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ภาพปก : ป่ารักน้ำ

ต้นน้ำลำธารปกป้องป่าให้ชุ่มชื้นเขียวขจี
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	 คอืกลุม่คนทีส่ำคญัทีส่ดุ เพราะคนกลุม่นีค้อือนาคตของ

	 ชาต ิ จงึไมน่า่แปลกอะไรทีท่ัว่โลกจะมอบสทิธิก์ารไดร้บั

สิ่งที่ดีที่สุดแก่เด็กและเยาวชนก่อนเสมอ

เมอืงไทยเรากเ็ชน่กนั ทกุวนันีเ้ดก็ไทยพรอ้มใจกนักวาดรางวลัมาไมข่าดสายจากการ

แขง่ขนันานาประเภท ทัง้ในประเทศและนานาชาต ิทัง้วชิาการ อาชวีะ สรา้งสรรคน์วตักรรม 
แล้วยังด้านศิลปะ ดนตรี กีฬา อย่างนี้เราจึงควรให้กำลังใจเด็กไทยของเราอย่างเต็มที่ 
ผู้ใหญ่ใจดีมากมายจึงเทใจให้การสนับสนุน น่าดีใจจริงๆค่ะ


ทศิไท ขอเปน็สือ่หนึง่ทีเ่ผยแพรค่วามนา่ภาคภมูิใจนี ้ คณุผูอ้า่นและนอ้งๆจะไดรู้จ้กัลึก
ซึ้งกับเยาวชนคนเก่งด้านต่างๆ ผู้ใหญ่ที่เป็นต้นแบบและแรงบันดาลใจ และการใช้ชีวิตที่
น่าสนใจในหลากหลายแง่มุม


ดร. ธรณ ์ธำรงนาวาสวสัดิ ์อาจารยน์กัเขยีนรกัษโ์ลกทีม่แีฟนคลบัมากมาย พาคณาจารย์
และนิสิตคณะประมง มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์กลุ่มหนึ่งไปสำรวจทะเลญี่ปุ่น และฝกึ
ภาคสนามรว่มกบันกัศกึษาญีปุ่น่ ซึง่อาจารยบ์อกวา่ เปน็จดุเริม่ตน้ของการรว่มสำรวจวิจัย 
เพื่อจุดหมายเดียวกัน คือ รักษาสมบัติล้ำค่าของดาวพระเคราะห์ดวงนี้ไว้ นั่นคือ ทะเล ... 
อย่าพลาดอ่านเรื่องนี้นะคะ


หากนอ้งๆอยากไดว้ารสารทศิไท เขยีนจดหมายบอกกนัมาไดน้ะคะ และนอ้งๆยงัสามารถ
อ่านทิศไทได้ทางเว็บไซต์ nif-tidthai.org อีกทางหนึ่งค่ะ
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เรื่อง : น้ำดอกไม้   

หนึ่งในใจชน 


โครงการอนุรักษ์สิ่งแวดล้อม 

ตามแนวพระราชดำริ


พระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัว และ

สมเด็จพระนางเจ้าฯ พระบรมราชินีนาถ

เมื่อพระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัวเสด็จพระราชดำเนินไปทอดพระเนตรแหล่งน้ำ เรื่องดิน 


เพื่อพัฒนาที่ทำกินให้แก่ราษฎร สมเด็จพระนางเจ้าฯ พระบรมราชินีนาถ 

ทรงสนองแนวพระราชดำริพระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัว และทรงเห็นว่าประชาชนในภาคอีสาน 
ขาดแคลนน้ำ ทรงคิดว่าป่าไม้เป็นที่ดูดซึมกักเก็บน้ำไว้ในรากใตด้นิทำใหเ้กดินำ้ซบัเปน็ลำธารขึน้ 
จงึทรงชกัชวนใหป้ระชาชนรว่มมอืรว่มใจกนัปลูกป่า และจัดตั้งโครงการป่ารักน้ำแห่งแรกขึ้นที่

บ้านถ้ำติ้ว อำเภอส่องดาว จังหวัดสกลนคร   
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	 สภาพแวดล้อมของโลกเสื่อมลงอย่างรวดเร็ว จนเกิดสภาวะ	

	 แวดลอ้มเปน็พษิ ซึง่นบัวนัจะทวคีวามรนุแรงมากขึน้ และถา้หาก
ชาวโลกไม่ร่วมมือช่วยกันแก้ไข แล้ววันหนึ่งสิ่งแวดล้อมที่เป็นพิษก็จะทำให้มนุษย์ไม่
สามารถอาศัยอยู่บนโลกนี้ได้ต่อไป 


พระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัว ทรงตระหนักถึงปัญหาดังกล่าวนี้เป็นอย่างดี ทรง
เห็นว่ามนุษย์ทุกคนต่างมีส่วนในการสร้างมลภาวะให้แก่โลก จึงควรรับผิดชอบในอันที่
จะฟื้นฟูสภาพแวดล้อมให้กลับไปมีสภาพดีเช่นเดิม ดังนั้น พระองค์จึงมีพระราชดำริ
ดำเนินโครงการในหลายๆด้าน เพื่อให้สิ่งแวดล้อมอยู่ในสภาพที่ดีที่สุดเท่าที่จะทรง
กระทำได้ 


สมเดจ็พระนางเจา้ฯ พระบรมราชนินีาถ ทรงประกอบพระราชกรณยีกจินานปัการ 
เพื่อสนองพระบรมราโชบายในพระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัว ในการทำนุบำรุงแผ่นดิน
ไทยให้ร่มเย็น ด้วยพระอัจฉริยภาพ พระวิริยะอุตสาหะ และน้ำพระราชหฤทัยที่เปี่ยม
ล้นด้วยพระเมตตา โดยมิได้ทรงย่อท้อต่อความยากลำบากแต่อย่างใด ทรงทุ่มเทพระ
วรกายอย่างไม่เห็นแก่ความเหน็ดเหนื่อย เพื่อบำบัดทุกข์บำรุงสุขให้ปวงพสกนิกร

ตลอดมา ไม่ว่าจะเสด็จฯ ไปทรงงาน 
ณ ที่แห่งใด จะทรงแย้มพระสรวล
อย่างเป็นกันเอง และพระราชทาน
พระราชานุญาตให้ราษฎรได้เข้าเฝ้าฯ 
อย่างใกล้ชิด โดยมิได้ถือพระองค์แต่
ประการใด ทำใหเ้หลา่พสกนกิรทัง้ปวง
รู้สึกปลื้มปีติและสำนึกในพระมหา  
กรุณาธิคุณอย่างเปี่ยมล้นโดยทั่วกัน


ปัจจุบัน
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การตามเสด็จพระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัวไป
ทรงเยี่ยมราษฎรตามต่างจังหวัดทุกภูมิภาคของ
ประเทศเป็นเวลายาวนาน ทำให้สมเด็จพระนางเจ้าฯ 
พระบรมราชินีนาถ ทรงทราบด้วยพระเนตรพระกรรณ 
วา่ปา่ไมม้ากมายไดถ้กูทำลายไปโดยฝมีอืมนษุย ์สาเหตุ
ของการตดัไมท้ำลายปา่ เกดิจากความรูเ้ทา่ไมถ่งึการณ์
บา้ง เพราะความเหน็แกต่วับา้ง และความยากจนทำให้
ต้องรับจ้างตัดไม้เลื่อยไม้ เผาถ่าน เพื่อหาเงินมาเลี้ยง
ครอบครวั เปน็การดิน้รนเพือ่ใหม้ชีวีติรอด เมือ่ปา่หมด
สภาพไป นอกจากทำใหเ้กดิภาวะฝนแลง้ ปลกูพชืพรรณ
ธญัญาหารไม่ไดผ้ล สตัวป์า่เมอืงไทยทีเ่คยมชีกุชมุตาม
ปา่เขาลำนำไพร กพ็ลอยลดจำนวนลง บางชนดิสญูพนัธุ์
ไปก็มี 


สมเดจ็พระนางเจา้ฯ พระบรมราชนินีาถทรงหว่งใย
ในปัญหาดังกล่าว ดังนั้นในขณะที่ทรงสร้างงานด้าน
ศิลปาชีพเพื่อให้ราษฎรมีรายได้เสริม มีความเป็นอยู่ที่
ดขีึน้ กท็รงสรา้งงานดา้นการอนรุกัษท์รพัยากรธรรมชาติ
และสิ่งแวดล้อม เพื่อประโยชน์ในการพัฒนาท้องถิ่น
พร้อมกันไปด้วย 


ดังจะเห็นว่าเมื่อพระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัว
เสดจ็พระราชดำเนนิไปทอดพระเนตรแหลง่นำ้ เรือ่งดนิ 
เพื่อพัฒนาที่ทำกินให้แก่ราษฎร สมเด็จพระนางเจ้าฯ พระบรมราชินีนาถ ทรงสนอง
แนวพระราชดำริพระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัว และทรงเห็นว่าประชาชนในภาคอีสาน 
ขาดแคลนนำ้ ทรงคดิวา่ปา่ไมเ้ปน็ทีด่ดูซมึกกัเกบ็นำ้ไว้ในรากใตด้นิทำใหเ้กดินำ้ซบัเปน็
ลำธารขึน้ จงึทรงชกัชวนใหป้ระชาชนรว่มมอืรว่มใจกนัปลกูปา่ และจดัตัง้โครงการปา่รกันำ้
แห่งแรกขึ้นที่บ้านถ้ำติ้ว อำเภอส่องดาว จังหวัดสกลนคร   
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พระองค์ทรงขอซื้อที่ที่ชาวบ้านถางป่าเพื่อปลูกมันสำปะหลังแล้วทิ้งร้างไป มา
ทำโครงการปา่รกันำ้ จดัที่ใหช้าวบา้นอยู ่ หาอาชพีให ้ ชวนใหพ้วกเขาปลกูและดแูลปา่ 
ทำให้พวกเขาเข้าใจว่าป่าเป็นที่เก็บน้ำ แรกๆพื้นที่ไม่กว้าง จัดให้ครอบครัวละสองไร่ 
ในนั้นจะมีบ้าน มีที่ทำกินให้ปลูกผัก ปลูกไม้ผล แล้วก็เลี้ยงเป็ดเลี้ยงไก่ เลี้ยงสัตว์ที่
เป็นอาหารโปรตีน มีส่วนหนึ่งเป็นนารวม นอกนั้นก็ปลูกป่าทั้งหมด ให้ชาวบ้านช่วย
กันดูแลโดยที่ทรงว่าจ้างเป็นรายเดือน จนกระทั่งชาวบ้านตั้งตัวได้ มีรายได้จากการ
ประกอบอาชีพ พระองค์ท่านก็ทรงลดความช่วยเหลือ จนเขาพึ่งตัวเองได้ โครงการ
ก็ชะลอ และหยุดไป แล้วพระองค์ท่านก็ทรงงานอื่นๆ ที่ต้องการความช่วยเหลือต่อไป 

“โครงการป่ารักน้ำ” เป็นพระราชปณิธานอันแน่วแน่ในสมเด็จพระนางเจ้าฯ 
พระบรมราชนินีาถ ทีจ่ะบรรเทาวกิฤตกิารขาดแคลนนำ้อยา่งรนุแรง พระองคท์รงตรสัว่า 
“ขาดนำ้ ทกุชวีติสิน้สดุทนัท”ี การรักษาแหล่งน้ำไว้เป็นที่พึ่งพาอาศัยของมวลสัตว์โลก
ทั้งหลายนั้นน่าจะเป็นสิ่งที่สำคัญที่สุด น้ำ นอกจากจะมีประโยชน์ในการอุปโภคและ
บรโิภคกบัคนแลว้ ยงัมปีระโยชนก์บัระบบนเิวศสิง่แวดลอ้ม และสตัวป์า่ทกุชนดิ เพราะ
เปน็การฟืน้ฟสูภาพของปา่ทีเ่สือ่มโทรม และบรเิวณของตน้นำ้ลำธารใหก้ลบัสภาพเปน็
พื้นที่ดูดซับน้ำได้เหมือนเดิม ซี่งการอนุรักษ์ป่าไม้และสัตว์ป่าจะทำให้พื้นที่บริเวณป่า
ชุ่มชื้น อุดมด้วยต้นไม้น้อยใหญ่ เป็นการรักษาป่าและต้นน้ำลำธารของพื้นที่ป่าและ
บริเวณใกล้เคียงได้เป็นอย่างดียิ่ง  


สมเดจ็พระนางเจา้ฯ พระบรมราชนินีาถ ยงัทรงมพีระเมตตาและพระมหากรณุาธคิณุ 
ส่งเสริมให้ราษฎรรักในท้องถิ่น  ไม่ต้องจากพื้นที่บ้านของตนเองเพื่อไปหาอาชีพที่อื่น 
โดยให้อยู่ที่บ้าน พัฒนาบ้านเกิดเมืองนอน ใช้เวลาให้เกิดประโยชน์สูงสุด ส่งเสริม

๗



อาชีพต่างๆ ทำให้เกิดรายได้เพิ่มขึ้น เพื่อความเป็นอยู่
ที่ดี ยับยั้งการตัดไม้ทำลายป่า และการย้ายถิ่นฐานไป
อยูท่ีอ่ืน่ เพราะการกระทำดงักลา่วไมส่ามารถแกป้ญัหา
ความยากจนได ้ การสนบัสนนุโครงการสง่เสรมิศลิปาชพี
ในท้องถิ่น การจัดหาครูที่มีความชำนาญเฉพาะอาชีพ
มาใหก้ารอบรม วธิกีารทำกจิกรรมเกีย่วกบัอาชพีตา่งๆ 
ในหมู่บ้าน สนับสนุนภูมิปัญญาท้องถิ่นที่มีมาตั้งแต่รุ่น
บรรพบุรุษและสืบทอดความรู้อาชีพเฉพาะอย่างกันมา
รุน่แลว้รุน่เลา่มาใหค้วามรูก้บัชาวบา้นทีส่นใจ ทรพัยากรที่
มีในท้องถิ่นจะถูกนำมาเพื่อผลิตงานด้านศิลปะเผย
แพร่ นอกจากนั้น พระองค์ยังทรงสนับสนุนวัฒนธรรม
ประเพณีดั้งเดิมให้กลับมาช่วยส่งเสริมชีวิตและความ
เปน็อยูแ่บบ “เศรษฐกจิพอเพยีง” อนัเปน็หลกัและปรชัญา
ของเศรษฐกจิพอเพยีงในพระบาทสมเดจ็พระเจา้อยูห่วั


ปจัจบุนั โครงการปา่รกันำ้ ในพืน้ทีภ่าคตะวนัออก
เฉยีงเหนอื อยูใ่นจงัหวดัสกลนคร มีจำนวน ๕ โครงการ 
ได้แก่ โครงการป่ารักน้ำบ้านถ้ำติ้ว ตำบลส่องดาว 
อำเภอส่องดาว โครงการป่ารักน้ำบ้านป่ารักน้ำ ตำบลโคกสี อำเภอสว่างแดนดิน  
โครงการปา่รกันำ้บา้นกดุนาขาม ตำบลเจรญิศลิป ์ อำเภอเจรญิศลิป ์ โครงการปา่รกันำ้ 
บา้นจาร ตำบลม่วง อำเภอบ้านม่วง และโครงการป่ารักน้ำบ้านทรายทอง ตำบลปทุม
วาปี อำเภอส่องดาว  


ดว้ยพระเมตตาและพระมหากรณุาธคิณุอนัลน้พน้เชน่นี ้ ราษฎรภายใตร้ม่พระบารมี
จึงอยู่เย็นเป็นสุข กายใจแข็งแรง ทำกินอุดมสมบูรณ์ สืบทอดมรดกทางธรรมชาติอัน
งดงามไว้ให้ลูกหลานไทยต่อไป


ในโอกาสเฉลมิพระชนมพรรษาสมเดจ็พระนางเจา้ฯ พระบรมราชนินีาถ ๑๒ สงิหาคม 
ขอพระองค์ทรงพระเจริญยิ่งยืนนาน  
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ยอดเยาวชน

เรื่อง อนิทอุร ภาพ : สงิหรา


นนท์ ปณิธานไพศาล 
เจ้าของเหรียญทอง       
ดาราศาสตร์โอลิมปิก 

ปีล่าสุด 

‘ดาราศาสตร์’ ถือเป็นอีกหนึ่ง   
แขนงวิชาความรู้ที่เด็กไทยเริ่มให้   
ความสนใจมากขึ้น และล่าสุด    

นนท์ ปณิธานไพศาล หรือ มิว     
ก็สามารถคว้าเหรียญทองจากเวทีโลก

ของการแข่งขันฟิสิกส์ดาราศาสตร์
โอลิมปิกระหว่างประเทศ ที่กรุงริโอ 

เดอ จาเนโร ประเทศบราซิล ซึ่งจัดขึ้น
เปน็ครัง้ที ่๖ เมือ่วนัที ่๔-๑๔ สงิหาคม 
พ.ศ. ๒๕๕๕ มาให้พวกเราได้ชื่นชมกัน 

และก่อนที่มิวจะเดินทางไปศึกษาต่อ  
ณ ประเทศสหรัฐอเมริกา เมื่อเดือน

มิถุนายนที่ผ่านมา เขาก็ให้เวลา   
‘ทิศไท’ ได้พูดคุย และแบ่งปัน

ประสบการณ์ดีๆ ถึงเพื่อนๆ ค่ะ


๙



	 จากไดเ้หรยีญทองฟสิกิสโ์อลมิปกิแลว้ 

	 มิวทำอะไรบ้างคะ


ผมเพิง่เรยีนจบจากโรงเรยีนสวนกหุลาบวทิยาลยั 
กำลังจะไปศึกษาต่อที่สหรัฐอเมริกา เพื่อเข้าเรียน 
Preparatory School และเตรียมตัวสมัครเข้าเรียน
ต่อ โดยเป็นการศึกษาทางด้านภาษา วัฒนธรรม ใช้
เวลาประมาณ ๑ ปี จากนั้นค่อยสมัครเรียนต่อ
มหาวิทยาลัย ซึ่งตอนนี้ผมสนใจอยู่ ๒ แห่งครับ คือ 
MIT - Massachusetts Institute of Technology 
และ Stanford University ซึ่งผมได้รับทุนในการ
เรยีนวชิาดาราศาสตรข์องมลูนธิสิง่เสรมิโอลมิปกิวชิา
การและพัฒนามาตรฐานวิทยาศาสตร์ศึกษาในพระ
อปุถมัภ ์ สมเดจ็พระเจา้พีน่างเธอ เจา้ฟา้กลัยาณวิฒันา 
กรมหลวงนราธิวาสราชนครินทร์ (สอวน.) ก่อนจะ
เรียนต่อด้านดาราศาสตร์ได้ เราต้องเรียนด้านฟิสิกส์
ในระดับปริญญาตรีก่อน จากนั้นค่อยต่อด้านดารา 
ศาสตร์ ในระดับปริญญาโทและเอกครับ ซึ่งช่วงที่ไป
ถึงสหรัฐอเมริกาจะเข้าเรียนซัมเมอร์กับนักเรียนไทย 
ที่ได้รับทุนเหมือนกันที่มลรัฐนิวแฮมเชียร์





เริ่มสนใจดาราศาสตร์ตั้งแต่อายุเท่าไรคะ

ผมจำไดว้า่เริม่สนใจวชิาดาราศาสตรจ์ากหนงัสอื

เลม่แรกทีต่วัเองซือ้ หนงัสอืชือ่ ‘เปดิโลกดาราศาสตร’ ์
หน้าปกสีชมพูและดำ ตอนนั้นผมยังเรียนอยู่แค่ชั้น
ประถมศกึษาปทีี ่๒ เปน็หนงัสอืทีอ่า่นแลว้รูส้กึอยากรู้
เพิม่เตมิตอ่ไปอกี และจากการอา่นหนงัสอืครัง้นัน้ ทำ 
ให้ผมสนใจและหาความรู้ จนกระทั่งเข้ามาศึกษาต่อ
ทางด้านนี้ ผมคิดว่า ดาราศาสตร์ เป็นวิชาน่าค้นหา 
และยังเป็นวิชาที่ยังคงรอคอยการค้นพบอะไรใหม่ๆ 
สว่นตวัแลว้ผม คดิวา่ไมเ่หมอืนฟสิกิส ์หรอืคณติศาสตร์
ที่มีคนนิยมกันมาก และศึกษากันมานาน ทำให้หาก
เราต้องการจะค้นหาทฤษฎีอะไรใหม่ๆ เลยค่อนข้าง
ยาก ถ้ามาทางด้านดาราศาสตร์น่าจะมีความท้าทาย
รอผมอยู่ครับ


 

เส้นทางสู่การเป็นนักเรียนโอลิมปิกวิชาการ


ผมมีความรู้สึกซาบซึ้งในพระกรุณาธิคุณของ
สมเด็จพระเจ้าพี่นางเธอ เจ้าฟ้ากัลยาณิวัฒนา กรม
หลวงนราธวิาสราชนครนิทร ์ องคผ์ูก้อ่ตัง้มลูนธิ ิ สอวน. 
และเป็นประธานมูลนิธิ สอวน. พระองค์แรก และ
สมเด็จพระเทพรัตนราชสุดาฯ สยามบรมราชกุมารี 
เปน็องคป์ระธานมลูนธิ ิ สอวน.องคป์จัจบุนั ทำใหเ้กดิ
ขบวนการคัดเลือกเด็กนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาสู่เส้น
ทางโอลิมปิกวิชาการของเด็กไทย สำหรับตัวผมเอง
เริ่มขึ้นเมื่อตอนเข้าศึกษาที่โรงเรียนสวนกุหลาบฯ 
ซึ่งมีห้องกุหลาบเพชรที่รุ่นพี่ให้การสนับสนุนช่วย
เหลือรุ่นน้อง ทำให้ง่ายต่อการหาความรู้ใหม่ๆ ซึ่ง
การเรยีนกบัรุน่พีม่ขีอ้ดทีีท่ำใหเ้ราเขา้ถงึรุน่พีไ่ดโ้ดยตรง 
ไม่เกิดอาการเกร็งเหมือนในห้องเรียน ผมเริ่มสอบ

หลัง


๑๐



เข้าแข่งขันวิชาดาราศาสตร์ตอนมัธยมศึกษาปีที่ ๒ 
ปีแรกไม่ผ่านรอบสองครับ พออยู่ระดับมัธยมศึกษา
ตอนปลายได้ไปแข่งฟิสิกส์โอลิมปิกปีแรกก็ได้ระดับ
เหรียญเงิน จากนั้นอีกหนึ่งปีต่อมาก็ไปแข่งอีกครั้ง
จนได้เหรียญทองในที่สุด  




ตอนได้เข้าเฝ้าสมเด็จพระเทพรัตนราชสุดาฯ 
สยามบรมราชกุมารี ทรงรับสั่งว่าอย่างไรบ้างคะ


ตอนเข้าเฝ้าฯ ผมค่อนข้างตื่นเต้นครับ แต่
พระองคก์ท็ำใหพ้วกเราทีเ่ปน็ตวัแทนทกุคนไมก่ดดนั 
พระองคท์รงตรสัถามเรือ่งอืน่ๆ ที่ไมเ่กีย่วขอ้งกบัการ
แข่งขัน ทรงสอนให้เราเก็บเกี่ยวประสบการณ์ในการ
ไปต่างประเทศและในการแข่งขัน ให้สร้างเพื่อนใหม่
ไว้ ไม่ต้องเครียดเรื่องการแข่งเกินไป ทำให้พวกเรา
รู้สึกผ่อนคลายกันมากครับ 





การเข้าค่ายผู้แทนมีความเครียดบ้างไหมคะ

มีช่วงเรียนแล้วเครียดเหมือนกันครับ แต่ก็มี

ช่วงได้พักซึ่งเป็นโอกาสที่ดีมากๆ เปิดโอกาสให้เรา
ไดพ้บเจอเพือ่นใหม่ๆ  ทีม่คีวามสนใจในดา้นเดยีวกนั 
ยิ่งวิชาดาราศาสตร์ด้วยแล้ว คนที่เข้ามาเส้นทางนี้
ต้องสนใจและรักจริง อย่างตอนสอบดูดาวตอนเที่ยง
คืน ก็จะมีความง่วงเป็นปัจจัยที่ทำให้เราอาจท้อได้ 
ดังนั้นผู้เข้าค่ายดาราศาสตร์ก็จะสนิทกันเป็นพิเศษ 
เพราะเป็นคนกลุ่มน้อยเมื่อเทียบกับวิชาอื่นๆ เรา
สามารถทำความรูจ้กักนัไดห้มด อยา่งคา่ยแรกมเีพยีง 
๓๐ คน สอบคัดเลือกเหลือ ๑๕ และเหลือ ๖ คน
เพื่อไปเป็นตัวแทนแข่งระดับชาติ 




เล่าบรรยากาศการแข่งขันครั้งล่าสุดให้ฟังหน่อยสิคะ


การแข่งขันฟิสิกส์โอลิมปิกจะแบ่งออกเป็นสาม
สว่น คอืทฤษฎ ี ๕๐ เปอรเ์ซนต ์ เปน็การคำนวณเสีย
ส่วนใหญ่ ไม่ค่อยได้ใช้ความจำ อีกสองส่วนคือภาค
ปฏิบัติการ และสังเกตการณ์ ภาคปฏิบัติการ เน้น
วิเคราะห์ข้อมูล โดยการตั้งโจทย์ให้เราเอาข้อมูลจาก
การสงัเกตการณม์าใชค้ดิคำนวนจรงิ สว่นการสงัเกต 
การณ์เราต้องสอบดูดาวจริงๆ สอบการใช้กล้อง การ
ชี้ดาวต่างๆ ซึ่งสำหรับผมมองว่าเป็นส่วนที่ยากที่สุด 
ไม่เหมือนวิชาคณิตศาสตร์ และฟิสิกส์ที่สอบกันแค่
ทฤษฎี ดังนั้นใครที่เรียนวิชานี้ต้องรักจริง เวลาสอบ
เราตอ้งสอบในชว่งกลางคนื ตอนที่ไปนัน้อากาศหนาว
มาก มีความเปียกชื้น บรรยากาศมืด จนแทบมอง
ไม่เห็นอะไรเลย ทั้งง่วงและยุงกัด และต้องสอบทีละ
คน อยา่งทีท่ราบกนัวา่ กลอ้งดดูาวมรีาคาแพง เจา้ภาพ
จึงไม่สามารถจัดให้ได้ครบทุกคน ดังนั้นเวลาสอบจึง
จะเรยีกไปเปน็กลุม่ เพือ่ความยตุธิรรม เราเลยไดลุ้น้
ตอนจับฉลากว่าจะโดนเรียกเมื่อไร




เป็นเด็กเรียนมีวิธีพักผ่อนอย่างไรคะ


จริงๆ แล้วผมก็เหมือนเด็กทั่วไปครับ คืออ่าน
หนังสือการ์ตูน ดูทีวี เล่นคอมพิวเตอร์ ส่วนเรื่อง
การอ่านหนังสือผมไม่เคยคิดว่าเป็นการเรียนที่เรา
ตอ้งเครยีด เพราะถา้เราเลอืกเรยีนสาขาทีเ่รารกั เรา
จะไม่ต้องแบ่งเวลาเลย เหมือนเราสนใจในวิชานั้นสิ่ง
นั้น เราก็จะหยิบมาอ่านโดยไม่ต้องบังคับตัวเอง ไม่ 
มีการวางแผนว่า ต้องอ่านเมื่อไร หยิบมาอ่านเมื่อไร
ก็ได้ทันทีเพราะเราชอบครับ



 ๑๑



ประโยชน์ของวิชาวิทยาศาสตร์มีอะไรบ้างคะ

ผมคิดว่า วิทยาศาสตร์เป็นวิชาที่สอนให้คนมี

เหตุผล ดังนั้นคนที่เรียนจะคิดถึงเหตุและผล ช่วยได้
มากในด้านการจัดเรียงขบวนการคิดของเราไปด้วย 
และองค์ความรู้ก็สามารถนำไปต่อยอดประยุกต์ใช้
ด้านต่างๆมากมาย เช่น การทำวิจัย สำหรับดารา 
ศาสตรเ์องเปน็แขนงหนึง่ของวทิยาศาสตร ์แมป้จัจบุนั
คนส่วนใหญ่จะยังไม่ให้ความสำคัญมาก แต่กลับมี
ประโยชน์มากมาย ผมอยากให้ทุกคนมีความรู้ด้าน
ดาราศาสตรต์ดิตวัไวบ้า้ง จะไดไ้มม่คีวามเชือ่ผดิๆครบั




ช่วยยกตัวอย่างความเชื่อผิดๆ หน่อยได้ไหมคะ


อย่างที่เมื่อปีที่แล้วมีคนกลัวกันว่า ปี ๒๐๑๒ 
โลกจะแตก ถา้เรามคีวามรูเ้รือ่งดาราศาสตรแ์ลว้ เรา
จะรูว้า่เปน็ไปไม่ไดเ้ลย หรอืทีบ่อกวา่จะมดีาวดวงหนึง่
ที่ชื่อว่า นิบิรุ ดวงดาวปริศนาที่จะมาชนโลก ซึ่งถ้า
ติดตามข่าวจะรู้เลยว่า เป็นข่าวลือ ถ้ามีดาวแบบนั้น
จริง วิวัฒนาการของกล้องโทรทัศน์สมัยนี้ต้องตรวจ
จับได้แล้ว หรือถ้าคิดว่าดาวนั้นอาจอยู่ไกลมากจน
ไม่สามารถมองเห็นได้ แต่ถ้าจะมาชนโลกได้ ก็ต้อง
เคลือ่นทีด่ว้ยความเรว็สงูมาก ซึง่ถา้มคีวามเรว็ขนาด
นัน้ก็ไมส่ามารถพุง่ชนได ้ เพราะจะเปน็ความเรว็หลดุ
พ้นของระบบสุริยะ หรือข่าวที่ชาวประมงออกทะเล
ไปช่วยคน เพราะคิดว่าดาวศุกร์คือพลุขอความช่วย
เหลือ ถ้ามีความรู้เรื่องดาราศาสตร์ คุณจะรู้ว่าดาว
ศุกร์เป็นดาวเคราะห์ ซึ่งมีความสว่างเป็นอันดับสาม
รองจากดวงอาทิตย์และพระจันทร์ ดังนั้นถ้าตอน
กลางคนืเราเหน็แสงไฟสวา่ง เราเดาไดว้า่ นัน่คอืดาว
ศกุร ์ ไม่ใช่พลุขอความช่วยเหลือ ซึ่งถ้าเป็นพลุจริงๆ 
มันจะไม่อยู่นานขนาดนั้น ที่ชาวประมงอุตส่าห์ออก
เรือไปช่วย แต่พอไปถึงกลางทะเลแล้วก็ไม่พบอะไร 




ดาราศาสตร์คือวิชาเพื่ออนาคต


สำหรับตอนนี้ คนอาจจะมองไม่เห็นประโยชน์
ทีเ่ปน็รปูธรรมมากนกั ดว้ยความทนัสมยัของอปุกรณ ์
ทำให้สามารถตรวจจับดวงดาวและการเคลื่อนที่ของ
ดวงดาวได้หมดแล้ว ดังนั้นการคำนวณเลยค่อนข้าง
แม่นยำ สามารถคำนวณได้ทันทีว่าอีก ๕ ปีดาวดวง
นี้จะเคลื่อนที่ไปอยู่ตรงไหน วิชาดาราศาสตร์ช่วยให้
เราเรียนรู้ระบบสุริยะ เพื่อให้รู้ว่าโลกเป็นอย่างไร 

เสถยีรภาพของโลกเปน็อยา่งไร สมยักอ่นตอ้งใชก้ารดู
ดาวเหนือ เพื่อหาทิศเหนือ แต่ตอนนี้เราสามารถ
บอกละติจูดตัวเองด้วยจีพีเอสจากดาวเทียมซึ่งมัน
ง่ายมาก การศึกษาดาราศาสตร์ก็สามารถนำไปต่อ 
ยอดในอนาคต เพื่อการสำรวจดาวอื่นๆ ซึ่งเป็นสิ่งที่
หลีกเลี่ยงไม่ได้แน่นอนครับ




เคล็ดลับการเรียนเก่งแบบเด็กโอลิมปิก


สำหรับผมอยากให้นักเรียนทุกคนอย่าคิดว่าตัว
เองเรยีนเกง่ ในโลกนีย้งัมคีนเกง่กวา่เราอยูม่าก และ
ถา้ไมเ่ขา้ใจอะไรใหถ้ามอยา่ไปอาย ตอนทีผ่มไปสอบ
แล้วไม่ผ่านค่ายปีแรก ผมเริ่มถามเพื่อน เพราะมี
เพื่อนบางคนเก่งกว่าเรา ไม่เข้าใจอะไรให้ลองถาม
เพื่อน ถามอาจารย์ หรือรุ่นพี่ 


 

๑๒

นนท์กับคุณพ่อ คุณแม่และน้องชาย 




วินาทีนี้อยากขอบคุณใครบ้างคะ

อยากขอบคณุครอบครวัของผม ทัง้คณุพอ่คณุแม ่

(คณุชวลติ ปณธิานไพศาล และคณุโสภา มโนพเิชฐ-
วัฒนา) ผู้คอยสนับสนุนให้กำลังใจผมมาโดยตลอด 
เวลาที่ผมขอซื้อหนังสือเรียน คุณพ่อคุณแม่ไม่เคย
ขดัขวางเรือ่งการหาความรูเ้พิม่เตมิเลย เราชอบดา้น
ไหนท่านก็สนับสนุนเต็มที่ คุณพ่อคุณแม่ให้อิสระใน
การเลือกไม่ว่าเราจะชอบอะไรก็ตาม ต่อมาผมอยาก
ขอบคุณโรงเรียนสวนกุหลาบ ที่จัดให้มีห้องกุหลาบ
เพชรและการตวิโดยรุน่พีต่วิรุน่นอ้ง ทำใหผ้มไดเ้รยีน
จากรุน่พีท่ีม่ปีระสบการณจ์รงิๆ พอผมมาเปน็รุน่พีเ่อง 
ผมก็อยากเป็นคนสอนบ้าง ซึ่งการได้สอนช่วยทักษะ
ด้านการพูด เรียบเรียงความคิดและที่ลืมไม่ได้เลย
คือ มูลนิธิสอวน.ซึ่งสมเด็จพระเจ้าพี่นางเธอ เจ้าฟ้า
กลัยานวิฒันา กรมหลวงนราธวิาสราชนครนิทร ์ และ
สมเด็จพระเทพรัตนราชสุดาฯ ทรงอุปถัมภ์ อันเป็น
มูลนิธิที่ทำให้ความฝันของเด็กเป็นจริงได้ครับ 




อนาคตที่วางไว้


ผมตดัสนิใจรบัทนุ สอวน. เพราะผมคดิวา่ดา้น
ดาราศาสตร์ในประเทศไทยนั้นยังขาดบุคลากรอีก
มากที่จะมาช่วยกันวิจัยหรือพัฒนาดาราศาสตร์ให้
เทียบเท่ากับต่างชาติ แต่ก็เป็นที่น่ายินดีว่า ปัจจุบัน
ได้ยินข่าวการสร้างหอดูดาวในภูมิภาคต่างๆ ซึ่งมี
แนวโนม้วา่ เรายงัตอ้งการคนจำนวนมากมาชว่ยดแูล 
แม้ตอนนี้หลายคนอาจจะมองว่าเป็นเรื่องไกลตัว แต่

ผมกอ็ยากทำวจิยัหาความรูใ้หม่ๆ  เกีย่วกบัดาราศาสตร ์
ซึง่การไปเรยีนตอ่ในครัง้นี ้ ผมจะพยายามเลอืกในสาขา
ที่เมืองไทยมีอุปกรณ์รองรับ เพราะถ้าเลือกสาขาอื่น 
ที่ไม่มีอุปกรณ์ คิดว่า ความรู้นั้นเมื่อนำกลับมาก็อาจ
จะไม่มีประโยชน์ ดังนั้นจะพยายามเรียนฟิสิกส์ ใน
ช่วงปริญญาตรีและกลับมาศึกษาดูงานองค์กรต่างๆ 
ของไทย แล้วค่อยเลือกอีกทีว่า เราจะต่อด้านไหนดี 
กลบัมาผมกอ็ยากเปน็นกัวจิยั เพราะอยากคน้พบอะไร
ใหม่ๆ ให้กับประเทศไทยบ้างครับ




ฝากถึงเยาวชนไทยที่อยากก้าวมาสู่เส้นทาง
โอลิมปิกหน่อยค่ะ


สำหรับคนที่จะเข้าสู่วงการโอลิมปิกวิชาการ 
อย่ายอมแพ้ครับ ทุกการแข่งขันมีทั้งคนแพ้และคน
ชนะ ไมจ่ำเปน็วา่ เราตอ้งเปน็คนชนะเสมอไป อยา่ง
ปแีรกผมเองแขง่แลว้ก็ไม่ไดอ้ะไรกลบัไป ไมอ่ยากให้
ผิดหวัง และอย่าเพิ่งท้อแท้ง่ายๆ เพราะถึงแม้ไปไม่
ถึงดวงดาว หรือจุดหมายที่เราตั้งไว้ เช่น การเป็น
ตัวแทนระดับประเทศ แต่ในระหว่างการแข่งขันนั้นๆ 
เราสามารถเก็บเกี่ยวประสบการณ์อื่นๆ ไม่ว่าจะเป็น
เพื่อนใหม่ ความรู้ใหม่จากอาจารย์ในค่าย ได้ประสบ 
การณร์ะหวา่งทางมากมาย และสำหรบัใครทีส่นใจจะ
ไปเรยีนตอ่ตา่งประเทศ ผมอยากยำ้วา่ ภาษาองักฤษ
สำคญัมาก เพราะการเขา้มหาวทิยาลยัตา่งประเทศ คณุ
ตอ้งมภีาษาทีด่มีากๆ ดงันัน้อยา่มุง่ดา้นวชิาการอยา่ง
เดียวครับ ต้องเตรียมตัวด้านภาษาไว้ด้วยเช่นกัน





๑๓

ความภาคภูมิใจของโรงเรียนสวนกุหลาบวิทยาลัย
 รศ. เย็นใจ สมวิเชียร แห่งมูลนิธิ สอวน. (ที่ ๒ จากขวา) ร่วมยินดีในความสำเร็จ







Sport Hero

เรื่อง : มิสฟรายเดย์ ภาพ : นัดพบ


	 เปน็นกัเทนนสิสดุฮอตหมาดๆ หลงั

	 จาก ชมภู่ทิพย์ จันดาเขต หรือ 
พราว สามารถคว้าแชมป์หญิงเดี่ยวอายุ ๑๘ ปี ใน
การแข่งขันเทนนิสเยาวชนเพื่อความชนะเลิศแห่ง
ประเทศไทย ประจำป ี๒๕๕๖ โดยพราวสามารถชนะ
คู่ต่อสู้ด้วยระยะการแข่งขันนานเกือบสามชั่วโมง 
นอกจากนี้เธอยังเป็นเด็กสาวยอดกตัญญูที่หาเงิน
เพื่อรักษาคุณแม่ที่ป่วยเป็นมะเร็งอีกด้วย





ชมภู่ทิพย์ จันดาเขต 
 
แชมป์เทนนิสเยาวชนยอดกตัญญู

พอมาเล่นกับรุ่นพี่ เราจะไม่รู้สึกกดดัน ทั้งยังมีแรงฮึดมากขึ้น จนเริ่มมีผลงานดีขึ้นเรื่อยๆ พออายุ 
๑๖ ปีผลงานก็ดีขึ้นตามลำดับ คนอื่นเขาอาจเคยได้รางวัลสูงสุดมาแล้ว ก็เลยอาจจะไม่กระตือรือร้น
เมื่อเทียบกับเรา เพราะเราเพิ่งขึ้นมาเล่นรุ่นนี้ เลยทำให้ทุกการแข่งขันสำคัญหมด พราวคิดว่า ถ้าเรา
สู้เต็มที่ มีสมาธิ สู้แบบไม่ท้อ เราจะชนะได้แน่นอน


คุณพ่อคุณแม่นักกีฬา

ด้วยความที่คุณพ่อคุณแม่เป็นนักกีฬาของ

มหาวิทยาลัยรามคำแหงทั้งคู่ คุณพ่อเป็นนักตะกร้อ 
และคุณแม่เป็นนักแบดมินตัน เมื่อแต่งงานกันก็มัก
จะคุยกับหมู่เพื่อนฝูงที่ชอบเล่นกีฬาด้วยกันว่าอยาก
ให้ลูกของตัวเองนั้นเล่นกีฬา ดังนั้นทั้งคู่จึงเลือกกีฬา
เทนนิสให้ลูกสาวคนเดียว เนื่องจากในหมู่บ้านมีครู
สอนพอดี


กลาย


๑๔



“พราวเริ่มเล่นเทนนิสตอน ๖ ขวบค่ะ ช่วงนั้น
มีนักเทนนิสดังระดับโลกชาวสวิตเซอร์แลนด์ชื่อ 
“มาร์ตินา ฮินกิส” อดีตราชินีคอร์ตมือวางอันดับ ๑ 
เจ้าของสถิติคว้าแชมป์แกรนด์สแลม ๑๕ สมัยรวม
ทุกประเภท โดยคุณแม่เป็นคนหาครูเทนนิสให้ ซึ่ง
เป็นครูสอนในสโมสรหมู่บ้าน ปรากฏว่า ครูมาบ้าง
ไม่มาบ้าง พราวเองก็ยังเด็กเลยรู้สึกเบื่อ พอคุณแม่
มาสง่แลว้เดนิออกจากสนาม พราวกถ็อดรองเทา้เดนิ
ตามแม่กลับทันที คุณแม่ลองถามเพื่อนๆ ว่าไปฝึก
เทนนสิทีไ่หนด ี มคีนแนะนำใหไ้ปทีล่อนเทนนสิสมาคม
แหง่ประเทศไทยฯ เมอืงทองธาน ี ไปครัง้แรกก็ไดพ้บ
กับครูเอก ซึ่งสอนเด็กสนุกมากจนพราวติด และ ตั้ง
แตน่ัน้กช็อบเลน่มาตลอด เพราะคณุครสูอนสนกุมากๆ 
ค่ะ”




การแข่งขันครั้งแรก  


เมื่อเจอครูเอกจึงเป็นเหมือนตัวจุดเริ่มที่ทำให้
เธอรู้สึกสนุกกับกีฬาเทนนิส แถมเมื่อเข้ามาฝึกซ้อม
ไมน่าน ครเูอกกน็ำเธอไปสูส่นามแขง่ขนัทนัท ี พราว
จำได้ว่า เธอแค่ ๗ ขวบเท่านั้น สนามแรกคือสนาม
ไนติงเกล รามอินทรา เป็นสนามสำหรับเยาวชน ซึ่ง
ตอนนี้ไมม่แีลว้ โดยมเีพือ่นอายรุุน่เดยีวกนัไปแขง่ขนั
ด้วย


“ตอนนัน้พราวยงัเสริฟ์ไมเ่ปน็เลยคะ่ เพราะเพิง่
จะฝึกซ้อมไม่เท่าไหร่เลย ไปแมตช์แรกเจอคู่ต่อสู้ก็
เลยแพ้ เป็นเหมือนความผิดหวังที่ทำให้เรารู้สึกว่า
ตอ้งกลบัมาแขง่อกีครัง้เพือ่เอาชนะใหไ้ด ้ จากนัน้พราว
ก็ซ้อมมากขึ้น ตอนไปแข่งเราด้อยเรื่องเสิร์ฟไม่เป็น 
โค้ชเอกจึงติวเรื่องเสิร์ฟอย่างเดียว ๑ ชั่วโมงทุกวัน 
แต่คุณพ่อก็ไม่อยากให้ซีเรียสกับการเล่นมากเกินไป 
จึงบอกว่า ขอให้พราวเล่นเทนนิสอย่างสนุก จำได้
ว่าตอนนั้นกรรมการบอกกับเราว่า เด็กขนาดนี้ตีจน
จบเกมไม่ร้องไห้ก็เก่งแล้ว กีฬาเทนนิสเป็นกีฬาที่
เชียร์ไม่ได ้และเมือ่ลงสนามแลว้ไมม่ีใครสอนได ้เมือ่
ถึงเวลานั้นแล้วทุกคนต้องใช้ไหวพริบตัวเอง” 




ความโชคดีที่ได้มาเล่นเทนนิส


แม้จะมีช่วงที่ท้อแท้เบื่อหน่ายบ้าง แต่เมื่อเดิน
ทางมาถึงวันแห่งความสำเร็จ พราวจึงรู้สึกว่า เป็น
ความโชคดีอย่างมากที่เธอไม่ยอมแพ้ไปเสียก่อน


“รู้สึกโชคดีมากค่ะที่ได้มาเล่นเทนนิส ตอนแข่ง
แพม้ากร็ูส้กึเบือ่ เพือ่นทีเ่ลน่มาดว้ยกนัทกุคนกบ็น่วา่
ท้อ เพราะเทนนิสทั้งเหนื่อย และร้อน ทั้งยังมีความ
กดดัน แต่สำหรับพราว พอเราตีไปเรื่อยๆ จนถึง
เวลาทีต่อ้งไปเรยีนตอ่ พราวรูส้กึวา่เมือ่เทยีบกบัเพือ่น
ที่โรงเรียนที่เอาแต่เรียนอย่างเดียว พราวได้เปรียบ
กว่ามาก อย่างตอนจะเข้ามหาวิทยาลัย หากเรียน
ไม่เก่งก็ยากที่จะเข้าเรียนในมหาวิทยาลัยดีๆ แต่
สำหรับนักกีฬา มีความได้เปรียบตรงที่ถ้าอยากเข้า
มหาวิทยาลัยปิดก็มีโควต้าให้ ยิ่งถ้าได้รางวัลมา ก็
จะยิ่งสร้างความมั่นใจมากขึ้น เมื่อก้าวสู่การแข่งขัน
มืออาชีพก็จะยิ่งมีเงินรางวัล เป็นการพิสูจน์ตัวเอง
มากขึ้นค่ะ”





๑๕



วันแห่งชัยชนะ

การแข่งขันเทนนิสเยาวชนเพื่อความชนะเลิศ

แห่งประเทศไทย ประจำปี ๒๕๕๖ ที่ผ่านมาถือเป็น 
การชิงแชมป์ประเทศไทยที่พราวเล่นมา ๑๐ ปีแล้ว 
แตเ่ธอไมเ่คยไดเ้ขา้รว่มงานในวนัปดิเกมส ์ เนือ่งจาก
วันปิดผู้ที่เข้าสนามได้จะมีแค่แชมป์กับรองแชมป์
เท่านั้น ซึ่งปีนี้ถือเป็นปีสุดท้ายสำหรับเธอในการเขา้
แขง่ขนั และเปน็ครัง้แรกทีเ่ธอไดแ้ชมปด์ว้ยในรุน่อายุ 
๑๘ ปี และได้ถ้วยพระราชทานของสมเด็จพระเทพ
รัตนราชสุดาฯ สยามบรมราชกุมารี  


“การแข่งครั้งนี้พราวตั้งใจมากค่ะ เพราะเป็น
ช่วงที่มีโอกาสดี อีกอย่างเราเป็นรุ่นพี่แล้ว เป็นปี
สุดท้ายที่จะมีโอกาสได้เล่น ดังนั้นพราวต้องเอาชนะ
ให้ได้ จนเราพยายามและได้แชมป์มา บรรยากาศ
การแข่งขันตอนนั้นตีกัน ๓ เซ็ท ใช้เวลาเกือบ ๓ 
ชั่วโมง ตอนแข่งรู้สึกกดดัน เพราะเป็นแมตช์ที่ไม่
เคยเจอมาก่อน เป็นประสบการณ์ใหม่ ตอนตีแล้ว
เสียก็ยิ่งท้อ เรียกว่า กดดันที่สุดในชีวิต


แต่มาฮึดได้เพราะรู้ว่า ทุกคนเชียร์อยู่ เจอใคร
ก็บอกเอาแชมป์ให้ได้นะ แม้เราจะไม่สนิทกัน ก็เดิน
มาบอกว่าสู้ๆนะ พราวไม่อยากให้ใครผิดหวัง คิดว่า
เราต้องทำให้ได้ เพื่อชื่อเสียงของวงศ์ตระกูลค่ะ”



กำลังเฮือกสุดท้ายผลักดันสู่ความสำเร็จ


ตอนแข่งขันนั้นพราวยอมรับว่า เธอหมดแรง 
เพราะเป็นการแข่งขันที่ยืดเยื้อและยาวนานที่สุดใน
ชวีติ กอ่นทีเ่ธอจะหมดแรงลง เธอใชแ้รงเฮอืกสดุทา้ย 
โดยเกดิความคดิทีไ่ดจ้ากคำคมในเฟซบุค๊ นัน่คอื กอ่น
จะยอมแพ้ให้ก้าวออกไปอีกสักก้าว เพราะก้าวต่อไป

นั้นอาจเป็นก้าวแห่งความสำเร็จก็เป็นได้

“ตอนชนะรู้สึกดีใจมากค่ะ เดินไปจับมือคู่แข่ง 

หลงัจากนัน้ก็ไมรู่ต้วัแลว้เพราะมนัเหนือ่ยมาก ใชแ้รง
และพลงัทัง้หมดทีม่ ี มจีงัหวะทีค่มุตวัเองไม่ไดเ้พราะ
กดดัน ซึ่งคู่ต่อสู้เขาติดทีมชาติด้วย เขาอายุยังน้อย 
มีโอกาสแข่งรายการนี้อีก ๒ ปี เขาเลยไม่เครียดแต่
กส็ูส้ดุใจ เพราะเขากอ็ยากไดแ้ชมปน์ีเ้หมอืนกนั ชว่ง
หลังรู้สึกว่า ตัวเองหนักมาก ตีไปก็ไม่ไหวแล้ว แต่
คิดว่าฮึดอีกนิดเดียว อีกก้าวเดียว อดทนเอาไว้ จน
ในที่สุดก็ชนะได้ค่ะ”




การเดินทางของผู้ชนะ


ตอนอายุ ๑๒ ปี พราวต้องหยุดการแข่งขันไป 
๑ ปีเพราะช่วงนั้นเธอแพ้ตลอด เนื่องจากกดดันตัว
เองเกินไป เวลาไปแข่งไม่ว่าเจอใครก็แพ้หมด จน
คุณพ่อแนะนำว่า ให้ลองเปลี่ยนรุ่น จากอายุ ๑๔ ปี
มาเป็น ๑๘ ปี


“พอมาเล่นกับรุ่นพี่ เราจะไม่รู้สึกกดดัน ทั้งยัง
มีแรงฮึดมากขึ้น จนเริ่มมีผลงานดีขึ้นเรื่อยๆ พอ
อายุ ๑๖ ปีผลงานก็ดีขึ้นตามลำดับ คนอื่นเขาอาจ
เคยไดร้างวลัสงูสดุมาแลว้ กเ็ลยอาจจะไมก่ระตอืรอืรน้
เมื่อเทียบกับเรา เพราะเราเพิ่งขึ้นมาเล่นรุ่นนี้ เลย
ทำให้ทุกการแข่งขันสำคัญหมด พราวคิดว่าถ้าเราสู้
เต็มที่ มีสมาธิ สู้แบบไม่ท้อ เราจะชนะได้แน่นอน 
คุณพ่อบอกตลอดว่า ไม่ต้องกดดัน กีฬาชนะได้ทุก
คน แพ้ได้ทุกคน แต่เวลาแข่งทุกครั้ง พราวจะนึกถึง
คณุพอ่คณุแมเ่สมอ นกึตลอดวา่ทัง้คูก่ำลงัรอดเูราอยู ่
รอฟงัความสำเรจ็อยู ่ ยิง่ทำใหฮ้ดึ ยิง่คดิวา่ตอ้งเอาชนะ
ให้ได้ ไม่อยากให้ท่านผิดหวัง ซึ่งคุณพ่อคุณแม่คือ

๑๖



กำลังใจของพราวค่ะ เวลาแพ้คุณแม่ก็จะบอกตลอด
ว่าไม่ได้แมตช์นี้ ก็ยังมีแมตช์หน้า ซึ่งเป็นการแข่ง
ขันใหญ่กว่านี้อีก แพ้ก็ไม่เคยว่า ท่านจะคอยบอกว่า 
ไม่เป็นไรตลอด”



โอกาสก้าวต่อไป


ตอนนี้ระดับการเล่นเทนนิสของพราวก้าวเข้าสู่ 
Professional Development คือการพัฒนาสู่มือ
อาชีพ โดยพราวอยู่กับลอนเทนนิสฯมาเป็นปีที่ ๓ 
แล้ว ทั้งอายุก็ครบรุ่นเยาวชนแล้ว ทางลอนเทนนิสฯ 
จงึตอ้งการสนบัสนนุใหเ้ธอกา้วเขา้สูก่ารแขง่ขนัอาชพี 
ซึง่ตอนนีเ้ธอกำลงัพยายามทำอนัดบัขึน้มา และตอน
นี้พราวถือว่าเป็นนักเทนนิสอันดับ ๙ ของประเทศ
ไทยแล้ว  




สองฮีโร่ในดวงใจ


จัสติน เอแนง นักเทนนิสอาชีพหญิงชาว
เบลเยยีม และเปน็อดตีมอืวางอนัดบั ๑ ของโลก คอื
นักกีฬาที่พราวชื่นชอบมาตั้งแต่เด็ก แต่ตอนนี้เลิก

เลน่แลว้ แมเ้ธอจะเปน็นกักฬีาตวัเลก็แตเ่ธอฉลาดใน
การต ี ซึง่เปน็หลกัเกณฑเ์ดยีวกนักบัการเลน่ของพราว
ที่คุณพ่อสอนมาตลอด นั่นคือให้ใช้สมองตี ไม่ใช่ตี
แต่เอาแรง เวลาตีต้องดูจังหวะว่า อันไหนควรเล่น 
เล่นอย่างไร เล่นแนวไหนที่คู่ต่อสู้ไม่ชอบ อีกคนคือ 
โรเจอร์ เฟเดอเรอร์ นักเทนนิสอาชีพชาวสวิส ผู้ทำ
สถิติขึ้นครองอันดับที่ ๑ ของโลกต่อเนื่องระยะเวลา 
๒๓๗ สัปดาห์ติดต่อกัน ซึ่งถือเป็นสถิติการครอง
อันดับ ๑ ติดต่อกันที่ยาวนานที่สุดตลอดกาลของ
วงการเทนนิส 




อนาคตที่วางไว้ของลูกกตัญญู


พราวเองก็เป็นเหมือนนักกีฬาเทนนิสทั่วไป ที่
อยากตเีทนนสิไปใหถ้งึทีส่ดุโดยเขา้แขง่ขนัแกรนดส์แลม 
ทั้งสี่รายการ ส่วนเรื่องการเรียนตอนนี้เธอเรียนอยู่ที่
โรงเรียนกีฬาสุพรรณบุรี และกำลังพิจารณาดูอยู่ว่า
จะเรียนต่อที่ไหนดี แม้จะมีโอกาสไปเป็นนักเรียนทุน
ทีม่หาวทิยาลยัในสหรฐัอเมรกิา แตพ่ราวกต็อ้งบอกปดั 
เพราะเธอต้องการอยู่ดูแลคุณแม่ที่ป่วยเป็นมะเร็ง 
เธอเกรงว่า ถ้าไปอยู่ที่นั่นแล้ว จะไม่ได้เห็นคุณแม่
อีก 




คำขอบคุณจากใจยอดเยาวชน


กว่าพราวจะมีวันนี้ได้ มีผู้ให้การอุปถัมภ์ทั้ง
อุปกรณ์และการฝึกซ้อม​ซึ่งเธอขอเอ่ยชื่อผู้มีพระคุณ
ทุกท่านไว้ดังนี้ค่ะ คุณสุวัจน์ ลิปตพัลลภ นายก
ลอนเทนนสิสมาคมแหง่ประเทศไทยฯ บรษิทัSportnova 
ผู้แทนจำหน่ายผลิตภัณฑ์ Donnay และ Solinco 
ลอนเทนนิสสมาคมแห่งประเทศไทยฯ โค้ชทุกท่าน
และผู้ดูแลการฝึกฝนทางด้านร่างกาย




ขอแรงใจจากชาวไทย


“พราวอยากให้คนไทยทุกคนช่วยเชียร์พราว
ดว้ยนะคะ พราวอยากสรา้งชือ่เสยีงใหก้บัประเทศไทย 
อยากนำเหรยีญมาถวายในหลวงและพระราชนิ ี อยาก
ให้มีชื่อคนไทยอีกคนที่ไปติดอันดับโลกค่ะ”


สำหรับเพื่อนๆ คนไหนที่สนใจอยากจะเชียร์
หรือส่งข้อความให้กำลังใจพราว สามารถค้นหาชื่อ
พราวจากเฟซบุ๊คด้วยชื่อ Proud Chompoothip เธอ
ยนิดรีบัขอ้ความและเสยีงเชยีรจ์ากชาวไทยทกุคนคะ่




๑๗



	 รอบตัวของเราก้าวรุดหน้าและเปลี่ยน 
	 แปลงไปทกุวนัแบบนี ้ เคยคดิฝนัวา่เมอืง
ไทยเราน่าจะมีสถานที่ที่ให้ความรู้ความเข้าใจด้านไอทีเหมือน
ตา่งประเทศบา้ง และแลว้ องคก์ารพพิธิภณัฑว์ทิยาศาสตรแ์หง่ชาต ิ
(อวพช.) กส็รา้งฝนัใหเ้ปน็จรงิ ดว้ยการทำพพิธิภณัฑ ์เทคโนโลยี
สารสนเทศ ขึ้นมา และเพิ่งเปิดให้บริการเมื่อปีที่แล้ว


พพิธิภณัฑเ์ทคโนโลยสีารสนเทศ (Information Technology 
Museum) เป็นพิพิธภัณฑ์แห่งใหม่ขององค์การพิพิธภัณฑ์
วิทยาศาสตร์แห่งชาติ พัฒนาขึ้นเพื่อให้บริการความรู้เกี่ยวกับ
ประโยชน์ และความสำคัญของเทคโนโลยีด้านการสื่อสารและ
สารสนเทศทีม่ตีอ่การดำรงชวีติประจำวนัและการพฒันาประเทศ
ในด้านต่างๆ  


สำหรับที่ตั้งนั้นอยู่ในพื้นที่ขององค์การพิพิธภัณฑ์วิทยา 
ศาสตร์แห่งชาติ เทคโนธานี รังสิต คลองห้า ปทุมธานี เช่น
เดียวกับพิพิธภัณฑ์วิทยาศาสตร์และพิพิธภัณฑ์ธรรมชาติวิทยา 
จัดแสดงนิทรรศการนำเสนอเนื้อหาสาระในรูปแบบที่สนุกสนาน




ตำราเล่มใหญ่

เรื่อง : คะริน ภาพ : นัดพบ


พิพิธภัณฑไ์อที 

สนุกเรียนรู ้สนุกกิจกรรม

นิทรรศการหลักแสดงให้เห็นถึงความสำคัญของเทคโนโลยีสารสนเทศที่มีต่อการดำรงชีวิตประจำวัน
และการพัฒนาประเทศอย่างยั่งยืน ผู้ชมจะได้เรียนรู้และเข้าใจความหมายของเทคโนโลยีสารสนเทศ  
ซึ่งมีกำเนิดมาจากการพัฒนาเทคโนโลยีการสื่อสาร เทคโนโลยีการคำนวณและคอมพิวเตอร์อย่าง
สนุกสนาน


เทคโนโลยี


๑๘



ผ่านสื่อหลากหลายรูปแบบ ประกอบด้วยชิ้นงานที่สามารถเรียนรู้ได้ด้วยการสัมผัส 
ทดลองด้วยตนเองกว่า ๕๐ ชิ้นงาน อาทิ อุปกรณ์ และ เครื่องมือที่มนุษย์พัฒนาขึ้น
ใช้อำนวยความสะดวกในการติดต่อสื่อสารระหว่างกันในแต่ละยุคสมัย นอกจากนี้ยังมี
การนำเสนอในรูปของภาพยนตร์ วิดีโอ ที่มีเนื้อหาสาระ อธิบายหลักการทำงานของ
เทคโนโลยีต่างๆ ที่น่าสนใจ ช่วยให้เกิดความเข้าใจและสามารถนำไปประยุกต์ใช้ใน
ชีวิตประจำวันได้เป็นอย่างดี โดยแบ่งออกเป็นโซนต่างๆ ๕ โซน เพื่อให้เกิดความ
เข้าใจและสามารถเชื่อมโยงความรู้และหลักการทางวิทยาศาสตร์ที่นำมาประยุกต์ใช้ใน
การพัฒนาเทคโนโลยีแต่ละชนิด คือ เทคโนโลยีการสื่อสารยุคก่อนประวัติศาสตร์ 
เทคโนโลยีการสื่อสารยุคใหม่ เทคโนโลยีการคำนวณ เทคโนโลยีคอมพิวเตอร์ และ
เทคโนโลยีสารสนเทศกับการพัฒนาคุณภาพชีวิต 


ที่น่าสนใจมากคือ เราได้เห็นคอมพิวเตอร์เครื่องแรกในไทยกันที่นี่ด้วย น้องๆคง
ชินตากับหน้าตาคอมพิวเตอร์ปัจจุบันจนอาจจะงงเลยทีเดียวเมื่อได้เห็นจุดเริ่มต้นของ
ความสะดวกสบายชนิดนี้ คอมพิวเตอร์ถูกนำเข้ามาในประเทศไทยครั้งแรกเมื่อวันที่ 
๙ สิงหาคม พ.ศ. ๒๕๐๖ โดย ศาตราจารย์บัณฑิต กันตะบุตร หัวหน้าภาควิชาสถิติ
และเลขาธิการสถิติแห่งชาติ เป็นเครื่องคอมพิวเตอร์ของบริษัท IBM รุ่น IBM 1620 
ซึ่งเป็นรุ่นที่ออกแบบมาเพื่อใช้ในงานด้านวิทยาศาสตร์ มีมูลค่าในสมัยนั้นประมาณ
สองล้านบาทเศษเลยล่ะ


ส่วนที่เพิ่มให้พิพิธภัณฑ์แห่งนี้มีชีวิตชีวามากขึ้นก็คือ นิทรรศการหลักซึ่งแสดง 
ให้เห็นถึงความสำคัญของเทคโนโลยีสารสนเทศที่มีต่อการดำรงชีวิตประจำวันและ
การพัฒนาประเทศอย่างยั่งยืน ผู้ชมจะได้เรียนรู้และเข้าใจความหมายของเทคโนโลยี
สารสนเทศ ซึง่มกีำเนดิมาจากการพฒันาเทคโนโลยกีารสือ่สาร เทคโนโลยกีารคำนวณ
และคอมพวิเตอรอ์ยา่งสนกุสนาน ไดส้มัผสักบัประสบการณท์ีห่ลากหลาย ทัง้เทคโนโลยี
สื่อประสม (Multimedia) ชิ้นงานสื่อสัมผัส (Interactive) เข้าใจถึงความสำคัญของ

๑๙



การแสวงหาองค์ความรู้ใหม่ด้านวิทยาศาสตร์ ซึ่งเป็นรากฐานสำคัญของการพัฒนา
เทคโนโลยีทุกสาขา เห็นคุณค่าของการนำความรู้ทางวิทยาศาสตร์มาใช้ในการสร้าง 
นวัตกรรมใหม่ๆ อันเป็นปัจจัยสำคัญสำหรับการพัฒนาประเทศ แบ่งการจัดแสดงตาม
หัวข้อต่างๆ ดังนี้             


เทคโนโลยกีารสือ่สารยคุแรก นำเสนอหลกัการพืน้ฐานของการสือ่สาร การสือ่สาร
ด้วยภาษาท่าทาง การพัฒนาเทคโนโลยีในการบันทึกข้อมูลและการสื่อสารด้วยภาพ 
การกำเนดิของภาษาและพฒันาการของตวัอกัษรตา่งๆ ตลอดจนการคดิคน้และนำกระดาษ
มาใช้เป็นสื่อบันทึกซึ่งถือเป็นจุดเปลี่ยนสำคัญที่ทำให้เกิดการพัฒนาเทคโนโลยดี้านสื่อ
บันทึกในการสื่อสารอย่างรวดเร็วและหลากหลายรูปแบบ 


เทคโนโลยกีารสือ่สารยคุใหม ่ เราจะไดพ้บองคค์วามรูส้ำคญัทีท่ำใหเ้กดิการพฒันา
เทคโนโลยกีารสือ่สารดว้ยสญัญาณไฟฟา้ และคลืน่แมเ่หลก็ไฟฟา้ ซึง่ถอืเปน็จดุเริม่ตน้
ของการพัฒนาเทคโนโลยีการสื่อสารที่ใช้กันในปัจจุบัน หลักการพื้นฐานในการสร้าง
และถอดรหัสสัญญาณต่างๆ การส่งโทรเลข ความรู้เกี่ยวกับการเดินทางของเสียงผ่าน
ตัวกลางต่างๆ คลื่นกลและคลื่นแม่เหล็กไฟฟ้า ที่นำมาใช้ประโยชน์ในด้านการสื่อสาร
และสารสนเทศ เช่น การส่งสัญญาณวิทยุ การใช้คลื่นโซนาร์ในการตรวจจับวัตถุต่างๆ 
หลกัการทำงานของโทรศพัทท์ัง้ทีเ่ชือ่มตอ่ดว้ยสายสญัญาณ และการสือ่สารแบบไรส้าย
ทัง้ในภาคพืน้ดนิและการสือ่สารผา่นดาวเทยีม ตลอดจนการสง่สญัญาณวทิยโุทรทศัน ์ซึ่ง
นอ้งๆสามารถเขา้ไปมสีว่นรว่มในการทดลองถา่ยทอดสญัญาณภายในหอ้งสง่และเรยีนรู้
ขั้นตอนการทำงานต่างๆ ภายในห้องส่งได้ด้วยตนเอง


เทคโนโลยกีารคำนวณ เปน็เรือ่งความรูเ้กีย่วกบัระบบตวัเลขซึง่เปน็พืน้ฐานสำคญั
ในการพัฒนาอุปกรณ์การคำนวณต่างๆ หลักการนับและการคำนวณเลขในอารยธรรม
ตา่งๆ ทีน่ำมาสูก่ารพฒันาเทคโนโลยเีครือ่งคำนวณ อาท ิลกูคดิโรมนั ลกูคดิจนี ลกูคดิ
ญี่ปุ่น 


๒๐



เทคโนโลยีคอมพิวเตอร์ นำเสนอ
การพัฒนาเทคโนโลยีคอมพิวเตอร์ตั้งแต่
ยุคแรกจนถึงปัจจุบัน เราจะได้เรียนรู้ถึง
องค์ประกอบและหลักการทำงานของ
คอมพิวเตอร์ในแต่ละยุคสมัย เข้าใจถึง
วิธีการบันทึกข้อมูล การประมวลผล และ
การแสดงผลในรปูแบบตา่งๆ การเลอืกใช้
อุปกรณ์ที่ตรงกับความต้องการ ตลอดจน
เรียนรู้ถึงขั้นตอนการทำงานตามคำสั่ง 
และการเขียนคำสั่งในรูปแบบของภาษา
คอมพิวเตอร์ต่างๆ


เทคโนโลยสีารสนเทศกบัการพฒันา
คุณภาพชีวิต ประกอบด้วยนิทรรศการที่
นำเสนอการนำเทคโนโลยีคอมพิวเตอร์
และเทคโนโลยีสื่อสารมาประยุกต์ใช้ใน
การจัดการข้อมูลข่าวสาร ที่ส่งผลให้เกิด

การเปลีย่นแปลงวถิกีารดำเนนิชวีติ ตลอดจนการพัฒนาในด้านต่างๆ อย่างรวดเร็วและ
มีประสิทธิภาพเพิ่มขึ้น อาทิ การสื่อสารออนไลน์ การจัดการด้านการเดินทางและ
ขนสง่สนิคา้ การแพทย ์การดำเนนิธรุกจิ การศึกษา การให้บริการสาธารณะทั้งในด้าน
สาระและบันเทิงต่างๆ


นอกจากนี้ เพื่อให้การเข้าชมเป็นไปอย่างสนุกสนานมากขึ้น ทางพิพิธภัณฑ์ฯ ก็
มีกิจกรรม IT Walk Rally  ที่น้องๆ จะ
ต้องค้นหาคำตอบจากแผ่นป้าย ชิ้นงาน 
หรือการทำกิจกรรมต่างๆ ในพิพิธภัณฑ์ 
รวมถึง One Day Camp  กิจกรรมค่าย
ฉบับย่อที่เราจะได้พัฒนาทักษะต่างๆ อัน
เกีย่วขอ้งกบัเทคโนโลยสีารสนเทศภายใน  
๑ วัน อาทิ การพัฒนาทักษะด้านคณิต-
ศาสตร์ ด้านการสื่อสาร หรือ การเรียนรู้
การใชง้านคอมพวิเตอรท์ัง้ในลกัษณะของ  
ผู้ใช้งาน (user) และผู้เขียนคำสั่งให้
คอมพวิเตอร ์ ทำงาน (programmer) แบบ
งา่ยๆ หรอืการใชง้านเครอืขา่ยอนิเตอรเ์นต็ 
เป็นต้น


ไอทีเป็นเรื่องสนุกและจำเป็นใน
ชีวิตประจำวันของเราไปแล้ว แต่คงจะมี
ประโยชน์ยิ่งขึ้นถ้าเราได้รู้จักวิวัฒนาการ
ตั้งแต่เริ่มแรก เพื่อความเข้าใจและอาจ 
สามารถตอ่ยอดพฒันาดา้นความคดิ หรอื
จินตนาการของเราได้อีกนะคะ 




๒๑






เรื่อง : คุณหญิงคณิตา เลขะกุล

ภาพประกอบ : ณพัชร กาญจนเพชร


กว่าจะเป็นประเทศไทย


	 คราวที่สมเด็จพระนเรศวรทรงยกทัพผ่าน

	 เมืองกำแพงเพชร เพื่อไปช่วยกรุงหงสาวดี
ปราบเมอืงองัวะทีเ่ปน็ขบถใน พ.ศ. ๒๑๒๖ นัน้ นนัทสุ
และราชสังครำ คุมกำลังพม่ากับไทยใหญ่มาตั้งกอง
อยู่ที่เมืองกำแพงเพชร ทำทางจากแม่สอดผ่าน
กำแพงเพชรตรงมายงักรงุศรอียธุยา และสรา้งยุง้ฉาง
เก็บเสบียงอาหารไว้ตามแนวเส้นทางนี้เป็นระยะๆ 
เมื่อสมเด็จพระนเรศวรทรงยกทัพจะไปช่วยปราบ
ขบถนัน้ นนัทสแุละราชสงัครำไดเ้ขา้เฝา้และทลูสมเดจ็
พระนเรศวรว่า พวกไทยใหญ่ที่พม่าเกณฑ์มาทำงาน 
กำลังพากันหลบหนีไปยังแดนกรุงศรีสัตนาคนหุต 
สมเดจ็พระนเรศวรจงึทรงแจง้ใหผู้ร้กัษาเมอืงพษิณโุลก
วางกำลังกักด่านมิให้พวกไทยใหญ่หนีเล็ดลอดไปได้


แต่พวกไทยใหญ่ที่หนีการเกณฑ์ทำถนนคราว
นั้น หาได้ไปยังกรุงศรีสัตนาคนหุตตามที่แม่ทัพพม่า
เข้าใจไม่ กลับขอเข้าพักพิงในเมืองพิษณุโลกทั้งสิ้น 
เมื่อทางพิษณุโลกถวายรายงานตามไป สมเด็จพระ
นเรศวรรับสั่งมาจากแดนพม่าให้รับพวกไทยใหญ่
เหล่านั้นไว้ เมื่อนันทสุและราชสังครำส่งคนไปรับตัว
พวกไทยใหญ่กลับเมืองกำแพงเพชร ผู้รักษาเมือง
พิษณุโลกตอบแม่ทัพทั้งสองว่า “ขณะนี้สมเด็จพระ
นเรศวรยังไม่อยู่ ตัวเราทำอะไรไม่ได้ต้องรอให้เสด็จ
กลับก่อน” แม่ทัพทั้งสองจึงต้องรอ


เมือ่ขา่วผูร้กัษาเมอืงพษิณโุลกแขง็ขอ้กบัแมท่พั
พม่าได้สำเร็จ พวกไทยใหญ่ที่ถูกกดขี่จากผู้เป็นนาย 
ชวนกนัหลบหนมีาขออาศยัในเมอืงพษิณโุลกมากขึน้ 

๒๒

กรุงศรีอยุธยาราชธานีไทย

การรบด้วยช้าง
ครั้งยิ่งใหญ่ที่สุดในประวัติศาสตร์  

เมื่อ 



ครัน้นนัทสแุละราชสงัครำทราบวา่ สมเดจ็พระนเรศวร
ทรงประกาศอสิรภาพของกรงุศรอียธุยา และกวาดเอา
ครอบครัวไทยมอญเข้ามาด้วยมาก ก็คาดคะเนว่าได้
เกิดอะไรขึ้นแล้ว และฐานะของตนจะเลวร้ายลงทุก
ขณะ จึงมีหนังสือด่วนมาถึงเมืองพิษณุโลกว่า ให้ส่ง
พวกไทยใหญ่ไปให้โดยเร็ว หาไม่จะจับเอาคนไทยใน
เมืองกำแพงเพชรเป็นตัวประกันจนกว่าจะได้พวก
ไทยใหญ่


ขณะนั้น สมเด็จพระนเรศวรได้เสด็จกลับมาถึง
กรงุศรอียธุยาแลว้ เมือ่ทรงทราบวา่เหตกุารณร์ะหวา่ง
ทัพหงสาวดีที่เมืองกำแพงเพชรกับเมืองพิษณุโลก
กำลังตึงเครียด ก็รีบเสด็จขึ้นไปเมืองพิษณุโลก รับ 
สั่งให้ทำหนังสือตอบแม่ทัพหงสาวดีไปว่า


“ธรรมดาพระมหากษัตราธิราชผู้เป็นอิสระ ถ้า
ชาวต่างประเทศหนีร้อนมาพึ่งพระบารมีแล้ว ก็ต้อง
รับไว้ ไม่มีเยี่ยงอย่างในราชประเพณีที่จะส่งตัวคืนไป
ให้ต้องรับทุกข์โทษภัย”


เมือ่รบัสัง่ใหค้นถอืหนงัสอืไปยงัเมอืงกำแพงเพชร
แล้ว ก็โปรดให้จัดกองทัพ มีพระไชยบูรณ์กับ     

พระศรีถมอรตัน คมุทพัหนา้เคลือ่นทีไ่ปยงัเมอืงกำแพง 
เพชร โดยพระองคท์รงคมุทพัหลวงตดิตามไปขา้งหลงั


ฝา่ยนนัทสกุบัราชสงัครำนัน้ เมือ่ทราบแนว่า่ขณะ
นัน้กรงุศรอียธุยาไดแ้ขง็เมอืงตอ่พระเจา้หงสาวดีแล้ว 
กำลังของตนมีน้อยไม่พอที่จะสู้รบกับกองทัพกรุง
ศรอียธุยาได ้จงึถอนกำลงัจากเมอืงกำแพงเพชร ถอย
ไปทางด่านแม่ละเมา ซึ่งเป็นเส้นทางสั้นที่สุดที่จะไป
กรุงหงสาวดี 


พระไชยบูรณ์กับพระศรีถมอรัตนนำทัพหน้า
ตามทัพหงสาวดีไปทันที่ตำบลแม่ระกา ทั้งสองฝ่าย
ขับช้างเข้าสู้ และต้อนพลเข้ารบพุ่งกันเป็นสามารถ 
แม่ทัพหงสาวดีทั้งสองสู้ไม่ได้จึงรีบรุดหนีไปทาง
เชียงทองด้วยกัน


และครั้งนั้นตัวนายพวกไทยใหญ่ที่ยังอยู่กับ
พม่า มีเจ้าฟ้าเมืองจี่ เจ้าฟ้าเมืองลองแจ เป็นต้น 
กบัเจา้เมอืงขึน้อกีหลายคน นำพวกไทยใหญท่ีย่งัเหลอื
อยูเ่ขา้สามภิกัดิต์อ่สมเดจ็พระนเรศวร และชว่ยตดิตาม
ตีกองทัพพม่าไปจนสุดแดนแล้วจึงกลับคืนมา


เมื่อสมเด็จพระนเรศวรให้เกณฑ์คนหัวเมือง
เหนอืไปรบนนัทสแุละราชสงัครำครัง้นัน้ พระยาสวรรค- 
โลกและพระยาพิชัยยังกลัวพม่า เห็นว่าสมเด็จพระ
นเรศวรมรีีพ้ลนอ้ย ที่ไหนจะสูพ้ระเจา้หงสาวดไีด ้ คดิ
จะเอาตัวรอดก็บิดพลิ้วเสีย ไม่ยอมยกทัพไปตามรับ 
สั่ง ครั้นรู้ว่าสมเด็จพระนเรศวรขับไล่พม่าที่เมือง
กำแพงเพชรไปได้แล้ว กลัวจะถูกลงโทษที่ขัดรับสั่งก็
เลยเป็นกบฏ ไปรวมกันตั้งมั่นอยู่ที่เมืองสวรรคโลก 
ดว้ยเชือ่วา่เมอืงสวรรคโลกมปีอ้มปราการมัน่คง คงจะ
รกัษาเมอืงไวค้อยทา่เมอืงหงสาวดหีรอืเมอืงเชยีงใหม่
ยกมาช่วยได้


สมเดจ็พระนเรศวรทรงทราบวา่ พระยาสวรรคโลก
กับพระยาพิชัยเป็นกบฏ ก็ให้รวมกองทัพพร้อมกันที่
เมืองตาก แล้วยกไปทางบ้านด่านลานหอย ครั้นถึง
เมืองสุโขทัยก็ให้ตั้งพลับพลาประทับที่ข้างวัดศรีชุม 
ทรงพระวติกวา่ไทยยงัไมเ่ปน็นำ้หนึง่ใจเดยีวกนั ทีย่งั
กลัวพระเจ้าหงสาวดีเห็นจะมีมาก จึงโปรดให้ตั้งพิธี
ศรสีจัปานการ ตกันำ้ตระพงัโพยศรซีึง่นบัถอืกนัวา่เปน็
น้ำศักดิ์สิทธิ์ครั้งพระร่วงมาทำน้ำพิพัฒน์สัตยา ให้
นายทพันายกองตลอดจนไพรพ่ลถอืนำ้ ทำสตัยส์ญัญา
วา่จะตอ่สูข้า้ศกึกูเ้มอืงไทยใหเ้ปน็อสิรภาพใหจ้งได ้ แลว้
จึงเสด็จยกกองทัพหลวงขึ้นไปเมืองสวรรคโลกให้ตั้ง

๒๓



ล้อมเมืองไว้ มีรับสั่งให้ข้าหลวงร้องบอกพระยาทั้ง
สองว่า ให้ออกมาสารภาพผิดเสียโดยดี จะทรงพระ
กรุณายกโทษให้ พระยาทั้งสองไม่เชื่อฟัง กลับเอา
ตวักรมการทีไ่มเ่ขา้ดว้ยตดัศรีษะโยนออกไปใหข้า้หลวง 
สมเดจ็พระนเรศวรกท็รงพระพโิรธ ดำรสัสัง่ใหก้องทพั
เข้าตีเมืองสวรรคโลกทางด้านเหนือ ด้านใต้ และ
ด้านตะวันตก ก็เข้าไม่ได้ เพราะสวรรคโลกเป็นเมือง
ปอ้มปราการลว้นทำดว้ยศลิาแลงมาตัง้แตช่ือ่วา่ เมอืง
ศรสีชันาลยั ในครัง้พระรว่ง ถมเชงิเทนิทำสนามเพลาะ
รักษาเมืองมั่นคงนัก


สมเดจ็พระนเรศวรจงึโปรดใหต้ัง้คา่ยประชดิ แลว้
ปลูกหอรบให้สูงเท่ากำแพงเมือง เอาปืนขึ้นตั้งจังก้า
ยิงพวกรักษาหน้าที่จนระส่ำระสาย แล้วให้เข้าเผา
ประตดูอนแหลมขา้งดา้นใตท้ะลายลง กองทพัสมเดจ็
พระนเรศวรก็เข้าเมืองได้ จับตัวได้พระยาสวรรคโลก 
พระยาพชิยั มรีบัสัง่ใหป้ระหารชวีติเสยีทัง้สองคน แลว้
เสดจ็กลบัมายงัเมอืงพษิณโุลก โปรดใหย้า้ยผูค้นและ
พาหนะหัวเมืองเหนือทั้งหมดลงมายังกรุงศรีอยุธยา 
ทิ้งหัวเมืองเหนือให้ร้างเสียคราวหนึ่ง สมเด็จพระ
นเรศวรก็เสด็จมาประทับที่กรุงศรีอยุธยาตั้งแต่ปี 
๒๑๒๗ นั้น




การรบด้วยช้างครั้งยิ่งใหญ่ที่สุดใน
ประวัติศาสตร์


ใน พ.ศ. ๒๑๒๗ พระเจา้หงสาวดนีนัทบเุรง สัง่ให้ 
เจ้าเมืองพสิม ซึ่งเป็นพระเจ้าอา คุมกองทัพจำนวน 

๓ หมื่นคน ยกเข้ามาทางด่านพระเจดีย์สามองค์ทัพ
หนึ่ง ให้พระเจ้าเชียงใหม่ ซึ่งเป็นพระราชอนุชา ยก
ทัพบกทัพเรือจากเมืองเชียงใหม่จำนวนพล ๑ แสน
คนลงมาอกีทพัหนึง่ ใหส้มทบกนัตกีรงุศรอียธุยาพรอ้ม
กัน แต่เนื่องจากการประสานงานระหว่างกองทัพทั้ง
สองไม่ดี ทัพพระยาพสิมจึงถูกกองทัพพระยาจักรี 
และ พระยาสโุขทยั ทีส่มเดจ็พระนเรศวรสง่ไปตแีตก
ที่เขาพระยาแมน เมืองสุพรรณบุรี


กองทพัเจา้เมอืงพสมิหนไีปได ้๑๕ วนั กองทพั
พระเจ้าเชียงใหม่ก็ยกลงมาถึงปากน้ำโขง เวลานั้น
หัวเมืองเหนือร้างอยู่ทุกเมือง ไม่มีผู้ใดต่อสู้ ทัพบก
และทพัเรอืของพระเจา้เชยีงใหมม่าตัง้อยูท่ีเ่มอืงชยันาท 
โดยไม่ทราบว่ากองทัพเจ้าเมืองพสิมถอยหนึไปแล้ว 
และส่งกองทัพหน้ากำลังหนึ่งหมื่นห้าพันคนลงมาตัง้
ที่ปากน้ำบางพุทราแขวงเมืองพรหม เพื่อนัดหมาย
พญาพสิมเข้าตีกรุงศรีอยุธยาพร้อมกัน สมเด็จพระ
นเรศวรกับสมเด็จพระราชอนุชาจึงยกทัพหลวงไปตัง้
ทีบ่า้นชะไว ใหพ้ระราชมนเูปน็แมท่พั ขุนรามเดชะ
เป็นยกกระบัตร ยกกองทัพหน้ามีทหารม้า ๒๐๐ 
ทหารราบ ๓,๐๐๐ คน ยกไปตทีพัหนา้ขา้ศกึทีป่ากนำ้
บางพทุรา พระราชมนเูหน็วา่จำนวนพลของตนมนีอ้ย
กวา่ขา้ศกึจงึคดิเปน็กลอบุาย ซุม่กองทพัไว้ในปา่แตง่
กองโจรแยกย้ายกันดักฟันข้าศึกที่ลาดตระเวนหา
เสบยีงอาหาร คอยแยง่ชา้งมา้พาหนะมิใหเ้อาไปเลีย้ง
ค่ายใหญ่ได้ ถ้าข้าศึกตามจับก็หลบเลี่ยงไปเสีย ทัพ
หน้าข้าศึกตั้งอยู่ไม่ได้ก็ต้องถอยกลับไปเมืองชัยนาท 
พอดีกับพระเจ้าเชียงใหม่ทราบว่ากองทัพเจ้าเมือง
 
พสิมถอยพ้นแดนไทยไปแล้ว ก็เลิกทัพกลับไปเมือง

กำแพงเพชร

เมื่อพระเจ้าหงสาวดีทรงทราบว่า

กองทัพทั้งสองของพระองค์
เสียทีแก่กองทัพไทยก็
กริ้วมาก สัง่ใหพ้ระเจา้
เชียงใหม่ยกทัพกลับ
มาตีกรุงศรีอยุธยาแก้ 
ตวัใหม ่ โดยใหเ้คลือ่น
ทัพมาตั้ งรอที่ เมือง

นครสวรรค์ และให้พระ
มหาอปุราชาคมุกองทพักำลงัหา้หมืน่

คนมาตั้งที่เมืองกำแพงเพชรแทน


๒๔



พระเจ้าเชียงใหม่จึงเคลื่อนทัพบกและทัพเรือ
จากนครสวรรค์ลงมาถึงบ้านสระเกศ แขวงเมือง
วิเศษชัยชาญ แล้วส่งคนออกรบกวนมิให้ชาวนาทำ
ไร่ไถนาได ้ ไมแ่ตเ่ทา่นัน้เจา้เมอืงพะเยายงัคมุทหาร
ล่วงล้ำเผาบ้านเรือนราษฎรลงมาถึงสะพานเผาข้าว 
สมเดจ็พระนเรศวร กบั สมเดจ็พระเอกาทศรถจงึทรง
ยกพลม้าออกไปโจมตีขับไล่ ต้องสู้ถึงขั้นตะลุมบอน 
ฆ่าเจ้าเมืองพะเยาและจับเชลยได้เป็นอันมาก


ข่าวที่ได้จากเชลยทำให้สมเด็จพระนเรศวร
ทรงประมาณสถานการณ์ได้ว่าพระเจ้าหงสาวดีคิดจะ
ทำสงครามแรมปีอย่างที่พระเจ้าบุเรงนองเคยทำมา
แล้ว ก็ตกลงพระทัยที่จะตีผลักดันกองทัพพระเจ้า
เชียงใหม่ให้ถอยออกไปพ้นหัวเมืองชั้นในเสียก่อน 
จึงโปรดให้จัดกองทัพพลแปดหมื่นไว้ให้พร้อม แต่ยัง
ไม่ทันยกไปก็มีข่าวว่ามีหน่วยลาดตระเวนข้าศึกลง
มาไล่จับคนที่บ้านป่าโมก


สมเด็จฯ กรมพระยาดำรงราชานุภาพ ทรงเล่า
ไว้ใน “ไทยรบพม่า” ความตอนหนึ่งว่า 


“... พอไดท้รงทราบกร็บีเสดจ็โดยกระบวนเรอืเรว็
ไปกับสมเด็จพระเอกาทศรถและข้าราชการที่รักษา
พระองค์ในทนัใดนัน้ พอเสดจ็ไปถงึตำบลปา่โมกนอ้ย
ก็พบทัพสะเรนันทสุ ซึ่งพระเจ้าเชียงใหม่ให้คุมพล 
๕,๐๐๐ ยกลงมาเที่ยวรังแกราษฎรทางเมืองวิเศษ-
ไชยชาญ จึงรับสั่งให้เทียบเรือเข้าข้างฝั่ง สมเด็จ
พระนเรศวรกับสมเด็จพระเอกาทศรถเสด็จขึ้นบกยก
พลเข้าโจมตีข้าศึกรบพุ่งกันเป็นสามารถ”


การรบครั้งนี้สู้กันถึงขั้นตะลุมบอน ทีแรกฝ่าย
ไทยส่วนหน้ามีกำลังน้อยกว่ามีท่าทีไม่ใคร่ดี สมเด็จ
 
พระนเรศวรกบัสมเดจ็พระเอกาทศรถทรงเอาปนืใหญ่
ในเรือขึ้นไปตั้งยิงบนบก ข้าศึกจึงแตกไป


ในวนัตอ่มา พระเจา้เชยีงใหมย่กกำลงัมาแกม้อื 
เฉพาะทพัหนา้ ๑๕,๐๐๐ คน ทพัหลวง ๖๐,๐๐๐ คน 

๒๕

ช้าง ๓๐๐ เชือก ม้า ๑,๐๐๐ ตัว 

พลโทดำเนิร เลขะกุล เล่าถึงการรบครั้งนี้ไว้ใน

เรื่อง “ช้างประวัติศาสตร์” ว่า “…ฝ่ายสมเด็จพระ
นเรศวรโปรดให้พระราชมนูขี่ช้างพลายสังหารคชสีห์ 
พล ๑๐,๐๐๐ ช้าง ๒๐ เชือก ถัดมาเป็นทัพหลวง 
สมเด็จพระนเรศวรทรงช้างพลายมงคลทวีป สมเด็จ
พระเอกาทศรถทรงช้างพลายพระยาปราบไตรจักร 
มีพล ๓๐,๐๐๐ ช้าง ๑๐๐ กองหน้า ปะทะกันที่
ตำบลบางแก้ว โปรดให้พระราชมนูถอยลงมา พระ
ราชมนูไม่ถอย ทูลกลับมาว่ากำลังได้เปรียบ ได้ให้
ไปเตือนให้ถอยอีกครั้ง ก็ยืนยันไม่ถอย จึงทรง
พระพโิรธรบัสัง่วา่ถา้ไมถ่อยกใ็หเ้อาหวัมา พระราชมนู
จึงถอย ทำให้กำลังของพระเจ้าเชียงใหม่ถลำเข้ามา 
ถูกกองทัพสมเด็จพระนเรศวรปิดล้อม ทำลายเกือบ
หมดสิ้น เฉพาะทหารชั้นเจ้าเมืองเล็กเจ้าเมืองน้อย
ประมาณพนัเศษ ทีจ่บัไดก้ม็าก ชา้งจบัได ้๒๐ เชอืก 
ม้า ๑๐๐ เศษ หมายความว่าช้างรบของพระเจ้า
เชียงใหม่ตายเสีย ๒๐๐ กว่าเชือก ม้าราว ๙๐๐ ตัว 
ไม่แต่เท่านั้น ในวันรุ่งขึ้นสมเด็จพระนเรศวรกับ  
สมเดจ็พระเอกาทศรถทรงยกทพัตดิตามกองทพัพระเจา้
เชียงใหม่ที่บ้านสระเกศแต่ไม่ทัน พระเจ้าเชียงใหม่
ได้ถอยกำลังหนีไปยังตำบลปากน้ำบางพุทราเสีย
แล้ว กองหน้าจึงคงจับได้แต่กำลังทัพเชียงใหม่ที่ยัง
ล้าหลังอยู่ที่บ้านสระเกศเท่านั้น ในจำนวนนั้นมีช้าง
พลายขนาดใหญ่สูง ๖ ศอกคืบเศษ ซึ่งนับว่าเป็น
ขนาดใหญ่พิเศษ ๔๒ เชือก แม้ช้างพระที่นั่งพระเจ้า
เชียงใหม่ชื่อ “พลายมหาเมฆ” ก็รวมอยู่ในจำนวนนี้
ด้วย การรบคราวนี้จึงออกจะใหญ่ยิ่งจริงๆ มีช้างให้
เข้าทำการรบเป็นจำนวนมาก คนสมัยต่อๆมาไม่มี
โอกาสจะได้เห็นภาพการรบด้วยช้างจำนวนเป็นพัน
เช่นนี้อีกแล้วจนโลกแตก”










เรื่อง : สุวิชา  ภาพประกอบ : Penpa

กาละ เทศะ


๒๖

 	 เปน็วนัอาทติย ์พจนก์บันดิาชวนพศักบัแพรไปรบัประทานอาหารที่	

	 ศนูยก์ารคา้แหง่หนึง่แถวลาดพรา้ว หลงัจากนัน้กจ็ะไปซเูปอรม์ารเ์กต็
ในศนูยก์ารคา้แหง่นัน้เพือ่ทีจ่ะซือ้ของใชใ้นบา้น พศัอยากรบัประทานอาหารไทยๆ 
แตแ่พรอยากรบัประทานฟาสตฟ์ูด้ ซึง่ปกตแิลว้พอ่แม่ไมค่อ่ยชอบใหร้บัประทาน 
แต่แพรบอกว่า


“พ่อขา แม่ขา นานๆ ทีแพรขอทานแฮมเบอเกอร์หน่อยนะคะ แพร
อยากทานเฟร้นช์ฟรายด์ด้วยค่ะ” นิดามองหน้าพจน์ ซึ่งพยักหน้าแล้วบอกว่า


“นานๆ ทีนะ เราก็ไม่ได้มาร้านแบบนี้นานแล้ว ตกลงก็แล้วกัน” 

แล้วทั้งสี่คนก็เดินเข้าไปในร้านฟาสต์ฟู๊ดชื่อดังที่รู้จักไปทั่วโลก พัศเองก็ 

ตามใจน้องสาว ตอนนั้นคนค่อนข้างจะเต็มร้าน มีเหลือที่ว่างน้อยมาก เดิน
เข้าไปเกือบจะสุดด้านใน จึงได้เห็นโต๊ะสำหรับ ๔ คนว่างอยู่ ๑ โต๊ะ นิดารีบไป
นั่งจอง ส่วนพจน์กับลูกก็ไปสั่งอาหารที่ทุกคนต้องการ นิดาหันมาทางขวามือ

วันนั้น


“เป็นผู้ดีได้”

นอกจากนั่งอย่างเรียบร้อยแล้ว เราน่าจะใส่ใจนั่งดีๆ ตัวตรง 

เช่นเดียวกับการยืนหรือเดินตัวตรงก็เป็นภาพที่น่าดูกว่าการนั่งฟุบลงไป 
กับโต๊ะ มันจะสื่อถึงบุคลิกของคนคนนั้น ซึ่งมีแต่ดี ไม่มีเสีย


เรื่องของพัศกับแพร ตอน




๒๗

ก็ตกใจที่เห็นเด็กหนุ่มอายุประมาณ ๑๔-๑๕ ปี นั่งชันเข่าเอาเท้าขึ้นมาบน
เก้าอี้อย่างสบายอารมณ์ ในมือก็กดโทรศัพท์สมาร์ทโฟนอย่างเมามัน มองไป
ข้างหน้าเจออีกโต๊ะหนึ่ง ผู้ชายนั่งขัดสมาธิ ผู้หญิงนั่งเอาเท้าที่สวมรองเท้าอยู่
ไปพาดกับเก้าอี้ที่อยู่ข้างหน้าของตน กำลังรับประทานไปด้วยคุยกันไปด้วย
อย่างออกรส


“อะไรกันนี่” นิดานึกในใจ

หลังจากพ่อลูกกลับมาพร้อมกับอาหารหลายอย่าง นิดาจึงเอ่ยปากพูด

กับพัศเบาๆ ว่า

“ลูก เวลาลูกไปกับเพื่อนๆ นี่ ลูกนั่งแบบนี้หรือเปล่าจ๊ะ”

“นั่งแบบนี้เป็นธรรมดาครับแม่ ใครๆ เขาก็นั่งกันทั้งนั้น”

“แปลว่าพัศก็นั่งอย่างนี้ด้วยสิลูก ใช่ไหมจ๊ะ แล้วแพรล่ะนั่งอย่างนั้นหรือ

เปล่า”

“ไม่หรอกค่ะ แพรว่ามันทำให้เก้าอี้เขาสกปรก ลองคิดดูสิคะว่า ถ้าเผื่อ

เราไปนัง่เกา้อีต้วันัน้ทีค่นเขาพาดเทา้ขึน้ไปกอ่นหนา้นัน้ เราก็ไมอ่ยากนัง่ แพร
ไม่ทำหรอกค่ะ”


“แปลว่าพัศทำแต่แพรไม่ทำใช่ไหมลูก”

“เปล่าครับแม่ ที่พัศบอกว่ามันเป็นธรรมดาใครๆ เขาก็ทำกันทั้งนั้น แต่

ก็อย่างที่แพรเขาว่านั่นแหละ ถ้าหากว่าจะนั่งอย่างนั้นแล้วไม่ถอดรองเท้า ก็
ทำให้เก้าอี้เขาไม่สะอาด ถ้าถอดรองเท้ามันก็ไม่ดีอีกนั่นแหละ เกิดถุงเท้ามีรู
ขึ้นมาคนเขาก็หัวเราะเยาะแย่เลยนะครับ” พัศพูดอย่างขันๆ 


“เหตผุลก็ใช้ไดท้ัง้คูน่ัน่แหละ แมย่งัดีใจทีล่กูทัง้สองคนไมท่ำอยา่งนัน้ แต่
เหตุผลที่สำคัญที่สุดก็คือ มันแสดงถึงความไม่มีมารยาท

ของคนที่ทำแบบนั้น แม่เคยบอกแล้วว่าคนเรา ความ
เปน็ผูด้ไีม่ไดอ้ยูท่ีย่ากดมีจีนอะไรเลย แตอ่ยูท่ีม่ารยาท
ของคนคนนั้น แม่ดูการแต่งตัวของเด็กสองสามคนที่
เห็นนี่แล้วคงจะเป็นลูกคนมีเงินเหมือนกัน แต่ว่าพ่อ
แม่เขาคงมัวแต่ทำธุรกิจหรือทำอะไรๆ เลยไม่ค่อยมี

เวลาอบรมลูกของเขา ทำให้เขาไม่ระวังว่าอะไร
ควรอะไรไม่ควร ความจริงตามสมัยนิยมเขา
อาจจะเห็นว่าไม่ได้ผิดอะไรร้ายแรงหรอกนะ 



๒๘

แตว่า่มนักเ็ปน็การไมส่ภุาพใช่ไหมจะ๊ เวลาคนเราออกไปอยูต่อ่หนา้สาธารณชน
นี่เราก็ควรจะสุภาพเข้าไว้ก่อน” 


“นอกจากนั่งอย่างเรียบร้อยแล้ว เราน่าจะใส่ใจนั่งดีๆ ตัวตรง เช่นเดียว
กับการยืนหรือเดินตัวตรงก็เป็นภาพที่น่าดูกว่าการนั่งฟุบลงไปกับโต๊ะ มันจะ
สื่อถึงบุคลิกของคนคนนั้น ซึ่งมีแต่ดี ไม่มีเสีย แต่ถ้าเป็นการเดินแล้วต้องดูที่
พื้นด้วยนะ เพราะว่า ถ้าเดินตรงแล้วไม่มองที่พื้นก็อาจทำให้ผู้นั้นเจ็บตัวได้ 
นอกจากเจ็บตัวแล้วก็จะเป็นภาพที่ไม่ดีเลย เพราะฉะนั้น ไม่ว่าจะนั่ง ยืน หรือ
เดิน ก็ขอให้ทำตัวตรง และมีสติอยู่ตลอดเวลา เพื่อบุคลิกที่ดีของตัวเราเอง
นั่นแหละ” พจน์เสริม


“แม่เห็นด้วยกับพ่อเขาจ้ะ คนเราสมัยก่อนนี้เขามีคำพังเพยว่า ‘สำเนียง
ส่อภาษา กิริยาส่อสกุล’ แต่ปัจจุบันนี้ สุภาษิตนี้ก็เพี้ยนๆ ไปแล้ว เนื่องจากว่า
บางทีกิริยาก็ไม่ได้ส่อสกุลเสียเลยทีเดียว บางคนอาจจะไม่ได้มีสกุลรุนชาติ
อะไรสูงส่ง แต่กิริยามารยาทเขาสูงกว่าคนที่มีสกุลสูงเสียด้วยซ้ำไป” นิดา   
พูดต่อ


“อยา่งนัน้พีพ่ศักบัแพรกเ็รยีกวา่มกีริยิาเปน็ผูด้ไีดใ้ชไ่หมคะคณุพอ่ คณุแม”่ 
แพรเอียงคอถาม


“ก็ถ้าหากลูกระมัดระวังตัว โดยเฉพาะอยู่ต่อหน้าธารกำนัล ลูกก็เป็นผู้ดี
กับเขาได้นะจ๊ะ แม้เราจะไม่ได้ร่ำรวยเป็นเศรษฐีก็ตาม เราก็เป็นผู้ดีได้” นิดา
สรุปยิ้มๆ 







เรือ่ง : แพรชมพู  
ชวนเที่ยว 

			   น้ำตกเมืองไทย 

  สวยต่างกันไปใน     ๔
ภาค


น้ำตกขุนพอง อุทยานแห่งชาติภูกระดึง 
 ๒๙

 น้ำตก ๑๐ แห่งที่เรายกมาแนะนำต่อไปนี้ 

ได้รับการกล่าวขานว่างดงามติดอันดับต้นๆของ
ประเทศไทย สามารถท่องเที่ยวได้ในหลายฤดูกาล 

บางแห่งก็ไปได้ตลอดปี








	 พดูถงึกจิกรรมทอ่งเทีย่วทีม่าพรอ้มกบัหนา้ฝน 

	 เพือ่นๆ คดิถงึอะไรกนับา้งเอย่ ลอ่งแกง่ เลน่นำ้ 

ชมธรรมชาติ ฯลฯ เรื่องสนุกๆ ที่ว่ามาทั้งหมดนั้นรู้
ไหมว่ารวมกันอยู่ในสถานที่ที่เรียกว่า ‘น้ำตก’ แล้ว
น้ำตกเมืองไทยเราก็มีหลายแห่ง กระจายตัวอยู่ทั่ว 
๔ ภาค และมีจำนวนไม่น้อยที่สวยงาม ไม่แพ้ที่ไหน
ในโลก


 น้ำตก ๑๐ แห่งที่เรายกมาแนะนำต่อไปนี้ ได้
รบัการกลา่วขานวา่งดงามตดิอนัดบัตน้ๆของประเทศ
ไทย สามารถทอ่งเทีย่วได้ในหลายฤดกูาล บางแหง่ก็
ไปได้ตลอดปี





ทีลอซู ความยิ่งใหญ่แห่งผืนป่าตะวันตก

น้ำตกทีลอซูอยู่ในพื้นที่เขตรักษาพันธุ์สัตว์ป่า

อุ้มผาง อำเภออุ้มผาง จังหวัดตาก ด้วยโครงสร้าง
ของน้ำตกที่ไหลจากผาหินปูน ทำให้น้ำตกทีลอซูมี
จำนวนชั้นลดหลั่นกันมากมายหลายชั้น นอกจาก
ความยิ่งใหญ่และความสวยงามแล้ว ระยะทางและ
สภาพเส้นทางที่ยากลำบากก็เป็นสิ่งที่ท้าทายให้ผู้คน
จำนวนมากอยากเข้าไปสัมผัสสภาพทั่วไปของป่าดง
ดบิทีป่กคลมุไปดว้ยพชืพนัธุเ์ขยีวขจ ี ยงัคงความเปน็
ธรรมชาติที่สุดแห่งหนึ่งของเมืองไทย 


ตามปกติแล้วพื้นที่ของเขตรักษาพันธุ์สัตว์ป่า
จะไมอ่นญุาตใหเ้ขา้ไปทอ่งเทีย่ว แตท่างกรมปา่ไม้ได้
อนุโลมให้เข้าไปศึกษาธรรมชาติได้ และกำหนดกฎ

ถ้า

น้ำตกทีลอซู


๓๐



เกณฑก์ารเขา้ไปเทีย่วชม นกัทอ่งเทีย่วจะตอ้งปฏบิตัิ
ตามอย่างเคร่งครัด และช่วยกันดูแลรักษาธรรมชาติ
อันเปราะบางด้วยความระมัดระวังเป็นพิเศษ




น้ำตกแม่ยะ ใหญ่สุดในจังหวัดเชียงใหม่


น้ำตกแม่ยะ เป็นน้ำตกที่มีขนาดใหญ่ที่สุดของ
จงัหวดัเชยีงใหม ่ มคีวามสวยงามไมแ่พน้ำ้ตกใดๆของ
เมอืงไทย สายนำ้จะไหลลงมาตามหนา้ผาสงูชนัราว 
๒๘๐ เมตร กระทบโขดหินเป็นชั้นๆ เหมือนม่านน้ำ 
แล้วไหลลงไปรวมกันที่แอ่งน้ำใสข้างล่าง ตัวน้ำตก
เกิดจากต้นน้ำในผืนป่าสูงของยอดดอยอินทนนท์ซึ่ง 
เปน็ยอดเขาทีส่งูทีส่ดุของประเทศ รอบๆบรเิวณนำ้ตก
แม่ยะ เป็นป่าไม้พรรณไม้ร่มรื่น น่านั่งพักหรือเดิน
ชมป่าแบบสบายใจ หรือผู้มาเยือนอาจเดินศึกษา
ธรรมชาติของป่าดึกดำบรรพ์บริเวณอ่างกาหลวงใน
แถบรอบๆบริเวณนี้ซึ่งมีเส้นทางเดินป่าจัดไว้ให้ด้วย




๗ ชั้นแห่งน้ำตกเอราวัณ 


น้ำตกเอราวัณเป็นน้ำตกใหญ่และสวยงามบน
ฝั่งแม่น้ำแควใหญ่ อยู่ในพื้นที่ของ เขตอุทยานแห่ง
ชาตเิอราวัณ หรอืทีช่าวบา้นเรยีกกนัวา่ “อทุยานแหง่
ชาติเขาสลอบ” ตั้งอยู่ที่ อำเภอศรีสวัสดิ์ จังหวัด
กาญจนบรุ ี ธารนำ้ตกเอราวณัจากชัน้บนสดุถงึชัน้ลา่ง
สุด แบ่งเป็นชั้นใหญ่ๆ ได้ทั้งหมด ๗ ชั้น โดยไหล
ลดหลั่นลงมาท่ามกลางผืนป่าเขียวร่มรื่น มีเถาวัลย์

พนัเกีย่วทอดบนตน้ไม้ใหญ ่มกีลว้ยไมป้า่บนคาคบไม้ 
เสียงน้ำและเสียงนกดังระงมไปทั่วป่า


จากลานจอดรถ จะมีทางเดินเท้าเข้าสู่บริเวณ
น้ำตก ทางอุทยานฯได้จัดเส้นทางเดินไว้ประมาณ 
๕๐๐ เมตรก็จะถึงน้ำตกชั้นแรก ด้วยโครงสร้างของ
ผาหินปูน น้ำตกเอราวัณนับเป็นน้ำตกที่มีลีลาการ
รนิไหลของธารนำ้ตกทีม่คีนพดูวา่ “ออ่นชอ้ยสวยงาม” 
เมื่อเดินขึ้นไปจนถึงชั้นที่ ๗ ชั้นบนสุด จะเห็นธาร
น้ำแยกตกลงมาเป็น ๒ สาย สีขาวของสายน้ำที่ตก 
ลงมาจากหนา้ผาสงู หากมองไกลๆจะมลีกัษณะคลา้ย
งาช้างและหัวของช้างที่ยื่นเดินออกมาจากภูผา จึง
ถูกเรียกชื่อว่า “น้ำตกเอราวัณ” 




น้ำตกกรุงชิง งดงามบนยอดเขาหลวง


นำ้ตกกรงุชงิ ตัง้อยู่ในอทุยานแหง่ชาตเิขาหลวง 
จังหวัดนครศรีธรรมราช ที่มียอดเขาหลวง ความสูง
๑,๘๓๕ เมตร อันเป็นยอดเขาที่สูงที่สุดของภาคใต้ 
ชื่อ “กรุงชิง” มาจาก “ต้นชิง” พันธุ์ไม้ตระกูลปาล์ม 
ซึ่งมีอยู่มากในบริเวณนั้น การเข้าชมน้ำตกกรุงชิงจะ
ต้องเดินเท้าจากที่ทำการอุทยานฯ ผ่านเส้นทางเดิน
ป่าระยะทาง ๓.๘ กิโลเมตร เข้าไปถึงน้ำตก ใช้เวลา
เดินเท้าประมาณ ๑ ชั่วโมง เส้นทางบางช่วงจะเป็น
ทางเดินลาดชัน แต่ก็เดินไปพร้อมกับศึกษาเส้นทาง
ธรรมชาติของป่าได้อย่างน่าสนุก





น้ำตกแม่ยะ
 นำ้ตกกรงุชงิ


๓๑



น้ำตกพลิ้ว น้ำใสจนเห็นพื้นทรายข้างใต้

น้ำตกพลิ้ว จังหวัดจันทบุรี เป็นน้ำตกที่มีชื่อ

เสียงทางภาคตะวันออกของไทย อยู่ในเขตเทือกเขา
สระบาป อำเภอแหลมสิงห์ จังหวัดจันทบุรี ทางเดิน
เข้าน้ำตกจะร่มรื่นไปด้วยพรรณไม้ เป็นน้ำตกที่นัก
ท่องเที่ยวสามารถจะขับรถเข้าไปถึงน้ำตกได้สะดวก 
มีน้ำไหลตลอดปี ปกติน้ำจะใส จนสามารถมองเห็น
พื้นล่างที่เป็นหินและทรายในระดับความลึกกว่า    
๒ เมตรได้


นำ้ตกพลิว้ม ี๓ ชัน้ จากทางขึน้เดนิไปประมาณ 
๒๐๐ เมตร จะเห็นอลงกรณ์เจดีย์ อยู่ทางขวามือ 
เปน็เจดยีศ์ลิาแลง ซึง่พระบาทสมเดจ็พระจลุจอมเกลา้
เจ้าอยู่หัวโปรดฯ ให้สร้างไว้ ส่วนทางซ้ายมีสถูป
พระนางเรอืลม่ อนัเปน็ทีบ่รรจพุระองัคารของพระนาง
เจ้าสุนันทากุมารีรัตน์ พระบรมราชเทวี สถูปและ  
อลงกรณ์เจดีย์นี้ พระบาทสมเด็จพระจุลจอมเกล้า
เจา้อยูห่วัโปรดฯ ใหส้รา้งขึน้เนือ่งจากพระองคเ์คยเสดจ็
ประพาสน้ำตกพลิ้วเมื่อปี พ.ศ. ๒๔๑๗ และทรง
ชื่นชมน้ำตกนี้เป็นอย่างยิ่ง





น้ำตกสุริน ชั้นเดียวก็ยิ่งใหญ่ สวยงาม

น้ำตกสุริน จังหวัดแม่ฮ่องสอน เป็นน้ำตกชั้น

เดยีวทีย่ิง่ใหญแ่ละสวยงาม ตวันำ้ตกสรุนินัน้ แมจ้ะ
ไมใ่หญแ่ตส่งูมาก นบัเปน็นำ้ตกทีส่งูทีส่ดุของภาคเหนอื 
ลักษณะของสายน้ำจะไหลจากหน้าผาสูง ประมาณ 
๑๐๐ เมตร ตกลงมาสู่แอ่งน้ำเบื้องล่างระหวา่งหบุ 
เขา ลกัษณะพืน้ที่โดยรอบเปน็ปา่สน และป่าดิบ ซึ่ง
บางครั้งจะสามารถพบเห็น เก้ง กวาง หมี ลิง และ
นกหลายชนิด


ด้านบนสุดเป็นบริเวณที่กางเต็นท์ของนักท่อง
เที่ยวซึ่งมีทางเดินลงมาดูข้างล่างได้ ใช้เวลาเดินลง
และเดินขึ้นประมาณ ๓ ชั่วโมง 




น้ำตกเหวนรก งดงามราวหุบผาสวรรค์


น้ำตกเหวนรก ตั้งอยู่ในเขตอุทยานแห่งชาติ
เขาใหญ่ ทางด้านอำเภอปากพลี จังหวัดนครนายก 
เป็นน้ำตกขนาดใหญ่ที่สุดของภาคกลางเลยก็ว่าได้ 
ด้วยสภาพผืนป่าดงดิบที่อุดมสมบูรณ์ของอุทยาน
แห่งชาติเขาใหญ่ เป็นแหล่งต้นน้ำลำธารของคลอง

น้ำตกพลิ้ว
 น้ำตกเหวนรก


๓๒



สมอปูนและสายธารเล็กๆ อีกหลายสาย ไหลมารวม
เป็นธารน้ำตกเหวนรก ซึ่งไหลตกลงจากผาสูงดิ่งชัน
ราว ๙๐ องศา เป็น ๓ ชั้นใหญ่ๆ ด้วยกัน ด้วย
ความสูงชันของผาน้ำตกกับปริมาณของน้ำมากมาย
มหาศาล ทำใหส้ายนำ้ไหลตกลงกระทบแผน่ผาเบือ้ง
ลา่ง เกดิเสยีงดงัสนัน่กอ้งไปทัง้หบุเขา และเกดิละออง
ไอลอยคลุมไปทั่วบริเวณนั้น ดูลึกลับน่าเกรงขามจน
ผู้คนขนานนามว่า “น้ำตกเหวนรก”




น้ำตกห้วยขมิ้น หลั่งไหลอย่างมีลีลา


นำ้ตกหว้ยขมิน้ ตัง้อยูบ่รเิวณทีท่ำการอทุยานแหง่
ชาตเิขือ่นศรนีครนิทร ์ รมิทะเลสาบเขือ่นศรนีครนิทร ์
เปน็นำ้ตกทีม่ชีือ่เสยีงของจงัหวดักาญจนบรุ ี ดว้ยสภาพ
ของโครงสรา้งผานำ้ตกทีเ่ปน็หนิปนู ทำใหล้ลีาการไหล

ของน้ำงดงาม เป็น
เชิงชั้นเล็กๆ ลดหลั่น
ลงสู่แอ่งน้ำเบื้องล่าง 
แบ่งออกเป็น ๗ ชั้น
ใหญ่ๆ ด้วยกัน โดย

แต่ละชั้นมีชื่อเฉพาะ เช่น ม่านขมิ้น วังหน้าผา 
ฉัตรแก้ว ไหลจนหลง ดงผีเสื้อ และร่มเกล้า รอบ
ข้างร่มรื่นด้วยพรรณไม้ป่านานาชนิด มีทางเดินเท้า
สำหรับขึ้นไปชมน้ำตกแต่ละชั้น ช่วงที่เหมาะสำหรับ
ท่องเที่ยวคือ เดือนตุลาคม ถึงธันวาคม




น้ำตกเขาสอยดาว ความงามในป่าลึก


น้ำตกเขาสอยดาว อยู่ในเขตรักษาพันธุ์สัตว์ป่า
เขาสอยดาว แบ่งออกเป็น ๑๕ ชั้น บริเวณธาร
น้ำตกมีผีเสื้อจำนวนมากมาย เหมาะสำหรับการดูผี
เสื้อและศึกษาพรรณไม้ ซึ่งพื้นที่เขตรักษาพันธุ์สัตว์
ป่าเขาสอยดาวนั้น มีสภาพป่าดงดิบที่สมบูรณ์และ
ยังคงเป็นธรรมชาติ นักท่องเที่ยวต้องเดินเท้าเข้าไป
ชม โดยจะต้องมีเจ้าหนา้ทีเ่ขตรกัษาพนัธุส์ตัวป์า่เปน็
ผู้นำทางเข้าไป ตลอดเส้นทางเดินชมน้ำตก มีทั้ง
ความงามและความตื่นเต้นท้าทาย เช่น ชั้นน้ำตกที่
ต้องปีนผาไปตามรากไทรสูงราว ๒๐ เมตร กระทั่ง
ถึงน้ำตกชั้นบนสุดซึ่งมีขนาดสูงใหญ่สวยงาม




น้ำตกขุนพอง มหัศจรรย์ในป่าปิดบนขุนเขา


นำ้ตกขนุพอง เปน็นำ้ตกทีอ่ยูใ่นอทุยานแหง่ชาติ
ภูกระดึง และเปน็นำ้ตกใหญท่ีส่ดุบนภกูระดงึ อยูท่าง
ทศิตะวนัตก เกดิจากลำธารหลายสายทีไ่หลมารวมกนั 
ได้แก่ วังกวาง ธารสวรรค์ ธารพระองค์ และธารถ้ำ
สอ เป็นน้ำตกที่อยู่ในป่าดงดิบในส่วนของป่าปิด จึง
เทีย่วไดเ้ฉพาะชว่งฤดแูลง้เทา่นัน้ คอืตัง้แตป่ลายเดอืน
พฤศจิกายนถึงกลางเดือนมิถุนายน และต้องทำเรื่อง
ขออนุญาตพร้อมขอเจ้าหน้าที่นำทางด้วย การเดิน
เท้าเข้าไปเที่ยวชมจะต้องเดินผ่านป่าสนและป่าดง
ดิบ ระยะทางราว ๑๐ กิโลเมตร ในช่วงฤดูหนาว 
ต้นเมเปิลจะเปลี่ยนสีใบจากเขียวเป็นแดง ร่วงหล่น
ทั่วบริเวณน้ำตก อันเป็นที่มาของภาพงดงามซึ่งเป็น
สัญลักษณ์หนึ่งของภูกระดึง โดยเมเปิลจะเปลี่ยนสี
และผลัดใบในช่วงต้นเดือนธันวาคม


เห็นไหมว่าน้ำตกแต่ละแห่งที่แนะนำมาข้างต้น
ลว้นมเีสนห่ก์นัไปคนละแบบ นา่ไปเทีย่วใหเ้หน็กบัตา
สกัครัง้ ถา้เพือ่นๆมโีอกาสไดเ้ดนิทางทอ่งเทีย่วกอ็ยา่
ลมืบรรจนุำ้ตกสกัแหง่ที่ไปไดส้ะดวกไว้ในรายการดว้ย
นะคะ รับรองว่าถ้าไปถึงจริงๆ จะประทับใจไม่รู้ลืม
เลยเชียวค่ะ


น้ำตกห้วยขมิ้น

๓๓
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In Trend : Sport & Game

เรือ่ง :  มาเชรี

ภาพประกอบ : นัดเดียว


	 เปน็การออกกำลงักายกลางแจง้ประกอบจงัหวะเพลง เพือ่ใหผู้อ้อก

	 กำลังกายได้เพลิดเพลินไปกับเสียงเพลง ไม่เกิดความจำเจและ
เบื่อหน่าย ซึ่งจะได้รับประโยชน์ทั้งการบริหารร่างกายทุกส่วน ตั้งแต่ศีรษะจรดปลาย
เทา้ ชว่ยในการบรหิารปอด ระบบการหายใจ กลา้มเนือ้หวัใจ และการหมนุเวยีนของ
โลหิต ตลอดจนการขับถ่ายของเสียทางต่อมเหงื่อ เป็นกิจกรรมกลุ่มที่กำลังเป็นที่นิยม
ของทุกเพศ ทุกวัย




แอโรบิก = อากาศกับชีวิต


คำว่า แอโรบิก (aerobics) มาจากรากศัพท์กรีกโบราณแปลว่า 
“อากาศกบัชวีติ” (air–life) ซึง่มนียัวา่ตอ้งมอีอกซเิจน (Oxyen) เกีย่วข้อง

ด้วย หมายถึง ความต้องการอากาศ (ออกซิเจน) ของสิ่งมีชีวิตใน
การดำรงชีวิตให้อยู่ได้


แอโรบิก เกิดขึ้นเมื่อ ๒๖ ปีมาแล้ว ด็อกเตอร์เคนเนธ 
เอช คูเปอร์ (DR. Kenneth H.Cooper) ได้เขียนเป็นตำรา
เรื่อง AEROBICS กล่าวไว้ว่า แอโรบิกเป็นการออกกำลังกาย
ชนิดหนึ่งชื่อว่า Aerobics Exercise หมายถึง การออก

กำลังกายที่เพิ่มประสิทธิภาพการทำงานให้สัมพันธ์กัน
ระหว่างระบบไหลเวียนโลหิตกับปอด ใช้ออกซิเจนอย่าง
สมำ่เสมอ ทำใหเ้กดิการเผาผลาญพลงังานอยา่งเตม็ที ่

กระตุ้นให้ร่างกายผลิตเซลล์เม็ดเลือดขาวเพิ่มขึ้น
ทำหน้าที่เป็นภูมิคุ้มกันโรคต่างๆได้ ดังนั้นการเต้น
แอโรบิก จึงนับเป็นการออกกำลังกายประเภท  
แอโรบิกอีกชนิดหนึ่ง


เบือ้งหลงัความสำเรจ็ของการเตน้แอโรบกิได้
รบัการกลา่วถงึเปน็หนงัสอืชือ่ Aerobic Dancing 
แจ็คกี้ โซเรนเซ่น (Jacki Sorensen) เขียน
ไว้ว่ากีฬาเต้นแอโรบิกได้รับความนิยมสูงสุด

ในประเทศสหรัฐอเมริกา ได้จัดให้มีการ
เต้นแอโรบิกภายในสตูดิโอหรือโรงยิม
โดยรับเอาต้นแบบการเต้นแอโรบิก

๓๖

 	 เล่นสนุก ได้ประโยชน์ 

ออกกำลังทุกส่วน

แอโรบิก

ประสิทธิภาพจากการเต้นแอโรบิกเป็นที่ยอมรับทางการแพทย์ทั่วโลกเกี่ยวกับ  
การพัฒนาสุขภาพกล้ามเนื้อ หัวใจ ปอด เทียบเท่ากับการเล่นกีฬาวิ่งจ๊อกกิ้ง 
ว่ายน้ำ หรือการเดินขึ้นบันได


แอโรบิก




ประกอบดนตรแีบบอาหรบั จากนัน้ไดป้รบัเปลีย่นใหท้นัสมยัเขา้กบัจงัหวะดนตรใีนปจัจบุนั
ด้วยวิธีนับจังหวะเพลง จึงทำให้การออกกำลังกายแบบเต้นแอโรบิกทันสมัยและสนุก 
สนานอยู่เสมอ 


ประสิทธิภาพจากการเต้นแอโรบิกเป็นที่ยอมรับทางการแพทย์ทั่วโลก
เกี่ยวกับการพัฒนาสุขภาพเกี่ยวกับการกล้ามเนื้อ หัวใจ ปอด เทียบเท่า 
กับการเล่นกีฬาวิ่งจ๊อกกิ้ง ว่ายน้ำ หรือการเดินขึ้นบันได จึงไม่น่าแปลกที่
จะได้รับการยอมรับในประเทศต่างๆ เช่น อังกฤษ ญี่ปุ่น ออสเตรเลีย 
ฝรั่งเศส รวมทั้งประเทศไทย ดว้ยความแรงของกฬีาเตน้แอโรบกิที่ไดร้บั
ความนยิมไปทัว่ทุกมุมโลกนี่เอง ทำให้การเต้นแอโรบิกไม่มีท่าเฉพาะที่
แน่นอน แต่หลักมาตรฐานสากลนั้นกำหนดให้ท่าเต้นต้องนับให้เข้ากับ
จังหวะบีทเพลงหรอืตวัโนต้ดนตร ี สว่นกฬีาเตน้แอโรบกิในประเทศไทยนัน้
เลอืกใชท้า่เตน้ทีน่บัตามจงัหวะ ๑ – ๒ – ๓ – ๔ – ๕ – ๖ – ๗ – ๘ 
– ๙ – ๑๐ เท่านั้น เพราะจะช่วยให้การเต้นเป็นไปได้ง่ายกว่า


สำหรับในประเทศไทย ได้มีการนำเอาการบริหารกายประกอบดนตรี
และยิมนาสติกมาประยุกต์เข้าด้วยกัน เรียกว่า “Slimnastics” โดย
อาจารย์สุกัญญา มุสิกวัน พร้อมกับเผยแพร่ให้คนทั่วไปได้ทราบในปี 
พ.ศ. ๒๕๑๙ และต่อมาในปี พ.ศ. ๒๕๒๓ หลังจากอาจารย์เดินทางไป

ศึกษาต่อที่ประเทศญี่ปุ่นและได้รับความรู้ด้าน Aerobics Dance และ 
Aerobics Exercise กลับมา การออกกำลังกายดังกล่าวก็ถือกำเนิด
ขึ้นในประเทศไทย หนว่ยงานภาครฐั ทัง้การกฬีาแหง่ประเทศไทย 
กระทรวงสาธารณสุข การท่องเที่ยวแห่งประเทศไทย ตลอดจนภาค

เอกชนอีกหลายหน่วยงานได้ส่งเสริมและสนับสนุนให้เป็นหนึ่งในกิจกรรมกีฬามวลชน
เพือ่สขุภาพ จนไดร้บัความนยิมและแพรห่ลายไปทัง่ประเทศไทยมาจนถึงปัจจุบัน





๓๗



๓๘

แอโรบิกกับนานาประโยชน์ที่ดีต่อร่างกาย

แอโรบกิ อาจจะดเูปน็กฬีาทีแ่คข่ยบัเขยือ้นเคลือ่นไหวรา่งกาย แตถ่า้ทำเปน็
ประจำสม่ำเสมอ ผลลัพธ์ที่ตามมาก็คือประโยชน์ของสุขภาพเราล้วนๆค่ะ


๑. ทำให้ระบบไหลเวียนของเลือดดีขึ้น แอโรบิกเป็นการออกกำลัง
กายแบบเกอืบจะทกุสดัสว่น เมือ่เคลือ่นไหว รา่งกายจะสบูฉดีเลอืด ทำให้

หัวใจทำงาน ช่วยเพิ่มเส้นเลือดฝอยมาเลี้ยงกล้ามเนื้อหัวใจมากขึ้น ทำให้
ระบบการไหลเวียนเลือดดีขึ้น ลดอัตราการเต้นของหัวใจ เมื่อกล้ามเนื้อเรา

แข็งแรง เราจะออกกำลังกายได้ดี ไม่ค่อยเหนื่อย เมื่อกล้ามเนื้อหัวใจ
แขง็แรง กล็ดความเสีย่งของการเกดิโรคความดนัโลหติสงู เพราะวา่หวัใจ
เราสูบฉีดโลหิตแรงอยู่แล้ว เส้นเลือดต่างๆ ก็ไม่อุดตัน ความดันจึงปกติ


๒.	 ระบบหายใจดีขึ้น ปอดมีการรับออกซิเจนมากขึ้น หายใจได้ลึก
ขึ้น ปอดมีการขยายมากขึ้น เมื่อปอดขยาย และรับออกซิเจนมากขึ้น 

ร่างกายก็รับออกซิเจนมากขึ้นด้วย ทำให้การไหลเวียนของอากาศ
ในปอดทำงานได้ดีขึ้น เมื่อมีออกซิเจนมากขึ้น การแลกเปลี่ยน

ก๊าซที่ปอด ก็จะมีประสิทธิภาพมากขึ้น 

๓.	 ระบบเคมีในเลือดดีขึ้น การออกกำลังกายเป็นการ

เผาผลาญไขมนั เมือ่ไขมนัถกูใช้ไป เลอืดของเรากเ็ดนิทาง
ไดส้ะดวกมากยิง่ขึน้ ทำใหป้รมิาณไขมนัในเลอืด (คอเลส-
เตอรอล) ลดลง และไตรกลีเซอไรด์ ลดลงเช่นกัน ลด

ความเสี่ยงต่อโรคหลอดเลือดหัวใจอุดตัน และโรคหลอด
เลือดสมองอุดตัน เพิ่ม HDL (คอเลสเตอรอลตัวดีที่ร่างกาย

ต้องการมาก และจะเพิ่มได้ด้วยการออกกำลังกายเท่านั้น) ลด
น้ำตาลส่วนเกิน ป้องกันโรคเบาหวาน เพราะว่าเวลาเราออกกำลัง
กาย ร่างกายต้องใช้พลังงานมาก ร่างกายจะไปดึงเอาน้ำตาลมา
แปลงเป็นพลังงาน ทำให้ระดับน้ำตาลส่วนเกินในเลือดต่ำลง ลด
ความเสี่ยงการเป็นโรคเบาหวานได้


๔.	ด้านระบบประสาทและจิตใจ ลดความเครีดยได้ดี เวลา
เหงือ่ออกจนถงึระดบัหนึง่ รา่งกายจะหลัง่สารเอนโดรฟนิจากสมอง 
เป็นสารที่ทำให้ร่างกายรู้สึกสบาย ปลอดโปร่ง 




เต้นแอโรบิกให้สนุก+สุขภาพดี

โภชนาการหลังเต้นแอโรบิกนั้นสำคัญมากๆ นักเต้นแอโรบิก

ควรรับประทานอาหารให้ครบทั้ง ๕ หมู่ เป็นการเพิ่มความแข็งแรงของร่างกายหลัง
จากทีต่อ้งสญูเสยีพลงังานมากจากการเตน้ นมและผลไมเ้ปน็อาหารสำคญัมากทีผู่อ้อก
กำลังกายด้วยวิธีนี้ต้องรับประทานทุกวัน จะช่วยให้ร่างกายสดชื่นอยู่เสมอค่ะ















เรื่อง : ปริยากร โพธิ์ทอง

ภาพ : สมาคมวิชาการหุ่นยนต์แห่งประเทศไทย    

นวัตกรรม...สร้างสรรค์


	 ถึงอากาศยานไร้คนขับ หรือ ยูเอวี 

	 (Unmanned Aerial Vehicle) ถอืวา่ 

	 เปน็พฒันาการ ดา้นวศิวกรรมอากาศ -
ยานทีพ่ยายามทำใหเ้ครือ่งบนิอยูบ่นนา่นฟา้ได้โดยไร้
คนขบั เรยีกกนังา่ยๆวา่ใชเ้ครือ่งบนิ ไมใ่ชค้นบนินัน่เอง 
เทคโนโลยีล้ำสมัยขนาดนี้อาจจะมีในประเทศยักษ์
ใหญ่หลายประเทศ ทั้งในส่วนของกองทัพและบริษัท
การบนิเอกชน อาท ิสหรฐัอเมรกิา ทีม่โีดรน (Drone) 
หรือเครื่องบินโจมตีไร้คนขับ ส่วนที่อังกฤษ บริษัท
การบนิและรฐับาลไดทุ้ม่เงนิจำนวนมากพฒันาเทคโนโลยี
ทีท่ำใหเ้กดิเครือ่งบนิไรค้นขบัลำเทา่เครือ่งบนิโดยสาร 
เพื่อให้สามารถใช้ในการบินเชิงพาณิชย์ หรือแม้แต่
ประเทศในกลุ่มอาเซียนของเรา อย่างอินโดนีเซีย  
ก็ยังมีการผลิตเครื่องบินสอดแนมแบบไร้คนขับมา
แล้วค่ะ


ก้าวแรก...

ของเยาวชนบนเส้นทางการแข่งขัน


“หุ่นยนต์บินอัตโนมัติชิงแชมป์ประเทศไทย”

การแข่งขันยังต้องการสนับสนุนให้เยาวชนไทยมีการพัฒนาและวิจัยเกี่ยวกับหุ่นยนต์บินไร้คนขับ    
เพื่อต่อยอดสู่อากาศยานไร้คนขับต่อไป ซึ่งผู้เข้าแข่งขันจะได้พัฒนาศักยภาพทาง 

ด้านคณิตศาสตร์และวิทยาศาสตร์มากขึ้น  


ถ้าพูด


๓๙



เหลยีวหลงัแลหนา้ลองหนัมาดปูระเทศไทยของ
เราแลว้ จะเหน็วา่การพฒันาทางดา้นนี ้ ก็ไม่ไดน้อ้ย 
หนา้ใครเหมอืนกนั  เพราะมหีลายหนว่ยงานใหค้วาม
สำคัญกับการวิจัยและพัฒนาวิศวกรรมอากาศยาน
มาไดร้ะยะหนึง่แลว้ มทีัง้การเปดิสอนในมหาวทิยาลยั
หลายแห่ง และล่าสุดได้มีการแข่งขัน “หุ่นยนต์บิน
อตัโนมตัชิงิแชมปป์ระเทศไทย” (Thai Aerial Mission 
Engineering Challenge) ภายใตภ้ารกจิหลกั “ทา้ทาย
วิศวกรรมอากาศยาน” โดยได้รับการสนับสนุนจาก
บริษัท ซีเกท เทคโนโลยี (ประเทศไทย) จำกัด ซึ่ง
เปน็ผูผ้ลติฮารด์ดสิกร์ายใหญข่องโลก กองทพัอากาศ 
สมาคมวิชาการหุ่นยนต์แห่งประเทศไทย และมหา 
วิทยาลัยเทคโนโลยีพระจอมเกล้าพระนครเหนือ 
(มจพ) ที่เปิดโอกาสให้นิสิต นักศึกษา ได้ค้นคว้า
และเรียนรู้จากการปฏิบัติจริงเพื่อศึกษาข้อมูลทาง
ด้านวิทยาศาสตร์ และเทคโนโลยีเกี่ยวกับการพัฒนา
เครื่องบินและอากาศยานอัตโนมัติ


เหน็นวตักรรมใหม่ๆ  นา่สนใจอยา่งนีแ้ลว้ ทศิไท 
ขอตามไปหาเรื่อง (ราว) ดีๆ มาบอกกล่าวเล่าต่ออีก
สกัหนอ่ย เพราะสิง่ละอนัพนัละนอ้ยนีอ้าจทำใหน้อ้งๆ 
มีความมุ่งมั่นจนอยากเข้าแข่งขันในครั้งต่อไปก็ได้
นะคะ 


รองศาสตราจารย์ ดร.ภูดิส ลักษณะเจริญ 
ประธานจัดการแข่งขัน เลขานุการสมาคมวิชาการ 
หุ่นยนต์ไทย และหัวหน้าวิจัยสาขา Dynamics and 
Robotics แหง่ศนูยว์จิยัวศิวกรรมคำนวณและทดสอบ
ขัน้สงู มหาวทิยาลยัเทคโนโลยพีระจอมเกลา้พระนคร 
เหนอื เลา่วา่ การแขง่ขนันีม้วีตัถปุระสงค ์เพือ่เตรยีม
ความพร้อมนิสิต นักศึกษา เพื่อก้าวเข้าสู่วิศวกรรม
อากาศยานขั้นสูงในอนาคต นอกจากนี้ ทางคณะผู้
จัดการแข่งขันยังต้องการสนับสนุนให้เยาวชนไทยมี
การพัฒนาและวิจัยเกี่ยวกับหุ่นยนต์บินไร้คนขับ
เพื่อต่อยอดสู่อากาศยานไร้คนขับต่อไป ซึ่งผู้เข้า
แข่งขันจะได้พัฒนาศักยภาพทางด้านคณิตศาสตร์
และวทิยาศาสตรม์ากขึน้ โดยนำมาพฒันาเปน็ผลงาน 
การประดษิฐห์ุน่ยนตบ์นิ และการทดลองครัง้แลว้ครัง้
เล่าก็จะทำให้พวกเขาสามารถแก้ปัญหาทางด้าน
วิศวกรรมที่เกิดขึ้นกับอากาศยานได้อีกด้วย  


การแข่งขันรายการนี้มีความน่าสนใจอย่างยิ่ง 
เพราะนี่เป็นการแข่งขันครั้งแรกของประเทศไทย  

๔๐



จงึมนีกัศกึษาจากสถาบนัตา่งๆ เขา้รว่มประกวดประชนั
ความสามารถกันหลายแห่ง อาทิ จุฬาลงกรณ์มหา 
วทิยาลยั สถาบนัเทคโนโลยพีระจอมเกลา้เจา้คณุทหาร
ลาดกระบัง มหาวิทยาลัยมหาสารคาม สถาบันการ
บนิพลเรอืน และมหาวทิยาลยัราชภฎัเพชรบรุ ีเปน็ตน้


สำหรับกติกาการแข่งขันนั้นมีทั้งแบบ indoor 
และ outdoor ซึ่งแต่ละทีมจะต้องพัฒนาหุ่นยนต์
จำนวน ๒ ประเภท คือ หุ่นยนต์บินอัตโนมัติ และ
หุน่ยนตบ์นิบงัคบัดว้ยมอื โดยหุน่ยนตบ์นิอตัโนมตัจิะ
เข้าแข่งขันในสนามเปิดโล่งภายนอกอาคาร ส่วนหุ่น
ยนต์บินบังคับด้วยมือจะเข้าแข่งขันในสนามภายใน
อาคาร 


ทั้งนี้หุ่นยนต์บินอัตโนมัติจะต้องบรรทุกลูก
กอล์ฟ ๑ ลูกก่อนออกจากจุดเริ่มต้น จากนั้นต้อง 
นำลูกกอล์ฟไปปล่อยในบริเวณที่กำหนดและบินต่อ
ไปยังจุดลงจอดที่กำหนดไว้ ส่วนหุ่นยนต์บินบังคับ
ด้วยมือ ผู้บังคับจะต้องควบคุมหุ่นยนต์อยู่ในห้อง
ควบคุม (Manual Control Room) โดยจะทำการ
ควบคุมระยะไกล ซึ่งสามารถมองเห็นสนามได้จาก
ทางจอควบคุมของทีม และบังคับหุ่นยนต์ให้เคลื่อน 
ที่ผ่านอุปสรรคต่างๆ เมื่อหุ่นยนต์บินบังคับด้วยมือ
เข้าถึงเส้นชัย จะต้องทำการเจาะลูกโป่งให้แตกโดย
ใช้เข็มเจาะเท่านั้น   เพื่อหยุดเวลาการแข่งขันของ
ทมีตนเองโดยใช้เวลาไม่เกิน ๘ นาที การแข่งขันนี้
ยังเป็นการทดสอบความสามารถของผู้เข้าแข่งขันใน
การสรา้งหุน่ยนต ์ ซึง่สามารถบนิได้โดยอตัโนมตัดิว้ย
การใช้ระบบการนำร่องแบบดาวเทียมหรือเทคโนโลยี
แมชชีน วิชั่น (machine vision) อีกด้วย


หลังจากใช้เวลาไม่นานในการประลองฝีมือกัน 
ณ พพิธิภณัฑก์องทพัอากาศ ปรากฏวา่ “ทมีพบีอีารย์ ู
แอร์เรียล มิชชั่น (PBRU Aerial Mission Team) 
จากมหาวทิยาลยัราชภฎัเพชรบรุ”ี กไ็ดร้บัรางวลัชนะเลศิ 
คว้าทุนการศึกษา เป็นเงิน ๑๐๐,๐๐๐ บาท และ
ถ้วยรางวัลเกียรติยศ


รางวลัรองชนะเลศิ อนัดบั ๑ ไดแ้ก ่ทมีราชมงคล
อสีาน ทมี ๒ จากมหาวทิยาลยัเทคโนโลยรีาชมงคล
อีสาน นครราชสีมา ส่วนรางวัลรองชนะเลิศ อันดับ 
๒ มี ๒ ทีม ได้แก่ ทีม ESL KMITL จากสถาบัน
เทคโนโลยีพระจอมเกล้าเจ้าคุณทหารลาดกระบัง  
และทมี MSU1 จากมหาวทิยาลยัมหาสารคาม สำหรบั
รางวัล Best Automation และเทคนิคยอดเยี่ยม 
ได้แก่ ทีม Electro จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย และ
ปิดท้ายที่รางวัล Best Maneuverability ได้แก่ ทีม 
SpeedBird  จากสถาบันการบินพลเรือน


๔๑



สำหรับทีมที่ชนะเลิศ และรองชนะเลิศอันดับ 
๑ - ๒ นอกจากจะได้รับเงินสดพร้อมถ้วยรางวัล
เกียรติยศแล้ว ยังมีโอกาสเข้าเยี่ยมชมกิจการของ 
กองทัพอากาศ ในส่วนของโรงเรียนนายเรืออากาศ   
และกองบิน ๑ จ.นครราชสีมา เพื่อแลกเปลี่ยน
ความรู้ระหว่างกองทัพอากาศกับคณะผู้แข่งขันที่ได้
รับรางวัลอีกด้วย ซึ่งถือว่าเป็นประสบการณ์อันล้ำค่า
ของคณะนิสิต นักศึกษากลุ่มนี้ที่คุ้มค่ามากกว่าใน
ตำราเรียน


นายวชิรวัฒน์ อังศุพาณิชย์ หัวหน้าทีมบีอาร์ยู 
แอร์เรียล มิชชั่น จากมหาวิทยาลัยราชภัฏเพชรบุรี 
กล่าวอย่างภาคภูมิใจว่า กว่าจะมีวันนี้ทีมงานทุกคน
ต้องช่วยกันระดมสมอง และปรับปรุงพัฒนาหุ่นยนต์
บินกันอยู่หลายครั้ง เพื่อให้มีความสมบูรณ์แบบที่สุด 
โดยเน้นหนักไปที่การออกแบบเครื่องบิน โดยใช้วัสดุ

คาร์บอนไฟเบอร์และควบคุมการทำงานของใบพัด
ทั้ง ๔ ใบ  เพื่อให้สามารถทำภารกิจต่างๆ ได้ตาม
กำหนด และยังต้องพัฒนาตัวบอร์ดคอนโทรลเลอร์ที่
ใช้กำหนดระบบการทำงาน  ปรับค่าต้านทานกระแส
ลมรวมทัง้กำหนดพกิดัจพีเีอส ซึง่ทมีงานไดอ้อกแบบ
และผลิตเองทั้งหมด


นายวชิรวัฒน์ยังบอกด้วยว่าคุณค่าของการ
แขง่ขนันัน้ไม่ไดอ้ยูท่ีร่างวลัเพยีงอยา่งเดยีว แตท่ำให้
พวกเขาได้มีโอกาสพบปะกลุ่มคนที่สนใจพัฒนา
เครือ่งบนิดว้ยกนั ทัง้ทหารและพลเรอืน “เราไดแ้ลก
เปลี่ยนความรู้และกระบวนการพัฒนาหุ่นยนต์บินที่
แตกต่างกัน” นอกจากนี้ยังได้เรียนรู้ทักษะในการ
ทำงานเปน็ทมี  เพราะการสรา้งหุน่ยนตบ์นิไมใ่ชว่า่เรา
จะต้องทำตามตำราเป๊ะๆ เท่านั้น แต่ต้องรู้จักนำ
ความรู้และเทคโนโลยีหลายด้านมาผสานรวมกัน 
บนพื้นฐานของคณิตศาสตร์และวิทยาศาสตร์  โดยมี
การวางแผนและแบ่งหน้าที่กันไปตามความถนัดของ
แต่ละคน และพวกเขาก็จะไม่หยุดอยู่เพียงแค่นี้ แต่
จะศกึษาเพิม่เตมิเพือ่พฒันาหุน่ยนตบ์นิใหม้ศีกัยภาพ
สูงขึ้นต่อไปด้วย


ขอปรบมือดังๆให้กับผู้ใหญ่ใจดีที่ให้การสนับ 
สนุนกิจกรรมส่งเสริมความรู้ความสามารถของ
เยาวชนไทย ในด้านการพัฒนาวิศวกรรมอากาศยาน
ใหก้า้วไกลไปไดอ้กีหลายขัน้ และทีส่ำคญั ยงัสามารถ
นำไปต่อยอดความคิดเพื่อผลิตอากาศยานที่ทันสมัย
และประยุกต์ใช้ในภารกิจเพื่อชาติต่อไป


 
 ทมีพบีอีารย์ ูแอร์เรียล มิชชั่น จากมหาวทิยาลยัราชภฎัเพชรบรุี


๔๒






แรงบันดาลใจ

เรื่อง : สฟีา้ ภาพ : สงิหรา


	 นักร้องวัยใสเมื่อหลายปีมาแล้ว ผันตัว

	 สู่การเป็นดีเจและล่าสุดกับการเป็น

เจ้าของคอลัมน์ความงามบนโลกออนไลน์ “โมเม 
พาเพลิน” ที่ถูกใจสาวน้อยสาวใหญ่ด้วยบุคลิกสนุกๆ 
ในการสอนแตง่หนา้ที่ไมเ่หมอืนใคร กลายเปน็กรูแูละ
ไอคอนความงามทีส่าวๆ รุน่ใหม่ใฝฝ่นัจะกา้วตาม ซึง่
กวา่จะมาถงึความสำเรจ็ในวนันี ้ คณุโมเมผา่นประสบ 
การณร์อ้นหนาวมามากมาย และพรอ้มจะแบง่ปนัให้
เพื่อนๆ ได้ฟังในบรรทัดต่อไปแล้วละค่ะ 


 
ครอบครัวช่วยสร้างฝัน 


คุณโมเมรู้ตัวมาตั้งแต่เด็กว่า อยากร้องเพลง
เนื่องจากคุณแม่ (สุดา ชื่นบาน) และพี่สาว (พัชริดา 
วัฒนา) ต่างเป็นนักร้องชื่อดัง และเป็นแบบอย่างให้
เธอ 


“ตอนโมเมอายุ ๓-๔ ขวบจำได้ว่า พี่แหม่มอยู่
วงสาว สาว สาว ซึ่งดังมากๆ ค่ะ เราก็จะคอยไป

เกาะเวทีแต่เด็ก ตอนกลางคืนเวลานอนกับคุณแม่ ก็
จะมตีอ่เพลงเลน่กนั เลยทำใหเ้ราเปน็คนทีม่คีวามจำ
เรือ่งตา่งๆไดเ้รว็ ดงันัน้ความฝนัของเราจงึไมห่า่งไกล
จากสิ่งที่เห็น คือการอยากเป็นนักร้อง อีกอย่างคุณ
แม่ใหเ้รยีนดนตรแีตเ่ดก็ ทัง้เปยีโน และอเิลก็โทน แม้
ความจริงแล้วคุณแม่ไม่อยากให้เราทำอาชีพนี้เพราะ
เหนื่อยมาก และมีความมั่นคงที่ไม่แน่นอน คือถ้า
เราเก่งมีคนยอมรับก็รอดตัวไป แต่ถ้าไม่ก็อาจจะผิด
หวงัได ้ เพราะทัง้พีส่าวและคณุแมป่ระสบความสำเรจ็
ทั้งคู่ ถ้าเราไปไม่รอด ก็อาจจะสร้างปมให้เรา 


“ทำใหเ้วลาจะไปประกวดรอ้งเพลงตามเวทตีา่งๆ 
ก็ต้องหนีแม่ไป จนเวทีหนึ่งมีแมวมองจากค่ายเพลง
อาร์เอสโปรโมชั่นมาสนใจ ซึ่งเขาเองไม่รู้ว่าเราเป็น
ใคร จนมาถึงขั้นตอนการเทสต์เสียง ซึ่งขั้นนั้นเรา
ต้องไปขออนุญาตคุณแม่แล้ว”





นภัสสร บุรณศิริ  
สวยและมั่นใจ


ไปกับ 

“โมเม พาเพลิน” 
 
 	
 ยิ่งเด็กๆ ยิ่งควรทำกิจกรรมเยอะ 


เพื่อจะได้ค้นหาตัวเองพบ ซึ่งอาจจะเป็น
ช่วงตั้งแต่ประถมปลายถึงมัธยมต้น  

เพราะตอนนี้หลายคนพบว่างานอดิเรกที่รัก 
กลับสร้างรายได้และทำเป็นอาชีพที่      

ประสบความสำเร็จได้ ดังนั้นนอกจาก
เรียนแล้วอย่าลืมทำกิจกรรมต่างๆ    
เพื่อค้นหาความถนัดของตนเองด้วย





จาก


๔๓



กฎเหล็กจากคุณแม่

เมื่อจะก้าวสู่การเป็นนักร้องในขณะที่ยังต้อง

เรียนหนังสืออยู่ คุณแม่สุดาจึงออกกฎในเรื่องการใช้
ชีวิตกับคุณโมเม คือห้ามหยุดเรียน ห้ามงอแงแม้จะ
ต้องทำงานดึกและตื่นเช้า ซึ่งคุณโมเมยอมรับว่านั่น
คือภูมิคุ้มกันชั้นดีที่ทำให้เธอรับผิดชอบทั้งสองอย่าง
ได้อย่างไม่บกพร่อง มีวินัยในตัวเอง ประกอบกับมี
ทีมงานที่ดี จึงทำให้ผลงานเพลงชิ้นแรกของเธอ
ประสบความสำเร็จอย่างถล่มทลาย ซึ่งเจ้าตัวเองก็
มองว่าเกินความคาดหมายเช่นกัน




ก้าวสู่การเปลี่ยนแปลง


เมื่อเทปผีซีดีเถื่อนส่งผลอย่างมากต่อวงการ
นักร้องเพลงไทย คุณโมเมเองก็มีแผนเดินหน้าต่อ 
ด้วยการเปลี่ยนภาพลักษณ์ตัวเอง จากนักร้องวัยใสสู่
การเป็นดีเจคลื่น Z POP ซึ่งเปลี่ยนมาเป็น FM 
MAX โดยทั้งหมดนี้คุณโมเมจะต้องทำเดโมเพื่อไป
ทดสอบที่สกายไฮ เรดิโอเอง ตั้งแต่การใช้เครื่อง คิด
วิธีพูด เลือกเพลง โดยใช้เวลาทำเกือบปี  


“ตอนเป็นดีเจใหม่ๆ เราต้องค้นหาตัวเองเยอะ
มากว่าตรงไหนถึงจะพอดี อย่างแรก คืออยากให้คน
ฟงัรูจ้กัวา่เราโตแลว้ ตอนนัน้เลยจดัแนวพีอ่อ้ยพีฉ่อด 
พูดเสียงนุ่มๆแต่กลับเป็นปัญหา เพราะตอนนั้นอายุ
เรายังวัยรุ่นอยู่เลย การจัดรายการจึงไม่เป็นตัวเอง 
ทั้งที่เป็นคลื่นวัยรุ่น ได้คุณทอม ทศพร แตงเหลือง 
ซึ่งเป็นโปรดิวเซอร์ มาช่วยปรับจนเราคล่อง แคล่ว
และรู้สึกสนุกกับการจัด”





วันที่โดนลอยแพ

หลังจาก FM MAX คุณโมเมก็ย้ายไปจัดคลื่น

สากลซึ่งเป็นเพลงที่เธอถนัดเนื่องจากคุณแม่ก็ชอบ
ร้องเพลงสากลอยู่แล้ว และเป็นเพลงที่เธอฟังมาตั้ง
แต่เด็ก แต่ใช่ว่าทุกอย่างจะสวยงาม เมื่อคลื่นวิทยุที่
เธอจัดปิดตัวลง 


“ตอนนัน้ชวีติเควง้มากคะ่ เพราะสญัญานกัรอ้ง
เองกใ็กลห้มด สิง่ทีเ่ราเรยีนมาคอื บรหิารงานโฆษณา 
พอได้ไปฝึกงานก็ค้นพบว่า เป็นสิ่งที่ไม่เหมาะกับตัว
เราอีก คิดในใจว่าแย่แล้ว เรียนมาก็ไม่ใช่ สัญญา 
นักร้องก็จะหมด คลื่นวิทยุก็จะปิด ถือเป็นช่วงวิกฤต
ชวีติมากคะ่ โชคดทีีว่า่ตอนเราทำวทิยแุรกๆ เราไปสรา้ง
สมัพนัธไมตรไีวม้ากมาย จนไดเ้จอพีต่นู โปรดวิเซอร์
ของ ๙๕.๕ เวอร์จิ้นฮิตซ์ ซึ่งเขาบอกกับเราว่า ช่วง
เสาร์อาทิตย์กำลังต้องการดีเจอยู่ หากไม่เกรงว่าเป็น
ชว่งทีค่นฟงัไมเ่ยอะเหมอืนเมือ่กอ่นใหล้องมาสมคัรดู 
เราชอบรายการวทิยมุากอยูแ่ลว้ เลยไมป่ลอ่ยโอกาส
นี้ไปคะ่ จนปจัจบุนัเปน็ดเีจทีอ่ซีี ่ เอฟ. เอม็. ๑๐๕.๕ 
มา ๗ ปีแล้ว มีความสุขทุกครั้งที่ได้จัด”   





๔๔

ครอบครัวนักร้อง




ก่อนโมเมจะพาเพลิน

กว่าจะมาเป็นรายการทีวีออนไลน์ที่ทุกคนชื่น

ชอบ คุณโมเมใช้ประสบการณ์สั่งสมมา ตั้งแต่การ
เป็นดีเจ ผสมกับพิธีกร งานอีเวนท์ต่างๆ ทั้งยังเคย
พากยก์ารต์นูจนไดรู้จ้กักบัคณุโรซี ่ทีส่นใจอยากทำสือ่
ทีวีออนไลน์อยู่พอดี


“เมื่อ ๔ - ๕ ปีที่แล้วโมเมเชื่อว่า หลายคนยัง
ไมค่อ่ยสนใจในสือ่ทวีอีอนไลนม์ากนกั เพราะตอนนัน้
อินเตอร์เน็ตบ้านเรายังไม่ค่อยดี แต่ตอนนี้ทุกอย่างดี
ขึน้ แรกๆกอ่นจะทำโมเมพาเพลนิ เราทำรายการสอน
ภาษาอังกฤษที่ชื่อว่า Good English with Momay 
เวลาสอนจะยกหัวข้อเรื่องสนุกๆไม่น่าเบื่อ เช่น  พูด
เรื่องแฟชั่น พอยูทูปเริ่มดังขึ้นมา โมเมได้เข้าไปชม
คลิปหนึ่งซึ่งมีเด็กฝรั่งมาสอนแต่งหน้า และยอดวิว 
(view) ของเขาเยอะมาก สว่นตวัเราเขา้ใจภาษาองักฤษ 
เราดูแล้วเราได้อะไร แต่ผู้หญิงไทยส่วนใหญ่ที่ยังไม่
เก่งภาษาขนาดนั้น หากอยากเข้าใจแล้วเขาจะทำ
อย่างไร  


“เลยเกิดเป็นไอเดียประกอบกับตอนเราร้อง
เพลงนั้นก็มีข้าวของเครื่องแต่งหน้าอยู่บ้าง ทั้งตอน
ไปทัวร์คอนเสิร์ตก็ต้องหัดแต่งหน้าให้เป็น เลยหยิบ
อุปกรณ์กระเป๋าใบน้อยซึ่งมีเพียงไม่กี่อย่างมาลอง
สอนดู ช่วงแรกคนดูไม่เยอะ เพราะเราเองมีภาพใน
ใจว่า เวลาคนสอนแต่งหน้าต้องดูสวยๆ เบาๆ แต่ง
หน้าแบบนี้นะคะ ใช้สีตรงนั้นตรงนี้ แต่พอสักพักตัว
จริงเริ่มค่อยๆมา มีความสนุกสนานเร้าใจพอสมควร 
แล้วคอนเซ็ปต์ของโมเมพาเพลินคือจะต้องเป็นตัว
ของตัวเอง ทุกอย่างเราซื้อเอง ดังนั้นสิ่งที่พูดจึงจริง
มาก ดีไม่ดี ชอบไม่ชอบ ใช้ได้ไม่ได้เพราะอะไร สิ่ง
เหลา่นีเ้ปน็การสะสมคนใหเ้ชือ่เราเพิม่มากขึน้ อกีอยา่ง
เราเริ่มมีลุคการแต่งหน้าที่คนไทยชอบ นั่นคือ แต่ง
หน้าตามดารา ลุคนางเอกชื่อดังต่างๆ ยอดวิวจาก
ลุคแบบนี้กลายเป็นก้าวกระโดด อย่างดาราบางคนที่
สนิทกันก็จะแอบถามเคล็ดลับบ้าง นอกนั้นก็ใช้วิธี
โคลสอัพแล้วลองทำดู ประกอบกับการสอนก็ทำให้
สนุกขึ้นด้วยวิธีพูดเล่าซึ่งเป็นตัวของตัวเองค่ะ”





๔๕

ในวัยแรกเกิดกับคุณแม่สุดา ชื่นบาน
 ขวัญใจของครอบครัว




ฮีโร่ในดวงใจ

หลายคนคงมีอิทธิพลจากคนใกล้ตัวต่อแรง

บันดาลใจต่างๆ ซึ่งคุณโมเมเองก็เช่นกัน เธอมอง
คุณแม่เป็นต้นแบบในการใช้ชีวิตเสมอ 


“คุณแม่มีจรรยาบรรณการทำงานที่สูงมากค่ะ 
ท่านทำงานหนักมาตลอด แต่ขณะเดียวกัน ก็รับผิด
ชอบหน้าที่ความป็นแม่ได้ดีมาก เวลากลางวันท่าน
ทำงานขายตรง ถือเป็นยอดท็อปเลย ตอนเย็นกลับ
บ้านมาแต่งตัวเตรียมไปร้องเพลง เจ็ดโมงเช้าตื่นมา
ส่งลูกไปโรงเรียน ตอนเย็นก็มารับ ไม่มีสิ่งไหน
บกพร่อง ไม่กินเหล้า ไม่สูบบุหรี่แม้จะเป็นนักร้องใน
คลบั ทัง้ยงัสอนใหเ้ราทำงาน เปน็ระบบระเบยีบ เคารพ
คนทำงานรอบขา้ง เพราะงานทีท่ำออกมาสวยหรอูยู่
หน้าเวทีได้นั้น ไม่ได้เกิดจากคนๆเดียว ยังมีทีมงาน
เยอะแยะมากมายทีอ่ยูข่า้งหลงัซึง่สำคญัมาก คำสอน 
ที่ท่านมักบอกเสมอคือ อย่าทำให้เรื่องเล็กเป็นเรื่อง

ใหญ่ ปัญหาทุกอย่างมีทางแก้ ให้มองบวกเข้าไว้ 
อย่างตอนที่เจอวิกฤตสัญญาค่ายเพลงจะหมด ไม่ใช่
มองวา่ชวีติจะพงัแน่ๆ  ใหม้องคนทีล่ำบากกวา่เรา และ
เมื่อโอกาสได้มาแล้วต้องทำให้ดีที่สุด” 




เยาวชนควรหากิจกรรมยามว่างเพื่อค้นหาตัวเอง


คุณโมเมคิดว่า ข้อเสียข้อหนึ่งสำหรับเด็กไทย 
คือมีกิจกรรมนอกเวลาน้อย เพราะเอาแต่เรียนตาม
หนังสือ ยิ่งเด็กๆ ยิ่งควรทำกิจกรรมเยอะ เพื่อจะได้
คน้หาตวัเองพบ ซึง่อาจจะเปน็ชว่งตัง้แตป่ระถมปลาย
ถึงมัธยมต้น เพราะตอนนี้หลายคนพบว่างานอดิเรก
ทีร่กั กลบัสรา้งรายไดแ้ละทำเปน็อาชพีทีป่ระสบความ
สำเรจ็ได ้ ดงันัน้นอกจากเรยีนแลว้อยา่ลมืทำกจิกรรม
ต่างๆ เพื่อค้นหาความถนัดของตนเองด้วย




แบ่งปันเส้นทางสู่ฝัน


คณุโมเมแนะนำนอ้งๆ ทีอ่ยากจะเปน็ดาวประดบั
วงการบันเทิงว่า ต้องระวังในแง่ที่ขึ้นเร็วก็จริงแต่ลง
เร็วกว่า และพลาดพลั้งง่ายเนื่องจากมีสิ่งล่อตาล่อใจ
มากมาย ถ้าอยากเข้าวงการ ไม่ใช่ว่าหน้าตาดีอย่าง
เดยีว หากมุง่มัน่วา่อยากทำอะไรในวงการกต็อ้งหมัน่
พัฒนาตนเอง เช่น อยากเป็นพิธีกร ก็ต้องตั้งใจดูว่า
ทำไมพธิกีรคนนีถ้งึดงั เขาทำอยา่งไรถงึอยูม่าได ้๒๐ ปี 
ฝกึปฏภิาณไหวพรบิในการพดู และภาษาคอืสิง่สำคญั 
ตอ้งให้ไดส้องภาษา อยา่งคณุโมเมเองก็ไดง้านเพราะ
ภาษาอังกฤษมาเยอะมาก 


“ตอนนี้เราก็ก้าวเข้าสู่ยุค AEC แล้ว อยากให้
น้องๆ ลองเลือกเรียนภาษาเพิ่มเติม เช่น ภาษา
เพื่อนบ้าน เรียนให้เรามีภูมิคุ้มกันเพื่อจะไปแข่งกับ
คนอืน่ได ้ อยากเกง่ดา้นไหน ตอ้งฝกึดา้นนัน้คะ่ เพราะ
เมื่อโอกาสยื่นมาแล้วเราจะได้ทำได้ทันที ดูอย่าง   
ณเดชน์ คูกิมิยะ เป็นต้น ทั้งหน้าตาดี ร้องเพลงได้ 
เต้นก็ยังได้อีก ถ้าคุณเก่งรอบด้านเช่นนี้ก็จะมีแต่ดัง
กับได้ค่ะ


สุดท้ายคุณโมเมได้ฝากเคล็ดลับความสำเร็จ
มาฝากน้องๆเยาวชนค่ะ นั่นคือ การรู้จักหน้าที่ของ
ตนเอง ตอ้งเตรยีมพรอ้มอยา่ให้ใครมาวา่เราได ้ กอ่น
ไปทำงานหรอืเรยีน กต็อ้งทำการบา้นมาใหพ้รอ้ม ทำ 
ตัวเองให้ดีขึ้นเรื่อยๆ ห้ามรู้สึกว่าดีพอแล้ว เพราะจะ
ทำให้เราหยุดเรียนรู้สิ่งใหม่ๆ ทันที


 

๔๖






เก็บมาเล่า

เรื่อง : สายรุ้ง ภาพ : สิงหรา  

	 ความหว่งใยในสงัคม มลูนธิฮิอนดา้ประเทศไทยจงึ

	 ก่อตั้งขึ้นตั้งแต่ปี พ.ศ. ๒๕๔๕ เพื่อช่วยเหลือ
สนับสนุนสังคมด้านต่างๆ เช่น ส่งเสริมการศึกษา ส่งเสริมและ
อนุรักษ์วัฒนธรรมไทย ช่วยเหลือด้านมนุษยธรรม ตลอดจนด้าน
สิง่แวดลอ้ม โดยลา่สดุรว่มกบัมลูนธิชิา้งแหง่ประเทศไทย จดักจิกรรม
เสรมิโปง่ชา้งในพืน้ทีป่า่ สรา้งฝายชะลอนำ้ และสรา้งห้องสมุดให้กับ
โรงเรียนที่ขาดแคลนในต่างจังหวัด


และในเดอืนมถินุายนทีผ่า่นมา มลูนธิฮิอนดา้ประเทศไทย โดย
พนักงานบริษัทในเครือฮอนด้ากว่า ๒๐๐ คน ร่วมกับมูลนิธิช้าง
แห่งประเทศไทย และกรมอุทยานแห่งชาติ สัตว์ป่าและพันธุ์พืช 
จดักจิกรรมเปน็ครัง้ที ่ ๒ เพือ่เสรมิโปง่ชา้งและสตัวป์า่ รวมถงึสรา้ง
ฝายชะลอน้ำ ที่หน่วยพิทักษ์ป่าหลุมจังหวัด เขตรักษาพันธุ์สัตว์ป่า
เขาอ่างฤๅไน จังหวัดฉะเชิงเทรา


ร่วมใจรักษาป่า 

ฮอนด้า-มูลนิธิช้างแห่งประเทศไทย


การดูแลเขตรักษาพันธุ์สัตว์ป่าเขาอ่างฤาไน มีความสำคัญเนื่องจากบริเวณนี้เป็น 
“ป่าโบราณ” ของสังคมป่าที่ราบในพื้นที่ภาคตะวันออกที่หลงเหลืออยู่ ไร้การรบกวน

จากมนุษย์ โดยครอบคลุมพื้นที่ถึง ๑,๐๗๙ ตารางกิโลเมตร


ด้วย


๔๗



ป่าโบราณในเขตรักษาพันธุ์สัตว์ป่าเขาอ่างฤาไน

การดแูลเขตรกัษาพนัธุส์ตัวป์า่เขาอา่งฤาไน ถอืวา่มคีวามสำคญั

เนื่องจากบริเวณนี้เป็น “ป่าโบราณ” ของสังคมป่าที่ราบในพื้นที่
ภาคตะวันออกที่หลงเหลืออยู่ ไร้การรบกวนจากมนุษย์ โดยครอบ 
คลุมพื้นที่ถึง ๑,๐๗๙ ตารางกิโลเมตร กินพื้นที่กว้างขวางมากถึง 
๕ จังหวัด อันได้แก่ ฉะเชิงเทรา ชลบุรี ระยอง จันทบุรี และ
สระแก้ว  


แม้ว่าอดีตเคยมีราษฎรบุกรุกเข้ามาตั้งถิ่นฐานในแถบนี้มา
กอ่นราว ๑,๐๐๐ ครอบครวั ทำใหป้า่และสตัวป์า่บรเิวณนีถ้กูทำลาย
ลงไปมาก จนตอ้งมกีารอพยพราษฎรออกจากพืน้ทีใ่นป ีพ.ศ. ๒๕๒๙ 
และ ๒๕๓๒ ป่าจึงฟื้นตัวขึ้น มีความหลากหลายของพันธุ์ไม้มาก
ขึ้น ส่งผลให้อาหารสัตว์เพิ่มมากขึ้นด้วยเช่นกัน โดยขณะนี้กำลัง
ดำเนินการผนวกพื้นที่ป่าโดยรอบอีก ๕๙,๖๒๕ ไร่ ให้เข้าเป็นเขต
รักษาพันธุ์สัตว์ป่าเขาอ่างฤาไน เมื่อรวมกับของเดิมแล้วจะมีเนื้อที่
รวม ๗๓๓,๙๗๗ ไร่ จัดว่าใหญ่เป็นอันดับ ๘ จากเขตรักษาพันธุ์
สัตว์ป่า ๕๕ แห่งที่มีอยู่ในประเทศไทยในปัจจุบัน




ความสมบูรณ์งดงามของผืนป่าเขตรักษาพันธุ์สัตว์ป่าเขาอ่างฤาไน


ดว้ยความทีพ่ืน้ทีป่า่มบีรเิวณกวา้งใหญ ่ และเปน็ทีต่ัง้ของสถานี
วจิยัสตัวป์า่แหง่แรกของภาคตะวนัออก และถอืเปน็แหลง่ทีส่องของ
ประเทศไทย รองจากสถานีวิจัยสัตว์ป่านางรำที่ห้วยขาแข้ง จังหวัด
อุทัยธานี ที่นี่จึงมีสัตว์ป่านานาชนิด เช่น ช้าง กระทิง กวาง เก้ง 
วัวแดง ชะนีมงกุฎ เม่น และนกพันธุ์ต่างๆ อาศัยอยู่มากมาย เช่น 
ไกฟ่า้พญาลอ นกกก นกแตว้แลว้ธรรมดา นกเขาใหญ ่ เหยีย่วขาว 
เป็นต้น ทั้งบริเวณหุบเขามีความสงบรื่นรมย์ ดังนั้นในช่วงเดือน
มถินุายน-กรกฎาคม จงึสามารถเดนิทางเพือ่มาเฝา้รอผเีสือ้ทีห่าชม
ยากได ้เชน่ ผเีสือ้สะพายฟา้ ผเีสือ้หางกระดิง่แววมยรุา ผเีสือ้เจา้ปา่ 
เป็นต้น





๔๘



แหล่งท่องเที่ยวเชิงอนุรักษ์

นอกจากนั้น เขตรักษาพันธุ์สัตว์ป่าเขาอ่างฤาไนยังมีแหล่ง

ท่องเที่ยวคือน้ำตกอ่างฤาไน หรือ น้ำตกบ่อทอง ซึ่งตั้งอยู่ที่หน่วย
พิทักษ์ป่าน้ำตกบ่อทอง เกิดจากคลองหมากบนเขาอ่างฤาไน เป็น
น้ำตกที่มีน้ำไหลตลอดปี ห่างจากที่ทำการเขตรักษาพันธุ์สัตว์ป่า
เขาอ่างฤาไนประมาณ ๔๐ กิโลเมตร มีทางเข้าจากบริเวณบ้าน
หนองคอก เส้นทางต้องใช้รถขับเคลื่อนสี่ล้อ  ตัวน้ำตกอยู่ห่างจาก
หน่วยพิทักษ์ป่าน้ำตกบ่อทองประมาณ ๒ กิโลเมตร เป็นเส้นทาง
เดนิปา่ศกึษาธรรมชาต ิ เหมาะอยา่งยิง่สำหรบัผูท้ีส่นใจเรยีนรูศ้กึษา
ธรรมชาติ และ น้ำตกเขาตะกรุบ ขึ้นอยู่กับหน่วยพิทักษ์ป่าเขา  
ตะกรบุ เลยจากทีท่ำการเขตรกัษาพนัธุส์ตัวป์า่เขาอา่งฤาไนประมาณ 
๓๐ กิโลเมตร


 
ทำไมจึงต้องสร้างโป่ง


เมื่อป่าเริ่มมีความสมบูรณ์ สัตว์ป่าก็เริ่มมากขึ้น อาหารของ
สัตว์จึงเป็นสิ่งสำคัญ เนื่องจากโป่งเป็นสถานที่สะสมรวมตัวกันของ
แร่ธาตุหลายชนิดที่มีความจำเป็นต่อการใช้ในร่างกายของสัตว์ป่า 
โดยเฉพาะอย่างยิ่งสัตว์ป่าจำพวกกินพืช เช่น กวาง เก้ง กระทิง 
วัวแดง และช้างป่า เป็นต้น แต่โป่งธรรมชาติมีข้อเสียคือสามารถ
เสื่อมสลายได้ จึงต้องมีการเสริมโป่งขึ้นโดยการเลือกโป่งที่มีสภาพ
เสื่อมโทรม เริ่มจากการขุดดินโป่งลงลึกไม่เกินหนึ่งเมตรและเติม
เกลือแกงหรือเกลือสินเธาว์ลงไปในหลุมแล้วพรวนให้เข้ากับดิน
ก่อนฝังกลบ จากนั้นรดน้ำลงบนดินโป่งที่เติมเกลือแล้วเพื่อให้เกิด
การแนน่ตวัของดนิและแทรกซมึของเกลอืแร ่ โดยแรธ่าตเุหลา่นีเ้ปน็
สิ่งซึ่งสัตว์ป่าไม่สามารถหาทดแทนได้จากพืช ซึ่งมีคาร์โบไฮเดรต
เปน็สว่นประกอบใหญ ่ ดงันัน้พืน้ดนิสว่นนีจ้งึเปน็แหลง่แรธ่าตสุำหรบั
สัตว์ป่าซึ่งกินพืชเป็นอาหาร  
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รักษ์น้ำด้วยการสร้างฝายชะลอน้ำ 

อีกหนึ่งสิ่งที่สำคัญในการรักษาป่าคือการสร้างฝายชะลอ

น้ำ เพื่อสร้างขวางทางไหลของน้ำบนลำธารขนาดเล็กไว้ โดยมี
จุดประสงค์เพื่อชะลอการไหลและลดความรุนแรงของกระแสน้ำ 
ลดการชะล้างพังทลายของตลิ่ง ทำให้น้ำอยู่ในลำห้วยนานขึ้น 
โดยเฉพาะในหน้าแล้ง ช่วยดักตะกอนที่ไหลมากับน้ำ ลดการ
ตื้นเขินที่ปลายน้ำ ทำให้น้ำใสมีคุณภาพดี ทั้งยังทำให้ดินชุ่มชื้น 
ป่ามีความอุดมสมบูรณ์ เพิ่มความหลากหลายทางชีวภาพ สัตว์
ป่าสัตว์น้ำได้อาศัยน้ำในการดำรงชีวิต คืนพืชแก่เนินเขา ดินชื้น
ป่าชื้นกลายเป็นแนวกันไฟป่า


กิจกรรมเสริมโป่งช้างและสัตว์ป่า และการสร้างฝายชะลอ
นำ้ทีภ่าครฐัและเอกชนรว่มมอืรว่มใจกนัเชน่นี ้นบัวา่เปน็กจิกรรม
กุศลที่ยืนยันได้ว่าสิ่งแวดล้อม ป่าเขา และสรรพสิ่งทั้งหลายใน
แวดล้อมธรรมชาติ ได้รับความเอาใจใส่และห่วงใยอย่างแท้จริง 
โลกใบนี้จึงจะน่าอยู่หากทุกคนทุกองค์กร มีจิตสำนึกร่วมมือเพื่อ
ปกปอ้งรกัษาทรพัยากรธรรมชาตเิพือ่อนาคตของพวกเราทกุคน
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รักษ์โลก

เรื่องและภาพ : ดร.ธรณ์ ธำรงนาวาสวัสดิ์
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	 ของนักวิทยาศาสตร์ทางทะเลมีหลากหลาย มิใช่จำกัดเพียงดำน้ำดูแนว

	 ปะการัง หนึ่งในจำนวนนั้นคือการศึกษาเรื่องเทคโนโลยีการทำประมง 

สมัยก่อนอาจเน้นประสิทธิภาพในการจับสัตว์น้ำให้ได้มาก แต่ในยุคปัจจุบัน ทุกอย่าง
ต้องเป็นไปอย่างยั่งยืน เครื่องมือทำประมงที่ดีต้องไม่ทำร้ายทะเลจนเกินไป จับสัตว์
น้ำขนาดใหญ่ได้ ปล่อยลูกหลานให้รอดต่อไป มิใช่กวาดกันให้เหี้ยนเตียนทะเล


คณะประมง มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์ พยายามส่งเสริมให้คณาจารย์ นักวิจัย 
และนิสิตในสังกัด มีโอกาสฝึกปรือในด้านการศึกษาวิจัยเทคโนโลยีด้านนี้เสมอ โดย
เฉพาะในยคุนีท้ีป่ระเทศไทยจะตอ้งโกอนิเตอร ์ การทำงานรว่มมอืกนัฉนัทม์ติรประเทศ
เปน็สิง่จำเปน็อยา่งยิง่ จนมาถงึครัง้นี ้ผมในฐานะหวัหนา้ภาควชิาวทิยาศาสตรท์างทะเล 
มีโอกาสพาคณาจารย์และนิสิตจำนวน ๑๕ ชีวิต เดินทางไปที่ประเทศญี่ปุ่น เพื่อเข้า
ร่วมกับทีมงานวิจัยของนักวิทยาศาสตร์ญี่ปุ่น และนิสิตคณะประมงของมหาวิทยาลัย
คาโกชิม่า (Kagoshima University) ในการออกสำรวจทะเลและออกฝึกภาคสนาม
ร่วมกัน


สำรวจทะเลญี่ปุ่น


ผลการศึกษาขั้นต้นระบุว่า สัตว์น้ำที่จับได้ส่วนใหญ่เป็นปู มีปลาปะปนอยู่บ้าง 
เกอืบทัง้หมดเปน็สตัวท์ะเลญีปุ่น่ทีค่นไทยไมคุ่น้เคย จะมอียูบ่า้งทีเ่ปน็ปลาในเมอืงไทย 
เช่น ปลาสัปปะรด แต่บ้านเราหายาก บ้านเขามีเยอะ จึงเป็นการเปิดหูเปิดตาของ
เหล่านักวิทยาศาสตร์และเยาวชนไทยไปโดยปริยาย


งาน
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เราเริ่มต้นที่คาโกชิม่า เมืองที่อยู่ทางใต้สุดของเกาะใหญ่ญี่ปุ่น ในเมืองและเขต
ปรมิณฑลมปีระชากรราว ๑.๕ ลา้นคน ตัง้อยูร่มิอา่วคาโกชมิา่ทีม่ลีกัษณะเกอืบกลมดกิ 
เส้นผ่านศูนย์กลางกว่า ๑๐ กิโลเมตร ห่างจากชายฝั่งเพียงไม่เท่าไหร่ น้ำทะเลลึกถึง 
๒๓๐ เมตร นั่นเป็นหนึ่งในหลักฐานที่บ่งชี้ว่า บริเวณนี้เคยเป็นปล่องภูเขาไฟโบราณ
ขนาดยักษ์ แต่สิ่งที่ชี้ชัดได้ดีกว่าคือภูเขาไฟซากุระจิม่าที่ตั้งอยู่ตรงข้ามกับเมือง ใน
ช่วงเวลาสั้นๆ ที่ผมอยู่ในเมือง แต่ละวัน ผมเห็นฝุ่นภูเขาไฟพวยพุ่งออกมาจากปล่อง
ไม่ต่ำกว่า ๓-๔ ครั้ง นี่คือภูเขาไฟที่แอคทีฟที่สุดบนเกาะญี่ปุ่น


เราเขา้รว่มประชมุกบัคณาจารยแ์ละนสิติจากมหาวทิยาลยัคาโกชมิา่ เราเดนิทาง
ไปศกึษาภเูขาไฟและอะควอเรีย่มประจำเมอืง ทีซ่ึง่สามารถเลีย้งฉลามวาฬตวัยาวหลาย
เมตรไว้ในแท๊งค์ขนาดยักษ์ แต่การทำงานที่แท้จริงเริ่มต้นเมื่อเราลงเรือ Kagoshima 
Maru เรือสำรวจวิจัยทางทะเลลำใหม่เอี่ยมที่สุดของญี่ปุ่น อายุเพียง ๑ ปี แม้จะมี
ขนาดเพียง ๑,๐๐๐ ตันเศษ แต่เรือลำนี้ถูกออกแบบมาเพื่อใช้ฝึกฝนบุคลากรเพื่อ
ทำงานกับทะเล ทั้งห้องประชุมขนาดใหญ่ สะพานเรือกว้างพอให้คน
เข้ายืนพร้อมกันเกือบ ๒๐ คน ระบบเทคโนโลยีไร้สายที่ทำให้นิสิต
ทุกคนสามารถเปิดโน้ตบุ๊คที่แสดงข้อมูลจากสะพานเดินเรือโดยตรง 
เช่น เส้นทางเดินเรือ ความลึก อุณหภูมิน้ำ เรดาร์ โซนาห์ ฯลฯ ใน
ทุกจุดทุกที่ทุกเวลา 


เรามุ่งหน้าไปทางทิศตะวันตก หลังจากออกจากฝั่งมานิด เรือ
หลุดจากอ่าวคาโกชิม่าอันเป็นที่กำบังคลื่นลม เป้าหมายของเราคือ
ทะเลจีนตะวันออก (East China Sea) แต่คลื่นลมแรงที่เกิดจาก
ไต้ฝุ่นที่เพิ่งเคลื่อนที่ผ่านไป ทำให้ทะเลเต็มไปด้วยคลื่นลม เรือคาโก
ชิม่าได้พิสูจน์ประสิทธิภาพในการโต้คลื่น เครื่องยนต์รุ่นใหม่ที่กำเนิด
ไฟฟา้เพือ่นำไปใชก้บัใบพดัเรอืคู ่ ไมม่หีางเสอื ชว่ยใหเ้รอืเงยีบ ไมส่ัน่ 
มพีลงัมหาศาลในการฟาดฟนักบัคลืน่ การออกแบบเรอือยา่งดจีนไดร้บั
รางวัล Ship of the Year ปีล่าสุด (๒๐๑๒) ทำให้ทุกคนที่อยู่ในเรือลำนี้รู้สึกอุ่นใจว่าไม่
เป็นอะไรแน่ อย่างไรก็ตาม คลื่นที่สูงระดับ ๔-๕ เมตร ย่อมโยกเรือให้โคลงเคลงไป
มา กว่าเราจะฝ่าคลื่นไปถึงเป้าหมาย ต้องใช้เวลาเดินทางมากกว่า ๕๐ ชั่วโมง
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คลืน่ลมเบาลงเลก็นอ้ย กปัตนัดบัเครือ่งปลอ่ยใหเ้รอืลอยนิง่ มาสเตอรฟ์ชิเชอรแ์มน 
(ผู้ควบคุมการประมง) สั่งให้ลูกเรือกับทีมงานช่วยกันปล่อยอวนลากขนาดยักษ์ให้ลง
ไปที่พื้นท้องทะเลความลึกเกิน ๑๐๐ เมตร ลึกกว่าจุดที่ลึกที่สุดในอ่าวไทย อวนชนิดนี้
มีตาอวนใหญ่กว่าที่ใช้ในเมืองไทย ยังติดตั้งระบบพิเศษเพื่อคัดกรองปล่อยให้สัตว์
น้ำขนาดเล็กและสัตว์น้ำวัยอ่อนหลุดไป เหลือแต่สัตว์น้ำขนาดใหญ่ที่สามารถนำมา
ขายได้ 


ผลของการลงอวนคือสัตว์น้ำหน้าดินมากกว่า ๒๕๐ กิโลกรัม เทโครมหล่นมาลง
บนลานไม้ ต่อไปคือหน้าที่ของนักวิทยาศาสตร์ ไม่ว่าจะเป็นไทยหรือเป็นญี่ปุ่น เรา
ต่างช่วยกัน คัดแยกสัตว์น้ำออกจากกัน ปลาออกจากปูกุ้ง ก่อนแยกปลาแต่ละกลุ่ม ปู
แต่ละชนิด แบ่งตามหลักอนุกรมวิธาน เพื่อชั่งน้ำหนักและนับจำนวนตัว (เท่าที่ทำได้) 
ตวัเลขเหลา่นีม้คีวามจำเปน็อยา่งยิง่ในการศกึษาการแพรก่ระจายของสตัวน์ำ้ ตลอดจน
ประสิทธิภาพของเครื่องมือทำการประมง ที่สามารถหาได้จากเครื่องวัดไร้สายที่ติดอยู่
กับอวน จะช่วยคำนวณพื้นที่ทั้งหมดที่เราลากอวนมาว่าเป็นแค่ไหน


ผลการศึกษาขั้นต้นระบุว่า สัตว์น้ำที่จับได้ส่วนใหญ่เป็นปู มีปลาปะปนอยู่บ้าง 
เกอืบทัง้หมดเปน็สตัวท์ะเลญีปุ่น่ทีค่นไทยไมคุ่น้เคย จะมอียูบ่า้งทีเ่ปน็ปลาในเมอืงไทย 
เช่น ปลาสัปปะรด แต่บ้านเราหายาก บ้านเขามีเยอะ จึงเป็นการเปิดหูเปิดตาของ
เหล่านักวิทยาศาสตร์และเยาวชนไทยไปโดยปริยาย
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งานในอีก ๒-๓ วันต่อไปดุเดือดยิ่งขึ้น เราหันเรือกลับ
จากแหล่งทำประมง มุ่งหน้าเข้าสู่เกาะภูเขาไฟขนาดเล็กที่อยู่
ระหวา่งเกาะใหญข่องญีปุ่น่กบัโอกนิาวา ทมีงานผูเ้ชีย่วชาญดา้น
ภูเขาไฟใต้น้ำจะทำงานร่วมกับทีมสารคดีจาก NHK เพื่อศึกษา
ภูเขาไฟใต้ทะเลลึก โดยใช้เครื่อง Time Cam ปล่อยลงสำรวจ
เบื้องต้นในความลึก ๖๐๐ - ๗๐๐ เมตร เมื่อเจอเป้าหมายแล้ว 
เราค่อยปล่อยเครื่อง RUV หรือยานสำรวจใต้น้ำแบบไร้คน ใช้
การบังคับระยะไกล เพื่อลงไปถ่ายภาพภูเขาไฟใต้ทะเล น่า
เสียดายที่ผมไม่สามารถนำเสนอภาพที่เราสำรวจเจอได้ เนื่อง
จากโปรดิวเซอร์ของ NHK ขอร้องไว้ว่าอย่านำไปเผยแพร่ 


หลังจากอำลาแผ่นดินมา ๘ วัน เรามุ่งหน้ากลับฝั่งอีก
ครั้ง ระหว่างทาง เราทดสอบการใช้เครื่องมือ CTD เพื่อเก็บ
ตัวอย่างน้ำจากที่ลึกหลายร้อยเมตร ตลอดจนข้อมูลประกอบ
ต่างๆ เช่น อุณหภูมิ ความเค็ม ปริมาณออกซิเจน ฯลฯ 
เครื่องมือชนิดนี้สะดวกและได้ใจนิสิตไทยไปสุดๆ น่าเสียใจที่
ประเทศไทยไมม่เีงนิเหลอืพอนำมาสนบัสนนุเครือ่งมอืทีท่นัสมยั
และเป็นประโยชน์ต่อการสำรวจวิจัยทะเลเช่นนี้


มาถึงท่าเรือ คาโกชิม่ามารูเข้าเทียบ นิสิตไทย-ญี่ปุ่นร่วมสังสรรค์ในคืนสุดท้าย
ด้วยการตกปลารอบเรือ ก่อนอำลาอาลัยกันด้วยความซาบซึ้ง บางคนถึงขั้นหลั่งน้ำตา 
เพราะประสบการณ์ที่ฝ่าฟันคลื่นลมกันมา ไม่ใช่จะเป็นเรื่องลืมกันลงง่ายๆ


ผมมองนิสิตที่อำลากันในยามสุดท้าย พลางคิดต่อไปว่า นี่ไม่ใช่จุดจบ นี่เป็น
เพียงจุดเริ่มต้น เพราะผมมีโอกาสคุยกับท่านคณบดีของมหาวิทยาลัยคาโกชิม่า มัตซึ
โอกะเซนเซกล่าวว่า เราจะร่วมมือกันต่อไป มหาวิทยาลัยของเรายินดีที่จะต้อนรับ
คณาจารยแ์ละนสิติจากเกษตรศาสตรม์ารว่มสำรวจวจิยัและฝกึงานดว้ยเสมอ เพราะผล
เป็นที่ประจักษ์แล้วว่า...ได้ผล !


นี่จึงเป็นเพียงจุดเริ่มต้นของการทำงานร่วมกันเพื่อศึกษาเรียนรู้และหาทาง
พิทักษ์ไว้ซึ่งสมบัติที่มีค่าสูงสุดของดาวพระเคราะห์ดวงนี้...


ทะเล !

 







เรื่องน่ารู้

เรื่อง : คะริน  


	 ศาสตราจารย ์ดร. มนสันนัท ์หตัถศกัดิ ์ผูเ้ชีย่วชาญดา้นจติวทิยา

	 และพฒันาการเดก็ ภาควชิาจติวทิยาการศกึษาและการแนะแนว 

	 คณะศึกษาศาสตร์ มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์ บอกว่า การเล่น

มคีวามสำคญัตอ่เดก็อยา่งมาก ถอืเปน็กญุแจดอกสำคญัในการชว่ยใหเ้ดก็มพีฒันาการ 
ในดา้นตา่งๆ ทัง้ในปจัจบุนัและอนาคต การเลน่ทีเ่หมาะสมจะชว่ยกระตุน้ใหเ้กดิพฒันาการ 
ทีม่ปีระสทิธภิาพ และพฒันาศกัยภาพดา้นตา่งๆ ใหก้บัเดก็อยา่งมาก สิง่ทีส่ำคญัสำหรบั

เดก็ปฐมวยั คอื การเลน่จะเปน็สือ่กลางในการพฒันาสมองทีท่รง
คุณค่าอย่างมหาศาล 


การเล่นสำหรับเด็กนั้นสามารถเล่นได้ตั้งแต่แรกเกิดจนถึง
วยัรุน่ตอนตน้ แตกตา่งกนัไปตามพฒันาการในแตล่ะชว่งวยั สว่น
การเลน่บทบาทสมมตุนิัน้สง่ผลตอ่การพฒันาในทกุดา้นของเด็ก 

คิดส์ซาเนีย กรุงเทพฯ 

โลกสมมุติเพื่อฝันที่เป็นจริงของหนูน้อย


คดิสซ์าเนยี กรงุเทพฯ เปน็เมอืงจำลองยอ่สว่นทีส่มจรงิ ประกอบดว้ยถนนหนทาง 
อาคาร บรกิารสาธารณปูโภค และยานพาหนะ สร้างสรรค์ขึ้นเพื่อให้เด็กอายุ  

ตั้งแต่ ๔-๑๔ ปี มีโอกาสสัมผัสประสบการณ์การทำงานของผู้ใหญ่ 

ผ่านการเล่นบทบาทสมมุติในกว่า ๘๐ อาชีพ


ผู้ช่วย 

๕๕



คือ ด้านร่างกาย อารมณ์ สังคม สติปัญญา รวมถึงทางด้านจิตใจด้วย ทั้งนี้ การเล่น
บทบาทสมมุติ เป็นส่วนหนึ่งที่ทำให้เด็กค้นพบตนเอง เข้าใจตนเอง และสามารถมอง
ภาพฉายอนาคตของตนเองไดด้ว้ย สิง่ทีส่ำคญัอกีประการสำหรบัการเลน่บทบาทสมมตุิ
คอื ชว่ยเสรมิสรา้งจนิตนาการและความคดิสรา้งสรรค ์ ซึง่มคีวามสำคญัอยา่งมากสำหรบั
เด็ก


พอพูดถึง “บทบาทสมมุติ” หลายคนอาจงงงันว่าคืออะไร ความจริงแล้วสมัยยัง
เยาว ์ เรากค็งเคยฝนัอยากเปน็อะไรมาหลายอยา่ง ทัง้เจา้หญงิเจา้ชาย ทหาร คณุหมอ 
คนขายไอศกรีม พ่อครัวแม่ครัว และความคิดฝันก็เปลี่ยนไปตามวัยรวมถึงสิ่งที่ได้พบ
เจอ แตจ่ะดเีพยีงไหน ถา้เดก็ๆไดม้โีอกาสลองสวมบทบาทในหลายๆอาชพี เพือ่คน้หา
ว่าแท้จริงแล้ว เรา “ใช่” กับบทบาทนั้นหรือไม่


 “ทิศไท” ฉบับก่อนเคยพาไปเยี่ยมชมคิดส์ซาเนีย ประเทศญี่ปุ่น และคงมีน้องๆ 
หลายคนแอบหวงัวา่ในเมอืงไทยจะมสีถานทีแ่บบนีบ้า้ง ตอนนีค้วามหวงัเปน็จรงิแลว้คะ่ 
เพราะคิดส์ซาเนีย กรุงเทพมหานคร เปิดให้บริการแล้วที่ชั้น ๕ ศูนย์การค้าสยาม
พารากอน


คดิสซ์าเนยี กรงุเทพฯ เปน็เมอืงจำลองยอ่สว่นทีส่มจรงิ ประกอบดว้ยถนนหนทาง 
อาคาร บรกิารสาธารณปูโภค และยานพาหนะ สรา้งสรรคข์ึน้เพือ่ใหเ้ดก็อายตุัง้แต ่๔-๑๔ ป ี
มีโอกาสสัมผัสประสบการณ์การทำงานของผู้ใหญ่ ผ่านการเล่นบทบาทสมมุติในกว่า 
๘๐ อาชีพ โดยกิจกรรมต่างๆ ในคิดส์ซาเนียมุ่งสอนให้เด็กเรียนรู้ทักษะสำคัญสำหรับ
การใช้ชีวิต เช่น การตัดสินใจด้วยตนเอง ทำงานเป็นทีม และบริหารจัดการเงิน บน
เนื้อที่กว้างใหญ่กว่า ๑๐,๐๐๐ ตารางเมตร เด็กๆ จะรู้สึกตื่นเต้นเร้าใจตั้งแต่นาทีแรกที่
ได้ “เช็ค-อิน” เข้าใช้บริการ ณ เคาน์เตอร์เช็ค-อินที่เหมือนกับที่มีในสนามบิน เปรียบ
เสมือนกับเด็กๆได้บินเข้าสู่ดินแดน อิสระคิดส์ซาเนีย ซึ่งคือประเทศเอกราชจำลองที่มี
ธงชาติ เพลงชาติ สกุลเงินเป็นของตัวเอง และเป็นดินแดนที่เปิดโอกาสให้เด็กได้สนุก
และเรียนรู้ไปกับการทำงานแบบผู้ใหญ่


๕๖



ภายในคิดส์ซาเนีย กรุงเทพฯ มีงานให้เลือกทำ
มากมายภายในสถานประกอบการจำนวน ๖๕ แห่ง ที่
เด็กๆ สามารถจะเลือกทำงานใด้ตามอัธยาศัย อาทิ 
ร้านซูชิ ให้เด็กๆลองทำซูชิ (ข้าวปั้นญี่ปุ่น) สำนักข่าว 
ใหล้องทำหนงัสอืพมิพ ์ มเีครือ่งบนิใหฝ้กึ/เลน่เปน็นกับนิ
และแอร์โฮสเตส มีโรงพยาบาล ให้ลองเล่นเป็นหมอ 
รวมไปถึงธนาคาร อู่ซ่อมรถ โรงเรียนสอนขับรถยนต์ 
โรงเรียนสอนเดินแบบ สถานีดับเพลิง ฯลฯ รับประกัน
ว่าจะทำให้เด็กๆ ติดอกติดใจไปกับประสบการณ์ความ
สนุกแบบไม่เคยได้รับมาก่อน และต้องกลับมาเยี่ยม
เยือนบ่อยๆ ซึ่งไม่เพียงแต่เด็กๆในกรุงเทพฯ เท่านั้น 
แต่รวมถึงประเทศเพื่อนบ้านของไทยด้วย


สถานประกอบการทีเ่ดก็ๆ สามารถเขา้ไปทำงาน
ในคิดส์ซาเนีย กรุงเทพฯ ส่วนใหญ่ล้วนแล้วแต่เป็นที่
ซึ่งเด็กๆที่คุ้นเคยดี และเป็นของแบรนด์ชั้นนำที่มีอยู่
จริง ทั้งนี้ ก็เพื่อให้เด็กๆรู้สึกเหมือนกับได้ทำงานของ
ผู้ใหญ่จริงๆ ไม่ได้อยู่ในโลกแห่งความฝัน


คิดส์ซาเนีย กรุงเทพฯ นับเป็นคิดส์ซาเนียแห่งที่ 
๑๒ ในโลก และเป็นเมืองจำลองที่มีพื้นที่ใหญ่ที่สุดใน
โลก ที่น่าทึ่งก็คือ เด็กไม่เพียงแต่จะได้ทำงานที่ผู้ใหญ่
ทำเท่านั้น หากแต่ยังได้เงินตอบแทนจากงานที่ทำอีก
ด้วย โดยเงินที่ได้จะเป็นเงินสกุลของคิดส์ซาเนีย คือ 
เงินสกุล “คิดส์โซ” โดยเด็กๆ จะได้รับค่าจ้างเป็นเงิน
สกลุของคดิสซ์าเนยี เรยีกวา่ ‘คดิส์โซ’ เปน็คา่ตอบแทน
การทำงานในสถานประกอบการจำลอง เมื่อได้เงิน

คิดส์โซมาก็สามารถนำไปจ่ายค่าเทอมในการเรียนที่มหาวิทยาลัยคิดส์ซาเนีย เพื่อที่
จบมาจะได้ใช้ใบปรญิญาไปสมคัรงาน ที่ไดเ้งนิเดอืนทีส่งูกวา่ในสถานประกอบการตา่งๆ 
ของคิดส์ซาเนีย หรือไม่ก็เอาไปเรียนขับรถที่โรงเรียนสอนขับรถเพื่อสอบเอาใบขับขี่ 
จะได้สามารถขับรถจำลองได้ นอกจากนั้น ยังอาจจะนำเงินที่ได้จากการทำงานไปฝาก
ธนาคาร ซึ่งก็จะได้ดอกเบี้ย ทำให้เงินคิดส์โซที่มีอยู่งอกเงยขึ้น อีกทั้งยังสามารถจะได้
เอาไปใช้จ่ายในเรื่องอื่นๆ หรือใช้ในการเล่นครั้งต่อไป เป็นต้น


นอกจากจะไดส้มัผสัประสบการณท์ีส่มจรงิ คดิสซ์าเนยียงัชว่ยใหเ้ดก็ๆไดเ้รยีนรูค้ณุ
คา่ของเงนิ ความสำคญัของการเกบ็ออม ความรบัผดิชอบ และความสำคญัทีเ่ราจะตอ้ง
รูจ้กัวางแผนในการใชเ้งนิอกีดว้ย


คิดส์ซาเนีย กรุงเทพฯ เปิดให้บริการทุกวัน วันจันทร์ - ศุกร์ เวลา ๑๐.๐๐ - 
๑๗.๐๐ น. วันเสาร์ - อาทิตย์และวันนักขัตฤกษ์ เวลา ๑๐.๐๐ - ๑๕.๐๐ น. และ 
๑๖.๐๐ - ๒๑.๐๐ น. สามารถซือ้บตัรไดท้ีค่ดิสซ์าเนยี กรงุเทพฯ ชัน้ ๕ สยามพารากอน 
หรือดูข้อมูลเพิ่มเติมได้ที่ 


www.kidzania.co.th และ www.facebook.com/KidZaniaBangkok หรือศูนย์
บริการลูกค้าคิดส์ซาเนีย กรุงเทพ โทรศัพท์ ๐-๒๖๓๘-๑๘๘๘


 


 ๕๗






ก้าวสู่ ASEAN Community 
เรื่อง : พิมพ์ภัทร ภาพ : วรรษมน 

	 เดือนพฤษภาคมที่ผ่านมา ศูนย์อาเซียน

	 ศึกษาแห่งจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัยจดั 
‘โครงการแลกเปลี่ยนเยาวชนอาเซียนระยะสั้น หรือ 
ASEAN Youth Exchange Program 2013’ รวม
เยาวชนกว่า ๑๕๐ คน จาก ๑๐ ชาติในอาเซียนมา
แลกเปลีย่นความรู ้ ความคดิเหน็และทำกจิกรรมรว่มกนั 
ณ ประเทศไทย เป็นเวลา ๑๐ วัน ระหว่างวันที่ 
๑๕-๒๕ พฤษภาคม ๒๕๕๖ 


งานนี้จะสนุกและน่าสนใจแค่ไหน ลองตามไป
ชมบรรยากาศและรับฟังเสียงจากเพื่อนเยาวชนชาติ
ตา่งๆ ในคอลมัน ์‘กา้วสู ่ASEAN Community’ ฉบบั
นี้ได้เลยค่ะ





เริ่มต้นโครงการ ตั้งเป้าหมายที่ ‘ความเข้าใจ’

เปา้หมายของศนูยอ์าเซยีนศกึษาแหง่จฬุาลงกรณ์

มหาวิทยาลัย ในการจัดโครงการแลกเปลี่ยนนิสิต 
นักศึกษาระยะสั้นในกลุ่มประเทศอาเซียน ก็คือ การ
สรา้งเครอืขา่ยความรว่มมอืระหวา่ง จฬุาลงกรณม์หา 
วิทยาลัยกับมหาวิทยาลัยในภูมิภาคอาเซียน ทั้งด้าน
การแลกเปลี่ยนองค์ความรู้ และการขยายความร่วม
มือทางวิชาการ 


เป้าหมายหลักที่สำคัญอีกประการหนึ่ง คือการ 
เตรียมความพร้อมให้เยาวชนที่เข้าร่วมโครงการ ทั้ง 
๑๐ ชาติ ได้ทำความรู้จัก และหลอมรวมเป็นหนึ่ง
เดยีวกนั เพือ่เปน็ผูน้ำคลืน่ลกูใหมท่ีจ่ะกา้วเขา้สูก่ารเปน็
ประชาคมอาเซียนในปี พ.ศ.๒๕๕๘


กิจกรรมแลกเปลี่ยนในเดือนพฤษภาคมที่ผ่าน
มาเป็นกิจกรรมครั้งที่ ๓ ในปีพ.ศ.๒๕๕๖ โดยในปีนี้ 
คณะผูจ้ดังานไดก้ำหนดแกน่ (Theme) ของโครงการ 
ไว้ว่า ‘ASEAN Youth & The Evolving Regional  
Architecture’


หลอมรวม 

๑๐ ชาติให้เป็นหนึ่งเดียวกัน 

‘โครงการแลกเปลี่ยนเยาวชนอาเซียน’


เมื่อ


เยาวชนที่เข้าร่วมโครงการยังได้แลกเปลี่ยนความคิดเห็น และสรา้งสรรคผ์ลงานจากการระดมความคดิ 
ในกจิกรรมเวิร์คช็อป ๔ ด้าน ประกอบด้วยสื่อมวลชน (Media) การผลิต (Production) วารสาร 
(Journalism) และ ศิลปะและการแสดง (Arts & Acting)


๕๘



รศ.ดร. สุทธิพันธ์ จิราธิวัฒน์ ผู้อำนวยการ
ศูนย์อาเซียนศึกษาแห่งจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 
เล่าถึงเป้าหมายและที่มาที่ไปของโครงการนี้ให้เรา
ฟังว่า 


“เมือ่พดูถงึสถาปตัยกรรม เราตอ้งมองวา่โครง 
สร้างมีอะไรบ้าง มีกลไก กฎระเบียบ สิ่งแวดล้อม 
และกรอบตา่งๆ ซึง่ชาติในอาเซยีนเรามจีดุรว่มกนัมา
ตั้งแต่อดีตจนถึงปัจจุบัน ประชาคมอาเซียนเอง ต้อง
อาศัยการก่อร่างสร้างภูมิภาคของเราขึ้นมาเช่นกัน 


เมือ่เราคดิถงึการเขา้รว่มเปน็ประชาคมอาเซยีน 
เรามองไปที่เยาวชนคนรุ่นใหม่ก่อน เพราะคนกลุ่มนี้
เป็นกำลังสำคัญ ทางศูนย์อาเซียนฯ จึงจัดโครงการ
แลกเปลีย่นเยาวชนในปนีี ้ โดยไดร้บัความรว่มมอืจาก
มหาวิทยาลัยในชาติต่างๆ ที่ส่งนักศึกษามาเข้าร่วม 
ทุกคนคิดเหมือนกันว่า เราต้องเริ่มจากคนรุ่นใหม่”




รศ.ดร. สุทธิพันธ์กล่าวถึงความตั้งใจของ

คณะผู้จัดโครงการ


“เราหวงัไวว้า่ เมือ่จบกจิกรรมแลว้ เยาวชนกลุม่นี้
ที่ไดม้าเขา้รว่มโครงการจะสามารถคน้ควา้ หาคำตอบ
ได้ว่าความเป็นอาเซียนสำหรับเขาคืออะไร อะไรคือ
สิ่งที่ห้อมล้อมพวกเขาอยู่ และถ้าเขาจะมีส่วนช่วย
ก่อสร้างประชาคมอาเซียนขึ้นในอนาคต เขาจะต้อง
มองวิถีของอาเซียนจากอดีตจนถึงปัจจุบันอย่างไร
บ้าง” 





‘เรียนรู้’ คู่ ‘สร้างสรรค์’

ตารางกิจกรรมทั้ง ๑๐ วัน ประกอบด้วยการ

บรรยายจากผู้ทรงคุณวุฒิ ในหัวข้อเกี่ยวกับเสาหลัก
ทัง้สามของอาเซยีน ไดแ้ก ่ การเมอืงและความมัน่คง 
เศรษฐกิจ และสังคม นอกจากนี้ เยาวชนที่เข้าร่วม
โครงการยังได้เดินทางทัศนศึกษาศิลปวัฒนธรรม ณ 
จังหวัดอยุธยาอีกด้วย 


ลกัษณะของกจิกรรมทกุรปูแบบเนน้ทีก่าร ‘ละลาย
อัตลักษณ์’ เพื่อให้เยาวชนทุกชาติ ‘หลอมรวมความ
เป็นอาเซียน’ 


“เราต้องหาจุดร่วมให้เยาวชนทุกชาติโดยการ
แบ่งกลุ่มย่อย ตามความสนใจของแต่ละคน แต่ละ
กลุม่ยอ่ยกจ็ะมกีจิกรรมไมเ่หมอืนกนั เพือ่ใหเ้ขาไดค้ดิ 
ได้ทำงานร่วมกับเพื่อนจากชาติอื่นๆ” คุณธีรเศรษฐ 
พฒันวราพงษ ์นกัวเิทศสมัพนัธ ์จากกลุม่งานอาเซยีน 
กองการตา่งประเทศ สำนกังานปลดักระทรวงมหาดไทย 
ซึ่งเป็นวิทยากรกระบวนการหลักของโครงการนี้ เล่า
ให้เราฟัง 


“นอกจากการแบ่งกลุ่มแล้ว การบรรยายและ
เวิร์คช็อปทำให้เขาได้ความรู้มากขึ้น และก้าวข้าม
บรบิทประเทศตนเอง เสน้แบง่ทางการเมอืงของแตล่ะ
ประเทศกจ็ะเลอืนราง และมองเหน็ประโยชนร์ว่มกนั” 

๕๙



บุนนาวิท อัน ตัวแทนเยาวชนจากประเทศ
กัมพูชา เอ่ยถึงประโยชน์ที่ได้รับจากการเข้าร่วม
กิจกรรมแลกเปลี่ยนครั้งนี้ว่า “ผมคิดว่า พวกเราได้
ประโยชน์จากโครงการแลกเปลี่ยนครั้งนี้มากจริงๆ 
การบรรยายและกิจกรรมต่างๆ ทำให้เราได้เรียนรู้ว่า 
อาเซียนคืออะไร และจะได้นำความรู้นี้ไปเผยแพร่ให้
กับเยาวชนคนอื่นในประเทศของเราต่อไป”


ยู มง ตนิ จากสาธารณรฐัแหง่สหภาพเมยีนมา 
กล่าวว่า เธอประทับใจกิจกรรมคืนแลกเปลี่ยนวัฒน- 
ธรรมมาก เพราะไดเ้รยีนรูศ้ลิปวฒันธรรมของประเทศ
ต่างๆ ทั้งด้านอาหาร เครื่องแต่งกาย การบันเทิงไป
พร้อมกัน “ดีใจที่ได้เรียนรู้ประวัติศาสตร์ของประเทศ
ไทยมากขึ้น จากการเดินทางทัศนศึกษาที่จังหวัด
อยุธยาด้วยค่ะ” ยูกล่าวทิ้งท้าย


นอกจากการรับฟังการบรรยายแล้ว เยาวชนที่
เข้าร่วมโครงการยังได้แลกเปลี่ยนความคิดเห็น และ
สรา้งสรรคผ์ลงานจากการระดมความคดิ ในกจิกรรม
เวิร์คช็อป ๔ ด้าน ประกอบด้วยสื่อมวลชน (Media) 
การผลิต (Production) วารสาร (Journalism) และ 
ศลิปะและการแสดง (Arts & Acting) ซึง่ทกุคนสามารถ
เลอืกไดว้า่จะเขา้รว่มกบัเวริค์ชอ็ปใด ความรูจ้ากเวริค์
ชอ็ปจะนำไปสู่วิธีการถ่ายทอดความคิดของเยาวชน 
ตามหัวข้อการสนทนา ๔ หัวข้อ คือ 


๑.	การศึกษาเพื่อการพัฒนาที่ยั่งยืน  

๒.	บทบาทของสื่อมวลชนต่อการเสริมสร้าง

ความเข้าใจและความรู้สึกต่อการรวมเป็นประชาคม 

๓.	เพศสัมพันธ์และการคุมกำเนิด 

๔.	การเข้าเป็นส่วนร่วมของชุมชน 

วาลิด อนันตี ดาลีมุนเต ตัวแทนจากประเทศ

อินโดนีเซียรู้สึกชื่นชอบเวิร์คช็อปเกี่ยวกับศิลปะการ
แสดงมากเปน็พเิศษ “โดยสว่นตวัแลว้ผมคอ่นขา้งถนดั
เรื่องศิลปวัฒนธรรมอยู่แล้วครับ และเวิร์คช็อปการ
แสดงทีจ่ดัขึน้กส็นกุมาก ผมไมรู่ส้กึเบือ่เลยแมว้า่เรา
จะทำเวิร์คช็อปกันตลอดบ่ายจนถึงค่ำ”


ขณะที่ศุภนุช ชีวรัตนกุล (เบล) และสุธีมา 
เทยีนเจรญิ (โบ) สองสาวตวัแทนเยาวชนจากประเทศ
ไทย เล่าว่า พวกเธอประทับใจกิจกรรมเวิร์คช็อปใน
หัวข้อ Advocacy มากที่สุด เนื่องจากเป็นกิจกรรม
ที่เกี่ยวข้องกับการสร้างสันติภาพและเปลี่ยนแปลง
สังคม ทำให้พวกเธอได้มองเห็นตนเอง และเข้าใจ
ว่า สันติภาพเกิดขึ้นได้จริง


“กิจกรรมนี้เป็นเกมสร้างสามเหลี่ยม ให้ทุกคน
เลือกเพื่อน ๒ คนที่ไว้ใจ มาสร้างสามเหลี่ยมด้าน
เท่า เมื่อไรที่คนหนึ่งขยับ อีกสองคนก็ต้องขยับตาม
ดว้ย สือ่ใหเ้หน็วา่การเปลีย่นแปลงหนึง่ สง่ผลกระทบ
ต่อสิ่งต่างๆ รอบตัวทั้งสิ้น” 




๖๐



‘หล่อหลอม’ เพื่อ ‘หลอมรวม’

รศ.ดร. สุทธิพันธ์ จิราธิวัฒน์ กล่าวปิดท้าย

เกีย่วกบัโครงการแลกเปลีย่นครัง้นีว้า่ นอกเหนอืจาก
การให้ความรู้และเสริมสร้างความเข้าใจที่ถูกต้อง
เกี่ยวกับอาเซียนแล้ว สิ่งสำคัญอีกประการที่ถือเป็น 
ผลสำเรจ็ของกจิกรรม คอื การสรา้ง ‘ความเปน็นำ้หนึง่
ใจเดยีวกนั’ ใหเ้กดิขึน้กบัเยาวชนทีเ่ขา้รว่มโครงการ


“เราสงัเกตไดเ้ลยวา่ วนัแรกทีเ่ยาวชนมาพบกนั 
แต่ละคนยังมีความแตกต่าง ทุกคนสวมหมวกของ
ประเทศตวัเอง ความจรงิการสวมหมวกกเ็ปน็ธรรมชาต ิ
เพราะแตล่ะประเทศลว้นมบีรบิท มเีอกลกัษณข์องเขา 
แตเ่มือ่ไดอ้ยูร่ว่มกนัหลายวนั ทำกจิกรรมดว้ยกนั เดก็
กลุม่นีก้จ็ะพบวา่พวกเขา หลอมรวมเปน็หนึง่เดยีวกัน
ได ้ความตา่งยงัมอียู ่แตเ่ขากพ็บวา่มคีวามคลา้ยคลงึ
อยู่ด้วยเช่นกัน”


“เวลา ๑๐ วันสามารถเปลี่ยนความคิดของ
เยาวชนกลุ่มนี้ ให้เขาตระหนักว่า อาเซียนคืออะไร 
และเด็กกลุ่มนี้ก็จะเป็นตัวแทนของเยาวชน ไปช่วย
ขยายความคิดนี้ในประเทศของเขา อีกไม่นานเด็กๆ 
เหล่านี้ก็จะเข้าสู่สาขาอาชีพต่างๆ หากเขาไม่ลืม
กิจกรรมครั้งนี้ ไม่ลืมความรู้สึกหลอมรวมเป็นหนึ่ง
เดียวกัน เราก็จะมีบุคลากรที่มีคุณภาพซึ่งเข้าใจและ
ช่วยส่งเสริมความเป็นอาเซียนได้ในอนาคตอันใกล้” 


ASEAN Teen’s Voice  เสยีงจากเยาวชนอาเซยีน 




“ผมคิดว่าความร่วมมือ
ด้านเศรษฐกิจสำคัญที่สุดใน
สามเสาหลักของประชาคม
อาเซียน ผมเชื่อว่าการร่วม
มือกัน จะทำให้เศรษฐกิจของ
ภูมิภาคเราหมุนเวียนได้ดีขึ้น 
ปัจจัยสำคัญของการรวมตัวก็

คือเยาวชน เพราะพวกเราจะเป็นผู้นำอนาคต” 

ซาร์เวส วาร์เรน ซากาพัน 

ตัวแทนจากประเทศมาเลเซีย




“ปัญหาใหญ่ที่สุดที่เรา
ตอ้งรบีแก้ไข คอื ชอ่งวา่งการ
พฒันาของแตล่ะประเทศ เมือ่
เราเข้าร่วมเป็นประชาคม 
ช่องว่างนี้ก็จะแคบลงผู้คน  
จะเข้าใกล้กันมากขึ้น และ
ประชาคมของเราก็จะแข็ง 

แกรง่ขึน้ โดยสว่นตวัฉนัสนใจความรว่มมอืดา้นสงัคม
และวฒันธรรมเปน็พเิศษ ฉนัอยากจะเรยีนรูว้ฒันธรรม
ของชาติต่างๆ ให้มากยิ่งขึ้นค่ะ” 


เหงียน ฮง มิน

ตัวแทนจากประเทศเวียดนาม




“ผมคิดว่าการศึกษาจะ

เป็นกุญแจสำคัญในการเติบ 
โตของชาติ รวมถึงการพัฒนา
ชาติอาเซียน การศึกษาจะทำ 
ให้เราเข้าใจสภาพเศรษฐกิจ
สงัคม เราจงึควรเรง่พฒันาดา้น
การศึกษา โดยทั้ง ๑๐ ชาติใน

อาเซียนจะต้องให้ความร่วมมืออย่างเต็มที่ ภูมิภาค
ของเราจึงจะก้าวไกลได้อย่างแท้จริง”


จุน มานน์

ตัวแทนจากประเทศเนการาบรูไนดารุสซาลาม


๖๑



๖๒

“การเขา้รว่มเปน็ประชาคม
เศรษฐกิจอาเซียน จะช่วยเปิด
โอกาสให้เยาวชนในด้านการ
ศึกษา รวมถึงทำให้เกิดการ
เรียนรู้ซึ่งกันและกันระหว่าง
ประชาชนในแตล่ะชาต ิ นอกจาก
นีย้งัขยายโอกาสในการทำงาน
ในอนาคตได้ด้วย” 


เฟย์ ทราวิลลา

ตัวแทนจากประเทศฟิลิปปินส์

	


“ปัญหาด้านเศรษฐกิจ 
ความสัมพันธ์ และการศึกษา 
ล้วนเป็นปัญหาเร่งด่วนที่ทุก
ประเทศจะต้องร่วมมือกัน ผม
คิดว่าเราต้องเริ่มจากการมอง
ว่า ปัญหาเหล่านี้เป็นปัญหา
ของเราทุกคน และช่วยกัน
แก้ไข”


ตัน เว่ย ฮง 

ตัวแทนจากประเทศสิงคโปร์

	


“การจะสร้างสังคมที่มั่น
คงและยัง่ยนื เราตอ้งสรา้งความ
มัน่คงในชวีติของผูค้นเสยีกอ่น 
ปจัจยัทีจ่ะทำใหเ้กดิความมัน่คง
ในชีวิตก็คือ เศรษฐกิจ การ 
จะทำให้เกิดความร่วมมือทาง
เศรษฐกิจ เราต้องลดปัญหา

การคอร์รัปชั่น ซึ่งเป็นอุปสรรคขัดขวางการพัฒนา 
ประเทศในอาเซียนล้วนมีศักยภาพในการพัฒนาสูง 
หากเรามีการจัดการที่ดีและโปร่งใส เราก็จะพัฒนา
ประเทศชาติได้อย่างรวดเร็วและมั่นคง”


ศุภนุช ชีวรัตนกุล และสุธีมา เทียนเจริญ 

ตัวแทนจากประเทศไทย




“ในความคดิของผม ปจัจยั
สำคัญที่สุดที่จะทำให้การรวม
ตัวเป็นประชาคมอาเซียน
ประสบความสำเร็จ คือ ความ
พรอ้มใจของประชาชนทกุชาต ิ
เยาวชนอยา่งพวกเราเอง กค็วร
ศึกษาเรื่องประเทศต่างๆ ใน
อาเซียนให้ลึกซึ้ง”


วาลิด อนันตี ดาลีมุนเต

ตัวแทนเยาวชนจากประเทศอินโดนีเซีย




“สำหรับประเทศของฉัน 
สิ่งที่ต้องพัฒนาอย่างเร่งด่วน
คือ ระบบการศึกษา ฉันเชื่อ
ว่าทรัพยากรบุคคลคือปัจจัย
สำคญัทีส่ดุตอ่การพฒันา เพือ่
เพิม่ความนา่สนใจในการลงทนุ 
จะได้พัฒนาเศรษฐกิจของ
ประเทศให้เติบโตมากยิ่งขึ้น”


มาลัยทอง พรทิปปะชา

ตัวแทนเยาวชนจากประเทศลาว		
 



“หลังจบโครงการนี้ ฉัน

รูส้กึมัน่ใจมากขึน้ทีจ่ะเปน็ผูน้ำ
ในการกระตุ้นให้เยาวชนคน
อื่นในประเทศหันมาให้ความ
สำคัญและเข้าร่วมกิจกรรม
ต่างๆ เราต้องการความร่วม
มือเป็นน้ำหนึ่งใจเดียวกัน”


ยู มง ติน

ตัวแทนจากสาธารณรัฐแห่งสหภาพเมียนมา




“การเขา้รว่มเปน็ประชาคม

อาเซียนจะเป็นโอกาสด้านการ
เดินทาง การศกึษา หรอืการ
สมคัรงาน ในฐานะของเยาวชน 
สิ่งแรกที่เราต้องเตรียมพร้อม
กค็อื ความรูแ้ละความสามารถ
ของเราเอง เราต้องพัฒนาตัว

เองให้ทันต่อการเปลี่ยนแปลงของภูมิภาค”

บุนนาวิท อัน 

ตัวแทนเยาวชนจากประเทศกัมพูชา








	 ไมม่ดีนตรกีาร  ในสนัดานเปน็คนชอบกล

	 นกั”  ความตอนหนึ่งในเรื่องเวนิสวาณิช 

(The Merchant of Venice ของ Shakespeare)  
พระราชนพินธแ์ปลในพระบาทสมเดจ็พระมงกฎุเกล้า
เจ้าอยู่หัว  ที่เราเคยได้ยินกันก็ยังคงใช้ได้กับทุกยุค
สมัย


เพราะ “วัยใสวัยทีน” ฉบับนี้จะพาน้องๆ ไปรับ
รู้เรื่องราวของดนตรี ที่เรามักได้รับชมจากทีวีหลาย
ช่องและได้รับฟังจากสถานีวิทยุคลื่นต่างๆ รายการ
บนัเทงิเหลา่นีน้บัวนัจะไดร้บัความสนใจจากผูค้นมาก
ขึ้น อย่างรายการ The Voice Thailand ที่กำลังออก
อากาศทางช่อง ๓ ก็ถือเป็นอีกรายการหนึ่งที่กำลัง
ได้รับความนิยมสูง ล่าสุดได้เริ่มทำ The Voice Kids 
สำหรับเด็กอายุ ๘-๑๔ ปี ให้เป็นเวทีแสดงออกทาง
ด้านเสียงเพลงแล้ว 





วัยใส วัยทีน

เรื่อง : ปริยากร  โพธิ์ทอง ภาพ :  นัดพบ


สาวน้อย 

The Voice Kids  

เรียนดี...

ดนตรเีด่น


ทุกวันนี้หนูต้องรักษาผลการเรียนเอาไว้ 

เกรดเฉลี่ยต้องไม่ต่ำกว่า ๔ ค่ะ ไม่งั้นเดี๋ยวความ
ฝันของหนูไม่เป็นจริงค่ะ เพราะโตขึ้นหนูอยากเป็น
หมอเหมือนคุณพ่อ คุณปู่และคุณย่า คุณแม่บอก

เสมอว่าการเรียนต้องมาก่อน 

เรียนเป็นหลัก กิจกรรมเป็นรอง


๖๓

“ชนใด




นอ้งใบเตย หรอื ด.ญ.จไุลภรณ ์ อนิทรลาวณัย ์
สาวน้อยหน้าใสวัย ๑๑ ปี เป็นดาวรุ่งดวงหนึ่ง ที่
ผา่นรอบ Blind Audition เธอพกพาความนา่รกัอยา่ง
เป็นธรรมชาติ และอูคูเลเล่คู่ใจบวกกับน้ำเสียงใสๆ 
ในบทเพลงทะเลสีดำมาโชว์จนทำให้ชนะใจกรรมการ 
อย่างโค้ชซานิที่ตัดสินใจกดปุ่มเลือกเธอเข้าสู่ทีม
ทันทีเมื่อได้ยินเสียง 


หลายคนอาจคุ้นหน้าคุ้นตาน้องใบเตยมาบ้าง
แลว้ผา่นจอทวี ี วนันีท้ศิไทไดม้โีอกาสไปพดูคยุกบันอ้ง
ถึงที่บ้าน ทำให้เราได้รู้จักหลากด้านหลายมุมของ
สาวน้อยคนนี้มากขึ้นค่ะ และยังทำให้เรารู้ว่าการมี
ผลการเรยีนทีด่.ี..กบัการเลน่ดนตรนีัน้ไม่ใชท่างขนาน
กันอีกต่อไป


น้องใบเตย เป็นลูกสาวของนายแพทย์จุลสม 
และคุณวิไลภรณ์ อินทรลาวัณย์ เรียนอยู่ชั้น ป.๖ 
โรงเรียนมาแตร์เดอีวิทยาลัย ร่าเริง แจ่มใส และ
ชอบรอ้งเพลงมาตัง้แตเ่ดก็ ประกอบกบัไดร้บัการสนบั 
สนุนจากครอบครัวทั้งคุณพ่อคุณแม่ คุณปู่ คุณย่า 

และบรรดาเครือญาติทั้งหลาย ช่วยเป็นแรงเชียร์แรง
ใจให้น้องใบเตยได้ทำในสิ่งที่ชอบ


น้องใบเตย เล่าถึงชีวิตในวัยเด็กว่าไม่ต่างอะไร
จากเดก็ทัว่ไปทีไ่ดร้บัการปลกูฝงัวา่ ตอ้งตัง้ใจเลา่เรยีน
ให้ดีที่สุด “เพราะหนูถือว่าเรื่องนี้เป็นหน้าที่ของเด็ก
ทุกคน และเพื่อเป็นการผ่อนคลายความเครียดจาก
การเรยีน แมค่ดิวา่หนคูวรจะมกีจิกรรมทีท่ำแลว้สนกุ 
มคีวามสขุกบัสิง่นัน้ แมเ่ลยสง่ให้ไปเรยีนรอ้งเพลงคะ่  
พอเรียนได้สักพักก็ลองประกวดดูเป็นครั้งแรกในการ
แข่งขัน Super Star Talent Contest รุ่น Junior  
ไดร้างวลัชนะเลศิ ตอ่มากล็องเรยีนดนตรดีบูา้งทัง้เปยีโน 
และกีตาร์ พอดีเห็นพี่นท The Star เล่นกีตาร์ตัวจิ๋ว 
ทีเ่รยีกวา่ “อคูเูลเล”่ (Ukulele) เปน็เครือ่งดนตร ี๔ สาย 
รู้สึกสนใจและชอบมาก จึงดูในยูทูปเพื่อฝึกฝน พอ
ซื้อมาวันแรกก็ลองอัดลงยูทูปเลย จากวันนั้นถึงวันนี้
ก็เล่นมาปีกว่าแล้วค่ะ”


น้องใบเตยยอมรับว่ายูทูปเป็นที่แจ้งเกิดของ
เธอเลยก็ว่าได้ “พอหนูเล่นลงยูทูป หลังจากนั้นก็มี
คนคอยมาตดิตามวา่เลน่ไปถงึไหนแลว้ เลยทำใหห้นู
ฝึกฝนจริงจังจนได้รางวัลชนะเลิศ Bangkok Ukulele 
Day รุน่เยาวชนอายไุมเ่กนิ ๑๕ ป ี ตอ่มากไ็ดแ้ขง่ขนั
ระดบัประเทศในรายการ Thailand Ukulele Contest 
ครั้งที่ ๓ ที่พี่สิงโต นำโชค เคยเป็นแชมป์ และได้
รางวลัรองชนะเลศิคะ่ คอืตอนแรกหนูไม่ไดร้อ้งเพลง
หรอืเลน่ดนตรเีพราะอยากไดร้างวลั แตห่นเูลน่เพราะ
ชอบมากกว่า การที่ได้รางวัลมานั้นทำให้หนูดีใจและ

๖๔



ภมูใิจคะ่ ไมใ่ชแ่คห่นคูนเดยีวทีม่คีวามสขุ เราทกุคนใน
ครอบครัวก็รู้สึกอย่างนั้น”


นอกจากงานเพลง น้องใบเตยยังมีผลงานการ
แสดงและงานโฆษณาไม่น้อย


“มีหลายรายการค่ะ เช่น ตีสิบ ช่วงดันดารา  
เก่งเต็งหนึ่ง มาโชว์คลิป รายการ To Be Number 1 
แลว้กม็เีลน่เอม็วขีองพีว่า่น ธนกฤต และงานโฆษณา 
เช่นนมถั่วเหลืองยี่ห้อดีน่า และไก่ทอดเคเอฟซี ชุด
สุขใจ ส่วนภาพยนตร์ก็เล่นบ้างนิดหน่อยค่ะ หนูยัง
เด็กอยู่ แม่อยากให้ทุ่มเทเวลากับการเรียนมากกว่า
งานในวงการบันเทิงค่ะ แม่จะเป็นคนเลือกรับงานให้
วา่งานไหนเหมาะสมกบัวยัของหน ู และตอ้งไมร่บกวน
เวลาเรียนจนเกินไปค่ะ”


เหน็ทำงานหลายดา้นทัง้ทีอ่ายยุงันอ้ยแคน่ี ้ แต่
ผลงานการเรียนของน้องใบเตย ก็อยู่ในระดับที่ต้อง
บอกว่าน่าทึ่งมากๆ


“ทุกวันนี้หนูต้องรักษาผลการเรียนเอาไว้ เกรด
เฉลี่ยต้องไม่ต่ำกว่า ๔ ค่ะ ไม่งั้นเดี๋ยวความฝันของ
หนไูมเ่ปน็จรงิคะ่ เพราะโตขึน้หนอูยากเปน็หมอเหมอืน
คุณพ่อ คุณปู่และคุณย่า คุณแม่บอกเสมอว่าการ

เรียนต้องมาก่อน เรียนเป็นหลัก กิจกรรมเป็นรอง 
ตอ้งแบง่เวลาใหเ้หมาะสมไมว่า่จะทำอะไร อยา่งการ
รอ้งเพลงและเลน่ดนตรหีนกู็ใชเ้วลาวา่งจากการเรยีน
มาซอ้มคะ่ ไดฝ้กึทกัษะภาษาองักฤษดว้ยนะคะ เพราะ
ร้องทั้งเพลงไทยและเพลงสากล ส่วนกิจกรรมใน
โรงเรียนก็มีด้วยค่ะ ต้องเป็นหัวหน้าสีของชั้น ป.๖ 
และเป็นคณะกรรมการนักเรียนด้วย”


กอ่นจบการคยุกนั คณุแมข่องนอ้งใบเตยไดก้ลา่ว
เสริมอย่างน่าสนใจว่า “ดนตรีมีประโยชน์หลายอย่าง
ทั้งการพัฒนาสมอง ร่างกาย และจิตใจ ช่วยให้เด็ก
มสีมาธแิละทกัษะการสือ่สารทีด่ ี จนในทีส่ดุเรากเ็หน็
แล้วว่าการที่ลูกมีอารมณ์สุนทรีย์ด้วยการร้องเพลง 
และเลน่ดนตรนีัน้ไดผ้ลดคีุม้เกนิคาด อยา่งนอ้ยกท็ำให้
เด็กห่างไกลจากโลกออนไลน์ ที่กำลังเป็นภัยคุกคาม
สำหรบัเดก็ทีรู่เ้ทา่ไมถ่งึการณ ์หากเดก็มเีวททีีจ่ะแสดง 
ออก “รูจ้กักลา้ในสิง่ทีค่วรกลา้ กจ็ะนำพาสิง่ดีๆ  มาสู่
ตัวเขาเอง มีการเรียนรู้ที่จะอยู่ในสังคมอื่นซึ่งไม่ได้มี
แค่เพื่อนในวัยเดียวกัน เจอคนมากหน้าหลายตาเมื่อ
ต้องอยู่บนเวทีมาแล้ว พอมีการนำเสนองานในชั้น
เรียนก็ง่ายขึ้นค่ะ


ก่อนจากกันน้องใบเตยยังได้หยิบอูคูเลเล่มา
เล่นพร้อมกับร้องเพลงอย่างอารมณ์ดีให้พี่ๆทีมงาน
ได้ฟังถึง ๒ เพลงด้วยค่ะ


เรื่องราวของน้องใบเตย สาวน้อยคนเก่งรอบ
ดา้นคนนี ้ นา่จะชว่ยจดุประกายไฟแหง่ฝนัของนอ้งๆ 
อกีหลายคนใหห้นัมาสนใจสิง่ดีๆ  ทีเ่รยีกวา่ดนตรเีพราะ
สิ่งนี้จะเป็นอีกช่องทางหนึ่งที่ช่วยให้เด็กกล้าแสดง 
ออกอยา่งเหมาะสม และหากใครเลน่ไดเ้กง่เขา้ทา่เขา้ที  
ก็อาจมีค่าขนมเป็นของแถมด้วยนะจะบอกให้


 

๖๕






บันทึกหัวใจไทย

เรื่อง : สีฟ้า  


 	 ของสังคมออนไลน์ แอพพลิเคชั่นที่ชื่ออินสตาแกรม (instagram) 
	 กำลงัเปน็ทีน่ยิม นอกจากแบง่ปนัรปูสวยใหค้นอืน่ไดเ้หน็โลกของเรา
แล้ว เรายังได้ตามติดชีวิตผู้คนอีกมากมาย รวมถึง แจ็ค บราวน์ (Jack Brown) ชาย
ชาวองักฤษทีเ่รยีกตวัเองวา่ แจค็ เดก็ฝรัง่ ผูส้รา้งกระแสฝรัง่รกัเมอืงไทยในอนิสตาแกรม 
โดยมีคนฟอลโล่ หรือติดตามชีวิตของเขาเกือบเจ็ดหมื่นคน ซึ่งสร้างความประหลาด
ใจให้แก่เขาอย่างมาก แจ็คลงรูปด้วยความตั้งใจเพราะรักเมืองไทย แต่กลายเป็นวา่รปู
ของเขาโดนใจคนไทยหลายคน ทำใหม้คีนไทยเขา้มาพดูคยุกบัเขามากมาย เนือ่งด้วย
ชื่นชอบในความรักเมืองไทยและพูดภาษาไทยอย่างชัดเจนของเขานั่นเอง


บรรทัดต่อไปนี้คือเรื่องเล่าจากปาก แจ็ค บราวน์ ถึงอดีต ปัจจุบัน และอนาคต




แจ็ค บราวน์  
 
“ผมเป็นผู้ชายฝรั่งที่

รักในหลวงครับ...

ทรงพระเจริญ”


มากกว่าสิ่งอื่นใด สิ่งที่ผมประทับใจมากเกี่ยวกับวิถีชีวิตไทย
คือ ไม่ว่าพวกเขาจะรวยหรือจน คนไทยมักจะมองหาความ
สุขในชีวิตได้เสมอ ผมชื่นชมคนไทยที่เคารพใน             
พระมหากษัตริย์ของพวกเขามาก


ในโลก


๖๖



จากอังกฤษ อาศัยอยู่ซิดนีย์และรักกรุงเทพฯ

ผมชื่อ แจ็ค บราวน์ เกิดที่ประเทศอังกฤษ และย้ายไปอยู่ที่ออสเตรเลีย ตอน

อายุ ๑๙ ปีผมกับเพื่อนออกจากประเทศอังกฤษ และตัดสินใจว่าจะเดินทางไปใช้ชีวิต
ที่ประเทศออสเตรเลียสัก ๑ ปี เป็นรูปแบบชีวิตที่วัยรุ่นชาวยุโรปส่วนใหญ่เป็น คือการ
ออกเดนิทาง จรงิๆแลว้ผมวางแผนจะอยูอ่อสเตรเลยีแคป่เีดยีว แต่ไปแลว้กลบัชอบมาก 
เลยตดัสนิใจกลบัไปอยูต่อ่และศกึษาทางดา้นการจดัการธรุกจิ จนจบมหาวทิยาลยั ตอน
นีผ้มอายุ ๒๗ ปี ทำงานเป็นผู้จัดการที่บริษัทอีเวนท์แห่งหนึ่งในซิดนีย์ครับ ถึงแม้ว่า
ผมจะมชีวีติอยู่ในออสเตรเลยี แตท่กุคนในครอบครวัยงัใชช้วีติอยู่ในประเทศองักฤษ ผม
คิดถึงพวกเขามาก และพวกเราพยายามที่จะเจอกันทุกปีครับ  




ประสบการณ์ในการมาเมืองไทยครั้งแรก 


ครั้งแรกที่มาเมืองไทยตอนนั้นเป็นช่วงที่ผมเพิ่งเสร็จจากการ
เดินทางในประเทศออสเตรเลียเมื่ออายุ ๑๙ ปี ตั้งใจจะเดินทางกลับ
บ้านโดยผ่านทางเอเชียตะวันออกเฉยีงใต ้เริม่ตน้จากประเทศมาเลเซยี
และเดนิทางเขา้มาในประเทศไทยโดยนัง่รถบสัเขา้มาทางหาดใหญ ่ ผม
รู้สึกตื่นเต้นที่ได้มาถึงประเทศไทย เพราะเป็นครั้งแรกของผมและผม
เองก็ไม่ไดรู้อ้ะไรเกีย่วกบัประเทศไทยเลย นอกจากไดย้นิหลายสิง่หลาย
อยา่งทีค่นอืน่บอกเกีย่วกบัสิง่ดีๆ ทีป่ระเทศไทยม ี จากหาดใหญผ่มเดนิ
ทางไปเทีย่วตามเกาะตา่งๆ ทั้งภูเก็ต เกาะลันตา และเกาะสมุย และ
จากนั้นก็เดินทางขึ้นมากรุงเทพฯ แม้จะเป็นครั้งแรกในเมืองไทย แต่
ผมใช้เวลาอยู่นานถึง ๘ สัปดาห์ จวบจนทุกวันนี้ผมมาเมืองไทย
ประมาณ ๙ ครั้งแล้ว และจะพยายามมาเมืองไทยปีละอย่างน้อยให้
ได้ ๑ ถึง ๒ ครั้ง ใช้เวลาอยู่เที่ยวประมาณ ๑ เดือนครับ





๖๗



“ดินแดนแห่งรอยยิ้ม” 

ช่วงเวลาแรกตั้งแต่ที่ผมข้ามพรมแดนเข้ามาในไทยจาก

มาเลเซีย เชื่อไหมว่าผมตกหลุมรักเมืองไทยทันที ผมพบว่าคน
ไทยเปน็มติรมาก ผมรกัอาหารไทย ผมรกัวฒันธรรม โดยเฉพาะคน
ไทยมนีำ้ใจมาก ผมรกัทีค่นไทยไมซ่เีรยีสและหาวธิสีรา้งความสขุ
ใหก้บัตนเอง คนอืน่ชอบเรยีกเมอืงไทยวา่ “ดนิแดนแหง่รอยยิ้ม” 
เมื่อผมได้มาสัมผัส ผมพิสูจน์แล้วว่านี่คือเรื่องจริง 


แมว้า่คนไทยบางคนจะยงัคงทำงานอยา่งหนกัมาก แตผ่ม
กลบัชืน่ชมวธิกีารทีพ่วกเขาทำงานอยา่งหนกัโดยไมบ่น่ คนไทย
รกัศาสนาของพวกเขาและรกัในหลวงของพวกเขามาก ผมรูว้า่ที่
นี่นับถือพระพุทธศาสนาเป็นส่วนใหญ่ และนั่นคือส่วนสำคัญใน
การสร้างสังคม และวัฒนธรรมไทยให้อยู่มาจนถึงทุกวันนี้


ตอนอยู่ในเมืองไทยผมบอกตรงๆ ว่า ผมรู้สึกเหมือนอยู่ที่
บ้าน แม้ว่าผมจะเป็น ‘ฝรั่ง’ เป็นชาวต่างชาติแต่คนไทยกลับ
ตอ้นรบัผมอยา่งด ี ยอมเสยีสละเวลาใหผ้ม เพือ่จะชว่ยผมในการ
ฝึกฝนภาษาไทย หรือเพื่ออธิบายสิ่งที่ผมไม่เข้าใจ แม้พวกเขา
จะเปน็คนทีผ่มไมรู่จ้กักต็าม ทกุคนยนิดชีว่ยเหลอื หรอือธิบาย
ทิศทางเวลาที่ผมหลงทาง  


 
หัดเรียนภาษาไทยด้วยตนเอง


ผมไมเ่คยเขา้คอรส์เรยีนภาษาไทยครบั สว่นใหญผ่มเรยีนรู้
มาจากเพือ่นชาวไทยในซดินยี ์ และในเมอืงไทย ผมเริม่จากการ
เรยีนรูค้ำงา่ยๆ เมือ่ประมาณ ๕ ปทีีแ่ลว้ และตอนนีผ้มสามารถ
พูดคุยสนทนากับคนไทยได้ เมื่อปีที่แล้วผมพยายามเรยีนรูด้ว้ย
ตัวเองทั้งวิธีการอ่านและการเขียน โดยการอ่านข้อความที่โพสต์
ผ่านเฟสบุ๊คของเพื่อนคนไทย ตอนนี้ผมยังเขียนไม่เก่งก็จริง แต่ระดับการอ่านของผม
เริ่มดีขึ้นแล้วครับ 




คนไทยตามรอยในหลวง


มากกวา่สิง่อืน่ใด สิง่ทีผ่มประทบัใจมากเกีย่ว
กบัวถิชีวีติไทยคอื ไมว่า่พวกเขาจะรวยหรอืจน คน
ไทยมกัจะมองหาความสขุในชวีติไดเ้สมอ ผมชืน่ชม
คนไทยที่เคารพในพระมหากษัตริย์ของพวกเขา
มาก ผมเองกเ็ชน่กนั รูส้กึชืน่ชมทีพ่ระบาทสมเดจ็
พระเจ้าอยู่หัวได้ทรงงานเพื่อคนไทยมากมาย 
นอกจากนี้ผมยังรู้สึกชื่นชมระบบครอบครัวใหญ่
ของคนไทย พวกเขาใชช้วีติอยูด่ว้ยกนัอยา่งมคีวาม
สขุ เดก็เคารพผู้ใหญแ่ละยงัคงดแูลพอ่แมเ่มือ่พวก
เขาเติบโตขึ้น ผมชอบจริงๆ ที่พวกเขาเห็นความ
สำคัญของคนในครอบครัว  
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หากมีโอกาสได้ทำงานในเมืองไทย

ด้วยความรักเมืองไทย ผมเลยฝันที่จะมาอาศัยอยู่ในประเทศไทย และถ้าเป็นไป

ได้ผมอยากทำงานเป็นอาสาสมัครให้แก่ครอบครัวผู้ด้อยโอกาส รวมถึงอยากเข้าไป
ชว่ยเหลอืในโครงการชนบทตา่งๆ ผมตอ้งการเขา้ไปดแูลเรือ่งสขุอนามยั การสขุาภบิาล
นำ้สะอาดและอาหารในพืน้ทีท่ีป่ระชาชนยากจน รวมถงึอยากชว่ยเดก็กำพรา้เชน่เดยีว
กับการทำงานในโครงการต่างๆ ที่มีการเข้าไปพัฒนาพื้นที่ที่ได้รับผลกระทบจากความ
ยากจน 


	

ข้อความถึงคนไทย


ขอบคณุมากๆ ครบัทีเ่ขา้มาตดิตามผมในอนิสตาแกรม รวมถงึชมผมตา่งๆนานา 
ผมเปน็คนตา่งชาตแิตก่ลบัรูส้กึผกูพนักบัคนไทย รูส้กึขอบคณุทีพ่วกคณุยอมรับชาวต่าง
ชาติเช่นผม ผมรู้สึกซาบซึ้งใจจริงๆ และผมก็รักประเทศไทยมากๆ ผมมีโครงการที่
จะทำอยู่ประมาณ ๒-๓ โครงการ นอกจากนี้ผมยังวางแผนจะใช้เวลาอยู่บนเกาะเพื่อ
พักผ่อน ผมรักเกาะแก่ง รวมถงึชายหาดในประเทศไทย ซึง่ผมคดิวา่มคีวามสวยงาม
ทีส่ดุในโลก หวงัวา่ชาวไทยจะต้อนรับผมด้วยความอบอุ่นเหมือนเช่นเคย


 
ในหลวงผู้ทรงงานหนัก ต้นแบบของคนไทย


แม้ว่าผมไม่ได้เป็นคนไทย แต่ผมเคารพและรักพระมหากษัตริย์ไม่ต่างอะไรจาก
คนไทยเลยครับ ผมเกิดที่อังกฤษ เรามีระบบกษัตริย์เหมือนกัน ดังนั้นผมเข้าใจถึง
ความสำคญัของพระมหากษตัรยิ ์ วถิปีฏบิตัขิองพระบาทสมเดจ็พระเจา้อยูห่วั มอีทิธพิล
ต่อวิถีชีวิตของชาวไทยด้วย และนั่นกลายเป็นส่วนสำคัญของวัฒนธรรมไทยที่ผมรัก 
ผมจงึรูส้กึซาบซึง้ในสิง่ทีพ่ระมหากษตัรยิไ์ดท้ำงานเพือ่คนไทยมากมาย พระองคต์อ้งการ
ให้คนไทยมีชีวิตที่ดีขึ้น มีการสร้างโครงการต่างๆเพื่อประโยชน์ของประชาชน และ
การพัฒนาของประเทศไทยอย่างต่อเนื่อง ซึ่งถือเป็นพระมหากรุณาธิคุณที่น่าชื่นชม
อย่างมากครับ 


สำหรบัใครทีต่อ้งการตดิตามฝรัง่หวัใจไทยคนนี ้ สามารถตามเขาไดท้างอนิสตาแกรม 
dekfarang ค่ะ แล้วจะรู้ว่าชายหนุ่มคนนี้รักเมืองไทยขนาดไหน
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วิทยาศาสตร์การกีฬา

เรื่อง :  แพรชมพู 

ภาพประกอบ : พงษ์ณัฐ  


๗๐

 	 เปน็กฬีาสำคญัทีก่ารแขง่ขนัในระดบัโลก 

	 อย่าง Olympic Games หรือระดับ

ทวีป เช่น Asian Games หรือในภูมิภาค เช่น SEA 
Games ระบุเป็นภาคบังคับที่ผู้จัดการแข่งขันต้อง
บรรจไุว ้ เหตผุลของการบรรจไุวใ้นการแขง่ขนัดงักลา่ว 
มาจากการที่ว่ายน้ำเป็นความจำเป็นอันดับแรกๆ 
ของมนุษย์ที่จะดำรงชีวิตอยู่ได้ นอกจากนี้ เรายังใช้
เป็นการออกกำลังกายเพื่อสุขภาพที่ดีมากได้ด้วย 
เหมาะกับทุกเพศทุกวัย เมื่อเราว่ายน้ำ เด็กๆ จะสูง
ขึน้ไดอ้ยา่งด ี วยัผู้ใหญม่สีขุภาพดแีละปลอดภยั เชน่
เดียวกับผู้สูงอายุที่การว่ายน้ำจะส่งผลในทางลบต่อ
รา่งกายนอ้ยกวา่เมือ่เปรยีบเทยีบกบัการออกกำลงักาย
วิธีอื่น


กฬีาวา่ยนำ้ ยงัมกีารนำเอาวทิยาศาสตรก์ารกฬีา
เข้ามามีส่วนร่วมในทุกแง่มุม การนำหลักการทาง
วทิยาศาสตรม์าใชอ้ยา่งเหมาะสม ชว่ยสรา้งพฒันาการ 
ที่ดีให้กับนักกีฬา ส่งผลให้บรรลุเป้าหมาย นอกจาก
นี้แล้ว การว่ายน้ำเพื่อการแข่งขัน อาจเป็นโอกาส
อนัดใีนการสรา้งชือ่เสยีง และหารายไดใ้หน้กักฬีาดว้ย


สร้างกล้ามเนื้อ 

ในกีฬาว่ายน้ำ 

ตามหลักวิทยาศาสตร์การกีฬา

การฝึกนักว่ายน้ำจึงต้องอาศัยการฝึกทั้งแบบ 
แอโรบิค และแบบแอนแอโรบิค ส่งผลต่ออัตราเร่ง
ของการใช้พลังงานที่แตกต่างกัน มีหลายคน
เข้าใจว่าการเตรียมความพร้อมของว่ายน้ำทำได้
โดยการว่ายนานเพียงอย่างเดียวก็เพียงพอ   
ในความเป็นจริงการทำเช่นนั้นได้เพียงเพื่อความ
อดทนของกล้ามเนื้อเท่านั้น และเพื่อการว่ายใน
ประเภทว่ายระยะกลางและไกล การพัฒนาและ
รักษาระดับสมรรถภาพหัวใจและหลอดเลือดให้
เหมาะสม ก็เป็นส่วนที่เกี่ยวข้องกับหลักการทาง
สรีรวิทยาการว่ายน้ำอีกประการหนึ่งที่จำเป็น
อย่างยิ่ง


ว่ายน้ำ




๗๑

ความสำเร็จของการว่ายน้ำเพื่อการแข่งขันที่ดี
และประสบความสำเร็จ นักกีฬาจะต้องมีร่างกาย 
แข็งแรง รู้จักการว่ายในท่าของตนเองเป็นอย่างดี 
รวมทั้งมีจิตใจที่พร้อมและแข็งแกร่งในระหว่างฝึก
ซ้อมและแข่งขัน มีความรู้เกี่ยวกับการทำงานของ
ร่างกาย พลังงานและการใช้พลังงาน การกินอาหาร
ทีด่ ี เหมาะสมทัง้ปรมิาณและคณุภาพทางโภชนาการ 
การใชห้ลกัการทางดา้นชวีกลศาสตรท์ีเ่กีย่วกบัความเรว็ 
แรง ทิศทางต่างๆ รวมทั้งทางด้านการแพทย์ จะ
ช่วยให้นักว่ายน้ำมีความพร้อมและว่ายน้ำได้อย่างมี
ประสิทธิภาพมากขึ้น




เวชศาสตร์การกีฬาสำหรับการว่ายน้ำ 


การบาดเจ็บหรือได้รับอันตรายจากการว่ายน้ำ
ดูเหมือนจะมีน้อยมาก แต่ก็ไม่ได้หมายความว่าไม่มี 
เลยมีนักกีฬาว่ายน้ำที่บาดเจ็บจากการฉีกขาดของ
กล้ามเนื้อ ข้อมือ หรือแม้แต่ศีรษะในบางโอกาส 
บางคนถึงกับมีการบาดเจ็บบริเวณกล้ามเนื้อหลัง
หรือกระดกูสนัหลงั การบาดเจบ็เหลา่นี้ไม่ไดม้สีาเหตุ
หลกัจากการกระแทกของรา่งกายกบัของแขง็ภายนอก
เปน็หลกั แตเ่กดิจากการกระชากของกลา้มเนือ้ เอน็
ข้อต่อ ทั้งในบริเวณไหล่หรือหลัง


การวา่ยนำ้ทีไ่มเ่หมาะสมเหลา่นีส้ามารถปอ้งกนั
ได้ และหากเกิดแล้วก็สามารถบำบัดให้กลับมาเล่น
ใหม่ได้ สิ่งต่างๆ เหล่านี้เป็นเรื่องของเวชศาสตร์การ
กีฬาหรือทางการแพทย์ที่นักกีฬาว่ายน้ำและผู้
เกีย่วขอ้งควรมคีวามรูแ้ละความเขา้ใจเพือ่ทีจ่ะสามารถ
ป้องกันและแก้ไขได้อย่างมีประสิทธิภาพก่อนเกิด
หรือเมื่อเกิดขึ้นแล้ว


ในหลักการทางวิทยาศาสตร์การกีฬาของการ
วา่ยนำ้ เวชศาสตรก์ารกฬีาไม่ใชแ่คเ่รือ่งของการบาด
เจ็บ แต่เป็นเรื่องของการนำหลักการทางการแพทย์
มาใช้ในการพัฒนาศักยภาพทางการกีฬาด้วย เช่น


การเตรียมความพร้อมของร่างกาย 

ป้องกันการบาดเจ็บในการว่ายน้ำ 

การปฐมพยาบาลในการว่ายน้ำ 

การฟื้นฟูสภาพร่างกายจากการว่ายน้ำ 




สรีรวิทยาสำหรับว่ายน้ำ 

ว่ายน้ำเป็นกีฬาที่ใช้ร่างกายเป็นหลักในการ

แสดงความสามารถของการว่าย คนที่มีความพร้อม
ทางรา่งกาย และมทีกัษะทีด่มีกัมโีอกาสสงู โดยเฉพาะ
เมือ่มจีติใจทีพ่รอ้มดว้ย ในการวา่ยนำ้เพือ่การแขง่ขนั
นักกีฬามีความเหนื่อยไม่แพ้นักกีฬาที่อยู่บนบก จะ
เห็นว่านักกีฬาว่ายน้ำเหนื่อยมากเหมือนกีฬาอื่นๆ 
และกระหายน้ำเวลาว่ายหนักเช่นกัน


แม้ว่าท่าของการว่ายน้ำมีหลายแบบ แต่โดย
รวมแล้วนักว่ายน้ำใช้กล้ามเนื้อทุกส่วนของร่างกาย 
นกักฬีาตอ้งมคีวามแขง็แรงของกลา้มเนือ้ ความอดทน 



๗๒

ความออ่นตวัและคลอ่งตวัของแขนและขาตลอดเวลา 
และใช้เวลาฝึกซ้อมเป็นเวลาหลายชั่วโมง ดังนั้นนัก
ว่ายน้ำที่รู้จักสรีรวิทยาของตัวเอง รู้จักการสะสมและ
ใชพ้ลงังานอยา่งเหมาะสมในการเลน่ การรูจ้กัการฝกึ
ที่เหมาะสมกับการใช้พลังงานย่อมมีโอกาสของการ
ประสบชัยชนะมากขึ้น


ว่ายน้ำเป็นกีฬาที่ฝึกร่างกายซ้ำแล้วซ้ำเล่าในลู่
ของตัวเอง ในการฝึกว่ายน้ำส่วนใหญ่จะใช้เวลานาน
และตอ่เนือ่ง มกีารวา่ยไปเรือ่ยๆ และวา่ยทำเวลาสัน้
เป็นช่วงๆ การฝึกนักว่ายน้ำจึงต้องอาศัยการฝึกทั้ง
แบบแอโรบคิ และแบบแอนแอโรบคิ สง่ผลตอ่อตัรา
เรง่ของการใชพ้ลงังานทีแ่ตกตา่งกนั มหีลายคนเขา้ใจ
ว่าการเตรียมความพร้อมของว่ายน้ำทำได้โดยการ
ว่ายนานเพียงอย่างเดียวก็เพียงพอ ในความเป็นจริง
การทำเช่นนั้นได้เพียงเพื่อความอดทนของกล้าม
เนือ้เทา่นัน้ และเพือ่การวา่ยในประเภทวา่ยระยะกลาง
และไกล การพัฒนาและรักษาระดับสมรรถภาพของ
หวัใจและหลอดเลอืดใหเ้หมาะสม กเ็ปน็สว่นทีเ่กีย่วขอ้ง
กับหลักการทางสรีรวิทยาการว่ายน้ำอีกประการหนึ่ง
ที่จำเป็นอย่างยิ่ง 


การว่ายน้ำช่วยเสริมสร้างกล้ามเนื้อให้แข็งแรง
และแขง็แกรง่ ดงันัน้จงึทำใหก้ลา้มเนือ้ฟติกระชบัและ
หุน่ด ี การวา่ยนำ้ชว่ยกระชบักลา้มเนือ้สำคญัๆ อยา่ง 

กลา้มเนือ้ลำตวั กลา้มเนือ้ชว่งไหล ่ และตน้ขาดา้นหลงั 
งานวิจัยของสหรัฐฯ ระบุว่าเพราะแรงต้านทานในน้ำ
ที่มีมากกว่าในอากาศ ๑๐ เท่า จึงทำให้การว่ายน้ำ
สามารถเผาผลาญไขมันได้มากขึ้น


ขอ้ดอีกีประการหนึง่ของการวา่ยนำ้คอืไมท่ำให้
เกดิการบาดเจบ็ขอ้ตอ่ทีร่บันำ้หนกั แมจ้ะเปน็การออก
กำลังกายที่ใช้พละกำลังมากก็ตาม แต่ก็ไม่ก่อให้เกิด
การกระทบกระเทอืนตอ่ขอ้เขา่ ขอ้สะโพก และกระดกู
สนัหลงั นอกจากนีก้ารวา่ยนำ้เหมาะกบัคนทีเ่ปน็โรค
ข้ออักเสบหรือข้อเสื่อม เพราะได้บริหารข้อต่อ จึง
ช่วยลดอาการปวดข้อได้


อยา่งไรกต็าม ควบคู่ไปกบัการเสรมิสรา้งกลา้ม
เนื้อด้วยการว่ายน้ำ ก็คือการกินอาหารที่เหมาะสม
รบัประทานเขา้ไปแลว้รา่งกายสามารถนำไปเผาผลาญ
เพื่อใช้ประโยชน์ในการเสริมสร้างความเจริญเติบโต
และซอ่มแซมสว่นทีส่กึหรอ ทำใหร้า่งกายแขง็แรงและ
สรา้งภมูติา้นทานโรคได ้ ดงันัน้อาหารและโภชนาการ
จงึเปน็สิง่สำคญัทีข่าดอยา่งใดอยา่งหนึง่ไมไ่ด ้นกัวา่ยนำ้
ทกุคนจำเปน็ตอ้งเรยีนรูว้า่อาหารอะไรทีค่วรรบัประทาน
และมากน้อยเพียงใด ซึ่งหลักการง่ายๆ ก็คือ เลือก
รับประทานอาหารให้ครบ ๕ หมู่และถูกสุขลักษณะ
ตามหลักโภชนาการ ย่อมเป็นพื้นฐานสำคัญในการ
พัฒนาสุขภาพและสมรรถภาพของทุกคน 












สุขภาพน่ารู้

เรือ่ง : นพ.อนันต ์โลหะพฒันะบำรงุ

ภาพประกอบ : ณัฐนิชา บุญส่ง


๗๓

	 แทบ็เลต็ สมารท์โฟน เปน็เครือ่งมอือำนวยความสะดวกสบาย

	 ในการตดิตอ่สือ่สารและทำงานกจ็รงิ แตรู่ห้รอืไมว่า่การเสพตดิ
หรือใช้งานอย่างไม่ถูกสุขลักษณะ นำมาซึ่งปัญหาทางสุขภาพที่น่ากลัวไม่น้อย


ปัจจุบันมีประชากรกว่าร้อยละ ๓๐ มีปัญหาเรื่องโรคปวดเรื้อรัง โดยเฉพาะกลุ่ม
คนทำงานในสำนกังาน สาเหตเุกดิจากการหดเกรง็ของกลา้มเนือ้เปน็กอ้นเลก็ๆ ขนาด 
๐.๕ - ๑ เซ็นติเมตร เรียกว่า Trigger Point หรือ จุดกดเจ็บจำนวนมากซ่อนอยู่ใน
กล้ามเนื้อหรือเยื่อพังผืด  


กล้ามเนื้ออักเสบเรื้อรัง

โรคยอดนิยมของคนติดคอมพิวเตอร์

อาการของโรคคือปวดร้าวลึกๆ ในกล้ามเนื้อส่วนใดส่วนหนึ่งของร่างกาย       
อาจปวดตลอดเวลา หรือปวดเฉพาะเวลาทำงาน ความรุนแรงของการปวดมี      
ตั้งแต่เมื่อยล้าพอรำคาญไปถึงทรมานจนไม่สามารถขยับบริเวณนั้นได้            
บางกรณีมีอาการมือชาและขาชาร่วมด้วย บางรายมีอาการปวดศีรษะเรื้อรัง      
นอนไม่หลับหรือมีอาการผิดปกติของโครงสร้างร่างกาย เช่น                  
ไหล่สูงต่ำไม่เท่ากัน หลังงอ คอตก ขาสั้นยาวไม่เท่ากัน


คอมพิวเตอร์




๗๔

ก้อนแข็งๆ ที่เกิดขึ้นนั้น เป็นผลมาจาก
การที่เลือดไปเลี้ยงกล้ามเนื้อส่วนนั้นไม่ได้ 
ทำให้ของเสียที่เกิดขึ้นภายในเซลล์กล้ามเนื้อ
ไม่ได้ระบายออก เพราะกล้ามเนื้อหดเกร็งจน
ของเสียระบายออกไม่ได้ กล้ามเนื้อส่วนนั้น
จึงเกิดการอักเสบ พออักเสบก็จะเกิดอาการ
ปวดลึกๆใต้กล้ามเนื้อ จนในที่สุดก็ปวดเรื้อรัง
ซึ่งรักษายาก ไม่ว่าจะเป็นยาคลายกล้ามเนื้อ 
หรอืการนวด ก็ไมส่ามารถแก้ไขปญัหาปวดนั้น
ได้ ผู้ที่เป็นก็ต้องทนปวดเรื้อรังไปเรื่อยๆ


อาการของโรคคอืปวดรา้วลกึๆ ในกลา้ม
เนือ้สว่นใดสว่นหนึง่ของรา่งกาย อาจปวดตลอด
เวลา หรือปวดเฉพาะเวลาทำงาน ความรนุแรง
ของการปวดมีตั้งแต่เมื่อยล้าพอรำคาญไปถึงทรมานจนไม่สามารถขยับบริเวณนั้นได้ 
บางกรณีมีอาการมือชาและขาชาร่วมด้วย บางรายมีอาการปวดศีรษะเรื้อรัง นอนไม่
หลับหรือมีอาการผิดปกติของโครงสร้างร่างกาย เช่น ไหล่สูงต่ำไม่เท่ากัน หลังงอ 
คอตก ขาสั้นยาวไม่เท่ากัน


ทีส่ำคญั อาการปวดกลา้มเนือ้ทีเ่กดิขึน้นัน้ ไมเ่พยีงแตท่ำใหผู้ป้ว่ยรูส้กึปวดเมือ่ย
เนื้อตัว หากแต่ยังทำให้รูปร่างเปลี่ยน และปวดศีรษะได้อีกด้วย ซึ่งหลายคนคิดว่าอาจ
เกดิจากอายทุีเ่พิม่ขึน้ แตจ่รงิๆแลว้มนัเกดิจากการทีน่ัง่ทำงานนานๆ ใชง้านกลา้มเนือ้
หนัก หรือใช้งานอย่างไม่ถูกต้อง พวกนี้สามารถส่งผลให้รูปร่างเปลี่ยนแปลงได้ด้วย                        



๗๕

เช่นเดียวกับการปวดศีรษะ ที่มักเกิดจากเส้นเลือดที่ไป
เลี้ยงสมองถูกกล้ามเนื้อกดทบัไว ้ เราอาจแยกการปวดศรีษะที่
เกดิจากการเกรง็ตวัของกลา้มเนือ้เปน็ ๓ ประเภทหลัก คือ 
หนึ่ง ปวดบริเวณหน้าผาก สอง ปวดบริเวณกระบอกตา 
เพราะว่ากล้ามเนื้อไปกดทับเส้นเลือดที่ไปเลี้ยงบริเวณจอ
ประสาทตา สดุทา้ยทีเ่ปน็หนกัคอื ปวดบรเิวณขมับ เรียกว่า
เป็น ไมเกรน (Migraine) หรือปวดหัวข้างเดียว ซึ่งโดยทั่วไป
แล้วมักพบว่า อาการปวดศีรษะเรื้อรังกว่า ๘๐% มาจาก
กล้ามเนื้อทั้งสิ้น      


โรคปวดกลา้มเนือ้เรือ้รงั ถอืเปน็โรคทีส่รา้งความทรมาน
ให้กับผู้ป่วยได้มาก ฉะนั้น สิ่งที่ดีที่สุดในการป้องกันตัวเอง
ใหห้า่งไกลกค็อื ตอ้งใส่ใจดแูลกลา้มเนือ้ไม่ให้ใชง้านหนกั หรอื
ต่อเนื่องกันนานเกินไป ในเมื่อเรารู้อยู่แล้วว่าสาเหตุของการ
ปวดกล้ามเนื้อมาจากการใช้กล้ามเนื้อซ้ำๆ นานเกินไป และ
ใช้ไม่ถูกท่า เราควรแก้ปัญหาด้วยการ…


๑.	เลือกท่าที่เหมาะที่สุด เช่นนั่งแล้วสบาย จะได้ใช้
กล้ามเนื้อได้นานโดยไม่เมื่อย


๒.	อย่าใช้กล้ามเนื้อต่อเนื่องกันนานเกินไป ให้เปลี่ยนพฤติกรรมเสียใหม่ เช่น 
เริ่มทำงานหน้าจอคอมพิวเตอร์ผ่านไปสักชั่วโมง ก็ลุกไปเข้าห้องน้ำ ยืดกล้ามเนื้อ ให้
กล้ามเนื้อได้พักบ้าง ยืดไหล่เสียหน่อย บริหารคอเสียหน่อย เพื่อให้กล้ามเนื้อกลับมา
ใช้ได้นาน


หลายคนพอเริม่เกดิอาการปวดเกรง็กลา้มเนือ้ เมือ่กนิยา หรอืแมแ้ต่ไปพบแพทย์
แล้วไม่หายก็เลือกที่จะมาออกกำลังกาย ซึ่งเป็นวิธีที่ถูก แต่อาจยังถูกไม่หมด เพราะ
ถ้าเลือกวิธีออกกำลังกายที่ผิด อาจทำให้อาการปวดแย่ลง เช่น หากปวดกล้ามเนื้อ
แล้วไปเต้นแอโรบิค วันต่อมากล้ามเนื้ออาจจะเกร็งมากขึ้น หรือเลิกงานไปยกดัมเบล 
กล้ามเนื้อก็ยิ่งบอบช้ำ แทนที่จะดีขึ้นกลับแย่ลง                  


ทั้งนี้การออกกำลังกายที่ดีต่อกล้ามเนื้อก็คือ ทำให้กล้ามเนื้อยืด กีฬาที่บริหาร
กล้ามเนื้อได้ดีที่สุด คือ ว่ายน้ำ ถ้าทำได้สม่ำเสมอจะดีมาก หรือเล่นโยคะ ก็เป็นอีก
การออกกำลังกายที่จะยืดกล้ามเนื้อได้ดี แต่ถ้าอยากเต้นแอโรบิคก็สามารถทำได้ แค่
ว่าหลังเต้นเสร็จควรใช้เวลาอย่างน้อย ๓๐ นาที บริหารในท่ายืดกล้ามเนื้อด้วย เพราะ
แอโรบิคเป็นการออกกำลังกายที่ดีต่อหัวใจ แต่ยังไม่ดีต่อการผ่อนคลายกล้ามเนื้อ                               

อยา่งไรกต็าม ถา้อาการปวดเกรง็กลา้มเนือ้เปน็หนกัมาก หรอืมทีรกิเกอร ์พอยท์
เกดิขึน้แลว้ บางครัง้ยาหรอืแมแ้ตก่ารออกกำลงัยดืกลา้มเนือ้อาจไมส่ามารถแกป้ญัหา
ได้ เพราะอย่างที่บอกว่า ทริกเกอร์ พอยท์ คือการปวดเกร็งที่กล้ามเนื้อส่วนล่าง การ
คลายกล้ามเนื้อแค่ส่วนบนจึงไม่เพียงพอ 


ดงันัน้ทา้ยทีส่ดุ หากอาการปวดไมด่ขีึน้ กต็อ้งไปพบแพทยผ์ูเ้ชีย่วชาญเพือ่ทำการ
รักษาอย่างถูกต้อง แต่ต้องบอกก่อนว่าแม้จะรักษาจนหาย หากยังใช้กล้ามเนื้อหนัก
ต่อ ก็สามารถกลับมาเป็นโรคนี้ได้ตลอด ดังนั้นตัวผู้ป่วยเองก็ต้องดูแลบริหารร่างกาย 
และต้องเลี่ยงปัจจัยเสี่ยงต่างๆ ดังที่กล่าวมาข้างต้นด้วย                                  






มุมวรรณกรรม

เรื่อง : คะริน

อาร์ตเวิร์ค : ขุนทอง สุภาเศษ 


๗๖

	 ‘คูก่รรม’ กลบัมาสรา้งเปน็ทัง้ละครและภาพยนตร ์

	 เราคงไดเ้หน็โกโบรกิบัองัศมุาลนิในสองเวอรช์ัน่
ไปแลว้ แตต่วันวนยิายที่ไดร้บัการยกยอ่งวา่เปน็วรรณ
กรรมอมตะ นอ้งๆเคยอา่นกนัหรอืยงัคะ ความละเมยีด
ละไมของสำนวนภาษา เรือ่งราวทีล่กึซึง้และเปน็สว่น
หนึง่ของหนา้ประวตัศิาสตร์ในยคุนัน้ นา่จะชว่ยสรา้ง 
สรรค์และเปิดโลกทัศน์ใหม่ๆ ให้น้องๆได้แน่นอนค่ะ


คูก่รรม เปน็นวนยิายแนวโศกนาฏกรรมและวรีคต ิ
ประพันธ์โดยทมยันตี ดำเนินเรื่องที่มีฉากหลังใน
ประเทศไทยสมัยสงครามโลกครั้งที่ ๒ ผู้ประพันธ์ได้
รับแรงบันดาลใจเมื่อราวปี พ.ศ. ๒๕๐๘ จากการ
เดินทางไปจังหวัดกาญจนบุรี และเข้าเยือนสุสาน
ทหารสัมพันธมิตรดอนรักที่ทอดร่างของเหล่าทหาร
สมัพนัธมติร โดยสะดดุใจเมือ่เหน็คำจารกึถงึบนหลมุ
ศพทหารสญัชาตเินเธอรแ์ลนดค์นหนึง่ เมือ่สอบถาม
ด ู ไดค้วามวา่เปน็ลกูชายเพยีงคนเดยีวของครอบครัว
ที่มาเสียชีวิตลงที่ประเทศไทย โดยที่ผู้เป็นพ่อแม่มิ
อาจมาร่วมฝังศพของลูกชายได้


เนือ้เรือ่งของ คูก่รรม เลา่ถงึ องัศมุาลนิ ชลาสนิธุ ์
นสิติสาวคณะอกัษรศาสตร ์ จฬุาลงกรณม์หาวทิยาลยั
เกิิดและเติบโตมาท่ามกลางความรักและความอบอุ่น
ของ แม่อร และยาย ที่บ้านริมคลองบางกอกน้อย 
พ่อของอังศุมาลินเป็นอดีตทหารเรือ ชื่อ หลวงชลา-
สินธุราช อังศุมาลินมีเพื่อนชายที่รู้ใจและสนิทสนม
กนัมาตัง้แตเ่ดก็ ชือ่ วนสั นสิติคณะวศิวกรรมศาสตร์
จากมหาวิทยาลัยเดียวกัน ที่ในใจลึกๆ ของเขา 
แอบรกัเธอมากกวา่นอ้งสาว แตเ่ธอคดิวา่ยงัไมพ่ร้อม
ที่จะมีความรัก จนวนัสเดินทางไปเรียนต่อที่อังกฤษ 
อังศุมาลินกับครอบครัวมีโอกาสได้รู้จักสนิทสนมกับ 

หมอโยช ิ หมอทหารชาวญีปุ่น่ผูแ้สนใจดแีละเปน็มติร 
หมอโยชิเอ็นดูอังศุมาลินจนเสนอตัวสอนภาษาญี่ปุ่น
ให้เธอด้วยความเต็มใจ


แล้วอังศุมาลินก็ได้พบกับ โกโบริ ขณะที่เธอ
ว่ายน้ำไปแอบดูอู่เรือของทหารญี่ปุ่นที่มาตั้งอยู่ใกล้ๆ
สวนบ้านเธอ โกโบริเป็นนายช่างใหญ่ประจำอู่ เขา
กล่าวทักทายอังศุมาลินอย่างเป็นมิตร แต่อังศุมาลิน
ไม่พูดด้วย เพราะอคติกับคนญี่ปุ่น โดยเฉพาะทหาร
โกโบริก็เริ่มแสดงไมตรีกับครอบครัวอังศุมาลิน โดย
ใช้ให้ทหารลูกน้องส่งข้าวของผลไม้สำหรับคนป่วย
มาใหย้ายขององัศมุาลนิ พาหมอมาดอูาการยาย จน
ทำให้ทั้งแม่กับยายเริ่มเอ็นดูและมองเห็นถึงน้ำใจ
ไมตรีของโกโบริ และเรียกโกโบริว่า “พ่อดอกมะลิ” 
ขณะที่อังศุมาลินก็ยังอคติกับเขาอย่างเดิม


สัญญาณระเบิดดังขึ้นในคืนที่อังศุมาลินอยู่
บ้านคนเดียว โกโบริซึ่งแวะมาหาพอดี เลยมีโอกาส
ได้ช่วยเหลือพาอังศุมาลินไปหลบภัยที่ท้ายสวน ทั้ง
คู่วิ่งฝ่ากระสุน โกโบริกอดอังศุมาลินวิ่งเอาตัวเป็น
กำบังให้ และพาอังศุมาลินไปหลบในท้องร่องและ
กอดองัศมุาลนิไวแ้นน่ ระเบดิกล็งใกล้ๆ  จดุนัน้ โกโบริ
ยอมเสี่ยงชีวิตเจ็บตัวแทนอังศุมาลิน และก่อนที่เขา
จะหมดสตไิป โกโบรกิบ็อกรกัองัศมุาลนิ แมล้กึๆ แลว้
เธอจะรัก แต่เพราะโกโบริเป็นชาวญี่ปุ่น เป็นศัตรูที่
เขา้มากรำ้กรายบา้นเกดิเมอืงนอนของเธอ องัศมุาลนิ
จึงปฏเิสธโกโบรอิยา่งไมใ่ยด ี โกโบรมิาขอโทษองัศมุาลิน 

คู่กรรม


ปีนี้




๗๗

ที่เรื่องของเขากับเธอกลายเป็นเรื่องใหญ่เรื่องโต 
และมีเรื่องการเมืองเข้ามาเกี่ยวข้อง ทุกอย่างบีบคั้น
จนในที่สุด อังศุมาลิน ก็ต้องจำยอมแต่งงานกับโก
โบริด้วยเหตุผลทางการเมือง ความสุภาพแสนดีของ
โกโบริ เริ่มทำให้อังศุมาลินเริ่มมองเขาในแง่ดีมาก
ขึ้นทีละนิด จนคืนหนึ่งขณะที่เธอมายืนนึกถึงสัญญา
ทีเ่คยใหไ้วก้บัวนสัทีใ่ตต้น้ลำพ ู โกโบรกิม็าเจอองัศมุาลนิ
จึงสารภาพกับโกโบริว่าเธอมีคนที่เธอรออยู่แล้ว คือ 
วนัส โกโบริเสียใจแต่ไม่แสดงออก


แต่อังศุมาลินกลับเป็นฝ่ายรู้สึกว่าตัวเองได้
ทำร้ายจิตใจของโกโบริ เธอเห็นใจและสงสารโกโบริ
จบัใจ โกโบรมิงุานหนกั นอนทีอู่เ่รอืไมย่อมกลบับา้น 
พร้อมกับทำเรื่องขอย้ายไปประจำที่พม่าเพราะ
สถานการณ์ที่พม่ากำลังวุ่นวาย เขาไม่ต้องการได้ชื่อ
ว่าเป็นทหารที่เลือกแต่งานสบาย แต่หมอโยชิรู้ดีว่า
โกโบริมีเหตุผลมากกว่านั้น เพราะสังเกตเห็นว่า  
โกโบริกับอังศุมาลินมีปัญหาไม่เข้าใจกัน


หมอโยชจิงึพยายามเขา้มาประสานความสมัพนัธ์
ของทั้งคู่ แต่ก็ไม่เป็นผล แล้วคืนหนึ่ง วนัสก็แอบมา
พบกบัองัศมุาลนิ วนสัเปดิเผยวา่ตนเปน็เสรไีทย วนสั
รูเ้รือ่งองัศมุาลนิดทีกุอยา่ง เขารูด้วีา่องัศมุาลนิกำลงั
สับสนใจระหว่างโกโบริกับเขา จึงให้อิสระอังศุมาลิน 
ได้เลือกคนที่เธอรัก พร้อมกับฝากให้อังศุมาลินบอก
โกโบริด้วยว่า อย่าไปสถานีรถไฟบางกอกน้อยตอนมี
ระเบิดลง อังศุมาลินซึ้งใจกับความเป็นสุภาพบุรุษ

ของวนัส เมื่อระเบิดลงชุดใหญ่ทำให้อังศุมาลินกลัว
ว่าโกโบริจะเป็นอันตราย จึงรีบตามไปบางกอกน้อย
โดยไม่สนใจคำทัดทานของใคร เมื่อไปถึงปรากฏว่า
สถานีรถไฟบางกอกน้อยโดนถล่ม ทหารนอนตาย 
บาดเจ็บมากมาย อังศุมาลินเจอหมอโยชิ ซึ่งก็กำลัง
ตามหาโกโบริอยู่เหมือนกัน


องัศมุาลนิขอพรลกูในทอ้งใหช้ว่ยคุม้ครองโกโบร ิ
อังศุมาลินเดินตามหาโกโบริอย่างรุ่มร้อนใจ จนใน
ทีส่ดุองัศมุาลนิกพ็บโกโบรนิอนบาดเจบ็ อาการสาหสั 
องัศมุาลนิไมย่อมให้โกโบรจิากเธอไป แต่โกโบรริูต้ัวดี
วา่เขาคงไมร่อด จงึฝากใหอ้งัศมุาลนิชว่ยดแูลลกูแทน
เขาด้วย อังศุมาลินบอกรักโกโบริก่อนที่เขาจะสิ้นลม
บนตักเธอนั่นเอง ที่งานศพของโกโบริ ทุกคนร่ำไห้
เสียใจ อังศุมาลินให้สัญญาต่อหน้าศพโกโบริว่า เธอ
จะมชีวีติอยูต่อ่ไปเพือ่ลกู และจะดแูลลกูใหด้ทีีส่ดุเพือ่ 
โกโบริ ชายที่เธอรักสุดหัวใจ


คูก่รรม ไดร้บัการนำไปสรา้งเปน็ละครโทรทศัน ์จน 
ถึงปัจจุบัน รวม ๖ ครั้ง นำไปสร้างเป็นภาพยนตร์ 
๔ ครั้ง และเคยดัดแปลงเป็นละครเวที โดยค่ายดรีม
บอกซ ์กลางป ีพ.ศ. ๒๕๔๗ แสดงที่โรงละครกรงุเทพ 
และกลางปี พ.ศ. ๒๕๕๐ แสดงที่ โรงละครกรุงเทพ
เมโทรโพลิส


นอกจากนี้แล้ว คู่กรรม ยังเป็นที่รู้จักกันดีถึง
ประเทศญี่ปุ่นด้วย จนถึงกับมีการแต่งเป็นนวนิยาย
เนื้อหาคล้ายคลึงกันของนักประพันธ์ชาวญี่ปุ่น โดย
ในฉบับของญี่ปุ่นนี้ ตัวละครเอกได้เปลี่ยนชื่อเป็น 
โอโมริ กับ กันยา










ธรรมะสร้างสุข

เรื่อง : สีชมพู 


	 กเ็ปน็วธิอีธบิายพฒันาการ

	 ของความรักในอีกรูปแบบ
หนึง่ ซึง่คนทีจ่ะปฏบิตัพิรหมวหิาร ๔ ให้สมบูรณ์ได้
นั้น จะต้องใช้ปัญญาขั้นสูงพอสมควร


เมตตา	ใช้ในสถานการณ์ปกติ คือมองดูคนทั้ง
โลก มองดูสรรพชีพ สรรพสัตว์ทั่วทั้งโลกด้วยสายตา
แหง่ไมตรจีติ เปน็มติรตอ่คนทัง้โลก ในลกัษณะ “We 
are the world” “โลกทัง้ผองพีน่อ้งกนั” นัน่คอืเมตตา


กรุณา	 ใช้ในสถานการณ์ที่คนซึ่งอยู่ข้างหน้า
เรา สรรพชีพสรรพสัตว์กำลังตกทุกข์ได้ยาก เราจึง
ยื่นมือเข้าไปช่วย ถ้าเขาอยู่เฉยๆ เรายื่นมือเข้าไป
ช่วย เราก็จะโดนข้อหาหวังดี แต่ประสงค์ร้ายใช่ไหม 
เขาไม่ต้องการอาหาร เรายกอาหารไปให้เขา เราก็
ถูกข้อหายัดเยียดอาหารให้เขา ทั้งๆ ที่เราหวังดี แต่
เพราะทำไมถ่กูกาลเทศะ กลายเปน็หวงัดปีระสงคร์า้ย  

มุทิตา	 ในสถานการณ์ที่คนซึ่งอยู่เบื้องหน้า
ของเราได้ดีมีความสุข เราให้กำลังใจเขา ทำไมต้อง
ให้กำลังใจเขา เพราะถ้าเราไม่รีบให้กำลังใจ ใจของ
เราจะพลิกจากมุทิตาเป็นริษยา คือจะทนต่อคุณงาม
ความดีของคนอื่นไม่ได้ เมื่อปล่อยให้ริษยาก่อตัวขึ้น
ในใจ รษิยานัน้กจ็ะเผาไหม้ใจของเราใหเ้ปน็จณุ จาก
นัน้จะลกุลามไปเผาไหมค้นซึง่เรารษิยา พระพทุธเจา้
แนะใหม้ทุติากเ็พือ่ปอ้งกนัรษิยา และเปน็การยกระดบั
จิตใจของเราให้สูงขึ้น ปรารถนาให้คนอื่นดีกว่าตน 


อเุบกขา ใช้ในสถานการณท์ีค่นกำลงัขดัแยง้กบั
หลักธรรม หลักการแห่งความจริง ความถูกต้อง 

ความดีงาม และหลักกฎหมาย เราควรปล่อยให้คน
เหล่านั้นได้รับผิดชอบผลแห่งการกระทำด้วยตัวของ
เขาเอง โดยปราศจากการแทรกแซงโดยสิ้นเชิง เรา
วางตัวเป็นกลางด้วยความตื่นรู้ แล้วก็กันตัวเองออก
มา เฝ้าดูคนที่ทำผิดหลักการ ผิดหลักกรรม ผิดหลัก
ธรรมนั้น รับผลแห่งการกระทำของเขาเองอย่างตรง
ไปตรงมา 


ในการฝึกมุทิตากับคนอื่น ให้เรามองตัวเรากับ
มองตัวเขา ว่าเราทั้งคู่นี่ช่างโชคดีจังเลยนะ ได้เกิด
มาเป็นมนุษย์ แล้วท่ามกลางการเป็นมนุษย์นี้ กว่า
จะเกิดมาก็แสนยาก กว่าจะดำรงชีวิตรอดก็แสนยาก 
แล้วทั้งๆ ที่เกิดแสนยาก ดำรงชีวิตแสนยากนั้น เขา
ก็ยังอุตส่าห์สู้ฟันฝ่าอุปสรรคมาได้จนประสบความ
สำเร็จ คนเช่นนี้ช่างน่านับถือในความวิริยะอุตสาหะ
จังเลย ฉันขอชื่นชมต่อคุณนะ แล้ววันหนึ่งฉันจะ
พยายามพัฒนาตัวเองให้เป็นเหมือนคุณบ้าง 


นี่ เห็นไหม มองกว้างๆ อย่างนี้ แล้วเราไม่
อิจฉาไม่ริษยาเขาเลย เพราะอะไร เพราะเขาก็คือ
เพื่อนร่วมโลกเหมือนกันกับเรา ให้มองคนที่อยู่ตรง
หนา้วา่เขากบัเราตา่งกเ็ปน็เพือ่นผูร้ว่มเกดิแกเ่จบ็ตาย 
ในสงัสารวฏัอนัเดยีวกนั การทีเ่ราไปชงิชงัรงัเกยีจเขา
ไปริษยาเขา ก็คือ เรากำลังโกรธเกลียดชิงชังเพื่อน 
ของเรานั่นเอง แล้วคนที่เกลียดเพื่อน สุดท้ายก็จะ
เสียเพื่อนและจะกลายเป็นคนไม่มีเพื่อน ดังนั้น หาก
เราแผม่ทุติาตอ่เขา ใจของเรากเ็บกิบานเหมอืนดอกไม ้
ทันทีที่แสงตะวันสาดมาต้อง ดอกไม้ไม่ขังตัวเองไว้ 
เปดิใจรบัแสงตะวนั ดอกตมูกก็ลายเปน็ดอกบาน แต่
ถา้ดอกไมต้มูไมเ่ปดิใจรบัแสงตะวนั ทัง้ปทีัง้ชาตกิต็มู
อยู่อย่างนั้น แล้วกลิ่นหอมจะมาแต่ไหน 


ความเป็นดอกไม้ก็ไม่สมบูรณ์  ความสมบูรณ์
ของดอกไม้อยู่ที่คุณเป็นดอกไม้แล้วคุณได้บาน แล้ว
ร่วงโรยไปตามกาลเวลา ความสมบูรณ์ของคนก็อยู่
ที่คุณเป็นคน แล้วจิตใจของคุณได้เบิกบานเพราะ
ปราศจากไฟริษยา  ความริษยานั้นเป็นคุกชนิดหนึ่ง 
เมือ่เราเตมิมทุติาเขา้ไป จติใจของเรากเ็บกิบาน เมือ่
เบิกบาน ความเป็นมนุษย์ของเราก็สมบูรณ์ เช่น
เดียวกับดอกไม้ เมื่อเปิดใจรับแสงตะวัน กลีบของ
ดอกไม้ก็คลี่บานแล้วส่งกลิ่นหอม ความเป็นดอกไม้
ก็สมบูรณ์ เมื่อคนคนหนึ่ง เปิดหัวใจให้กว้างขวาง 
ผลิบานต่อความเจริญก้าวหน้าของเพื่อนมนุษย์ เขา
ก็กำลังก้าวไปสู่ความเป็นมนุษย์ที่สมบูรณ์  


ศักยภาพของหัวใจ 
คือ รักคนได้ทั้งโลก 

โดย ท่าน ว.วชิรเมธี


พรหมวิหาร ๔


๗๘

ความสมบูรณ์ของดอกไม้อยู่ที่คุณเป็นดอกไม้แล้ว
คุณได้บาน แล้วร่วงโรยไปตามกาลเวลา ความ
สมบูรณ์ของคนก็อยู่ที่คุณเป็นคน แล้วจิตใจของ
คุณได้เบิกบานเพราะปราศจากไฟริษยา







แบบอย่างประชาธิปไตย

เรื่อง : ดร.อัญชลี  เกษสุริยงค์

อาร์ตเวิร์ค : ขุนทอง สุภาเศษ


๗๙

 	 เปน็โรงเรยีนแหง่แรกของทกุคน 
	 ดงันัน้ ความผกูพนัทางอารมณ์
ของคนในครอบครวั การใหท้กุคนรูจ้กับทบาทหนา้ที ่
มีวินัย ความรับผิดชอบที่ชัดเจน การทำงานร่วมกนั
อย่างมีเหตุผล เคารพกติกาการอยู่ร่วมกัน ปลูกฝัง
สิ่งดีงามและอุปนิสัยแบบประชาธิปไตย คือกลไกนำ
เยาวชนเติบโตเป็นพลเมืองที่มีคุณภาพของสังคม 


สำนักงานเสริมสร้างเอกลักษณ์ของชาติ โดย
คณะอนุกรรมการส่งเสริมการพัฒนาประชาธิปไตย 
ได้ทำการคัดเลือก “ครอบครัวประชาธิปไตยตัวอย่าง 
ประจำป ี ๒๕๕๖” เพือ่ยกยอ่งประกาศเกยีรตคิณุครอบ 
ครวัทีป่ระสบความสำเรจ็ในชวีติครอบครวั หนา้ทีก่าร
งาน และเป็นแบบอย่างให้แก่ครอบครัวอื่นๆ 


ปีนี้มีครอบครัวที่ได้รับการคัดเลือกจำนวนทั้ง
สิน้ ๓๙ ครอบครวั โดยม ีพล.อ.อ.กำธน สนิธวานนท ์
องคมนตรี และ ท่านผู้หญิงพึงใจ สินธวานนท์ เป็น
ประธานพิธีมอบรางวัล  


ครอบครวั “ดวงใย” ของ จา่สบิเอกนวล ดวงใย 
วยั ๘๗ ป ีขา้ราชการบำนาญ จงัหวดัลำปาง เปน็ครอบ 
ครัวหนึ่งที่เป็นตัวอย่างของครอบครัวประชาธิปไตย
ที่อบรมเลี้ยงดูลูกๆ ชาย-หญิง ทั้ง ๙ คน ภายใต้
หลักการง่ายๆ คือ ความรัก ความสามัคคี ช่วย
เหลอืเกือ้กลูกนั “พีม่ชีว่ยนอ้ง นอ้งมชีว่ยพี”่ ทกุคนใน
ครอบครัวรู้จักบทบาทหน้าที่ของตน และของผู้อื่น
ฟังเคารพในสิทธิของกันและกัน การหาข้อยุติต่างๆ 
พงึกระทำดว้ยสนัตวิธิแีละใหเ้กดิความยตุธิรรม ดงันัน้
จึงทำให้ครอบครัว “ดวงใย” เป็นครอบครัวมีสุขตาม
วิถีทางของหลักประชาธิปไตย 


ครอบครัว “สุขมูล” ของ นายเจน และนางชุน 
สุขมูล วัย ๘๐ ปี เกษตรกร ชาวจังหวัดจันทบุรี 
อบรมเลีย้งดบูตุรธดิาทัง้ ๗ คนจนประสบความสำเรจ็
ในชีวิตและหน้าที่การงาน โดยบิดามารดาปลูกฝังให้
เห็นความสำคัญของการศึกษาและส่งให้บุตรธิดาได้
ศึกษาตามศักยภาพของตนเอง นอกจากนี้ยังปฎิบัติ
หน้าที่การงานด้วยความซื่อสัตย์สุจริตและมีความรับ
ผิดชอบในหน้าที่การงานเป็นอย่างดี 


คำสอนของครอบครัว
ประชาธิปไตยตัวอย่าง



ครอบครัว




๘๐

ครอบครัว “เลาหพงศ์ชนะ” นายวิบูลย์ และ
นางยุพิน เลาหพงศ์ชนะ วัย ๗๑ ปี ประธาน
กรรมการบริษัทกรุงไทยแทรคเตอร์จำกัด กรุงเทพ 
มหานคร ความที่ครอบครัวมีเชื้อสายจีน จึงสอนให้
ลกูมคีวามรบัผดิชอบตัง้แตเ่ดก็ ใหค้วามสำคญักบัการ
ศึกษาอบรมเลี้ยงดูบุตรธิดาทั้ง ๔ คนอย่างเต็มที่ 
อบรมสัง่สอนคณุธรรมในการเปน็ลกูทีด่ขีองครอบครวั
และพลเมืองที่ดีของประเทศชาติ ให้ความรักความ
อบอุ่นภายในครอบครัว พูดกันด้วยเหตุผล ใช้หลัก
การประชาธิปไตย ไม่ใช้ระบบเผด็จการ ทุกคนใน
ครอบครวัมสีทิธิม์เีสยีงทีจ่ะแสดงออกซึง่ความคดิเหน็ 
แต่ยังคงไว้ซึ่งความอ่อนน้อมถ่อมตนถือเป็นสิ่ง
สำคัญ เพราะเป็นรากฐานอันดีงามของความสงบ
เรียบร้อยของสังคมไทยที่มีพระมหากษัตริย์เป็นองค์
ประมุข นายวราวุธ เลาหพงศ์ชนะ บุตรชายของ
ครอบครัวนี้เป็นพิธีกรสารคดีสั้นและผู้ดำเนินรายการ
ทางสถานีโทรทัศน์หลายรายการ 


ครอบครัว “รัตนบุรี” ของ นายจำเริญ และ
นางพูนสุข รัตนบุรี ข้าราชการสำนักงานเขตพื้นที่
การศึกษามัธยมศึกษา เขต ๑๒ (นครศรีธรรมราช-
พัทลุง) เลี้ยงลูกโดย “ให้ความสำคัญของสมาชิกทุก
คน เคารพในขอบเขตของทุกคน ทั้งขอบเขตที่เป็น
ส่วนตัว และขอบเขตของคนในครอบครัว เคารพกฎ
กติกาและการมีวินัยในการอยู่ร่วมกัน ถ้าไม่มีภารกิจ
ที่จำเป็น ทุกคนจะต้องรับประทานอาหารพร้อมกัน
ทัง้มือ้เชา้และเยน็ เพราะจะเปน็เวลาทีท่กุคนในครอบ 
ครัวจะได้พูดคุย อบรมสั่งสอนหรือ แลกเปลี่ยน
ความคิดเห็นกัน ทั้งนี้ลูกทุกคนสามารถแสดงความ
คดิเหน็ได ้  นำประสบการณช์วีติมาเลา่สูก่นัฟงัและจะมี
ข้อคิดสอดแทรกให้ลูกๆเสมอ ความรักความอบอุ่น 
ใช้เวลาอยู่ร่วมกันตามสมควร ถือเป็นการได้เปรียบ
ใหส้ามารถทำหนา้ทีข่องครอบครวัไดเ้หมาะสม หาก
มีความไม่เข้าใจจะแก้ปัญหาด้วยความยืดหยุ่นที่
เหมาะสม การสื่อสารที่มีประสิทธิภาพเหล่านี้ทำให้
สมาชิกในครอบครัวมีสุขภาพจิตที่ดีด้วย” 


ครอบครัว “ซ้อนขำ” นายคำนึง ซ้อนขำ วัย 
๕๖ ปี ข้าราชการสาธารณสุข ส่งเสริมให้บุตรและ
ธดิา ทัง้ ๓ คน เลน่กฬีาเพือ่สขุภาพและพฒันาสมอง 
สัง่สอนใหล้กูมคีวามอดทน และตัง้ใจจรงิในสิง่ทีเ่ลอืกทำ  
ไม่กำกับว่าลูกจะต้องทำสิ่งใดตามที่พ่อแม่เลือกให้ 
แต่ต้องรู้ว่าสิ่งที่กำลังทำนั้นก่อให้เกิดผลดีอย่างไร

บา้ง เปน็ประโยชนแ์กต่นและสงัคมอยา่งไร น.ส.ชนาธปิ 
ซ้อนขำ บุตรสาวของครอบครัวนี้อาศัยคำสอนของ
ครอบครัวเป็นแนวทางปฏิบัติตนจนสามารถเป็น
นกักฬีาเทควนัโดทมีชาตไิทย  ลงแขง่ขนักฬีาโอลมิปกิ
ไดร้บัรางวลัเหรยีญทองแดงในลอนดอนเกมส ์๒๕๕๕ 
แต่เป็นเหรียญทองในใจคนไทยทั้งชาติ


ครอบครัว ”รัชตเกรียงไกร” ร้อยตรีไสว และ
นางจำลอง รัชตเกรียงไกร วัย ๗๔ ปี ข้าราชการ 
บำนาญ ชาวจงัหวดันครราชสมีา มวีธิกีารอบรมเลีย้งดู
บุตรธิดา ๒ คนจนประสบความสำเร็จในชีวิต และ
หน้าที่การงานด้วยการแนะนำตัวอย่างที่ดีให้แก่ลูก 
ตลอดจนเปน็ทีป่รกึษา และใหก้ำลงัใจในการกระทำสิง่
ต่างๆ อย่างมีเหตุผล เมื่ออีกฝ่ายมีปัญหาทางด้าน
อารมณ์ อีกฝ่ายต้องสงบ เมื่อสถานการณ์ดีขึ้นแล้ว
จงึพดูคยุโดยใชเ้หตผุล นายเกยีรตพิงษ ์ รชัตเกรยีงไกร 
“โค้ชอ็อด” บุตรชายของครอบครัวนี้อาศัยคำแนะนำ
และกำลังใจของครอบครัวเป็นแรงขับสู่การเป็นผู้
ฝกึสอนวอลเลยบ์อลหญงิทมีชาตไิทย ขวญัใจชาวไทย
และชาวโลกที่นิยมชมชอบกีฬาวอลเลย์บอล 


หากประมวลคำสอนของครอบครวัประชาธปิไตย
ตัวอย่าง ในปี ๒๕๕๖ เป็นกรณีศึกษาในที่นี้  จะพบ
คำสอนของครอบครัวที่สำคัญ คือ มีความรัก ความ
สามัคคี ช่วยเหลือเกื้อกูลกันในครอบครัว ต้องรู้จัก
บทบาทหนา้ทีข่องตน และของผูอ้ืน่ ฟงัเคารพในสทิธิ
ของกนัและกนั หาขอ้ยตุติา่งๆ ดว้ยสนัตวิธิ ี มคีวาม
ยตุธิรรม ปลกูฝงัใหเ้หน็ความสำคญัของการศกึษาและ
ส่งให้บุตรธิดาได้ศึกษาปฏิบัติงานด้วยความซื่อสัตย์
สจุรติและรบัผดิชอบ อดทนและตัง้ใจจรงิในสิง่ทีเ่ลอืก 
ทำ เลือกทำในสิ่งที่ก่อให้เกิดผลดีและเป็นประโยชน์
แก่ตนและสังคม แนะนำตัวอย่างที่ดีให้นำไปปฏิบัติ 
เป็นที่ปรึกษาและให้กำลังใจในการกระทำสิ่งต่างๆ 
อย่างมีเหตุผล







ครอบครัวรัชตเกรียงไกร


ครอบครัวเลาหพงศ์ชนะ 




๘๑

รายชื่อครอบครัวประชาธิปไตยตัวอย่าง ประจำปี ๒๕๕๖

๑. ครอบครัว “กิตติธรกุล” (นายสมศักดิ์ - นางวนิดา กิตติธรกุล) จังหวัดกระบี่ 

๒. ครอบครัว “กิตติสุนทราภรณ์” (นายวิเศษ - นางบุญผล กิตติสุนทราภรณ์) จังหวัดชุมพร 

๓. ครอบครัว “เขียววิราช” (นายพล - นางทองขาว เขียววิราช) จังหวัดสุพรรณบุรี 

๔. ครอบครัว “เจตนานุเคราะห์” (นายผดุง - นางไสว เจตนานุเคราะห์) จังหวัดแพร่ 

๕. ครอบครัว “เจียรกนกรัตน” (นางมารียาวรรณ เจียรกนกรัตน) กรุงเทพมหานคร 

๖. ครอบครัว “ไชยเจริญ” (นายพัลลภ - นางจำเรียง ไชยเจริญ) จังหวัดจันทบุรี 

๗. ครอบครัว “ไชยเพชร” (นายเอื้อน - นางอุทิศ ไชยเพชร) จังหวัดพัทลุง 

๘. ครอบครัว “ซ้อนขำ” (นายคำนึง - นางณัฐชยา ซ้อนขำ) จังหวัดพัทลุง 

๙. ครอบครัว “ดวงใย” (จ.ส.อ.นวล ดวงใย) จังหวัดลำปาง 

๑๐. ครอบครัว “ดำแก้ว” (นายวิชัย - นางพริ้ม ดำแก้ว) จังหวัดพัทลุง 

๑๑. ครอบครัว “เดียวกูล” (น.พ. ธวัช - นางวิไลรัตน์ เดียวกูล) จังหวัดเพชรบุรี 

๑๒. ครอบครัว “ทัดมั่น” (นายถาวร - นางห่วย ทัดมั่น) จังหวัดกาญจนบุรี 

๑๓. ครอบครัว “เทศทอง” (นายสวัสดิ์ - นางฉวีวรรณ เทศทอง) จังหวัดอำนาจเจริญ 

๑๔. ครอบครัว “ธนกุสุมาลย์” (นายสมชาย - นางจิราพร ธนกุสุมาลย์) กรุงเทพมหานคร 

๑๕. ครอบครัว “ธนสมบัติ” (นายไพรัตน์ - นางสมใจ ธนสมบัติ) กรุงเทพมหานคร 

๑๖. ครอบครัว “เนียมมีศรี” (นายอำนวย - นางมยุรี เนียมมีศรี) จังหวัดพัทลุง 

๑๗. ครอบครัว “พาวิทยลาภ” (นายพิชิต - นางสุรีรัตน์ พาวิทยลาภ) จังหวัดนครปฐม 

๑๘. ครอบครัว “พิมพันธ์” (นายนาน - นางหนูไกล พิมพันธ์) จังหวัดหนองคาย 

๑๙. ครอบครัว “พุทธสุวรรณ” (นายกมล - นางนิภา พุทธสุวรรณ) กรุงเทพมหานคร  

๒๐. ครอบครัว “เพชรประสิทธิ์” (นายห้อง - นางยกนิ่ง เพชรประสิทธิ์) จังหวัดสุราษฎร์ธานี 

๒๑. ครอบครัว “โพธิ์ทอง” (นายบุญเสริม - นางสุรางค์ โพธิ์ทอง) จังหวัดสุพรรณบุรี 

๒๒. ครอบครัว “มณีเลิศ” (นายสามารถ - นางสุทิน มณีเลิศ) จังหวัดแม่ฮ่องสอน 

๒๓. ครอบครัว “โมราศิลป์” (ด.ต.สมนึก - นางสาคร โมราศิลป์) จังหวัดระนอง 

๒๔. ครอบครัว “รักสวัสดิ์” (ด.ต.เริงชัย รักสวัสดิ์) จังหวัดสุราษฎร์ธานี 

๒๕. ครอบครัว “รัชตเกรียงไกร” (ร.ต.ไสว - นางจำลอง รัชตเกรียงไกร) กรุงเทพมหานคร 

๒๖. ครอบครัว “รัตนบุรี” (นายจำเริญ - นางพูนสุข รัตนบุรี) จังหวัดนครศรีธรรมราช 

๒๗. ครอบครัว “เลาหพงศ์ชนะ” (นายวิบูลย์ - นางยุพิน เลาหพงศ์ชนะ) กรุงเทพมหานคร 

๒๘. ครอบครัว “วงษ์ชู” (ส.ต.ประเสริฐ - นางอรุณ วงษ์ชู) จังหวัดชัยภูมิ 

๒๙. ครอบครัว “วศินานุกร” (น.พ.ประเสริฐ - พ.ญ.มยุรี วศินานุกร) จังหวัดสงขลา 

๓๐. ครอบครัว “ไวจรรยา” (นายสุวัฒน์ - นางศรีประไพ ไวจรรยา) จังหวัดนนทบุรี 

๓๑. ครอบครัว “ศรีคิรินทร์” (นายประดิษฐ์ - นางเพ็ญศรี ศรีคิรินทร์) จังหวัดสุราษฎร์ธานี 

๓๒. ครอบครัว “ศรียรรยงค์” (นายมนตรี - นางจรรยา ศรียรรยงค์) กรุงเทพมหานคร 

๓๓. ครอบครัว “ศิริแก้ว” (นายคำปุ่น - นางอมรรัตน์ ศิริแก้ว) จังหวัดขอนแก่น 

๓๔. ครอบครัว “สง่าศิลป์” (นายสิงหา - นางกรศิริ สง่าศิลป์) จังหวัดตราด 

๓๕. ครอบครัว “สายหลอด” (นายประสิทธิ์ - นางเลี่ยม สายหลอด) จังหวัดเพชรบูรณ์ 

๓๖. ครอบครัว “สิงคเสลิต” (นายวสันต์ - นางกัญญารัตน์ สิงคเสลิต) จังหวัดนนทบุรี 

๓๗. ครอบครัว “สิงหะไกรวรรณ” (นายโกวิทย์-นางละออ สิงหะไกรวรรณ) กรุงเทพมหานคร 

๓๘. ครอบครัว “สุขมูล” (นายเจน - นางชุน สุขมูล) จังหวัดจันทบุรี 

๓๙. ครอบครัว “หมาดเท่ง” (นายสถิต - นางประภาส หมาดเท่ง) จังหวัดสตูล 









เรื่อง : Mr.High T

ภาพประกอบ : ณฐันชิา บญุสง่ 

โลกดิจิตอล


๘๒

		  วัยรุ่นอย่างพวกเรา นวัตกรรมล่าสุดถือเป็นเรื่องใกล้ตัว ยิ่งสิ่งของเครื่อง

	 	 ใชท้ีเ่กีย่วขอ้งกบัชวีติประจำวนัดว้ยแลว้ ตอ้งรบีเชค็กนัดว่นๆ โดยเฉพาะ
ในตา่งประเทศมขีา้วของเครือ่งใชม้ากมายทีอ่อกแบบไดโ้ดนใจเสยีเหลอืเกนิ เพือ่นๆ อยา่
เพิง่กลวัตกเทรนด ์ เพราะเรารวบรวมมาไว้ใหอ้พัเดทกนั หวงัวา่คนไทยจะมีใครเกดิการ
ปิ๊งไอเดียเจ๋งๆ มาเป็นทางเลือกให้เราใช้กันบ้างนะ  




๑.	กล้องถ่ายรูปดิจิตอลพลังงานแสงอาทิตย์ตัวแรกของโลก


ญี่ปุ่นผู้นำด้านอุปกรณ์เทคโนโลยีใหม่ล่าสุดมาตลอด ได้ผลิต 
sun & cloud กล้องขนาดพกพาเล็กแค่เพียงฝ่ามือ แถมยังมี
คณุสมบตัไิมต่อ้งงอ้ไฟฟา้แตอ่ยา่งใด นอกจากถา่ยภาพนิง่แลว้ ภายใน
ยังบรรจุไมโครโฟนเอาไว้สำหรับถ่ายเป็นภาพวิดีโอได้อีกด้วย ตัว
กล้องมีอุปกรณ์ที่ประกอบด้วยแผงพลังงานแสงอาทิตย์ติดตั้งไว้
ด้านบน ทำให้กล้องสามารถสร้างพลังงานไฟฟ้าได้โดยอัตโนมัติ 
และยงัออกแบบทีห่มนุไวเ้พือ่สรา้งพลงังานไฟฟา้ในตวัเอง คณุสมบตัิ
อื่นๆคือมีความละเอียดถึง ๓ ล้านพิกเซล ถ่ายภาพได้ทั้งแบบ
ธรรมดาคือถ่ายวิวทั่วไป ถ่ายภาพคน และเลนส์มาโครสำหรับคน
ชอบถ่ายดอกไม้ ระบบแสง LED แบบไฮพาวเวอร์ยังทำให้การ
ถ่ายภาพกลางคืนยิ่งง่ายขึ้น สนนราคาขายในอินเตอร์เน็ตอยู่ที่ ๑๙๙ ดอลล่าร์สหรัฐฯ 
หรอืราว ๖,๐๐๐ บาท ใครทีช่อบกลอ้งแนวอนิดีแ้ละรกัษ์โลกไปดว้ยกล็องหาซือ้กนัดูได้




๒.	ที่ชาร์จโทรศัพท์มือถือขนาดเท่าบัตรเครดิต  


โทรศัพท์มือถือนับเป็นอวัยวะที่ ๓๓ หรือปัจจัยที่ ๕ ของมนุษย์ นอกจากจะใช้
ติดต่อสื่อสารแล้วยังมีแอพพลิเคชั่นเด็ดๆ สนุกๆ ที่กินแบตเตอรี่ไม่น้อย ดังนั้นเรื่อง
การพกแบตเตอรีส่ำรองจงึเปน็ความจำเปน็อกีสว่นหนึง่ จะหาแบตเตอรีท่ีบ่างเฉยีบพก
สะดวกละก็ต้องนี่เลย Powerocks Tarot  มีความสูง ๓.๕ นิ้ว กว้าง ๒.๑ นิ้วและหนา

๕ นวตักรรมรกัษโ์ลกถกูใจวยัทนี

สำหรับ




๘๓

เพียง ๐.๒๘ นิ้ว เปรียบเทียบง่ายๆ คือมีขนาดเท่าบัตรเครดิต แต่มีความจุถึง ๑,๕๐๐ 
มิลลิแอมป์ มีช่องเสียบ USB สำหรับชาร์จอุปกรณ์อย่างแท็บเลต ด้วยขนาดเล็กเช่น
นีเ้มือ่เกดิเปน็ขยะกจ็ะสรา้งมลพษิไดน้อ้ยมาก ผูส้นใจสามารถสัง่ซือ้ไดต้ามอนิเตอรเ์นต็ 
ราคาอยู่ที่ ๓๔.๙๙ ดอลล่าร์สหรัฐฯ หรือราว ๑,๐๕๐ บาท




๓.	ลูกฟุตบอลผลิตกระแสไฟฟ้าได้


จะดีเพียงไรหากกิจกรรมฟุตบอลที่เราเล่นสามารถสร้าง
กระแสไฟฟ้าให้เราใช้ได้ด้วย ดังที่ ๔ นักเรียนศิษย์เก่าจาก
มหาวิทยาลัยฮาวาร์ด ของสหรัฐฯ ได้คิดค้น “Soccket ball” 
ลูกฟุตบอลที่สามารถสร้างพลังงานจลน์ ซึ่งภายในบรรจุลูกตุ้ม
ขนาดเล็กอันเป็นตัวควบคุมการทำงานผ่านการเคลื่อนไหว ทำ
หน้าที่เปิดเครื่องกำเนิดไฟฟ้าให้เชื่อมต่อกับที่ชาร์จแบตเตอรี่ 
หรือ LED ลูกฟุตบอลดังกล่าวสามารถผลิตพลังงานไฟฟ้าได้
นาน ๓ ชั่วโมง โดยใช้เวลาเล่นฟุตบอลเพียง ๑๐ นาที ลูก
ฟตุบอลทำจากวสัดโุฟม EVA ทีก่นันำ้ มคีวามนุม่ และสามารถ
สูบลมได้เหมือนบอลทั่วไป หนุ่มๆ คงมีเฮ เตะบอลเสร็จก็ชาร์จ
แบตเตอรี่ต่อได้ทันที ไม่ต้องหาที่เสียบปลั๊กให้ยุ่งยากอีกต่อไป 




๔.	ถุงขยะปลาทอง  


“Novelty Goldfish Trash Bags” ลบภาพถุงขยะที่เราเคย
เห็นโดยทั่วไปให้หมด ด้วยรูปลักษณ์ที่น่ารัก มีลวดลายเป็นรูป
ปลาทองกำลงัแหวกวา่ยในสายนำ้ นอกจากจะชว่ยเพิม่ทศันยีภาพ
ใหน้า่รกันา่ดชูมเปน็เทา่ตวัแลว้ ถงุขยะใบนีย้งัผลติขึน้จากพลาสตกิ
พเิศษทีส่ามารถยอ่ยสลายได ้ ๑๐๐% ปลอดภยัแกเ่ดก็ๆ ทีอ่ยาก

จะช่วยคุณพ่อคุณแม่ทำความสะอาด เป็นเคล็ดลับให้น้องๆ หนูๆ ช่วยงานบ้านด้วย
การหิว้ขยะไปทิง้อยา่งไมม่เีกีย่งงอน และเปน็มติรกบัสิง่แวดลอ้มอกีดว้ย แตอ่ยา่ลมืวา่ 
ก่อนทิ้งขยะ ต้องแยกประเภทให้เรียบร้อยด้วยนะ ราคาอยู่ที่ ๑๔.๙๕ ดอลล่าร์สหรัฐฯ 
หรือราว ๔๕๐ บาท




๕.Mando Footloose จักรยานไฟฟ้าจากพลังปั่น 


บริษัท มันโดะ จำกัด ผู้ผลิตชิ้นส่วนรถยนต์ในประเทศเกาหลีใต้ ได้สร้างสรรค์
พาหนะที่เป็นมิตรกับสิ่งแวดล้อมอยู่แล้วนั่นคือจักรยาน แต่สำหรับจักรยานรุ่นฟุตลูส 

(Footloose) นี้เป็นจักรยานพลังงานไฟฟ้าที่สามารถสร้างพลังงานเองได้ด้วยการ
ปั่น Mark Sanders เป็นผู้ออกแบบการผลิตกระแสไฟฟ้าด้วยการใช้แรงถีบ
ในการชารจ์แบตเตอรี ่ ซึง่หากชารจ์จนเตม็ ฟตูลสูนีจ้ะสามารถพาคณุแลน่
ฉิวไปได้ไกลราว ๓๒ กิโลเมตร และด้วยคุณสมบัติที่สามารถพับเก็บได้
และมีน้ำหนักเบา จักรยานนี้จึงเหมาะกับคนเมืองอย่างเราๆ ที่อาจจะต้อง

อาศัยรถไฟฟ้าในกรณีเร่งด่วน มีให้เลือกทั้งสีขาว เทา ฟ้า และดำ 
ส่วนประเทศที่ขายนั้นจะมีแค่ที่เกาหลีใต้และสิงคโปร์เท่านั้น สนน 
ราคา ๔,๖๖๐ ดอลล่าร์สหรัฐฯ หรือราว ๑๓๙,๘๐๐ บาท


 







เกร็ดต่างแดน

พิมพ์ : รายงาน 

อาร์ตเวิร์ค : วราวุฒ หาญเจริญพงศ์    

๘๔

๑๐๐ บุคคล

ทรงอิทธิพลที่สุดของโลก
ในปี ๒๕๕๖


ผลการจดัอนัดบั ๑๐๐ บคุคล
ที่ทรงอิทธิพลที่สุดของโลกโดย
นิตยสารไทม์ส ประจำปี ๒๕๕๖ 
ออกมาแลว้ ปนีีเ้ปน็ปแีรกที่ไทมส์
แยกประเภทบุคคลผู้ทรงอิทธิพล
ออกเป็นกลุ่มต่างๆได้แก่ ผู้มีพลัง
ขับเคลื่อนมหาศาล นักบุกเบิก ผู้
เป็นสัญลักษณ์ในด้านต่างๆ และ
ศิลปิน


ส่วนของผู้นำประเทศและ
องค์กร มีชื่อของบารัค โอบามา 
ประธานาธบิดสีหรฐัฯ คมิ จอง อนึ 
ผูน้ำเกาหลเีหนอืทีส่บืทอดตำแหนง่
ตอ่จากบดิา สี ่จิน้ผงิ ประธานาธบิดี
จนี รวมถึงสันตะปาปาฟรานซิส 

และมาริโอ ดรากี ประธานธนาคารกลางยุโรป

น่ายินดีที่ปีนี้มีชื่อของสุภาพสตรีที่มีชื่อเสียงหลายท่านได้รับการจัดอันดับด้วย ไม่ว่าจะเป็นเจ้าหญิง

แคทเธอรีน พระชายาในเจ้าชายวิลเลียมแห่งอังกฤษ อองซานซูจี วีรสตรีประชาธิปไตยแห่งพม่า นักร้อง
สาวบียอนเซ และมาลาลา ยูซัฟไซ เด็กหญิงชาวปากีสถานที่ถูกกลุ่มตอลิบานจ่อยิงศีรษะเพราะออกมา
เคลื่อนไหวเพื่อโอกาสทางการศึกษาของผู้หญิง


รับสมัครนักเดินทางสู่ดาวอังคาร

อาณานิคมใหม่บนดาวเคราะห์ดวงอื่นเป็นหัวข้อที่อยู่ ใน

ความสนใจของชาวโลกมานาน ล่าสุดบริษัท มาร์ส วัน ใน
ประเทศเนเธอร์แลนด์เพิ่งจะสร้างความฮือฮาครั้งใหญ่ในวงการ
สำรวจอวกาศ หลังเปิดรับสมัครอาสาสมัครผู้เดินทางไปตั้งรกราก
บนดาวอังคาร โดยมีข้อแม้ว่าต้องยอมรับเงื่อนไข ‘ตั๋วเที่ยวเดียว’


บริษัท มาร์ส วัน วางโครงการนำมนุษย์อวกาศ ๔ คนสู่ดาว
อังคารในปี ๒๕๖๖ และจะเผยแพร่ภาพมนุษย์กลุ่มแรกที่ไปตั้ง
รกรากที่นั่นผ่านรายการเรียลิตี้โชว์ ตอนนี้มีอีเมล์จากผู้สนใจจาก

ประเทศต่างๆ สมัครเข้าร่วมกว่า ๑๐,๐๐๐ ฉบับ 

แม้โครงการดังกล่าวจะได้รับการสนับสนุนจากเจอราร์ด ฮุฟท์ นักวิทยาศาสตร์รางวัลโนเบลสาขา

ฟิสิกส์ แต่ก็ยังมีเสียงคลางแคลงใจจากหลายฝ่าย เช่น เงื่อนไข ‘ตั๋วเที่ยวเดียว’ ที่ผู้เข้าร่วมจะไม่สามารถ
กลับมายังโลกได้อีก และยังมีอุปสรรคสำคัญในการใช้ชีวิตที่ผู้เข้าร่วมต้องพักอาศัยอยู่ในยานแคบๆ บนดาว
ที่แห้งแล้ง อุณหภูมิติดลบ ๕๕ องศาเซลเซียส และอากาศมีส่วนประกอบส่วนใหญ่เป็นคาร์บอนไดออกไซด์




๘๕

ยูเอ็นชี้ชาวซีเรีย

ต้องการความช่วยเหลือด่วน


ผลการสำรวจจากองคก์ารสหประชาชาตชิีว้า่ ขณะ
นี้ประชากรราว ๖.๘ ล้านคนในประเทศซีเรียกำลัง
ต้องการความช่วยเหลือด้านมนุษยธรรมอย่างเร่ง
ด่วน หลังจากประสบวิกฤติการณ์ทางการเมืองร้าย
แรง โดยเฉพาะประชาชนในเขตอทิธพิลของกบฏซึง่
เปน็จดุทีม่กีารตอ่สูร้นุแรง และประชาชนทีพ่ลดัจาก
ถิ่นที่อยู่ รวมถึงจำต้องลี้ภัยไปยังประเทศเพื่อนบ้าน


คณะมนตรีความมั่นคงของยูเอ็นได้เรียกร้อง
ให้รัฐบาลซีเรียและฝ่ายกบฏให้ความร่วมมือเพื่อ
ชว่ยเหลอืประชาชนทีเ่ดอืดรอ้น เนือ่งจากเจา้หนา้ที่
ของยูเอ็นต้องพบอุปสรรคมาตลอดตั้งแต่เดือน
มกราคม แต่แม้จะมีอุปสรรคมากมาย องค์กรต่างๆ 
ก็พยายามให้ความช่วยเหลือประชาชนที่เดือดร้อน
อยา่งเตม็ที ่ เชน่ โครงการอาหารโลกทีช่ว่ยสง่อาหาร
ให้แก่ชาวซีเรียเกือบ ๒ ล้านคน และกองทุนเพื่อ
เด็กแห่งสหประชาชาติหรือยูนิเซฟซึ่งช่วยจัดส่งน้ำ
ดื่มสะอาดไปให้


 


จีนติดอันดับแฮกเกอร์มือหนึ่ง

ช่วงปีที่ผ่านมา หลายองค์กรใหญ่ในโลกต้อง

เผชิญกับปัญหาการโจมตีระบบคอมพิวเตอร์ จาก
นกัโจมตทีีเ่รยีกวา่ ‘แฮกเกอร’์ ขอ้มลูจากเวอไรซอน 
ผู้ให้บริการสัญญาณเครือข่ายโทรศัพท์เคลื่อนที่
ขนาดใหญ่ของสหรัฐอเมริการายงานว่า ร้อยละ ๓๐ 
ของอาชญากรรมคอมพวิเตอรท์ัง้หมด ๖๒๑ ครัง้เปน็
ฝมีอืของแฮกเกอร์ในประเทศจนี  ตามดว้ยแฮกเกอร์
จากโรมาเนียและสหรัฐอเมริกา


สำหรับเหตุจูงใจ แฮกเกอร์จากจีนส่วนใหญ่
จะไม่มีเหตุจูงใจทางการเงิน แต่เน้นที่การโจรกรรม
ขอ้มลูลบั ขณะทีแ่ฮกเกอรจ์ากโรมาเนยี รสัเซยี และ
บัลแกเรียมักโจมตีระบบคอมพิวเตอร์เพื่อหวังผล
ทางการเงิน ไม่ว่าจะเป็นการส่งมัลแวร์ แฮกข้อมูล 
และส่งอีเมลลวงต่างๆ 


อยา่งไรกต็ามเวอไรซอนพบวา่ การโจมตรีะบบ
คอมพิวเตอร์ที่ได้ผล มักเกิดจากความประมาทเลิน 
เลอ่ของคนในองคก์รเอง ไมว่า่จะเปน็การทำอปุกรณ์
บันทึกข้อมูลสูญหายหรือส่งอีเมล์ผิด จนเปิดโอกาส
ให้บุคคลภายนอกเข้าถึงระบบคอมพิวเตอร์ของ
องค์กรได้


สรปุแลว้ ไมว่า่เหตจุงูใจจะเปน็อะไร การปอ้งกนั
ที่ดีที่สุด ก็คือ ความไม่ประมาท นั่นเอง


แพทย์จากทั่วโลกลงชื่อวิพากษ์ ยาโรคมะเร็งแพงเกินไป

ข่าวคราวจากวงการแพทย์ เมื่อปลายเดือนเมษายนที่ผ่านมา บรรดาแพทย์ผู้เชี่ยวชาญด้านการรักษา

โรคมะเร็งกว่า ๑๐๐ คนจากทั่วโลกร่วมลงชื่อในจดหมายเรียกร้องให้บริษัทผู้ผลิตลดราคายารักษาโรคมะเร็ง
ที่มีราคาแพงเกินไป


ข้อพิพาทเรื่องราคาของยารักษาโรคมะเร็งนี้เป็นข้อถกเถียงกันในวงการแพทย์มาหลายปี 

ปัจจุบันยารักษามะเร็งมีราคาเพิ่มขึ้นเป็นเท่าตัวจากเมื่อ ๑๐ ปีก่อน ยาบางตัวเพิ่มราคาเฉลี่ยจาก

๕,๐๐๐ ดอลลาร์สหรัฐ เป็น ๑๐,๐๐๐ ดอลลาร์ต่อเดือน นอกจากนี้ การศึกษาข้อมูลยังพบว่า ในปีที่ผ่านมา 
ยา ๑๑ ชนิดจาก ๑๒ ชนิดที่ได้รับการอนุมัติจากสำนักงานอาหารและยาของสหรัฐอเมริกา (เอฟดีเอ) ให้ใช้
รักษาโรคมะเร็งชนิดต่างๆ มานั้น มีราคาสูงกว่า ๑๐๐,๐๐๐ ดอลลาร์ต่อปี


สำนวนโบราณที่กล่าวว่า ‘ความไม่มีโรค เป็นลาภอันประเสริฐ’ ยังคงใช้ได้จนถึงทุกวันนี้




๘๖

ลาวระงับโครงการสวนยางพาราและยูคาลิปตัส

รัฐบาลลาวประกาศงดออกใบอนุญาตลงทุนโครงการสวน

ยางพาราและยคูาลปิตสัชัว่คราว เพือ่รอศกึษาเกีย่วกบัผลประโยชน์
ที่ประชาชนในท้องถิ่นจะได้รับ หลังพบว่าโครงการดังกล่าวอาจ
ทำลายคุณภาพดิน


หลายปีมานี้ นักลงทุนจากต่างประเทศได้หลั่งไหลเข้าไปใน
ประเทศลาวเพื่อขอสัมปทานหรือเช่าที่ดินจากรัฐ เนื่องจากที่ดิน
ในลาวมคีวามอดุมสมบรูณ ์ และมรีาคาถกู แตโ่ครงการบางโครงการ 
เช่น โครงการสวนยูคาลิปตัส กลับทำให้เกิดปัญหาต่างๆ ตั้งแต่ปัญหาแรงงานขาดรายได้ เนื่องจากการปลูก
ไม้ใช้แรงงานน้อย และใช้เวลาเติบโตนาน นอกจากนี้ยังอาจทำให้เกิดปัญหาผืนดินแห้งแล้งตามมา


ขณะนี้กระทรวงกสิกรรมและป่าไม้ของลาวเริ่มปฏิบัติตามคำสั่งงดการออกใบอนุญาตแล้ว และหันมา
สง่เสรมิใหป้ระชาชนปลกูยางพาราในครวัเรอืนเพือ่เพิม่รายไดแ้ทน ถอืเปน็การพฒันาแบบมองการณ์ไกลจรงิๆ 

นิวยอร์กเล็งเพิ่มอายุผู้ซื้อบุหรี่

วันที่ ๒ พฤษภาคม ๒๕๕๖ สภาท้องถิ่นเมืองนิวยอร์ก

เตรียมลงมติปรับเพิ่มอายุของผู้ซื้อบุหรี่จาก ๑๘ ปีเป็น ๒๑ ปี 
เพือ่ลดการสบูบหุรีข่องวยัรุน่ มตนิีไ้ดร้บัการสนบัสนนุจากนางครสิตนิ 
ควินน์ ประธานสภาที่จะลงสมัครชิงตำแหน่งนายกเทศมนตรี 


	 นางควินน์ให้สัมภาษณ์ว่า ช่วง ๑๐ ปีที่ผ่านมา อัตรา
การสูบบุหรี่ของผู้ใหญ่ลดลงจากร้อยละ ๒๑.๕ ในปี ๒๕๔๕ เหลือ
เพียงร้อยละ ๑๔.๘ ในปี ๒๕๕๔ แต่จำนวนผู้สูบบุหรี่ที่อยู่ในวัย
หนุ่มสาวกลับคงที่อยู่ที่ร้อยละ ๘.๕ และไม่มีการเปลี่ยนแปลงนับ
ตั้งแต่ปี ๒๕๕๐ 


ทางการนวิยอรก์คาดการณว์า่การขยายอายผุูซ้ือ้บหุรี ่ เมือ่รวมภาษบีหุรี่ในนวิยอรก์ทีส่งูทีส่ดุในประเทศ 
และกฎระเบียบที่เคร่งครัด เช่น การห้ามสูบบุหรี่ในบาร์ ร้านอาหาร สวนสาธารณะ หรือแม้แต่บริเวณ
ชายหาดฯลฯ น่าจะช่วยให้อัตราส่วนของวัยรุ่นอายุระหว่าง ๑๘-๒๐ ปีที่สูบบุหรี่ลดลงได้ถึงร้อยละ ๕๕


	


“ลัมบอร์กินี อาเวนตาดอร์” รถสายตรวจใหม่ของดูไบ

ฉากตำรวจไล่ล่าคนร้ายในชีวิตจริงคงไม่ง่ายดายเหมือนในภาพยนตร์ แต่กองกำลังตำรวจของประเทศ

สหรัฐอาหรับเอมิเรตส์หรือดูไบ กำลังจะทำให้หลายคนต้องทึ่ง เมื่อรัฐบาลทุ่มงบประมาณมหาศาล จัดซื้อ  
ซูเปอร์คาร์ “ลัมบอร์กินี อาเวนตาดอร์” จากอิตาลีในราคาคันละประมาณ ๔๖๐,๓๕๐ ดอลลาร์สหรัฐหรือราว 
๑๓.๔ ล้านบาทมาเป็นรถสายตรวจ เพื่อเป้าหมายการสร้างเมืองดูไบให้เป็น “เมืองปลอดเหล่าร้าย”


สาเหตุที่รัฐต้องทุ่มทุนขนาดนี้ก็เพราะเจ้า
หนา้ทีต่ำรวจของดูไบตอ้งประสบความยากลำบาก
ในการจบักมุผูก้ระทำผดิ โดยเฉพาะบรรดาเศรษฐี
นักซิ่งที่นิยมขับรถซูเปอร์คาร์ราคาแพงแต่กลับ
ทำผิดกฎจราจรเป็นว่าเล่น เพราะรถสายตรวจรุ่น
เก่าไม่สามารถไล่ตามรถความเร็วสูงเหล่านี้ทัน


แก้ปัญหาได้สมเป็นประเทศเศรษฐีจริงๆ 




๘๗




บอกเลา่ขา่วเยาวชน

พิมพ์ : รายงาน

อาร์ตเวิร์ค : วราวุฒ หาญเจริญพงศ์    


หนุ่มศิลปากร ชนะเลิศออกแบบ 


งานตลาดนัดทรัพย์สินทางปัญญา

กรมทรัพย์สินทางปัญญา กระทรวงพาณิชย์ จัดการประกวดชุด

บรรจภุณัฑอ์าหารแบบพรอ้มบรโิภค ระดบัอดุมศกึษา ในงานตลาดนดั
ทรัพย์สินทางปัญญา (IP FAIR 2013) ซึ่งปีนี้แนวคิดของการประกวด
คือ ‘นวัตกรรมไทย ก้าวไกลสู่สากล’ ได้ผู้ชนะเลิศเป็นนักออกแบบรุ่น
ใหม่ไฟแรงจากรั้วมหาวิทยาลัยศิลปากร นายปวเรศ พาที กับผลงาน 
ฟลิบติ๊บ (FLIP TIP)


นายปวเรศเลา่ถงึผลงานชิน้นีว้า่ ไดแ้รงบนัดาลใจมาจากกระติบ๊ที่
ใชเ้กบ็ขา้วเหนยีว นำมาปรบัปรงุแบบใหเ้ปน็กลอ่งขา้วรปูพบัครึง่วงกลม 
มีรูเพื่อให้ไอความร้อนของข้าวระเหยออกมาได้ช่วงหนึ่งและกักไว้ใน
ช่องตรงกลาง ส่งผลให้ข้าวอุ่นอยู่เสมอ 


ผนวกความคิดสร้างสรรค์เข้ากับความเป็นไทยได้ลงตัวแบบนี้ 
ต้องยกนิ้วให้


 

Diary Social Network 

รางวัลชนะเลิศ Software Innovation Contest


สังคมออนไลน์นอกจากจะเป็นสื่อกลางการติดต่อแล้ว ยังสร้าง
แรงบนัดาลใจในการออกแบบไดอ้กีดว้ย ลองดจูากผลงาน Diary Social 
Network ของนางสาวอรพรรณ พวงระกำ และนายธกรกฤษ ธนธราโภคนิ 
สองนกัศกึษา คณะวศิวกรรมศาสตร ์มหาวทิยาลยัธรุกจิบณัฑติย ์เจา้ของ
รางวัลชนะเลิศ การแข่งขัน Software Innovation Contest ซึ่งเป็น
สว่นหนึง่ของงานประชมุวชิาการนานาชาต ิ The 2nd ICT International 
Student Project Conference ซึ่งจัดโดยคณะเทคโนโลยีสารสนเทศ

และการสื่อสาร (ICT) มหาวิทยาลัยมหิดล ร่วมกับ มหาวิทยาลัยพันธมิตรจากต่างประเทศ

นางสาวอรพรรณ เลา่ถงึทีม่าของผลงานวา่ เกดิจากการสงัเกตชวีติประจำวนัของคนรุน่ใหมท่ีต่ดิสงัคม

ออนไลน์ ประกอบกับตนเองเป็นคนชอบเขียนบันทึกประจำวัน จึงคิดพัฒนาการเขียนบันทึกให้เป็นรูปแบบ
ของเว็บไซต์ สามารถตกแต่งได้อย่างอิสระและยังมีลูกเล่นสนุกๆ อีกมากมาย




“SKUBA” เกษตรศาสตร์ คว้ารองแชมป์ Robocup Japan Open 2013  


ติดตามข่าวดีที่มาไกลจากประเทศญี่ปุ่น ทีม SKUBA นิสิตคณะวิศวกรรมศาสตร์ มหาวิทยาลัย
เกษตรศาสตร์ แชมป์การแข่งขันหุ่นยนต์ตัวแทนประเทศไทย เดินทางไปแข่งขัน Robocup Japan Open 
2013 ณ กรุงโตเกียว ประเทศญี่ปุ่น และสามารถคว้าตำแหน่งรองชนะเลิศ รายการแข่งขัน Robocup 
Soccer : Small Size Robot League มาครอง เป็นรองเพียงทีมเจ้าภาพดีกรีแชมป์โลกเท่านั้น 


ผลงานดีขึ้นทุกปี ตำแหน่งชนะเลิศอยู่ไม่ไกล ขอเป็นกำลังใจให้




๘๘

ประกวดสารคดีสั้น กบจูเนียร์ปี ๕ หัวข้อ 

“ประเทศไทยในศตวรรษที่ ๒๑”


กบจูเนียร์ เวทีประกวดสารคดีฝีมือเด็ก เปิดโอกาสให้นักเรียนมัธยมและ
อาชวีศกึษาตอนตน้ทัว่ประเทศ พาตวัเองออกจากกรอบ เรยีนรูส้ะสมประสบการณ ์
ผ่านการผลิตสารคดีโทรทัศน์ขนาดสั้น ความยาวไม่เกิน ๕ นาที เพื่อเตรียม
ความพร้อมที่จะรับมือกับความเปลี่ยนแปลงของโลกในศตวรรษที่ ๒๑ และ
การเปิดสู่ประชาคมเศรษฐกิจอาเซียน


ทีมผู้ชนะเลิศจะได้รับรางวัล ทุนการศึกษามากกว่า ๕ แสนบาท และ
โอกาสได้รับเลือกเข้ารับทุนการศึกษาต่อด้านสื่อสารมวลชนในสถาบันอุดม 
ศึกษาชั้นนำของประเทศ พร้อมเผยแพร่ผลงานผ่าน  ModernineTV


รวมทมีนกัเรยีนหรอืนกัศกึษา ระดบัมธัยมศกึษา หรอืไมเ่กนิอาชวีศึกษา
ตอนต้น ทีมละไม่เกิน ๑๐ คน พร้อมที่ปรึกษา (ครูหรืออาจารย์) ไม่เกินทีมละ ๒ คน กำหนดส่งผลงาน
รอบแรกไม่เกินวันที่ ๑๕ กันยายน ๒๕๕๖ ดูรายละเอียดเพิ่มเติมและดาวน์โหลดใบสมัครได้ที่ 
www.tvburabha.com/tvb/kob_junior/



ประกวดออกแบบสถาปัตยกรรม Built it First Competition 2013


B-1 Magazine เชญิชวน นสิติ นกัศกึษา เขา้สูส่นามแขง่ขนัเฟน้หาสดุยอดผลงาน
ออกแบบทางดา้นสถาปตัยกรรม Built it First Competition 2013 ทีจ่ะชว่ยสง่มอบโอกาส
ทางการศกึษาแกเ่ยาวชน ดว้ยการออกแบบพืน้ที่ใชส้อยสำหรบันอ้งๆ อาย ุ๓-๑๐ ขวบ 
ในสถานรับเลี้ยงเด็กรายวัน 


ผู้ชนะเลิศจะได้รับเงินรางวัลรวม ๕๐,๐๐๐ บาท และผลงาน ๓ อันดับสูงสุดจะ
ได้แสดงผลงานที่ศูนย์การออกแบบ Crystal Design Center ตั้งแต่วันที่ ๑๒-๒๐ 
กนัยายน ๒๕๕๖ พรอ้มตพีมิพล์งในนติยสาร B-1 และเวบ็ไซต ์www.b1mag.com 


กำหนดรับผลงาน ภายในวันที่ ๓๐ สิงหาคม ๒๕๕๖ ส่งผลงานที่บริษัท 
Cypher Communication จำกัด ๑๗๗ ชั้น ๓ ซ.น้อมจิต ถ.ริมคลองประปา 
บางซือ่ กรงุเทพฯ ๑๐๘๐๐ สอบถามรายละเอยีดเพิม่เตมิ โทร ๐-๒๙๑๓-๓๙๐๑-๓ 
ต่อกองบรรณาธิการ หรือดูรายละเอียดที่ www.b1mag.com




ประกวดแผนธุรกิจแนวใหม่ SWU SE Contest


ภาควิชาบริหารธุรกิจ คณะสังคมศาสตร์ มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ
ประสานมติร รว่มกบั สมาคมพฒันาประชากรและชมุชน จดัการประกวดแผนธรุกจิ
แนวใหม ่SWU SE Contest ชงิทนุการสนบัสนนุรวมมลูคา่กวา่ ๕๐๐,๐๐๐ บาท


สมัครเป็นทีม ทีมละ ๓-๕ คน (ผู้สมัครจากสถาบันการศึกษาทุกทีมต้อง
มผีูอ้ำนวยการโรงเรยีน และ/หรอื อาจารยท์ีป่รกึษาใหก้ารรบัรองจำนวน ๑ คน) 
เปิดรับสมัครจนถึงวันที่ ๕ สิงหาคม ๒๕๕๖


ส่งใบสมัครทางไปรษณีย์ได้ที่ คุณกมลทิพย์ ประสิทธิ์นราพันธุ์ ภาควิชา
บริหารธุรกิจ คณะสังคมศาสตร์ มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ อาคารบริการ 
ศาสตราจารย์ มล.ปิ่น มาลากุล ชั้น ๖๑๑๔ ซอยสุขุมวิท ๒๓ ถนนสุขุมวิท 

แขวงคลองเตยเหนือ เขตวัฒนา กรุงเทพฯ ๑๐๑๑๐

ติดต่อสอบถามรายละเอียดเพิ่มเติม โทร ๐-๒๖๔๙-๕๐๐๐ ต่อ ๑๕๕๐๑ หรือ ๐-๒๑๖๙-๑๐๑๘ ในวัน

และเวลาราชการ




๘๙

ประกวดเขียนจดหมายเล่าเรื่องเมืองไทย ๒๕๕๖ 

“ชีวิตเปลี่ยนเมื่อได้อ่าน”


ไปรษณีย์ไทยจัดการประกวดเขียนจดหมายเล่าเรื่องเมืองไทย 
ประจำปี ๒๕๕๖ ขานรับนโยบาย “กรุงเทพฯ เมืองหนังสือโลก” ตั้ง
หัวข้อ “ชีวิตฉันเปลี่ยนไป...เมื่อได้อ่าน” ชวนเยาวชนมาร่วมแบ่งปัน
เรือ่งราวทีน่า่สนใจจากการไดอ้า่นหนงัสอื ลุน้รางวลัเงนิสดมลูคา่รวมกวา่
หนึ่งแสนบาท และประกาศนียบัตร 


เขยีนจดหมายดว้ยลายมอืหรอืเปน็ตวัพมิพข์นาด ๑๖ พอยต ์ ใชร้ปู
แบบจดหมายตามหลักเกณฑ์ที่ถูกต้อง ขนาดไม่เกินหนึ่งหน้ากระดาษ 
A4 ส่งมาที่ตู้ ปณ. ๒๕๕๖ สำนักงาน ปณท กรุงเทพฯ ๑๐๐๐๒    
(ไม่ต้องติดแสตมป์) ส่งได้ตั้งแต่วันนี้ – ๓๑ กรกฎาคม ๒๕๕๖ 


สอบถามเพิม่เตมิไดท้ีฝ่า่ยสือ่สารการตลาด โทร ๐-๒๘๓๑-๓๕๑๕-๖




Elle Decoration Young Talent Design Project 
2013


นิตยสารแอล เดคคอเรชั่น ไทยแลนด์ เชิญชวน นิสิต นักศึกษา 
และผูร้กัการออกแบบ เขา้รว่มโครงการ Elle Decoration Young Talent 
Design Project 2013 ประกวดออกแบบตกแต่งภายใน บนพื้นที่ ๗๖ 
ตารางเมตร ประกอบด้วย ห้องนอน ห้องนั่งเล่น/ห้องรับแขก ส่วน
เตรียมอาหาร และห้องน้ำ ด้วยแนวคิด “What Dreams May Come 
จินตนาการสร้างฝัน” ชิงรางวัลมูลค่ารวมกว่า ๔๐๐,๐๐๐ บาท พร้อม 
โอกาสบินไปศึกษางานภาคฤดูร้อนกับสถาบันดีไซน์ชั้นนำของโลก 
DOMUS Academy และ NABA ณ ประเทศอิตาลี


เปดิรบัสมคัรพรอ้มรบัผลงาน ตัง้แตบ่ดันีจ้นถงึวนัที ่๓๑ กรกฎาคม 
๒๕๕๖ ดูรายละเอียดเพิ่มเติมและดาวน์โหลดใบสมัครได้ที่ 


www.elledecorationthailand.com




โครงการ ‘ปัญญาชน...คนทำดี’

มูลนิธิเอสซีจี เชิญชวนนิสิตนักศึกษา ใช้พลังแห่งการสร้างสรรค์

ทำประโยชน์เพื่อสังคม เข้าร่วมโครงการ ‘ปัญญาชน...คนทำดี’ รวมตัว
กันตั้งแต่ ๕ คนขึ้นไป เสนอโครงการสาธารณประโยชน์ที่สอดคล้องกับ
สาขาวชิาหรอืหลกัสตูรทีก่ำลงัศกึษาอยู ่ ๒๐ โครงการทีผ่า่นการคดัเลอืก
จะได้รับงบประมาณสนับสนุนวงเงินสูงสุดโครงการละ ๑๐๐,๐๐๐ บาท


นสิติ นกัศกึษาทีส่นใจเขา้รว่มโครงการ สามารถกรอกใบสมคัร ระบุ
รายละเอยีดโครงการ พรอ้มแนบเอกสารประกอบมาที ่โครงการปญัญาชน...คน
ทำดี มูลนิธิเอสซีจี เลขที่ ๑ อาคาร ๓๐C ถ.ปูนซิเมนต์ไทย บางซื่อ 
กรุงเทพฯ ๑๐๘๐๐ สมัครได้ตั้งแต่วันนี้ – ๓๑ กรกฎาคม ๒๕๕๖ 


ดรูายละเอยีดโครงการ และดาวน์โหลดแบบฟอรม์เสนอโครงการฯ 
ไดท้ี ่ www.scgfoundation.org สอบถามรายละเอยีดเพิม่เตมิไดท้ีม่ลูนธิิ
เอสซจี ี โทร ๐-๒๕๘๖-๕๒๑๘ หรอืคลกิ www.facebook.com/ปญัญาคน 
คนทำดี


 




www.sat.or.th 
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ร้อยโท ดร.สุวิทย์	 ยอดมณี	 ประธานกรรมการ
คุณหญิงคณิตา	 เลขะกุล	 รองประธานกรรมการ
นายพลภัทร	 สุวรรณศร	 รองประธานกรรมการ
นายจุตินันท์ 	 ภิรมย์ภักดี	 รองประธานกรรมการ 
นายจิรุตถ์  	 อิศรางกูร  ณ  อยุธยา	 กรรมการ
ดร.ดามพ์ 	 สุคนธทรัพย์	 กรรมการ
ดร.นนชัย	 ศานติบุตร	 กรรมการ
นายพงศธร  	 เกษสำลี 	 กรรมการ
นางเพ็ญศรี	 เคียงศิริ	 กรรมการ
นางเยาวลักษณ์	 แพ่งสภา	 กรรมการ
รศ.เย็นใจ	 สมวิเชียร	 กรรมการ
นางวิณีนารถ	 พันธุ์วุฒิ	 กรรมการ
นางสิริพร	 ทองคำวงศ์	 กรรมการ
นายสุรสิทธิ์	 ทองจันทร์	 กรรมการ 
นางสาวอรวรรณ	 ศิริโชติรัตน์	 กรรมการ 
นายอุดม	 จะโนภาษ	 กรรมการ
ดร.อัญชลี	 เกษสุริยงค์	 กรรมการ

คณะที่ปรึกษากองบรรณาธิการ
พลเอก พิจิตร  	 กุลละวณิชย์ 
ร้อยโท ดร.สุวิทย์	 ยอดมณี
คุณหญิงคณิตา	 เลขะกุล
คุณหญิงทรงสุดา	 ยอดมณี
รศ.เย็นใจ	 สมวิเชียร
นางเพ็ญศรี	 เคียงศิริ
ดร.นนชัย	 ศานติบุตร
นายพงศธร  	 เกษสำลี
นายจิรุตถ์ 	 อิศรางกูร ณ อยุธยา

บรรณาธิการ
นางวิณีนารถ	 พันธุ์วุฒิ
ผู้ช่วยบรรณาธิการ
นางทัศนีย์ 	 เอื้อวิทยา
ศิลปกรรม
นายสมชาย 	 หงวนเสงี่ยม
นายพงษ์ณัฐ 	 วัฒนสุคนธ์



รายนามคณะกรรมการจัดทำวารสารทิศไท



การกีฬาแห่งประเทศไทย

ผู้อุปถัมภ์

ธนาคารไทยพาณิชย์

บริษัท ไทยเบฟเวอเรจ จำกัด (มหาชน)

บริษัท บุญรอดบริวเวอรี่ จำกัด   

ธนาคารออมสิน การท่องเที่ยวแห่งประเทศไทย






ทิศไท เปิดสู่ทุกทิศ และ เปิดรับทุกทิศ





