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อยาไดแปลกใจ ที่ ณ วันนี้ แทบจะทุกเสียง

จากทุกพื้นที่ จะพูดเปนเสียงเดียวกัน 
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“ไอไข-ทั้งแผนดิน”

Sky 
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ลูวิ่งลอยฟา
ชั้น 4 อาคาร B

ศูนยราชการฯ แจงวัฒนะ
เปดบริการทุกวัน
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 ปรากฏการณ “ความเชื่อ-ความศรัทธา” เปนความนาทึ่ง และมหัศจรรยอยางยิ่ง

 โดยเฉพาะเมือ่มองผานสายตาของ “โลกตะวันตก” ทีอ่าจเปนเรือ่งประหลาด อธบิายไดยาก 

และเขาใจไดยาก ทวา ! นี่เปนเรื่องปกติธรรมดาเหลือเกิน สําหรับ "โลกตะวันออก"
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สงความสุขทุกตนเดือน
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เมื่อทุกสิ่งเชื่อมตอถึงกัน
Internet of Things

ผูจดัทาํ : บรษิทั ธนารกัษพฒันาสนิทรพัย จาํกดั ศูนยราชการเฉลมิพระเกยีรต ิ๘๐ พรรษา ๕ ธนัวาคม ๒๕๕๐ 
เลขที่ 120 อาคารธนพพิฒัน ถนนแจงวฒันะ แขวงทุงสองหอง เขตหลกัสี่ กรุงเทพมหานคร 10210 
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Editor's talk

“อินเทอรเน็ตในทุกสิ่ง” หรือ “Internet of Things” 
(ตัวยอ IoT) หมายถึงสิ่งตางๆ ที่เชื่อมถึงกันดวยระบบ
อนิเทอรเนต็ ทาํใหมนษุยกาวขามขอจาํกดัเรือ่งเวลาและ
สถานที่ ผานความสามารถของอุปกรณอันชาญฉลาด
บวกกบัระบบเครอืขายทีม่ปีระสทิธภิาพ ตวัอยางงายๆ 
ก็คือ การส่ังเปด-ปดสวิตชไฟท่ีบานผานแอปพลิเคชัน
บนมือถือ ในขณะที่ตัวเราไมไดอยูที่บาน

ประสทิธภิาพของ IoT ขึ้นอยูกบั 3 องคประกอบหลกัคอื 
(1) อุปกรณหรือเครื่องมือที่เราตองการเชื่อมตอ (2) เครือขาย 
(3) สวนควบคุมที่อยูในมือของผูใชงาน ซึ่งเทคโนโลยีที่กาวหนา
ทาํใหเครื่องไมเครื่องมอืตางๆ มคีวามฉลาดขึ้นมาก แถมโทรศพัท
มือถือก็มีแอปพลิเคชันที่ทําไดแทบทุกอยาง อีกทั้งการเขาถึง
อนิเทอรเนต็กม็อีตัราเพิ่มขึ้นอยางรวดเรว็ ทาํใหเราสั่งงานอปุกรณ
ผานระบบไรสายได และยงัสามารถจดัการกบัขอมูลขนาดใหญที่
เรยีกวา BIG DATA ไดอยางสะดวกและแมนยาํขึ้น รวมทั้งลดภาระ
การใชแรงงานคนใหนอยลงอกีดวย

ในอนาคตมกีารคาดการณวาอปุกรณตางๆ จะฉลาดยิ่งขึ้น 
จนถึงขั้นที่เชื่อมตอกันเองได โดยมนุษยเขาไปเกี่ยวของนอยลง 

ดังนั้น จึงมีความจําเปน
อยางยิ่ง ที่เราตองรูจกัและ

เขาใจการใชงานสิ่งเหลานี้ 
ยิ่ งถ  า รู  และ เข  า ใจการ
ทาํงานของระบบอยางลกึซึ้ง 

กจ็ะสามารถนาํไปประยกุตใช
ใหเกิดประโยชนไดมากยิ่งขึ้น 

โดยเฉพาะอยางยิ่ง ในยุคที่เรา
ประจกัษแลววานวตักรรมมบีทบาทตอการสราง

และพฒันาทางเศรษฐกจิและสงัคมไดอยางไร ซึ่งนวตักรรมใหมๆ  
ที่ขายไดในปจจุบัน ก็ลวนแตเกี่ยวของกับ IoT แทบทั้งสิ้น 
ยิ่งไปกวานั้น ในยคุที่เรายงัตองใชชวีติในสงัคมแบบเวนระยะหาง 
(Social Distancing) ทาํใหการเชื่อมตอผานเครอืขายอนิเทอรเนต็ 
กลายเปนเรื่องจาํเปนมากขึ้น กย็ิ่งยํ้าชดัวา IoT จะเขามามอีทิธพิล
กบัชวีติเรามากขึ้นในแทบทกุมติิ

ประเด็นสําคัญตอนนี้ จึงมุ งไปที่การรูเทาทันและ
ใชประโยชนจากเทคโนโลยนีีใ้หไดมากทีส่ดุ เพราะการเชือ่ม
ตอผานอนิเทอรเนต็ แมจะมคีวามสะดวก แตแฝงดวยความเสีย่ง 
เรื่องความปลอดภัยของขอมูลและความเปนสวนตวั ดงันัน้
เราจงึตองรูจักวธิใีชงานอยางปลอดภัย ในขณะเดยีวกนั หลายคน
ท่ีไดรับผลกระทบในการทํางานหรือทําธรุกิจในชวงน้ี ก็อาจ
จะลองพิจารณานําเอา IoT เขามาใชเพ่ือใหจัดการกับ
งานไดสะดวกอยางรวดเร็ว จากทุกท่ีทุกเวลา ไมวาจะเปน
เรื่องการผลิต การจัดสง การจัดจําหนาย การจัดการกับ
สตอ็กสนิคา หรือแมแตการตลาดออนไลน เพราะเกือบทกุอยาง
สามารถจัดการได บนโทรศัพทมือถือผ านเครือข าย
อนิเทอรเนต็ ดงันัน้ใครหยิบมาใชเปน กจ็ะมโีอกาสมากกวา 
และไดรับ ประโยชนมากที่สุด

ผมเคยใหสมัภาษณเรือ่ง “คานยิมองคกร ของ ธพส.” 
ในหัวขอ ‘ความรับผิดชอบตอคําม่ันสัญญา หรือ 
Commitment’ ซึ่งผมลองศึกษา คนควา และสรุปมา
เลาใหเพื่อนพนักงาน ธพส. ฟงในวันนั้น ไววา

1. กลยทุธองคกรที่ดมีคีวามจาํเปน แตวธิกีารปฏบิตักิาร
ที่ดกีจ็าํเปนดวย

2. แตแมนวาจะม ี“กลยทุธ” และ “วิธีการปฏบิตักิาร” 
ดขีนาดไหนกต็าม หากขาดเรื่อง Commitment ของผูปฏบิตังิาน 
หรอื “รับปากแลวตองทํา” งานทั้งหลายกไ็มมวีนัสาํเรจ็

ดังนั้นเวลาเราจะพูดถึงเรื่องการจัดการองคกรที่จะ
ประสบความสาํเรจ็แลว

3. จาํเปนเหลอืเกนิที่จะตองมกีาร “กํากับ” ปจจยัอกี
สวนนี้ รวมเขาไปดวย

4. นั่นคือ “รับปากแลวตองทํา” หรือ Commitment 
ของคนทาํงานนั่นเอง

เรา ผู บริหาร พนักงาน และลูกจาง ธพส. ทุกคน 
จงึจาํเปนตองยดึถอืเรื่อง ‘ความรบัผดิชอบตอคาํมั่นสญัญา 

หรอื Commitment’ ใหเปนคานยิมในหวัใจ ซึ่งจะทาํใหเราทกุคน
เปนคนที่รักษาคําพูด รักษาสัญญา มีความนาเชื่อถือ เปนที่ไว
วางใจ และปฏิบัติงานที่ไดรับมอบหมายอยางมีประสิทธิภาพ 
และเปนไปตามกาํหนดเวลา

สวนวธิกีารจะสราง Commitment หรอื “รับปากแลวตองทาํ” 
นั้น ตอง

a. สรางใหเกิดขึ้นจาก “ภายใน” หรือ “ความคิด” เปน
เบื้องตน/เริ่มแรก ทุกสิ่งตองเริ่มจาก “ขางในจิตใจ” หรือ 
“จากในออกนอก” จึงจะสรางความมั่นคงไดดี ความคิดที่จะ
สงตอไปสู Commitment คอืตองเชื่อวา 

- เราจะสาํเรจ็ไดแน
- ทกุสิ่งเปนไปได 
- เราจะสาํเรจ็ไปพรอมๆ กนั - เชื่อใน Teamwork หรอื
- คนละไมคนละมอื งานจะสาํเรจ็ เปนตน
และ 
b. ผูบรหิารตองทาํใหผูปฏบิตังิาน “เขาใจ” ในกลยทุธ เพื่อสราง 

“ความมั่นใจ” หากคนทํางานเขาใจในเนื้อหาสาระของกลยุทธ
และแผนงานแลว แนนอนวาจะสราง “ความมั่นใจ” ใน
ความสาํเรจ็ที่จะเกดิขึ้น

ส งผลให คนคนนั้น กล าหาญพอที่จะรับปาก หรือ 
ม ีCommitment กบัการปฏบิตังิาน อาจใช “เครื่องมือ” หลายๆ 
ชนดิเขามาชวยดวย เชน การทาํการฝกฝน การซอม หรอื Role 
play เปนตน

หากใครอานแลวมปีระโยชน กล็องนาํไปปรบัใชไดนะครบั

สวัสดีครับ
Dr.T  

Commitment 

เริ่มตนเดือนใหมทายปรับไตรมาสสุดทายของป...

ปที่ไดขึ้นชื่อวาเปนวกิฤตการณที่อยูในความทรงจาํของผูคนไป
อีกแสนนาน แตทามกลางเรื่องราวมากมายเหลานั้น สิ่งดีงามและ
ความสขุกส็อดแทรกใหเราไดพบเหน็สมัผสัอยูไมนอย 

ถงึตอนนี้เชื่อวาคงวางแผนสาํหรบัเรื่องใหมๆ สิ่งใหมๆ  ที่กาํลงั
จะมาถึงในอีกไมชา และอีกหลายทานโดยเฉพาะในแวดวงราชการ ก็คงไดพบเจอเรื่องราวใหมๆ ผูคนใหมๆ กับเดือนแรกของ
ปงบประมาณใหม เตรยีมพรอมรบัมอืกบัความทาทายใหมที่รออยู 

เมื่อเรายงัเชื่อมั่นในกนัและกนั เชื่อมั่นตอ “พลังศรัทธา” ที่มตีอตวัเราเอง ยอมกอเกดิเปนพลงับวกใหแกตนเองและคนรอบขาง 
ใหม ี“พลังใจ”  กาวเดนิตอไปขางหนาอยางเขมแขง็ และมั่นใจวาความสขุจะอยูเคยีงขางเราไปตลอดเสนทาง 

ขอสงพลังศรัทธาแหงความเชื่อมั่นและพลังแหงความสุขมอบแดทุกทานครับ...
กองบรรณาธิการ
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อันเปนแนวทางเดียวกัน กับ “ไอไข-เด็ก

วัดเจดีย” ที่กอตวัมายาวนานดวย “ความเชื่อ-

ความศรัทธา” ในพื้นที่ กระทั่งมาขึ้นสูจุดสูงสุด 
ในหวงเวลาของ “วกิฤตโิควิด” ในชวงป 2562 - ป 2563

ทั้งหมดที่วานี้ ดาํเนนิไปบนแนวทาง “ขอได-ไหวรับ”

ตางกันที่กอนหนานี้ “ผูคน” เดินไปหาถึงที่ ดวย 

“ความเชือ่-ความศรัทธา”

แต ณ หวงเวลาของ “ยคุสมยัออนไลน” ทั้งหมดที่วานี้ 
สามารถตอบสนองได เพยีง “ปลายนิ้วสัมผัส”

ทั้ง พระพทุธ, เกจพิระสงฆ, เทพ, เทวา, พญานาค, ผ ีและ ฯลฯ 
ที่มคีรบครนั ทั้ง “นําเขา” และ “สงออก” 

“ความสิ้นหวัง” สงผลตอ “ความหวัง” ใหดําเนินไปบน 

“ความคาดหวัง” เพื่อไปสูปลายทางของ “ความสมหวัง” ทั้งที่อาจมี
ผลลพัธเพยีงสวนนอยนดิ 

ทวา ! สวนใหญที่ยัง “ไมสมหวัง” ก็ยังสามารถปลอบใจตัวเอง เพื่อคง 
“สถานะ” ของ “ความหวัง” ตอไปได

นี่เปน “ปาฏิหาริย” ของ “ความเชื่อ-ความศรัทธา”

โดยเฉพาะเมื่อ “ผลลัพธ” ของ “ความสมหวัง” เพียงนอยนิด ไดถูก
จดัแสดงตอ “สาธารณะ” ในขณะที่ “ความไมสมหวัง” ถกูเกบ็ไวไมเปดเผยออกมา 
โดย “ความหวัง” วา จะถงึเวลาของตวัเองสกัวนั

นี่ยิ่งทาํให “ปรากฏการณ” นี้ มอีตัราเรงเพิ่มขึ้นเปนทวคีูณ กระทั่งขยายตวั
ไปในทกุพื้นที่อยางรวดเรว็

ทั้งหมดนี้ ดาํเนนิไปโดย “เนื้อหา” เชนเดมิ ตางกนัเพยีงแควา ณ หวงเวลา
ปจจุบันนี้ เปนหวงเวลาของ “ยุคสมัยออนไลน” ที่ทั้งหมดตอบสนองได 
เพยีงปลายนิ้วสมัผสั

ทั้งหมดนี้ มคีรบครนั บน “แพลตฟอรม-ออนไลน” ทกุประเภท
ทั้ง “เรื่องราว” ทั้ง “เรื่องเลา” และทั้ง “วัตถุมงคล” ทุกชนิด ที่พรอม 

“สงถึงที่” โดยไมมเีงื่อนไขใด ๆ
“ความส้ินหวงั” สงผลตอ “ความหวัง” ใหดาํเนนิไปสูปลายทางของ “ความสมหวงั”

นี่เปน “พลัง” ของ “ความเช่ือ” และ “ความศรทัธา” ที่นาทึ่ง และมหศัจรรย
อยางยิ่ง

ซึ่งทั้งหมดนี้ ดาํเนนิมาอยางตอเนื่อง จากยคุ “อนาล็อก” สูยคุ “ดิจทิลั-ออนไลน”

ดงันั้น โปรดอยาไดตกใจ ถาจะมใีครถามวา “วนันี ้คณุ ‘เอฟ’ แลวหรือยงั ?”

โดยเฉพาะในหวงเวลาของ “ความสิน้หวงั”

ไมเชื่อกต็องเชื่อที่ “ปรากฏการณ” เหลานี้ ทาํให “ภาวะ” ของ “ความสิน้หวงั” 
กลบัมาอยูใน “สถานะ” ยงั “ไมหมดหวัง” ไดอยูเสมอ

และอาจบางท ีเพราะ “ปรากฏการณ” เชนวานี้ 
จึงทําให “ผูคน” และ “สังคม” ใน “โลกตะวันออก” ยังสามารถหา 

“ทางออก” จาก “ทางตัน” ได
คงจํากันได กับหวงเวลาของ “วิกฤติฟองสบูแตก” ในชวงป 2540 ที่แทบ

จะพงัครนืทั้งโครงสรางของสงัคมไทย
“ปราฏการณ” ของ “จตุคามรามเทพ” ที่กอตวัตั้งแตป 2530 กท็ะยานขึ้น

สูจดุสูงสดุ ในชวงเวลาของป 2540 - ป 2550 กอนที่จะกระแสจะแผวลง จนแทบ
จะหมดไปหลงัจากนั้น

ทั้งหมดที่วานี้ ดาํเนนิไปบนแนวทาง “ขอได-ไหวรับ”

ถงึ “ไอไข เดก็วัดเจดยี”

และอยาไดแปลกใจที่ถนนแทบทุกสาย จะมุงตรงไปยัง 
“วดัเจดยี” เพื่อ “ขอพร” จาก “ไอไข” โดยเฉพาะกบัผูคนที่
ยงัม ีลงัทรพัยมากพอ จนสามารถเดนิทางไปถงึที่ได

“ไอไข” อยู ที่ วัดเจดีย ต.ฉลอง อ.สิชล 
จ.นครศรธีรรมราช

“ไอไข” โดงดงัไปทกุพื้นที่ทั่วประเทศ และ
ยงัโดงดงัไกลขามประเทศ ดวย “ความเชือ่-

ความศรทัธา” ที่เชื่อกนัวา “ขอได-ไหวรบั”

“เรื่องเลา” และ “เรื่องราว” ของ 
“ไอไข” มอียูหลายตาํนาน

มทีั้งเปน “ลกูศษิยวัด” ของ “หลวงปูทวด”

ที่ถูกสําทับ “ความเชื่อ” ดวย “ขุนพันธรักษ

ราชเดช” ซึ่งโดงดงัอยางยิ่งกบั “จตคุามรามเทพ”

และมทีั้งบนัทกึคาํบอกเลาจาก “ชาวชมุชน” ที่ระบวุา เหน็เดก็ไมสวมใสเสื้อผา วิ่งเขาออกใน 
“พระพุทธโบราณ” ที่มนีามเรยีกวา “พอทานเจาวัด”

จนถงึยคุที่ “ผูใหญเท่ียง เมอืงอนิทร” จอมขมงัเวทยแหง ต.ฉลอง ไดแกะ “ไมทองหลาง” เปน
รปูรางเดก็ชายขึ้น เพื่อใหชาวบานไดกราบบชูา กระทั่งผพุงัไปตามกาลเวลา

จากนั้น ในคนืหนึ่ง “ผูใหญเท่ียง” ไดฝนวา มเีดก็แกผามาบอกในความฝน ให “ชวยแกะไม

ใหมใหเราหนอย” และในความฝน เดก็แกผาไดบอกวา “เราคอืไอไข เดก็วัดเจดยี” 

“ไอไข เดก็วัดเจดยี” จงึถูกแกะสลกัจาก “ไมตะเคยีนคู” ในชวงปลายป 2524 จนแลวเสรจ็ 
แลวนํามาไวที่ “วัดเจดีย” เมื่อ ป 2525 โดย “พอทานเทิ่ม” เจาอาวาสวัดเจดียในขณะนั้น 
ไดตั้งชื่อวา “ไอไข เดก็วัดเจดยี”

และเหรยีญ “ไอไข เดก็วัดเจดยี” (รุนแรก) กไ็ดถอืกาํเนดิขึ้น ในป 2526
จากนั้น กม็กีารทาํเหรยีญและวตัถมุงคล ในทกุ 10 ป โดยไดรบั “ความเช่ือ-ความศรทัธา” 

จากชาวชมุชน และคนในพื้นที่ กระทั่งขยายไปสูจงัหวดัใกลเคยีง และจงัหวดัอื่นๆ ทั่วประเทศ
ภายใตเสยีงเลาลอืที่วา “ขอได-ไหวรับ”

ณ วันนี้ “ไอไข วัดเจดีย” มี “วัตถุมงคล” หลากหลายรุนนับไมถวน ที่ทยอยออกมา
อยางตอเนื่องไมขาดสาย

ณ วนันี้ “ไอไข” ที่ม ี“นามสกลุตอทาย” อื่นๆ อกีมากมาย ไดถกูสรางขึ้นในหลายวดั และ
ในหลายจงัหวดั แทบจะทั่วประเทศ พรอมกบั “วตัถมุงคล” ที่ถกูสรางขึ้นอกีจาํนวนนบัไมถวน

ณ วนันี้ “ไอไข” มอียูทกุพื้นที่ 
ทั้ง “ออฟไลน” และ “ออนไลน”

เชื่อเถอะวา หวงเวลานี้ ป 2020 “ไอไข-ทัง้แผนดนิ” !!!

และอยาไดแปลกใจที่ถนนแทบทุกสาย จะมุงตรงไปยัง 
โดยเฉพาะกบัผูคนที่

ยงัม ีลงัทรพัยมากพอ จนสามารถเดนิทางไปถงึที่ได
 อยู ที่ วัดเจดีย ต.ฉลอง อ.สิชล 

“หลวงปูทวด”

 “ขุนพันธรักษ

 “จตคุามรามเทพ”

ตอจากหนา 01

และอยาไดแปลกใจที่ถนนแทบทุกสาย จะมุงตรงไปยัง และอยาไดแปลกใจที่ถนนแทบทุกสาย จะมุงตรงไปยัง 
โดยเฉพาะกบัผูคนที่

บริการชารจแบตมือถือฟรี !!! ที่ศูนยราชการฯ
อาคารเอ 2 จุด/ อาคารบี 5 จุด

“ไอไข-เด็ก

 “ความเชื่อ-

ในพื้นที่ กระทั่งมาขึ้นสูจุดสูงสุด 

ทั้ง พระพทุธ, เกจพิระสงฆ, เทพ, เทวา, พญานาค, ผ ีและ ฯลฯ 

 ใหดําเนินไปบน
 “ความสมหวัง” ทั้งที่อาจมี

รปูรางเดก็ชายขึ้น เพื่อใหชาวบานไดกราบบชูา กระทั่งผพุงัไปตามกาลเวลา
จากนั้น ในคนืหนึ่ง 

ใหมใหเราหนอย” 

“ไอไข เดก็วัดเจดยี” 

แลวนํามาไวที่ 
ไดตั้งชื่อวา

และเหรยีญ 
จากนั้น กม็กีารทาํเหรยีญและวตัถมุงคล ในทกุ 10 ป โดยไดรบั

จากชาวชมุชน และคนในพื้นที่ กระทั่งขยายไปสูจงัหวดัใกลเคยีง และจงัหวดัอื่นๆ ทั่วประเทศ

ณ วันนี้ 
อยางตอเนื่องไมขาดสาย

ณ วนันี้ 
ในหลายจงัหวดั แทบจะทั่วประเทศ พรอมกบั

ณ วนันี้ 



Free WiFi ศนูยราชการฯ
ดร.นาฬ กอติภัค แสงสนิท 

กรรมการผูจดัการ บรษิทั ธนารกัษ
พัฒนาสินทรัพย จํากัด (ธพส.) 
พร อมดวย พันเอกสรรพชัย 

หุวะนันทน กรรมการผูจดัการใหญ 
บรษิทั กสท โทรคมนาคมจาํกดั (มหาชน) 
และ นางวรรณพร ลีฬหาชีวะ 

รองกรรมการผูจดัการใหญ หนวยธรุกจิ
ขายและบริการลูกค าองค กร 
บรษิทั ทโีอท ีจาํกดั (มหาชน) รวม
ลงนามบนัทกึขอตกลงโครงการให
บริการ Free Wi-Fi ศูนยราชการ
เฉลิมพระเกียรติ ๘๐ พรรษา 

๕ ธนัวาคม ๒๕๕๐ อาคารรฐัประศาสนภกัด ี(อาคารบ)ี ณ โรงแรมเซน็ทราบาย เซน็ทารา 
ศูนยราชการ และคอนเวนชันเซ็นเตอร แจงวัฒนะ โครงการนี้จะชวยใหขาราชการและ
บคุคลทั่วไปสามารถสบืคนขอมลูและตดิตอสื่อสารไดอยางทั่วถงึ ไดใชบรกิารอนิเอทรเนต็
ไรสายที่มปีระสทิธภิาพความเรว็สงู และมคีณุภาพที่เชื่อถอืไดตามนโยบายไทยแลนด 4.0

พช. ควารางวลั
นายไพบลูย บรูณสนัต ิผูตรวจราชการกรม กรมการพฒันาชมุชน กระทรวงมหาดไทย เขารบัรางวลัองคกร
ตนแบบดานสิทธิมนุษยชน ประจําป 2563 รางวัลชมเชยประเภทหนวยงานภาครัฐที่มีผลการดําเนินงาน
โดดเดนในเรื่องการคาํนงึถงึสทิธมินษุยชน จาก นายสมศักดิ์ เทพสุทิน รฐัมนตรวีาการกระทรวงยตุธิรรม 
ซึ่งเปนประธานในพิธีมอบรางวัลฯ ณ หองมิราเคิล แกรนด บอลลูน ชั้น 4 โรงแรมมิราเคิล แกรนด 
คอนเวนชั่น เขตหลกัสี่ กรงุเทพมหานคร

04
ทองเที่ยวสังคม/วัฒนธรรม กีฬา/สุขภาพวาไรตี้/ดวง ศิลปะ/สาระบันเทิงEditor/ Global Trend ภาพขาวขาวตอ/ภาพขาว ธพส. สิ่งแวดลอม ตางประเทศ

WWW.DAD.CO.TH DAD MAGAZINE

Foodchoice
ดร.สาธิต ปตุเตชะ รมว.สาธารณสขุ และรองประธานกรรมการกองทนุสนบัสนนุการสรางเสรมิสขุ
ภาพ (สสส.) พรอมดวย พญ.พรรณพิมล วิปุลากร อธบิดกีรมอนามยั ดร.สุปรีดา อดุลยานนท 

ผูจัดการ สสส. และ ดร.ชัย วุฒิวิวัฒนชัย ผู อํานวยการศูนยเทคโนโลยีอิเล็กทรอนิกสและ
คอมพวิเตอรแหงชาต ิ(NECTEC) แถลงผลการพฒันาเครื่องมอืใหความรูดานโภชนาการ (Foodchoice) 
สู เปาหมายการยกระดับคุณภาพชีวิตของเด็กวัยเรียนใหมีความรอบรูและมีทักษะทางสุขภาพ 
ณ อมิแพค็ เมอืงทองธาน ีจ.นนทบรุี

ทําความดี
เมื่อวันที่ 23 กันยายน 2563 ทีมจิตอาสาจาก บริษัท 
ธนารักษพัฒนาสินทรัพย จํากัด (ธพส.) และกอง
บงัคบัการตรวจคนเขาเมอืง 1 (ตม.1) พรอมใจเขารวม
โครงการจติอาสา “เราทาํความ ด ีดวยหวัใจ” ตามแนว
พระราชดําริของพระบาทสมเด็จพระเจาอยูหัว ซึ่งการ
บาํเพญ็สาธารณประโยชนในครั้งนี้เปนการทาํความสะอาดและ
กําจัดขยะบริเวณโดยรอบศาลพระพรหม ณ ศูนยราชการเฉลิมพระเกียรติ ๘๐ พรรษา 
๕ ธนัวาคม ๒๕๕๐ กรงุเทพมหานคร เพื่อใหเกดิทศันยีภาพที่สวยงามและสะอาดเรยีบรอย

พระราชดําริของพระบาทสมเด็จพระเจาอยูหัว ซึ่งการ
บาํเพญ็สาธารณประโยชนในครั้งนี้เปนการทาํความสะอาดและ

เพื่อสังคม
สวนกิจกรรมเพื่อสังคม ฝายสื่อสารองคกร บริษัท ธนารักษพัฒนาสินทรัพย จํากัด (ธพส.) 
รวมกับ เคหะชุมชนหลักสี่ จัดกิจกรรมพัฒนาชุมชน “บริการตัดผมฟรี” ครั้งที่ 1 ประจําป 2563 
ซึ่งเปนกิจกรรมที่ ธพส. ดําเนินการมาอยางตอเนื่องตั้งแตป 2562 โดยไดรับความรวมมือ
จากโรงเรยีนเสรมิสวยคณุโจ สาขารงัสติ จดัทมีชางจติอาสามาใหบรกิาร ตั้งแตเวลา 15.00-18.00 น. 
ณ ซอยแจงวัฒนะ 5 เคหะชุมชนหลักสี่ กรุงเทพมหานคร โดยครั้งตอไปจะจัดใหมีขึ้นใน
วนัที่ 20 ธนัวาคม 2563

รวมหารือ
H.E. Mr. Fernando Quirós (เฟรนนัโด กโิรส) เอกอคัรราชทตูเปรปูระจาํประเทศไทย พรอมดวย 
Minister Carmen Azurin (การเมน อาซรูนิ) อคัรราชทตู ไดเขาหารอืกบั ดร.ปกรณ อาภาพันธุ 

ผูอํานวยการ สํานักงานพัฒนาเทคโนโลยีอวกาศและภูมิสารสนเทศ (องคการมหาชน) หรือ 
สทอภ. โดยม ีนายตตยิะ ชืน่ตระกลู ปฏบิตัหินาที่ รองผูอาํนวยการ สทอภ. นายทรงศกั สายเชือ้ 

ที่ปรึกษาดานการตางประเทศของ สทอภ. และเจาหนาที่ สทอภ. ใหการตอนรับและการหารือ
แนวทางความรวมมือระหวางประเทศไทยและประเทศเปรู การพบปะหารือกันในครั้งนี้
นบัเปนโอกาสอนัดทีี่ทั้งสองประเทศจะไดเสรมิสรางความรวมมอืกนัในดานเทคโนโลยอีวกาศและ
ภูมสิารสนเทศเพื่อการพฒันาคณุภาพชวีติของประชาชนของทั้งสองประเทศตอไป
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ริษัท ธนารักษพัฒนาสินทรัพย จํากัด หรือ 

ธพส. ผูบริหารศูนยราชการเฉลิมพระเกียรติ 

๘๐ พรรษา ๕ ธันวาคม ๒๕๕๐ ไดรับมอบโล

ประกาศเกียรติคุณ “อาคารราชการตนแบบดาน

การจดัการนาํเสยี” ระดบัทอง ซึง่เปนระดับสงูสุด ท่ีจัดข้ึน

โดยกรมควบคมุมลพษิ กระทรวงทรพัยากรธรรมชาตแิละ

ส่ิงแวดลอม นับเปนความภาคภูมิใจ และถือเปนเครื่อง

ยืนยันถึงความมุงมั่นตั้งใจในการแกไขปญหาน้ําเสีย 

ยกระดับคุณภาพนํ้า รวมถึงการประหยัดนํ้าและการนํา

นํ้าเสียกลับมาใชประโยชนไดอยางสูงสุด   

ดร.นาฬกอติภัค แสงสนิท กรรมการผูจัดการ บริษัท 

ธนารกัษพฒันาสนิทรพัย จาํกดั (ธพส.) ผูบรหิารศูนยราชการ

เฉลิมพระเกียรติฯ แจงวัฒนะ กลาววา “รู สึกเปนเกียรต ิ

และปลาบปลื้มเปนอยางมาก ที่ไดรับรางวัลอันทรงเกียรตินี้  

ศูนยร์าชการเฉลิมพระเกยีรตฯิ แจง้วฒันะ 
คว้ารางวลั “อาคารราชการตน้แบบ
ดา้นการจดัการนํ้าเสีย” 

ซึ่งเกิดจากความมุงมั่นตั้งใจอันดีของ ธพส. ที่ตองการให

ศูนยราชการเฉลิมพระเกียรติฯ แจงวัฒนะ เปนเมืองตนแบบ

ดานสิ่งแวดลอมไดมาตรฐานครบทุกมิติ เพื่อสรางความสุข 

สรางคุณภาพชีวิตที่ดีขึ้นใหกับผู มีสวนไดสวนเสียทุกฝาย

อยางมั่นคงและยั่งยนื” 

ทั้ งนี้  การ

ป ร ะ เ มิ น ผ ล

โครงการ อาคาร

ราชการตนแบบดาน

การจัดการนํ้าเสีย แบงออกเปน 3 ระดับ ไดแก ระดับทอง 

ระดับเงิน และระดับทองแดง ซึ่งมีเกณฑการตัดสิน ไดแก 

การกาํหนดนโยบายดานการจดัการนํ้าเสยี และการประหยดันํ้า

ภายในหนวยงาน มีการแตงตั้งคณะทํางานดานการจัดการ

นํ้าเสีย ผู รับผิดชอบ ดูแล และเดินระบบบําบัดนํ้าเสีย 

มกีารปฏบิตัติามกฎหมายการระบายนํ้าทิ้ง มกีารบนัทกึผลการ

ทาํงานของระบบบาํบดันํ้าเสยี และรายงานสรปุผลการทาํงาน

ของระบบบาํบดันํ้าเสยี 

ศนูยราชการเฉลมิพระเกยีรตฯิ แจงวฒันะ นั้น รองรบัผูคน

ที่เดนิทางมาเพื่อปฏบิตังิานและตดิตอราชการจาํนวนหลายหมื่นคน

ในแตละวนั มกีารใชนํ้าและกอใหเกดินํ้าเสยีกวา 1,000,000 ลติร

ตอวนั จงึมคีวามจาํเปนอยางยิ่งที่ตองบรหิารจดัการนํ้าใหเกดิ

ประโยชนอยางสงูสดุ รวมถงึการบาํบดันํ้าเสยีอยางมปีระสทิธภิาพ 

กอนที่จะระบายออกสู ภายนอก โดย ธพส. ตระหนักถึง

ความสาํคญัของการมสีวนรวมในการแกไขปญหา และพรอมที่

จะขบัเคลื่อนกลไกการจดัการนํ้าเสยีของประเทศไทยใหเปนไป

อยางมปีระสทิธภิาพ เพื่อเปนแบบอยางที่ดใีหกบัหนวยงานราชการ

อื่นๆ ในดานความรบัผดิชอบตอสงัคมและสิ่งแวดลอม

“รางวัลนี้จะเกิดขึ้นไมได หากขาดความรวมมือที่ดี

จากบคุลากรทีเ่กีย่วของทกุภาคสวน และหวงัเปนอยางย่ิงวา

ศูนยราชการเฉลิมพระเกียรติฯ แจงวัฒนะ จะเปนตนแบบ

ใหแกอาคารอืน่ๆ ดานการจดัการนํา้เสีย สรางคณุภาพชวีติ 

และส่ิงแวดลอมที่ดีใหกับประเทศไทยอยาง ยั่งยืน” 

ดร.นาฬกอตภิคั กลาวทิ้งทาย
อาคารบําบัดนํ้าเสีย

ศูนยร์าชการเฉลิมพระเกยีรตฯิ แจง้วฒันะ 

ดร.นาฬกอตภิคั แสงสนทิ
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กับกลุมประเทศทายนํ้า
ทั้ง 5 พร อมทั้งจัดสรร
งบประมาณสนบัสนนุอยาง

นอย 153 ลานเหรยีญสหรฐั 
หรอืราว 4,769 ลานบาท ใน

การดาํเนนิโครงการตางๆ รวมกนั 
และ ไมค พอมเพโอ รฐัมนตรี

วาการกระทรวงการตางประเทศ
สหรัฐยั ง โจมตีจีนว  า  “คุกคาม

สภาพแวดล อมทางธรรมชาติและ
ความเปนอสิระทางเศรษฐกจิแมนํ้าโขง”
ความเคลื่อนไหวทั้งหมดนี้อาจตีความ

ไดวาสหรัฐตองการงัดขอกับจีนที่แผอิทธิพลใน
ภูมิภาคอาเซียนซึ่งแทบจะกลายเปนสมรภูมิของทั้ง

สองมหาอํานาจไปแลว และทาทีของสหรัฐยังเกิดขึ้นในชวง
ที่เกิดขอกังขาวาเขื่อนทางตอนบนของแมนํ้าโขงที่จีนเรียกวา 
“แมน้ําลานชาง” เปนตนตอความแหงแลงเปนประวัติการณ
ของแมนํ้าโขงตอนลาง

เมื่อปที่แลวระดับนํ้าในแมนํ้าโขงตอนลางอยูในจุดที่ตํ่า
ที่สุดในรอบกวา 50 ป จนสันดอนทรายโผลในบางชวง แมวา
ภยัแลงดงักลาวอาจเกดิจากหลายปจจยั แตการศกึษาของ Eyes 
on Earth บริษัทที่ปรึกษาและวิจัยที่เชี่ยวชาญเรื่องนํ้าในสหรัฐ
พบวา จีนกักเก็บนํ้าไวในเขื่อนกวา 47,000 ลานคิวบิกเมตร 
สงผลใหนํ้าในแมนํ้าโขงชวงทายนํ้าลดลง

ทวาทางการจีนโตกลับวา เขื่อนในจีนชวยลดความ
แหงแลงของแมนํ้าโขง แตเนื่องจากปที่แลวพื้นที่ตนนํ้าโขงมี
ฝนตกนอย ระดบันํ้าในแมนํ้าโขงจงึลดลงตามไปดวย และพื้นที่
มณฑลยูนนานซึ่งแมนํ้าโขงตอนบนไหลผานก็ประสบภาวะ
แหงแลงเชนกนั

แตจากภาพถายทางดาวเทยีมของ Eyes on Earth ในมณฑล
ยูนนาน กลับพบวาในป 2019 พื้นที่ดังกลาวมีปริมาณฝนและ
นํ้าที่ละลายจากหมิะสงูกวาระดบัปกตใินชวงฤดฝูน ผดิกบัระดบั
นํ้าโขงบรเิวณชายแดนไทย-ลาวที่ตํ่ากวาระดบัที่ควรจะเปนถงึ 3 เมตร

นั่นหมายความวา จีนไมปลอยนํ้าลงมาแมวาประเทศ
ทายนํ้าจะตองเผชญิกบัความแหงแลงกต็าม

อยางไรก็ดี ลาสุดนายกรัฐมนตรี หล่ีเคอเฉียง ของจีน 
รับปากระหวางการประชุมทางไกลกับผู นําประเทศกรอบ
ความรวมมอืแมโขง-ลานชางกบัอกี 5 ประเทศ ไดแก ลาว เมยีนมา 
กัมพูชา เวียดนาม และไทย เมื่อปลายเดือน ส.ค.ที่ผานมาวา
จะแบงปนขอมูลการกักนํ้าของเขื่อนกับประเทศทายนํ้า แตก็
ไมไดระบรุายละเอยีดชดัเจน

ทั้งนี้ ที่ผานมาดูเหมือนวาจีนจะอยูเหนือกวาสหรัฐทั้งใน
แงของการสนบัสนนุเงนิและการแผอทิธพิลในประเทศลุมนํ้าโขง 
เพราะนอกจากจนีจะอาศยัความเปนประเทศตนนํ้าควบคมุนํ้าใน
แมนํ้าโขงแลว ชวง 11 ปที่ผานมาสหรฐัสนบัสนนุเงนิใหกบัประเทศ
สมาชกิขอรเิริ่มลุมนํ้าโขงตอนลาง (LMI) เพยีง 120 ลานเหรยีญ
สหรฐั ขณะที่จนีมอบเงนิสนบัสนนุการวจิยัใหกลุมความรวมมอื
ลานชาง-แมโขง (LMC) ในป 2016 ปเดยีวถงึ 300 ลานเหรยีญสหรฐั

ในมมุมองของ เซบาสเตียน สแตรงจิโอ ผูเขยีนหนงัสอื 
In The Dragon’s Shadow (ใตเงามังกร) ที่เกี่ยวกบัความสมัพนัธ
ของอาเซยีนกบัจนีนั้น แมประเทศลุมนํ้าโขงจะเชื่อมั่นในคาํพดูของ
จนีนอยลง แตกไ็มสามารถเพกิเฉยกบัจนีได เนื่องจากตองพึ่งพา
นํ้าในแมนํ้าโขงจากจนี จงึไมกลาทาทายการสรางเขื่อนของจนี 

ไมวาจะอยางไรก็ตาม สถานการณในแมนํ้าโขงที่

เลวรายลง และความพยายามของสหรฐัทีจ่ะแขงขนักบัจนี 

ไดผลกัดนัใหแมนํา้โขงและประเทศทีต่องพึง่พาแมน้ําสาย

สําคัญนี้เขามาอยูทามกลางสมรภูมิความขัดแยงระหวาง

สองมหาอํานาจของโลกอยางเลี่ยงไมได

ารแขงขันกันขยายอิทธิพลของสองประเทศ

มหาอํานาจอยางสหรฐัและจนีในเอเชยีตะวันออก

เฉยีงใต เริม่ขยายวงจากทะเลจนีใตมาสูแมนํา้โขง 

แมนํ้าสายสําคัญที่หลอเลี้ยงผูคนกวา 60 ลานชีวิตใน

ประเทศลุมนํา้โขงตอนลาง ไดแก เมยีนมา ลาว เวยีดนาม 

กัมพูชา และไทย

เมื่อเดือนกันยายน ที่ผานมา เดวิด สติลเวลล ผูชวย
รัฐมนตรีวาการกระทรวงการตางประเทศสหรัฐเผยวา เขื่อนทั้ง 
11 แหงของจีนบนแมนํ้าโขงตอนบนกักนํ้าไวเพื่อประโยชนของ
ตวัเองโดยที่ ประเทศทายนํ้าตองแบกรบัความเดอืดรอน

ในเวลาไลเลี่ยกันสหรัฐยังประกาศตัวเปนแกนนําใน
การกอตั้งกลุ มความรวมมือ “หุ นสวนลุมนํ้าโขง-สหรัฐ” 
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กับกลุมประเทศทายนํ้า แตจากภาพถายทางดาวเทยีมของ Eyes on Earth ในมณฑล

“แมนํ้าโขง”
สมรภูมิใหมของสองมหาอํานาจ

AI (Artificial Intelligence) หรือ “ปญญาประดิษฐ” 
เปนระบบประมวลผลทีม่คีวามสามารถในการคดิ วเิคราะห
เชิงลึก ผานการเรยีนรูจากขอมลูและกลไกที่กาํหนด ทําให
สามารถสื่อสารหรือสั่งการใหเกิดการกระทําไดคลายกับ
สมองของมนุษย แตทําไดรวดเร็วกวา

ตัวอยางที่ชัดเจนของ AI ซึ่งนาจะคุนชินที่สุดในยุคนี้ ก็ คง
ไมพน Siri ระบบผูชวยอจัฉรยิะที่อยูในโทรศพัทคาย Apple สามารถ
โตตอบและสั่งการใหมือถือทํางานไดตามที่กําหนด อีกตัวอยาง
คือ Facebook ที่ดูเหมือนวาจะรูดีแทบทุกเรื่อง ทั้งความสนใจ
ของเจาของบัญชีผูใชงาน หรือความเปนไปของสมาชิกคนอื่นๆ  
ยังมีรถยนตไรคนขับของ Tesla ที่สามารถวิ่งไดเองบนทองถนน 
โดยผูโดยสารแคนั่งเฉยๆ กไ็ปถงึที่หมายได นี่เปนเพยีงสวนหนึ่ง
ที่ชี้ชัดวา AI กําลังเขามามีบทบาทตอชีวิตมนุษยมากขึ้น และ
สองประเทศมหาอํานาจของโลกอยางจีนและสหรัฐอเมริกา 
ตางเชื่อเหมอืนกนัวา AI จะมบีทบาทสาํคญัในการพฒันาประเทศ 
จงึทุมเมด็เงนิมหาศาลในการวจิยัและพฒันาเทคโนโลยดีานนี้

มุมมองดานบวก เรามองเห็นภาพความสะดวกสบายของ
มนษุย และประสทิธภิาพในการทาํงานของจกัรกลที่สูงขึ้น แตใน
ขณะเดยีวกนั กม็คีาํถามที่ถกูตั้งขึ้นบอยครั้งวา “ถา AI จะเกงกาจ 
และชาญฉลาดขนาดนั้น แลวมนุษยธรรมดาๆ จะไปอยูที่
ตรงไหนของกระบวนการทาํงาน?” ซึ่งคาํถามที่เกดิขึ้นจากความ
กงัวลเหลานี้ ไมสามารถมองขามหรอืตอบแบบผานๆ ไปได แถมหนงั 
sci-fi หลายเรื่องกส็รางจนิตนาการใหคนเหน็ภาพที่นากงัวล เมื่อจกัร
กลและปญญาประดษิฐฉลาดลํ้า แขง็แกรงจนมอีาํนาจเหนอืมนษุย

ทุกวันนี้เหลาประเทศผูนําทางเทคโนโลยี จึงพยายามหา
รูปแบบที่เหมาะสมในการจัดวางบทบาทของมนุษยและ AI 
โดยตั้งอยูบนพื้นฐานที่วา แม AI จะชาญฉลาดแคไหน แตก็
ไมมทีางแทนทีม่นษุยได เพราะมนษุยมีส่ิงทีเ่รียกวา “หวัใจ” 
ทีห่ลอมรวมจติสาํนกึ คณุธรรม ความรูผดิชอบชัว่ด ีทีจ่กัรกล
และปญญาประดิษฐไมสามารถเลียนแบบได และงาน
อีกหลายอยางก็ตองใชหัวใจ ควบคูไปกับการใชสมอง

ตวัอยางในประเทศจนี ซึ่งตั้งเปาไววาจะตองขึ้นเปนประเทศ
ผูนําทางดาน AI ของโลกใหไดภายในป ค.ศ. 2030 ดวยการ
ดงึคนเกงๆ กลบัเขาประเทศ เอกชนรายใหญกบัรฐับาลรวมมอืกนั
พัฒนา AI อยางรวดเร็ว ทําใหเด็กจีนรุ นใหมรู จักการเขียน

โปรแกรมตั้งแตระดับอนุบาลกันเลยทีเดียว  แตพอเจาะลึก
ลงไปที่ระบบการศึกษาของจีน กลับพบวา ภายใตกระบวนการ
ปลูกฝงและพัฒนาทักษะดาน AI นั้น ยังมีความพยายามใน
การกลอมเกลาผูพฒันา AI ทั้งหลายดวยการเสรมิสรางคณุธรรม 
และจิตสํานึกที่ดีใหกับเยาวชน เพื่อใหเด็กเติบโตไปเปนคนเกงที่
มหีวัใจ และเปนคนดทีี่มคีวามรกัชาติ

ปรากฏการณที่เกิดขึ้นบนโลกนี้ ยํ้าชัดวา แมเทคโนโลยี
จะสามารถสรางสิง่ประดษิฐทีฉ่ลาดลํา้อยางไรขดีจาํกัด แต 
ถาไรซ่ึงหัวใจของมนุษย สังคมก็มีโอกาสจะเดือดรอนได 
ดังนั้นการสรางคนเกง และคนดี ยังเปนเรื่องสําคัญที่
ทุกสังคม ทุกประเทศยังคงตองใหความสําคัญตอไป

เหนือกวา AI 
คือหัวใจมนุษย

เลวรายลง และความพยายามของสหรฐัทีจ่ะแขงขนักบัจนี 

ไดผลกัดนัใหแมนํา้โขงและประเทศทีต่องพึง่พาแมน้ําสาย

สําคัญนี้เขามาอยูทามกลางสมรภูมิความขัดแยงระหวาง

สองมหาอํานาจของโลกอยางเลี่ยงไมได

คือหัวใจมนุษยคือหัวใจมนุษย
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ทามกลางวิกฤติ COVID-19 ที่เกิดขึ้น เชื่อวาหลายคน
คงไดพบผานเรื่องราวดีๆ ซุกซอนใหชวนอมยิ้มอยูไมนอย 
หน่ึงในนัน้คือกลุมเฟซบุก “สมาคมเราจะผอมดวยเมนูจาก
หมอทอดไรนํา้มนั” ทีม่จีาํนวนสมาชกิเพิม่ขึน้อยางรวดเรว็ 
ถึงตอนนี้มีสมาชิกกวา 6 แสนราย !!!

“ครูปท” ปทมาพร นพรัตน คุณครูผูรับหนาที่จัดการ
อาหารกลางวันใหนักเรียนในโรงเรียนขนาดเล็กแหงหนึ่งที่สอน
ระดับอนุบาลและประถมศึกษาในจังหวัดอุทัยธานี บอกเลา
เรื่องราวเมื่อคราวตองเดินทางไปบานนักเรียนเพื่อแจกแบบฝก 
และใบงานใหนักเรียนไดทบทวนชวงปดโควิด จึงมีของฝากที่

ปรากฏการณโลกโซเชยีล จาก “หมอทอดไรน้ํามัน” 
สู “อาหารกลางวนั” แสนอรอยแสนอรอย

CR : Facebook “Pattamaporn Nopparat”
และกลุม “สมาคมเราจะผอมดวยเมนูจากหมอทอดไรนํา้มนั” 

“ครูปท” ปทมาพร นพรตัน

ไดแรงบันดาลใจจาก กลุ ม 
“สมาคมเราจะผอมดวย
เมนูจากหมอทอดไรนํา้มนั” 
เปนอาหารปรุงเองแสนอรอยไป
ฝากเดก็ๆ 

“จริงๆ แลวมีหมอทอดแคใบเดียว อีกใบ
ซื้อไวเปนของขวัญใหนองที่ไดยายกลับบาน แตเห็น

ทาจะไมทัน โทรไปยืมนองใชกอนละกัน นองก็ยินดี เด็กๆ 
แฮปปมากคะ”  

การแบงปนประสบการณนารกัๆ ในโลกออนไลน กลายเปน
จุดเริ่มตนที่นําไปสูเรื่องราวงดงามในโลกแหงความเปนจริงที่
สรางการมสีวนรวมและแบงปนความสขุใหผูคนมากมาย

สเตตัสผานโซเชียลมีเดียที่มียอดไลคนับหมื่น และจุด
ประกายความสุขเล็กๆ ใหแกสมาชิกทามกลางวิกฤติโควิด-19 
กระทั่งกอเกิดมิตรภาพงอกงามผานโลกโซเชียล นําพาให 
“ครูปท” ไดรบัของขวญัเปน หนงัสอืและสิ่งของอื่นๆ 

รวมไปถงึวตัถดุบิในการประกอบอาหารที่ทาํให  “ครูปท” 

ไดทํามื้อกลางวันใหเด็กๆ 88 คน ของโรงเรียนบานเพชรนํ้าผึ้ง 
หมูที่ 3 ตําบลลานสัก อําเภอลานสัก จังหวัดอุทัยธานี ไดอิ่ม
อรอยอบอวลไปดวยกลิ่นหอมของนํ้าใจและมิตรภาพที่ยังคงสง
มอบความสขุสูกนัจนถงึทกุวนันี้ 
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าทนีีเ้ชือ่วาทกุคนตางกค็าดหวงัวา วิกฤตการณ

โควดิ-19 จะจบลงในเรว็วัน แมวาเมือ่เทียบกับ

ขาวคราวจากประเทศตางๆ ทั่วโลกแลว 

สถานการณของเมืองไทยจะดีกวาอยูมาก แตกระนั้น

ความประหวัน่พรัน่พรงึตอการระบาดรอบใหมในบานเรา 

กยั็งซุกซอนอยูในความรูสกึของคนสวนใหญ 

ขณะที่การดําเนินชีวิตแบบ “ปกติใหม” 

ก็ยังตองเดินหนาตอไ ป

“ไทยเทีย่วไทย” ยงัคงเปนคาํตอบที่ดี
ที่สดุในสภาวะนี้สาํหรบัธรุกจิภาคการทองเที่ยว
ของไทย พรอมแรงหนนุจากนโยบายสงเสรมิ
การทองเที่ยวของรัฐบาล ขณะเดียวกันเรากไ็ด

น
เที่ยวไดทั้งป 
“เขา ปา นา เล”

 นครศรีธรรมราช 

เห็นการปรับตัวของผูประกอบการ
จํานวนมากเพื่อกาวเดินไป

ขางหนา แมบางทางเลอืกที่
ถูกบังคับใหเลือกอยาง
หลกีเลี่ยงไมได

จดุหมายปลายทาง
หนึ่งที่กําลังเปนที่นิยม 
เพราะมีทรัพยากรดาน
การทองเที่ยวที่เรียกวา 
“ครบเครื่อง” นั่นคือ 

“นครศรีธรรมราช” จังหวัดใหญ
ทางภาคใตที่ถึงตอนนี้มีสายการบินภายในประเทศมุงหนาสู 
“เมืองคอน” กวา 20 เที่ยวตอวนั 

แนนอนวาไปถึงแลวตองมุ งหนาสู  “พระบรมธาตุ

นครศรีธรรมราช” หรอื “พระธาตุนคร” สิ่งศกัดิ์สทิธิ์เกาแก 
มปีระวตัศิาสตรความเปนมายาวนาน และเปนที่นบัถอืศรทัธา
ไมเพียงแตคนปกษใตเทานั้น แตยังครอบคลุมไปถึงแหลม
มลายูเลยทเีดยีว 

ยังไมรวมถึงวัตถุมงคลเครื่องรางของขลังอีกหลายแหง
ที่กาํลงัทาํใหนครศรธีรรมราชมผีูมาเยอืนอยูไมขาดสาย จนเปน
ที่กลาวขวญัวา “วัดเจดีย มีไอไข วดัยางใหญ มีหนากากพรานบญุ”

สวนคาํอธบิายที่ดเูหมอืนจะครอบคลมุปลายทางการทอง
เที่ยวแหงนี้ไดเปนอยางดี นั่นก็คือ “เขา ปา นา เล” 
เริ่มตั้งแต “อุทยานแหงชาติเขาหลวง” ที่มี “เขาหลวง” 

ยอดเขาที่สูงในภาคใตกวา 1,800 เมตร พรอมความอดุมสมบรูณ
ของธรรมชาตแิหงปาแดนใต ที่มาพรอมความชื่นฉํ่าของนํ้าตก 
อาทิ นํ้าตกกรุงชิง นํ้าตกพรหมโลก รวมไปถึง “คีรีวง” 
ซึ่งขึ้นชื่อวาเปนหนึ่งในสถานที่อากาศดทีี่สดุของเมอืงไทย

ตัวอย างของทริปท องเที่ยวสุดประทับใจของชุมชน
ทามกลางปาเขาเหลานี้ ไดรับการจัดวางไวอยางเรียบงายทวา
งดงาม เริ่มจากการนดัหมายสูสถานที่ศูนยกลางของชมุชน กราบ
ไหวสิ่งศกัดิ์สทิธิ์ กอนจะนาํทางผูมาเยอืนหอบหิ้วกลาไม ลอดถํ้า 
เดนิปาศกึษาธรรมชาตเิพื่อชวยกนัปลกูตนไมไวที่บรเิวณปาตนนํ้า

กอนจะกลบัลงมาอิ่มหนาํกบัสาํรบักบัขาวพื้นที่ ที่ชาวบาน
รับอาสาทําปนโตมาแบงปนใหนักทองเที่ยวพรอมมีรายไดควบคู
กันไป ตอดวยผลไมสดๆ จากสวน อาทิ เงาะ มังคุด ลองกอง 
และทุเรียน หลังเติมแรงกันแลวก็เตรียมตัวไปลองแพไมไผหรือ
พายเรอืเลนในลาํธารของหมูบาน ปดทายดวยการนวดผอนคลาย 
เปนอนัจบเสรจ็ทรปิทองเที่ยวหนึ่งวนัของที่นี่

ความประทับใจตอดินแดนแหงนี้ยังไมหมดเพียงเทานั้น 
“นครศรฯี” ยงัมทีะเลแสนงามโดยเฉพาะอาํเภอสชิลและอาํเภอ
ขนอม มีถนนสายใหมเลียบทะเลใหชมทัศนียภาพงดงามของ
อาวไทย ที่พกัรมิทะเลตั้งแตหาดหนิงาม เขาพลายดาํ ไปจนถงึหาด
ในเพลา มใีหเลอืกมากมายชนดิที่วาจะหลงรกัทะเลใตกนัไปเลย

นีเ่ปนแคสวนหนึง่ของ “นครศรธีรรมราช” ทีอ่าจเคย

เปนจดุหมายทีห่ลายคนตัง้ใจใฝฝนวาจะไปเยอืน หรือไป

แลวไปอกี นาทนีีต้องบอกวาสถานที ่ผูคน และทรพัยากร

ดานการทองเท่ียวท่ีนี่พรอมมาก เพ่ือเติมเต็มความหวัง

พลังใจและความสุขใหแกผูมาเยือนทุกคน...

เห็นการปรับตัวของผูประกอบการ
จํานวนมากเพื่อกาวเดินไป

ขางหนา แมบางทางเลอืกที่
ถูกบังคับใหเลือกอยาง
หลกีเลี่ยงไมได

หนึ่งที่กําลังเปนที่นิยม 
เพราะมีทรัพยากรดาน
การทองเที่ยวที่เรียกวา
“ครบเครื่อง”

“นครศรีธรรมราช” 

ความประหวัน่พรัน่พรงึตอการระบาดรอบใหมในบานเรา 

กย็งัซุกซอนอยูในความรูสกึของคนสวนใหญ 

ของไทย พรอมแรงหนนุจากนโยบายสงเสรมิ
การทองเที่ยวของรัฐบาล ขณะเดียวกันเรากไ็ด

นครศรีธรรมราช
สวนคาํอธบิายที่ดเูหมอืนจะครอบคลมุปลายทางการทอง

ติดตอทองเที่ยวชุมชน "ลองแพบานวังหอน" 

www.facebook.com/banwanghornraft99
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ราศีมังกร (14 ม.ค. - 12 ก.พ.)
การงาน : อยาเอาแตชวยเหลือคนอื่นจนงาน
ตัวเองไมเสร็จ มีแนวโนมเจานายเรียกคุย 

คนวางงาน มผีูใหญใจด ีมาชวนทาํงานดวย สาํหรบัธรุกจิสวนตวั 
ไมราบรื่นแตมีคนยื่นมือมาชวยแกปญหา การเงิน : ใชจาย
คลองแตกห็มดเงนิไปกบัการเปยคนรกั หรอืคนที่คณุกาํลงัสนใจ 
บริหารเงินดีๆ ความรัก : คนโสด ไดเจอคนที่ชอบ คนที่ใช 
แฮปปมาก คนมีคู ชวงนี้หวานมาก แถมมีเกณฑไดของถูกใจ
จากคนรกั

ราศีกุมภ (13 ก.พ. - 12 มี.ค.)
การงาน : ตองใชพลังทั้งแรงกาย แรงใจ 
มนัสมอง ทุมเทสิ่งที่ไดรบัผดิชอบ เหนื่อยแต

คุมคา คนวางงาน มแีตงานใชแรงเขามาใหทาํ สาํหรบัธรุกจิ
สวนตัว ตองอดทน ตองหายอดเพิ่ม งานลนจนอาจไมมี
เวลาดูแลตวัเอง การเงนิ : ยงัราบรื่นด ีมผีูใหญใหการชวยเหลอื 
คาใชจายเบาบาง ไมมเีรื่องเครยีด ยงัจดัสรรปนสวนใชจาย
ไดด ีความรัก : คนโสด ระวงัเจอความสมัพนัธกบัคนเกา
ที่สรางความทุกขใจให คนมีคู ระวังมือที่สาม หรือคนคุน
เคยเขามาทาํใหความรกัสั่นคลอน

ราศีมีน (13 มี.ค. - 12 เม.ย.)
การงาน : ความรบัผดิชอบเขามาเยอะ งานโปรเจค็กต
หรืองานที่ตองถือยอดเยอะๆ เขามาใหไดแสดง

ฝมือ คนวางงาน ชวงนี้งานจอบเขามาไมขาด สําหรับธุรกิจ
สวนตัวปงมาก มีออเดอรเขามาใหชื่นใจ การเงิน : เขาสู
สถานการณใหมๆ ที่ตองบริหารจัดการรายรับรายจายใหดีๆ 
เอาแตที่จาํเปน อยาฟุมเฟอย ความรัก : คนโสด มโีอกาสได
เริ่มตนสรางความสมัพนัธดีๆ  คนมคีู เตรยีมออกทรปิเตมิความหวาน
เหมอืนเริ่มจบีใหมๆ 

ราศีเมษ (13 เม.ย. - 14 พ.ค.)
การงาน : ตองรบัผดิชอบงานที่มตีวัเลขเขามา
เกี่ยวของ ระวงัเอกสาร หรอืการรบัเงนิดีๆ  เพราะ

อาจเกิดความยุงยากได คนวางงาน งานไมคอยมีเทาที่ควร 
ใชเงินเกากิน สําหรับธุรกิจสวนตัว ชวงนี้คงตองเซฟคาใชจาย
ตางๆ การเงนิ : ยงับรหิารจดัการเงนิไดคลองตวั แตอยาประมาท 
ใชเทาที่จาํเปน มเีกณฑไดเงนิปนผลเลก็ๆ นอยๆ  ความรัก : คนโสด 
คนที่เขามาทําใหมีความสุข หวังใหรักครั้งนี้ราบรื่น คนมีคู 
หวานมาก เอาใจใสกนัและกนัเปนอยางดี

ราศพีฤษภ (15 พ.ค. - 15 มิ.ย.)
การงาน : ไดใชความคดิสรางสรรค สรางผลงาน
ไดเปนที่พอใจจนเจานายออกปากชม คนวางงาน 

มเีกณฑไดงานใหม งานทาทายความสามารถตดิตอเขามา
แลว สําหรับธุรกิจสวนตัว พยายามหาสินคาใหมหรือ
เตมิไอเดยีใหลกูคาหนัมาสนใจ การเงิน : ทาํงานมากเทาไหร
แตเงินที่ไดยังเทาเดิม รายจายก็เทาเดิม ไมหมดสักท ี
ความรัก : คนโสด จาํเปนตองจากลาความสมัพนัธครั้งนี้ 
คนมคีู มเีหตใุหตองแยกจากกนั หรอืแยกหองนอน มเีรื่องงอน

ราศีเมถุน (16 มิ.ย. - 15 ก.ค.)
การงาน : เกิดความวิตกกังวลกับหนาที่ที่ได
รับผิดชอบ มีแตปญหายุงยากใหเหนื่อยสมอง 

เหนื่อยใจ คนวางงาน ไมมีงานอะไรเขามาเลยชวงนี้ สําหรับ
ธุรกิจ เกิดความเครียดกับสถานการณที่ไมเปนผลดีตอธุรกิจ 
อยาลงทนุเพิ่มเดด็ขาด การเงิน : ใชจายคลอง แตกม็รีายจาย
ฟุมเฟอย มเีกณฑใชจายไปกบัคนรกั คนในครอบครวั ความรกั : 
คนโสด ไดเจอคนที่อบอุน ทาํใหรูสกึดีๆ  มากๆ คนมคีู มเีกณฑ
ไดรบัขาวด ีความสมบูรณในครอบครวัเกดิขึ้นแลว

ราศีกรกฎ (16 ก.ค. - 15 ส.ค.)
การงาน : อยูในชวงที่มีเรื่องเขามาใหกังวลใจ 
เกิดความวิตก มืดมนกับการแกปญหาไปหมด 

คนวางงาน หมดหวงั ไมรูจะแกไขอยางไรกบัสถานการณตอนนี้ 
สําหรับธุรกิจสวนตัว อยาคิดลงทุนเพิ่มเติม ควรเบรกไวกอน 
ไมเปนผลดตีอตวัคณุ การเงนิ : ยงัใชจายคลอง มเีกณฑลงทนุ
ความรูเพิ่มเติม หรือลงทุนเรียนพัฒนา Skill การทํางานเพิ่ม 
ความรัก : คนโสด สันโดษ อยูคนเดียว ไมพรอมเปดรับ
คนใหม คนมคีู ชวงนี้อยูในพื้นที่ตวัเอง มชีองวางเกดิขึ้น

ราศีสิงห (16 ส.ค. - 16 ก.ย.)
การงาน : ไมมงีานใหมๆ  หรอืความรบัผดิชอบใหมๆ  
เขามาทาทายขดีความสามารถมากนกั ราบเรยีบ

จนอาจเกิดความเบื่อหน าย คนว างงาน เป นช วง
ที่อยูกับตัวเอง ศึกษาความรู สําหรับธุรกิจสวนตัว ทรงตัว 
ราบเรยีบ ยงัไปไดเรื่อยๆ การเงิน : อยาเอาแตใชจาย และ
อยากไดเหมือนคนอื่น จนไมเห็นความจําเปน เงินที่มียิ่ง
หมดเร็ว ไมเหลือเก็บ ความรัก : คนโสด มีโอกาสไดเจอ
คนสายเปยเขามา คนมีคู  ชวงนี้คนรักใชเงินมือเติบ 
เตอืนบางวาเบาไดเบา เงนิทองหายาก 

ราศีกันย (17 ก.ย. - 17 ต.ค.)
การงาน : เปนเดอืนที่ทาํอะไรกร็าบรื่น มแีตคน
มาขอคาํแนะนาํ ขอความชวยเหลอื จนคณุอาจ

ไมคอยไดพกัผอน คนวางงาน ทาํงานเหมอืนทาํบญุ กาํไรไมม ี
สําหรับธุรกิจสวนตัว พยายามจัดโปรโมชั่นตอบแทนลกูคา แต
ควรวางแผนดีๆ การเงิน : มีเกณฑไดโชคลาภมาเก็บออม 
รายไดเขามาบาง รายจายมีแตไมเครียดหนัก จัดการได 
ความรัก : คนโสด มีเกณฑตองกลับไปสานสัมพันธกับ
ความสมัพนัธเกาๆ ตดัไมขาด คนมคีู ระวงัเกดิความสั่นคลอน
ในคนรกัจากคนภายนอก

ราศีตุลย (18 ต.ค. - 15 พ.ย.)
การงาน : รูสกึอดึอดั โดนเจานายจองจบัผดิ หรอื
ถูกกดดนั คนวางงาน มผีูใหญมาเสนองานใหทาํ 
สําหรับธุรกิจสวนตัว การเจรจาอาจเกิดอุปสรรค

จนตองขอความชวยเหลือจากคนที่อายุมากกวา หรือผูใหญที่
สนิท การเงิน : เกิดความลังเลกับการบริหารจดการเงิน 
ควบคมุอารมณการใชเงนิไมคอยได เอาแตใช ไมดถูงึประโยชน 
ความรัก : คนโสด มโีอกาสไดเจอคนใหมๆ จากการเดนิทาง 
คนมคีู เกดิการเปลี่ยนแปลงรวดเรว็ จนตามอารมณไมทนั

ราศีพิจิก (16 พ.ย. - 15 ธ.ค.)
การงาน : จะไดเพื่อนรวมงานใหมเขามาชวย
ใหงานราบรื่นกวาที่เปนอยู คนวางงาน เตรยีม
รับขาวดีมีโอกาสไดเขาไปสัมภาษณ สําหรับ

ธุรกิจสวนตัว ไดเจรจากับลูกคาใหมๆ และมีโอกาสไดที่
ปรึกษาคอยใหคําแนะนําเรื่องการลงทุน การเงิน : ชวงนี้
ใชจายวางแผนดีๆ  ไมใชมคีนยื่นมอืชวยเหลอืกใ็ชเงนิไมคดิ 
ความรัก : คนโสด เกดิความวติกกงัวลกบัความสมัพนัธที่
ไมชัดเจน ไมมีความสุข คนมีคู เรื่องอื่นมาทําใหเครียด 
จนความรกัจดืชดื กลายเปนเครยีดไปดวย

ราศีธนู (16 ธ.ค. - 13 ม.ค.)
การงาน : ตองแขงขันหายอด หารายได ระวัง
ทะเลาะกบัเพื่อนรวมงาน คนวางงาน ลดทฐิ ิทาํงาน
ที่ไมถนัดดูบาง สําหรับธุรกิจสวนตัว ชวงนี้คูแขง

เยอะ ลองหากลยุทธใหมๆ เปลี่ยนวิธีบาง เอาแตใชวิธีเดิมซึ่ง
อาจไมไดผล การเงิน : ใชจายไมคลอง อึดอัดกับรายจายที่
ปรึกษาใครไมได ตองแบกรับคนเดียว ความรัก : คนโสด 
คนที่เขามามหีวัทางธรุกจิ ระวงัถูกหลอก คนมคีู ชวงนี้พยายาม
หาชองทางสรางรายไดเพิ่มขึ้นดวยกนั
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ความเสี่ยงของกลุมโรค NCDs แตดวยความเรงรบีทาํใหคนสวน
ใหญรบัประทานไดในปรมิาณที่ไมเพยีงพอ

การดื่ม “น้ําผลไม” ซึ่งอุดมดวย “ไฟโตนิวเทรียนท” 
จงึเปนทางเลอืกชวยใหรางกายไดรบัสารตานอนมูุลอสิระไดงาย
และสะดวกรวดเรว็ เหมาะสาํหรบัผูที่ไดรบัสารอาหารในแตละวนั
ไมเพียงพอ โดยเฉพาะวัยรุน หนุมสาว และวัยทํางานที่อาจ
กินอาหารไมครบทุกมื้อ รวมทั้งผูปวยหรือผูสูงอายุที่มีปญหา
เรื่องการบดเคี้ยว การยอย และการดูดซมึ

“ไฟโตนวิเทรยีนท” ที่พบในพชืผกัผลไมมมีากกวา 20,000 ชนดิ 
หลกัๆ ที่พบ อาทิ

• โพลีฟนอล มีคุณสมบัติตอตานอนุมูลอิสระ จาก
โครงสรางที่มีหมูไฮดรอกซิล ซึ่งมีบทบาทสําคัญในการกําจัด
อนุมูลอิสระ ชวยสงเสริมการทํางานระบบตางๆ ของรางกาย 

โดยเฉพาะระบบประสาทและสมอง รวมทั้งระบบหวัใจและ
หลอดเลือด โดยโพลีฟ นอลจะพบได มากใน

นํ้าสบัปะรด นํ้ามะพราว นํ้าฝรั่ง นํ้ากวี ีนํ้าแอปเปล
• ฟลาโวนอยด ชวยยบัยั้งการเจรญิ

เติบโตของเชื้อไวรัส ส  ง เสริมระบบ
ภูมคิุมกนั รกัษาระดบันํ้าตาลในเลอืด และ

ทองเที่ยว วาไรตี้/ดวง กีฬา/สุขภาพกีฬา/สุขภาพ ศิลปะ/สาระบันเทิง

นครราชสมีา มาสดา เอฟซ ีแฟนบอลเขาชมได 
4,000 คน สวนสนามของทมีอื่นกจ็ะลดหลั่น
ลงมา สุพรรณบุรี เอฟซี 3,820 คน สิงห 

เชียงราย 3,062 คน เอสซีจ ีเมืองทอง 3,250 คน 
บีจี ปทุม ยูไนเต็ด 2,529 คน

ราชบรุ ีมติรผล และ ระยอง เอฟซ ี2,500 คน 
ชลบุรี เอฟซี 2,113 คน สุโขทัย เอฟซี 2,005 คน 

การทาเรือ เอฟซี 1,563 คน สมทุรปราการ เอฟซ ีและ พทีี 

ประจวบ 1,275 คน โปลศิ เทโร เอฟซ ีและ ตราด เอฟซ ี1,250 คน
ฉะนั้น กอนออกจากบาน แฟนบอลควรเช็คขาว

และจาํนวนตัว๋จากสโมสรโปรดของตวัเองใหด ีมิฉะนัน้

ไปถึงหนาสนามแลว แตเขาไปดไูมได เด๋ียวจะเสยีเทีย่ว

เสียเวลากันเปลาๆ 

บีจี ปทุม ยูไนเต็ด

ชลบุรี เอฟซี 

การทาเรือ เอฟซี 

และตรวจวัดอุณหภูมิกอนเขา
สนาม รวมทั้งสวมใสหนากาก
อนามยัตลอดเวลา 

นอกจากนี้ ตองไมลมืการ
เวนระยะหางทางสังคม โดย
ไทยลีกระบุ ให แฟนบอลนั่ง
รวมกลุมกันไดไมเกิน 4 คน และ
เวนระยะหางจากกลุมอื่นอยางนอย 
1 เมตร อกีทั้งไมอนญุาตใหนาํอปุกรณการ
เชียรเขาสนาม และเชียรโดยใชระดับเสียงปกติ จะมาตีกลอง
ตะโกนรองเพลงเหมอืนเมื่อกอนไมไดนะจะ

และที่สําคัญ แตละสนามจะจํากัดจํานวนแฟนบอลได 
25 เปอรเซน็ตของความจสุนาม แตตองไมเกนิ 4,000 คน ดงันี้

สนามของ บรุรีมัย ยูไนเตด็, ทร ูแบงคอ็ก ยไูนเตด็ และ

“ไฟโตนวิเทรยีนท”์ ในนํา้ผลไม 

เคล็ดลับลดเสี่ยงโรค NCDs

กอนไปดูศึกไทยลีกยุค “นิว นอรมอล”กอนไปดูศึกไทยลีกยุค “นิว นอรมอล”“นิว นอรมอล”
แฟนบอลตองรู

ลดภาวะการอกัเสบเรื้อรงั จงึชวยลดความเสี่ยงของโรคมะเรง็ได 
โดยมกัพบฟลาโวนอยดปรมิาณมากในนํ้าสม

• แอนโทไซยานิน พบมากในกลุมผลไมสีมวงแดง เชน 
องุนแดง ทบัทมิ ชวยลดปจจยัเสี่ยงของหลอดเลอืดอดุตนั และ
โรคหัวใจ ชะลอการเสื่อมของสมอง ชวยปองกันเสนเลือดฝอย
จากการถูกอนุมูลอิสระทําลาย พบมากในนํ้าองุ น นํ้าพรุน 
นํ้าทบัทมิ นํ้าแครนเบอรรี่ นํ้าเชอรรี่เบอรรี่ นํ้ามงัคดุ

• แคโรทีนอยด พบมากในกลุมผลไมสีสม เหลือง แดง 
เชน แครอท มะละกอ มะมวง มะเขอืเทศ ชวยสงเสรมิสขุภาพ
สายตา ลดความเสี่ยงเรื่องจอประสาทตาเสื่อม รวมทั้งเพิ่ม
ประสิทธิภาพของระบบไหลเวียนเลือดในดวงตา สามารถเพิ่ม
ระดบัของความคมชดัของการมองเหน็ และความไวของการปรบั
แสงได

เห็นแลวใชไหมวา “ไฟโตนิวเทรียนท” ในน้ําผลไม
ชวยปองกันและลดความเสี่ยงของโรคบางชนิดไดโดย
เฉพาะกลุม “โรคไมตดิตอเรือ้รงั” (NCDs) ซึง่ออกฤทธิผ์าน
กลไกในการตอตานอนุมูลอิสระ ดวยคุณสมบัติเฉพาะตัว
ทีแ่ตกตางกนัไป ดงัน้ัน ชอบแบบไหน ตองการเสรมิประโยชน
ดวยอะไร ก็เลือกบริโภคใหตรงความตองการกันไดเลย 

หน่ึงในภัยคุกคามสุขภาพของคนในยุคปจจุบัน คือ
การตองเผชิญกับ “โรคไมติดตอเรื้อรัง” (NCDs) ทั้ง
โรคเบาหวาน ความดัน หัวใจ สาเหตุสวนใหญเกิดจาก
ไลฟสไตลอนัสุมเส่ียง ทัง้ความเครยีดจากการทาํงาน นอนนอย 
ไมออกกําลังกาย และกินอาหารไมมีประโยชน ซึ่งตาง
กระตุนการเกิดอนุมูลอิสระและคอยๆ สะสมทําใหเซลล
ภายในรางกายเสื่อม สงผลใหปวย ดูแกกอนวัย และ
เพิ่มความเสี่ยงในการเปนโรค NCDs

การปองกนัโรคไมตดิตอเรื้อรงั นอกจากหลกีเลี่ยงไลฟสไตล
ที่สุมเสี่ยงแลว ยงัสามารถปองกนัไดงายๆ ดวยการรบัประทาน
อาหารที่ม ี“สารตานอนมุลูอสิระ” (Anti-Oxidant) ในปรมิาณ
ที่เพยีงพอในแตละวนั

จากขอแนะนาํตามธงโภชนาการ เราควรรบัประทานผลไม
วันละ 3-5 สวน ซึ่งผลไมและนํ้าผลไมเปนแหลงที่อุดมไปดวย
วิตามินและแรธาตุ รวมถึงไฟโตนิวเทรียนทตางๆ ที่ชวยใน
การตอตานอนุมูลอิสระ ชะลอการเสื่อมของเซลล และลด

หลังจากโดนพษิโควิด-19 อาละวาดจนตองพักเบรก

ไปต้ังแตเดือนมีนาคม ศึกฟุตบอลไทยลีก 2020 ก็

กลับมาลงสนามไดอีกครั้งเมื่อชวงกลางเดือนกันยายน

ทีผ่านมา และเปดใหแฟนบอลเขาชมเกมในสนามได

ดวย เรียกเสียงเฮจากคอบอลไทยไดไมน อย หลังจาก

ที่ตองทนเหงามานานหลายเดือน

อยางไรก็ตาม ใชวาแฟนบอลจะสามารถเขาไปชมเกม
ฟาดแขงไดอยางฟรสีไตล เพราะ ศูนยบริหารสถานการณ

แพรระบาดของโรคตดิตอเชือ้ไวรสัโคโรนา 2019 หรอื ศบค. 

ไดกําหนดมาตรการและขอปฏิบัติตางๆ รวมถึงการจํากัด
จาํนวนผูชมในแตละสนามเอาไวแลว

สํ าห รั บ ข  อปฏิ บั ติ ใ นกา รดู ฟุ ตบอล ไทยลี กยุ ค 

“นิว นอรมอล” ก็จะคลายๆ กบัการไปยงัสถานที่ตางๆ นั่น
คอืการลงทะเบยีนเขา-ออกสนาม ผานแอปพลเิคชั่น “ไทยชนะ” 
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อักษร
สราญ

     ...ศรัทธา...

 ๏ ไหวรอยพระพุทธบาท

พุทธศาสตรพุทธศิลป

รอยศรัทธาของแผนดิน

ไมเสื่อมสิ้นดวยศรัทธา

 ๏ สืบกาลเวลาพุทธกาล

บันทึกตํานานพุทธศาสนา

ที่เห็นเปนอยูความเปนมา

สวางดวยปญญามองเห็นธรรม!

นายทิวา
พระพุทธบาท สระบุรี
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ติดตอใชพื้นที่ศูนยราชการฯ
Call Center บรษิทั ธนารกัษพฒันาสนิทรพัย จาํกดั

โทร. 0 2142 2222 และ 0 2142 2203 
info@dad.co.th

WWW.DAD.CO.TH
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สงความสุขทุกตนเดือน


