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ขณะที่่�เราฝ่่าควัันพิิษไปทำำ�งานในตอนเช้้า ฝ่่าฝนลุุยน้ำำ��กลัับบ้้านในตอนค่ำำ�� นัับก้้าวบน
สมาร์ท์วอทช์ก์่อ่นเข้า้นอน เชื่่�อเถอะว่า่ทุกุคนต่า่งคิดิถึงึการมีีชีีวิติอยู่่�อย่า่งสุุขภาพดีี 
และมีีความสุุขไปกัับคนรอบข้้าง I หน้้า 03
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ยุุคใหม่่นิิยมใช้้มีีหลายอย่่าง อาทิิ การจััดหาบริิการนัักจิิตวิิทยา
หรืือที่่�ปรึึกษาสุุขภาพจิิตให้้คนทำงาน การจััดหา Employee 
Assistance Program (EAP) ซึ่่�งเป็็นโปรแกรมช่่วยเหลืือพนัักงาน
โดยการให้้คำปรึึกษาเกี่่�ยวกับปัญัหาชีีวิติ หรือืกระทั่่�งการกำหนด
ให้้มีี “Mental Health Day” ให้้พนัักงานหยุุดพัักเพื่่�อดููแลใจ
ตััวเอง เทรนด์์นี้้�อาจเริ่่�มต้้นในกลุ่่�มประเทศร่่ำรวย แต่่ขณะนี้้�เริ่่�ม
เติิบโตงอกงามในประเทศกำลัังพััฒนาอย่่าง อิินเดีีย บราซิิล 
และแอฟริิกาใต้้ด้้วยท่่ามกลางทรััพยากรที่่�จำกััด

เจ้้าของ : บริิษััท ธนารัักษ์์พััฒนาสิินทรััพย์์ จำกััด ศููนย์์ราชการเฉลิิมพระเกีียรติิ ๘๐ พรรษา ๕ ธัันวาคม ๒๕๕๐ เลขที่่� 120 อาคารธนพิิพััฒน์์ ถนนแจ้้งวััฒนะ แขวงทุ่่�งสองห้้อง  
เขตหลัักสี่่� กรุุงเทพมหานคร 10210 โทรศััพท์์ : 0 2142 2233 , 0 2142 2203 โทรสาร : 0 2143 8889 อีีเมล : info@dad.co.th

ในยุุคที่่�ความเครีียดจากงานและความไม่่แน่่นอน

ของโลกกลายเป็็นเร่ื่�องปกติิ “สุุขภาพ” ไม่่ใช่่แค่่เร่ื่�อง

ส่่วนตััวอีีกต่่อไป นายจ้้างและองค์์กรต่่าง ๆ ทั่่�วโลกต่่าง

ให้้ความสำคััญกัับการดููแลสุุขภาพของคนทำงานอย่่าง

รอบด้้าน เพราะสุุขภาพที่่�ดีีคืือพื้้�นฐานของชีีวิิตการ

ทำงานที่่�มีีความสุุขและมีีประสิิทธิิภาพ

เมื่่�อส่่องดููเทรนด์์สุุขภาพในที่่�ทำงานจากทั่่�วโลกในวัันนี้้� 
เราจะพบเทรนด์์ที่่�คล้้ายกััน โดยเทรนด์์สำคััญเหล่่านี้้�ช่่วยให้้
เราเห็็นถึึงทิิศทางใหม่่ของชีีวิิตมนุุษย์์งานในอนาคต
“สุุขภาพแบบองค์์รวม กาย-ใจ ไปด้้วยกััน”

แนวคิิดที่่�โดดเด่่นอัันเป็็นที่่�มาของเทรนด์นี้้�คืือ การดููแล
สุขุภาพแบบองค์์รวม (Holistic Wellness) ที่่�รวมเอาทั้้�งสุขุภาพกาย  
สุุขภาพจิิต และความเป็็นอยู่่�ที่่�ดีี (Well-being) เข้้าไว้้ด้้วยกััน  
ไม่่เพีียงแต่่ให้้การประกัันสุุขภาพกัับคนทำงานเท่่านั้้�น แต่่ยััง 
รวมถึึงการส่่งเสริิมให้้พนัักงานออกกำลัังกาย เช่่น สนัับสนุุน 
ค่่าสมาชิิกฟิิตเนส ให้้คำปรึึกษาด้้านโภชนาการ และ 
จััดกิิจกรรมส่่งเสริิมสุุขภาพในที่่�ทำงาน ปััจจุุบัันหลายองค์์กร
ในประเทศซีีกโลกเหนืือ อย่่างแคนาดา เยอรมนีี และญี่่�ปุ่่�น 
ลงทุุนในโปรแกรมดููแลสุุขภาพแบบองค์์รวมอย่่างจริิงจััง  
ด้้ วยเชื่่� อ ว่่าสุุขภาพที่่� ดีีส่่ งผลโดยตรงต่่อผลงานและ 
ความผููกพัันของคนทำงานต่่อองค์์กร
“องค์์กรมีีชีีวิิต คนมีีจิิตใจ” 

ก่่อนหน้้านี้้� “สุุขภาพจิิต” เคยเป็็นเรื่่�องที่่�ไม่่ค่่อยถููก
พููดถึึงในที่่�ทำงาน แต่่วัันนี้้�สิ่่�งที่่�เคยเป็็นเรื่่�องเงีียบกลายเป็็น
หนึ่่�งในหััวข้้อหลัักที่่�องค์์กรทั่่�วโลกให้้ความสำคััญ โดยเฉพาะ
หลัังจากวิิกฤตโควิิด-19 ที่่�ทำให้้ผู้้�คนเผชิิญกัับความวิิตก
กัังวลและความโดดเดี่่�ยว แนวทางดููแลสุุขภาพจิิตที่่�องค์์กร 

กองบรรณาธิิการ

เดืือนมิิถุุนายน “Pride Month” ทั่่�วโลกต่่างเฉลิิมฉลองโอบรัับ 
ความหลากหลาย รวมถึึงประเทศไทยของเราด้้วย สีีรุ้้�งอัันสดใสสะท้้อนถึึง
ความหลากหลาย ทั้้�งยัังบ่่งบอกถึึงการยอมรัับตนเอง และเปิิดพื้้�นที่่�ยอมรัับ 
ผู้้�อื่่�นไปพร้้อมกััน

ในโลกที่่�กำลัังเปลี่่�ยนแปลงอย่่างรวดเร็็ว การส่่งเสริิมการยอมรับ 
ยัังเชื่่�อมโยงไปถึึงการสนัับสนุุนให้้เกิิดการเข้้าถึึงทรััพยากรอย่่างเท่่าเทีียม  
เพื่่�อให้ม้นุษุย์ท์ุกุเพศ ทุกุวัยั ทุกุกลุ่่�ม มีโีอกาสได้พ้ัฒันาตนเองในทุกุมิติิเิพื่่�อเป็น็ 
ประชากรที่่�มีีคุุณภาพของสัังคมโลก 

การสร้างสัังคมแห่่งความสุุขเป็็นความปรารถนาของผู้้�คนจำนวนมาก  

หากเริ่่�มต้้นจากการเปิิดใจและเช่ื่�อมั่่�นในความหลากหลาย ย่อ่มจะเป็็น

พลัังอัันเข้้มแข็็งที่่�ส่่งเสริิมให้้เกิิดสัังคมแห่่งความสุุขไปด้้วยกััน...

เพ่ื่�อมนุุษย์์งาน
“Telehealth จะใกล้้หรืือไกล ดููแลกัันได้้ทุุกที่่�”

ในโลกการทำงานแบบไฮบริิดหรืือรีีโมต เทคโนโลยีีเข้้า
มาช่่วยให้้คนทำงานดูแลสุุขภาพได้้สะดวกขึ้้�นผ่่านบริิการ 
Telehealth หรืือการแพทย์ทางไกล เช่่น การปรึึกษาแพทย์ 
ผ่่านวิิดีีโอคอล การเข้้าถึึงแอปดููแลสุุขภาพจิิตหรืือฟิิตเนส
ออนไลน์์ ระบบจััดการนััดหมายและเวชระเบีียนผ่่านมืือถืือ 
ปััจจุุบัันการนำบริิการเหล่่านี้้�ไปรวมอยู่่�ในสิทธิประโยชน์ของ
พนัักงานกลายเป็็น New Normal แล้้วทั่่�วโลก
“Dear Your Family แด่่ครอบครััวอัันเป็็นที่่�รััก”

อีีกหนึ่่�งเทรนด์์ที่่�เติิบโตอย่่างรวดเร็็วคืือ การสนัับสนุุน

ชีีวิตครอบครััว เช่่น การให้้สิิทธิิลาคลอด/ลาไปทำหน้้าที่่�
พ่่อแม่่แบบได้้รัับค่่าจ้้าง การจััดห้้องให้้นมแม่่ในที่่�ทำงาน  
การจัดัโปรแกรมดูแลสุขุภาพสำหรัับคนกลุ่่�ม LGBTQ+ เป็็นต้น 
องค์์กรที่่�ใส่่ใจในความเป็็นครอบครััวที่่�มีีความหลากหลาย
และเท่่าเทีียมจะออกแบบสวััสดิิการที่่�ตอบโจทย์์พนัักงาน 
ทุุกกลุ่่�ม นอกจากจะส่่งเสริมคุณภาพชีีวิิตของคนทำงาน
โดยตรงแล้้ว ยัังช่่วยส่่งเสริิมทัักษะด้้านความเข้้าใจ 
ความแตกต่่างและกระบวนคิิดข้้ามวััฒนธรรมของสมาชิิก 
ในองค์์กรอีีกด้้วย

การให้้ความสำคััญกัับสุุขภาพของพนัักงานอย่่าง

เท่่าเทีียมจึึงไม่่ใช่่เพีียงแค่่ “สิ่่�งที่่�ควรทำ” แต่่เป็็น 

“กลยุุทธ์์สำคััญ” สุุขภาพไม่่ใช่่เรื่่�องรอง แต่่คืือ “หััวใจ” 

ของการทำงานในโลกยุุคใหม่่

ส่่องเทรนด์์สุุขภาพ
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Happy Healthy Together สุุขภาพดีีไปด้้วยกััน
เรากำลัังอยู่่�ในยุุคสมััยของการเปลี่่�ยนแปลงด้้านการดููแล

สุุขภาพซึ่่�งขัับเคลื่่�อนด้้วยความก้้าวหน้้าทางเทคโนโลยีีที่่�ทำให้้
คนอายุุยืืนยาวมากขึ้้�น ลองไปดููสิ่่�งที่่�เกิิดขึ้้�นในโลกวัันนี้้�กััน

รายงาน World Health Statistics 2025 ของ องค์ก์าร

อนามััยโลก หรือื WHO ฉายภาพว่า่ ระหว่า่งปี ีค.ศ. 2000 - 2019  
อายุุคาดเฉลี่่�ยของชีีวิิตที่่�มีีสุุขภาพดีี (Healthy Adjusted Life 
Expectancy: HALE) ทั่่�วโลกเพิ่่�มขึ้้�น 5.4 ปีี สาเหตุุมาจากการลด 
อััตราการเสีียชีีวิิตจากโรคติิดต่่อในเด็็กและจากโรคไม่่ติิดต่่อ
ในผู้้�ใหญ่่ อย่่างไรก็็ตาม การแพร่่ระบาดของโควิิด-19 ทั่่�วโลก 
ส่่งผลให้้ HALE ลดลงอย่่างรุุนแรงในช่่วงปีี 2019-2021  
และส่่งผลกระทบต่่อสุุขภาพจิิตของผู้้�คน

WHO ยัังระบุุด้้วยว่่า เป้้าหมายด้านสุุขภาพหลาย
ประการตามเป้้าหมายการพััฒนาที่่�ยั่่�งยืืน (SDGs) ยัังไม่่บรรลุุ  
เพราะการขยายความครอบคลุุมด้้านประกัันสุุขภาพถ้้วนหน้้า
ยัังไม่่เพีียงพอ และโลกเราต้้องให้้ความสำคััญกัับการสร้้าง 
ความเท่่าเทีียมในการเข้้าถึึงภููมิิคุ้้�มกัันโรค โดยเฉพาะอย่่างยิ่่�ง 
ในพื้้�นที่่�ยากจน ชนบท พื้้�นที่่�ขัดัแย้ง้ และต้้องแก้ไ้ขความเหลื่่�อมล้้ำ 
ทางเพศไปด้้วย 

ในประเทศไทย เทรนด์์สุุขภาพที่่�ต้้องเฝ้้าระวัังในปีีนี้้�  
ตามข้อมููลของ “ThaiHealth Watch 2025” โดยกองทุุน
สนัับสนุุนการสร้้างเสริิมสุุขภาพ (สสส.) มีี 7 ประการ  
เริ่่�มจากวิิกฤตโลกเดืือดซึ่่�งประเทศไทยเสี่่�ยงจากผลกระทบ 
สภาพภูมูิอิากาศเป็น็อันัดับั 9 ของโลก โดยเฉพาะกลุ่่�มเปราะบาง 
คืือกลุ่่�มเสี่่�ยงที่่�สุุด 

ต่่อมาคืือ ปััญหาฝุ่่�นพิิษ ที่่�ส่่งผลกระทบต่่อสุุขภาพ
ของคนไทย โดยขณะที่่�ตััวเลขผู้้�ป่่วยก้้าวกระโดด แต่่นโยบาย
ก้้าวตามไม่่ทััน ในเวลาเดีียวกััน ปััญหาสุุขภาพจิิต ก็็ได้้รัับ 
ความสนใจอย่่างกว้้างขวาง ด้้วยความตระหนัักว่่าสุุขภาพจิิต
นั้้�นส่่งผลอย่่างมากต่่อคุุณภาพชีีวิิต 

ต่่อจากหน้้า 01

ถััดมาคืือผลกระทบจาก การติิดจอ ของคนต่่างวััย อาทิิ 
ปััญหาการเรีียนรู้้�และพััฒนาการในกลุ่่�มเด็็ก อาชญากรรม
ออนไลน์์และการล่่อลวงกลุ่่�มวััยรุ่่�น, 

ในขณะเดีียวกััน โรคไม่่ติิดต่่อเรื้้�อรััง ก็็กำลัังเพิ่่�มขึ้้�น 
และทำลายสุขุภาพของทั้้�งเด็ก็และผู้้�ใหญ่ ่เป็น็หนึ่่�งในสาเหตุหุลักั
ของการเสีียชีีวิิตก่่อนวััยอัันควรของกำลัังแรงงานไทย 

ส่่วน โรคติิดต่่อทางเพศสััมพัันธ์์ ในกลุ่่�มเยาวชนก็็มีี
แนวโน้้มเพิ่่�มขึ้้�นอย่่างน่่าเป็็นห่่วง นอกจากนี้้� บุุหรี่่�ไฟฟ้้าที่่�ใช้้ 
การตลาดภาพหวานเหมืือนขนมก็เป็็นภัยที่่�ต้้องเฝ้้าระวััง 
เนื่่�องจากยาสููบนั้้�นเป็็นสาเหตุุการเสีียชีีวิิตจากโรคที่่�เกี่่�ยวข้้อง
จำนวนมากในประเทศไทย

ข่่าวดีีก็็คืือ เราอยู่่�ในโลกที่่�มีี นวััตกรรมทางสุุขภาพ ที่่�มีี
ความก้า้วหน้า้มากขึ้้�นทุกุปี ีและวันันี้้�การเปลี่่�ยนแปลงทางดิจิิทิัลั

โ ลกมีี น วัั ตก รร มทา ง

สุขุภาพที่่�ก้า้วหน้า้มากขึ้้�นทุุกปีี  

เม่ื่�อเราอยู่่�ในยุุคสมััยท่ี่�การ

ดููแลสุุขภาพขัับเคล่ื่�อนโดย 

ความก้้าวหน้้าด้้าน AI และ

ในปีี 2568 นี้้�  มีีนวััตกรรม 

ด้้านสุุขภาพที่่�น่่าจัับตามอง

และน่่าตื่่�นตาตื่่�นใจมากมาย

การรักษาที่่�แม่่นยำและ

จำเพาะเจาะจง (Precision 

Medicine) ใช้้ข้้อมููลพัันธุุกรรม
และไลฟ์์สไตล์์เพื่่�อรัักษาได้้อย่่าง
จำเพาะและมีปีระสิทิธิภิาพ ขณะที่่�  
AI และ Machine Learn ing  
ช่่วยให้้การวิินิิจฉัยโรคแม่่นยำขึ้้�น  

นวััตกรรมสุุขภาพดีี ต่่อสิ่่�งแวดล้้อม ส่่วนแนวทาง สุุขภาพแบบองค์์รวมและ 

บููรณาการ นั้้�นก็็กำลัังได้้รัับความนิิยม นอกจากนี้้�ยัังมีีแนวคิิด 
Health Gamification ที่่�ทำให้้การดููแลสุุขภาพกลายเป็็น 
เรื่่�องสนุุกอีีกด้้วย

ในขณะที่่�วิทิยาศาสตร์์และนวัตักรรมทางสุขุภาพก้้าวหน้้าไป  
วิิทยาศาสตร์์เทีียมหรืือ Pseudoscience ก็็เป็็นหนึ่่�งในอุุปสรรค
สำคััญที่่�สร้้างความเสีียหายให้้สุุขภาพผู้้�คนเป็็นวงกว้้าง 

ปััจจุุบัันขบวนการวิิทยาศาสตร์์เทีียมเติิบโตอย่่างต่่อเนื่่�อง  
โดยมีแรงขัับเคลื่่�อนจากแพลตฟอร์์มดิิจิิทััล ความไม่่ไว้้วางใจ
ในสถาบัันหลัักต่่าง ๆ และความก้้าวหน้้าทางเทคโนโลยีี  
โซเชีียลมีีเดีียถููกใช้้เป็็นช่่องทางหลัักในการเผยแพร่่ข้้อมููลเท็็จ
อย่่างแพร่่หลาย ตั้้�งแต่่การควบคุุมอาหารแบบผิิดวิิธีีไปจนถึง
แนวทางการรักัษาโรคร้า้ยที่่�ไม่ป่ลอดภัยั โดยเนื้้�อหาที่่�สร้า้งโดย AI  
และดีพีเฟก (Deepfake) ทำให้้ข้อ้มููลเท็็จดูน่า่เชื่่�อถืือและตรวจสอบ
ได้ย้าก แนวโน้ม้ที่่�น่า่สังัเกตก็ค็ือื มีกีารใช้แ้นวคิดิ Conspirituality  
ซึ่่�งเป็น็การผสมผสานระหว่่าง Conspiracy Theory และ New Age 
Spirituality ในการชัักชวนผู้้�คนให้้เข้้าร่่วมมากขึ้้�น

แม้้ว่่าเรากำลัังอยู่่�ในยุุคสมััยของการเปลี่�ยนแปลง 

ซึ่่�งขับัเคลื่่�อนโดยความก้า้วหน้าด้า้น AI แต่เ่ราก็ต็้อ้งไม่ล่ืืมว่า่  

ต้้นทางทั้้�งหมดเกิิดขึ้้�นจาก “มนุุษย์์” ท้้ายที่่�สุุดแล้้วการ

ตััดสิินใจต่่อทุุกสิ่่�งทุุกอย่่าง ว่่าจะไปต่อ หรืือพอแค่่นี้้�  

ในแต่่ละขั้้�นตอนของการพััฒนา ย่่อมอยู่่�ที่่�วิิจารณญาณ

ของ “มนุุษย์์” ทั้้�งสิ้้�น

มะเร็็งด้้วยยามุ่่�งเป้้า (Targeted Therapy) ได้้ ในขณะที่่�คนอีีก 
99% ของโลกไม่่มีีทางเลืือกเท่่าไหร่่ 

ใช่่หรืือไม่่ว่่าความหมดหวัังคืือหนึ่่�งในสิ่่�งที่่�พาผู้้�คนไปสู่่�
วิทิยาศาสตร์เ์ทียีม และความยากจนคือปัจัจัยัสำคัญัที่่�ทำให้้
โรคติิดต่่อแพร่่กระจายได้้ไวและไกล

เมื่่�อเรารู้้�จักัใครสัักคนที่่�อยู่่�ในสถานการณ์์ที่่�ยากลำบาก
ในยามเจ็็บป่่วย เราอาจตื่่�นมาในตอนเช้้า นัับชั่่�วโมงที่่�นอน
หลัับบนสมาร์์ทวอทช์์ และคุุยกัับ AI ว่่า 

เราจะสร้้างโลกที่่� Happy Healthy Together  

ได้้อย่่างไร หากหััวใจของเราไม่่ ได้้ เริ่่�มต้้นจาก 

การยอมรัับ และสร้้างโลกที่่�เท่่าเทีียมไปด้้วยกััน 

ในด้้านการดููแลสุุขภาพกำลัังเกิิดขึ้้�น 
ทั่่�วโลก รวมทั้้�งในประเทศไทย

เรายัังมีีความหวััง เพราะเชื่่�อว่่า
กำลัังอยู่่�ในยุุคสมััยที่่�การดููแลสุุขภาพ 
ขัับเคลื่่�อนโดยความก้้าวหน้้าด้้าน AI 
มีีทั้้�ง เทคโนโลยีีสวมใส่่ เทคโนโลยีี
พัันธุกรรม และการดููแลที่่�มีีผู้้�ป่่วยเป็็น
ศููนย์์กลาง 

ทว่่าความก้้าวหน้้าใด ๆ จะไม่่
สามารถสร้้างโลกที่่�ทุุกคนอยู่่�อย่่าง
สุุ ขภาพดีีมีี ความสุุ ข ไปด้้ วยกัั น ได้้  
หากคนมากมายถููกทิ้้�งไว้้กัับทรััพยากร
ที่่� ไม่่พอเพีียงในยามเจ็็บป่่วย ลอง
จิินตนาการว่่า มีีเพีียงคน 1% เท่่านั้้�น
สามารถจ่่ายเงิินซื้้�อนวัตกรรมการรัักษา

การวิิจััยจีโนมหรืือข้้อมููลพัันธุุกรรมขั้้�นสููง ที่่�ช่่วยออกแบบ 
การรัักษาเฉพาะบุุคคลได้้ดีียิ่่�งขึ้้�น 

ตามมาด้้วย การดููแลสุุขภาพทางไกล (Telehealth)  
ที่่�ช่่วยให้้ผู้้�ป่่วยเข้้าถึึงแพทย์จากระยะไกลผ่่านเทคโนโลยีี  
ลดความเสี่่�ยงจากการเดิินทาง อีีกทั้้�ง เทคโนโลยีีการดูแล

สุุขภาพจิิต (Mental Health Tech) เช่่น AI และ VR ก็็ช่่วย
ให้้ผู้้�มีีปััญหาสุุขภาพจิิตเข้้าถึึงการบำบััดได้้สะดวก

ถััดมาคืือ อุุปกรณ์สวมใส่่เพื่่�อติิดตามสุุขภาพ 

(Wearable Tech) ที่่�ถููกพััฒนาให้้วััดค่่าต่่าง ๆ ได้้ละเอีียด 
และหลากหลายมากขึ้้�น ขณะเดีียวกััน การวิิจััยด้้านสุุขภาพ
ลำไส้้และไมโครไบโอม ก็็กำลัังขยายตััวเพื่่�อพััฒนาผลิิตภััณฑ์์ 
ที่่�ส่่งเสริิมสุุขภาพ 

และเทรนด์์ที่่�กำลัังมาแรงคืือ การดููแลสุุขภาพอย่่าง

ยั่่�งยืืนและมีีจริิยธรรม ส่่งผลให้้ผู้้�คนหัันมาใช้้ของที่่�เป็็นมิิตร 
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ต้้อนรัับ
ดร.ธีีธััช สุุขสะอาด รองกรรมการผู้้�จััดการ บริิษััท ธนารัักษ์์พััฒนาสิินทรััพย์์ จำกััด หรืือ 

DAD Asset Development ให้้การต้้อนรัับและแสดงความยิินดีีกัับ นายณกรณ์์ ตรรกวิิรพััท  
ผู้้�อำนวยการองค์์การบริิหารจััดการก๊๊าซเรืือนกระจก หรืือ TGO ในโอกาสเข้้ารัับตำแหน่่ง  
และใช้้โอกาสนี้้�หารืือแนวทางการดำเนิินงานด้้านการบริิหารจััดการก๊๊าซเรืือนกระจก 
และการประเมิินการปล่่อยการก๊๊าซเรืือนกระจกในระดัับองค์ก์ร หรืือคาร์์บอนฟุตพริ้้�นท์ขององค์์กร 
(Carbon Footprint for Organization : CFO)

ถวายพระพร
ดร.นาฬิิกอติิภััค แสงสนิท กรรมการผู้้�จััดการ บริิษััท ธนารัักษ์์พััฒนาสิินทรัพย์์ 

จำกััด พร้้อมคณะผู้้�บริิหาร ร่่วมบัันทึึกเทปถวายพระพรชััยมงคล สมเด็็จพระนางเจ้้าสุุทิิดา  

พัชัรสุธุาพิิมลลัักษณ พระบรมราชินิีี เนื่่�องในโอกาสวันัเฉลิมิพระชนมพรรษา 3 มิถิุนุายน 2568  
ณ สถานีีโทรทััศน์์แห่่งประเทศไทย กรมประชาสััมพัันธ์์ (NBT)

 92 ปีี กรมธนารัักษ์์
ดร.นาฬิิกอติิภััค แสงสนิิท กรรมการผู้้�จััดการ บริิษััท ธนารัักษ์์พััฒนาสิินทรััพย์์ จำกััด 

หรืือ DAD Asset Development ร่่วมแสดงความยิินดีีเนื่่�องในวัันคล้้ายวัันสถาปนากรมธนารัักษ์์ 
ครบรอบ 92 ปีี โดยมีี ดร.เอกนิิติิ นิิติิทััณฑ์์ประภาศ อธิิบดีีกรมธนารัักษ์์ และคณะผู้้�บริิหาร 
ให้้การต้้อนรับและเป็็นผู้้�แทนรับมอบเงิินบริิจาคเพื่่�อสมทบเข้้ากองทุุนสวัสดิการกรมธนารัักษ์์  
ณ กรมธนารัักษ์์ เขตพญาไท กรุุงเทพฯ

แสดงความยิินดีี
ดร.ธีีธััช สุุขสะอาด รองกรรมการผู้้�จััดการ บริิษััท ธนารัักษ์์พััฒนาสิินทรััพย์์ จำกััด หรืือ 

DAD Asset Development พร้้อมด้้วยผู้้�บริิหารและพนัักงาน ร่่วมแสดงความยิินดีีเนื่่�องในโอกาส 
วัันคล้้ายวัันสถาปนาสำนัักงานสถิติิแห่่งชาติิ ครบรอบ 62 ปีี โดยมีี นายภุุชพงค์์ โนดไธสง  
ผู้้�อำนวยการสำนัักงานสถิติิแิห่่งชาติ ิให้้การต้้อนรับัและรับัมอบเงินิบริจิาคสมทบทุนุมูลนิธิิจิุฬุาภรณ์์  
เพื่่�อรักัษาผู้้�ป่่วยยากไร้้ในพระอนุุเคราะห์ ์ณ ชั้้�น 4 สำนักังานสถิติแิห่ง่ชาติิ อาคารรััฐประศาสนภักดีี  
ศููนย์์ราชการเฉลิิมพระเกีียรติิฯ ถนนแจ้้งวััฒนะ 

อิินโดนีีเซีียศึึกษาดููงาน
นายมนตรี ีพงค์สุ์ุวรรณ  รักัษาการผู้้�อำนวยการฝ่่ายบริหิารศูนูย์ร์าชการ 2 พร้อ้มเจ้า้หน้า้ที่่�  

บริิษััท ธนารัักษ์์พััฒนาสิินทรััพย์์ จำกััด หรืือ DAD Asset Development ให้้การต้้อนรัับ 
คณะผู้้�แทนด้า้นพลังังานจากประเทศอินิโดนีเีซียี โดยได้เ้ยี่่�ยมชมอาคาร C และรับัฟังัการบรรยาย 
ด้า้นเทคโนโลยีรีะบบผลิติความเย็น็จากส่ว่นกลาง (District Cooling System: DCS) พร้อ้มแลกเปลี่่�ยน 
องค์์ความรู้้�ร่่วมกััน ณ อาคาร C ศููนย์์ราชการเฉลิิมพระเกีียรติิฯ ถนนแจ้้งวััฒนะ

ส่่งมอบปุ๋๋�ย
นางพรรณีี นิิติิศรวุุฒิิ ผู้้�อำนวยการอาวุุโส ฝ่่ายแผนและบริิหารความเสี่่�ยง รัักษาการ

ตำแหน่ง่ผู้้�อำนวยการ ฝ่่ายธรรมาภิบิาลและความยั่่�งยืนื นางสาวภคพร ช้อ้นทอง ผู้้�อำนวยการ
อาวุโุส ฝ่่ายบริหิารศูนูย์ร์าชการ 1 พร้อ้มพนักังานและลูกูจ้า้ง บริษิัทั ธนารักัษ์พ์ัฒันาสินิทรัพัย์ ์จำกัดั  
หรือื DAD Asset Development ร่ว่มส่ง่มอบปุ๋๋�ยที่่�ได้จ้ากเศษขยะและเศษอาหาร จำนวน 12,000 กิโิลกรัมั  
โดยมี ีนางสุพุร ตรีีนรินิทร์ เลขาธิกิารคณะกรรมการพิิเศษเพื่่�อประสานงานโครงการอัันเนื่่�องมาจาก 
พระราชดำริิ (กปร.) ให้้การต้้อนรับและรัับมอบปุ๋๋�ยในครั้้�งนี้้� ณ สำนัักงานคณะกรรมการพิิเศษ 
เพื่่�อประสานงานโครงการอัันเนื่่�องมาจากพระราชดำริิ เขตบางพลััด กรุุงเทพฯ
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DAD ในฐานะผู้้�บริหิารจัดัการศููนย์ร์าชการเฉลิมิพระเกียีรติฯิ 
เล็็งเห็็นว่่าการบริิหารจััดการทรััพยากรน้้ำอย่่างมีีประสิิทธิิภาพ
ไม่่เพีียงแต่่สะท้้อนความรัับผิิดชอบต่่อสิ่่�งแวดล้้อมเท่่านั้้�น แต่่ยััง
เป็็นการสร้้างคุุณค่่าให้้แก่่สัังคม และยกระดัับคุุณภาพชีีวิิตของ
ผู้้�ใช้้อาคารทุุกภาคส่่วนอย่่างยั่่�งยืืน ถึึงแม้้ว่่า DAD จะได้้รัับรางวััล 
อาคารราชการต้้นแบบในการจััดการน้้ำเสีียในระดัับทองมาแล้้ว 
ตั้้�งแต่่ปีี 2563 แต่่ไม่่หยุุดพััฒนาและยกระดัับการจััดการน้้ำให้้ 
ดียีิ่่�งขึ้้�นอย่า่งต่อ่เนื่่�อง ไม่ว่่า่จะเป็น็การใช้พ้ื้้�นที่่�ชุมุน้้ำจำลองผสานไป
กัับการบริิหารจััดการพื้้�นที่่�สีีเขียีวของอาคารจอดรถ D หรืือการนำ
เทคโนโลยีีนวััตกรรมต่าง ๆ มาเพิ่่�มประสิิทธิภาพของโรงบำบััด
น้้ำเสีียของศููนย์์ราชการเฉลิิมพระเกีียรติิฯ เช่่น การใช้้เซ็็นเซอร์์ 
ตรวจวััดค่่าพารามิิเตอร์์ของน้้ำเสีีย ทั้้�งน้้ำเสีียขาเข้้าและขาออก 
เพื่่�อช่่วยควบคุุมคุุณภาพในการบำบััดน้้ำเสีีย ลดการใช้้พลัังงาน 
หรืือการใช้้ระบบ SCADA เพื่่�อควบคุุมการบำบััดน้้ำเสีียด้้วยระบบ
อััตโนมััติิ นอกจากนั้้�น DAD ยัังมีีโครงการศึึกษาการใช้้ AI ร่่วม
กัับเซ็็นเซอร์์ต่่าง ๆ  และระบบ SCADA เพื่่�อยกระดัับการบำบััดเสีีย 
และการบริิหารจััดการน้้ำให้้มีีประสิิทธิิภาพมากยิ่่�งขึ้้�นไปอีีก

ในโลกที่่�น้้ำสะอาดเริ่่�มกลายเป็็นทรััพยากรหายาก การนำ
นวัตักรรมต่า่ง ๆ  เข้า้มาใช้ร้่ว่มกับัการบูรูณาการพลังัของธรรมชาติิ 
คืือหนทางสู่่�ความมั่่�นคงด้้านน้้ำอย่่างยั่่�งยืืน และเป็็นโอกาส
สำคััญสำหรัับ DAD ในการแสดงบทบาทผู้้�นำด้้านการพััฒนา
อสัังหาริิมทรััพย์์ ผ่่านการส่่งมอบความพึึงพอใจ เพื่่�อส่่งมอบ 
ความสุุขที่่�ยั่่�งยืืนให้้กัับอนาคตของสัังคมต่่อไป

Mr. Prinzeohm

นวััตกรรมจััดการน้ำำ��เสีีย
ตามธรรมชาติิที่่�ใช้แ้นวคิดพื้้�นที่่�ชุ่่�มน้้ำเทียีม โดยมีพื้้�นที่่�กว่า่ 1,135 ไร่่  
รัับน้้ำเสีียจากเทศบาลเมืืองเพชรบุุรีี ประสิิทธิิภาพบำบััดน้้ำเสีีย
มากกว่่า 90% ก่่อนปล่่อยน้้ำที่่�บำบััดแล้้วกลัับคืืนสู่่�ธรรมชาติิ  
นอกจากนี้้�ยัังเป็็นแหล่่งเรีียนรู้้�และท่่องเที่่�ยวเชิิงนิิเวศที่่�ได้้รัับ 
ความสนใจจากทั้้�งในประเทศและต่่างประเทศ

กรณีีศึึกษา 2 โครงการ “Water Square Benthemplein” 
เมืืองรอตเตอร์์ดััม ประเทศเนเธอร์์แลนด์์ เป็็นตััวอย่่างที่่�โดดเด่่น
ของการผสมผสานระหว่า่งสถาปัตัยกรรมภูมูิทิัศัน์ก์ับัระบบบริหิาร
จััดการน้้ำในเมืือง โดยพื้้�นที่่�แห่่งนี้้�ได้้รัับการออกแบบให้้ทำหน้้าที่่�
เป็็นพื้้�นที่่�สาธารณะในสภาพอากาศปกติิ และเปลี่่�ยนหน้้าที่่�เป็็น
แหล่่งรองรัับและหน่่วงน้้ำฝนเมื่่�อเกิิดฝนตกหนััก โดยสามารถ
รองรัับน้้ำฝนได้้ประมาณ 1.7 ล้้านลิิตร น้้ำที่่�ถููกเก็็บจะถููกปล่่อย 
และนำกลัับไปใช้้ในกิิจกรรมสาธารณะ เช่่น รดน้้ำต้้นไม้้ ล้้าง 
ถนน หรืือกรองผ่่านระบบธรรมชาติิเพื่่�อเติิมน้้ำใต้้ดิิน นอกจากนั้้�น
โครงการนี้้�ยังัส่ง่เสริมิการมีสี่ว่นร่ว่มของประชาชนโดยรอบ เป็น็จุดุ
นั่่�งเล่่น ออกกำลัังกาย และเรีียนรู้้�เรื่่�องสิ่่�งแวดล้้อมในบริิบทเมืือง

กรณีีศึึกษา 3 สวนสาธารณะ King’s Cross Pond Club  
ในใจกลางกรุงุลอนดอน สหราชอาณาจักัร เป็น็ตัวัอย่า่งนวัตักรรม 
“Natural Swimming Pool” และเป็็นส่่วนหนึ่่�งของแนวคิิด 
“Urban Ecology” ที่่�ผสานสุุขภาพของผู้้�คนกับระบบนิิเวศเมืือง
ผ่่านการใช้้ระบบบำบััดน้้ำเสีียตามธรรมชาติิผ่่านการใช้้พืืชน้้ำ
หลากหลายชนิิด ไม้้พุ่่�ม และระบบกรองหิินและทรายหลายชั้้�น  
โดยไม่่ใช้้สารเคมีีหรืือคลอรีีนในการฟอกน้้ำ โดยสระน้้ำขนาด
ประมาณ 40 เมตรแห่ง่นี้้� สามารถรองรับัผู้้�ใช้ง้านต่อ่วันัอยู่่�ที่่� 163 คน  
เพื่่�อรัักษาสมดุุลของระบบบำบััดน้้ำตามธรรมชาติิ

3. IoT + AI + SCADA= Smart Water Management
ระบบเซนเซอร์์น้้ำอััจฉริิยะ (Smart Water Monitoring)  

ถูกูออกแบบมาให้ต้ิดิตั้้�งในถังัเก็บ็น้้ำ ท่อ่ระบายน้้ำ หรือืบ่อ่พักั เพื่่�อ
วััดพารามิิเตอร์์สำคััญ เช่่น ค่่าความเป็็นกรด-ด่่าง (pH), ความขุ่่�น  
(Turbidity), ปริมิาณสารเคมีตีกค้า้ง ฯลฯ แล้ว้ส่ง่ข้อ้มูลูแบบเรียีลไทม์์ 
ให้้ผู้้�ดููแลผ่่านแอปพลิิเคชััน และเมื่่�อเชื่่�อมโยงกัับ AI ระบบจะ 
สามารถวิเิคราะห์์ความผิดิปกติิล่ว่งหน้า้ ร่ว่มกับัการใช้ร้ะบบ SCADA  
(Supervisory Control and Data Acquisition) ที่่�ทำหน้้าที่่�เป็็นศููนย์์
บััญชาการกลาง ควบคุุมการทำงานของระบบทั้้�งหมดได้้จาก 
ระยะไกลแบบอััตโนมัติ ิทำให้ล้ดความเสี่่�ยงต่อ่มลภาวะและป้้องกันั 
ปััญหาที่่�อาจเกิิดขึ้้�นล่่วงหน้้า โดยมีีกรณีีศึึกษาจากที่่�ต่่าง ๆ ดัังนี้้�

กรณีีศึึกษา 1 กรุุงโซล ประเทศเกาหลีีใต้้ ได้้ใช้้ระบบ Smart 
Water Grid ทั่่�วทั้้�งเมืืองเพื่่�อควบคุุมการจ่่ายน้้ำของเมืืองหลวงซึ่่�งมีี
ประชากรมากกว่า่ 9 ล้า้นคน โดยใช้ร้ะบบเซ็น็เซอร์ต์รวจวัดัแรงดันั
และคุุณภาพน้้ำตลอดเส้้นทางท่่อ พร้้อมส่่งข้้อมููลเข้้าสู่่�ศููนย์์กลาง
ที่่�ควบคุุมด้้วย AI และ SCADA ที่่�สามารถสั่่�งการปิิดท่่อ-เปิิดบ่่อ
ระบายน้้ำ-ปรัับการบำบััดแบบอััตโนมััติิจากข้้อมููลที่่�ประมวลผล
ด้้วย AI ทำให้้สามารถควบคุุมคุุณภาพน้้ำในเมืืองได้้อย่่างแม่่นยำ
ในทุกฤดูู ลดการรั่่�วไหลของน้้ำในระบบได้้กว่่า 25% และเพิ่่�ม
ประสิิทธิิภาพการตอบสนองต่่อเหตุุฉุุกเฉิิน

กรณีีศึึกษา 2 โครงการ “Digital Water City” ของกรุุง
เบอร์์ลินิ ประเทศเยอรมนี ซึ่่�งเป็็นโครงการภายใต้้การสนับสนุนของ 
EU Horizon 2020 ที่่�มุ่่�งเน้้นการพััฒนาโซลููชัันดิิจิิทััล เช่่น เซ็็นเซอร์์
อััจฉริิยะและ AI เพื่่�อปรัับปรุุงประสิิทธิิภาพของระบบน้้ำในเมืือง  
โดยมีเป้้าหมายลดผลกระทบต่่อสิ่่�งแวดล้้อมจากระบบท่่อระบายน้้ำ  
และเพิ่่�มความสามารถในการบริิหารจัดัการน้้ำเสีียได้อ้ย่า่งแม่น่ยำ 
ช่่วยลดปััญหาน้้ำเสีียรั่่�วไหลและเพิ่่�มประสิิทธิิภาพของระบบท่่อ
และบ่่อบำบััดทั้้�งเมืือง
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ศึึกษาแหลมผัักเบี้้�ย

ในทุุกหยดที่่�เรามองข้้าม  
อาจซ่อ่นโอกาสในการเยีียวยาโลกไว้เ้สมอ  

การจััดการน้ำำ��เสีียอย่่างยั่่�งยืืน  
จึึงไม่่ใช่่จุุดจบ แต่่เป็็นจุุดเริ่่�มต้้นของ
การหมุุนเวีียนอย่่างมีีประสิิทธิิภาพ

ทางรอดแห่่งอนาคต

ในโลกปััจจุบัันที่่�การเปลี่่�ยนแปลงสภาพภููมิิอากาศ และ
ภาวะแห้้งแล้้งรุุนแรงขึ้้�นเรื่่�อย ๆ การจััดการน้้ำเสีียจึึงไม่่ใช่่แค่่ 
การ “กำจััด” แต่่คืือการ “บำบััดและนำกลัับมาใช้้ใหม่อย่่าง 
มีีคุุณค่่า” ทำให้้องค์์กรต่่าง ๆ ทั้้�งภาครััฐและเอกชนทั่่�วโลกต้้อง
เร่่งปรัับตััว นำนวััตกรรมและเทคโนโลยีีล้้ำสมััยมาบริิหารจััดการ
และผนวกเข้้ากับัวิธิีคีิดิแบบหมุุนเวีียน (Circular Thinking) เพื่่�อเพิ่่�ม
ประสิทิธิภิาพและประสิทิธิผิลให้้มากยิ่่�งขึ้้�น

เทคโนโลยีีจัดัการน้ำำ�เสีีย : จากระบบดั้้�งเดิิม สู่่�ระบบ
บริหิารจัดัการอย่่างอัจัฉริยิะและยั่่�งยืืน

1.	 MBR – Membrane Bioreactor น้ำำ�เสีียที่่�สะอาด
	 พอจะกลัับมาใช้ไ้ด้้

ในอดีีต ระบบบำบััดน้้ำเสีียแบบตะกอนเร่่ง (Conventional 
Activated Sludge) ซึ่่�งเป็็นที่่�นิิยมอย่่างกว้้างขวาง มัักต้้องใช้้พื้้�นที่่�
ขนาดใหญ่่และให้้ผลผลิิตน้้ำที่่�ยัังมีีของแข็็งละลายปนอยู่่�ใน 
ปริิมาณค่่อนข้้างสููง ทำให้้ไม่่สามารถนำกลัับมาใช้้ซ้้ำได้้อย่่าง
ปลอดภััย แต่่เทคโนโลยีี MBR ได้้เข้้ามามีีบทบาทสำคััญด้้วย 
การผสมผสานการบำบััดทางชีีวภาพกัับเมมเบรนที่่�มีีการกรอง
ระดับัไมโคร-นาโน ทำให้น้้้ำที่่�ผ่า่นการบำบัดัสะอาดใกล้เ้คียีงระดับั
น้้ำประปา โดยใช้้พื้้�นที่่�น้้อยลงกว่่า 50% และสามารถรีีไซเคิิลน้้ำ
เพื่่�อใช้้ในอาคารในประเภทที่่�ไม่่ได้้สััมผัสโดยตรงกัับมนุษย์์ โดยมี
กรณีีศึึกษาจากที่่�ต่่าง ๆ ดัังนี้้�

กรณีีศึึกษา 1 สนามบินมิวนิิก (Munich Airport) ประเทศ
เยอรมนีี ได้้นำระบบ MBR มาใช้้ตั้้�งแต่่ปีี 2010 เพื่่�อรีีไซเคิิลน้้ำ
จากห้้องน้้ำและอ่่างล้า้งมือืสำหรับัใช้ใ้นระบบสุขุาภิิบาลและระบบ
ทำความเย็็น ส่่งผลให้้ลดการใช้้น้้ำจากระบบประปาลงกว่่า 30% 
และลดค่่าใช้้จ่่ายรายปีีได้้หลายล้้านยููโร

กรณีีศึึกษา 2 โครงการ NEWater ของประเทศสิิงคโปร์์  
โดยการประปาสิิงคโปร์์ (PUB) ใช้ร้ะบบ MBR ร่ว่มกับัการกรองระดัับ 
นาโนและ UV disinfection เพื่่�อนำน้้ำเสียีกลับัมาใช้้ซ้้ำในภาคอุตุสาหกรรม  
ทำให้้สิิงคโปร์์ลดการพึ่่�งพาน้้ำจากต่่างประเทศลงได้้อย่่างมีีนััย
สำคััญ และสามารถผลิิตน้้ำใหม่่ได้้ถึึง 430 ล้้านลิิตรต่่อวััน
2.	 Constructed Wetlands การคืืนพลัังให้ธ้รรมชาติิ
	 จัดัการตััวเอง

Constructed Wetlands (CW) คืือการออกแบบพื้้�นที่่�ชุ่่�มน้้ำ
จำลอง เช่่น บ่่อพืืชน้้ำ ร่่องพืืชกรองน้้ำ หรืือพื้้�นที่่�ชะลอการไหล
แบบธรรมชาติิ เพื่่�อให้้พืืชและจุุลิินทรีีย์์ช่่วยย่่อยสลายสารอิินทรีีย์์ 
และกรองสารพิิษ โดยใช้้พลัังงานน้อยหรืือแทบไม่่ต้้องใช้้เลย 
เหมาะอย่่างยิ่่�งกัับเมืืองที่่�ต้้องการลดภาระระบบบำบััดขนาดใหญ่่
และเพิ่่�มพื้้�นที่่�สีีเขีียว โดยมีีกรณีีศึึกษาจากที่่�ต่่าง ๆ ดัังนี้้�

กรณีีศึึกษา 1 โครงการพััฒนาพื้้�นที่่�ชุ่่�มน้้ำแหลมผัักเบี้้�ย 
จัังหวััดเพชรบุุรีี ประเทศไทย เป็็นตััวอย่่างของระบบบำบััดน้้ำเสีีย



พระคาร์์ดิินััลโรเบิิร์์ต ฟรานซิิส พรีีโวสต์์ ได้้รัับเลืือกให้้เป็็นพระสัันตะปาปา

องค์์ใหม่องค์์ที่่� 267 นัับเป็็นพระสัันตะปาปาองค์์แรกจากสหรัฐฯ โดยทรงเลืือกใช้้

พระนามว่่า “เลโอที่่� 14”  

สมเด็็จพระสัันตะปาปาเลโอที่่� 14 เกิิดเมื่่�อวัันที่่� 14 กัันยายน ค.ศ. 1955 ที่่�เมืืองชิิคาโก 
รััฐอิิลลิินอยส์ของสหรััฐฯ ในครอบครััวชาวอเมริกัันเชื้้�อสายอิตาลีี เข้้าร่่วมคณะเยซูอิิต 
ในปีี 1978 และได้้รัับการบวชเป็็นบาทหลวงในปีี 1985 ทรงมีีประสบการณ์์การทำงาน 
ในหลากหลายบทบาท ทั้้�งในสหรัฐัฯ และต่า่งประเทศ โดยเฉพาะในเปรู ูที่่�เคยดำรงตำแหน่ง่
อธิิการคณะเยซููอิิตในภููมิิภาคนั้้�นระหว่่างปีี 1999-2004

ปี ี2014 ได้้รับัแต่ง่ตั้้�งเป็น็บิชิอปแห่่งเขตศาสนปกครองชิิคยากาเมกาในเปรูู และปี ี2021  
สมเด็็จพระสัันตะปาปาฟรานซิิส ทรงแต่่งตั้้�งให้้เป็็นหััวหน้้าสมณกระทรวงเพื่่�อบิิชอป 
(Dicastery for Bishops) ซึ่่�งมีีหน้้าที่่�ดููแลการคััดเลืือกบิิชอปทั่่�วโลก 

แม้้สมเด็็จพระสัันตะปาปาเลโอที่่� 14 จะเกิิดที่่�ชิิคาโก แต่่พระองค์์ใช้้เวลาส่่วนใหญ่่ 
ในวาติิกััน และทำงานในเมืืองตรููฮิิโลของเปรููนานถึึง 10 ปีี นอกจากนี้้� พระองค์์ยัังพููดภาษา
สเปนและอิิตาลีีได้้อย่่างคล่่องแคล่่ว ซึ่่�งเห็็นได้้จากการกล่่าวสุุนทรพจน์์ต่่อสาธารณชน 
ครั้้�งแรกที่่�จััตุุรััสเซนต์์ปีีเตอร์์ 

คริิสโตเฟอร์์ แลมบ์์ ผู้้�สื่่�อข่่าว CNN ประจำวาติิกัันเผยว่า “พระสัันตะปาปา 

ฟรานซิิสผู้้�ล่่วงลัับ ‘เคารพ และชื่่�นชม’ พระองค์์ (สมเด็็จพระสัันตะปาปาลีีโอที่่� 14)  

มาก เห็็นได้้ชััดว่่าสมเด็็จพระสัันตะปาปาฟรานซิิสมองเห็็นบางสิ่่�งบางอย่่างในตััว 

สมเด็็จพระสัันตะปาปาลีีโอที่่� 14 สมเด็็จพระสัันตะปาปาฟรานซิิสทรงมองว่่าสมเด็็จ

พระสัันตะปาปาลีีโอที่่� 14 เป็็นผู้้�นำที่่�มีีความสามารถ”  

ก่่อนหน้้านี้้� สมเด็็จพระสัันตะปาปาองค์์สุุดท้้ายที่่�ใช้้พระนามว่า “เลโอ” คืือ 
“สมเด็็จพระสัันตะปาปาเลโอท่ี่� 13” ดำรงตำแหน่่งตั้้�งแต่่ ค.ศ. 1878-1903 ทรงเป็็น 
สมเด็็จพระสัันตะปาปาที่่�อยู่่�เคีียงข้้างคนยากจนและยืืนหยััดเพื่่�อคนงาน ดัังนั้้�นการที่่� 
สมเด็็จพระสัันตะปาปาองค์์ใหม่่เลืือกใช้้พระนามว่่า “เลโอ” จึึงเป็็นการแสดงเจตนารมณ์
ที่่�ชััดเจนในการสนัับสนุุนคนยากจนและแรงงาน 

สมเด็็จพระสัันตะปาปาเลโอที่่� 14 สำเร็็จปริิญญาตรีีคณิิตศาสตร์์จากมหาวิิทยาลััย
วิลิลาโนวาในรัฐัเพนซิลิเวเนียี และได้ร้ับัประกาศนียีบัตัรด้า้นเทววิทิยาจากสหภาพเทววิทิยา
คาทอลิิกแห่่งชิิคาโก ต่่อมาถููกส่่งไปศึึกษากฎหมายศาสนาในกรุุงโรม และในช่่วงหลัังของ
ชีีวิิตการทำงาน พระองค์์ก็็ทรงสอนกฎหมายศาสนาในโรงเรีียนเซมิินารีี (สถาบัันการศึึกษา
ฝึกึบุรุุษุเพื่่�อเตรียีมบวชเป็น็บาทหลวง) ที่่�เมือืงตรูฮูิโิล ประเทศเปรู ูโดยนอกจากจะถือืสัญัชาติิ
อเมริกิันัแล้ว้ สมเด็จ็พระสันัตะปาปาเลโอที่่� 14 ยังัถือืสัญัชาติเิปรูดู้ว้ย โดยได้ร้ับัสัญัชาติเิปรูู
ในเดืือนสิิงหาคม 2015

“ข้้าพเจ้้าถืือว่่าตััวเองเป็็นนัักเทนนิิสสมััครเล่่น ตั้้�งแต่่จากเปรููมา ข้้าพเจ้้าก็็มีี

โอกาสฝึกึซ้อ้มน้้อยมาก จึงึตั้้�งตารอที่่�จะได้้กลับัไปเล่น่อีีกครั้้�ง” สมเด็จ็พระสันัตะปาปา
เลโอที่่� 14 ตรััส พระองค์์ยัังตรััสอีีกว่่า ในเวลาว่่างพระองค์์ชอบอ่่านหนัังสืือ เดิินเล่่น  
และเดิินทางไปยัังสถานที่่�ใหม่่ ๆ เพื่่�อเปิิดประสบการณ์์ที่่�หลากหลาย 

การขึ้้�นเป็็นประมุุขคริิสตจัักรโรมัันคาทอลิิกของสมเด็็จพระสัันตะปาปาเลโอที่่� 14 
เกิิดขึ้้�นท่่ามกลางความท้้าทายมากมายของคริิสตจัักร รวมถึึงการถกเถีียงเรื่่�องการปฏิิ 
รููปศาสนจัักร เช่่น สิิทธิิของกลุ่่�ม LGBTQ+ และความขัดแย้้งทางการเมืืองระหว่่าง 
กลุ่่�มอนุุรัักษนิิยมและกลุ่่�มก้้าวหน้้าในวาติิกััน อีีกทั้้�งการเป็็นชาวอเมริิกัันอาจทำให้้สมเด็็จ 
พระสัันตะปาปาองค์์ที่่� 267 ต้้องเผชิิญกัับความท้้าทายด้้านภาพลัักษณ์์ในบางภููมิิภาค 
ที่่�มองสหรััฐฯ ในแง่่ลบ

ความสามารถในการบริิหารและประสบการณ์์ในระดัับนานาชาติิที่่�สั่่�งสมมา

ของสมเด็็จพระสัันตะปาปาเลโอท่ี่� 14 ทำให้้หลายฝ่่ายมองว่่าพระองค์์จะสามารถ 

นำคริิสตจัักรผ่่านช่่วงเวลาแห่่งความเปลี่่�ยนแปลงไปได้้อย่่างดีี

ปััจจุุบัันการขัับขี่่�รถยนต์์ไม่่ได้้จำกััด 
อยู่่�แค่่การควบคุุมพวงมาลััยอีีกต่่อไป 
แต่่ได้้พััฒนาสู่่�ยุุคของการขัับขี่่�อััจฉริิยะ 
(Smart Driving) ที่่�สามารถ “คิดิ วิเิคราะห์์  

ตััดสิินใจ และโต้้ตอบ” กัับผู้้�ขัับขี่่�ได้้ 
แบบเรีียลไทม์ โดยผสมผสานเทคโนโลยีี 
ปัญัญาประดิษิฐ์ ์(AI) และระบบอััตโนมัติิ
ขั้้�นสููงเข้้ามาเป็็น “ผู้้�ช่่วย” สำคััญของ 
ผู้้�ขัับขี่่� 

หนึ่่�งในเทคโนโลยีีที่่�ถููกพููดถึึงมาก
ที่่�สุุดคืือ “รถยนต์์ไร้้คนขัับ” หรืือ 
Autonomous Vehicle ซึ่่�งมีีเป้้าหมายสูงสุุดคืือ รถยนต์์ที่่�สามารถเคลื่่�อนที่่�จากจุุดหนึ่่�งไปยััง
อีีกจุุดหนึ่่�งได้้โดยไม่่ต้้องพึ่่�งพาการควบคุุมของมนุุษย์์เลยแม้้แต่่น้้อย 

นอกจากนี้้�ยัังมีี “ระบบช่่วยจอดอััตโนมััติิ” ที่่�ช่่วยให้้การจอดรถในเมืืองใหญ่่สะดวก
และปลอดภััยยิ่่�งขึ้้�น บางรุ่่�นสามารถควบคุุมการจอดได้้ทั้้�งพวงมาลััย ความเร็ว็ และการหยุดุ
รถโดยอััตโนมััติิ บางรุ่่�นยัังรองรัับระบบ “Remote Smart Parking Assist” ที่่�ให้้ผู้้�ขัับสั่่�ง 
จอดรถผ่่านสมาร์์ตโฟนหรืือกุุญแจรีีโมต โดยไม่่ต้้องนั่่�งอยู่่�ในรถเลย ซึ่่�งเหมาะอย่่างยิ่่�งกัับ 
ช่่องจอดที่่�แคบจนเปิิดประตููไม่่ได้้

ระบบจอดรถอััตโนมััติินี้้�ไม่่เพีียงเป็็นฟีีเจอร์์ที่่�เสริิมความสะดวก แต่่ยัังสะท้้อนถึึง
ทิิศทางของการพััฒนารถยนต์์อััจฉริิยะในอนาคต ที่่�มุ่่�งเน้้นให้้ผู้้�ขัับ “ไม่่ต้้องขัับ” จริิง ๆ 
เมื่่�อเทคโนโลยีีเหล่่านี้้�ผนวกรวมเข้้ากัับระบบขัับเคลื่่�อนอััตโนมััติิ ก็็จะทำให้้รถสามารถ 
ขัับออกจากบ้้าน ไปยัังจุุดหมาย และหาช่่องจอดพร้้อมจอดเองได้้อย่่างสมบููรณ์์โดยไม่่ต้้อง
มีีใครอยู่่�หลัังพวงมาลััย

แม้ว้่า่การใช้ง้านจริงิของรถไร้ค้นขับัแบบเต็ม็รูปูแบบยังัคงจำกัดัอยู่่�ในบางพื้้�นที่่�หรือือยู่่�
ในระยะทดลอง แต่่ระบบช่่วยขับขี่่�อัตัโนมัติใินระดัับต่่าง ๆ  ก็เ็ริ่่�มถูกนำมาใช้อ้ย่่างแพร่่หลาย
แล้ว้ เช่่น ระบบ Adaptive Cruise Control ที่่�รักัษาระยะห่่างจากรถคัันหน้้าโดยอัตโนมัติ ิระบบ 
Lane Keeping Assist ที่่�ช่่วยประคองรถให้้อยู่่�ในเลน ระบบ Traffic Jam Assist ที่่�สามารถ
ขัับเคลื่่�อนและเบรกเองในช่่วงที่่�รถติิด หรืือระบบ Automatic Emergency Braking ที่่�ช่่วย 
หยุุดรถในกรณีีที่่�พบวััตถุุขวางหน้้าแบบฉุุกเฉิิน

อีีกหนึ่่�งความก้้าวหน้้าที่่�สำคััญคืือ ระบบการเชื่่�อมต่่อระหว่่างรถยนต์์และอุุปกรณ์์
ภายนอก (V2X) ซึ่่�งรวมถึึงการเชื่่�อมต่่อระหว่่างรถกัับรถ (V2V) รถกัับโครงสร้้างพื้้�นฐาน (V2I) 
และรถกัับคนเดิินถนน (V2P) ระบบนี้้�ช่่วยให้้รถยนต์์สามารถรัับรู้้�ถึึงสถานการณ์์ที่่�อยู่่�นอก
ขอบเขตการมองเห็น็ของเซนเซอร์ ์เช่น่ รถที่่�กำลังัวิ่่�งมาจากทางแยกที่่�มองไม่เ่ห็น็ด้ว้ยสายตา 
หรืือสััญญาณไฟจราจรที่่�กำลัังจะเปลี่่�ยนสีี เทคโนโลยีีนี้้�จะช่่วยลดอุุบััติิเหตุุ และเตรีียม 
ความพร้้อมสำหรัับการขัับขี่่�อััตโนมััติิในระดัับที่่�สููงขึ้้�นในอนาคต

นอกจากนี้้� การโต้้ตอบระหว่่างคนขับกัับรถเองก็็มีกีารพััฒนาอย่่างน่่าทึ่่�ง ระบบสั่่�งงาน
ด้้วยเสีียงในรถยนต์์ยุุคใหม่่สามารถควบคุุมฟัังก์์ชัันได้้หลายอย่่าง เช่่น การปรัับอุุณหภููมิิ  
การเปิิด-ปิิดหน้้าต่่าง การตั้้�งค่่าเส้้นทาง GPS การอ่่านข้อความ หรืือแม้้แต่่การถามสภาพ
อากาศและข่่าวสารแบบเรีียลไทม์์

อย่่างไรก็็ตาม ยัังมีีความท้้าทายหลายประการ โดยเฉพาะในประเทศไทย เช่่น สภาพ
ถนนที่่�หลากหลาย ป้้ายจราจรไม่่ชััดเจน มีีการก่่อสร้้างหรืือซ่่อมแซมบ่่อยครั้้�ง รวมถึึงการมีี
สัตัว์เ์ลี้้�ยงหรือืรถจักัรยานยนต์บ์นถนน ซึ่่�งเป็น็สภาพแวดล้อ้มที่่�ซับัซ้อ้นและท้า้ทายต่อ่ระบบ
เซนเซอร์์และปััญญาประดิิษฐ์์ของรถยนต์ไร้้คนขับ นอกจากนี้้� กฎหมายยังไม่่รองรัับการ
ใช้้งานรถยนต์์ไร้้คนขัับอย่่างเต็็มรููปแบบ และเทคโนโลยีีอาจยัังไม่่พร้้อมใช้้งานในทุุกพื้้�นที่่�

แต่ท่ั้้�งหมดนี้้�แสดงให้เ้ห็น็ว่า่ยานยนต์ใ์นยุคุปัจัจุบุันัไม่ใ่ช่แ่ค่พ่าหนะ แต่ก่ำลังักลายเป็น็
แพลตฟอร์์มเทคโนโลยีีที่่�ผสานเข้้ากัับชีีวิิตประจำวัันของผู้้�คนอย่่างแนบเนีียน เทคโนโลยีี 
ยานยนต์์อััจฉริิยะไม่่เพีียงยกระดัับความสะดวกสบายในการเดิินทาง 

นี่่�คืือก้้าวสำคััญในการเปลี่่�ยนวิิธีีคิิดเกี่่�ยวกัับความปลอดภััย ความเป็็นส่่วนตััว 

และการเชื่่�อมโยงของระบบขนส่่งในภาพรวมอีีกด้้วย

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

ยานยนต์์อััจฉริิยะ 
“ผู้้�ช่่วยอััจฉริิยะ” ที่่�รู้้�ใจ
และปลอดภััยบนท้้องถนน

พระสันตะปาปาชาวอเมรกัินคนแรกในประวติัศาสตร์

รู้้�จักัรู้้�จักั “โป๊๊ปเลโอท่ี่� 14”  “โป๊๊ปเลโอท่ี่� 14” 
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“เพราะทุุกชีีวิิตมีีความหมาย” การบริิจาคโลหิิตจึึงเป็็น
หนึ่่�งใน “การให้้” ที่่�ยิ่่�งใหญ่่ นำไปช่่วยเหลืือผู้้�ป่่วยที่่�มีีการเสีีย
เลืือดมาก ทั้้�งในการรัักษา ผ่่าตััด เสีียเลืือดจากอุุบััติิเหตุุ หรืือ 
ผู้้�ป่่วยเป็็นโรคที่่�ไม่่สามารถสร้างเม็ด็เลือืดได้้เอง นี่่�คือืความสำคัญั 
ของ “วัันผู้้�บริิจาคโลหิิตโลก” (World Blood Donor Day)  
ตรงกัับ วัันที่่� 14 มิิถุุนายนของทุุกปีี เป้้าหมายคืือการรณรงค์์
ให้ป้ระชาชนทั่่�วไปอย่่างเรา ๆ  เข้้าใจแก่่นแท้้ของการให้้ ว่า่ไม่ใ่ช่่
แค่่เรื่่�องเงิินทองเสมอไป แต่่เราสามารถบริิจาคโลหิิตเพื่่�อมอบ
โอกาสให้้เพื่่�อนมนุุษย์์อีีกจำนวนมากได้้ใช้้ชีีวิิตต่่อไป

การกำหนดให้้ วัั นที่่�  1 4  มิิ ถุุ นายนของทุุกปีี เป็็น 
วันัผู้้�บริจิาคโลหิิตโลก เพราะเป็็นวันัคล้า้ยวันัเกิดิของ “ดร.คาร์์ล  

ลัันด์์สไตเนอร์์” (Karl Landsteiner) แพทย์์ชาวออสเตรีีย-
อเมริิกััน ที่่�มีีชีีวิิตอยู่่� ในช่่วงปีี ค.ศ. 1868-1943 ในจัักรวรรดิิ
ออสเตรีีย-ฮัังการีี ซึ่่�งประสบความสำเร็็จในการจำแนกหมู่่�
โลหิิต A B และ O ที่่�มีีความสำคััญอย่่างยิ่่�ง เพราะนำมาสู่่� 
การค้น้พบว่า่การถ่า่ยโลหิติให้ก้ับัผู้้�ที่่�มีหีมู่่�โลหิติเดียีวกันัไม่ท่ำให้้
เซลล์์เม็็ดเลืือดถููกทำลาย ต่่อยอดนวัตกรรมต่าง ๆ ในวงการ
แพทย์์มาจนถึึงทุุกวัันนี้้� ส่่งผลให้้ ดร.คาร์์ล ได้้รัับรางวััลโนเบล  
สาขาสรีีรวิิทยา หรืือแพทยศาสตร์์ ในปีี ค.ศ. 1930

องค์์การอนามััยโลก (WHO) สหพัันธ์์สภากาชาดและ 
สภาเสี้้�ยววงเดืือนแดงระหว่่างประเทศ (IFRC) สหพัันธ์์ผู้้�บริิจาค
โลหิิตระหว่่างประเทศ (FIODS) และสมาคมบริิการโลหิิต
ระหว่า่งประเทศ (ISBT) ได้ข้อความร่ว่มมือืให้ส้ภากาชาดทั่่�วโลก  
จััดกิิจกรรมขอบคุุณผู้้�บริิจาคโลหิิต พร้้อมส่่งเสริิมงานบริิการ
โลหิติให้เ้ป็น็ที่่�แพร่ห่ลายในวันัผู้้�บริจิาคโลหิิตโลก โดยเริ่่�มครั้้�งแรก 
เมื่่�อปีี ค.ศ. 2004

ร่่างกายคนเรานั้้�นมีีปริิมาณโลหิิตประมาณ 17-18 แก้้วน้้ำ 
แต่่ร่่างกายจะใช้้เพีียง 15-16 แก้้วเท่่านั้้�น ส่่วนที่่�เหลืือสามารถ
บริิจาคให้้ผู้้�อื่่�นได้้ ซึ่่�งไม่่มีีผลกระทบต่่อสุุขภาพของผู้้�บริิจาค 
เนื่่�องจากร่่างกายมีการสร้างเม็็ดโลหิิตและส่่วนประกอบ 
ของโลหิิตมาทดแทนส่วนที่่�เสีียไป ไขกระดููกจะมีีบทบาท
สำคััญในการสร้้างเม็็ดโลหิิตขึ้้�นมาทดแทนให้้มีีปริิมาณ
โลหิิตในร่่างกายเท่่าเดิิม หากไม่่ได้้บริิจาค ร่่างกาย 
จะขัับ เม็็ดโลหิิตที่่� สลายตััว เพราะ 
หมดอายุุ โดยมีีคำแนะนำว่่าสามารถ
ร่ว่มบริจิาคโลหิติเป็น็ประจำทุกุ 3 เดือืน 

กระบวนการบริิจาคโลหิิต ใช้้เวลา 
เพีียง 20 นาทีีโดยประมาณเท่่านั้้�น โลหิิต
จะถููกเก็็บบรรจุุในถุุงพลาสติิก (Blood Bag) 
ประมาณ 350-450 มิิลลิิลิิตร ขึ้้�นอยู่่�กัับน้้ำหนััก
ของผู้้�บริิจาค นอกจากได้้ทำบุุญ ยัังถืือเป็็นโอกาส  
“ตรวจสุุขภาพ” ไปในตัว เพราะก่่อนบริิจาคจะต้้อง
ทำการวััดความดัันโลหิิต การตรวจภาวะโลหิิตจาง

นอกจากจะช่่วยต่่อชีีวิิตให้้กัับผู้้�อื่่�นแล้้ว การบริิจาคโลหิิต
ยัังเกิิดประโยชน์ต่่อสุุขภาพของตััวผู้้�บริิจาคเองอีีกด้้วย ทำให้้
ร่า่งกายของเรามีรีะบบไหลเวียีนของโลหิติที่่�ดีขีึ้้�น ร่า่งกายแข็ง็แรง  
ผิิวดีี มีีน้้ำมีีนวล หน้้าใสตามมา โดยที่่�ผ่่านมามีีการวิิจััย 
พบว่่าการเจาะโลหิิตออกเป็็นประจำ จะช่่วยลดความดัันโลหิิต  
ลดระดัับน้้ำตาล และทำให้้สััดส่่วนไขมัันดีีต่่อไขมัันเลวนั้้�น 
ดีีขึ้้�นได้้ในคนที่่�มีีกลุ่่�มอาการทางเมตาโบลิิก ซึ่่�งจะมีีความดัันสููง 
น้้ำตาลสููง และไขมัันสููง

ผลการศึึกษายัังพบด้้วยว่่าการบริิจาคโลหิิตมีีส่่วนลด 
ความเสี่่�ยงจากมะเร็็งหลายชนิิด ได้้แก่่ มะเร็็งตัับ มะเร็็งปอด 
มะเร็็งลำไส้้ใหญ่่ มะเร็็งกระเพาะอาหาร มะเร็็งคอหอย และ
ยัังทำให้้ผู้้�บริิจาคโลหิิตมีีแนวโน้้มอายุุยืืน หรืือมีีโอกาสตาย 
จากโรคต่่าง ๆ น้้อยกว่่าผู้้�ที่่�ไม่่บริิจาคโลหิิต ขณะเดีียวกััน 
ผู้้�บริิจาคโลหิิตจำเป็็นต้้อง “รัักษาสุุขภาพ” ดููแลตััวเอง งดเว้้น 
พฤติิกรรมเสี่่�ยงต่่อเชื้้�อไวรัสตับอัักเสบบีี ไวรัสตับอัักเสบซีี 

ซิิฟิิลิิส และเอดส์์ เพื่่�อประโยชน์์ต่่อทั้้�งผู้้�บริิจาคเองและ 
ความปลอดภััยต่่อผู้้�รัับ

ผู้้�สนใจบริจิาคโลหิติต้อ้งเตรียีมตัวัให้พ้ร้อ้มก่อ่นบริจิาค 
เริ่่�มจากการนอนหลัับพัักผ่่อนให้้เพีียงพอ และที่่�สำคััญ
สุขุภาพต้อ้งแข็ง็แรง รู้้�สึกึสบายดี ีหากอยู่่�ระหว่า่งรับัประทาน
ยารัักษาโรค จำเป็็นต้้องแจ้้งแพทย์์และพยาบาลทุุกครั้้�งใน
ช่่วงตรวจคััดกรองสุุขภาพ ต้้องงดเครื่่�องดื่่�มที่่�มีีแอลกอฮอล์์
ก่่อนบริิจาคอย่่างน้้อย 24 ชั่่�วโมง หลีีกเลี่่�ยงอาหารไขมัันสููง
ก่่อนมาบริิจาคโลหิิต 6 ชั่่�วโมง และไม่่ลืืมดื่่�มน้้ำประมาณ  
3-4 แก้้วก่่อนบริิจาค 30 นาทีี ซึ่่�งเท่่ากัับปริิมาณโลหิิตที่่� 
เสียีไปในการบริจิาค ช่ว่ยลดภาวะการเป็น็ลมหลังับริจิาคได้้ 
และงดสููบบุุหรี่่�ก่่อนและหลัังบริิจาค 1 ชั่่�วโมง

สถานการณ์์บริิจาคโลหิิตในประเทศไทยปััจจุุบััน 
“ศููนย์์บริิการโลหิิตแห่่งชาติิ สภากาชาดไทย” ได้้ให้้
ข้้อมููลเชิิงสถิิติิที่่�น่่าสนใจเมื่่�อเดืือนพฤศจิิกายน 2567 ว่่า 
สถิติิกิารเบิกิขอใช้โ้ลหิติของโรงพยาบาลทั่่�วประเทศ 1 เดือืน
ย้อ้นหลังั พบว่า่มีกีารเบิกิขอใช้โ้ลหิติเฉลี่่�ยวันัละ 7,305 ยูนูิติ
ต่่อวััน แต่่สามารถจ่่ายโลหิิตได้้เฉลี่่�ยวันละ 3,237 ยููนิิต 
ต่อ่วััน หรือืคิิดเป็็น 44% เท่่านั้้�น แสดงให้้เห็็นว่าโลหิิตคงคลััง  
“เริ่่�มขาดแคลนทั่่�วประเทศ” หรืืออยู่่�ในระดัับสีีเหลืือง 

ศููนย์์บ ริิการโลหิิตแห่่งชาติิจึึ งขอเชิิญชวน  

“ผู้้�ใจบุุญท่ี่�มีีสุุขภาพดีี” มารวมพลัังกัันเพ่ื่�อเปลี่�ยน

สััญญาณโลหิิตคงคลัังให้้อยู่่�ในระดัับสีีเขีียว มีีปริิมาณ

เพีียงพอในการสำรองจ่่าย เพ่ื่�อนำไปช่่วยเหลืือ 

เพื่่�อนมนุุษย์์ต่่อไป

บริิจาคโลหิิต 
“การให้้” ที่่�ยิ่่�งใหญ่่ 



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

เที่่�ยวละไม บำำ�บััดใจ ฟื้้�นฟููกาย 
เทรนด์์การท่่องเที่่�ยวที่่�กำลัังได้้รัับความสนใจและเป็็นที่่�นิิยมมากขึ้้�นในปััจจุุบัันคืือ “การท่่องเที่่�ยวเชิิงสุุขภาพ” ลองจััดสรร

เวลาพาตััวเองและคนที่่�รัักหลีีกหนีีสังคมที่่�วุ่่�นวาย ไปใช้้ชีีวิตที่่�เรีียบง่่ายท่ามกลางธรรมชาติิท่ี่�สงบ ได้้พัักผ่่อนฟ้ื้�นฟููสมรรถภาพ

ร่่างกาย พร้้อมเยีียวยาสุุขภาพใจ ปรัับสมดุุลให้้กัับชีีวิิต เพื่่�อเติิมความสุุขให้้มากกว่่าเดิิม

แช่่ออนเซ็็นแห่่งแม่่กาษา จัังหวััดตาก
“อโรคยาศาลโป่่งคำราม” หรือื “บ่อ่น้้ำแร่โ่ป่่งคำราม” อยู่่�ในหมู่่�บ้า้นแม่ก่าษา อำเภอแม่ส่อด จังัหวัดัตาก  

แหล่่งอาบน้้ำแร่่ในถัังไม้้โอ๊๊คแบบสไตล์์ญี่่�ปุ่่�นท่่ามกลางธรรมชาติิ ต้้นไม้้ร่่มรื่่�น โดยใช้้ก๊๊อกไม้้ไผ่่สููบน้้ำแร่่ที่่�ไหล
มาจากแหล่่งธรรมชาติิใต้้ดิิน แยกโซนชาย-หญิิงอย่่างชััดเจน น้้ำแร่่ที่่�นี่่�อุุณหภููมิิประมาณ 60-70 องศาเซลเซีียส  
เต็็มไปด้้วยแร่่ธาตุุที่่�ดีีต่่อสุุขภาพ เชื่่�อว่่าสามารถรัักษาโรคภััยและอาการปวดเมื่่�อยได้้เป็็นอย่่างดีี นอกจาก 
มีีบ่่อน้้ำร้้อนให้้นัักท่่องเที่่�ยวได้้ลงไปแช่่ฟิิน ๆ แล้้ว ใครที่่�ปวดเมื่่�อยที่่�นี่่�มีี “เฮืือนอโรคยา” บริิการนวดแผนไทย 
และสปาขััดผิิวให้้ได้้ผ่่อนคลายกััน เปิิดให้้บริิการทุุกวััน เวลา 06.00–20.00 น. 

(ขอบคุุณภาพจาก https://thai.tourismthailand.org/)

อาบน้ำำ��แร่่บ่่อน้ำำ��พุุร้้อนฝาง จัังหวััดเชีียงใหม่่ 
บ่่อน้้ำพุรุ้้อนที่่�ซ่่อนตัวัอยู่่�ภายในอุทุยานแห่่งชาติดิอยผ้าห่่มปก อำเภอฝาง  

จัังหวััดเชีียงใหม่่ สถานที่่�ท่่องเที่่�ยวทางธรรมชาติิที่่�มีีความอัศจรรย์์ของ
บ่อ่น้้ำพุุร้อ้นที่่�เกิิดขึ้้�นจากหิินร้อนเหลว 
ใต้้เปลืือกโลก ทำให้้น้้ำบาดาลที่่�ไหล
ผ่่านชั้้�นหิินร้้อนมีีอุุณหภููมิิสููงขึ้้�น และ
ดันัขึ้้�นผ่า่นรอยแยกของหินิมาบนพื้้�น 
ผิวิโลก กลายเป็็นน้้ำพุรุ้้อนธรรมชาติทิี่่�มีี 
อุณุหภูมูิสิูงูถึงึ 40-88 องศาเซสเซีียล  
มากกว่่า 50 บ่่อ ซึ่่�งน้้ำร้้อนในบ่่อ
มีีแร่่ธาตุุที่่�มีีประโยชน์มากมาย 
ทางอุุทยานเปิิดให้้ผู้้�มาเยืือนได้้
อาบน้้ำแร่่แช่่น้้ำร้้อนผ่อนคลายให้้
ร่่างกายหายตึึงเครีียด และยัังช่่วย
รัักษาโรคผิิวหนััง บรรเทาไขข้้อ
อักัเสบ โลหิติไหลเวียีนได้ด้ีอีีกีด้ว้ย 
เปิิดทุุกวััน เวลา 07.30-19.00 น. 

ศาสตร์์แพทย์์แผนไทยอภััยภููเบศร 
จัังหวััดปราจีีนบุุรีี

“พิิพิิธภัณฑ์์เจ้้าพระยาอภััยภูเบศร”  

คลัังความรู้้�ด้้านยาสมุุนไพรไทย ตั้้�งอยู่่�ใน
โรงพยาบาลเจ้้าพระยาอภััยภููเบศร อำเภอ
เมืืองปราจีีนบุรีี จัังหวััดปราจีีนบุรีี โดดเด่่น
ด้้วยอาคารที่่�เป็็นสถาปััตยกรรมยุุคบาโรก  
(Baroque) แบบยุโุรปที่่�สวยงาม ซึ่่�งทางโรงพยาบาล 
ได้จ้ัดัทำพิพิิธิภัณัฑ์ใ์ห้เ้ป็น็แหล่ง่เรียีนรู้้�เกี่่�ยวกับั 

สปาโคลนร้้อนคลองมะรุ่่�ย จัังหวััดพัังงา
“สปาโคลนร้อ้น” แห่ง่เดียีวในประเทศไทย หรือืที่่�เรียีกกันัว่า่ “หาดน้้ำร้อ้น” ตั้้�งอยู่่�ในคลองมะรุ่่�ย บ้า้นโคกไคร 

รอยต่อ่ระหว่า่งอำเภอทับัปุดุ จังัหวัดัพังังา และอำเภออ่า่วลึกึ จังัหวัดักระบี่่� เกิดิจากรอยแยกของเปลือืกโลกทำให้้
ความร้้อนใต้ด้ินิผุุดขึ้้�นมาบนผิิวดิิน เกิิดปรากฏการณ์์ธรรมชาติทิี่่�น่่าอััศจรรย์์ คืือ หาดทรายร้้อน น้้ำเค็ม็ร้้อน  
และโคลนร้้อน ซึ่่�งชาวบ้้านได้้นำมาใช้้บำบััดโรคเหน็็บชา บรรเทาอาการปวดเมื่่�อย และลดการอัักเสบได้้ 
ใครที่่�ได้้ลองหมัักโคลนต่่างพููดเป็็นเสีียงเดีียวกัันว่่า รู้้�สึึกสดชื่่�น ผ่่อนคลาย ผิิวนุ่่�มเนีียนขึ้้�น ใครอยากมา
ลองต้้องเช็็กดีี ๆ เพราะใน 1 เดืือน สามารถทำได้้ 10 วัันช่่วงน้้ำลดเท่่านั้้�น สอบถามโทร. 08 7886 0465

(ขอบคุุณภาพจาก     ท่่องเที่่�ยวชุุมชนบ้้านโคกไคร พัังงา)

สมุนุไพรไทย ตำรายาไทย และภููมิปิัญัญาด้้านการแพทย์ 
แผนไทย ผู้้�สนใจสามารถเข้้าไปศึึกษากัันแบบฟรีี ๆ  
นอกจากจะได้้ความรู้้�แล้้ว ยัังมีีบริิการทางการแพทย์์
ด้้วยศาสตร์์การแพทย์แผนไทยและการฟ้ื้�นฟูสุุขภาพ
แบบองค์ร์วม ทั้้�งคลินิิกิแพทย์แ์ผนไทย การฟื้้�นฟูสูุขุภาพ
ด้้วยสมุุนไพร การดููแลสุุขภาพเชิิงป้้องกััน เช่่น บริิการ 
อโรมาเธอราพีี การให้้คำแนะนำเกี่่�ยวกัับการดููแล
สุขุภาพ เปิิดทุกุวันั เวลา 08.30-16.30 น. 

(ขอบคุุณภาพจาก https://portal.dnp.go.th)

https://thai.tourismthailand.org/
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 “ดวงรายเดืือน 12 ราศีี” มิถิุนุายน 2568 หมอธีีร์ ์ไพ่่ยิปิซีี 
ราศีีกุุมภ์์ (13 ก.พ. - 12 มีี.ค.) 
การงาน : นอกจากต้้องบริิหารจััดการงานตััวเอง 
แล้้วยังต้้องช่่วยเหลืืองานคนในทีมให้้ผ่่านไป 

อย่่างราบรื่่�นด้้วย ผู้้�ใหญ่่ให้้การช่่วยเหลืือดีี คนว่่างงาน มีีคน
ส่่งต่่องานให้้ หรืือมีีคนมาชัักชวนทำงาน ธุุรกิิจส่่วนตััว ยัังดีี 
ที่่�ได้ร้ับัการซัพัพอร์ต์จากลูกูค้า้ที่่�มากขึ้้�น การเงินิ : ใช้จ้่า่ยช่ว่งนี้้� 
ต้้องเข้้มงวด ใช้้จ่่ายเท่่าที่่�จำเป็็น มีีโอกาสได้้เงิินจากพ่่อ  
ความรักั : คนโสด เนื้้�อหอม มีแีต่ค่นเข้า้หา มีเีสน่ห่์ร์้อ้นแรงมาก  
คนมีีคู่่� คนรัักเอาอกเอาใจดีี ซััพพอร์์ตทุุกเรื่่�อง

ราศีีเมษ (13 เม.ย. - 14 พ.ค.) 
การงาน : เป็็นเดืือนที่่�อาจต้้องว่่างงาน หรืือ
ได้้รัับผิิดชอบงานที่่�น้้อยลง ไม่่มีีอะไรท้้าทาย 

อาจเกิิดความเบื่่�อหน่่าย คนว่่างงาน เปลี่่�ยนมารัับงาน 
ฟรีีแลนซ์์มากขึ้้�น ธุุรกิิจส่่วนตััว จะริิ เริ่่�มอะไรต้้องดูู
สถานการณ์์ อย่่าทำอะไรตามใจตััวเอง การเงิิน : ใช้้เงิิน
ระมัดัระวังัช่ว่งนี้้� อย่า่ฟุ่่�มเฟืือยกับัเรื่่�องไร้ป้ระโยชน์ ์ความรักั :  

คนโสด เป็็นมืือที่่�สามของความรัักคนอื่่�น คนมีีคู่่� ระวัังมีี 
คนอื่่�นเข้้ามาแทรกกลางความรััก 

ราศีีพฤษภ (15 พ.ค. - 15 มิิ.ย.) 
 การงาน : เป็็นเดืือนที่่� เบื่่�อหน่่ายกัับการ
ทำงาน หมดไฟในการทำงานมาก ไม่่มีีความสุุข  

คนว่่างงาน ต้้องประคัับประคองจิิตใจในช่่วงนี้้� ยัังไม่่มีีงานใหม่่  
ธุุรกิิจส่่วนตััว ต้้องประคัับประคองธุุรกิิจให้้ผ่่านช่่วงนี้้�ไปให้้ได้้  
การเงิิน : รายได้้ยัังเข้้ามาให้้ใช้้จ่่าย แต่่ส่่วนใหญ่่เป็็นราย
ได้้จากความสามารถเฉพาะ ความรััก : คนโสด เจอรัักแบบ 
สายฟ้าแล่่บ ความสัมพัันธ์์ที่่�ดีี คนที่่�มีีคู่่� ช่่วงนี้้�ไม่่ค่่อยมีเวลา 
ให้้กัันเท่่าไหร่่ 

ราศีีเมถุุน (16 มิิ.ย. - 15 ก.ค.) 
การงาน : เป็็นเดืือนที่่�คคาดเดาอะไรไม่่ได้้
เลย ต้อ้งปรับัตัวัไปตามสถานการณ์ท์ี่่�เกิดิขึ้้�น  

ตั้้�งใจทำหน้้าที่่� ทำงานให้้ดีี คนว่่างงาน จะตััดสิินใจอะไร
ต้้องไตร่่ตรองให้้รอบคอบ ธุุรกิิจส่่วนตััว จะลงทุุนเพิ่่�มต้้อง
ดููเศรษฐกิิจด้้วยไม่่ใช่่ทำตามอารมณ์ ไม่่ศึึกษา การเงิิน :  

ต้อ้งประคองรายได้้ รายจ่ายให้้ดี ีอย่า่ใช้ฟุ้่่�มเฟืือย ความรััก : 

คนโสด เจอรักัจากการเดินิทาง หรือืเจอคนต่า่งชาติมิาพูดูคุยุ 
คนมีีคู่่� ระวัังเรื่่�องอารมณ์์ที่่�ใจร้้อนทำรัักสั่่�นคลอนได้้ 

ราศีีกรกฎ (16 ก.ค. - 15 ส.ค.) 
 การงาน : มีีโอกาสที่่�ดีีเข้้ามาให้้ได้้เริ่่�มต้้น 
หรือืมีหีน้า้ที่่�ความรับัผิดิชอบใหม่ ่หรือืได้ร้ับั 

ตำแหน่่งใหม่่ คนว่่างงาน มีีโอกาสได้้ทำงานประจำ หรืือ 
ได้ง้านใหม่ ่ธุรุกิจิส่ว่นตัวั ริเิริ่่�มอะไรก็ด็ุรุาบรื่่�นดี ีไม่ม่ีปีัญัหา 
การเงิิน : ระวัังเรื่่�องการหยิิบยืืมเงิิน แบบไม่่ได้้คืืนแน่่ ๆ 
ต้อ้งใจแข็ง็ไว้ ้ความรักั : คนโสด จะเดินิหน้า้ต่อ่หรือืพอแค่น่ี้้�  
ตััดสิินใจจากเหตุุผล คนมีีคู่่� มีีเรื่่�องให้้ต้้องตััดสิินใจร่่วมกััน 
ต้้องเจรจาหาข้้อตกลงที่่�ดีีร่่วมกััน 

ราศีีสิงห์์ (16 ส.ค. - 16 ก.ย.) 
 การงาน : เป็็นเดืือนที่่�ได้้ทำสิ่่�งที่่�ถนััด ตรงกัับ
ความสามารถ หรืือได้้รัับคำชื่่�นชมในเรื่่�องงาน  

คนว่่างงาน มีีโอกาสได้้ข่่าวดีีเกี่่�ยวกัับงานใหม่่ ธุุรกิิจส่่วนตััว 
ค้้าขายเกี่่�ยวกัับเครื่่�องประดัับมีีโอกาสได้้รัับการตอบรัับจาก
ลููกค้้า การเงิิน : มีีโชคเรื่่�องเงิินเรื่่�องทอง ได้้เงิินก้้อนโตมาเก็็บ  
หรืือมาใช้้จ่่ายอย่่างที่่�ต้้องการ ความรััก : คนโสด ระวัังถููก
มิจิฉาชีพีหลอกให้ร้ักั คนมีคีู่่� ระวังัความสัมัพันัธ์ท์ี่่�น่า่เบื่่�อ ปัญัหา
ซ้้ำซาก

ราศีีกัันย์์ (17 ก.ย. - 17 ต.ค.)
การงาน : เป็็นเดืือนที่่�จะมีีโอกาสได้้ทำงาน
ที่่�ไม่่เจอความกดดััน หรืือเจอปััญหาเหมืือน 
ที่่�ผ่่านมา คนว่่างงาน ได้้งานที่่�ชอบ หรืือ

ตามที่่�ต้้องการ ธุุรกิิจส่่วนตััว จะริิเริ่่�มอะไรควรเริ่่�มจากเล็็ก ๆ  
ไปก่่อน การเงิิน : เกิิดความกัังวลในเรื่่�องรายได้้ รายจ่่ายที่่�
ต้อ้งบริิหารจัดัการอย่่างรััดกุุม ความรััก : คนโสด มีเีสน่ห์ม์าก ๆ   
ระวัังรถไฟชนกัน คนมีีคู่่� คนรัักเอาใจใส่่ ให้้กำลัังใจ มีีอะไร
เซอร์์ไพรส์์ให้้ดีี 

ราศีีตุุลย์์ (18 ต.ค. - 15 พ.ย.) 
การงาน : เข้้าสู่่�ช่่วงที่่�ได้้ทำอะไรอิิสระ  
แต่่ต้้องระวัังการแสดงความคิิดเห็็นที่่�อาจ

ถูกูหมั่่�นไส้จ้ากเพื่่�อนร่ว่มงานได้ง้่า่ย คนว่า่งงาน ไม่เ่ลือืกงาน 
ไม่่ยากจน โอกาสมาก็็คว้้าไว้้ ธุุรกิิจส่่วนตััว อย่่าทำธุุรกิิจที่่�
ไม่่ศึึกษาอะไรเลย การเงิิน : ใช้้จ่่ายต้้องรััดเข็็มขััด ต้้องมีี
วิินััยให้้มากในเดืือนนี้้� ความรััก : คนโสด คนรัักเก่่าติิดต่่อ
กลัับมาพููดคุุย คนมีีคู่่� ปััญหาเดิิม ๆ วกกลัับมาให้้ทะเลาะ 

ราศีีพิิจิิก (16 พ.ย. - 15 ธ.ค.) 
การงาน : เป็็นเดืือนที่่�ต้้องบริิหารจััดการงาน
ให้้ออกมาเรีียบร้้อย ถููกกดดััน ถููกเพ่่งเล็็ง  

คนว่่างงาน ได้้รัับการชัักชวน หรืือมีีงานให้้ทำ ธุุรกิิจส่่วนตััว  
ยัังดีีที่่�มีีที่่�ปรึึกษาทางธุุรกิิจที่่�ดีีช่่วยเหลืือ การเงิิน : มีีโชค 
เรื่่�องเงิินทอง ใช้้จ่่ายได้้คล่่องตััวมาก ๆ ความรััก : คนโสด  
พบรัักใหม่่ที่่�มีีความสุุข สดใสมาก ๆ คนมีีคู่่� มีีข่่าวดีีจากคนรััก 

ราศีีมัังกร (14 ม.ค. - 12 ก.พ.) 
การงาน : เป็็นเดืือนที่่�มีีโอกาสหลากหลาย 
เข้้ามาให้้แสดงความสามารถ ประสบความสำเร็็จ  

คนว่างงาน มีีข่่าวดีเกี่่�ยวกัับเรื่่�องงานประจำ ธุุรกิิจส่วนตัว  
หยิิบจัับทำอะไรก็็มีีโอกาสทางธุุรกิิจมากขึ้้�น แต่่อย่่า
ประมาทนะ การเงิิน : ระวัังการเจรจาเรื่่�องเงิินเรื่่�องทอง 
อาจเสีียผลประโยชน์์ได้้ ระวัังการถููกเอาชื่่�อไปค้้ำประกััน  
ความรััก : คนโสด เดืือนนี้้�ได้้เจอความสััมพัันธ์์ที่่�ดีี แต่่อายุุ
ห่่างกัันมาก

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

ราศีีธนูู (16 ธ.ค. - 13 ม.ค.) 
การงาน : เป็น็เดือืนที่่�อิสิระ ไม่ม่ีคีวามกดดันั 
หรืือปััญหามาเป็็นอุุปสรรคในการทำงาน  

คนว่่างงาน พัักการทำงานประจำ เข้้าสู่่�โหมดฟรีีแลนซ์์ ธุุรกิิจ
ส่่วนตััว หากคิิดจะริิเริ่่�มธุุรกิิจ มีีความรู้้�หรืือยััง การเงิิน :  
ใช้้จ่่ายไปกัับการเดิินทางที่่�มากขึ้้�น ต้้องบริิหารจััดการดีี ๆ 
ความรััก : คนโสด ไม่ค่าดหวัังก็จ็ะไม่ผ่ิดิหวังัในเรื่่�องรักั คนมีคีู่่�  
อย่่าคิิดว่่าความลัับไม่่มีีในโลกนะ 

ราศีีมีีน (13 มีี.ค. - 12 เม.ย.) 
การงาน : เป็็นเดืือนที่่�ต้อ้งระวัังเรื่่�องการทำงาน 
มีีแต่่ปััญหาที่่�ชวนให้้เกิิดความเครีียดได้้ง่่าย  

หรืือทำงานไม่่ราบรื่่�น คนว่่างงาน ยัังไม่่ได้้รัับการติิดต่่อ 
เรื่่�องงานใด ๆ ธุุรกิิจส่่วนตััว ช่่วงนี้้�ค้้าขายไม่่เป็็นอย่่างที่่�คิิด  
ไม่่ราบรื่่�นมาก ๆ การเงิิน : มีีแนวโน้้มเงิินเข้้าออกมาให้้ 
ใช้้คล่่องตััว แต่่หมดไปกัับค่่าเดิินทางที่่�มากขึ้้�น ความรััก :  

คนโสด ค่่อย ๆ ตััดสิินใจกัับความสัมพัันธ์์ครั้้�งนี้้� คนมีีคู่่�  
จะเซ็็นเอกสารอะไรร่่วมกัันต้้องระมััดระวััง

สาระบันเทิง

https://www.facebook.com/mortea.tarot/
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หากพููดถึึง “ฟุุตซอล” เช่ื่�อว่่าแฟนกีีฬาส่่วนใหญ่่ต้้องนึึกถึึงทีีมฟุุตซอลชาย 

ทีีมชาติิไทย ซึ่่�งสร้้างผลงานทั้้�งในระดัับทวีีป ไปจนถึึงระดัับโลกมาแล้้วมากมาย

ส่่วน “ทีีมฟุุตซอลหญิง” ผลงานที่่�ผ่่านมาอาจยังไม่่โดดเด่่น และไม่่ได้้ถููกพููดถึึง 
สักัเท่า่ไร แต่ล่่า่สุดุ “ทีีมฟุตุซอลหญิงทีีมชาติไิทย” สามารถสร้างชื่่�อให้แ้ฟนบอลบ้้านเรา
ได้้ปลาบปลื้้�มไปตาม ๆ  กััน ในศึึกฟุุตซอลหญิิงชิิงแชมป์์เอเชีีย 2025 ที่่�ประเทศจีีน เมื่่�อช่่วง
กลางเดืือนพฤษภาคมที่่�ผ่่านมา

“แข้ง้สาวไทย” ภายใต้ก้ารคุมุทีมีของ “โค้ช้โอ” ธนาธร สันัทนาประสิทิธิ์์� ออกสตาร์ท์ 
รอบแบ่่งกลุ่่�มด้้วยผลงานชนะ 2 เสมอ 1 และไม่่แพ้้ใครเลย ตีีตั๋๋�วผ่่านเข้้าสู่่�รอบน็็อกเอาต์์ 
ในฐานะแชมป์์กลุ่่�มซีี ก่่อนจะไล่่ถล่่มฮ่่องกง 5-2 ในรอบ 8 ทีีมสุุดท้้าย

ต่่อมารอบรองชนะเลิิศ ทีีมฟุุตซอลสาวไทยเจอด่่านหิินอย่่างเจ้้าภาพ ทีีมชาติิจีีน  
แต่่พวกเธอก็็รวมพลัังสู้้�จนเฉืือนเอาชนะไปได้้ 3-2 ทะลุุเข้้าสู่่�รอบชิิงชนะเลิิศไปพบกัับ  
ทีีมชาติิญี่่�ปุ่่�น

ในรอบชิิงฯ แข้้งสาวไทยปะทะญี่่�ปุ่่�นได้้อย่า่งสููสีตีื่่�นเต้้น เสมอกัันในเวลาปกติิ 2-2 จากนั้้�น 
ต่่อเวลาก็็ยัังเสมอกัันอีีก 3-3 ทำให้้ต้้องตััดสิินชี้้�ขาดด้้วยการดวลจุุดโทษ ผลปรากฏว่่า  
ญี่่�ปุ่่�นยิิงได้้แม่่นยำกว่่า เอาชนะไปแบบระทึึกใจ 3-2 คว้้าแชมป์์ไปครองได้้สำเร็็จ

แม้จ้ะแพ้แ้ต่ท่ีมีฟุตุซอลสาวไทยก็ช็นะใจแฟนบอล และการจบด้้วยตำแหน่่งรองแชมป์ 
ถืือเป็็นผลงานดีีที่่�สุุดของพวกเธอในรายการนี้้� หลัังจากเคยได้้อัันดัับ 3 มาแล้้ว 2 ครั้้�ง 
เมื่่�อปีี 2015 และ 2018

ที่่�สำคััญ ตำแหน่่ง “รองแชมป์์เอเชีีย” ส่่งผลให้้ทีีมฟุุตบอลหญิิงทีีมชาติิไทยได้้สิิทธิิ
ไปลุุยศึึก “ฟุุตซอลหญิิงชิิงแชมป์์โลก 2025” ซึ่่�งจะจััดขึ้้�นระหว่่างวัันที่่� 21 พฤศจิิกายน -  
7 ธัันวาคม 2568 ที่่�ประเทศฟิิลิิปปิินส์์ 

นี่่�คืือทััวร์์นาเมนต์์ฟุุตซอลหญิิงที่่�ยิ่่�งใหญ่่ที่่�สุุดของโลก ซึ่่�งสหพัันธ์์ฟุุตบอลนานาชาติิ 
(ฟีฟี่่า) จัดัขึ้้�นเป็น็ครั้้�งแรก โดยมี ี16 ทีมีระดับัพระกาฬจากทุกุทวีปี ที่่�ได้ผ้่า่นเข้า้มาดวลแข้ง้กันั  
ได้้แก่่ อาร์์เจนติินา, บราซิิล, โคลอมเบีีย, แคนาดา, ปานามา, โมร็็อกโก, แทนซาเนีีย, 
นิวิซีแีลนด์,์ อิติาลี,ี โปแลนด์,์ โปรตุเุกส, สเปน, ญี่่�ปุ่่�น, อิหิร่า่น, ไทย และเจ้า้ภาพ ฟิลิิปิปินิส์์

หลังัจากนี้้� ต้้องรอลุ้้�นว่าทีมีฟุตุซอล 
สาวไทยจะจับัสลากได้้อยู่่�ในกลุ่่�มเดียีว
กัับคู่่�แข่่งทีีมไหนบ้าง ซ่ึ่�ง “โค้้ชโอ”  

ธนาธร สัันทนาประสิิทธิ์์� เผยว่่า  
แข้้งสาวไทยยัังมีีข้้อบกพร่่องจาก
ทััวร์นาเมนต์ที่่�ผ่่านมา ซ่ึ่�งต้้องนำไป
ปรับัปรุุงแก้้ไข และเตรีียมวางแผนเก็็บ
ตััวฝึึกซ้้อม เพื่่�อให้้ทีีมมีีความพร้้อม
มากที่่�สุุด ก่่อนลุยศึกฟุุตซอลโลก  
ซึ่่�งคู่่�ต่่อสู้้�ล้้วนเป็็นของแข็็งทุุกทีีม

ถึึ งตรงนี้้�  แม้้ ยัั ง ไ ม่่ รู้้�ว่ ่ า 

แข้้งสาวไทยจะทำผลงานได้้ดีี 

แค่่ไหนในศึึกฟุุตซอลหญิงชิิงแชมป์์โลก แต่่อย่่างน้้อย การทะลุุเข้้ามาเป็็น 1 ใน  

16 ทีีมสุดุท้้าย ถืือเป็น็สิ่่�งที่่�แสดงให้เ้ห็็นว่่า ทีีมฟุุตซอลหญิงทีีมชาติไิทยกำลัังเดิินมา 

ถููกทางแล้้ว ขอเชิิญชวนชาวไทยมาส่่งกำลัังใจให้้พวกเธอกัันเถอะ!

จิิบมััทฉะประโยชน์์เยอะ 

หนึ่่�งในเคร่ื่�องด่ื่�มที่่�เป็็นสััญลัักษณ์์ของไลฟ์์สไตล์ยุุคใหม่และคนรุ่่�นใหม่ที่่�รััก

สุขุภาพสนใจคืือ “มัทัฉะ” ที่่�ดีีทั้้�งในแง่่ร่่างกายและจิิตใจ ทำให้้ความนิิยมของมััทฉะ

ขยายวงกว้้างในระดัับโลก จากการผสานกัันอย่่างลงตััวของวััฒนธรรม โภชนาการ  

และภาพลัักษณ์์

“มััทฉะ” คืือผงชาเขีียวบดละเอีียดที่่�ได้้จากใบชาอ่่อนคุุณภาพสููงซึ่่�งปลููกในร่่ม  
แล้้วนำมานึ่่�ง อบแห้้ง ก่่อนจะบดเป็็นผงละเอีียด ที่่�เราสามารถดื่่�มได้้แค่่ละลายผงนี้้� 
ในน้้ำ ทำให้้ได้้รัับสารอาหารจากใบชาทั้้�งใบ จึึงอุุดมด้้วยสารต้้านอนุุมููลอิิสระ คาเฟอีีน  
และ L-theanine สููงกว่่าชาเขีียวทั่่�วไปที่่�เราคุ้้�นเคย

จุุดเด่่นของมััทฉะอยู่่�ที่่�คุุณค่่าทางโภชนาการ ผงมััทฉะเพีียง 1 ช้้อนชาอััดแน่่นไปด้้วย 
สารต้า้นอนุมุูลูอิสิระ วิติามินิ และแร่ธ่าตุหุลายชนิดิ โดยเฉพาะสารกลุ่่�มโพลีฟีีนีอล เช่น่ EGCG 
ซึ่่�งเป็็นสารสำคััญที่่�พบในชาเขีียว แต่่ในมััทฉะจะมีีในปริิมาณที่่�สููงกว่่าหลายเท่่า ซึ่่�ง EGCG  
มีีคุุณสมบััติิช่่วยต้้านการอัักเสบ เสริิมการทำงานของระบบภููมิิคุ้้�มกััน และมีีบทบาท 
ในการปกป้้องเซลล์์จากความเสีียหายที่่�เกิิดจากความเครีียดออกซิิเดชั่่�น จึึงไม่่แปลกใจที่่�
หลายคนเริ่่�มหัันมาเลืือกดื่่�มมััทฉะแทนกาแฟ หรืือเครื่่�องดื่่�มชููกำลััง

นอกจากสารต้้านอนุมุูลูอิสิระแล้ว้ มัทัฉะยังัมีกีรดอะมิิโนชื่่�อว่า่ แอล-ธีอีะนีนี (L-theanine) 
ช่่วยเพิ่่�มระดัับคลื่่�นสมองแบบอััลฟา ผู้้�ดื่่�มจะรู้้�สึึกผ่่อนคลายแต่่ยัังคงมีีสมาธิิ เป็็นความรู้้�สึึก 
“ต่ื่�นแต่่ไม่่ตึึง” ซึ่่�งแตกต่่างจากคาเฟอีีนในกาแฟที่่�อาจทำให้้บางคนรู้้�สึึกกระวนกระวาย  
ใจสั่่�น หรืือหงุุดหงิิดง่่าย จึึงไม่่น่่าแปลกใจที่่�มััทฉะมัักถููกเชื่่�อมโยงกัับการฝึึกสมาธิิใน
วััฒนธรรมญี่่�ปุ่่�นมาตั้้�งแต่่โบราณ โดยเฉพาะในพิิธีีชงชาซึ่่�งเป็็นศิิลปะแห่่งสติิและความสงบ

แม้้มััทฉะจะเต็็มไปด้้วยคุุณประโยชน์์ ก็็ไม่่ได้้หมายความว่่าจะเหมาะสำหรัับทุุกคน
หรืือควรถููกบริิโภคในปริิมาณมากโดยไม่่ระวััง เพราะด้้วยปริิมาณคาเฟอีีนที่่�ยัังค่่อนข้างสููง 
เมื่่�อเทีียบกัับชาประเภทอื่่�น มััทฉะอาจทำให้้บางคนมีอาการนอนไม่่หลัับ ปวดหััว หรืือมีี 
กรดไหลย้้อน โดยเฉพาะหากดื่่�มในช่่วงบ่่ายแก่่หรืือเย็็น 

นอกจากนี้้�ยัังมีีประเด็็นเรื่่�องคุุณภาพของผงมััทฉะ ซึ่่�งมีีหลายเกรดตั้้�งแต่่ Ceremonial 
Grade ที่่�ใช้้ในพิิธีีการ ไปจนถึง Culinary Grade ที่่�ใช้้ทำขนมหรืือผสมในอาหาร ที่่�มีีราคา
แตกต่่างกัันอย่่างชััดเจน รวมถึึงคุุณค่่าทางอาหารก็็เช่่นกััน เราจึึงควรระวัังในการเลืือกซื้้�อ
เพราะมััทฉะราคาถููกบางยี่่�ห้้ออาจมีการเจืือปนของผงสีี สารปรุุงแต่่ง หรืือแม้้แต่่โลหะหนััก
หากปลููกในดิินที่่�ปนเปื้้�อน

อีีกประเด็็นที่่�มัักถููกมองข้้าม คืือรููปแบบของการบริิโภคมััทฉะในยุุคปััจจุบััน แม้้เรา
จะเห็็นภาพมััทฉะในแก้้วที่่�ดููสะอาดตาและสุุขภาพดีี แต่่ในความเป็็นจริง มััทฉะที่่�ขาย 
ในรููปแบบเครื่่�องดื่่�มปรุุงสำเร็็จตามร้้านกาแฟหรืือในขวดพร้้อมดื่่�มจำนวนมาก มัักมีีการเติิม
น้้ำตาล นมผง หรืือครีีมเทีียม ซึ่่�งส่่งผลให้้เครื่่�องดื่่�มนี้้�กลายเป็็นของหวานแคลอรีีสููงมากกว่่า
จะเป็็นชาสุุขภาพ 

การเลืือกดื่่�มมััทฉะเพราะหวัังผลดีีต่่อร่่างกายจึึงควรใส่่ใจในวััตถุุดิิบ วิิธีีการชง 

และปริิมาณการบริิโภคด้้วย เพื่่�อไม่่ให้้ประโยชน์์กลายเป็็นโทษโดยไม่่ตั้้�งใจ	

ฟุุตซอลหญิิงไทย  คว้า้รองแชมป์์เอเชียี คว้า้รองแชมป์์เอเชียี 
เตรียีมความพร้อ้มก้้าวสู่่�เวทีีฟุุตซอลโลกก้้าวสู่่�เวทีีฟุุตซอลโลก

ขอบคุุณภาพจาก     ช้้างศึึก - ฟุุตบอลทีีมชาติิไทย
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เปิิดใจโอบรัับความหลากหลาย

มากกว่่าเพีียง หญิิง-ชาย ไม่่สิ้้�นสุุด

ยิ่่�งมองเห็็นแง่่งามความเป็็นมนุุษย์์

สุุขจากจุุดน้้อยค่่อยเพิ่่�มเริ่่�มที่่�เรา…

ศาลาไทย
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