�ใช้้งานในระยะยาว

ขณะเดีียวกัน การพััฒนาพื้้�นที่่�สีีเขีียวมากกว่่า 138 ไร่่  
ที่่�เป็็นทั้้�งทางเดิินเชื่่�อมต่่อ พื้้�นที่่�พัักผ่่อน และพื้้�นที่่�สาธารณะ
ภายในศููนย์์ราชการเฉลิิมพระเกีียรติิฯ ทำให้้การเข้้ามาทำงาน
หรืือมาติิดต่่อไม่่ใช่่กิิจกรรมที่่�เร่่งรีีบและตึึงเครีียด แต่่เป็็นส่่วน
หนึ่่�งของชีวีิติประจำวันั พื้้�นที่่�ที่่�มีีแสงธรรมชาติ ิร่ม่เงา และจังัหวะ
การใช้้งานที่่�ยืืดหยุ่่�น ช่่วยให้้ผู้้�คนสามารถหยุุด พััก และกลัับมา 
ทำงานด้้วยพลัังที่่�ดีีขึ้�น สิ่่�งเหล่่านี้้�คืือหััวใจของ Hybrid Life  
ในบริิบทของพื้้�นที่่�ภาครััฐ

เมื่่�อแนวคิิด Hybrid Life ผสานเข้้ากัับ Smart City พื้้�นที่่�
ศููนย์์ราชการเฉลิิมพระเกีียรติิฯ จึึงไม่่เพีียงรองรัับการทำงาน
ในปััจจุุบััน แต่่พร้้อมปรัับตััวต่่ออนาคต ระบบดิิจิิทััลที่่�ช่่วยลด 
ขั้้�นตอนต่่าง ๆ ระบบจััดการพลัังงานอััจฉริิยะ ระบบขนส่่งที่่� 
เป็น็มิติรกัับสิ่่�งแวดล้้อม และพื้้�นที่่�ที่่�ออกแบบอย่่างเข้า้ใจผู้้�ใช้ง้าน  
ล้้วนช่่วยให้้ศููนย์์ราชการฯ สามารถตอบโจทย์์ทั้้�งประสิิทธิิภาพ  
การเข้้าถึึง และคุุณภาพชีีวิิตไปพร้้อมกััน

ท้้ายที่่�สุุด Hybrid Life ไม่่ใช่่แนวคิิดที่่�สวยงามในเชิิง

ทฤษฎี ีแต่ค่ืือทิศิทางที่่�เมืืองและองค์ก์รทั่่�วโลกกำลังัเดิินไป 

เมื่่�อชีีวิติไม่ถูู่กแบ่ง่เป็น็ช่ว่งอีีกต่อ่ไป พื้้�นที่่�ที่่�ดีีจึงึต้อ้งรองรับั

ทุุกบทบาทของชีีวิิตอย่่างสมดุุล และเมื่่�อแนวคิิดนี้้�ถููกนำ

มาปรัับใช้้อย่่างจริิงจัังกัับศููนย์์ราชการเฉลิิมพระเกีียรติิฯ  

ภายใต้ก้ารพัฒันาและบริหิารจัดัการของ ธพส. พื้้�นที่่�แห่ง่นี้้� 

ก็็มีีศัักยภาพที่่�จะก้้าวไปไกลกว่่าสถานที่่�ทำงาน และกลาย

เป็น็ต้น้แบบของพื้้�นที่่�ภาครัฐัที่่�ทำงาน ใช้ช้ีีวิติ และพักัผ่อ่น

ไปพร้้อมกัันได้้อย่่างยั่่�งยืืน

HYBRID LIFE



ความสัมพันัธ์ร์ะหว่่างไทยและสาธารณรัฐัประชาธิิปไตยประชาชนลาว (สปป.ลาว)  

ไม่่ได้้เป็็นเพีียงความสัมพันธ์์ทางการทูตระหว่่างรัฐั แต่่คืือสายใยของ “พี่่�น้้องร่่วมสายน้้ำโขง”  

ที่่�ผูกูพันักันัด้ว้ยประวัตัิศิาสตร์ร์่ว่ม ภาษาที่่�สื่่�อสารเข้า้ใจกันั และวััฒนธรรมที่�คล้า้ยคลึงึ

จนแยกแทบไม่่ออก ซึ่่�งในปีีนี้้�ทั้้�งสองประเทศสถาปนาความสััมพัันธ์์ทางการทููต 

ระหว่่างกัันมายาวนานถึึง 75 ปีี 

“ไทย” และ “สปป.ลาว” เชื่่�อมโยงผ่า่นสะพานมิติรภาพข้า้มแม่น่้้ำโขงขนาดใหญ่แ่ห่ง่แรก  
ระหว่่างจัังหวัดหนองคายและนครหลวงเวีียงจัันทน์ในปีี 2537 และในวัันนี้้�เรากำลัังจะ 
ผูกูสัมัพันัธ์์ไทยลาวให้้แน่่นแฟ้้นยิ่่�งขึ้้�นด้ว้ยสะพานมิิตรภาพไทย-ลาวแห่ง่ที่่� 5 (บึึงกาฬ-บอลิิคำไซ)  
ที่่� พระบาทสมเด็จ็พระเจ้้าอยู่่�หัวั และ สมเด็จ็พระนางเจ้้าฯ พระบรมราชินิีี เสด็จ็พระราชดำเนินิ 
ไปทรงเป็น็องค์ป์ระธานในพิธิีีเปิดิร่ว่มกับั นายทองลุนุ สีีสุลิดิ ประธานประเทศแห่ง่สาธารณรัฐั
ประชาธิิปไตยประชาชนลาว และ นางนาลีี สีีสุลุิดิ ภริิยา เมื่่�อวัันที่่� 25 ธัันวาคม 2568 

การก่่อสร้้างสะพานมิิตรภาพไทย-ลาว แห่่งที่่� 5 (บึึงกาฬ-บอลิิคำไซ) เชื่่�อมต่่อทางหลวง
แผ่่นดิิน หมายเลข 222 อำเภอเมืืองบึึงกาฬ จัังหวััดบึึงกาฬ กัับถนนสาย 13 เมืืองปากซััน  
แขวงบอลิิคำไซ สปป.ลาว มีีรููปแบบการก่่อสร้างตััวสะพานเป็็นรููปแบบคานขึึง สร้้างด้้วย
คอนกรีีตอััดแรงรููปกล่่อง ความยาวรวม 1,350 เมตร 

สะพานมิิตรภาพไทย-ลาวแห่่งที่่� 5 นี้้� มีีเอกลัักษณ์์ทางสถาปััตยกรรมที่่�โดดเด่่นคืือการนำ
รููปทรงของ “แคน” ซึ่่�งเป็็นเครื่่�องดนตรีีพื้้�นบ้้านลุ่่�มแม่่น้้ำโขง มาออกแบบเป็็นเสาหลัักของ
สะพาน เพื่่�อสื่่�อถึึงวััฒนธรรมประเพณีีที่่�สืืบทอดมาร่่วมกัันและความสััมพัันธ์์อัันแน่่นแฟ้้นของ
สองประเทศ 

การเปิิดสะพานมิิตรภาพไทย-ลาวแห่่งนี้้� สะท้้อนให้้เห็็นอย่่างเด่่นชััดถึึงความสััมพัันธ์์ 
ฉัันมิิตรอัันใกล้้ชิิดที่่�มีีมายาวนาน บนพื้้�นฐานของความเคารพยกย่่องและความมุ่่�งมั่่�นตั้้�งใจ 

               

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

ร่่วมกัันในการสร้้างสรรค์์ประโยชน์์แก่่ประเทศและประชาชนทั้้�งสองฝ่่าย
ในอนาคตอัันใกล้้ยัังมีีแผนจะดำเนิินโครงการสะพานมิิตรภาพ แห่่งที่่� 6 เชื่่�อมจัังหวััด

อุุบลราชธานีีกัับแขวงสาละวััน ซึ่่�งจะช่่วยเติิมเต็็มโครงข่่ายคมนาคมตามแนวระเบีียงเศรษฐกิิจ
ในอนุุภููมิิภาคลุ่่�มแม่่น้้ำโขงให้้สมบููรณ์์ยิ่่�งขึ้้�น

นอกจากนี้้� ยัังมีีการขัับเคลื่่�อนความร่่วมมืือไทย-ลาวให้้เจริิญก้าวหน้าไปด้้วยกััน และ 
ส่่งเสริิมความกิินดีี อยู่่�ดีี ของประชาชนของทั้้�งสองประเทศ โดยเฉพาะอย่่างยิ่่�งการเสริิมสร้้าง
ให้้พื้้�นที่่�ชายแดนของทั้้�งสองประเทศมีีความมั่่�นคง 

ไม่่ว่่าจะเป็็นด้้านยาเสพติิด ที่่�หน่่วยงานด้้านความมั่่�นคงของทั้้�งสองฝ่่ายทำงานร่่วมกััน  
เพิ่่�มความเข้้มข้้นของความร่่วมมืือ สนัับสนุุนการแลกเปลี่่�ยนข่่าวสารและขยายผลการสืืบสวน
สอบสวนของชุุดปฏิบัตัิกิารและคณะทำงานร่่วม และส่่งเสริมความร่่วมมืือในระดัับท้้องถิ่่�นและ
ระดัับหมู่่�บ้้าน 

ในส่่วนของขบวนการคอลเซ็็นเตอร์์หลอกลวง ไทยได้้เสนอให้้ใช้้ประโยชน์จากกรอบ 
แม่โ่ขง-ล้า้นช้า้ง ที่่�ไทยเป็น็ประธานในปีีนี้้� เพื่่�อผลัักดัันความร่่วมมืืออย่่างจริงจังัในภููมิภิาค พร้้อม
ชื่่�นชมรััฐบาล สปป.ลาว ที่่�ได้้ดำเนิินการปราบปรามกลุ่่�มอาชญากรรมในเขตเศรษฐกิิจพิิเศษ 
สามเหลี่่�ยมทองคำในช่่วงที่่�ผ่่านมา ซึ่่�งฝ่่ายไทยพร้้อมสนัับสนุุน สปป.ลาว ในการขยายผล 
การปราบปรามและการสอบสวนเพื่่�อเอาผิิดกัับผู้้�อยู่่�เบื้้�องหลััง 

ความร่่วมมืือเหล่่านี้้�ตอกย้้ำว่่า “เพื่่�อนรัักไทย-ลาว” คืือความสััมพัันธ์์ที่่�ไม่่ได้้หยุุด

อยู่่�แค่ก่ารเซ็น็สััญญา แต่ห่ยั่่�งรากไปถึึงความเชื่่�อมั่่�นและความผูกพัันในระดัับประชาชน

ที่่�จะดำเนิินต่่อไปตราบนานเท่่านาน

BIOMIMETICS 

ธรรมชาติิไม่่เพีียงแต่่เป็็น

แหล่่งความงาม แหล่่งผลิต

อาหาร และอากาศท่ี่�จำเป็็น

สำหรัับสิ่่�งมีีชีีวิตเท่่านั้้�น แต่่ยััง

เป็็นแหล่่งสร้้างแรงบัันดาลใจที่่�

สำคััญในการพัฒนานวััตกรรม 

และเทคโนโลยีีของมนุุษ ย์์ 

อีีกด้้วย

หนึ่่�งในศาสตร์์ที่่�มนุุษย์์ได้้
แรงบันัดาลใจมาจากธรรมชาติคิือื  

ไบโอมิิเมติกส์์ (Biomimetics) คืือศาสตร์ที่่�เลีียนแบบโครงสร้าง กระบวนการ และ
ระบบจากธรรมชาติิ เพื่่�อแก้้ปััญหาทางเทคโนโลยีีและวิิศวกรรม คำนี้้�มาจากภาษากรีีก 

“Bio” (ชีีวิิต) และ “Mimesis” (การเลีียนแบบ) 

บางคนอาจมองว่่า “Biomimetics” เป็็นสิ่่�งไกลตััว แต่่ในความเป็็นจริิงมนุุษย์์ใช้้
ศาสตร์์ Biomimetics มาประยุุกต์์ใช้้กัับงานออกแบบ ศิิลปะ เเละนวััตกรรมต่่าง ๆ ที่่�มีี
เอกลัักษณ์์ หรืือเพื่่�อแก้้ไขโจทย์์ปััญหาในการดำเนิินชีีวิิตมาหลายศตวรรษแล้้ว ผลงาน 
ที่่�เกิดิขึ้้�นจากศาสตร์ ์Biomimetics นับัแต่อ่ดีีตถึึงปัจัจุบุันัเป็น็นวัตักรรมที่่�น่า่ทึ่่�งมากจริงิ ๆ  

เริ่่�มตั้้�งแต่ ่“เมล็ด็พืืชสู่่�แถบตีีนตุ๊๊�กแก” เมื่่�อ “จอร์์จ เดอ เมสทรอล” นักัประดิิษฐ์ 
จากสวิติเซอร์แ์ลนด์อ์อกไปเดินิเล่น่ ขณะกำลังัเดินิกลับับ้า้นเขาพบว่า่มีีเมล็ด็พืชืชนิดิหนึ่่�ง
ที่่�ฝักัมีีหนามติดิกางเกงกลับัมาด้ว้ย “เดอ เมสทรอล” จึึงสังัเกตลักัษณะของฝักัดังักล่า่ว
ด้ว้ยกล้้องจุุลทรรศน์และมองเห็น็รููปทรงคล้ายตะขอเก่ี่�ยวอยู่่�กับผ้้าของกางเกง พบว่่าพืืช
ใช้้วิิธีีการขยายพัันธุ์์�โดยการสร้้างเมล็็ดที่่�มีีลัักษณะเป็็นตะขอนี้้�เพื่่�อให้้สามารถเกาะเกี่่�ยว
กัับสิ่่�งมีีชีีวิิตอื่่�น และเพื่่�อใช้้เป็็นพาหนะในการขยายพัันธุ์์�ไปยัังแหล่่งต่่าง ๆ การค้้นพบนี้้�
ทำให้้ในปีี ค.ศ. 1984 “เดอ เมสทรอล” ได้้ต่่อยอดและประดิิษฐ์์เป็็น “Velcro” หรืือที่่�
เราเรีียกกัันว่่า “แถบตีีนตุ๊๊�กแก” ที่่�เราใช้้อยู่่�ในทุุกวัันนี้้�

ต่อ่มาในปี ีค.ศ. 2004  ผู้้�ผลิติชุดุว่า่ยน้้ำอย่า่ง Speedo ได้เ้ผยแพร่แ่นวคิดิ “ผิวิหนังั

ฉลามสู่่�ชุดว่่ายน้้ำ” โดยผลิิตชุุดว่่ายน้้ำเพื่่�อใช้้ในการแข่่งขัันโดยเลีียนแบบจากผิิวหนัง
ของฉลามที่่�มีีรููพรุุนเล็็ก ๆ เพื่่�อช่่วยลดการเสีียดสีีและแรงต้้านในน้้ำ เมื่่�อนำมาประยุุกต์์
เข้้ากัับชุุดว่่ายน้้ำจึึงช่่วยทำให้้ผู้้�สวมใส่่สามารถว่่ายน้้ำได้้คล่่องตััวและรวดเร็็วขึ้้�น 

เรื่่�องราวของ “Biomimetics” ที่่�มัักจะถููกหยิิบยกมาเป็็นตััวอย่่างบ่่อยครั้้�ง นั่่�นคืือ 
“นกฮููก-นกกระเต็็นสู่่�รถไฟชิินคัันเซน” เมื่่�อ “เอจิิ นาคััตสึึ” วิิศวกรออกแบบรถไฟ
ความเร็็วสูงและนัักดููนกมืืออาชีีพ ได้้รัับโจทย์์ให้้พััฒนารถไฟชิินคัันเซ็็นให้้เร็็วขึ้้�นอีีกเป็็น 
300 หรืือ 350 กม./ชม แต่่ความยากคืือ ยิ่่�งรถไฟวิ่่�งเร็็ว เสีียงก็็จะยิ่่�งดััง “นาคััตสึึ” จึึง
แก้้โจทย์์โดยใช้้ธรรมชาติิของนกด้้วยคำถามว่่า นกอะไรบิินเงีียบที่่�สุุด? เมื่่�อได้้คำตอบว่่า  
“นกฮูกู” จึึงศึึกษาลงลึึกเก่ี่�ยวกับัขนของมันั แล้้วนำไอเดีียนี้้�มาทดลองใช้้กับัรถไฟชินิคันัเซ็น็

โจทย์อีีกข้้อหนึ่่�งคือื เสีียงโซนิกิบูมูเวลาที่่�รถพุ่่�งผ่่านอุุโมงค์์ แรงบัันดาลใจของ “นาคััตสึึ”  
คือื “นกกระเต็น็” เพราะนกกระเต็น็พุ่่�งปากลงน้้ำจับัปลาโดยที่่�น้้ำไม่่กระเซ็น็จนปลารู้้�ตัวัก่อน  
จึึงนำทรงปากของนกกระเต็น็มาออกแบบหัวัรถไฟ เมื่่�อหัวัรถทรงปากนกกระเต็น็นี้้�ถูกูนำ
ไปสร้า้งและทดลองวิ่่�งเข้า้อุโุมงค์จ์ริงิ ก็ป็รากฏว่า่ลดเสีียงโซนิกิบูมูลงได้ส้ำเร็จ็และทำเสีียง
ดัังไม่่เกิิน 70 เดซิิเบล แม้้จะวิ่่�งด้้วยความเร็็วถึึง 300 กม./ชม. ซึ่่�งผ่่านเกณฑ์์มาตรฐาน

ดีีไซน์์หััวรถใหม่่เลีียนแบบปากนกกระเต็็น รวมทั้้�งยัังได้้ออกแบบลวดลายและ
โครงสร้้างวงกราฟใหม่่เลีียนแบบปีีกนกฮููก ถููกนำมาประกอบรวมกัันกลายเป็็นรถไฟ 
ชิินคัันเซ็็นรุ่่�นใหม่่ที่่�ชื่่�อว่่า N500 ซึ่่�งไม่่เพีียงเร็็วขึ้้�น เงีียบขึ้้�น แต่่ยัังสร้้างแรงต้้านอากาศ 
น้้อยลงถึึง 30% และประหยััดพลัังงานกว่่ารถรุ่่�นเก่่าอีีก 15% ด้้วย โดยรถซีีรีีส์์ N500  
เริ่่�มต้้นวิ่่�งรัับผู้้�โดยสารจริิงในปีี ค.ศ. 1997 

ตั้้�งแต่น่ั้้�นมา “เอจิ ินาคัตัสึ”ึ ก็ก็ลายเป็น็ตำนาน ไม่เ่พีียงในแวดวงวิศิวกรรม

ของประเทศญี่่�ปุ่่�น แต่่ในฐานะตััวอย่่างสุุดคลาสสิิกของ “Biomimetics”  

การออกแบบที่่�ได้้รัับแรงบัันดาลใจจากธรรมชาติิซึ่่�งโด่่งดัังไปทั่่�วโลก

ธรรมชาติิสร้้างสรรค์์ 
จุุดเริ่่�มต้้นของนวััตกรรมพลิิกโลก

ความสััมพัันธ์์ ไทย-ลาว 75 ปีี 
สู่่�สะพานมิติรภาพแห่ง่ที่่� 5 สร้า้งความมั่่�นคงพ้ื้�นที่่�ชายแดน
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ใครหลายคนน่่าจะเคยได้้ยินิคำเปรีียบเปรยสุดคลาสสิิก  

ว่า่อาชีีพ “ครูู” นั้้�น ไม่ต่่า่งจาก “เรืือจ้า้ง” นำพาศิิษย์ไ์ปถึงึฝั่่�ง  

และยิินดีีเมื่่�อเห็น็ศิษิย์ไ์ด้ด้ีี เติบิโตในเส้น้ทางตามปรารถนา  

นอกเหนืือจากการเป็็นผู้้�ถ่่ายทอดความรู้้�แล้้ว ครููยัังต้้อง 
ดำรงตนในฐานะแบบอย่่างที่่�ดีี เคารพและให้้เกีียรติิผู้้�คน 
หลากหลาย ร้้อยพ่่อพัันแม่่ รวมถึึงเปิิดใจ เปิิดพื้้�นที่่�ให้้ศิิษย์์ได้้ 
ถกเถีียงอย่่างสร้างสรรค์์ ไม่่ยึึดติิดว่่าคำตอบของตััวเองนั้้�นถููก
เสมอไป พร้้อมส่่งมอบคุุณค่่าแก่่ศิิษย์์ด้้วยศาสตร์และศิิลป์์ 
อย่่างเต็ม็ที่่� ขณะเดีียวกันัศิษิย์เองก็ค็วรเคารพครูผูู้้�ให้้วิชิา มองให้้ลึึก 
ถึึงความตั้้�งใจ ไม่่ใช่่มองผ่่านว่่าเป็็นแค่่เรืือจ้้าง

เมื่่�อโลกเปลี่่�ยนเร็ว็ และมีีความผัันผวนต่า่ง ๆ  เข้า้มาท้้าทาย 
ชีีวิิต ครููจำเป็็นต้้องพลิิกโฉมการเรีียนการสอนจากการท่่องจำ
เหมืือนนกแก้้วนกขุุนทอง สู่่�การออกแบบกระบวนการเรีียนรู้้� 
วิิถีีใหม่่ แหวกกรอบเดิิม ๆ ให้้ลููกศิิษย์์เหมืือนได้้ออกไปท่่อง
เที่่�ยวในโลกกว้้าง!

เริ่่�มต้้นจากการสร้าง “แรงบัันดาลใจ” กระตุ้้�นให้้ผู้้�เรีียน
เกิิดความสนใจ เตรีียมอารมณ์์และความพร้้อมก่่อนเรีียนรู้้� เช่่น 
นำโทรศัพัท์ม์ือืถือืหรือืแอปพลิเิคชันัมาเป็น็ส่ว่นหนึ่่�งของกิจิกรรม
หรืือสื่่�อการสอน โหมโรงสร้้างความตื่่�นตััวก่่อนเข้้าสู่่�เนื้้�อหาที่่�
เป็็นแก่่นแท้้

สิ่่�งที่่�ได้เ้รีียนรู้้�จากห้อ้งเรีียนกับัโลกภายนอก 
ชวนผู้้�เรีียนตั้้�งคำถาม เข้้าถึึงแก่่นแท้้ ว่่าเรา
เรีียนรู้้�เรื่่�องนี้้�ไปเพื่่�ออะไร? เพื่่�อสร้้างสรรค์์
สิ่่�งใหม่่? แก้้ไขสิ่่�งเก่่าให้้ดีีกว่่าเดิิม? นำ
ไปต่่อยอดเป็็นนวััตกรรมที่่�ไม่่ใช่่แค่่เรื่่�อง
ของวิิทยาศาสตร์หรือเทคโนโลยีีเท่่านั้้�น 
แต่่หมายรวมถึึงนวััตกรรมทางความคิิด  
ที่่�สามารถเปลี่่�ยน “คุุณภาพชีีวิต” ให้้ดีี 
ยิ่่�งข้ึ้�น ด้ว้ยการนำเทคโนโลยีีมาประยุุกต์์ใช้้ 
ผ่า่นกระบวนการความคิิด ค้น้คว้า้หาข้้อมููล 
ทดลอง วิิเคราะห์์ และสรุุปผลลััพธ์์ของ 
โปรเจ็็กต์์ ให้้ผู้้�เรีียนได้้เตรีียมความพร้้อม
และเพิ่่�มพููนทัักษะรอบด้้าน ก่่อนกระโจน

สิ่่�งสำคััญคืือรู้้�จัักวิิธีีล้มให้้ถููกต้้อง นั่่�นคืือการล้้มไปข้้างหน้้า 
และลุุกให้้เร็็ว พร้้อมไปต่่ออย่่างภาคภููมิิ

ตามที่่�กระทรวงศึึกษาธิิการกำหนดให้้ วัันที่่� 16 มกราคม

ของทุุกปีี เป็็น “วัันครูู” นอกจากเป็็นวัันหยุดสำหรับครูและ
นัักเรีียนแล้้ว นัับเป็็นโอกาสอัันดีีที่่�ทั้้�งครููและศิิษย์์จะได้้ระลึึกถึึง
บทบาทหน้้าที่่� และสร้้างความเข้้าใจอัันดีีระหว่่างกััน 

และหนึ่่�งในการแสดงออกถึึงความเคารพคืือ “การไหว้้

ครูู” ซึ่่�งเป็็นธรรมเนีียมสืืบทอดอัันงดงาม 
สำหรัับการมอบ “ดอกไม้้ไหว้้ครูู” มีี “ดอกเข็็ม” สื่่�อถึึง

สติิปััญญาอัันหลักแหลม “หญ้้าแพรก” สื่่�อถึึงการเติิบโตเร็็ว
และทนต่อ่สภาพดิินฟ้้าอากาศ ทนต่อ่การเหยีียบย่่ำ แม้บ้างครั้้�ง 
จะมีีเหี่่�ยวเฉาไปบ้้าง แต่่เมื่่�อได้้รัับน้้ำซึ่่�งเปรีียบกัับคำสอนของครูู  
ก็็พร้้อมจะเติิบโต “ดอกมะเขืือ” แสดงถึึงผู้้�เรีียนต้้องรู้้�จััก
อ่่อนน้้อม ถ่่อมตน เป็็นคนสุุภาพ เหมืือนมะเขืือที่่�โน้้มลงเสมอ
เมื่่�อจะออกลููก “ข้้าวตอก” เปรีียบเหมืือนความรู้้�ที่่�แตกฉาน 
เพิ่่�มพููนอย่่างรวดเร็็วเหมืือนข้้าวสารตอนถููกคั่่�ว ไม่่ต่่างจากครููที่่�
คอยเคี่่�ยวเข็็ญ อบรมผู้้�เรีียน สามารถนำวิชิาความรู้้�อัันแตกฉาน
ไปประกอบการดำรงชีีวิิตได้้เป็็นอย่่างดีี

แต่่ถ้้าไม่่มีีดอกไม้้ไหว้้ครูู ไม่่เป็็นไร สามารถมอบดอกไม้้ 
อื่่�น ๆ หรืือสิ่่�งของแทนใจแก่่ครูที่่�เราเคารพได้้ ไม่่จำเป็็นต้้อง 
ราคาแพงเสมอไป เชื่่�อว่่าครูทูุกุคนต่่างชื่่�นใจกับัทุกุสิ่่�งที่่�ได้้รับัเสมอ

นอกจากนี้้� ด้้วยปัจจุบุันัคำว่่า “ครู”ู กับั “ศิษิย์์” ไม่่ได้้จำกัดั

เฉพาะห้้องเรีียนสี่่�เหลี่่�ยมเท่่านั้้�น เพราะเมื่่�อโลกกว้้างขึ้้�น  

ใหญ่ข่ึ้้�น ด้ว้ยโซเชีียลมีีเดีียและแพลตฟอร์์มมากมาย ทำให้้

เราทุุกคนสามารถเป็็นครููและศิิษย์์ของใครอีีกคนบนโลก 

ใบนี้้�ได้้เสมอ เพราะฉะนั้้�นอย่่าลืืมมอบคำว่่า “ขอบคุุณ” 

ของขวััญอัันงดงามและเรีียบง่่ายให้้คุุณครูู เพื่่�อเป็็น 

กำลัังใจแก่่การส่่งต่่อความรู้้�อัันมีีค่่าและมากความหมาย

ต่่อด้้วยการให้้ผู้้�เรีียนได้้ “เรีียนรู้้�และค้้นหาคำตอบ

ด้้วยตัวเอง” เช่่น พาไปลงพื้้�นที่่�จริิง มีีประสบการณ์์จริง  
ไม่่จำกััดเฉพาะในห้้องเรีียนสี่่�เหลี่่�ยมเท่่านั้้�น สร้้างความกล้้า 
และเสริิมความมั่่�นใจแก่่ผู้้�เรีียน ให้้ได้้ลองผิิดลองถููกอย่่างเต็็มที่่�  

เข้้าสู่่�โลกการทำงานจริิง 
โดยระหว่่างทาง ครูสามารถออกความคิิดเห็็น แนะนำ

ว่่าควรพััฒนาต่่อยอดจุุดไหน อย่่างไร และให้้กำลัังใจ ไม่่ว่่า 
โปรเจ็ก็ต์์นั้้�นจะประสบความสำเร็จ็หรือล้้มเหลว พร้อ้มเน้น้ย้้ำให้้
ผู้้�เรีียนเข้้าใจว่่า “ความล้้มเหลว” เป็็นส่่วนหนึ่่�งของการเรีียนรู้้�  บนความเข้้าใจร่่วมกัันว่่านี่่�คืือกระบวนการเรีียนรู้้�

อย่่างหนึ่่�ง 
พร้้อมเปิิดพื้้�นที่่�ให้้ผู้้�เรีียนได้้หัดัจับัประเด็น็ ย่่อย

ข้้อมููล ทำพรีีเซนเทชันั นำเสนอสิ่่�งที่่�เรีียนรู้้�อย่่างเต็ม็ที่่�  
ไม่่ต้้องรอให้้ครููเป็็นคนป้้อนข้้อมููลเพีียงฝ่่ายเดีียว 
เพื่่�อให้้เด็็กได้้มีีความกล้้า ความมั่่�นใจ ที่่�จะเติิบโต
ไปพร้้อมกััน จากนั้้�นผลัักดัันให้้ผู้้�เรีียนฝึึกฝน ทำซ้้ำ
จนเชี่่�ยวชาญ และอีีกสิ่่�งสำคััญคืือการคอยทบทวน
ความรู้้� มอบโจทย์์การบ้้านที่่�เหมาะสม ช่่วยกระตุ้้�น
การคิิดวิิเคราะห์์ได้้จริิง

ทั้้�งนี้้� การชี้้�แนวทางให้้ผู้้�เรีียนเล็็งเห็็นว่่าการทำ
โปรเจ็็กต์์ (Project) คืือจุุดเริ่่�มต้้นของการเชื่่�อมโยง 

แหวกกรอบการเรียีนรู้้� คู่่�ธรรมเนีียมงดงาม
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สายลมหนาวพัดผ่่าน ฤดููกาลที่่�งดงามน่าประทัับใจที่�สุุดช่่วงหนึ่่�งกลัับมาเยืือนอีีกครั้้�ง ห้้วงเวลาท่ี่�ธรรมชาติิค่่อย ๆ เปิิดเผยตัวตน

อย่่างอ่่อนโยน ลมเย็็นพััดผ่านผืืนป่่า สายหมอกออกอวดโฉมคลุุมยอดเขา และดอกไม้้เล็็กใหญ่่ทยอยเบ่่งบานราวกับรู้้�จังหวะของฤดููกาล 

เพื่่�อรอต้้อนรัับผู้้�มาเยืือน เป็็นความงามที่่�อยากชวนไปสััมผััสให้้อบอุ่่�นหััวใจและประทัับอยู่่�ในความทรงจำไม่่รู้้�เลืือน

ทุ่่�งบัวัแดง จังัหวััดนครสวรรค์์
สวรรค์์บนผืืนน้ำำ�

ในยามเช้า้ตรู่่�ของฤดูหูนาว ผืนืน้้ำกว้า้งของบึึงบอระเพ็ด็ในอำเภอท่า่ตะโก จังัหวัดันครสวรรค์ ์ทะเลสาบ
น้้ำจืืดที่่�ใหญ่่ที่่�สุุดในประเทศไทย จะค่่อย ๆ เปลี่่�ยนสีี เมื่่�อดอกบััวแดงนัับพัันดอกผลิิบานรัับแสงแรก 
ของวััน ทุ่่�งบััวแดงที่่�นครสวรรค์์ไม่่ใช่่เพีียงแหล่่งท่่องเที่่�ยว แต่่คืือช่่วงเวลาสั้้�น ๆ ที่่�ธรรมชาติิเปิิดโอกาสให้้
เราได้้หยุุดมองความงามอย่่างตั้้�งใจ ภาพบััวแดงบานเต็็มผืืนน้้ำ สะท้้อนเงาท้้องฟ้้าและสายหมอกบาง เป็็น 
ภาพที่่�นิ่่�ง สงบ อบอุ่่�นหััวใจ และยิ่่�งฟิินมากขึ้้�นเมื่่�อผู้้�มาเยืือนสามารถนั่่�งเรืือเข้้าไปกลางบึึงน้้ำขนาดใหญ่่  
เพื่่�อถ่่ายรููปกัับดอกบััวที่่�บานสะพรั่่�งเต็็มทุ่่�งได้้อย่่างใกล้้ชิิด

ภููเรืือ จังัหวััดเลย
โรแมนติิกที่่�ไม่่เร่่งรีีบ

เมืืองหนาวที่่� มีี เสน่ห์์แบบเงีียบสงบ  
ไม่ห่วือืหวา ไม่เ่ร่ง่เร้า้ แต่ช่วนให้สั้ัมผัสัความละมุุน 
อย่า่งตั้้�งใจ สวนดอกไม้ภ้ายในอุทุยานตั้้�งอยู่่�ท่า่มกลาง
แนวเขาและท้้องฟ้้ากว้้าง ดอกไม้้เมืืองหนาวหลากสีีเบ่่งบานอย่่างเรีียบง่่าย  
อากาศเย็็นสบาย ทำให้้ทุุกย่่างเคลื่่�อนช้้าลง เหมาะกัับการมาปล่่อยใจ  
ปล่่อยความเครีียดให้้ลอยไปกัับสายลมหนาว ภููเรืือไม่่ได้้มีีดีีแค่่ความสวยงาม
บนยอดดอยและไม้้ดอกเมืืองหนาว แต่่ยัังมีีแลนด์์มาร์์กและคาเฟ่่วิิวหลัักล้้าน 
ให้ไ้ปนั่่�งพักัใจจิบิเครื่่�องดื่่�มร้อ้น ๆ  คลายหนาวชิลิล์ ์ๆ  เบรกชีวีิติที่่�เร่ง่รีีบมาตลอดปีี 

ดอยอิินทนนท์์ จังัหวััดเชีียงใหม่่
ความละมุุนบนหลังัคาเมืืองไทย

ยอดดอยที่่�สูงูที่่�สุดุของประเทศไทย เป็็นส่่วนหนึ่่�งของ
เทือืกเขาหิมิาลัยัซึ่่�งพาดผ่่านจากประเทศเนปาล ภูฏูาน เมีียนมา  
และมาสิ้้�นสุุดที่่�นี่่� ที่่�ซึ่่�งฤดููหนาวชััดเจนกว่่าที่่�ใด ทุุกเช้้าสายหมอกลอยต่่ำราวผืืนผ้้าบางคลุุมป่่าดิิบเขา 
แสงแดดอ่อ่นแรกของวันัทอดผ่า่นกลีีบดอกไม้เ้มือืงหนาว จนสวนดอกไม้ดู้รูาวกับัภาพวาดที่่�มีีชีวีิติ ท่า่มกลาง
ภูมูิปิระเทศและสภาพป่่าที่่�หลากหลาย อากาศหนาวเย็็นตลอดทั้้�งปี ีไฮไลต์ท์ี่่�ไม่ค่วรพลาด คือื พระมหาธาตุุ
เจดีีย์์คู่่� (นภเมทนีีดล-นภพลภููมิิสิิริิ) เส้้นทางศึึกษาธรรมชาติิกิ่่�วแม่่ปาน จุุดสููงสุุดแดนสยาม น้้ำตกวชิิรธาร 
น้้ำตกแม่่ยะ โครงการหลวงขุุนวาง และหมู่่�บ้้านชาวเขา รัับรองว่่า ทุุกก้้าวเดิินบนยอดดอยจะเต็็มไปด้้วย
ความสดชื่่�นถึึงใจแน่่นอน

บ้้านแก่่นมะกรููด 
จังัหวััดอุุทัยัธานีี
หนาวสุุดกลางสยาม

แก่่นมะกรููด อำเภอบ้้านไร่่ 
จัังหวััดอุุทััยธานีี คืือปลายทาง
ของคนที่่�อยากพบฤดููหนาวที่่�
ไม่่ไกลจากเมืืองกรุุงมากนััก 
หมู่่�บ้านเล็ก็ ๆ กลางขุนุเขา ที่่� 
โอบล้้อมด้้วยป่่าและสายหมอก  
ในฤดููหนาวดอกไม้้เมืืองหนาวและดอกไม้้ท้้องถิ่่�นจะค่่อย ๆ เบ่่งบานตามไร่่  

สวน และเส้้นทางเดิินในชุุมชน 
ความงามของแก่่นมะกรููดไม่่ได้้
อยู่่�ที่่�ดอกไม้้นานาพัันธุ์์�หลากสีีสััน 
กลางขุุนเขาเพีียงอย่่างเดีียว แต่่อยู่่� 
ใน วิิ ถีี ชีี วิิ ต เ รีี ยบ ง่่ า ย  รอยยิ้้� ม  
และความอบอุ่่�นของผู้้�คนพื้้�นถิ่่�น 
วิิถีีอััตลัักษณ์์กะเหรี่่�ยงชาติิพัันธุ์์�  
ที่่�ทำให้ก้ารเดินิทางครั้้�งนี้้�เต็ม็ไปด้ว้ย
ความหมาย

การเดิินทางชมดอกไม้้ ไม่่ใช่่เพีียงการตามหาภาพสวยงาม แต่่คืือการฝึึกใจให้้ช้้าลง และเรีียนรู้้�

ที่่�จะมองธรรมชาติิด้้วยความเคารพ ที่่�แม้้ฤดููหนาวอาจผ่่านไปอย่่างรวดเร็็ว แต่่ความงามที่่�เติิบโตจาก

การดููแลและการอนุุรัักษ์์จะยัังคงอยู่่�ในความทรงจำของผู้้�มาเยืือนเสมอ

ขอบคุุณภาพจาก    แก่่นมะกรููด หนาวสุุดกลางสยาม โดย อบจ.อุุทััยธานีี



สาระบันเทิงสาระบันเทิง

 “ดวงรายเดือืน 12 ราศีี” มกราคม 2569 หมอธีรี์ ์ไพ่่ยิปิซีี 
ราศีีกุุมภ์์ (13 ก.พ. - 12 มีี.ค.) 

การงาน : มีีโอกาสได้้เจอหััวหน้้าที่่�ดีี  
มีีความสามารถ หรืือได้้รัับผิิดชอบงานที่่�ขึ้้�นตรง

กับัหัวัหน้า้ คนว่า่งงาน ได้โ้อกาสที่่�ดีี มีีคนแนะนำงานดีี ๆ  ให้ ้ธุรุกิจิ 
ส่่วนตััว ได้้เจอธุุรกิิจใหม่่ หรืือพบช่่องทางใหม่่ แต่่ต้้องไตร่่ตรอง
ให้้ดีี การเงิิน : มีีเรื่่�องให้้หงุุดหงิดใจ ใช้้เงิินไม่่ได้้ตามที่่�คิิด  
สิ่่�งที่่�ทำได้ ้มีีสติใินการใช้เ้งินิ เก็บ็ก่่อนใช้เ้สมอ ความรััก : คนโสด  
เสน่ห์แ์รง มีีแต่ค่นเข้า้หาทั้้�งดีีไม่ด่ีี ค่อ่ย ๆ  ตัดัสิินใจ คนมีีคู่่� ได้พ้บ
เส้้นทางใหม่่ ๆ ที่่�จะพาทั้้�งคู่่�ไปลุุย พิิสููจน์์ความรัักที่่�มีี 

ราศีีพฤษภ (15 พ.ค. - 15 มิิ.ย.) 
การงาน : ภาพรวมเจอเรื่่�องผิิดหวัง หรืือ

ตกอยู่่�ในสถานการณ์์ที่่�ไม่่ดีี สภาพแวดล้้อม 
การทำงานชวนให้้หนักัใจ ไม่่ราบรื่่�น คนว่่างงาน ยังัคงต้้องรอจัังหวะ 
ของชีวีิติ อย่า่คาดหวังั แต่ล่งมือืทำที่่�ทำได้ ้ธุรุกิจิส่ว่นตัวั มีีเหตุใุห้้
ต้อ้งหยุดุพักักิจิการชั่่�วคราว หรือืมีีเหตุใุห้ธุ้รุกิจิไม่เ่ติบิโต การเงินิ :  
อย่า่เอาแต่ใ่จในการใช้เ้งินิ มีีเงินิใช้ด้ีีกว่า่ไม่ม่ีี อย่า่ทำอะไรเกินิตัวั  
ความรััก : คนโสด โสดสนิทิ มีีความสัมัพันัธ์ใ์นเชิงิเพื่่�อนมากกว่่า
คนรััก คนมีีคู่่� ต่่างคนต่่างให้้อิิสระ ไม่่ค่่อยยึึดติิด หรืือตามติิด
เป็็นคู่่�ตลอด

ราศีีเมถุุน (16 มิิ.ย. - 15 ก.ค.) 
การงาน : มีีโอกาสที่่�จะได้้รับัการผลักัดันั 

ในหน้้าที่่�การทำงาน หรืือมีีโปรเจ็็กต์์ใหม่่ 
ต้อ้งวางแผนมากข้ึ้�น รอบคอบอย่่างมาก คนว่า่งงาน อยากลอง
ทำอะไรต้้องลงมืือทำ จะได้้รู้้�ถึึงศัักยภาพตััวเอง ธุุรกิิจส่วนตััว  
ต้อ้งปรับตััวในการริิเริ่่�มธุุรกิิจ ลุยุธุุรกิิจใหม่ต่้อ้งรอบคอบ การเงินิ :  
มีีเหตุใุห้ต้้อ้งเสีียเงินิไปกับัการดูแูลสุขุภาพ รวมถึึงเจออุบุัตัติเิหตุุ  
ต้้องระวัังเงิินรั่่�วไหลอย่่างเร็็ว ความรััก : คนโสด เจอคนอายุุ
น้้อยกว่่า มีีความสััมพัันธ์์จากการทำงานร่่วมกััน หรืือเจอคน 
ที่่�ทำงาน คนมีีคู่่� เอาแต่่ทำงานจนเผลอลืืมคนรัักได้้ 

ราศีีกรกฎ (16 ก.ค. - 15 ส.ค.) 
การงาน : งานหนัักตั้้�งแต่่เดืือนแรก  

ต้้องรับัผิดิชอบงานเยอะ อาจเกิดิความเครีียด  
หรือืสุขุภาพเสีียได้ ้คนว่่างงาน รับังานเยอะหรือทำอะไรเกิินตัวั  
ระวัังทำผิิดพลาด ธุุรกิิจส่่วนตััว ต้้องรัับมืือกัับการลงไป
จััดการธุุรกิิจทุุกขั้้�นตอน เหนื่่�อยหนัักมาก การเงิิน : ต้้องรััด
เข็ม็ขัดัให้ด้ีี ๆ  ใช้จ้่่่�ายเงินิที่่�จำเป็น็ อย่า่ใช้เ้งินิเกินิตัวั มีีเงินิเก็บ็ 
ให้ม้ากกว่า่ใช้ ้ความรักั : คนโสด ระวังัเจอความสััมพันัธ์ซ์้้ำซ้อ้น  
คนมีีคู่่� มีีคนที่่�สามมาปั่่�นให้้ไม่่เข้้าใจกััน

ราศีีสิิงห์์ (16 ส.ค. - 16 ก.ย.) 
การงาน : มีีแต่อุ่ปุสรรค ไม่เ่ป็น็ไปอย่า่งที่่�

คิิด หรืือตกในสถานการณ์์ที่่�ทำอะไรก็็ไม่่เข้้าท่่า 
หรืือโดนหัักหลัังจากคนรอบข้้าง ต้้องมีีสติิ คนว่่างงาน ยัังไม่่ได้้
รับัโอกาสที่่�ดีี ธุรุกิจิส่ว่นตัวั อาจเจอปัญัหาหนักัหน่ว่งหรือืถูกูโกง  
การเงิิน : มีีแนวโน้้มได้้รัับการช่่วยเหลืือเรื่่�องเงิินทองจากคน 
ใกล้ช้ิดิ ให้ใ้ช้เ้งินิคล่อ่งมากขึ้้�น ความรััก : คนโสด ไม่ไ่ด้ค้าดหวังั 
กัับคนที่่�เข้้ามา มีีสติิในการเลืือก อย่่าเพิ่่�งปัักใจรัักใคร คนมีีคู่่�  
มีีแนวโน้้มคนรัักชวนทำบุุญ หรืือชวนทำสิ่่�งดีี ๆ

ราศีีกัันย์์ (17 ก.ย. - 17 ต.ค.) 
การงาน : เตรีียมรัับโอกาสดีี ๆ มีี 

แนวโน้้มได้้รัับการผลัักดัันในเรื่่�องงานมากขึ้้�น 
ค่่าตอบแทนตามมากขึ้้�น คนว่่างงาน มีีโอกาส

ได้้งานใหม่่ที่่�ได้้ค่่าตอบแทนที่่�ขอไป ธุุรกิิจส่่วนตััว ปัังปุุริิเย่่ 
ไม่่น้้อย ค้้าขายได้้กำไรเข้้ามา การเงิิน : ได้้รัับเงิินก้้อนโต หรืือ
มีีช่่องทางการสร้้างรายได้้ที่่�มีีกำไรเติิบโตมากขึ้้�น ความรััก :  
คนโสด เจอคนที่่�ทำให้้เปิิดใจอีีกครั้้�ง คนมีีคู่่� ความสััมพัันธ์์ 
เติิบโตมากขึ้้�น มีีทิิศทางที่่�ชััดเจน ทำอะไรร่่วมกัันมากขึ้้�น 

ราศีีตุุลย์์ (18 ต.ค. - 15 พ.ย.) 
การงาน : ได้้เจอคนใหม่่ ๆ หรืือ

ได้้พบการทำงานที่่�ต้้องปรัับตััวมากขึ้้�น  
ต้้องสื่่�อสารชััดเจน เพื่่�อให้้งานออกมาดีี ไม่่มีีอุุปสรรค  
มีีโอกาสได้ร้ับัการผลัักดัันจากหััวหน้างาน คนว่่างงาน ได้ร้ับั
การชักัชวน หรือืได้ร้ับัการติดิต่อ่กลับั เตรีียมตัวัสัมัภาษณ์ใ์ห้ด้ีี  
การเงิิน : มีีแต่่หาเงิิน หารายได้้มากขึ้้�น เพราะชีีวิิตเติิบโต 
มีีภาระที่่�ต้้องแบกมาก ความรััก : คนโสด ความสััมพัันธ์์
เริ่่�มพััฒนา เริ่่�มชััดเจนมากขึ้้�น คนมีีคู่่� สิ่่�งที่่�ทำร่่วมกัันเติิบโต
ไประดัับหนึ่่�งแล้้ว 

ราศีีพิิจิิก (16 พ.ย. - 15 ธ.ค.) 
การงาน : เจอสถานการณ์์ที่่�ให้้ผิิดหวััง

ซ้้ำซาก เจอปััญหาเดิิม ๆ  วกกลัับมาให้้คิิดมาก 
ไม่่ตอบโจทย์์สิ่่�งที่่�ต้้องการเลย คนว่่างงาน ตกงานอยู่่� ยัังไม่่ได้้
งานที่่�ต้้องการ หรืือถููกใจ อะไรที่่�ต้้องลุุยก็็ทำไปก่่อน อย่่าใช้้ชีีวิิต 
ไม่ม่ีีความหมาย ธุรุกิจิส่ว่นตัวั ต้อ้งพักักิจิการ เจอเรื่่�องไม่เ่ป็น็เรื่่�อง  
ถูกูโกงถูกูหลอกวนกลับัมา ไม่ฟ่ื้้�นสักัทีี การเงินิ : ต้อ้งค่อ่ย ๆ  คิดิ 
เรื่่�องการใช้้เงินิ อย่่าใช้้เกิินตัวั หรือือย่่าลงทุุนอะไรที่่�ไม่่ชัดัเจน ถูกูหลอก 
ได้ ้ความรักั : คนโสด เจอคนอายุมุากกว่า่ มีีหัวัทางธุรุกิจิ คนมีีคู่่�  
คนรัักสายเปย์์แต่่ต้้องรู้้�จัักเบรกกัันบ้้าง 

ราศีีมัังกร (14 ม.ค. - 12 ก.พ.) 
การงาน : ได้้ขยัับขยาย หรืือมีีโอกาส

ได้้เลื่่�อนขั้้�น เลื่่�อนตำแหน่่ง ความรัับผิิดชอบ
เยอะมากขึ้้�น คนว่่างงาน ได้้งานใหม่่ที่่�ได้้พััฒนาตััวเองมาก 
ธุุรกิิจส่่วนตััว ธุุรกิิจเติิบโต ขยัับขยายกิิจการ หรืือมีีออเดอร์์ 
เพิ่่�มขึ้้�น การเงิิน : มีีเหตุุให้้เกิิดความลัังเล ยิ่่�งการลงทุุน 
ต้้องไตร่่ตรองให้้ดีี ๆ ความรััก : คนโสด เจอแต่่คนไม่่ดีีมา
หลอกลวงให้้ช้้ำใจ คนมีีคู่่� มีีแต่่ปััญหาที่่�ถาโถมเข้้ามาให้้เกิิด
ความบั่่�นทอนจนความรัักแตกหัักได้้ 

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

ราศีีธนูู (16 ธ.ค. - 13 ม.ค.) 
การงาน : มีีโอกาสที่่�จะได้้ทำงานกัับ

ทีีมเก่่า หรืือคนที่่�เคยทำงานด้้วยกัันมาก่่อน  
คนว่่างงาน มีีแนวโน้้มที่่�ทำงานเดิิมติิดต่่อกลัับมายื่่�นข้้อเสนอ  
ธุุรกิิจส่่วนตััว จะเจรจาอะไรต้้องคิิดให้้ดีี ลงทุุนอะไรเพิ่่�ม
ต้้องระวัังปััญหาเดิิม ๆ ที่่�ยัังแก้้ไม่่ได้้มาซ้้ำรอย การเงิิน :  
ต้อ้งบริิหารเงินิดีี ๆ  หาเงินิเก่่ง ต้อ้งแบ่ง่ไว้เ้พื่่�อตััวเองด้้วย ความรักั :  
คนโสด เตรีียมเป็็นคนใหม่่ที่่�มีีความรัักดีี ๆ ที่่�จริงใจ คนมีีคู่่�  
เข้้าสู่่�สถานการณ์์ที่่�ดีีขึ้้�น ความรัักดีีขึ้้�น

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

ที่่�มีีตััวเลข หรืือมีี KPI ที่่�หนัักหน่่วง ต้้องบริิหาร
จััดการให้้ดีี มีีโอกาสใหม่่ ๆ ที่่�ทำให้้เติิบโต คนว่่างงาน อย่่าคิิด
ซัับซ้้อน ยื่่�นใบสมััครไปก่่อน แต่่ถ้้าจะเอาเงิินเก็็บมาลงทุุนต้้อง
คิดิให้ด้ีี ธุรุกิจิส่ว่นตัวั คู่่�แข่ง่ทางธุุรกิจิเยอะ ต้อ้งรีีเช็ก็เลืือกรัับงาน 
ที่่�คุ้้�มค่่าที่่�สุุด การเงิิน : ใช้้เงิินไปกัับเรื่่�องไม่่เป็็นเรื่่�องเยอะ  
ต้้องตั้้�งสติิดีี ๆ ว่่าเงิินหมดกัับเรื่่�องอะไร ความรััก : คนโสด  
เจอความสััมพัันธ์์ที่่�ซัับซ้้อน หาทางจบดีี ๆ ไม่่ได้้ คนมีีคู่่� ระวััง
การสื่่�อสาร การเจรจาที่่�ไม่่ตรงใจกััน 

ราศีีเมษ (13 เม.ย. - 14 พ.ค.) 
การงาน : ได้้โอกาสใหม่่ในเรื่่�องการ

ทำงาน ที่่�จะนำพาไปสู่่�ความสำเร็็จ หรืืองาน 
ที่่�ทำมาก่่อนหน้านี้้�ส่่งผลลััพธ์์ที่่�ดีีในเดืือนนี้้� เตรีียมรัับข่่าวดีี 
คนว่่างงาน มีีข่่าวดีีได้้งานใหม่่ หรืือได้้สััมภาษณ์์เพื่่�อต่่อรอง 
เรื่่�องค่่าตอบแทน ธุรุกิจิส่วนตัวั ประสบความสำเร็จ็ระดับัหนึ่่�ง  
ธุรุกิจิดำเนินิได้้ดีีขึ้้�น มีีข่าวดีี ค้้าขายมีีสัญัญาณดีี การเงินิ :  
ถ้า้ใช้เ้งินิไม่ค่ิดิมีีแนวโน้ม้ที่่�จะจับัแพะชนแกะ หมุนุเงินิไม่ค่ล่อ่ง  
ต้อ้งคิดิให้ด้ีี ๆ  เก็บ็ก่อ่นใช้ ้ความรักั : คนโสด เจอความสัมัพันัธ์์ 
ในที่่�ทำงาน ต้้องระวังัการสื่่�อสาร คนมีีคู่่� คนรักัซัปัพอร์์ตทุกุด้้าน
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https://www.facebook.com/mortea.tarot/


มหกรรมกีีฬาซีีเกมส์์ ครั้้�งที่่� 33 ที่่�ประเทศไทยเป็็นเจ้้าภาพ ผ่่านพ้้นไป

แล้้วเมื่่�อเดืือนธัันวาคมที่่�ผ่่านมา พร้้อมกัับความสำเร็็จของทััพนัักกีีฬาไทย 

ซึ่่�งครองบัลัลังัก์เ์จ้า้อาเซีียน ด้ว้ยผลงานคว้า้มาได้ร้วมทั้้�งสิ้้�น 233 เหรีียญทอง  

มากที่่�สุุดในประวััติิศาสตร์์ซีีเกมส์์

ทุุกครั้้�งหลังจากซีีเกมส์์ผ่่านพ้้นไป ก็็ถึึงคราวของกีีฬาคนพิิการ “อาเซีียน

พาราเกมส์์” ที่่�จะจััดขึ้้�นตามหลัังมาติิด ๆ โดยประเทศไทยเตรีียมเป็็นเจ้้าภาพ
มหกรรมกีีฬาอาเซีียนพาราเกมส์์ ครั้้�งที่่� 13 ที่่�จัังหวััดนครราชสีีมา ระหว่่างวัันที่่� 
20-26 มกราคม 2569 

ศึึกอาเซีียนพาราเกมส์์ครั้้�งนี้้� เป็็นการรัับหน้้าเสื่่�อเจ้้าภาพเป็็นครั้้�งที่่� 2  
ของจัังหวัดนครราชสีีมา ต่อ่จากครั้้�งแรกเมื่่�อปี ี2008 ซึ่่�งสมาพัันธ์ก์ีีฬาคนพิิการแห่ง่
อาเชียีน มั่่�นใจว่า่ “โคราช” มีีความพร้้อมเต็ม็ที่่� และมีีศักยภาพมากพอในทุกุด้้าน 
ไม่่ว่่าจะเป็็นสนามแข่่งขััน ที่่�พััก ระบบคมนาคม สิ่่�งอำนวยความสะดวกนัักกีีฬา 
ตลอดจนประสบการณ์์ในการจััดแข่่งขัันกีีฬาคนพิิการระดัับนานาชาติิ

ก่่อนหน้้านี้้� จัังหวััดนครราชสีีมา เพิ่่�งเป็็นเจ้้าภาพมหกรรมกีีฬาคนพิิการทาง
ด้้านร่่างกายและการเคลื่่�อนไหวชิิงแชมป์์โลก (World Abilitysport Games 2025)  
เมื่่�อเดืือนพฤศจิกายนที่่�ผ่่านมา ซึ่่�งถืือเป็็นทััวร์นาเมนต์์สำคััญที่่�ช่่วยให้้โคราชได้้
เตรีียมความพร้้อมก่่อนเป็็นเจ้้าภาพอาเซีียนพาราเกมส์์ในครั้้�งนี้้� 

ศึึกอาเซีียนพาราเกมส์์ครั้้�งที่่� 13 จััดขึ้้�นภายใต้้สโลแกน “สร้้างความ

ภาคภููมิิใจไปด้้วยกััน” (Create Pride Together) มีีชิิงชััยทั้้�งหมด 536  
อิเิวนต์ ์จาก 19 ชนิดิกีีฬา ได้แ้ก่ ่กรีีฑา แบดมินิตันั เทเบิลิเทนนิสิ วีีลแชร์เ์ทนนิสิ วีีลแชร์์ 
บาสเกตบอล วีีลแชร์์ฟัันดาบ ฟุุตบอล 7 คน (พิิการทางสมอง) ฟุุตบอล 5 คน  
(ตาบอด) จัักรยาน ว่่ายน้้ำ ยกน้้ำหนััก หมากรุุกสากล ยิิงธนูู โกลบอล ยิิงปืืน ยููโด 
วอลเลย์์บอลนั่่�ง โบว์์ลิ่่�ง และ บอคเซีีย นอกจากนี้้�ยัังมีีกีีฬาสาธิิตอีีก 2 ชนิิด คืือ 
ลอนโบว์์ล และ วีีลแชร์์รัักบี้้� 

ส่ว่นเป้า้หมายของทััพนักักีีฬาคนพิกิารทีีมชาติไิทย แน่น่อนว่่าทุกุคนมุ่่�งมั่่�นที่่�
จะช่่วยกัันครองตำแหน่่งเจ้้าเหรีียญทองให้้ได้้ เนื่่�องจากศัักดิ์์�ศรีีความเป็็นเจ้้าภาพ
ที่่�ได้้ลงแข่่งขัันในบ้้านตััวเอง อีีกทั้้�งผลงานที่่�ผ่่านมา ทััพนัักกีีฬาไทยครองบััลลัังก์์
เจ้้าเหรีียญทองได้้มากที่่�สุุดถึึง 6 สมััยจากศึึกอาเซีียนพาราเกมส์์ 12 ครั้้�งที่่�ผ่่านมา 
ก่่อนหน้้านี้้�

ต้อ้งยอมรัับตามตรงว่า่ “อาเซีียนพาราเกมส์”์ อาจจะไม่ไ่ด้เ้ป็น็ที่่�จับัตามอง 
หรือืได้ร้ับัความสนใจในวงกว้า้งมากเท่า่กับั “ซีีเกมส์”์ แต่ม่ั่่�นใจได้เ้ลยว่า่ นักักีีฬา
อาเซีียนพาราเกมส์์มีีความมุ่่�งมั่่�นตั้้�งใจไม่่แพ้้นัักกีีฬาปกติิ และพร้้อมทุ่่�มเทสุุดชีีวิิต
เพื่่�อสร้้างชื่่�อเสีียงให้้กัับแผ่่นดิินเกิิดของตััวเอง

นัักกีีฬาอาเซีียนพาราเกมส์์นัับเป็็นตััวอย่่างสำคััญของการสร้้างแรงบัันดาล
ใจให้ทุ้กุคนได้เ้ห็น็ว่่า ถึึงแม้จ้ะมีีข้อจำกัดัความไม่ส่มบููรณ์ข์องร่่างกาย แต่พ่วกเขา
ก็็มุุมานะพยายามจนมาถึึงจุุดนี้้�ได้้ ชนิิดที่่�คนปกติิต้้องยอมรัับในความแข็็งแกร่่ง 
ทั้้�งทางร่่างกายและจิิตใจของพวกเขา

อย่่าลืืมช่วยส่งกำลัังใจ เชีียร์ทััพพาราไทย ลุุยอาเซีียนพาราเกมส์์  

ครั้้�งที่่� 13 ที่่�โคราชกััน...

เช็ก็สุุขภาพตามช่ว่งวััย
ยัันต์์กัันภััยก่่อนเจ็็บป่่วย
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“อายุุ” ไม่่ได้้เป็็นเพีียงตััวเลข แต่่ยัังเป็็นตััวบ่่งชี้้� 

ความเสี่่�ยงของโรค เพราะในแต่่ละช่่วงวััยร่่างกาย

มนุษย์์ส่่งสััญญาณสุุขภาพที่่�แตกต่่างกััน หลายโรค

เริ่่�มก่่อตััวอย่่างเงีียบงัันโดยไม่่แสดงอาการ หาก 

ขาดการตรวจสุขภาพท่ี่�เหมาะสมอาจทำให้้พลาด

โอกาสในการป้้องกัันและรัักษาอย่่างทัันท่่วงทีี 

ลองมาดูกูันัว่่า “อายุเุท่่าไร ควรตรวจอะไร” เพื่่�อ
ให้้การดููแลสุุขภาพเป็็นไปอย่่างตรงจุุด ลดความเสี่่�ยง 
ของโรค และเสริิมสร้้างคุุณภาพชีีวิิตที่่�ดีีตั้้�งแต่่วัันนี้้� 
ไปจนถึึงอนาคต

อายุนุ้อ้ยกว่่า 30 ปีี ตรวจเพื่่�อรู้้�เท่า่ทััน  
และปรับพฤติกิรรมสุุขภาพ

แม้้วััยรุ่่�นจะเป็็นช่่วงที่่�ร่่างกายแข็็งแรง แต่่ไม่่ได้้หมายความว่่าจะปลอดโรคเสมอไป  
โรคบางชนิิดอาจแฝงอยู่่�โดยไม่่แสดงอาการ การตรวจสุุขภาพในวััยนี้้�จึึงมีีบทบาทสำคััญในการ
ประเมิินสุุขภาพโดยรวม และใช้้เป็็นข้้อมููลตั้้�งต้้นสำหรัับการดููแลตนเองในอนาคต ช่่วยให้้ตระหนััก
ถึึงพฤติิกรรมเสี่่�ยง เช่่น การพัักผ่่อนน้้อย สููบบุุหรี่่� ดื่่�มแอลกอฮอล์์ หรืือการขาดการออกกำลัังกาย 
และสามารถปรัับเปลี่่�ยนได้้ก่่อนเกิิดโรค

รายการตรวจที่่�เหมาะสม ได้้แก่่ การซัักประวััติิและตรวจร่่างกายทั่่�วไป วััดความดัันโลหิิต  
ตรวจความสมบููรณ์ข์องเลืือด ตรวจระดับัน้้ำตาลและไขมันัในเลือืด ตรวจการทำงานของตับัและไต 
ตรวจปััสสาวะ และเอกซเรย์์ทรวงอก 

อายุ ุ30–39 ปีี วััยเริ่่�มต้้นของโรคเรื้้�อรััง เน้น้ตรวจเชิงิป้้องกันัมากขึ้้�น
ช่่วงวััยคนทำงานเป็็นระยะที่่�ความเครีียดและภาระชีีวิิตเริ่่�มสะสม หลายคนอาจรู้้�สึึกว่่า  

“ยังัแข็ง็แรงดีี” แต่ใ่นความเป็น็จริงิ โรคเรื้้�อรัังบางชนิดเริ่่�มก่่อตััวขึ้�นอย่่างเงีียบ ๆ  นอกจากการตรวจ
พื้้�นฐาน ควรเพิ่่�มการตรวจที่่�เจาะจงมากขึ้้�น 

รายการตรวจที่่�เหมาะสม เช่่น การประเมิินความเสี่่�ยงโรคหััวใจและหลอดเลืือด การตรวจ
คลื่่�นไฟฟ้้าหััวใจ การตรวจหาเชื้้�อไวรััสตัับอัักเสบบีี สำหรัับสตรีีควรตรวจคััดกรองมะเร็็งปากมดลููก  
และตรวจเต้า้นมตามเกณฑ์อ์ายุ ุเพื่่�อค้น้หาความผิดิปกติใินระยะเริ่่�มต้น้ ซึ่่�งให้ผ้ลการรักัษาที่่�ดีีที่่�สุดุ

อายุ ุ40–59 ปีี วััยเฝ้้าระวััง ตรวจละเอีียดเพื่่�อป้้องกันัโรคร้้ายแรง
เมื่่�อเข้้าสู่่�วััยกลางคน ความเสื่่�อมของร่่างกายเริ่่�มชััดเจน โรคหลายชนิิดเริ่่�มแสดงอาการ หรืือ

มีีภาวะแทรกซ้้อนร่่วม การตรวจสุุขภาพในช่่วงวััยนี้้�จึึงควรมีีความละเอีียดมากขึ้้�น
รายการตรวจที่่�เหมาะสม ได้้แก่่ ตรวจระดัับน้้ำตาลและไขมัันในเลืือด ตรวจการทำงานของ

ตัับและไต ตรวจคลื่่�นไฟฟ้้าหััวใจ เอกซเรย์์ทรวงอก และอััลตราซาวนด์์ช่่องท้้อง รวมถึึงการตรวจ
คััดกรองมะเร็็งที่่�พบบ่่อย เช่่น มะเร็็งตัับ มะเร็็งปอด และมะเร็็งลำไส้้ใหญ่่ ผู้้�ชายควรตรวจมะเร็็ง 
ต่่อมลููกหมาก ส่่วนผู้้�หญิิงควรตรวจมะเร็็งปากมดลููกและมะเร็็งเต้้านมอย่่างสม่่ำเสมอ

อายุ ุ60 ปีีขึ้้�นไป ตรวจสุุขภาพเชิงิลึึก เพื่่�อคงคุณุภาพชีวิีิตผู้้�สููงอายุุ
วััยสููงอายุุเป็็นช่่วงที่่�อวััยวะต่่าง ๆ เสื่่�อมถอยอย่่างต่่อเนื่่�อง ความเสี่่�ยงต่่อโรคเรื้้�อรัังและภาวะ

แทรกซ้้อนเพิ่่�มสููงขึ้้�น การตรวจสุุขภาพจึึงควรทำอย่่างสม่่ำเสมอ ครอบคลุุมทั้้�งร่่างกายและจิิตใจ
รายการตรวจที่่�เหมาะสม ได้้แก่่ ตรวจร่างกายทั่่�วไป และวััดความดัันโลหิิต ประเมิินภาวะ

โภชนาการ ตรวจเลือืดและปััสสาวะเพื่่�อประเมินิการทำงานของไต ตรวจระดับัน้้ำตาลและไขมันัในเลือืด  
ตรวจคลื่่�นไฟฟ้้าหััวใจ ตรวจคััดกรองมะเร็็งตามเกณฑ์์อายุุ

รวมถึึงการประเมิินความเสี่่�ยง กระดููกพรุุน ภาวะสมองเสื่่�อม และภาวะซึึมเศร้้า เพื่่�อส่่งเสริิม
การใช้้ชีีวิิตอย่่างมีีคุุณภาพและลดการพึ่่�งพิิงผู้้�อื่่�น

การเช็ก็สุขุภาพตามช่ว่งวัยันับัเป็น็ภารกิจิของผู้้�ที่่�ต้อ้งการมีีชีีวิติที่่�แข็ง็แรงในระยะยาว 

เมื่่�อเข้้าใจความเสี่่�ยงของโรคในแต่่ละช่่วงอายุุ และเลืือกตรวจสุขภาพได้้อย่่างเหมาะสม  

จะช่่วยให้้ค้้นพบความผิดปกติิได้้ตั้้�งแต่่ระยะเริ่่�มต้น ลดความรุนแรงของโรค ลดภาระค่่าใช้้จ่่าย 

ด้้านการรัักษา และยัังช่่วยให้้สามารถวางแผนการดููแลสุุขภาพได้้อย่่างมีีประสิิทธิิภาพ  

การใส่่ใจตรวจสุุขภาพอย่่างสม่่ำเสมอควบคู่่�กัับการปรัับพฤติิกรรมการใช้้ชีีวิตจึึงเป็็น 

การลงทุุนที่่�คุ้้�มค่่า



อัักษร
สราญ

เริ่่�มวัันใหม่่พร้้อมสรรพรัับแสงเช้้า

ผ่่านสุุขเศร้้าเติิมแรงยิ่่�งแกร่่งกล้้า 

ทั้้�งกายใจยอดเยี่่�ยมเปี่่�ยมปััญญา

ด้้วยศรััทธาวัันพรุ่่�งนี้้�ดีีกว่่าเดิิม

ศาลาไทย
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