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“ความหัวัร้อ้นทำให้สุ้ขุภาพของเราแย่ล่ง” เมื่่�อเราโกรธ 
ร่า่งกายเราจะหลั่่�งฮอร์โ์มนในกลุ่่�มความเครียีด เช่น่ อะดรีนีาลินิ 
และคอร์์ติิซอล เร่่งอััตราการเต้้นของหััวใจ เกิิดการเกร็็ง 
ของกล้้ามเนื้้�อ และความดัันโลหิิตเพิ่่�มสููงขึ้้�น นอกจากนี้้�แล้้ว 
ในระยะยาว ความโกรธยัังเพิ่่�มความเสี่่�ยงของโรคหััวใจ 
และหลอดเลืือด ทำให้ก้ารทำงานของภููมิิคุ้้�มกัันแย่่ลง และส่่งผล
ต่่อสุุขภาพจิิตอีีกด้้วย

“ความหััวร้้อนทำให้้เราเสีียมิตรภาพ” เมื่่�อเราโกรธ 
และขาดความยัับยั้้�งชั่่�งใจ เราก็จ็ะพูดูจาหรืือมีพีฤติกิรรมทำร้า้ย
คนรอบข้้าง ทั้้�งในบ้้าน ที่่�ทำงาน หรืือที่่�ไหน ๆ โดยไม่่ทัันได้้คิิด 
และสููญเสีียมิิตรสหายไปแบบไม่่รู้้�ตััว รวมทั้้�งทำลายบรรยากาศ
โดยรวมอีีกด้้วย ไม่่ว่่าจะบรรยากาศในบ้้านหรืือที่่�ทำงาน

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

อย่่างไรก็็ดีี  ความโกรธนั้้�นเป็็นอารมณ์ ์
ทางสัังคมที่่�สำคััญอย่่างมาก และมีีประโยชน์
เมื่่�อใช้้ได้้ถููกที่่�ถููกเวลา ความโกรธสามารถเพิ่่�ม 
ความเฉีียบคมในมุุมมองเชิิงวิิพากษ์์วิิจารณ์์และ
ความคิิดสร้้างสรรค์์ได้้ หลายครั้้�งการแสดงออก
ซึ่่�งความโกรธก็็สามารถกระตุ้้�นคนที่่�เพิิกเฉยต่่อ 
ความอยุุติธิรรมให้ลุุ้กขึ้้�นมาทำอะไร แต่ค่วามโกรธ 
ที่่�รุุนแรงและยาวนานหรืือมุ่่�งเป้้าไปที่่�ผู้้�อื่�นมาก 
เกิินไปอาจส่่งผลเสีียทั้้�งบุุคคลและสัังคมได้้เช่่นกััน 

ในสัังคมสมััยใหม่เ่ช่น่ทุุกวัันนี้้�มีปีรากฏการณ์์
ทางสัังคมอย่่างหนึ่่�งซึ่่�ง ดร.เจเรมี เชอร์์แมน  

เรีียกว่่า Maddiction หรืือ “การเสพติิดอาการ

หััวร้้อน” หมายถึึง การเสพติิดความโกรธเพราะ

ในฤดููร้้อนที่่�อุุณหภูมิิสููงขึ้้�นทุุกปีีแบบนี้้� นอกจาก

สุุขภาพกายที่่�ต้้องระวัังแล้้ว สุุขภาพจิิตก็็ต้้องได้้รัับ

การดูแลเช่่นกััน อากาศร้้อนทำให้้คนทำงานด้้วย

ประสิิทธิิภาพลดน้้อยลง มีีความอดทนน้้อยลง และ

บ่อ่ยครั้้�งเราก็พ็บว่า่ตัวัเองหรือืคนรอบข้า้งนั้้�น “หัวัร้อ้น”  

ง่่ายตามอุุณหภููมิิไปด้้วย

อาการ “หััวร้้อน” หรืือ “ความโกรธ” นั้้�นอยู่่�คู่่�กัับ
มนุุษย์์มาทุุกยุุคสมััย นัักจิิตวิิทยาอธิิบายว่่าความโกรธ 
ของคนเรานั้้�นมีีที่่�มาจาก 3 สิ่่�งใหญ่่ ๆ นั่่�นก็็คืือ เมื่่�อเรา 
ไม่ไ่ด้ส้ิ่่�งที่่�ต้อ้งการ เมื่่�อเรารู้้�สึึกถูกูคุุกคาม และเมื่่�อเราพยายาม 
ซ่่อนอารมณ์์อื่่�น อย่่างเช่่น ความกลััวหรืือความเศร้้า

ในขณะที่่�นัักประสาทวิิทยาได้้อธิิบายว่่า ความโกรธ 
เริ่่�มต้นที่่�สมองของเรา มัันเป็็นปฏิิกิิริิยาที่่�เกิิดจากการถููก 
กระตุ้้�นเร้้าบางอย่่าง ซึ่่�งเป็็นสิ่่�งที่่�พบได้้ในสััตว์์เลี้้�ยงลููก 
ด้้วยนมทั่่�วไป โดยเฉพาะอย่่างยิ่่�งเวลาที่่�ถููกคุุกคาม

ความโกรธนั้้�นยัังเป็็นอารมณ์์ทางสัังคม หรืือ Social 
Emotion อีีกด้้วย เนื่่�องจากมีีทั้้�งผู้้�กระทำให้้โกรธ และผู้้�ถููก
กระทำให้้โกรธ อย่่างไรก็็ดีี บางทีีผู้้�กระทำให้้โกรธอาจไม่่ใช่่
คนอื่่�น แต่่เป็็นสถานการณ์์ หรืืออาจเป็็นผู้้�ถููกกระทำให้้โกรธ
เองก็็ได้้ 

ความโกรธนั้้�นมีหีน้า้ที่่�ของมัันอยู่่� แต่ถ่้า้เกิดิบ่อ่ย ๆ  ก็ไ็ม่ด่ีี  
และนี่่�คืือเหตุุผลว่่าทำไมเราจึึงไม่่ควรหััวร้้อนบ่่อย ๆ

“ความหััวร้้อนทำให้้เราโง่่ลง” เนื่่�องจากเวลาโกรธ 
เส้้นเลืือดในสมองเราจะขยายตััว สมองเราอาจทำงานได้้
ช้้าลง เราจึึงเห็็นบ่่อย ๆ ว่่าคนที่่�กำลัังโกรธนั้้�นจะใช้้เหตุุผล 
ได้้ไม่่ดีีนััก ขาดการคิิดไตร่่ตรอง และนำไปสู่่�การแก้้ปััญหา
ที่่�ไม่่ดีี

อากาศร้้อน หััว(ไม่่)ร้้อน

ถืือดีียึึดตนเป็น็ไม้บ้รรทััด เชื่่�อว่่าตััวเองเป็น็คนดีทีี่่�กำลัังพิิทัักษ์์
คุุณธรรม ยิ่่�งได้แ้สดงความโกรธใส่ผู่้้�อื่่�นมากเท่า่ไหร่ก่็ย็ิ่่�งรู้้�สึึกดีี
กัับตััวเอง และความหััวร้้อนของคนผู้้�เสพติิดก็็เกิิดขึ้้�นได้้จาก
สาเหตุุตั้้�งแต่่เล็็กน้้อยไปจนถึึงเรื่่�องใหญ่่ 

มนุุษย์์เรานั้้�นจะว่่าไปก็็เหมืือนยืืนอยู่่�บนริิมผาทาง
อารมณ์์ที่่�อาจพลััดล้้มลงไปในห้้วงเหวของ Maddiction  
ได้้ตลอดเวลา การฝึึกให้้ตััวเองตระหนัักรู้้�ทางอารมณ์์ รู้้�เท่่า
ทัันตััวเอง จึึงสำคััญเป็็นอย่่างยิ่่�ง

อากาศร้้อนเช่่นนี้้� หาเทอร์์โมมิิเตอร์์วััดอุุณหภููมิิ

อากาศกัันแล้้ว อย่่าลืืมหาเครื่่�องมืือวััดอารมณ์์ของ 

ตััวเองกัันด้้วยนะ 

กองบรรณาธิิการ

“ฤดูรู้้อน” เวียีนมาอีกีครั้้�ง กลิ่่�นอายแห่ง่ทะเลสีฟี้า้ ไอแดด และกิจิกรรม
กลางแจ้้งสนุุก ๆ หวนกลัับมาให้้ทบทวนความสุุขกัันอีีกคราว 

ช่่วง “ฤดููหนาว” ที่่�ผ่่านมา ประเทศไทยของเราอุุณหภููมิิลดต่่ำติิดต่่อกััน
หลายวััน จนใคร ๆ ต่่างบอกว่่าเป็็น “หน้้าหนาวที่่�สมศัักดิ์์�ศรีี” 

แน่่นอนว่่า “ฤดููร้้อน” ปีีนี้้� ก็็อาจคาดเดาได้้ว่่าคงเป็็น “หน้้าร้้อนที่่� 

สมศัักดิ์์�ศรีี” พระอาทิิตย์์ทำงานเต็็มที่่�ไม่่มีีหย่่อนยานแน่่นอน 
ไม่่ว่่าจะทำกิิจกรรมใด ๆ ก็็ขอให้้คำนึึงถึึงความปลอดภััย ดููแลรัักษา

สุุขภาพของตนเองและคนรอบข้า้ง และหวัังให้ทุุ้กช่ว่งเวลาของ “ฤดูรู้อ้น” ปีนีี้้�  
ของทุุก ๆ คน เต็ม็ไปด้้วยความสุุข และความทรงจำที่่�งดงามอีกีครั้้�ง

Happy Summertime 
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Summertime Happiness ความสุุขในฤดููร้้อน
กิิจกรรมต่าง ๆ ที่่�เราออกจากบ้้านไปทำใน “ฤดููร้้อน”  

ช่่วยปลอบประโลมร่่างกายและจิิตใจของเราได้้ หลายคนเลืือก 
“ใกล้้ชิิดกัับธรรมชาติิสีีเขีียว” ด้้วยการอาบป่่า ช่่วยลด
ความเครีียดของเราได้้ 

นอกจากนี้้� การอยู่่�ใกล้้ “พื้้�นที่่�สีีน้้ำเงิิน” อย่่างเช่่น ทะเล 
แม่่น้้ำ ลำธาร หรืือน้้ำพุุ ก็็มีีผลดีีต่่อบำบััดจิิตใจ คนจำนวน
มากมายจึึงรััก “ฤดูรู้อ้น” ที่่�ทำให้ไ้ด้ใ้ช้เ้วลาใกล้ช้ิดิกัับธรรมชาติิ
มากกว่่าฤดููกาลอื่่�น ๆ 

ยิ่่�งไปกว่่านั้้�น “ฤดููร้้อน” เป็็นช่่วงเวลาที่่�มนุุษย์์ทั่่�วโลกใช้้
เวลาเข้้าสัังคมหรืือพบปะกัับเพื่่�อน ๆ มากที่่�สุุด ความสััมพัันธ์์
เชิิงบวกที่่�เกิิดข้ึ้�นนี้้� เป็็นพลัังที่่�ทำให้้คนจำนวนมากอยู่่�ได้้ใน  
“ฤดููฝน” ที่่�หม่่นหมองและ “ฤดููหนาว” ที่่�เย็็นชา จนกว่่า  
“ฤดููร้้อน” จะวนกลัับมาอีีกครั้้�ง

ประเทศไทยของเรามีี “ฤดููร้้อน” ที่่�ยาวนานกว่่าฤดููอื่่�น 
และมีีกิิจกรรมมากมายให้้ทำตลอดทั้้�งปีี คนไทยเราแทบจะ
ไม่่มีีช่่วงเวลาที่่�ต้้องปิิดประตููหน้้าต่่างหนีีความหนาวหลบอยู่่�ใน
ความมืืดเลย

ยกตััวอย่่างเช่่น เทศกาลฤดููร้้อนของประเทศไทย  
ภายใต้้ธีีม “7 เดืือน 7 สิ่่�งมหััศจรรย์์” ซึ่่�งเป็็นไฮไลต์์ของ 
การท่่องเที่่�ยวที่่�ประเทศไทยโปรโมตในปีี 2568 นี้้�

เดืือนมีีนาคม เราเป็็นเจ้้าภาพจััดการแข่่งขััน MotoGP - 
PT Grand Prix of Thailand 2025 ที่่�บุุรีรีััมย์ ์เทศกาลดนตรีทีี่่�พััทยา 
เทศกาลดนตรีีนานาชาติิ PELUPU 2025 ที่่�ชลบุุรีี

เดืือนเมษายน มีีเทศกาลมหาสงกรานต์์โลก ซึ่่�งจััดขึ้้�น 
ทั่่�วทุุกภาคของประเทศไทย

เดืือนพฤษภาคม เป็็นเดืือนแห่่งการเฉลิิมฉลองที่่� 
หลากหลาย เรามีีเทศกาลอาหาร ดนตรีี กีีฬา และวััฒนธรรม
มากมายในหลายจัังหวััด เช่่น เทศกาลบุุญบั้้�งไฟที่่�ยโสธร  
พิิธีีโนราร่่องครููที่่�พััทลุุง เทศกาลอาหารที่่�ชลบุุรีี เทศกาลผล

ต่่อจากหน้้า 01

ไม้้และอาหารที่่�ระยอง งานวิ่่�งที่่�บางแสน ยะลา สุุราษฎร์์ธานีี 
และบุุรีีรััมย์์

เดืือนมิิถุุนายน คืือเดืือนแห่่งความภาคภููมิิใจ เรามีีงาน 
River Pride of Bangkok 2025 และงาน Pride ในเมืืองต่่าง ๆ 
หนึ่่�งในไฮไลต์์สำคััญในเดืือนนี้้�คืืองาน Splash International Soft 
Power Forum 2025 

เดือืนกรกฎาคม มีงีานประเพณีทีางจิติวิญิญาณในหลาย
จัังหวััด อาทิิ งานแห่่เทีียนพรรษาที่่�อุุบลราชธานีี นครราชสีีมา 
และบุุรีีรััมย์์ เทศกาลเข้้าพรรษาทางน้้ำที่่�อยุุธยา และพิิธีีบููชา
พญาศรีีสััตตนาคราชที่่�นครพนม

วิิทยาศาสตร์์อธิิบายไว้้ว่่า “แสงแดด” นั้้�นมีีผลต่่อ

นาฬิิกาชีีวิิตของเรา ส่่งผลต่่อการหลั่่�งของฮอร์์โมนต่่าง ๆ 

ในร่่างกายเรา 

โดยเฉพาะอย่า่งยิ่่�ง “เมลาโทนินิ” ซึ่่�งมีผีลต่อ่การนอนหลัับ  
และ “เซโรโทนิิน” สารสื่่�อประสาทในสมองซึ่่�งมีีหน้้าที่่�ควบคุุม
อารมณ์์ 

เมื่่�อเราอยู่่�ในฤดููที่่�มีีแสงแดดที่่�พอดีีจะทำให้้ร่่างกายสร้้าง
และคงสารสองตััวนี้้�ในภาวะสมดุุล ส่่งผลให้้เรานอนหลัับดีี 
และสามารถควบคุุมอารมณ์์ตััวเองได้้ดีี ซึ่่�งเป็็นพื้้�นฐานของ
ความสุุขนั่่�นเอง 

ถััดมาคืือ “วิิตามิินดีี” หรืือวิิตามิินแห่่งแสงแดด ที่่�คนใน
ประเทศแห่่งแสงแดดจำนวนไม่่น้้อยขาดอย่่างไม่่น่่าเชื่่�อ เพราะ
วิิถีีชีีวิิตที่่�อยู่่�กัับโต๊๊ะทำงานทั้้�งวัันทำให้้มนุุษย์์ออฟฟิิศไม่่ค่่อย 
ได้้รัับแสงแดดกัันเท่่าไหร่่ 

“ฤดูรู้อ้น” เป็น็โอกาสดีทีี่่�เราจะได้อ้อกไปรัับเจ้า้วิติามินิดีนีี้้�  
โดยประโยชน์์ของวิิตามิินดีีนั้้�นมีีมากกว่่าที่่�เราคิิด มัันช่่วย
ลดความเครีียด ต้้านภาวะซึึมเศร้้า กระตุ้้�นระบบภููมิิคุ้้�มกััน  
และช่่วยให้้เรานอนหลัับดีีขึ้้�นด้้วย

แต่่ “ฤดููร้้อน” ของโลกเรากำลัังเปลี่่�ยนไป... 
แสงแดดที่่�เคย “อบอุ่่�น” ในหลายพื้้�นที่่� ตอนนี้้�กลายเป็็น

แสงที่่� “แผดเผา” ภาวะโลกร้อ้น หรืือ Global Warming นั้้�นทำให้้ 

รัักเรา รัักษ์์โลก ทุุกฤดููกาล

เดืือนสิิงหาคม เป็็นเดืือนแห่่งการ
เฉลิิมฉลองความคิิดสร้้างสรรค์์และความ
หลากหลายทางวััฒนธรรมทั่�วประเทศ  
เรามีีเทศกาลปลาร้้าและหมอลำที่่�ขอนแก่่น 
เทศกาลศิิลปะและวััฒนธรรมโลกอีีสานที่่�
มหาสารคาม เทศกาลสุุขสัันต์์ภาคใต้้ที่่�ชุุมพร 
และงาน Summer Sonic Bangkok 2025  
ที่่�กรุุงเทพมหานคร 

เดือืนกันัยายน คืือช่ว่งเวลาอัันยิ่่�งใหญ่่  
เรามีีงานจััดแสดงพระอาทิิตย์์ขึ้้�นที่่�อุุทยาน
ประวััติิศาสตร์์พนมรุ้้�ง บุุรีีรััมย์์ และมีีกิิจกรรม
ประเพณีีต่่าง ๆ อาทิิ การแข่่งขัันเรืือยาว 
ที่่�พิิจิิตร พิิธีีอุ้้�มพระดำน้้ำที่่�เพชรบููรณ์์ และ
ประเพณีีตานก๋๋วยสลากในภาคเหนืือ 

ใน “ฤดููร้้อน” ที่่�คนไทยเราสาดน้้ำ 
ในเทศกาลสงกรานต์์ คนในประเทศอ่ื่�น ๆ  
ก็็สนุุกสนานกัับเทศกาลสาดอื่่�น ๆ เช่่นกััน 
อาทิิ เทศกาลปามะเขืือเทศที่่�เมืือง Buñol 
ประเทศสเปน เทศกาลสาดไวน์์ที่่�เมืือง Haro 

ประเทศสเปน หรืือเทศกาลโคลนที่่�เมืือง Boryeong ประเทศ
เกาหลีีใต้้ 

สงกรานต์์ยัังเป็็นวััฒนธรรมร่่วมของไทยกัับประเทศ
เพื่่�อนบ้้านอย่่างลาว กััมพููชา พม่่า จีีน มาช้้านาน นอกจากนี้้� 
เกาหลีีใต้้ โปแลนด์์ เช็็ก สโลวาเกีีย และยููเครน ก็็มีีประเพณีี
สาดน้้ำคล้้าย ๆ กัันด้้วย

“ฤดููร้้อน” มาเยืือนอีีกครั้้�งแล้้ว อย่่าลืืมวางแผนกััน

ไว้้ล่่วงหน้าให้้รอบคอบ แล้้วออกไปเก็็บเกี่่�ยวความสุุข

ความสดใสในช่่วงเวลาแห่่งความสุุขนี้้�ด้้วยกััน...

“ฤดููร้้อน” ของโลกเราในวัันนี้้�มีีความร้้อนสุุดขั้้�วเกิิดขึ้้�นบ่่อย 
และรุุนแรงข้ึ้�น มีีคล่ื่�นความร้อนในมหาสมุุทร มีีฝนตกหนััก  
มีีความแห้้งแล้้งทางการเกษตรและระบบนิิเวศ มีีอััตราส่่วนการ
เกิดิพายุุหมุุนเขตร้อ้นที่่�รุุนแรง และผลกระทบอื่่�น ๆ  อีกีมากมาย
ที่่�ไม่่เอื้้�อต่่อการดำรงอยู่่�ของมนุุษย์์และสรรพสิ่่�งบนโลกนี้้�

นอกจากนี้้� ยัังมีีผู้้�คนจำนวนไม่่น้้อยที่่�ต้้องเผชิิญกัับภาวะ 
Summer Depression เพราะอากาศที่่�ร้อ้นมากเกินิไปกระทบ
กัับการหลั่่�งของเมลาโทนิินและเซโรโทนิิน นำไปสู่่�อารมณ์์
หงุุดหงิิด แปรปรวน ซึึมเศร้้า หดหู่่� ท้้อแท้้ จนเกิิดความรู้้�สึึก 
ไม่อ่ยากจะมีชีีวีิติอยู่่�ขึ้้�นมาได้ ้กลายเป็น็ Summer Depression 

ในที่่�สุุด
เมื่่�อ “ฤดููร้อ้น” ไม่เ่ป็น็เหมืือนเคย เหมืือนก่อ่น เหมืือนเก่่า  

เราจะทำอย่่างไร?
“ภาวะโลกร้้อน” ที่่�เกิิดจากฝีีมืือมนุุษย์นั้้�นต้้องแก้้ด้้วย 

มืือมนุุษย์์ นั่่�นคืือเราต้้องจำกััดการปล่่อย “ก๊๊าซคาร์์บอน 

ไดออกไซด์์” สะสมและลดให้้ปริิมาณสุุทธิิเหลืือศููนย์์เป็็น 
อย่า่งน้้อย นอกจากนี้้�ยัังต้้องลดการปล่่อย “ก๊า๊ซเรือืนกระจก” 
อื่่�น ๆ เช่่น ก๊๊าซมีีเทน ให้้เหลืือน้้อยที่่�สุุดด้้วย 

หากมนุุษย์สามารถลดการปล่่อยก๊๊าซเรืือนกระจกให้้เหลืือ
น้้อยหรืือน้้อยมากได้้ เราจะเห็็นความเปลี่่�ยนแปลงแตกต่่างของ
อุุณหภููมิิพื้้�นผิิวโลกในระยะเวลาประมาณ 20 ปีี

ก่อ่นจะถึึงวัันนั้้�น ในระหว่่างนี้้� เรายัังคงสามารถมีีความสุุข 
กัับ “ฤดูรู้อ้น” ได้ต้ามฤดููกาล รัับประทานผลไม้ไ้ทยที่่�มีมีากมาย
ใน “ฤดููร้อ้น” ดื่่�มน้้ำให้เ้พียีงพอ ฝึกึควบคุุมอารมณ์ไ์ม่ใ่ห้เ้หวี่่�ยง
ไปตามอุุณหภููมิิโลก และออกเดิินทางท่่องเที่่�ยวไปตามที่่�ต่่าง ๆ 
ที่่�ตั้้�งใจ

ที่่�อยากฝากไว้้ เพีียงแค่่ลองหัันกลัับมาทบทวน  

แล้้วเริ่่�มลงมืือทำกิิจกรรมทุุกอย่่าง อย่่างคน “รัักษ์์โลก”  

เราก็็เป็็นส่่วนหนึ่่�งของการดููแลกัันและกัันได้้แล้้ว
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G - Green
นายจตุุพร บุุรุุษพััฒน์์ ปลััดกระทรวงทรััพยากรธรรมชาติิและสิ่่�งแวดล้้อม เป็็นประธาน

ในพิิธีีเปิิดงานประกาศเกีียรติิคุุณตราสััญลัักษณ์์ G-Green ระดัับประเทศ โดยมีี ดร.พิิรุุณ  

สัยัยะสิทิธิ์์�พานิชิ อธิบิดีกีรมการเปลี่่�ยนแปลงสภาพภูมูิอิากาศและสิ่่�งแวดล้อ้ม กล่า่วรายงานฯ 
พร้อ้มด้ว้ย นางสุวุรรณา เตียีรถ์สุ์ุวรรณ ผู้้�อำนวยการ BEDO นายวิชาญ สุขุสว่าง ผู้้�อำนวยการ
สำนัักอำนวยการ และผู้้�บริหิาร ทส. หน่ว่ยงานที่่�เกี่่�ยวข้อ้ง เข้า้ร่ว่มงาน ณ โรงแรมเซ็น็ทารา ไลฟ์์  
ศููนย์์ราชการและคอนเวนชัันเซ็็นเตอร์์ แจ้้งวััฒนะ

ศึึกษาดููงาน
ดร.ทวารััฐ สููตะบุุตร กรรมการบริิษััท ธนารัักษ์์พััฒนาสิินทรััพย์์ จำกััด หรืือ DAD 

Asset Development ปาฐกถาพิิเศษในหััวข้้อ Smart & Learning Cities : Building Sustainable  
Urban Development ในงาน The Nova Expo 2025 โดยมีีคณะผู้้�บริิหาร และพนัักงาน  
บริษิัทั ธนารัักษ์พ์ััฒนาสินิทรััพย์ ์จำกััด ร่ว่มศึึกษาดูงูาน ณ ศูนูย์น์ิทิรรศการและการประชุุมไบเทค  
บางนา กรุุงเทพมหานคร

รัับเหรีียญพระราชทานฯ
นายพรพจน์์ เพ็็ญพาส อธิิบดีีกรมที่่�ดิิน ร่่วมพิิธีีรัับเหรีียญ

ที่่�ระลึึกพระราชทานฯ และการประชุุมเชิิงปฏิิบััติิการเพื่่�อมอบ
นโยบายสำคััญของรััฐบาลและกระทรวงมหาดไทยให้้แก่่ผู้้�บริิหาร
กระทรวงมหาดไทย ผู้้�ว่่าราชการจัังหวััด ปลััดจัังหวััด หััวหน้้า
สำนัักงานจัังหวััด และนายอำเภอ ณ ห้้องรอยััล จููบิิลี่่� บอลรููม 
ศููนย์์การแสดงสิินค้้าและการประชุุมอิิมแพ็็ค เมืืองทองธานีี อำเภอปากเกร็็ด จัังหวััดนนทบุุรีี

พััฒนาศัักยภาพ
นายสยาม ศิิริิมงคล อธิิบดีีกรมการพััฒนาชุุมชน กระทรวงมหาดไทย เป็็นประธานเปิิด

การประชุุมโครงการพััฒนาศัักยภาพเครืือข่่ายอาชีีพ และผู้้�ผลิิต ผู้้�ประกอบการ หนึ่่�งตำบล หนึ่่�ง
ผลิิตภััณฑ์์ โดยมีี นายสุุรพล แก้้วอิินธิิ ผู้้�อำนวยการสำนัักส่่งเสริิมภููมิิปััญญาท้้องถิ่่�นและ
วิสิาหกิิจชุุมชน กล่่าวรายงานวััตถุุประสงค์์โครงการฯ ในการนี้้� ผู้้�บริหิารกรมการพััฒนาชุุมชน และ
เจ้้าหน้้าที่่� เข้้าร่่วมโครงการฯ ณ โรงแรมไมด้้า ดอนเมืืองแอร์์พอร์์ต เขตหลัักสี่่� กรุุงเทพมหานคร

เสริิมแกร่่ง SME
นางสาวปณิติา ชินิวัตัร รองผู้้�อำนวยการสำนัักงาน รัักษาการแทนผู้้�อำนวยการสำนัักงาน

ส่่งเสริิมวิิสาหกิิจขนาดกลางและขนาดย่่อม (สสว.) เป็็นประธานในงานแถลงแผนงาน “SME 

Privilege” จััดเต็็มสิิทธิิพิิเศษจากพัันธมิิตรกว่่า 50 หน่่วยงาน ตลอดปีี 2568 ส่่วนลดสิินค้้าและ
บริิการ ช่่องทางตลาดใหม่่ งานแสดงสิินค้้า เจรจาธุุรกิิจ ที่่�ปรึึกษาด้้านการเงิิน ระดมทุุน คอร์์ส
อบรมนวััตกรรมพััฒนาธุุรกิิจ มุ่่�งเสริิมแกร่่ง SME ทุุกมิิติิ

แสดงความยิินดีี
นายรััฐพงศ์์ พัันธุ์์�ติิยะ ผู้้�อำนวยการ ฝ่่ายบริิหารอสัังหาริิมทรััพย์์ บริิษััท ธนารัักษ์์พััฒนา

สิินทรััพย์์ จำกััด หรืือ DAD Asset Development ร่่วมแสดงความยิินดีีเนื่่�องในโอกาสวัันคล้้าย
วัันสถาปนากระทรวงยุุติิธรรม ครบรอบ 134 ปีี โดยมีี นางอุุษา จั่่�นพลอย บุุญเปี่่�ยม ผู้้�ช่่วย
ปลััดกระทรวงยุุติิธรรม ให้้การต้้อนรัับและรัับมอบเงิินบริิจาคสมทบทุุนสวััสดิการสำนัักงาน
ปลััดกระทรวงยุุติิธรรม ณ บริิเวณชั้้�น 2 อาคารกระทรวงยุุติิธรรม ถนนแจ้้งวััฒนะ เขตหลัักสี่่� 
กรุุงเทพมหานคร
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นวััตกรรมการ REUSE และ RECYCLE น้ำำ��

DAD ในฐานะผู้้�บริหิารจััดการศูนูย์์ราชการเฉลิมิพระเกียีรติฯิ 
เห็น็ความสำคััญของการอนุุรัักษ์์ทรััพยากรน้้ำมาโดยตลอด ผ่่านการ 
นำนวััตกรรมการ Reuse และ Recycle น้้ำ ร่่วมกัับแนวทาง Zero 
Discharge ที่่�จะไม่่ปล่่อยน้้ำออกสู่่�ภายนอก ทำให้้ DAD สามารถ
บริหิารจััดการน้้ำได้อ้ย่า่งมีปีระสิทิธิภิาพในช่ว่งฤดูฝูนและฤดูแูล้ง้  
โดยมีีบ่่อหน่่วงน้้ำกระจายอยู่่�ตามพื้้�นที่่�ต่่าง ๆ ในศููนย์์ราชการ
เฉลิมิพระเกียีรติฯิ เพื่่�อทำหน้า้ที่่�เก็บ็กัักน้้ำในฤดููแล้ง้ หรืือหน่ว่งน้้ำ 
ไม่่เพิ่่�มภาระน้้ำท่่วมให้้แก่่ถนนแจ้้งวััฒนะในกรณีีฝนตกหนััก 
นอกจากนั้้�นน้้ำเสีียที่่�ผ่่านการบำบััดด้้วยระบบ Sequential 
Batch Reactor (SBR) ร่่วมกัับการใช้้ Ultrafiltration (UF) และ 
Chlorination ร่่วมกัับการใช้้เซนเซอร์์ตรวจสอบค่่ามาตรฐานแบบ 
Real Time ได้้ถููกส่่งกลัับมาใช้้สำหรัับการชำระล้้างในสุุขภััณฑ์ ์
ที่่�อาคารธนพิิพััฒน์์ ซึ่่�งเป็็นอาคารสำนัักงานใหญ่่ของ DAD 

DAD ไม่่หยุุดมุ่่�งมั่่�นที่่�จะพััฒนาโซลููชัันทัันสมััย และนำ
มาปรับัใช้กั้ับการบริหิารจัดัการอาคารรวมถึึงพื้้�นที่่�โดยรอบ 
เพื่่�อให้้เกิิดความยั่่�งยืืนทั้้�งด้้านสิ่่�งแวดล้้อม สามารถส่่งมอบ 
ความพึึงพอใจและมอบความสุุขที่่�ยั่่�งยืืนให้้กัับชุุมชน 
ชาวศููนย์์ราชการเฉลิิมพระเกีียรติิฯ 

Mr. Prinzeohm

น้้ำเป็็นทรััพยากรที่่�สำคััญที่่�สุุดอย่่างหนึ่่�งของโลก  
แต่่ปััจจุุบัันหลายประเทศกำลัังเผชิิญกัับวิิกฤตน้้ำที่่�รุุนแรง
ขึ้้�นเรื่่�อย ๆ  ทั้้�งจากภาวะโลกร้อ้น การขยายตัวัของเมือืง และ 
การใช้้น้้ำอย่่างไม่่มีปีระสิิทธิภิาพ องค์์การสหประชาชาติิระบุวุ่่า  
ภายในปีี 2050 ประชากรโลกกว่่าครึ่่�งจะอาศััยอยู่่�ในพื้้�นที่่�
ที่่�ขาดแคลนน้้ำ ซึ่่�งทำให้้แนวคิิด Reuse และ Recycle น้้ำ  
กลายเป็น็กลยุทุธ์ส์ำคัญัในการจัดัการทรัพัยากรน้้ำของโลก

หลายประเทศเริ่่�มเปลี่่�ยนแนวทางจากระบบน้้ำแบบใช้้แล้้วทิ้้�ง  
(Linear Water Management) มาเป็็นระบบเศรษฐกิิจหมุุนเวีียน 
ของน้้ำ (Circular Water Economy) ซึ่่�งช่ว่ยให้น้ำน้้ำที่่�ผ่า่นการใช้แ้ล้ว้ 
กลัับมาบำบััดและนำไปใช้้ซ้้ำได้้อย่่างมีีประสิิทธิิภาพ เทคโนโลยีี 
การบำบััดน้้ำ เช่่น Reverse Osmosis (RO), Microfiltration และ  
UV Disinfection ได้้รัับการพััฒนาให้้มีีประสิิทธิิภาพสููงข้ึ้�น ทำให้้
หลายเมืืองสามารถลดการใช้้น้้ำจากแหล่่งธรรมชาติิและเพิ่่�ม
ปริิมาณน้้ำรีีไซเคิิลได้้มากขึ้้�น

แนวโน้้มนี้้�ชี้้�ให้้เห็็นถึึงความสำคััญของการบริิหารจััดการน้้ำ
อย่่างยั่่�งยืืน หลายประเทศได้้ริิเริ่่�มโครงการนวััตกรรมที่่�ช่่วยเพิ่่�ม
ประสิิทธิิภาพการใช้้น้้ำ ซึ่่�งไม่่เพีียงช่่วยลดการใช้้น้้ำดิิบ แต่่ยััง 
เป็็นการวางรากฐานสำหรัับการจััดการทรััพยากรน้้ำในอนาคต

กรณีศึีึกษาการ Reuse และ Recycle น้ำำ�� 
จากประเทศชั้้�นนำำ�
1. สิิงคโปร์์: NEWater และการก้้าวสู่่�ระบบการใช้้น้ำำ��
หมุุนเวีียนเต็็มรููปแบบ

สิิงคโปร์์เป็็นหนึ่่�งในประเทศที่่�มีีข้้อจำกััดด้้านทรััพยากรน้้ำ
มากที่่�สุุดในโลก ด้้วยพื้้�นที่่�ที่่�จำกััดและการพึ่่�งพาน้้ำจากประเทศ
เพื่่�อนบ้้านเป็็นเวลาหลายทศวรรษ สิิงคโปร์์จึึงมุ่่�งเน้้นการพััฒนา
โครงสร้้างพื้้�นฐานด้้านน้้ำที่่�ยั่่�งยืืน ซึ่่�งรวมถึึงการรีีไซเคิิลน้้ำเสีีย 
โครงการ NEWater เปิิดตััวครั้้�งแรกในปีี 2003 และกลายเป็็นหนึ่่�ง
ในโครงการรีีไซเคิิลน้้ำที่่�มีีประสิิทธิิภาพสููงสุุดในโลก ปััจจุุบััน 
สิิงคโปร์์สามารถรีีไซเคิิลน้้ำเสีียได้้มากกว่่า 55% ของปริิมาณน้้ำ 
ที่่�ใช้้ทั้้�งหมด และมีีเป้้าหมายเพิ่่�มเป็็น 80% ภายในปีี 2060  
ซึ่่�งในปีี 2023 สิิงคโปร์์ได้้เปิิดตััว NEWater 2.0 โดยการนำ
เทคโนโลยีี Membrane Bioreactor (MBR) เข้้ามาเสริิมใน
กระบวนการบำบััดน้้ำเสียี ร่ว่มกัับกระบวนการสำคััญอื่่�น ๆ  ได้แ้ก่่ 
1. Microfiltration (MF) กระบวนการกรองสิ่่�งสกปรกขนาดใหญ่่  
2. Reverse Osmosis (RO) กระบวนการกรองสารที่่�มีีขนาดเล็็ก
และมลพิษิต่า่ง ๆ  และ 3. UV Disinfection กระบวนการฆ่า่เชื้้�อโรค 
ที่่�อาจยัังคงหลงเหลืือหลัังจากกระบวนการกรอง เพื่่�อให้้ได้้น้้ำ 

ที่่�มีีคุุณภาพสููงพอสำหรัับใช้้ในภาคอุุตสาหกรรม และสามารถ
นำกลัับไปเติิมในแหล่่งน้้ำดิิบ เพื่่�อผลิิตเป็็นน้้ำดื่่�ม ความสำเร็็จ
ของโครงการนี้้�ช่่วยให้้สิิงคโปร์์สามารถลดการพึ่่�งพาน้้ำจากแหล่่ง
ภายนอกและเพิ่่�มความมั่่�นคงด้้านน้้ำได้้อย่่างยั่่�งยืืน

2. เนเธอร์์แลนด์์ : Water Square และแนวคิิดเมืือง
จััดการน้ำำ��อััจฉริิยะ

เนเธอร์์แลนด์์เป็็นประเทศที่่�เผชิิญกัับปััญหาน้้ำท่่วมอย่่าง
ต่่อเนื่่�อง เพราะมีีพื้้�นที่่�ราบต่่ำและระดัับน้้ำทะเลที่่�เพิ่่�มสููงข้ึ้�น  
ด้้วยเหตุุนี้้�เมืืองต่่าง ๆ เช่่น รอตเตอร์์ดััม และอััมสเตอร์์ดััม  
จึึงพััฒนา Water Square ซึ่่�งเป็็นพื้้�นที่่�สาธารณะที่่�สามารถรองรัับ
และกัักเก็็บน้้ำฝนได้้อย่่างมีีประสิิทธิิภาพ

Water Square ทำหน้้าที่่�เป็็นทั้้�งแหล่่งกัักเก็็บน้้ำและพื้้�นที่่�
สัันทนาการสำหรัับประชาชน โดยออกแบบให้้สามารถรองรัับ 
น้้ำฝนในช่ว่งฝนตกหนััก ลดปริมิาณน้้ำที่่�ไหลลงสู่่�ระบบระบายน้้ำ  
และป้้องกัันน้้ำท่่วมในเมืือง นอกจากนี้้� ระบบระบายน้้ำแบบ
อััจฉริิยะยัังช่่วยกระจายน้้ำไปยัังพื้้�นที่่�สีีเขีียวและแหล่่งกัักเก็็บ
น้้ำสำรองของเมืือง โครงการนี้้�ยัังได้้รัับการขยายไปยัังเมืืองอื่่�น ๆ  
เช่่น โคเปนเฮเกนและฮััมบููร์์ก ซึ่่�งกำลัังนำแนวคิิดนี้้�ไปปรัับใช้้ 
เพื่่�อพััฒนาเมืืองให้้เป็็น Smart Water Cities ที่่�สามารถจััดการน้้ำ
ได้้อย่่างมีีประสิิทธิิภาพและเป็็นมิิตรต่่อสิ่่�งแวดล้้อม 

3. สหรัฐัอเมริกิา: โครงการรีไีซเคิลิน้ำำ��ดื่่�มของ OCWD

รััฐแคลิฟิอร์เ์นียีเผชิญิกัับภาวะภััยแล้ง้และการขาดแคลนน้้ำ
อย่่างรุุนแรง ทำให้้ต้้องมีีการพััฒนาโครงการรีีไซเคิิลน้้ำเพื่่�อสร้้าง
ความมั่่�นคงด้้านน้้ำในระยะยาว Orange County Water District 
(OCWD) โดยได้้ดำเนิินโครงการ Groundwater Replenishment 
System (GWRS) ซึ่่�งเป็็นระบบรีีไซเคิิลน้้ำเสีียให้้กลายเป็็นน้้ำดื่่�ม
ที่่�ใหญ่่ที่่�สุุดในโลก ปััจจุุบัันสามารถผลิิตน้้ำรีีไซเคิิลได้้มากถึึง 
150 ล้้านแกลลอนต่่อวััน GWRS ใช้้กระบวนการบำบััดน้้ำขั้้�นสููง 
เช่่น กระบวนการกรองน้้ำด้้วยการใช้้ตััวกรองที่่�มีีรููพรุุนขนาดเล็็ก 
Microfiltration (MF) กระบวนการบำบััดน้้ำที่่�ใช้้แผ่่นกรองที่่�มีีรููพรุุน
ขนาดเล็็กมาก Reverse Osmosis (RO) และกระบวนการที่่�ใช้ ้
สารออกซิิแดนท์์ เช่่น โอโซน (O3), ไฮโดรเจนเปอร์์ออกไซด์์ (H2O2) 
หรืือการผสมผสานกัับ UV เพื่่�อสร้างสารออกซิิแดนท์ท์ี่่�มีพีลัังสูงูใน
การทำลายสารมลพิิษที่่�มีีอยู่่�ในน้้ำ เช่่น สารพิิษที่่�ย่่อยสลายยาก 
หรืือสารเคมีีอัันตราย UV/Advanced Oxidation Process (AOP) เพื่่�อ
ให้้ได้้น้้ำที่่�มีีคุุณภาพสููงและปลอดภััยต่่อการบริิโภค ในปีี 2024 
โครงการได้้เพิ่่�มขีีดความสามารถด้้วยการใช้้ Nano-Filtration (NF) 
เพื่่�อกำจััดสารปนเปื้้�อนขนาดเล็็ก ทำให้้คุุณภาพน้้ำที่่�ได้้ใกล้้เคีียง

กัับน้้ำด่ื่�มบรรจุุขวด โครงการนี้้�ได้้รัับการยอมรัับจากหน่่วยงาน
ด้้านสิ่่�งแวดล้้อมของสหรััฐฯ และเป็็นต้้นแบบให้้กัับเมืืองอื่่�น ๆ 
เช่่น ลอสแอนเจลิิส และซานดิิเอโก ที่่�กำลัังศึึกษานำแนวทางนี้้�
ไปปรัับใช้้ 

4. นิิวซีีแลนด์์: การจััดการน้ำำ��เพื่่�อความยั่่�งยืืนใน 
ภาคเกษตรกรรมและอุุตสาหกรรม

แม้้ว่่านิิวซีีแลนด์์จะมีีแหล่่งน้้ำธรรมชาติิอุุดมสมบููรณ์์  
แต่่การเปลี่่�ยนแปลงของสภาพภููมิิอากาศและความต้้องการ
น้้ำที่่�เพิ่่�มขึ้้�นในภาคเกษตรกรรมและอุุตสาหกรรมทำให้้ต้้องมี ี
การบริิหารจััดการน้้ำอย่า่งมีปีระสิิทธิภิาพ โครงการ Taupō Water 
Reuse Project เป็็นหนึ่่�งในโครงการสำคััญที่่�ใช้้ Biochar Filtration 
ในการบำบััดน้้ำเสีียจากภาคเกษตรกรรมและโรงงานแปรรููป
อาหาร โดยใช้้ถ่่านชีีวภาพช่่วยดููดซัับสารอิินทรีีย์์และโลหะหนััก
ก่่อนนำกลัับมาใช้้ใหม่่ โครงการนี้้�ช่่วยเพิ่่�มปริิมาณน้้ำรีีไซเคิิล 
ในภาคเกษตรได้้มากกว่่า 30% และลดปริิมาณสารเคมีีที่่�ปล่่อย
ลงสู่่�แหล่่งน้้ำธรรมชาติิ ซึ่่�งไม่่เพีียงแต่่ช่่วยลดการใช้้น้้ำจาก 
แหล่ง่ธรรมชาติ ิแต่ย่ัังช่ว่ยรัักษาสมดุุลของระบบนิเิวศอย่า่งยั่่�งยืืน 
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“ของมัันต้้องมีี” วลีีติิดปากนี้้�อาจใช้้ไม่่ได้้อีีก 
ต่อ่ไปแล้ว้ เมื่่�อเทรนด์ใ์นปี ี2025 การใช้จ้่า่ยแบบ  
“Low Buy Year” และ “No Buy Year” กำลังั
มาแรงในต่่างประเทศโดยเฉพาะในสหรััฐฯ 
ที่่�คนอเมริิกัันไม่่เชื่่�อว่่าเศรษฐกิิจจะดีีขึ้้�น
แม้้ “โดนััลด์์ ทรััมป์์” จะรัับปากว่่าจะลด 
ค่่าครองชีีพก็็ตาม

แม้้จะเรีียกว่่า “No Buy 2025” แต่่
แท้้จริิงแล้้วเทรนด์์นี้้�ไม่่ได้้หมายถึึงการหยุุดซื้้�อ
ของทั้้�งหมด แต่่เป็็นการซื้้�อเฉพาะของที่่�จำเป็็น
สำหรัับการดำรงชีีพ เช่่น อาหาร น้้ำมััน และค่่าใช้้จ่่าย 
พื้้�นฐานอื่่�น ๆ  ควบคู่่�กัับการกำหนดหมวดหมู่่�การใช้จ้่า่ยที่่�ต้อ้ง 
หลีีกเลี่่�ยงหรืือจำกััดการซื้้�อของที่่�ไม่่จำเป็็นให้้มากที่่�สุุด โดยสิินค้้าที่่�มัักอยู่่�ในลิิสต์์  
“No Buy” ได้้แก่่ เสื้้�อผ้้าใหม่่ เครื่่�องสำอาง หรืือของที่่�ซื้้�อโดยไม่่ได้้วางแผนขณะเดิินห้้าง

แนวคิิดนี้้�มาจากกลุ่่�มคอนเทนต์์ครีีเอเตอร์์อเมริิกัันที่่�พากัันออกมาทำแคมเปญ  
“No Buy 2025” และ “Low Buy Year” กลายเป็็นการจุุดกระแสเลิิกซื้้�อของเกิิน 
ความจำเป็็นหรืือสิินค้้าฟุ่่�มเฟืือย

No Buy Year คืือการงดซื้้�อสิินค้้าที่่�ไม่่จำเป็็นทั้้�งหมดเป็็นเวลาหนึ่่�งปีี  
โดยจะซื้้�อเฉพาะของจำเป็็นจริิง ๆ เท่่านั้้�น เช่่น ค่่าเช่่าบ้้าน อาหาร ค่่าเดิินทาง ค่่ารัักษา
พยาบาล ส่ว่น Low Buy Year คืือการตั้้�งเป้า้หมายลดการใช้จ้่า่ยที่่�ไม่จ่ำเป็น็ลง เช่น่ จำกััด
การซื้้�อกาแฟ ไม่ใ่ช้แ้อปสั่่�งอาหาร ไม่ซ่ื้้�ออุุปกรณ์ค์รััวที่่�ไม่จ่ำเป็น็ ลดการใช้บ้ริกิารสตรีมีมิ่่�ง  
หรืือเลืือกใช้้บริิการฟรีีแทน เช่่น ยืืมหนัังสืือจากห้้องสมุุด โดยยัังคงซื้้�อของที่่�จำเป็็นอยู่่�

คนที่่�ทำได้้ตามเป้้านี้้�ออกมาเล่่าว่่าพวกเขาทำอะไรสำเร็็จบ้้าง อาทิิ “รีีเบคกา  
โซว์์เดน” จากรััฐแคลิิฟอร์์เนีียเล่่าว่่า เดืือนมกราคมที่่�ผ่่านมาเธอเข้้าร่่วมแคมเปญ  
No Buy 2025 ไม่่ซื้้�อสิินค้้าเกิินความจำเป็็นในชีีวิิตประจำวัันเลย ทำให้้ประหยััดเงิินได้้
ถึึง 4,272 ดอลลาร์์สหรััฐ

อินิฟลูเูอนเซอร์ช์ื่่�อ Kay เจ้า้ของบััญชีี @adventuringwithkayla บน TikTok เล่่าใน 
วิดิีโีอของเธอว่า่ ประหยััดเงินิไปแล้ว้ 10,000 ดอลลาร์์สหรััฐ จากการตั้้�งเป้า้ไม่ซ่ื้้�อของในปีี 
2024 เช่น่ เสื้้�อผ้า้ใหม่ ่เครื่่�องประดัับ และของตกแต่ง่บ้า้น แต่ซ่ื้้�อของมืือสองเป็น็ครั้้�งคราว 
และบอกว่่าจะใช้้เป้้าหมายนี้้�อีีกในปีีนี้้�

จากกระแส No Buy 2025 กลายเป็็นที่่�มาของคำค้้นหาหรืือแฮชแท็็กหลายอย่่าง 
ที่่�ส่ง่เสริมกระแสนี้้� เช่น่ คำว่่า “No Spend Challenges” ถูกูค้้นหาบน Google พุ่่�งสูงูสุุด
เป็็นประวััติิการณ์์ โดยเพิ่่�มขึ้้�น 40% เมื่่�อเทีียบกัับปีีที่่�ผ่่านมา	

สาเหตุุที่่�เทรนด์เ์หล่า่นี้้�ได้ร้ัับความนิยิม มาจากภาวะเงินิเฟ้อ้และค่า่ครองชีพีที่่�สููงขึ้้�น  
ทำให้้หลายคนหัันมามองหาทางลดค่่าใช้้จ่่ายและควบคุุมการเงิิน ทั้้�งยัังเป็็นแนวทาง 
ลดความเครีียดทางการเงิิน เพราะการใช้้จ่่ายเกิินตััวนำไปสู่่�หนี้้�สิินและความวิตกกัังวล  
ดัังนั้้�นการจำกััดการซื้้�อจึึงช่่วยลดภาระทางจิิตใจ

การใช้้จ่่ายอย่่างมีีสติิยัังช่่วยให้้รู้้�สึึกพึึงพอใจกัับตััวเองมากข้ึ้�น และที่่�สำคััญ  
ส่่วนหนึ่่�งเป็็นการต่่อต้้านการตลาด ผู้้�บริโิภคหลายคนเริ่่�มตั้้�งคำถามกัับกลยุุทธ์์ทางการตลาด 
ที่่�กระตุ้้�นให้เ้กิดิการบริิโภคเกิินความจำเป็น็ และต้อ้งการที่่�จะหลุุดพ้้นจากวัังวนของการซื้้�อ 
ที่่�ไม่่สิ้้�นสุุด

เทรนด์น์ี้้�ยัังมีผีลกระทบเชิงิบวกอย่า่งมากต่อ่ความยั่่�งยืืนและสิ่่�งแวดล้อ้มด้ว้ย เสื้้�อผ้า้
เป็็นหนึ่่�งในกลุ่่�มของใช้้ที่่�หลายคนซื้้�อเกิินความจำเป็็น มีีรายงานว่่าการซื้้�อเกิินจำเป็็นมีี
ส่่วนทำให้้เกิิดขยะสิ่่�งทอประมาณ 30% การศึึกษาในปีี 2023 พบว่่าผู้้�บริิโภคซื้้�อเสื้้�อผ้้า 
มากข้ึ้�น 60% เมื่่�อเทียีบกัับ 15 ปีทีี่่�แล้ว้ ซึ่่�งนำไปสู่่�ขยะที่่�เพิ่่�มขึ้้�น อิทิธิพิลของแฟชั่่�นแบบเร็ว็  
(Fast Fashion) ทำให้้อััตราการทิ้้�งเสื้้�อผ้้าเพิ่่�มขึ้้�น 50% ตั้้�งแต่่ปีี 2000

การบริิโภคอย่่างต่่อเนื่่�องเป็็นตััวขัับเคลื่่�อนหลัักของการเสื่่�อมสภาพของ 
สิ่่�งแวดล้้อม มีีส่่วนทำให้้เกิิดมลพิิษ การใช้้ทรััพยากรอย่่างสิ้้�นเปลือง และ 
การปล่่อยก๊๊าซเรืือนกระจก ด้้วยการลดการบริิโภค เราสามารถลดการปล่่อย 
ก๊๊าซคาร์์บอนได้้อย่่างมีีนััยสำคััญ และช่่วยต่อสู้้�กับการเปลี่่�ยนแปลงสภาพ 
ภููมิิอากาศที่่�นัับวัันมีีแต่่จะรุุนแรงขึ้้�นด้้วย

กระทรวงประสิิทธิภิาพรััฐบาล (DOGE) ของสหรัฐอเมริิกา ในรััฐบาลของ “โดนัลัด์์ 
ทรััมป์์ 2.0” มีีเป้้าหมายในการลดคน ลดจำนวนข้้าราชการ เพื่่�อลดภาระงบประมาณ
ของรััฐบาล มีีกำหนดเวลาทำงานจนถึึงเดืือนกรกฎาคม 2026 

เมื่่�อ “อีีลอน มััสก์์” ก้้าวเข้้าสู่่�บทบาทสำคััญ ในฐานะ “ที่่�ปรึึกษาอาวุุโสของ
ประธานาธิิบดีี” เป็็นหััวหน้้าทีีม DOGE จึึงนัับเป็็นการเขย่่าระบบราชการของสหรััฐฯ  
อย่่างที่่�ไม่่เคยมีีมาก่่อน

“อีีลอน มััสก์์” ระบุุว่่าภารกิิจของเขาคืือการประหยััดเงิินของผู้้�เสีียภาษีี และลดหนี้้�
สาธารณะของสหรััฐฯ ซึ่่�งมีีอยู่่�ที่่� 36 ล้้านดอลลาร์์สหรััฐ โดยมััสก์์ประมาณการว่่ารััฐบาลทรััมป์์
จะลดการขาดดุุลงบประมาณได้้ถึึง 1 ล้้านล้้านดอลลาร์์สหรััฐในปีีหน้้า

มากไปกว่่านั้้�น “อีีลอน มััสก์” ยัังสนัับสนุุนการลดการใช้้จ่่ายภาครััฐในวงกว้้าง  
เรีียกร้้องให้้ตััดงบประมาณของรััฐบาลถึึง 2 ล้้านล้้านดอลลาร์์สหรััฐ และมีีแนวคิิดจะยุุบ 
หน่ว่ยงานหลายแห่ง่ที่่�ทำงานซ้้ำซ้อ้นกััน แต่ค่วามเคลื่่�อนไหวที่่�สร้า้งผลกระทบใหญ่่โต และเป็น็ที่่� 
จัับตามองจากทั้้�งฝ่่ายสนัับสนุุนและฝ่า่ยต่อ่ต้า้นคืือ การปิิด องค์ก์ารเพื่่�อการพัฒนาระหว่าง
ประเทศของสหรัฐฯ (USAID) ซึ่่�งเป็็นหน่่วยงานหลัักของสหรััฐฯ ในการให้้ความช่่วยเหลืือ 
ด้้านมนุุษยธรรมในต่่างประเทศ ซึ่่�งเขามองว่่าเป็็นการใช้้จ่่ายงบประมาณที่่�ไม่่จำเป็็น

USAID เป็น็ผู้้�บริจิาครายเดียีวที่่�ใหญ่ท่ี่่�สุุดในโลก โดยในปีงีบประมาณ 2023 สหรััฐฯ 
ได้แ้จกจ่า่ยความช่ว่ยเหลืือท่ั่�วโลก 72,000 ล้า้นดอลลาร์ส์หรััฐ คิดิเป็น็ 42% ของความช่ว่ยเหลืือ
ด้้านมนุุษยธรรมทั้้�งหมดที่่�องค์์การสหประชาชาติิติิดตามในปีี 2024

การระงัับความช่่วยเหลืือชั่่�วคราวส่่งผลให้้องค์์กรที่่�ทำงานด้้านสิิทธิิมนุุษยชนในไทย  
โดยเฉพาะชายแดนไทย-เมียีนมาหลายแห่ง่และเครืือข่า่ยภาคประชาสัังคม (เอ็น็จีโีอ) บางกลุ่่�ม
ต้้องระงัับหรืือลดการให้้บริิการในด้้านต่่าง ๆ ลง ในปีีที่่�ผ่่านมาประเทศไทยได้้รัับเงิินสนัับสนุุน
จาก USAID มากกว่า่ 20.4 ล้า้นดอลลาร์ส์หรััฐ ตามข้อ้มูลูของกระทรวงการต่า่งประเทศสหรััฐฯ

ไม่่เพีียงเจ้้าหน้้าที่่�ขององค์์กรเหล่่านี้้�ที่่�จะ “ไม่่ได้้รัับเงิินเดืือน” และไม่่รู้้�อนาคตในหน้้าที่่� 
การงานของตััวเอง แต่่คำสั่่�งของผู้้�นำสหรััฐฯ ยัังส่่งผลกระทบโดยตรงต่่อการให้้บริิการ 
ด้้านสาธารณสุุขและการดำรงชีีวิิตขั้้�นพื้้�นฐานในค่่ายผู้้�ลี้้�ภััยจำนวน 9 แห่่งตามแนวชายแดน

ล่่าสุุดกระทรวงการต่่างประเทศสหรััฐฯ ระบุุว่่า มีีโครงการของ USAID ถููกตััดทิ้้�งราว  
5,200 โครงการ จากทั้้�งหมด 6,200 โครงการ หรืือคิิดเป็็น 18% ที่่�จะได้้รัับเงิินสนัับสนุุนต่่อไป 
อย่่างไรก็็ตาม ยัังไม่่มีีรายละเอีียดว่่าโครงการที่่�รอดจากการถููกตััดมีีโครงการใดบ้้าง

ขณะที่่� DOGE ของ “อีีลอน มััสก์์” กำลัังเผชิิญกัับอุุปสรรคหลายอย่่าง บางคนกัังวลว่่า 
เขาอาจใช้้ตำแหน่่งใน DOGE เพื่่�อเอื้้�อประโยชน์์ให้้บริิษััทของตััวเอง เนื่่�องจากบริิษััทของเขา
มีีสััญญามููลค่่าหลายพัันล้้านดอลลาร์์สหรััฐกัับรััฐบาลสหรััฐฯ อย่่างไรก็็ตาม ทั้้�ง “โดนััลด์์  
ทรััมป์์” และ “อีีลอน มััสก์์” ต่่างย้้ำว่่าปััญหานี้้�จะไม่่ส่่งผลกระทบใด ๆ แต่่ขณะเดีียวกััน
อััยการสููงสุุดในหลายรััฐได้้ยื่่�นฟ้้อง DOGE และรััฐบาล โดยกล่่าวหาว่่าพวกเขากำลัังแทรกแซง
งบประมาณที่่�ได้้รัับการอนุุมััติิจากสภาคองเกรส ซึ่่�งอยู่่�นอกเหนืืออำนาจของประธานาธิิบดีี

แม้้จะมีีเสีียงวิิพากษ์์วิิจารณ์์มากมาย แต่่ “อีีลอน มััสก์์” ยัังคงเดิินหน้้าผลัักดััน DOGE 
ต่่อไป ผลกระทบของโครงการนี้้�ในระยะยาวยัังคงเป็็นคำถามที่่�ต้้องติิดตามต่่อไป หาก DOGE 
ประสบความสำเร็็จ เราอาจได้้เห็็นการเปลี่่�ยนแปลงครั้้�งใหญ่่ในโครงสร้้างรััฐบาลสหรััฐฯ  
ที่่�ส่่งผลกระทบไปทั่่�วโลก รวมถึึงประเทศไทย 

...แต่่หากล้้มเหลว ผลกระทบอาจรุุนแรงจนกลายเป็็นหนึ่่�งในโครงการที่่�ถููกจารึึก
ว่่าเป็็นความผิิดพลาดครั้้�งใหญ่่ของรััฐบาลทรััมป์์ 2.0

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

กิินไม่่หรูู อยู่่�อย่่างประหยัดั

เทรนด์์ฮิิต “No Buy Year”
ชวนคนหยุุดซ้ื้�อ ใช้้เท่่าที่่�จำำ�เป็็น

https://www.tiktok.com/@adventuringwithkayla/video/7444038412971052318
https://foreignassistance.gov/agencies


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

สำหรัับไอเท็็มลัับที่่�ขาดไม่่ได้้ในช่่วงสงกรานต์์ของทุุกปีี  

ต้้องยกให้้ “เสื้้�อลายดอก” แฟชั่่�นฮิิตตลอดกาล ช่่วยเติิมเต็็ม

ความสดใส สััญลัักษณ์ข์องซััมเมอร์์เฟสติวิััลทั่�วเมืืองไทย ใครใส่่

แล้ว้เป็น็อัันเข้า้ใจตรงกัันว่า่พร้อ้มลุุยกัับการสาดน้้ำอย่า่งแน่น่อน 

นอกจากนี้้�ยัังมีีกางเกงลายช้้างเป็็นอีีกไอเท็็มโปรดของคนไทย

และนัักท่่องเที่่�ยวต่่างชาติิ ด้้วยเนื้้�อผ้้าเบา ใส่่แล้้วรู้้�สึึกโปร่่ง  

โล่่งสบาย แห้้งง่่าย ออกไปสนุุกกัับการสาดน้้ำได้้ทุุกที่่�แบบ 

ไม่ต่้อ้งคิิดเยอะ และที่่�สำคััญต้้องไม่ล่ืืมพกปืืนฉีดีน้้ำ ขัันน้้ำ และ

ซองกัันน้้ำใส่่ของออกไปด้้วยทุุกครั้้�ง เพื่่�อเพิ่่�มอััตราความสนุุก 

ดัับร้้อนแบบเต็็มขั้้�น

นอกเหนืือจากไฮไลต์์งานสงกรานต์์ในพื้้�นที่่�สุุดฮิิต เช่่น  

ถนนข้า้วสาร และย่่านสีีลมแล้้ว ยัังมีีอีกีหลายงานกระจายท่ั่�วทุุก

ภููมิิภาค ภายใต้้ธีีมหรืือแนวคิิดอัันเป็็นเอกลัักษณ์์ ยกตััวอย่่าง 

งาน “มหาสงกรานต์์ เวิิลด์์ วอเตอร์์ เฟสติิวััล 2025” (Maha 

Songkran World Water Festival) จััดระหว่า่งวัันที่่� 11-15 เมษายน 

ณ ถนนราชดำเนิินกลาง บริิเวณท้้องสนามหลวง กรุุงเทพฯ  

ปีีนี้้�จััดเต็็มความประทัับใจและความสนุุกสนาน ด้้วยขบวนแห่่

คาร์์นิิวััล รถสงกรานต์์ Soft Power จำนวน 8 คััน ได้้แก่่ ขบวน

สายน้้ำบัันดาลสุุข สีีสัันแห่่งฤดููกาล สมบููรณ์์พููนแซ่่บ ช้้างไทย

แสนรู้้� เชิิดชููค่่าปลากััดไทย มหรสพวิิถีี ลีีลาสยาม ตุ๊๊�กตุ๊๊�ก รถแห่่

หมอลำซิ่่�ง และสงกรานต์ว์ััยใส พร้อ้มแห่ใ่นวัันที่่� 12-13 เมษายน 

ขณะเดีียวกัันยัังมีีการแสดงทางวััฒนธรรมและการแสดง 

ซอฟต์พาวเวอร์สาดความสนุก สุขสไตล์ไทย
ร่่วมสมััย โซนลานน้้ำพุุและเล่่นน้้ำ การแสดงโดรนแปรอัักษร 

และกิิจกรรมสรงน้้ำพระ รัับสิิริิมงคลในวัันปีีใหม่่ไทย

ด้า้นกระทรวงวััฒนธรรมได้ร้่ว่มบูรูณาการกัับ 28 หน่ว่ยงาน  

จััดงาน “เ ย็็นทั่่� วหล้า มหาสงกรานต์์” ทั่่� วประเทศ  

ภายใต้้แนวคิิด “สงกรานต์์บ้้านฉััน สีีสัันแบบไทย สุุขไกล

ทั่่�วโลก Once in a Lifetime : Experience Songkran in 

Thailand” ในพื้้�นที่่� 17 จัังหวััด ได้้แก่่ “5 เมืืองอััตลัักษณ์์” 

ประกอบด้้วย ประเพณีีป๋๋าเวณีี ปี๋๋�ใหม่่เมืือง จ.เชีียงใหม่่,  

วิิถีีชีีวิิตชาวอีีสาน ถนนข้้าวเหนีียว จ.ขอนแก่่น, อััตลัักษณ์์วิิถีี

ชีีวิิต Pattaya Old Town จ.ชลบุุรีี, อััตลัักษณ์์วิิถีีชีีวิิตชุุมชนมอญ 

จ.สมุุทรปราการ และเทศกาลมหาสงกรานต์ ์แห่น่างดานเมืืองนคร  

จ.นครศรีีธรรมราช 

รวมทั้้�ง “12 เมืืองน่่าเที่่�ยว” จาก 4 ภาคของไทย  

ภาคเหนืือ ได้้แก่่ เชีียงราย น่่าน และนครสวรรค์์ ส่่วนภาคกลาง 

ได้้แก่่ กาญจนบุุรีี และลพบุุรีี ภาคตะวัันออกเฉีียงเหนืือ ได้้แก่่ 

นครราชสีีมา บุุรีีรััมย์์ หนองคาย และสุุริินทร์์ ขณะที่่�ภาคใต้้ 

ได้้แก่่ สงขลา พััทลุุง และภููเก็็ต และพื้้�นที่่� “กรุุงเทพฯ 4 จุุด” 

ได้้แก่่ สยาม-สามย่่าน ถนนสีีลม ห้้างแฟชั่่�นไอส์์แลนด์์ และ 

วััดสุุทััศนเทพวรารามราชวรมหาวิิหาร

นี่่� เป็็นเพีียงส่่วนหนึ่่�งของงานเทศกาลประเพณีี

สงกรานต์์ทั่่�วประเทศเท่่านั้้�น ยัังมีีอีีกหลายงานอััดแน่่น 

ไปด้้วยเอกลัักษณ์์น่่าสนใจรอคุุณให้้ไปร่่วมสนุุก อยู่่�ที่่�ไหน

ทั่่�วเมืืองไทยก็ร่่วมเฉลิิมฉลองเทศกาลแห่่งความสุุขนี้้� 

ไปด้้วยกัันได้้ ... Happy World Water Festival จ้้า

ความยิ่่�งใหญ่่ของ “ซอฟต์์พาวเวอร์์” (Soft Power) 

ประเพณีี “สงกรานต์์” ในเดืือนเมษายน 2568 ตอกย้้ำ

เสน่่ห์์ของประเทศไทยผู้้�ถืือครองมรดกภููมิิปััญญาทาง 

วััฒนธรรมที่่�จัับต้้องไม่่ได้้ของมนุุษยชาติิจากยููเนสโก 

(UNESCO) พร้้อมต้้อนรัับนัักท่่องเที่่�ยวต่่างชาติิเดิินทาง

เข้้ามาร่่วมเฉลิิมฉลองเทศกาลความสนุุก

ในปีีนี้้�หน่่วยงานภาครััฐและเอกชนต่่างระดมสรรพกำลััง 

ยกระดัับเทศกาลสงกรานต์์สู่่�อิิเวนต์์ระดัับโลก มุ่่�งหมายผลัักดััน 

ให้ป้ระเทศไทยติดิอัันดัับหนึ่่�งใน 10 ประเทศสุุดยอดด้า้นเฟสติวิััล  

หนุุนภาคการท่่องเที่่�ยวเป็็นเครื่่�องจัักรสำคััญ ปั้้�นรายได้้ 

การท่อ่งเที่่�ยวจากตลาดในและต่า่งประเทศรวม 3.5 ล้า้นล้า้นบาท 

ตามเป้้าหมายของรััฐบาลในปีี 2568 ที่่�มีซีอฟต์พาวเวอร์์เป็็นตััวชูโูรง

เฟสติิวััลแห่่งปีี



แสงแดดแผดไอร้้อนมายัังโลกเพิ่่�มมากขึ้้�น ส่่งสััญญาณว่่าเราได้้เข้้าสู่่�ช่่วงฤดููร้้อน  
ได้้เวลาออกไปสััมผััสความงดงามของท้้องทะเลแบบฉ่่ำ ๆ  กัันอีีกแล้้ว หลายคนอาจจะยััง
ไม่่รู้้�จะปัักหมุุดหมายไปที่่�ไหน เรามีีเกาะสวรรค์์ หาดลัับ ๆ มากระซิิบบอกกััน แม้้อาจจะ
ไม่่ใช่่ตััวเลืือกในใจอัันดัับแรก ๆ ที่่�นัักผจญทะเลส่่วนใหญ่่จะนึึกถึึง แต่่รัับรองว่่าสวยงาม
ไม่่แพ้้กััน ใครที่่�อยากจะหลีีกหนีีความวุ่่�นวายในเมืือง ความสงบของธรรมชาติิบนเกาะ 
รอต้้อนรัับตลอดเวลา

เกาะไผ่่ จ.ชลบุุรีี
ห่่างจากเกาะล้้าน อ่่าวพััทยา จัังหวััดชลบุุรีี 

ไปทางตะวัันตกประมาณ 10 กิิโลเมตร ก็็จะได้้
ชื่่�นชมความงามของ “เกาะไผ่่” ที่่�ยัังคงความ
อุุดมสมบููรณ์์ของธรรมชาติิไว้้อย่่างดีี ปััจจุุบััน
เกาะไผ่่อยู่่�ในความดููแลของกองทััพเรืือ แม้้ว่่าจะ 
ไม่อ่นุุญาตให้พ้ัักค้า้งคืืนที่่�เกาะแห่ง่นี้้� แต่ส่ามารถไปพัักผ่อ่นชิลิล์ ์ๆ  แบบ One Day Trip  
ได้้ ไม่่ว่่าจะไปถ่่ายรููปเช็็กอิินชมวิิวธรรมชาติิที่่�สวยงาม เดิินเล่่นบนหาดทราย 
สีขีาว หรืือจะลงเล่่นน้้ำทะเล ชมปะการััง พายเรืือคายััค เรียีกว่่าสนุุกกัันได้้แบบเต็ม็ ๆ  
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    เกาะทะลุุ 
จ.ประจวบคีีรีีขัันธ์์

แหล่่งท่่องเที่่�ยวอัันซีีนแห่่งทะเล
ฝั่่�งอ่่าวไทย “เกาะทะลุุ” อยู่่�ในอำเภอ

บางสะพานน้อ้ย จัังหวััดประจวบคีีรีขีัันธ์ ์เป็น็
เกาะขนาดเล็็ก แต่่มีีความมหััศจรรย์์ที่่�ไม่่เล็็ก

กัับปรากฏการณ์์ซึ่่�งเกิิดจากกระบวนการทาง
ธรรมชาติิของลมและน้้ำทะเล ที่่�กััดเซาะผาหิิน 

ทะลุุเป็็นช่่องจนสามารถมองเห็็นทะเลอีีกด้้านหนึ่่�งอัันเป็็นที่่�มาของช่ื่�อ
เกาะแห่ง่นี้้� นอกจากได้ต้ื่่�นใจกัับความมหััศจรรย์์ที่่�ธรรมชาติริัังสรรค์์แล้้ว ยัังต่ื่�นตากัับภาพน้้ำทะเลใส 

หาดทรายสวย ปะการัังน้้ำตื้้�นหลากหลายสีีสััน ที่่�สร้้างความประทัับใจกลัับไปแน่่นอน

    เกาะช้้าง จ.ระนอง
เมื่่�อเอ่่ยถึึง “เกาะช้้าง” หลายคนคงนึึกถึึงเกาะ

ยอดฮิิตในจัังหวััดตราด แต่่ “เกาะช้้าง” ที่่�ภููมิิใจ 
นำเสนอนี้้� เป็็นเกาะที่่�อยู่่�ฝั่่�งทะเลอัันดามัันในจัังหวััดระนอง 
อยู่่�ในความดูแลของอุุทยานแห่่งชาติิหมู่่�เกาะระนอง  
ชื่่�อของเกาะถููกตั้้�งตามลัักษณะเนิินเขาบนเกาะที่่�มีี 
รููปร่่างคล้้ายช้้างหมอบ และเป็็นเกาะที่่�มีีขนาดใหญ่่
ที่่�สุุดของจัังหวััดระนอง รอบเกาะโอบล้้อมด้วยป่่าไม้ท้ี่่�
สมบููรณ์์ มีีหาดทรายให้้ผู้้�มาเยืือนได้้เดิินชมธรรมชาติิ 

ลงเล่่นน้้ำคลายร้้อน ดำน้้ำดููปะการัังน้้ำตื้้�นที่่�สวยงาม พายเรืือแคนููชมฝููงปลา หรืือใคร 
ที่่�ต้อ้งการความสงบ สััมผััสกัับวิิถีชีีวีิติของผู้้�คนท้อ้งถิ่่�นที่่�เรียีบง่า่ย ชาวบ้า้นบนเกาะแห่ง่นี้้� 
รอต้้อนรัับทุุกคนด้้วยรอยยิ้้�มอยู่่�เสมอ

เกาะลัังกาจิิว จ.ชุุมพร
เกาะเล็็ก ๆ อยู่่�ภายในเขตอุุทยานแห่่งชาติิหมู่่�เกาะ 

ทะเลชุุมพร อำเภอเมืืองชุุมพร จัังหวััดชุุมพร ได้้รัับ
สััมปทานในการทำรัังนกเพราะมีีนกนางแอ่่นมาอาศััย 
ในถ้้ำจำนวนมาก ด้้วยเหตุุนี้้�จึึ ง เปิิดให้้ขึ้้�นไปเที่่�ยว 
บนเกาะได้้เฉพาะเวลา 08.00-17.00 น. และที่่�นี่่�ยัังนัับว่่า 
เป็็นเกาะที่่�มีีความสำคััญทางประวััติิศาสตร์ ในอดีีต 
พระบาทสมเด็็จพระจุุลจอมเกล้้าเจ้้าอยู่่�หััว เคยเสด็็จ
ประภาสเพื่่�อทอดพระเนตรการเก็บ็รัังนกบนเกาะนี้้� และได้้
ทรงจารึึกพระปรมาภิไิธยย่อ่ จปร. ไว้บ้นผนัังหินิปากถ้้ำทางด้า้นใต้ ้“เกาะลังักาจิวิ” มีชีายหาด
สวยงาม น้้ำทะเลใสสะอาด แนวปะการัังชายฝั่่�งมีสีภาพสมบูรูณ์ ์มีตี้น้ไม้ข้ึ้้�นปกคลุุมอยู่่�เต็ม็เกาะ 
ใครต้้องการให้้ธรรมชาติิช่่วยบำบััดใจ เกาะแห่่งนี้้�เป็็นหนึ่่�งตััวเลืือกที่่�ไม่่ควรพลาด
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 “ดวงรายเดือืน 12 ราศี”ี เมษายน 2568 หมอธีรี์ ์ไพ่่ยิปิซีี 
ราศีีกุุมภ์์ (13 ก.พ. - 12 มีี.ค.)
การงาน : เป็็นเดืือนที่่�ได้้รัับการผลัักดััน ได้้รัับ 
คำชื่่�นชม ประสบความสำเร็็จในเรื่่�องงาน คนว่่าง

งาน มีโีอกาสได้้งานใหม่่ เป็็นงานที่่�ถนััดตรงทัักษะ ธุุรกิจิส่่วนตััว 
ประสบความสำเร็็จ หรืือมีีโอกาสที่่�ท้้าทายเข้้ามาให้้พััฒนาต่่อ  
การเงินิ : ระวัังกระเป๋า๋เงินิรั่่�ว หรืือมีเีหตุุให้ต้้อ้งเสียีเงินิ เช่น่ เรื่่�อง
เจ็็บป่่วย สุุขภาพ ความรััก : คนโสด ได้้เจอความรัักที่่�อบอุ่่�นใจ 
หรืือเจอคนอายุุมากกว่่ามาสานความสััมพัันธ์์ คนมีีคู่่� เป็็นช่่วงที่่�
คนรัักอาจมีีอารมณ์์ขึ้้�น ๆ ลง ๆ พยายามทำความเข้้าใจสัักนิิด 

ราศีีเมษ (13 เม.ย. - 14 พ.ค.) 
 การงาน : ตกอยู่่�ในสถานการณ์์ตึึงเครีียด 
หรืือเจอปััญหาที่่�ไม่่คาดคิิด หรืือเจอข่่าวร้้าย

ที่่�ต้้องมีีสติิให้้มาก คนว่่างงาน ตกงาน ไม่่มีีงานเข้้ามาเลย 
ว่่างงานยาว ธุุรกิิจส่่วนตััว ระวัังติิดลบ หรืือถููกโกงจนต้้อง 
ปิิดกิิจการชั่่�วคราว การเงิิน : มีีแต่่เรื่่�องให้้ต้้องเสีียเงิิน  
แถมลูกหนี้้�ไม่ค่ืืนเงินิ จนอาจจะขาดสภาพคล่่องได้ ้ความรััก : 

คนโสด มีีเสน่่ห์์ มีีคนมารุุมล้้อมสานความสััมพัันธ์์ คนมีีคู่่�  
ยัังได้้รัับกำลัังใจ ได้้รัับการซััพพอร์์ตจากคนรััก 

ราศีีพฤษภ (15 พ.ค. - 15 มิิ.ย.) 
การงาน : เป็็นเดืือนที่่�ได้้รัับโอกาสที่่�ดีี ได้้รัับ 
ความสำเร็จ็ มีพีลัังดี ีๆ  จากคนรอบข้้างมาสนัับสนุุน 

มากขึ้้�น คนว่่างงาน เริ่่�มต้้นทำงาน ได้้ทำงานบริิษััทที่่�มีีชื่่�อเสีียง  
ธุุรกิิจส่่วนตััว ประสบความสำเร็็จระดัับหนึ่่�ง มีีโอกาสตอนโต  
การเงิิน : ต้้องบริิหารจััดการเรื่่�องการเงิิน การใช้้จ่่ายที่่�ต้้องดููแล
คนอื่่�นให้้มาก ความรััก : คนโสด ต้้องตััดสิินใจอย่่างรอบคอบ
เกี่่�ยวกัับเรื่่�องความสััมพัันธ์์ คนมีีคู่่� มีีเรื่่�องเอกสาร หรืือเรื่่�อง
สััญญาที่่�เกี่่�ยวกัับกฎหมายมาให้้ต้้องช่่วยกัันไตร่่ตรอง

ราศีีเมถุุน (16 มิิ.ย. - 15 ก.ค.) 
การงาน : เตรีียมรัับโอกาสที่่�ดีี ได้้เลื่่�อน
ตำแหน่่ ง  หรืื อ มีีความรัับ ผิิดชอบที่่� สู่่� 

ความสำเร็็จมากขึ้้�น คนว่่างงาน มีีแนวโน้้มได้้งานที่่�เกี่่�ยว
กัับงานราชการ ธุุรกิิจส่่วนตััว ไตร่่ตรองให้้รอบคอบในเรื่่�อง
เอกสารทางธุุรกิิจ การเงิิน : มีีโชคเรื่่�องการเงิิน มีีรายได้้ 
หลากหลายช่่องทางให้้ใช้้คล่่องตััว ความรััก : คนโสด  
เจอความสััมพัันธ์์ที่่�ทำให้้เกิิดความเคร่่งเครีียด คนมีีคู่่�  
เกิดิความกัังวลในความสััมพัันธ์์ที่่�เป็็นอยู่่� ยัังหาทางออกไม่่ได้้ 

ราศีีกรกฎ (16 ก.ค. - 15 ส.ค.) 
การงาน : มีีโชคเรื่่�องงาน ได้้รัับการ
สนัับสนุุนจากเพื่่�อนรอบข้้าง ผู้้�ใหญ่่เอ็็นดูู 

ทำอะไรก็็ราบร่ื่�น คนว่่างงาน มีีข่่าวดีี มีีโอกาสได้้เป็็นฝ่่าย
เลืือกงาน ได้้เจรจาตามที่่�ต้้องการ ธุุรกิิจส่่วนตััว มีีโชคเรื่่�อง
ธุุรกิิจ ได้้ออเดอร์์หรืือทำอะไรก็็มีีโอกาสทางธุุรกิิจมากขึ้้�น  
การเงินิ : ใช้จ้่า่ยอะไรช่ว่งนี้้�ต้อ้งระมััดระวััง อย่า่ใช้เ้งินิมืือเติบิ  
ความรััก : คนโสด ไตร่่ตรองให้้ดีีก่่อนจะตััดสิินใจเดิินหน้้า
ในความสััมพัันธ์์ คนมีีคู่่� ต้้องจััดการหรืือสะสางในเรื่่�อง 
เอกสารที่่�ทั้้�งคู่่�เกี่่�ยวข้้อง

ราศีีสิิงห์์ (16 ส.ค. - 16 ก.ย.) 
การงาน : เป็็นเดืือนที่่�มีีแต่่เรื่่�องเข้้ามาให้้
เกิิดความกัังวลในเรื่่�องงาน จะทำอะไรก็็มีีสติิ

มากกว่่าอารมณ์์ คนว่่างงาน ยัังคงไม่่ได้้รัับการติิดต่่อ หรืือนััด
สััมภาษณ์์จากที่่�ไหน ธุุรกิิจส่่วนตััว ช่่วงนี้้�ต้้องระวัังสถานการณ์ ์
ที่่�อาจไม่่ เป็็นไปอย่่างที่่�คิิด การเงิิน : ต้้องบริิการเงิิน 
ในช่่วงนี้้�ให้้ดีี จะใช้้อะไรต้้องคิิดไตร่่ตรองให้้เยอะ ๆ ความรััก :  

คนโสด ตััดใจไม่่ได้้ เจอความสััมพัันธ์์ที่่�คาราคาซััง คนมีีคู่่�  
เหมืือนรู้้�สึึกอดทนไปวััน ๆ เบื่่�อหน่่ายกัับพฤติิกรรมเดิิม ๆ

ราศีีกัันย์์ (17 ก.ย. - 17 ต.ค.)
การงาน : เป็็นเดืือนที่่�มีีโอกาสที่่�ดีีที่่�ได้้ทำ
หน้้าที่่� หรืือได้้รัับผิิดชอบงานหลากหลาย 
เจอเพื่่�อนร่่วมงานใหม่่ ๆ คนว่่างงาน ได้้รัับ

การติิดต่่อสััมภาษณ์์ ถืือเป็็นงานที่่�ถนััด ธุุรกิิจส่่วนตััว ใคร
ริิเริ่่�มธุุรกิิจใหม่่ ๆ มีีจัังหวะที่่�ดีีที่่�มีีโอกาสได้้เริ่่�มต้้น การเงิิน :  

จะใช้้จ่่ายช่่วงนี้้�ต้้องกัังวล จะเจอเหตุุการณ์์ให้้ต้้องรัับมืือ  
อย่่าให้้ใครหยิิบยืืม ความรััก : คนโสด ได้้เจอคนใหม่่ เข้้า
มาสานสััมพัันธ์์ที่่�ดีี ได้้เริ่่�มต้้นความรััก คนมีีคู่่� มีีข่่าวดีี ข่่าว
มงคล เข้้ามาให้้ชื่่�นใจ

ราศีีตุุลย์์ (18 ต.ค. - 15 พ.ย.) 
การงาน : เป็็นเดืือนที่่�ไม่่มีีความท้าทาย
เรื่่�องงานเข้้ามาให้้รู้้�สึึกสนุุก เกิิดความ 

เบื่่�อหน่า่ยได้ ้คนว่า่งงาน เปลี่่�ยนมารัับงานฟรีแีลนซ์ ์รู้้�สึึกสนุุก
มากกว่่า ธุุรกิิจส่่วนตััว จะริิเริ่่�มอะไรในช่่วงนี้้�ต้้องศึึกษาให้้ดีี  
หรืือเป็็นจัังหวะที่่�ได้้ทดลอง การเงิิน : เดืือนนี้้�ต้้องบริิหาร 
การจััดการเรื่่�องเงิินให้้ดีี เพราะมีีส่่วนต้้องดููแลคนอ่ื่�น หรืือ
คนในครอบครััวด้้วย ความรััก : คนโสด เจอรัักข้้ามประเทศ 
หรืือเจอผ่่านแอปหาคู่่� คนมีีคู่่� ช่่วงนี้้�คนรัักหึึงหวง หรืือเอาแต่่
กดดัันให้้ใจเกิิดความบั่่�นทอน 

ราศีีพิิจิิก (16 พ.ย. - 15 ธ.ค.) 
การงาน : ช่่วงเดืือนนี้้�ต้้องรัับมืือกัับปััญหา
เดิิม ๆ ต้้องอยู่่�ในสถานการณ์์ที่่�ต้้องมีีสติิใน

การรัับมืือกัับปััญหาให้้ผ่่านพ้้นไปได้้ คนว่่างงาน มีีโอกาสได้้ 
งานที่่�เกี่่�ยวกัับการเจรจา การส่ื่�อสารมากข้ึ้�น ธุุรกิิจส่่วนตััว  
ช่่วงนี้้�ต้้องคอยศึึกษาธุุรกิิจ อย่่าทำอะไรที่่�ไม่่มีีความรู้้� การเงิิน : 
มีีโชคเรื่่�องเงิิน มีีโอกาสได้้เงิินก้้อนโตมาใช้้จ่่าย แต่่ต้้องเก็็บออม
ไว้้บ้้าง ความรััก : คนโสด มีีโอกาสที่่�คนรัักเก่่าจะกลัับมาติิดต่่อ 
คนมีีคู่่� ระวัังปััญหาเดิิม ๆ มาเป็็นชนวนให้้เกิิดการทะเลาะกัันได้้

ราศีีมัังกร (14 ม.ค. - 12 ก.พ.) 
การงาน : มีีโอกาสที่่�ดีีในเรื่่�องการทำงาน หรืือ
ได้ร้ัับโอกาสใหม่ ่ๆ  เข้า้มาแสดงฝีมีืือ คนว่า่งงาน  

ได้้รัับข่่าวดีีเรื่่�องงานประจำ ได้้รัับการติิดต่่อ ธุุรกิิจส่่วนตััว  
มีีแววได้้ริิเริ่่�มธุุรกิิจ หรืือมีีโปรดัักซ์์ใหม่่ที่่�ได้้รัับการสนัับสนุุน
จากลููกค้้า การเงิิน : เดืือนนี้้�ต้้องไตร่่ตรองการใช้้จ่่ายให้้ดีี ๆ  
อาจมีีเรื่่�องภาษี ีเอกสารการเงินิให้ต้้อ้งจััดการ ความรััก : คนโสด  
ระวัังกลายเป็็นแฟนน้้อย ผััวน้้อยได้้ เช็็กคนที่่�เข้้ามาให้้ดีี ๆ 
คนมีีคู่่� ระวัังมีีคนที่่�สามเข้้ามาบั่่�นทอน ทำความรัักสั่่�นคลอน 

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

ราศีีธนูู (16 ธ.ค. - 13 ม.ค.) 
การงาน : สภาพแวดล้้อมการทำงาน 
ชวนให้้เกิิดความกัังวลใจ เบื่่�อหน่่าย ไม่่มีีไฟ

ในการทำงาน คนว่่างงาน ตกอยู่่�ในสถานการณ์์ที่่�ทำให้้เกิิด
ความคิิดมาก ยัังไม่่มีีงาน ธุุรกิิจส่่วนตััว ช่่วงนี้้�ไม่่เป็็นไปอย่่าง
ที่่�คิดิ ธุุรกิจิมีแีต่ป่ัญัหา ต้อ้งรัับมืืออย่า่งมีสีติ ิการเงินิ : มีเีงินิ 
ใช้้จ่่ายคล่่องตััว แต่่ต้้องระวัังการใช้้เงิินที่่�ซื้้�อความสุุขเกิินตััว
เกิินไป ความรััก : คนโสด เจอความรัักซ้้ำซ้้อน ระวัังเป็็น 
มืือที่่�สามไม่่รู้้�ตััว คนมีีคู่่� มีีคนที่่�สามเข้้ามาก่่อกวนความรััก 

ราศีีมีีน (13 มีี.ค. - 12 เม.ย.) 
 การงาน : เดืือนนี้้�ตกอยู่่�ในสถานการณ์์ที่่�
ไม่่คาดคิิด หรืือเจอสถานการณ์์ที่่�เลวร้้ายจน

ทำให้เ้กิดิความเครียีดได้ ้คนว่า่งงาน ตกงาน หรืือถููกหลอกให้้
ทำงานฟรีี ธุุรกิิจส่่วนตััว ระวัังถููกหัักหลััง ถููกโกงได้้ การเงิิน :  
มีีโอกาสหารายได้้จากหลากหลายช่่องทาง แต่่ต้้องระวัังเรื่่�อง 
ใช้้จ่่ายฟุ่่�มเฟืือย ความรััก : คนโสด เจอคนอายุุมากกว่่า
หรืือไม่่ก็็อายุุน้้อยกว่่า คนมีีคู่่�  ช่่วงนี้้� เกิิดความเครีียด  
เพราะไม่่มีีเวลาให้้กัันเท่่าไหร่่ 

สาระบันเทิง

https://www.facebook.com/mortea.tarot/
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ปลายปีีนี้้� “ประเทศไทย” เตรีียมทำหน้าที่่�เจ้้าภาพจััดการแข่่งขัันมหกรรมกีีฬา 

“ซีเีกมส์ ์ครั้้�งที่่� 33” ระหว่างวัันที่่� 9-20 ธันัวาคม 2568 โดยจะจััดการแข่ง่ขันัใน 3 จังัหวัดั 

ได้้แก่่ กรุุงเทพฯ ชลบุุรีี และสงขลา ชิิงชััยทั้้�งสิ้้�น 574 เหรีียญทอง ใน 50 ชนิิดกีีฬา 

ทุุกฝ่่ายที่่�เกี่่�ยวข้้องต่่างเดิินหน้้าทำงานกัันอย่่างขะมัักเขม้้น ความคืืบหน้้าล่่าสุุดเรีียก

เสีียงฮืือฮา และเหล่่าแฟนกีีฬาให้้ความสนใจกัันอย่่างมาก นั่่�นก็็คืือ “สถานที่่�จััดพิิธีีเปิิด-ปิิด 

การแข่ง่ขััน” โดยคณะกรรมการจััดการแข่ง่ขัันซีเีกมส์ ์ครั้้�งที่่� 33 มีมีติกิำหนดให้ ้“สนามหลวง” 

เป็็นสถานที่่�จััดพิิธีีเปิิดการแข่่งขััน ในวัันที่่� 9 ธัันวาคม 2568 และให้้ “ราชมัังคลากีีฬาสถาน” 

เป็็นสถานที่่�จััดพิิธีีปิิด ในวัันที่่� 20 ธัันวาคม 2568

พิธิีปิีิดที่่�สนามราชมัังคลากีีฬาสถานนั้้�นไม่่ใช่่เรื่่�องแปลกหรืือเกิินความคาดหมายแต่่อย่่างใด  

เพราะนี่่�คืือสนามกีฬีาความจุุมากที่่�สุุดในประเทศไทย และใช้ร้องรัับการแข่ง่ขัันกีฬีาทััวร์น์าเม้น้ต์์ 

ใหญ่่ ๆ มาแล้้วมากมาย

แต่ก่ารปักัหมุุดให้ ้“สนามหลวง” เป็น็สถานที่่�จััดพิธิีเีปิดิ ถืือว่า่เซอร์ไ์พรส์แ์ฟนกีฬีาไม่น่้อ้ย 

เพราะนี่่�เป็็นครั้้�งแรกของประเทศไทยที่่�จะจััดพิิธีีเปิิดซีีเกมส์์นอกสนามกีีฬา โดยก่่อนหน้้านี้้�เรา

เคยทำหน้้าที่่�เป็็นเจ้้าภาพซีีเกมส์์มาแล้้ว 6 ครั้้�ง และจััดพิิธีีเปิิดในสนามกีีฬาทั้้�งหมด

น่่าสนใจว่่าฝ่่ายจััดการแข่่งขัันจะเนรมิติพื้้�นที่่�บริเิวณท้องสนามหลวงให้้ออกมาเป็็นอย่่างไร  

โดยเบื้้�องต้้น นายสรวงศ์์ เทียีนทอง รััฐมนตรีว่ี่าการกระทรวงการท่่องเที่่�ยวและกีีฬา ระบุุว่าได้้กำชัับ 

ให้้ออกแบบทุุกองค์์ประกอบให้้สวยงามและสมเกีียรติิที่่�สุุด เนื่่�องจากสนามหลวงเป็็นสถานที่่� 

ที่่�มีีความสำคััญทางประวััติิศาสตร์ของไทย อีีกทั้้�งเป็็นโอกาสดีีที่่�จะได้้เผยแพร่เอกลัักษณ์์ 

ความเป็็นไทยออกไปสู่่�สายตานานาชาติิอีีกด้้วย

น่่าเชื่่�อว่่าพิิธีีเปิิดมหกรรมกีฬาซีีเกมส์ที่่�สนามหลวงน่่าจะสร้างความประทัับใจให้้กัับ 

ผู้้�ชมได้้ไม่่ยาก ลองจิินตนาการภาพแสงสีีเสีียงสุุดยิ่่�งใหญ่่ตระการตา พร้้อมกัับมีีฉากหลัังเป็็น

วััดพระแก้้วอัันวิิจิิตรงดงาม รัับรองเลยว่่าน่่าจะสร้้างความตื่่�นตาตื่่�นใจให้้กัับผู้้�ชมได้้แน่่นอน

นอกจากเรื่่�องพิิธีีเปิิดและปิิดแล้้ว ยัังมีีความคืืบหน้้าเกี่่�ยวกัับเรื่่�องบััตรเข้้าชมการแข่่งขััน 

โดยซีีเกมส์ครั้้�งนี้้�จะเปิิดให้้เข้้าชมฟรีเกืือบทุุกชนิดกีีฬา เพื่่�อให้้ประชาชนเข้้าถึึงได้้มากที่่�สุุด  

แต่่อาจจะมีีบางชนิดกีีฬาที่่�ผู้้�คนให้้ความสนใจเป็็นจำนวนมาก ซึ่่�งจำเป็็นต้้องขายบััตรเพื่่�อ 

ความปลอดภััยในการจำกััดจำนวนผู้้�ชมในสนาม

หลัังจากฝ่่ายจััดการแข่่งขัันกำหนดชััดเจนว่่าจะมีีกีีฬาชนิิดใดบ้้างที่่�ต้้องซื้้�อบััตรเข้้าชม  

รวมถึึงรายละเอีียดอื่่�น ๆ เช่่น ราคาบััตร วััน-เวลาและสถานที่่�จำหน่่าย ก็็จะประกาศให้้ 

แฟนกีีฬาได้้ทราบกัันอีีกครั้้�ง

ปลายปีีนี้้�เชิญิชวนพี่่�น้้องประชาชนชาวไทยกันัล่่วงหน้า ร่่วมส่่งแรงใจเชียีร์นัักกีฬีาไทย  

และร่่วมเป็็นเจ้้าภาพมหกรรมกีีฬาแห่่งอาเซีียนไปด้้วยกััน

ปี ี2025 โลกจะเผชิญิกับัอากาศร้อ้นจัดัทุบุสถิติิอิีกีครั้้�งเพราะผลพวงจากปัญัหา

โลกร้้อน โดยองค์์กรอุตุุนิิยมวิิทยาโลก (WMO) เตืือนว่่า อุุณหภูมิิที่่�สููงข้ึ้�นจะส่่ง 

ผลกระทบต่่อการดำเนินิชีวีิติ ทั้้�งในเรื่่�องสิ่่�งแวดล้้อม การเปลี่่�ยนแปลงสภาพภูมูิอิากาศ  

(Climate Change) และสุุขภาพ ซึ่่�งหนึ่่�งในผลกระทบที่่�น่่ากลััวก็็คืือโลกร้้อนเร่่งให้้

ร่่างกาย “แก่่เร็็ว”

ผลการวิิจััยล่่าสุุดที่่�เผยแพร่่ในวารสาร Science Advances ระบุุว่า อุุณหภููมิิที่่�สููงข้ึ้�น
จากวิิกฤตโลกร้้อนยัังเป็็นสาเหตุุเร่่งกระบวนการแก่่ชราของร่่างกาย โดยพบว่่าคนที่่�อยู่่�ใน
เขตร้้อนจะมีีอายุุทางชีีววิิทยา (Biological Age) เพิ่่�มขึ้้�นถึึง 14 เดืือน เมื่่�อเทีียบกัับคนที่่�อยู่่�
ในเขตอากาศเย็็นกว่่า ตามการเปลี่่�ยนแปลงของ DNA (Epigenetics) ซึ่่�งเป็็นปััจจััยที่่�ช่่วย
ควบคุุมการเสื่่�อมสภาพของเซลล์์ในร่่างกาย

การป้้องกัันไม่่ให้้โลกร้้อนส่่งผลกระทบต่่อสุุขภาพและทำให้้เราแก่่เร็็วขึ้้�น ควรเริ่่�ม
จาก “การลดการปล่อยก๊าซเรืือนกระจก” โดยการใช้้พลัังงานสะอาด เช่่น พลัังงาน
แสงอาทิิตย์์หรืือพลัังงานลม รวมถึึงการเลืือกใช้้เครื่่�องใช้้ไฟฟ้้าที่่�ประหยััดพลัังงาน เพื่่�อลด
มลพิิษและช่่วยให้้สภาพอากาศไม่่ร้้อนจััดเกิินไป นอกจากนี้้� การเลืือกใช้้การขนส่่งมวลชน 
การเดิิน หรืือการใช้้จัักรยานแทนการขัับรถส่่วนตััว ยัังช่่วยลดการปล่่อยมลพิษจาก 
การเผาไหม้้ฟอสซิิล ซึ่่�งเป็็นต้้นเหตุุของโลกร้้อน

นอกจากนี้้� การเปลี่่�ยนพฤติิกรรมการบริิโภค เช่่น การลดการกิินเนื้้�อสััตว์์ หัันมากิิน
อาหารที่่�มาจากพืืชมากข้ึ้�น และกิินให้ห้มดจานเพื่่�อลดขยะอาหาร (Food Waste) ลดคาร์์บอน 
ฟุุตพริ้้�นต์์ การปลููกต้้นไม้้และรัักษาป่่า ก็็เป็็นวิิธีีที่่�ช่่วยดููดซัับคาร์์บอนไดออกไซด์์และ
ทำให้้โลกเย็็นลง รวมถึึงลดการใช้้พลาสติิกแบบใช้้ครั้้�งเดีียวทิ้้�ง (Single-use) และสนัับสนุุน 
การรีไีซเคิลิเพื่่�อนำทรััพยากรกลัับมาใช้้ให้้คุ้้�มค่า สุุดท้้ายคืือการปรัับตััวให้้เข้้ากัับสภาพอากาศที่่� 
เปลี่่�ยนแปลงจะช่่วยให้้เราสามารถลดผลกระทบจากโลกร้้อนและรัักษาสุุขภาพได้้ยาวนานขึ้้�น

การปรับัตัวัและดูแูลสุขุภาพในช่ว่งฤดูรู้้อน ไม่เ่พียีงแต่ช่่่วยให้เ้ราแข็ง็แรงและ

สดชื่่�นขึ้้�นในระยะสั้้�น แต่่ยัังเป็็นการลงทุุนในสุุขภาพระยะยาวที่่�ทำให้้เราสามารถ

รับัมือืกับัความร้อ้นและสภาพแวดล้อ้มที่่�เปลี่่�ยนแปลงไปได้อ้ย่า่งยั่่�งยืนื พร้้อมรักัษา

ความสดใสทั้้�งร่่างกายและจิิตใจให้้ยืืนยาวในทุุกฤดููกาล

•	 ดื่่�มน้้ำให้้เพีียงพอ เพื่่�อป้้องกัันการขาดน้้ำจากอากาศร้้อนและรัักษาความ
สมดุุลในร่่างกาย รวมถึึงช่่วยให้้ผิิวยืืดหยุ่่�นและลดการเกิิดริ้้�วรอยก่่อนวััย

•	 หลีีกเลี่่�ยงการออกแดดช่่วงกลางวััน เวลา 10.00-16.00 น. เพราะมีีรัังสีียููวีี 
ที่่�ทำลายผิิวและเร่่งการแก่่ชรา

•	 สวมเสื้้�อผ้้าที่่�ป้้องกัันแดด เช่่น เสื้้�อผ้้าที่่�ระบายอากาศได้้ดีี หรืือมีีสารป้้องกััน
แสงแดด (SPF) ช่่วยปกป้้องผิิวจากแสงแดด

•	 ทาครีีมกัันแดดที่่�มีีค่่า SPF 30 ขึ้้�นไป เพื่่�อป้้องกัันผิิวจากรัังสีียููวีี ลดการเกิิด 
ริ้้�วรอยและมะเร็็งผิิวหนััง

•	 ออกกำลัังกายในช่่วงเช้้าหรืือเย็็น เป็็นช่่วงอากาศไม่่ร้้อนเกิินไป ช่่วยกระตุ้้�น
การไหลเวีียนเลืือดและฟื้้�นฟููเซลล์์ในร่่างกาย

•	 กินิอาหารที่่�มีปีระโยชน์ ์เช่น่ ผลไม้แ้ละผัักที่่�มีสีารต้า้นอนุุมูลูอิสิระอย่า่งบลููเบอร์ร์ีี  
ทัับทิิม มะเขืือเทศ และผัักใบเขีียว เพื่่�อปกป้้องผิิวจากการถููกทำลาย

•	 นอนหลัับพัักผ่่อนให้้เพีียงพอ ช่่วยฟื้้�นฟููเซลล์์ร่่างกายให้้แข็็งแรงและ 
ลดความเครีียดจากความร้้อน

•	 ใช้้เครื่่�องปรัับอากาศหรืือพััดลม หากอากาศร้้อนเกิินไปควรใช้้เครื่่�องปรัับ
อากาศหรืือพััดลมเพื่่�อช่่วยให้้เย็็นสบาย ลดความตึึงเครีียดของร่่างกาย

How to ดููแลสุขุภาพในช่่วงฤดููร้อ้น

“ซีีเกมส์์ ไทยแลนด์์ 2025”
สนามหลวงจัดพิธีเปิด - ราชมังฯ จัดพิธีปิด



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

อัักษร
สราญ

๏ หาดทรายสายลมผสมผสาน 

ขัับขานคลื่่�นเห่่ทะเลกล่่อม 

ผืืนฟ้้าแผ่่นน้้ำย้้ำใจยอม

ธรรมชาติิโอบล้้อมหลอมหนึ่่�งเดีียว

ศาลาไทย



ไฮไลต์์เทศกาล ไฮไลต์์เทศกาล 5 ภาคภาค


