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 Role Model
ต้นแบบเยาวชน



	 สัมภาษณ์

๑๔	 ยอดเยาวชน : วุฒินันท์ ตนประเสริฐ  
	 เด็กบ๊วยหลังห้องสู่เวทีโอลิมปิกวิชาการ 
๑๙	 Sport Hero : กลุวฒุ ิวทิติศานต์ หนุม่น้อยมหัศจรรย์ 	
	 ความหวังใหม่ของวงการลูกขนไก่ไทย
๔๙	 แรงบนัดาลใจ : ไพโรจน์ พิเชฐเมธากุล ศิลปินจาก
	 นิวยอร์กกลับไทย ใช้ศิลปะปันน�้ำใจสู่สังคม
๕๖	 Role Model : อเล็กซ์ เรนเดล ต้นแบบนักแสดง
	 ผู้อนุรักษ์สิ่งแวดล้อม
๘๔	 บนัทกึหัวใจไทย : ZOOEY KIM ครีเอทีฟจาก		
	 เกาหลีใต้ ผู้ไม่อยากให้กรุงเทพฯเป็นเหมือนโซล 
สารคดีประจ�ำฉบับ

๔	 พระมหากรณุาธคิณุ : โครงการพัฒนาแหล่งน�้ำ
	 อันเนื่องมาจากพระราชด�ำริล�ำดับแรกใน
	 สมเด็จพระเจ้าอยู่หัว รัชกาลที่ ๑๐ 
๙	 ศาสตร์พระราชา : ศูนย์วิจัยเกษตรหลวงเชียงใหม่ (ขุนวาง)
๒๔	 Special Story : ๙ ปรากฏการณ์โควิด-๑๙ เปลี่ยนโลก

ปีที่ ๑๑ ฉบับที่ ๔๐
เดือนเมษายน - มิถุนายน ๒๕๖๓ สารบัญ

๒

๖๙	 Friendship beyond Frontiers : เมโลดีส์้ ออฟ เฟรนด์ชพิ 
	 สายสัมพันธ์ ๗๐ ปี ไทย-กัมพูชา
๗๖	 เกบ็มาเล่า
๘๒	 Youth on Stage : อย. น้อย เครือข่ายเยาวชน
	 ในโรงเรียน 
๙๐	 เรือ่งน่ารู ้: ทุนทางสังคมของไทยต่อกรณี Covid19  
๙๔	 รอบรัว้อาเซยีน
สุขภาพ-กีฬา-รายงาน

๖๐	 In Trend : Sport&Game : ชีก่ง  
๗๓	 วทิยาศาสตร์การกฬีา : โภชนาการส�ำหรับการลด
	 น�้ำหนักในนักกีฬา
๘๘	 โลกดิจทิลั : เฝ้าระวัง เราก�ำลังโดนสืบข้อมูลผ่านมือถือ
๙๑	 คยุกบัคุณหมอ : ดูแลสุขภาพจิตเยาวชนอยู่บ้าน 
	 ช่วงโควิด-๑๙

๒๙ 	สานฝันเยาวชน : สามหลักสูตรพยาบาลยุคใหม่  
	 โรงเรียนพยาบาลรามาธิบดี 
๓๓	 ต�ำราเล่มใหญ่ : อุทยานดาราศาสตร์สิรินธร 
	 แหล่งเรียนรู้ด้านดาราศาสตร์แห่งใหม่ใหญ่ที่สุดในไทย
๓๗	 ศาสนศลิป์สยาม : วัดเจดีย์หลวงวรวิหาร เชียงใหม่
๔๑	 ชวนเท่ียว : ลัดเลาะวิถีชุมชนปากน�้ำประแส 
	 จังหวัดระยอง
๕๓	 รกัษ์โลก : ผ้าบังสุกุลจีวรรีไซเคิล 
๖๓	 นวตักรรม : KMITL GO FIGHT COVID-19
	 ศนูย์นวัตกรรมเทคโนฯ ลาดกระบงั กลางวกิฤตโควดิ-๑๙
๖๕	 เยาวชนรอบโลก : ‘การกลั่นแกล้ง+ความรุนแรง		
	 ในโรงเรียน’ ปัญหาที่เยาวชนทั่วโลกต้องเผชิญ
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พิมพ์ที่
โรงพิมพ์อักษรสัมพันธ์ (๑๙๘๗) จำ�กัด
เลขที่ ๑๘ ซอยประชาอุทิศ ๓๓ 
แขวงบางมด เขตทุ่งครุ 
กรุงเทพฯ ๑๐๑๔๐

ห้ามจำ�หน่าย
เผยแพร่เป็นอภินันทนาการสำ�หรับ
โรงเรียน สถานศึกษา และประชาชนทั่วไป 
จากมูลนิธิเสริมสร้างเอกลักษณ์ของชาติ

	 ค่ะน้องๆ และคณุผูอ่้านทกุท่าน
	 ช่วงเวลานีท้ีอ่ยู่ในระยะสองไตรมาสแรกของปี ๒๕๖๓ วิกฤตโควดิ-๑๙ 

เหตกุารณ์ทีส่ร้างความตืน่ตระหนกและกระทบมนษุย์ทัว่โลกอย่างรนุแรง ยงัไม่ 
มีท่าทีว่าจะยุติ โคโรน่าไวรัสสายพันธุ์ใหม่แสดงอิทธิฤทธิ์ในทุกซีกโลกไม่เว้น
เชื้อชาติ ศาสนา ประเทศมหาอ�ำนาจ หรือก�ำลังพัฒนา

ในช่วงวกิฤตเช่นนี ้ชีวติที่ไม่แน่นอนสอนให้มนษุย์เราต้องร่วมมอืกัน แบ่ง
ปันพลังและน�้ำใจ เคารพกฏระเบียบและมาตรการบังคับ และส�ำนึกในบุญคุณ
ของบุคลากรทางการแพทย์ ผู้ช่วยชีวิตมนุษย์ ฮีโร่หนึ่งเดียวเท่านั้น

เรายังค้นพบว่า วถีิชีวติใหม่นบัจากนีต่้อไป มีปัจจยัประกอบอยูไ่ม่มากเลย 
และวิถีเศรษฐกิจพอเพียงที่พระเจ้าอยู่หัว รัชกาลที่ ๙ ทรงมอบไว้ให้พสกนิกร
ของพระองค์นั้น คือสิ่งที่มีค่าที่สุด วันนี้แหละค่ะที่เราคนไทยได้เปรียบชาติอื่น
แล้ว

เปิดเทอมใหม่ปีนีต้้องเลือ่นไปนาน แต่ทศิไทยงัออกมาให้น้องๆ และคณุครู
โรงเรียนเป้าหมายของเราได้อ่านและใช้ประโยชน์เช่นเคยนะคะ ทุกคอลัมน์มี
เรือ่งราวที่ได้สาระและเป็นความรู้รอบตวัให้น้องๆ ได้เก็บไปใช้ เป็นประสบการณ์
และแนวทางที่พี่ๆ เพื่อนๆ น�ำออกมาแบ่งปัน รวมทั้งคุณหมอที่กรุณาเขียน
เรื่องราวดีๆ มาให้ ด้วยหวังอย่างยิ่งว่าทุกคอลัมน์จะเป็นแรงบันดาลใจ และ
ก�ำลังใจให้น้องๆ และคุณผู้อ่านทุกคน ผ่านพ้นปัญหา ก้าวไปข้างหน้าได้อย่าง
สดใส และล่วงผ่านวิกฤตไปได้ด้วยกันค่ะ

บทบรรณาธิการ

สวัสดี



เรื่อง : กองบรรณาธิการ
พระมหากรุณาธิคุณ

๔

โครงการพัฒนาแหล่งน�้ำอันเนื่องมาจากพระราชด�ำริล�ำดับแรกใน
สมเด็จพระเจ้าอยู่หัว รัชกาลที่ ๑๐
ปัจจุบันอ่างเก็บน้ำ�ที่ก่อสร้างเสร็จทั้ง ๕ แห่ง ได้พลิกผืนดินของตำ�บลยางหัก จากพื้นที่แห้งแล้งใน
ฤดูแล้ง กลายเป็นพื้นที่ที่สามารถปลูกพืชผัก ผลไม้ ได้ตลอดทั้งปี สร้างงานสร้างอาชีพ นำ�ผู้คนที่
เคยอพยพออกไปหางานทำ�ในเมืองใหญ่ กลับมาทำ�ไร่ทำ�สวนในบ้านเกิด เป็นชุมชนที่มั่นคงแข็งแรง  



๕

	 สมเดจ็พระปรเมนทรรามาธิบดศีรสีนิทรมหาวชริาลงกรณ พระวชริเกล้าเจ้าอยูห่วั ทรงตระหนกั
	 ในความส�ำคัญของน�้ำต่อการด�ำรงชีวิต ทรงมุ่งเน้นให้หน่วยงานที่เกี่ยวข้องร่วมมือกันแก้

ปัญหาน�้ำอย่างเป็นระบบ และให้ได้ประโยชน์แก่ประชาชนอย่างทั่วถึง เพื่อสร้างโอกาสและอาชีพ ให้กับ
ประชาชนทกุหมูเ่หล่า พระองค์ทรงมพีระมหากรณุาธคิณุโปรดเกล้าฯ ให้เริม่งานพฒันาแหล่งน�ำ้ขึน้เป็นล�ำดบั
แรกในพื้นที่ ต�ำบลยางหัก อ�ำเภอปากท่อ จังหวัดราชบุรี เมื่อครั้งยังทรงดํารงพระอิสริยยศ สมเด็จพระบรม
โอรสาธิราชฯ สยามมกุฎราชกุมาร

เมื่อวันที่ ๑๐ เมษายน ๒๕๓๔ พระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัว เม่ือครั้งด�ำรงพระอิสริยยศ สมเด็จ
พระบรมโอรสาธิราชฯ สยามมกุฎราชกุมาร ได้เสด็จพระราชด�ำเนินทรงเยี่ยมราษฎรจังหวัดราชบุรี และทอด
พระเนตรพืน้ท่ีบริเวณอุทยานเฉลมิพระเกยีรตไิทยประจนั บ้านไทยประจนั และโครงการป่าสิรกิติิ ์บ้านห้วยม่วง 
ต�ำบลยางหัก อ�ำเภอปากท่อ จังหวัดราชบุรี ณ บ้านไทยประจัน พระองค์ได้พระราชทานพระราชด�ำริให้
กรมชลประทานพิจารณาโครงการและก่อสร้างแหล่งน�้ำช่วยเหลือการเพาะปลูก และการอุปโภคบริโภคตามที่
ราษฎรได้กราบบังคมทูลพระกรุณาขอพระราชทาน

อ่างเก็บน�้ำบ้านไทยประจัน

พระบาท



 
ต่อมา ส�ำนกังานคณะกรรมการพเิศษ

เพื่อประสานงานโครงการอันเน่ืองมาจาก
พระราชด�ำร ิ(กปร.) กรมชลประทาน และ
หน่วยงานทีเ่กีย่วข้อง ได้ร่วมกันด�ำเนนิงาน
สนองพระราชด�ำริ โดยการพจิารณาก่อสร้าง
อ่างเก็บน�้ำ ในพื้นที่ ต�ำบลยางหัก อ�ำเภอ
ปากท่อ จังหวัดราชบุรี จ�ำนวน ๕ แห่ง 
ได้แก่ อ่างเก็บน�ำ้บ้านพุกรดูอนัเนือ่งมาจาก
พระราชด�ำริ อ่างเก็บน�ำ้ห้วยพุกรดูอนัเนือ่ง
มาจากพระราชด�ำร ิ อ่างเกบ็น�ำ้เขาหัวแดง
อนัเนือ่งมาจากพระราชด�ำริ อ่างเกบ็น�ำ้บ้าน
ไทยประจันอันเนื่องมาจากพระราชด�ำร ิ
และ อ่างเก็บน�ำ้หินสตีอนบนอนัเน่ืองมาจาก
พระราชด�ำริ

ปัจจุบัน อ่างเก็บน�้ำทั้ง ๕ แห่งมี
สภาพสมบูรณ์ สามารถช่วยเหลือราษฎร
ได้อย่างทั่วถึง โดยอ่างเก็บน�้ำแต่ละแห่ง
จะมีกลุ่มผู้ใช้น�้ำช่วยกันดูแลรักษาสภาพ
พื้นที่อ่างเก็บน�้ำและระบบส่งน�้ำร่วมกับ
โครงการชลประทานราชบุรี และมีการ
ประชมุกลุม่เพือ่ร่วมกันวางแผนการบรหิาร
จัดการน�้ำในช่วงก่อนและหลังฤดูเพาะ
ปลูก

ปัจจุบันการด�ำเนินงานการบริหาร
จัดการน�้ำของโครงการพัฒนาแหล่งน�้ำ
อันเนื่องมาจากพระราชด�ำริในพื้นที่ดัง
กล่าวอ�ำนวยประโยชน์ทางการเกษตรแก่
ประชาชนโดยรอบอย่างเต็มที่ได้แก่.	อ่างเก็บน�้ำบ ้านไทยประจันฯ 
เป็นท�ำนบดิน ความจุ ๖๐,๐๐๐ ลูกบาศก์

 อ่างเก็บน้ำ�บ้านไทยประจัน

 อ่างเก็บน้ำ�เขาหัวแดง

อ่างเก็บน้ำ�หินสีตอนบน
๖



 

 อ่างเก็บน้ำ�เขาหัวแดง
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เมตร สามารถช่วยเหลือพื้นที่เพาะปลูก จ�ำนวน ๑,๓๐๐ ไร่ และเพื่อการ
อุปโภคบริโภค จ�ำนวน ๑๕๐ ครัวเรือน .	อ่างเก็บน�้ำบ้านพุกรูด เป็นเขื่อนดิน ความจุ ๕๘๕,๒๘๐ ลูกบาศก์
เมตร ช่วยเหลือพื้นที่เพาะปลูกจ�ำนวน ๑,๖๐๐ ไร่ และเพื่อการอุปโภค
บริโภค จ�ำนวน ๓๒๐ ครัวเรือน .	อ่างเก็บน�้ำห้วยพุกรูด เป็นเขื่อนดิน ความจุ ๒๗๐,๗๕๐ ลูกบาศก์
เมตร ช่วยเหลือราษฎรในการอปุโภคบรโิภคจ�ำนวน ๑๓๐ ครวัเรอืน นอกจาก
นี้ ยังใช้เพื่อการท�ำประปาของหมู่บ้านด้วย .	อ่างเก็บน�้ำเขาหัวแดง เป็นท�ำนบดิน ความจุ ๖๑๒,๐๐๐ ลูกบาศก์
เมตร ช่วยเหลือพื้นที่เพาะปลูกจ�ำนวน ๑,๐๐๐ ไร่ และเพื่อการอุปโภค
บริโภค จ�ำนวน ๓๐๘ ครัวเรือน .	และอ่างเก็บน�้ำหินสีตอนบน เป็นท�ำนบดิน ความจุ ๑,๐๖๔,๐๐๐ 
ลูกบาศก์เมตร ช่วยเหลือพื้นที่เพาะปลูกจ�ำนวน ๑,๗๐๐ ไร่ และเพื่อการ
อุปโภคบริโภคจ�ำนวน ๒๐๐ ครัวเรือน

ส�ำหรับพื้นที่อ่างเก็บน�้ำบ้านไทยประจันอันเนื่องมาจากพระราชด�ำริ  
นั้น นอกจากชาวบ้านในพื้นที่ได้ท�ำการเกษตรอย่างอุดมสมบูรณ์แล้ว ยัง
ช่วยเหลือชาวบ้านส่วนหนึ่งของจังหวัดเพชรบุรีอีกด้วย เพราะน�้ำจาก

อ่างไหลลงสู่ห้วยแม่ประจันความยาวประมาณ ๓๐ กิโลเมตร 
ปัจจุบันชาวบ้านหันมาปลกูพชืเศรษฐกจิเพราะมนี�ำ้ด ี เช่น เงาะ 
ลองกอง ทุเรียน ล�ำไย และกล้วย เป็นต้น มีผลผลิตส่งขาย
ได้ตลอดทั้งปี

บริเวณอ่างเก็บน�้ำหินสีตอนบนอันเนื่องมาจากพระ
ราชด�ำร ิ ในอดตีชาวบ้านแถบนีอ้อกไปขายแรงงานนอกพ้ืนที่ 

เพราะทนความแห้งแล้งไม่ไหว เพราะในฤดแูล้งทีน่ีแ่ล้งมาก 
แต่พอมีอ่างเก็บน�้ำที่พระองค์ท่านทรงเมตตา ที่นี่เปลี่ยนแปลง

ไปมาก ชาวบ้านมีอาชีพท�ำกิน หน้าแล้งมีผลผลิต ปลูกผัก ผลไม้ไปส่ง
ตลาดศรีเมือง ซึ่งเป็นตลาดขายส่งขนาดใหญ่ของจังหวัดราชบุรี

นอกจากนั้นชาวบ้านยังมีความเป็นอยู่ที่ดีขึ้น จากพื้นที่น�้ำเข้าไม่ถึง 
ตอนนี้มีระบบท่อส่งน�้ำที่กรมชลประทานท�ำให้ต่อไปถึงที่ดอน เมื่อมีแหล่ง
น�้ำอุดมสมบูรณ์ ชาวบ้านก็ขยันท�ำกิน เพาะปลูกได้ตลอดทั้งปี มีเงินส่งลูก
เรียนจบปริญญา หลายบ้านมีรถขับ มีแหล่งงานเกิดขึ้นมากมาย ชุมชนมี
ชีวิตความเป็นอยู่ที่ดีขึ้นอย่างเห็นได้ชัด

ชาวบ้านบริเวณอ่างเก็บน�้ำบ้านนพุกรูดอันเนื่องมาจากพระราชด�ำร ิ 
ในอดตีชาวบ้านมชีวีติทีล่�ำบากมาก ถ้าฝนไม่ดี การเพาะปลูกกไ็ม่ได้ผลผลติ



เพราะต้องรอฝนอย่างเดียว เดิมปลูกพืชได้ ๒ อย่าง คือฝ้ายกับข้าวโพด รายได้ไม่ดี บางปีแทบไม่ได้เลย น�้ำ
ใช้ต้องขุดในห้วย แล้วใช้ปี๊บหาบออกไปใช้ ปัจจุบันชีวิตคนแถบนี้เปลี่ยนแปลงหน้ามือเป็นหลังมือ เพราะ
กรมชลประทานได้ต่อท่อส่งน�้ำเข้าไร่เข้าสวน ในหนึ่งปีสามารถปลูกพืชได้ต่อเนื่อง ไม่ต้องกลัวอดอยาก ไม่
ต้องเผชิญความแล้ง อ่างเก็บน�้ำมีระบบการจัดสร้างในรูปแบบกลุ่ม มีระบบควบคุม ตอนนี้ปลูกพืชได้หลาก
หลาย เพราะมีน�้ำมากพอ เช่น มะละกอ กล้วย อ้อย ขนุน ส้มโอ ทุเรียน เงาะ กระท้อน มีรายได้เพิ่มจาก 
๑-๒ หมื่นบาท เป็นหลายแสนบาทต่อปี

ส�ำหรับพื้นที่อ่างเก็บน�้ำเขาหัวแดงอันเนื่องมาจากพระราชด�ำริ มีประชากรเป็นชนเผ่ากะเหรี่ยง อาศัย
อยู่ในพื้นที่ต�ำบลยางหัก ตามแนวเขาตะนาวศรีมาหลายชั่วอายุคน ชนเผ่ากะเหรี่ยงล�ำบากมาก ในฤดูแล้ง
ต้องไปขุดน�้ำให้พอดื่มกิน เพียงเท่านั้นก็ยากแล้ว ไม่ต้องพูดถึงให้พออาบและใช้อย่างอื่น แต่พอมีอ่างเก็บน�้ำ
เขาหัวแดง ชาวกะเหรี่ยงที่อาศัยอยู่ในพื้นที่ใกล้อ่างเก็บน�้ำต่างได้รับประโยชน์อย่างมาก จากอดีตปีไหนแล้ง
ปลูกข้าวก็ไม่ได้ผล บางครัวเรือนถึงกับอดข้าว แต่ตอนนี้ชีวิตดีขึ้นมาก มีน�้ำเพียงพอ สามารถปลูกพืชได้ 
ทุกชนิด

น�้ำ คือปัจจัยส�ำคัญที่สุดของการท�ำเกษตรกรรม ซึ่งเป็นอาชีพหลักของคนไทยทุกภาค โครงการอัน
เนื่องมาจากพระราชด�ำริหลายโครงการทั่วประเทศจึงเป็นโครงการเพื่อการพัฒนาแหล่งน�้ำเพื่อสร้างโอกาส
และอาชีพให้กับราษฎรเป็นส�ำคัญ

ปัจจุบันอ่างเก็บน�้ำที่ก่อสร้างเสร็จทั้ง ๕ แห่ง ได้พลิกผืนดินของต�ำบลยางหัก จากพื้นที่แห้งแล้งในฤดู
แล้ง กลายเป็นพื้นที่ที่สามารถปลูกพืชผัก ผลไม้ ได้ตลอดทั้งปี สร้างงานสร้างอาชีพ น�ำผู้คนที่เคยอพยพ
ออกไปหางานท�ำในเมืองใหญ่ กลับมาท�ำไร่ท�ำสวนในบ้านเกิด เป็นชุมชนที่มั่นคงแข็งแรง ทั้งนี้ก็ด้วยพระ
เมตตาและพระมหากรณุาธคิณุของพระบาทสมเดจ็พระเจ้าอยูห่วั ทีท่รงมต่ีอพสกนกิรของพระองค์โดยแท้  

๘



เรื่องและภาพ : สิงหรา
ศาสตร์พระราชา

ศูนย์วิจัยเกษตรหลวงเชียงใหม่ (ขุนวาง) 
ต่อยอดผลผลิตพืชเมืองหนาว

บนพื้นที่สูง

	 ชื่อหมู่บ้านที่อยู่ในวงล้อมของแนวเทือกเขาอินทนนท์ ท่ีต�ำบลแม่วิน	
	 อ�ำเภอแม่วาง จังหวัดเชียงใหม่ โอบล้อมด้วยเทือกเขาสลับซับซ้อน มี
	 แอ่งทีร่าบระหว่างภูเขาเพียงเล็กน้อย อยูสู่งจากระดบัน�ำ้ทะเลราว ๑,๓๐๐ - 
๑,๔๐๐ เมตร หมู่บ้านขุนวางมีแม่น�้ำสายส�ำคัญสองสายไหลผ่านคือ แม่น�้ำขุนวางขวา 
และแม่น�้ำขุนวางซ้าย ประชากรในพื้นที่เป็นชาวเขาเผ่ากระเหรี่ยงและม้ง รวมทั้งสิ้น 
๗ หมู่บ้าน ความส�ำคัญของหมู่บ้านขุนวางก็ด้วยเป็นที่ตั้งของศูนย์วิจัยเกษตรหลวง
เชียงใหม่ (ขุนวาง) ที่ซึ่งในอดีตพื้นที่ส่วนใหญ่ถูกบุกรุกป่าไม้และมีการลักลอบปลูกฝิ่น
เพื่อท�ำยาเสพติด

ศูนย์วิจัยเกษตรหลวงเชียงใหม่ ขุนวาง มีงานวิจัยไม้ดอก ไม้ผลและพันธุ์ไม้ 
เช่น สตรอเบอร์รี่ องุ่น คาร์เนชั่น เฟิน ควบคู่ไปกับงานพัฒนา

ด้านการเกษตรในเรื่องการปลูกกาแฟ

ขุนวาง

๙



ด้วยพระมหากรุณาธิคณุและพระบรมราโชบายของ พระบาทสมเดจ็พระบรมชนกา
ธิเบศร มหาภูมิพลอดุลยเดชมหาราช บรมนาถบพิตร ที่จะแก้ปัญหาเรื่องฝิ่นและการ
ลกัลอบบกุรุกป่าไม้ พระองค์ทรงมุง่เน้นในด้านพฒันาโดยการสอนชาวเขาให้รูว่้ามพีชืพนัธุ์
และไม้ดอก ไม้ผลชนดิอืน่ท่ีปลกูทดแทนฝ่ินได้ในบรเิวณท่ีพวกเขาอาศัยอยู ่และสามารถ
น�ำไปจ�ำหน่ายมีรายได้มากกว่าการปลูกฝิ่น  

ในปี พ.ศ. ๒๕๒๓ พระองค์เสด็จพระราชด�ำเนินมายังหมู่บ้านขุนวาง ทรงทอด
พระเนตรเห็นท้องทุ่งบริเวณนี้มีการปลูกฝิ่นอยู่เป็นจ�ำนวนมาก ทรงมีพระราชด�ำรัสให้
กองพืชสวน กรมวิชาการเกษตร ด�ำเนินการใช้ท้องทุ่งแห่งนี้เป็นสถานที่ทดลองและ
ขยายพนัธุพ์ชืบนทีส่งู เพือ่ส่งเสรมิและถ่ายทอดเทคโนโลยแีก่เกษตรกรบนทีส่งู รวมถงึ
เพื่อทดแทนการปลูกฝิ่นด้วย 

พระบาทสมเด็จพระบรมชนกาธิเบศร มหาภูมิพลอดุลยเดชมหาราช บรมนาถ
บพิตร เสด็จพระราชด�ำเนินเพื่อทรงงานที่ศูนย์วิจัยเกษตรหลวงเชียงใหม่ถึง ๓ ครั้ง 
คือเมื่อ พ.ศ. ๒๕๒๓ พ.ศ. ๒๕๒๔ และ พ.ศ. ๒๕๒๗ ทรงใช้พระราชทรัพย์ส่วน
พระองค์ในการบุกเบกิก่อต้ังระยะแรกผ่านโครงการหลวง เพือ่พัฒนาการเกษตรบนพ้ืนท่ี
สูง และช่วยสร้างความมั่นคงทางอาหารให้กับชาวไทยภูเขา อีกทั้งยังเป็นการลดพื้นที่
ปลกูฝ่ิน ลดปัญหาการบกุรกุพ้ืนทีป่่าต้นน�ำ้ และลดการท�ำไร่เล่ือนลอย ส่งผลให้เกษตรกร
บนพื้นที่สูงมีอาหารบริโภคอย่างเพียงพอในชุมชน และสามารถยกระดับคุณภาพชีวิต
และความเป็นอยู่ให้ดีขึ้น  

๑๐



ขณะเดียวกันกรมวิชาการเกษตรยังได้สนองพระ
ราชด�ำริของพระบาทสมเด็จพระบรมชนกาธิเบศร 
มหาภมูพิลอดลุยเดชมหาราช บรมนาถบพิตร โดยการ
จดันทิรรศการถาวร แสดงผลการด�ำเนินงานตัง้แต่อดตี
จนถึงปัจจุบันเพื่อเป็นประโยชน์แก่สาธารณชน ที่ศูนย์ 
วิจัยเกษตรหลวงเชียงใหม่ (ขุนวาง) ประกอบด้วยเรื่อง
ราวของการทดสอบพนัธุพ์ชืจากต่างประเทศ การขยาย
พันธุ์พืชที่ผ่านการทดสอบสู่เกษตรกร และการศึกษา
ระบบปลูกพืชอื่นๆ รองรับมูลนิธิโครงการหลวงในการ
วิจัยพืชเมืองหนาว เป็นต้น นอกจากนี้ยังจัดแสดงผล
งานวิจัยด้านการพัฒนาปรับปรุงพันธุ์พืช เทคโนโลยี
การผลิตที่เหมาะสม การจัดการก่อนและหลังการเก็บ
เกีย่ว การแปรรปูเพ่ือสร้างมลูค่าเพิม่ของผลผลติ ตลอด
จนมุง่ขยายผลงานวจิยัด้านพืชไปสูเ่กษตรกร ซ่ึงสามารถ
น�ำไปใช้ได้จริงในระดับฟาร์ม เป็นช่องทางสร้างอาชีพ
และสร้างรายได้ที่มั่นคงและยั่งยืนต่อไป

สถานีทดลองเกษตรหลวงเชียงใหม่ (ขุนวาง) ได้
รับการยกระดับเป็นศูนย์วิจัยเกษตรหลวงเชียงใหม ่
โดยมีสถานทีดลองเกษตรท่ีสงูแม่จอนหลวง และสถานี
ทดลองเกษตรที่สูงวาวี จังหวัดเชียงราย เป็นสถานี
เครือข่าย และรวมงานของส�ำนกังานเกษตรท่ีสงูเข้าไว้เป็น
งานของศนูย์วจิยัเกษตรหลวงเชียงใหม่ สงักดัสถาบนัวิจัย
พืชสวน กรมวิชาการเกษตร 

๑๑



	

ในส่วนของภารกิจของศูนย์วิจัยเกษตรหลวงเชียงใหม่ (ขุนวาง) ที่น่าสนใจมีดังนี้ .	ศึกษาวิจัยและพัฒนาด้านพืชเมืองหนาวและกึ่งหนาว.	รวบรวม/ศึกษาพันธุ์พืช 
	 -	 ไม้ผลเมอืงหนาว  เช่น พชี บ๊วย  สาลี ่ พลบั  พลมั  เกาลัดจนี  เนคทารนี 
	 	 สตรอเบอร์รี่ องุ่น พืชตระกูลเบอร์รี่	-	 ไม้ผลเขตอบอุ่น  เช่น มะเดื่อฝรั่ง  ทับทิม  อโวกาโด  เสาวรส	-	 พชือตุสาหกรรม ได้แก่  มะคาเดเมยี  กาแฟอะราบกิา ชา ชาน�ำ้มนั มะกอกฝรัง่	-	 พืชผัก เช่น มันฝรั่ง หอมหัวใหญ่ พริก ผักกาดขาวปลี ผักกาดหัว 
	 	 พืชตระกูลกะหล�่ำ พืชตระกูลแตง	-	 ไม้ดอกไม้ประดับบนที่สูง เช่น ตระกูลกล้วยไม้ ตระกูลเฟิน เบญจมาศ 
 	 	 ไม้ดอกเมืองหนาวอื่นๆ	-	 พืชสมุนไพรและเครื่องเทศบนที่สูง เช่น ปัญจขันธ์  ตีนฮุ้งดอย โกฐเชียง
	 	 โรสแมรี่ ลาเวนเดอร์ มะแขว่น	-	 ผลิตพนัธุห์ลักและพนัธ์ุด ีได้แก่ ไม้ผลเมืองหนาว (พลับ พลมั พชี เกาลดัจนี) 	

	 	 กาแฟอะราบิกา ชา มะคาเดเมีย และมันฝรั่ง.	ท�ำงานวิจัยเพื่อสนับสนุนงานมูลนิธิโครงการหลวง. ปฏิบัติงานโครงการอันเนื่องมาจากพระราชด�ำริ และงานโครงการพิเศษอื่นๆ. งานถ่ายทอดเทคโนโลยีด้านการเกษตร
๑๒



	
ปัจจบุนัศนูย์วจิยัเกษตรหลวงเชยีงใหม่ (ขนุวาง) มงีานวจิยั

ไม้ดอก ไม้ผลและพันธุ์ไม้ เช่น สตรอเบอร์รี่ องุ่น คาร์เนชั่น 
เฟิน ควบคู่ไปกบังานพัฒนาด้านการเกษตรในเรือ่งการปลกูกาแฟ 
นอกจากนี้ยังส่งเสริมงานหัตถกรรมพ้ืนบ้านเพ่ือเพิ่มรายได้ให้
กับชาวเขาในชุมชนอีกด้วย

และส�ำหรับนักท่องเที่ยวท่ีต้องการชมศูนย์วิจัยเกษตร
หลวงเชยีงใหม่ ในช่วงหน้าหนาว โดยเฉพาะในช่วงต้ังแต่กลาง
เดือนมกราคม - กุมภาพันธ์ จะได้ชมดอกนางพญาเสือโคร่ง 
หรือซากุระดอย ที่ออกดอกสีชมพูสว่างไสวเต็มต้น เหมือนพรม
สีชมพูปูไว้ทั่วทั้งดอยขุนวาง  

ด้วยแนวพระราชด�ำรทิีท่รงมุ่งเน้นทีก่ารพัฒนาประเทศเพ่ือ
แก้ปัญหาปากท้องของประชาชนรวมท้ังชาวเขาบนดอยห่างไกล
การคมนาคม และสายพระเนตรทีย่าวไกลทีท่รงเลง็เห็นถงึประโยชน์
ของพ้ืนทีสู่ง น�ำไปสูก่ารทดลองท่ีได้ผลลัพธ์งดงาม เป็นท่ีมาของ
รายได้และความมั่นคงทางเศรษฐกิจให้กับเกษตรกร เป็นพระ
มหากรุณาธิคุณที่ย่ิงใหญ่ต่อชีวิตของคนไทยทุกหมู่เหล่าตราบ
จนทุกวันนี้  

๑๓

ขอขอบคุณภาพจาก
เฟซบุ๊ค : ศูนย์วิจัยเกษตรหลวงเชียงใหม่ (ขุนวาง) 



เรื่อง : เพลินเพิน ภาพ : สิงหรา
ยอดเยาวชน

	 การแข่งขันวิทยาศาสตร์โลกและ
	 อวกาศโอลิมปิกระหว่างประเทศ 
ครั้งที่ ๑๓ (13th IESO) ระหว่างวันที่ ๒๖ 
สิงหาคม - ๓ กันยายน ๒๕๖๒ ณ เมือง
แทก ูประเทศเกาหลใีต้ ประเทศไทยสามารถ
คว้าเหรียญเงินและทองแดงมาได้ โดย 

วฒุนัินท์ ตนประเสรฐิ หรอื ปังปอนด์ จากโรงเรยีนเบญจมราชทิูศ 
จ.ราชบุรีซึ่งเข้าร่วมแข่งขันในฐานะผู้แทนฯ คว้า ๑ เหรียญ
ทองแดง และได้รับรางวัลเหรียญทองแดง ITFI (International 
Team Field Investigation) ถือเป็นความส�ำเร็จของเด็กไทยที่
พสิจูน์ว่า ไม่ว่าจะเรยีนอยู่ทีไ่หนกส็ามารถก้าวเข้าสู่เส้นทางโอลมิปิก
วิชาการได้ด้วยการเข้าค่ายสอวน.ที่มีอยู่ทั่วประเทศ
 

วุฒินันท์ ตนประเสริฐ  
เด็กบ๊วยหลังห้อง

สู่เวทีโอลิมปิกวิชาการ 

หลังกลับมาจากโรงเรียน 
ผมจะมาทบทวนสิ่งที่ตัวเอง
เรียนมาทั้งวัน ใช้เวลา

ประมาณ ๑ ชั่วโมง แต่สำ�หรับ
คณิตจะใช้วิธีหาโจทย์เก่าจาก

อินเตอร์เน็ตและหยิบโจทย์ขึ้นมาทำ�

ผล

๑๔



เด็กเรียนไม่เก่ง
ตอนอยู่ในช่วงอนุบาลผมเป็นเด็กที่บวกลบเลขช้ามาก ขั้นที่หนักสุดคือช่วงป.๔ 

ได้ที่เกือบสุดท้ายของห้อง เราก็คิดมาตลอดว่า เราน่าจะเป็นเด็กไม่เก่งแหละ แต่พอ
ขึ้นชั้นประถมศึกษาปีที่ ๖ ความคิดผมเริ่มเปลี่ยน และคิดได้เองว่า ถ้าเราปล่อยชีวิต
ไปอย่างนี้เรื่อยๆ เราไม่น่าจะสอบเข้าโรงเรียนดีๆ ได้ เลยไปหาซื้อหนังสือมาอ่านด้วย
ตวัเองชือ่ Super Science สรปุวทิยาศาสตร์ ม.ต้น เพ่ือให้เราสามารถสอบเข้าโรงเรยีน
เบญจมราชทูศิได้ ตอนเดก็ๆ คณุพ่อเสกสรร ตนประเสรฐิและคุณแม่รตัติยา ตนประเสรฐิ 
จะค่อนข้างสนบัสนนุในเรือ่งหนงัสอืเรยีนทีเ่ราไปซือ้ ท่านจะยนิดหีากเราขอซือ้หนงัสอื
เรียนและต�ำราต่างๆ ซึ่งผมคิดว่ามันเป็นจุดเปลี่ยนส�ำคัญอันยิ่งใหญ่ของผมเลย เพราะ
เราเริ่มรู้สึกสนุกกับวิชาวิทยาศาสตร์มากขึ้น อ่านแล้วเข้าใจ

เข้าสู่เส้นทางสอวน.
ช่วงมัธยมศึกษาตอนต้น ผมรู้สึกว่าเราสนใจคณิตศาสตร์ ฝึกท�ำโจทย์เลขแล้ว

รู้สึกสนุกดี จนได้มีโอกาสแข่งขันคณิตศาสตร์โอลิมปิกระหว่างประเทศ (International 
Mathematical Olympiad หรือ IMO) 
จากนั้นก็เข้าช่วงมัธยมศึกษาปีที่ ๔ ได้มี
โอกาสเดินตามเส้นทางโอลิมปิกวิชาการ
อย่างจริงจัง คือเริ่มจากค่าย สอวน. ซึ่ง
จะมท้ัีงหมดสองค่าย หรอืสามค่ายส�ำหรบั
บางศนูย์ จากนัน้สอบคดัเลือกเพ่ือเข้าค่าย 
สอวน. ผ่านค่ายแรกมาค่ายที่ ๒ จนได้
คัดเลือกผู ้แทนประเทศไทยไปแข่งขัน
วิทยาศาสตร์ โลกและอวกาศโอลิมปิก
ระหว่างประเทศ ครั้งที่ ๑๓ (IESO 2020)

๑๕



บ้านเมืองของประเทศเกาหลีใต้
การแข่งขันล่าสุดจัดขึ้นท่ีเกาหลีใต้ท่ีเมืองแทกูในช่วงปลาย

สิงหาคมปีที่แล้ว ซึ่งผมรู้สึกประทับใจในภูมิประเทศของบ้านเมืองเขา
มากๆ เกาหลีใต้ล้อมรอบด้วยภูเขาเป็นส่วนใหญ่ ดังนั้นเวลาที่มีลมพัด
มาปะทะภูเขา ก็จะท�ำให้ภูมิอากาศของประเทศเย็นจนถึงหนาวจัดใน
ฤดูหนาว 

สอวน.และพระมหากรุณาธิคุณของสมเด็จพระเจ้าพี่นางเธอฯ
เด็กสอวน.ทุกคนจะรู้กันดีว่า มูลนิธิส่งเสริมโอลิมปิกวิชาการและ

พัฒนามาตฐานวิทยาศาสตร์ศึกษามีสมเด็จพระเจ้าพี่นางเธอ เจ้าฟ้า
กัลยาณิวัฒนา กรมหลวงนราธิวาสราชนครินทร์ ทรงอุปถัมภ์ ซึ่งเป็น
ความโชคดีของเด็กไทยทุกคนที่สนใจในด้านการเรียน ท�ำให้พวกเรามี
โอกาสได้แสดงความสามารถและมีแหล่งความรู้ในการท่ีจะใช้ต่อยอด
ทางการศึกษา 

ถึงแม้ว่าเพื่อนๆ เยาวชนอาจจะไม่ได้ไปถึงขั้นเป็นตัวแทนระดับ
ประเทศ แต่เพียงได้เข้ามาตามค่ายต่างๆ ก็ท�ำให้ได้ความรู้มากมาย
ติดตัวกลับไป แค่นี้ก็ถือว่าคุ้มแล้วล่ะครับ

ความฝันในวัยเด็ก
ผมเกิดและเติบโตทีร่าชบรุ ี เขตอ�ำเภอวดัเพลงซึง่เป็นท่ีราบลุม่ต�ำ่

บริเวณทศิตะวนัออกของจังหวดั มพีืน้ทีเ่ชือ่มต่อกบัจงัหวัดสมทุรสงคราม 
ภมิูทศัน์บ้านผมจะล้อมรอบด้วยป่าภูเขา เราจะมองเหน็เทือกเขาตะนาวศรี
ในทุกๆ ที่ 

๑๖

วฒุนัินท์กบัคณุพ่อและคณุแม่
ผูเ้ป็นก�ำลงัใจและสนบัสนนุทุกทาง



ถ้าถามว่า ตอนเด็กๆ อยากเป็นอะไร สิ่งที่ผมฝันก็แค่อยากเป็นคน
ขับรถแบ็กโฮลคันใหญ่ๆ เพราะที่บ้านเราท�ำกิจการนี้อยู่แล้ว แต่พอได้เข้า
มาศกึษาด้านธรณวีทิยา ได้รูจ้กัรปูแบบของแร่ต่างๆ ท�ำให้ผมสนใจในความ
เป็นนักธรณีวิทยามากขึ้น ได้รู้แร่หินที่น�ำไปใช้ผลิตจานกระเบื้องต่างๆ ซึ่ง
ก็ไม่แน่ว่า อนาคตผมอาจจะท�ำงานวิจัยด้านนี้ก็ได้ครับ  

IESO สร้างมิตรภาพอันงดงาม
ผมรู้สึกดีใจมากครับที่ได้เข้าค่ายสอวน. โดยเฉพาะค่าย IESO ที่ท�ำให้

ผมได้เพื่อนดีๆ มาเยอะมาก อย่างทีบ่อกว่าการมาเข้าค่ายไม่จ�ำเป็นต้องได้
เป็นตัวแทนอย่างเดียว เราได้รับความรู้ ได้เพื่อน และได้สิทธิพิเศษอีกมาก 
มาย อยากชวนให้ทุกคนมาลองเข้าค่ายสอวน.นี้ดู ผมรับรองเลยว่าเส้น
ทางนี้จะไม่ท�ำเพื่อนๆ เสยีเวลาโดยเปล่าประโยชน์อย่างแน่นอน

๑๗



ใครๆ ก็ติดเกม
จริงๆ ต้องบอกว่า ผมเองก็เป็นเด็กติดเกมคนหนึ่ง แต่จะ

เล่นเกมเพื่อใช้พักสมอง ผมอยากท�ำอะไรเรื่อยๆ หลายอย่าง 
แต่ส่วนตัวค่อนข้างชินกับการเขยีนภาษาซ ี และจาวามากกว่า โดย
เลือกเล่นเกมเวลาที่เราต้องการผ่อนคลายจริงๆ

เคล็ดลับอ่านหนังสือ ๑ ชั่วโมง
หลงักลบัมาจากโรงเรยีน ผมจะมาทบทวนสิง่ทีต่วัเองเรยีน

มาทั้งวัน ใช้เวลาประมาณ ๑ ชั่วโมง แต่ส�ำหรับคณิตจะใช้วิธีหา
โจทย์เก่าจากอินเตอร์เน็ตและหยิบโจทย์ขึน้มาท�ำ  ยิง่ได้เจอโจทย์
เยอะเราก็จะยิ่งรู้สึกท้าทายและเป็นการฝึกปรือฝีมือมากขึ้นไป
อีก

อนาคตที่วางไว้
ผมอาจจะไปสอบเรียนต่อที่ประเทศอังกฤษเพื่อเป็นนัก

วิจัยจริงจัง แต่ที่แน่ๆ ประเทศไทยของเราก็มีสิ่งที่น่าสนใจเช่น
กัน ตอนนี้ผมอยากไปภาคอีสานมาก เพราะพื้นที่ส่วนใหญ่เป็น
หนิทราย และย้อนไปถึงยุคไดโนเสาร์ โดยเฉพาะทีจ่งัหวดักาฬสนิธุ์ 
ซึ่งก็หวังว่าจะได้ไปจริงๆในเร็ววันครับ  

๑๘



เรื่อง : เพลินเพลิน ภาพ : พิมพ์ณัฐ  
Sport Hero

กุลวุฒิ วิทิตศานต์
หนุ่มน้อยมหัศจรรย์ 

ความหวังใหม่ของวงการ
ลูกขนไก่ไทย 

จากแค่เริ่มต้นตีแบดมินตันเพื่อความ
สนุกสนาน แต่มีอย่างหนึ่งที่คอยกวนใจ

เขาเช่นกัน นั่นคือโรคภูมิแพ้อากาศ 
เขาจึงใช้กีฬาเพื่อรักษา

สุขภาพให้แข็งแรง 
ทั้งยังเริ่มฝึกซ้อม

อย่างจริงจังเพื่อลง
แข่งขันระดับยุวชน 
และเยาวชนภาย

ในประเทศ

๑๙



	 ตุลาคมปี ๒๕๖๒ ที่ผ่านมา ธงไทยได้โบก
	 สะบดั ณ เมอืงคาซาน ประเทศรสัเซยี จากการ

การแข่งขันแบดมินตันเยาวชนชิงแชมป์โลก รายการ 
“บีดับเบิลยูเอฟ เวิลด์ จูเนียร์ แชมเปียนชิพส์ ๒๐๑๙” 
ณ คาซาน ยิมนาสติกส์ เซ็นเตอร์ เมืองคาซาน ซึ่ง
แชมป์เก่าสองสมัยซ้อนอย่าง “วิว” กุลวุฒิ วิทิตศานต์ 
ก็ไม่ท�ำให้คนไทยผิดหวัง ด้วยการก้าวขึ้นรับต�ำแหน่ง
แชมป์สามปีซ้อนได้สมใจคนไทยทัง้ประเทศ  สร้างประวตัิ 
ศาสตร์เป็นนักแบดมินตันชายเดี่ยวคนแรกของโลกที่

คว้าแชมป์เยาวชนโลกได้ถึง ๓ สมัยติด 
ต่อกัน และเป็นคนไทยคนที่สอง ต่อจาก 
“เมย์”รัชนก อินทนนท์ ผู้เคยคว้าแชมป์
หญิงเดี่ยว ระหว่างปี ๒๕๕๒-๒๕๕๔  

ปัจจบุนั “ววิ” รัง้อนัดบัมอื ๔๘  ของ
โลกในรุ ่นทั่วไป และปี ๒๕๖๒ เขาลง
แข่งขันไปแล้ว ๑๕ รายการ คว้าแชมป์ได้
ทั้งหมด ๕ รายการ และรองแชมป์ ๑ 
รายการ

จุดเริ่มต้นเล่นแบดมินตัน
ช่วงวิวอายุ ๗ ขวบเขามโีอกาสตามคณุพ่อ (ณฐัวัชร

วิทิตศานต์) ซึ่งเป็นครูสอนแบดมินตันไปที่สนามแบด
บ่อยๆ เรยีกว่าคณุพ่อไปไหนววิไปด้วย จนเกิดการตดิใจ
เพราะเป็นกีฬาที่สนุกสนาน เล่นได้ทุกช่วงอายุ ไม่ว่าจะ
เป็นเด็ก วัยรุ่นหรือคนสูงอายุ และสามารถหาที่เล่นง่าย 
จะเล่นตรงไหนก็ได้ขอแค่มีอุปกรณ์

เดือน

๒๐



แบดมินตันเอาชนะโรคภูมิแพ้
จากแค่เริ่มต้นตีแบดมินตันเพื่อความสนุก 

สนาน แต่มีอย่างหน่ึงท่ีคอยกวนใจเขาเช่นกนัน่ัน
คือโรคภูมิแพ้อากาศ เขาจึงใช้กีฬาเพ่ือรักษา
สขุภาพให้แขง็แรง ทัง้ยงัเริม่ฝึกซ้อมอย่างจรงิจงั
เพื่อลงแข่งขันระดับยุวชน และเยาวชนภายใน
ประเทศ จนได้เข้าสังกัดชมรมแบดมินตันเสนา 
นิคม ภายใต้การดูแลของไตรรงค์ ลิ่มสกุล และ
เมตไตรย์ อมาตยกุล

แข่งขันครั้งแรกในวัย ๙ ​ขวบ
เมื่อสิบปีที่แล้ว กุลวุฒิลงแข่งขันในรุ่นอายุ

ต�่ำกว่า ๙ ปี และเริ่มประสบความส�ำเร็จ ได้รับ
รางวลัชนะเลศิอย่างสม�ำ่เสมอ ตลอดช่วง ๓-๔ ปี 
ถัดมา จัดได้ว่าเป็นหนึ่งใน นักกีฬารุ่นเยาวชนที่
มคีวามโดดเด่น ประสบความส�ำเรจ็อย่างสม�ำ่เสมอ
และย้ายเข้าโรงเรียนแบดมินตั นบ้านทองหยอด
เมื่ออายุ ๑๓ ปี

ลงแข่งขันในระดับชาติครั้งแรก 
วิวลงแข่งขันรายการแบดมินตันเยาวชน

ชิงชนะเลิศแห่งประเทศไทยเป็นครั้งแรก ในรุ่น
อายุต�่ำกว่า ๑๔ ปีและได้รับรางวัลชนะเลิศ หลัง
จากนั้นเขาได ้รับรางวัลชนะเลิศในรายการ
เดียวกันทุกปีจนถึง พ.ศ. ๒๕๖๐

๒๑



รางวัลชนะเลิศระดับนานาชาติ 
วิวเข้าร่วมการแข่งขันรายการแบดมินตันเยาวชนชิง

แชมป์เอเชียรุ่นอายุต�่ำกว่า ๑๕ ปีเป็นครั้งแรกใน พ.ศ. ๒๕๕๗  
และได้รบัรางวลัชนะเลศิ ววิยงัคงเกบ็ชยัชนะอย่างต่อเนือ่งจนถงึ
พ.ศ. ๒๕๖๐ ซึ่งได้รับรางวัลชนะเลิศในรุ่นอายุต�่ำกว่า ๑๗ ปี

ช่วงเดือนเมษายน ๒๕๖๒ ที่ผ่านมา วิวสามารถเก็บแต้ม
การแข่งขันแบดมินตัน “ฟินนิช โอเพ่น ๒๐๑๙” ทัวร์นาเมนต์
ระดับ International Challenge ณ เมืองวานตา ประเทศ
ฟินแลนด์ ซึ่งวิวก็สามารถคว้าแชมป์ประเภทชายเดี่ยวในการ
แข่งขันแบดมินตันครั้งนี้เช่นกัน

แชมป์เยาวชนโลกประเภทชายเดี่ยวคนแรกของประเทศไทย
พ.ศ. ๒๕๖๐ ถือเป็นปีทองของวิวเพราะเขายังคงเก็บแต้ม

รางวลัชนะเลศิในหลายรายการส�ำคญั รวมถึงสร้างประวตัศิาสตร์
เป็นนักแบดมินตันชายเด่ียวของไทยคนแรกที่คว ้าแชมป์
แบดมินตันเยาวชนโลกได้ส�ำเร็จ ด้วยวัยเพียง ๑๖ ปี ๕ เดือน 
และยังคงรักษาแชมป์ครั้งที่ ๒ อย่างต่อเนื่องใน พ.ศ. ๒๕๖๑ 
และปีนี้เองก็กลายเป็นแชมป์สมัยที่ ๓ ​ ซึ่งเป็นปีสุดท้ายที่วิวจะ
สามารถเข้าร่วมรายการนี้ได้  นับเป็นการปิดการแข่งขันที่สวย 
งามและน�ำความภูมิใจมาสู่พวกเราชาวไทย

ย�้ำชัยชนะกับคู่แข่งจากฝรั่งเศส
ในรายการแบดมินตันเยาวชนชิงแชมป์โลก ประเภทชาย

เดี่ยวล่าสุด วิวในฐานะมือหนึ่งเยาวชนโลก และมือ ๑ ของ
รายการ ได้พบกับ คริสโต โปปอฟ มือ ๑๒ เยาวชนโลก และมือ 
๑๐ ของรายการจากฝรั่งเศส ซึ่งทั้งคู่เพิ่งพบกันมาในรอบแปด
ทีมสุดท้ายประเภททีม ซึ่ง “วิว” เป็นฝ่ายก�ำชัยไปสองเกมรวด

และเม่ือต้องโคจรมาพบกันอีกครั้งในรอบชิงชนะเลิศ
ประเภทบุคคล วิวก็สามารถตอกย�้ำชัยชนะไปอีกครั้งสองเกม
รวด ด้วยคะแนน ๒๑-๘ , ๒๑-๑๑ สร้างประวัติศาสตร์ เป็นนัก
แบดมินตันชายเดี่ยวคนแรกของโลกท่ีคว้าแชมป์เยาวชนโลกได้
ถึง ๓ สมัยติดต่อกัน  

สองฮีโร่ของวิว
หากถามถงึนกัแบดในดวงใจของววิ เขามีสองคนคอืเรอืตรี 

บุญศักดิ์ พลสนะ อดีตนักแบดมินตันชายมือ ๑ ทีมชาติไทย ซึ่ง
เคยขึ้นอันดับสูงสุดมือ ๔ ของโลก รวมถึงลี ชอง เหว่ย นักกีฬา
แบดมินตันชาวมาเลเซียที่ประสบความส�ำเร็จสูงสุดโดยครอง
มือหนึ่งของโลกติดต่อกันตั้งแต่ปี ๒๕๕๑ - ๒๕๕๕ และเพิ่ง
ประกาศแขวนแร็คเกตไปเมื่อปีที่แล้ว หลังจากมีปัญหาสุขภาพ 
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ยุติเส้นทางนักตบลูกขนไก่ลงไว้ที่ ๑๙ ปี

ฝึกซ้อมเพื่อพัฒนาให้ร่างกายแข็งแรงมากขึ้น 
วิวมุ่งมั่นกับความเร็วในการตีลูกแบด พัฒนาร่างกายให้แข็งแรงขึ้น คู่แข่งที่เขา

คิดว่าน่ากลัวคือนักแบดจากจีน ด้วยรูปร่างสูงใหญ่และพลังในการตีอันหนักหน่วง ดัง
นั้นการมุ่งมั่นฝึกให้ร่างกายแข็งแรงมีพละก�ำลังมากพอที่จะสู้กับคู่แข่งได้ จึงเป็นสิ่งที่
วิวให้ความส�ำคัญมากที่สุดในตอนนี้

ความหวังใหม่ของคนไทย 
คุณหญิงปัทมา ลีสวัสดิ์ตระกูล นายกสมาคมกีฬาแบดมินตันแห่งประเทศไทยฯ 

กล่าวว่า “ในอดีตนักแบดมินตันชายเดี่ยวที่ขึ้นจากระดับเยาวชนไปเล่นรุ่นทั่วไปต้องใช้
เวลานานไม่ต�่ำกว่า ๕ ปีกว่าจะประสบความส�ำเร็จ แต่วิวใช้เวลาเพียง ๔ ปี ซึ่งเขาได้
พิสูจน์ตัวเองถึงศักยภาพที่มีอยู่ว่าสามารถก้าวขึ้นไปเล่นในระดับโลกได้ ขอให้อยู่ใน
ระเบียบวินัยและเป็นนักกีฬาที่ดีเช่นนี้ต่อไป”

ส�ำหรบัผลงานล่าสุดได้ท�ำการแข่งขนัในศกึแบดมินตนั “บาร์เซโลน่า สเปน มาสเตอร์ 
๒๐๒๐” สามารถคว้าต�ำแหน่งรองแชมป์ และเมื่อเดือนกุมภาพันธ์ที่ผ่านมาได้รับการ
จัดอันดับโลกจากสหพันธ์แบดมินตันนานาชาติ (BWF) “วิว” กุลวุฒิ วิทิตศานต์ ขยับ
มือจากอันดับ ๓๒ ของโลก ขึ้นมาเป็นมืออันดับ ๒๘ ของโลก

เพือ่นๆ เยาวชน สามารถให้ก�ำลงัใจววิได้ทีเ่ฟซบุค๊ : Facebook.com/ViewKunlavut 

๒๓



เรื่อง : กองบรรณาธิการ
Special Story

๒๔

๙ ปรากฏการณโ์ควิด-๑๙ เปลี่ยนโลก
	 ต้นปี ๒๕๖๓ ไม่นาน โลกมนษุย์กรู้็จกัอานภุาพ
	 ของโควิด-๑๙ ในระดบัปรากฏการณ์ทีไ่ม่เคยพบ 
เหน็มาก่อน ขณะเขยีนต้นฉบบัช้ินนีซ้ึง่เดือนเมษายน
ก�ำลังจะสิน้สดุลงในอกีไม่กีว่นั ไวรสัสายพนัธ์ุใหม่กยั็ง
คงท�ำให้โลกฉงนว่าจุดสิ้นสุดของเรื่องน้ีอยู่ตรงไหน 
อกีนานเท่าไร แล้วชีวิตของพวกเราจะเป็นอย่างไรต่อไป

 มาถึงตอนนี้เราคงไม่พูดถึงที่มาของโควิด-๑๙ 
ไม่กล่าวถึงประวัติศาสตร์ของโรคระบาดที่เคยอุบัติ
ขึ้นบนผืนพิภพ สถิติ ตัวเลข การตรวจ การระดม
สรรพก�ำลงัผลติวัคซนีใดๆ แต่เราจะรวบรวมอบุตักิารณ์
ความเปลีย่นแปลงพลกิโลกทีเ่กดิจากไวรสัตวันี ้ ไวรสั
ที่ก�ำลังวิวัฒนาการกลายพันธุ์ไปได้เรื่อยๆ เช่นเดียว
กับการปรับตัวเพื่อความอยู่รอดของมนุษย์

๑.	New Normal หลายคนคงคุน้เคยกบัค�ำนีบ้้าง
แล้ว New Normal หรอื “วถิใีหม่” ก�ำลงัเป็นสิง่ปกติที่
อยูก่บัโลกมนษุย์ ในอนาคตเราอาจจะต้องอยูก่บัภัยพบิติั
โรคระบาดเป็นระยะๆ ตลอดไป จนกลายเป็นความ
คุ้นเคยและเคยชิน เกิดเป็นพฤติกรรม ความสัมพันธ์ 
การด�ำเนินชีวิต และการท�ำงานในรูปแบบใหม่อย่าง
แน่นอน แม้ว่าเราสามารถจดัการกบัโควดิ-๑๙ ได้ แต่
เช้ือไวรัสก็อาจจะมีการปรับตัว หรือกลายพันธุ์เป็น
สายพันธุ์ใหม่ได้เสมอ และไวรัสอื่นๆ จากแหล่งไม่
ทราบที่มา ก็จะสร้างการระบาดทั่วโลกได้

New Normal หรือสถานการณ์ทั่วไปที่เกิดขึ้น
ในโลก แตกต่างจากสถานการณ์เดิมที่เกิดขึ้นในอดีต 
จะส่งผลให้เกิดการเปลี่ยนแปลงท่ีเกี่ยวข้องในเชิง
โครงสร้าง และจะกลายเป็นบริบทใหม่ของโลก หรือ

เริ่ม



๒๕

กล่าวได้ว่าเป็นความปกติในรูปแบบใหม่ ค�ำนี้ถูกใช้
อย่างแพร่หลายมาตั้งแต่ปี ค.ศ. ๒๐๐๓ เพื่อพูดถึง
ประเด็นที่เกี่ยวข้องกับสถานการณ์การก่อการร้ายใน
เหตุการณ์ ๙๑๑ ที่สหรัฐอเมริกา

๒.	เศรษฐกจิแบบไร้การตดิต่อ ระบบน้ีแบ่งออก
ได้ ๓ อย่าง คือ การค้าแบบดิจิทัล (Digital Com-
merce), การแพทย์ทางไกล (Telemedicine) และ
ระบบอัตโนมัติ (Automation) ซึ่งการระบาดในครั้งนี้
ได้พิสูจน์ถึงการเป็นจุดเปลี่ยนครั้งใหม่

เรารู้อยู ่แล้วว่าการค้าขายแบบอี-คอมเมิร์ซ 
(E-commerce) ได้เริ่มเข้ามาแย่งพื้นที่การขายรูป
แบบร้านค้าด้ังเดิม แต่โควดิ-๑๙ ช่วยเร่งการปรบัเปลีย่น
พฤติกรรมของผู้บริโภคให้เร็วขึ้น เช่นในประเทศจีน
ทีม่จี�ำนวนกลุม่ลกูค้าใหม่เข้ามาในตลาดออนไลน์มาก
ขึ้น รวมถึงในอิตาลีที่การค้าแบบอี-คอมเมิร์ซ เพิ่ม
ขึ้นถึง ๘๑% เมื่อปลายเดือนกุมภาพันธ์ที่ผ่านมา

ส�ำหรับตวัเลขการแพทย์ทางไกล และการให้ค�ำ
ปรึกษาเสมือนจริงนั้นเพิ่มขึ้นอย่างต่อเนื่อง บริษัทที่
ให้บริการแพทย์ทางไกลยักษ์ใหญ่ในสหรัฐฯ อย่าง 
Teladoc Health เผยว่าการบรกิารนัน้ได้เพ่ิมขึน้มากกว่า 
๕๐% เมื่อปลายเดือนมีนาคมที่ผ่านมา และได้เพิ่ม
แพทย์มากกว่า ๑,๐๐๐ คนเข้าไปในระบบ ท�ำให้เห็น
ว่าได้รับการตอบรับจากผู้ใช้บริการค่อนข้างดีมาก

๓.	การสิน้สดุของระยะทาง สิง่หนึง่ทีเ่ราสามารถ
เห็นได้ในตอนนี้คือการติดต่อสื่อสารระหว่างผู ้คน 
‘การสิ้นสุดลงของระยะทาง’ นั้นเริ่มจะใกล้ความเป็น
จริงมากขึ้น จากการที่แต่ละบุคคล ชุมชน บริษัท 
องค์กรต่างๆ และรัฐบาลนั้นท�ำงานจากบ้านเป็นหลัก 

และหันมาเชื่อมต่อกันผ่านสื่อออนไลน์อย่าง Zoom, 
Skype, Cloud Meeting หรือ Face Time วิธีการ
ท�ำงานแบบนี้อาจเปิดโอกาสให้บริษัทหรือองค์กร
นั้นๆ ยึดท�ำตามต่อไป เสริมสร้างการจัดการให้ดีขึ้น 
และมีวธิกีารท�ำงานท่ียืดหยุน่มากขึน้ หลายๆ องค์กร
อาจจะค้นพบวธิเีหมาะกับตนเองท่ีดกีว่า ง่ายกว่า ต้นทนุ
น้อยกว่า และเร็วกว่าอีกด้วย

๔.	สุขภาพส�ำคัญเหนือสิ่งใดอื่น เม่ือเกิดโรค
ระบาด สิง่ท่ีผูค้นหันมาให้ความส�ำคญัเป็นอันดบัแรก
ก็คือสุขภาพที่แข็งแรง ไม่มีใครอยากป่วย ไม่มีใคร
อยากเป็นพาหะ น�ำพาโรคระบาดสู่คนในครอบครัว 
อุปกรณ์ดูแลสุขภาพจึงขายดีหมดตลาด และยังได้
รับความต้องการอย่างต่อเนื่อง ไม่ว่าจะเป็นหน้ากาก
อนามัย เจลแอลกอฮอล์ อุปกรณ์วัดไข้ สบู่ล้างมือ 
น�้ำยาท�ำความสะอาดต่างๆ ถุงมือ ถุงนิ้ว ตอนนี้เพิ่ม
แว่นตาและ Face Shield หรือกระจังป้องกันหน้า  
ไม่ให้โดนสารคัดหลั่งจากคนอื่น ถ้าเราสวมอุปกรณ์
ป้องกันครบครันแบบนี้ออกนอกบ้านสักสามเดือน
ก่อนคงมีคนมองด้วยสายตาประหลาด แต่ปัจจุบัน
กลายเป็นเรื่องปกติธรรมดาไปแล้ว แถมกลายเป็น
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แฟชัน่หน้ากากผ้า หมวก และอุปกรณ์ป้องกันใบหน้า
เข้ากันครบชุดไปอีก

โควดิ-๑๙ ท�ำให้คนทัง้โลกหนัมาต้ังอกตัง้ใจล้าง
มืออย่างถูกวิธี ท�ำความสะอาดร่างกายและข้าวของ
เครื่องใช้อย่างพิถีพิถัน เชื่อว่าแม้โควิด-๑๙ จะจาก
ไปแล้ว แต่พฤติกรรมซึ่งสร้างความคุ้นชินเช่นนี้จะ
กลายเป็นเรื่องปกติในชีวิตประจ�ำวันของทุกคน
แน่นอน

๕.	หันมาใส่ใจดูแลคนในครอบครัวมากขึ้น 
เพราะโควิด-๑๙ ท�ำให้เราจ�ำเป็นต้องอยู่บ้านมากกว่า

versity ร่วมมือกันมอบคอร์สเรียนออนไลน์ (ปัจจุบัน
เรียกว่า MOOCs หรือย่อมาจาก Massive Open 
Online Courses) ให้บุคคลทั่วไปสามารถเรียนฟรี 
กว่า ๕๐๐ หลักสูตรในสาขาวิชา ศาสตร์ และศิลป์ที่
หลากหลายมาก ตั้งแต่ นวนิยายเช็คสเปียร์ ศิลปะ
ดนตรีคลาสสิก ปรัชญาทางศาสนา รวมไปถึงความรู้
ทั่วไปที่เกี่ยวข้องกับธุรกิจ การตลาด และเกร็ดความ
รู้เพื่อผู้ประกอบการ เป็นต้น

๗.	ค้นพบศักยภาพท่ีไม่น่าเชื่อของตัวเองเมื่อ
แทบทุกคนต้องอยูบ้่านเพือ่หยดุเชือ้ เวลาท่ีได้รบัเพ่ิม
ข้ึนมาในการกักตัวเองนอกจากท�ำงานอยู่บ้านก็คือ
มองหาความท้าทายใหม่ๆ หนึง่ในนัน้กค็อืการท�ำกบั 
ข้าวกินเอง แอบสังเกตว่าสัปดาห์แรกที่กักตัว หลาย
คนยังเก้กัง หน้าตาอาหารยังพื้นๆ ง่ายๆ พอสัปดาห์
ที่สองสามผ่านไป เริ่มมีหน้าตาสวยงามขึ้น รูปแบบ
อาหารกช็กัยากขึน้เรือ่ยๆ ตามประสบการณ์ท่ีผ่านไป 
บางคนลงมอืปลกูสวนผกัรมิรัว้จากคูม่อืในอนิเตอร์เนต็ 
เดือนถัดมาสามารถยกร่องท�ำแปลงได้เอง บางคน
กลายเป็นช่างซ่อมสารพัดอย่าง เพราะไม่อยากติด
โรคระบาดจากใครก็ไม่รู้ เลยลงมอืซ่อมของใช้ในบ้าน
เอง จากเล็กๆ ก็คืบคลานไปสู่ของชิ้นที่ยากขึ้นและ
ใหญ่ขึ้นได้ 

เมื่อเราอยู่กับโควิด-๑๙ ได้สามเดือน เราก็ได้
ค้นพบว่าหลายๆ อย่างท�ำเองก็ได้นี่นา ไม่จ�ำเป็น
ต้องไปพึ่งพาหรือซื้อให้เสียเงินเลย ขณะเดียวกัน ก็
ค้นพบอกีว่าในช่วงวกิฤตเช่นนี ้ เรามขีองไม่จ�ำเป็นเตม็ 
ไปหมด ชวีติท่ีไม่แน่นอนยามนีส้อนให้รูว่้าแท้จรงิแล้ว 
มนุษย์เรามีสิ่งจ�ำเป็นจริงๆ ไม่กี่อย่างเท่านั้น

๘.	แบ่งปันกัน ช่วยเหลือกัน คือสิ่งสวยงาม 
“น�ำ้ใจ” คงเป็นสิง่งดงามทีส่ดุท่ามกลางภาวะยากล�ำบาก 

ที่เคยเป็นมาทั้งชีวิต     การสื่อสารเพื่อความเข้าใจ
ระหว่างกันจึงมากขึ้นโดยปริยาย จากไม่ค่อยได้คุย
กัน ก็หันมาใส่ใจกัน ดูแลกัน ถ้อยทีถ้อยอาศัยกัน 
แต่ในขณะเดียวกัน ก็มีข้อมูลว่าคู่สามีภรรยาในบาง
ประเทศตกลงใจแยกทางกันมากขึ้นเพราะทนเห็น
หน้ากัน ๒๔ ชั่วโมงไม่ไหว จนผู้เชี่ยวชาญด้านชีวิต
คู่ต้องออกมาให้ค�ำแนะน�ำการครองรักครองเรือนใน
ภาวะยากล�ำบากนี้

๖.	เรียนคอร์สออนไลน์มหาวิทยาลัยระดับโลก
ฟรี! กลุ่ม Ivy League มหาวิทยาลัยชั้นน�ำเพื่อความ
เป็นเลิศทางวิชาการทั้ง ๘ ของสหรัฐอเมริกา ได้แก่ 
มหาวิทยาลัยฮาร์วาร์ด | Harvard University มหา 
วิทยาลัยเยล | Yale University มหาวิทยาลัยเพน
ซิลเวเนีย | University of Pennsylvania มหาวิทยา
ลัยปรินซ์ตัน | Princeton University มหาวิทยาลัย
โคลมัเบยี | Columbia University มหาวทิยาลยับราวน์ | 
Brown University วิทยาลัยดาร์ตมัธ | Dartmouth 
College และ มหาวิทยาลัยคอร์เนลล์ | Cornell Uni-
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แทบมองไม่เห็นทางออกของมวลมนุษยชาติ เราได้
เหน็การช่วยเหลอืกนั แบ่งปันกนั ของคนจากซกีโลก
หนึ่งไปสู่อีกซีกโลกหนึ่ง เราได้เห็นชุมชนที่ตั้งขึ้นมา
เพื่อสนับสนุนดูแลซึ่งกันและกัน ในเมืองไทยของเรา
เองนอกจากบุคลากรทางการแพทย์ อสม. เจ้าหน้าที่
สาธารณสุข ตลอดจนกลุ่มต่างๆ แล้ว ช่วงต้นเดือน
เมษายนนีเ้พิง่มกีารเกดิขึน้ของเพจสถาบนัการศกึษา
ต่างๆ ในเฟซบุก๊ เพือ่ช่วยกนัซือ้และขายของรุน่พีรุ่น่
น้องร่วมสถาบัน แต่ละเพจคึกคักสนุกสนาน ได้รับ
การสนับสนุนกันอย่างดียิ่ง หลายคนที่ท้อแท้เพราะ
ขายของส่งตลาดต่างประเทศไม่ได้ หรอืท่ีผ่านมาไม่มี
ช่องทางการขายในประเทศ เพจเหล่านี้ได้ช่วยเปิด
ทาง จุดคบไฟแห่งแสงสว่าง ด้วยบรรยากาศที่อบอุ่น
ฉันท์มิตรที่สุด

ตัวอย่าง ๕ เพจที่อยากแนะน�ำให้เข้าร่วม แล้ว
เราจะได้พบเห็นสินค้า ผลิตภัณฑ์ หรือบริการที่ไม่

วิทยาลัยเข้าไว้ด้วยกัน คือ มหาวิทยาลัยพระจอม 
เกล้าธนบุรี มหาวิทยาลัยพระจอมเกล้าเจ้าคุณทหาร
ลาดกระบัง และมหาวิทยาลัยพระจอมเกล้าพระนคร 
เหนือ มีสมาชิกมากกว่า ๑๐,๐๐๐ คน

“KU จะฝากร้าน” กลุม่ของมหาวิทยาลยัเกษตร 
ศาสตร์ เกดิข้ึนเฉพาะกิจส�ำหรบัให้นสิติเก่า และนสิติ
ปัจจุบัน และบุคคลที่เกี่ยวข้อง มาแลกเปลี่ยนซื้อ
ขาย สินค้าและบริการ หางานกัน มีสมาชิกราว 
๔๐,๐๐๐ คน

๙.	ธรรมชาติฟื้นฟูตัวเองเมื่อไร้มนุษย์รบกวน 
ตั้งแต่โควิด-๑๙ เข้ามาท�ำความรู้จักกับโลก หยุดการ
เดินทางของมนุษย์ เราคงได้เห็นภาพความสวยงาม
ของธรรมชาติที่ค่อยๆ ฟื้นฟูตัวเองจากทุกมุมโลก

ในเมืองไทยเองโดยปกติช่วง ๔ เดือนแรกของ
ปีคือเทศกาลท่องเที่ยวท่ีคลาคล�่ำไปด้วยนักท่อง
เที่ยวทั้งชาวไทยและต่างชาติ แต่เมื่อทุกคนหยุดการ
รบกวนสถานท่ีท่องเทีย่วเหล่านี ้ จงึมภีาพน่ารกัเหลอื
เกินให้เราได้อมย้ิมและทบทวนพฤติกรรมของคนที่
เรียกตัวเองว่า “นักท่องเที่ยว” หรือ “นักเดินทาง”

คาดฝันว่ามีอย่างนี้ด้วยหรือในเมืองไทย ได้แก่
มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร์และการฝากร้าน 

โดยศิษย์เก่ามหาวิทยาลยัธรรมศาสตร์ ตอนนีม้สีมาชกิ
มากกว่าหนึ่งแสนคน

กลุ่ม “จุฬาฯ มาร์เก็ต เพลส” โดยชาวเลือด
ชมพู ตอนนี้มีสมาชิกมากกว่าสองแสนคน

“Silpakorn Online Market : ชีวิตสั้น ฝากร้าน
กันยาวๆ” ตลาดนัดออนไลน์เพื่อชาวศิลปากร ตลาด
นี้มาพร้อมวลีเด็ด “ศิลปะยืนยาว ชีวิตสั้น เพราะ
ฉะนั้นรีบขาย รีบเอฟ” มีสมาชิกเกือบห้าหมื่นคน

“๓ พระจอมฯ มาร์เก็ตเพลส” รวม ๓ มหา 
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ช่วงต้นเดอืนเมษายนท่ีผ่านมา เจ้าหน้าทีอ่ทุยาน
แห่งชาติเขาใหญ่ส�ำรวจพื้นที่อุทยานฯ พบว่ามีสัตว์
ป่าหลายชนิดออกหากินอยู่ใกล้ถนนสัญจรในอุทยาน
แห่งชาตเิขาใหญ่ บ่งชีถ้งึการฟ้ืนตวัของธรรมชาตหิลงั
ไม่มีผู้คนไปรบกวน โดยเฉพาะการพบเห็นนกกก ซึ่ง
เป็นนกขนาดใหญ่จ�ำพวกนกเงือก ปรากฏตัวให้เห็น
โดยง่ายขณะที่มันก�ำลังจับแย้กิน ซึ่งเป็นภาพที่หา
ชมยาก

ช่วงเวลาเดียวกัน เพจเฟซบุ๊ก “ส�ำนักอุทยาน
แห่งชาติ” เผยภาพ ครอบครัวค่างแว่นพากันออกมา
เทีย่วเล่นกลางสนามหญ้าหน้าศนูย์บรกิารนกัท่องเท่ียว 
ที่อุทยานแห่งชาติหมู่เกาะอ่างทอง อ�ำเภอเกาะสมุย 
จงัหวัดสรุาษฎร์ธาน ี โดยแม่ค่างแว่นอุม้ลกูน้อยฝาแฝด  
สีเหลืองทองออกมาด้วย

หลังจากนั้นไม่กี่วัน เพจเฟซบุ๊ก ทช. โพสต์
รปูภาพไข่เต่าทะเลบรเิวณชายหาดสงขลา พร้อมข้อ 
ความ “ชายหาดสงขลาสะอาด พบเต่าทะเลวางไข่” 
ระบุว่า พบเต่าทะเลไม่ทราบชนดิข้ึนมาวางไข่ ประมาณ 
๕๐-๖๐ ฟอง บริเวณชายหาด ต�ำบลม่วงงาม อ�ำเภอ
สิงหนคร จังหวัดสงขลา

กลางเดอืนเมษายน ส�ำนกัอทุยานแห่งชาตโิพสต์

ภาพ เจ้าหน้าที่ศูนย์ปฏิบัติการอุทยานแห่งชาติทาง
ทะเลที่ ๓ จังหวัดตรัง ร่วมกับอุทยานแห่งชาติหาด
เจ้าไหม ออกส�ำรวจตดิตามประเมนิสถานภาพพะยูน
และสัตว์ทะเลหายาก โดยการเฝ้าสังเกตทางเรือและ
การบินโดรนส�ำรวจบริเวณแหล่งหญ้าทะเลหาดหยง
หล�ำ  หาดหยงหลิง และเกาะมุกด์ ในเขตพื้นที่
อุทยานแห่งชาติหาดเจ้าไหม พบว่า มีพะยูนจ�ำนวน 
๔ ตัว โลมาจ�ำนวน ๔ ตัว และเต่าทะเลจ�ำนวน ๘ 
ตัว โดยพะยูนพบบริเวณระหว่างหัวแหลมหาดหลง
หล�ำกับเกาะมุกด์ ขณะที่เต่าทะเลพบแพร่กระจายตั้ง
แต่หาดหยงหล�ำจนถึงสะพานเกาะมุกด์ มีพฤติกรรม
ว่ายน�้ำโผล่ขึ้นมาหายใจ ส่วนโลมาพบบริเวณหาด  
หยงหลงิ มพีฤตกิรรมว่ายน�ำ้โผล่ขึน้มาหายใจและบดิ
ตัวขณะกระโดด

ภาพที่น่ารัก สวยงาม ชวนตื้นตันใจเหล่านี้ ท�ำ 
ให้เกิดค�ำถามว่า “ถ้าปราศจากการคงอยู่ของมนุษย์
เรา โลกจะสวยงามน่าอยู่และสงบสุขเพียงไหน” 

แต่ในเมื่อเป็นไปไม่ได้ โควิด-๑๙ คงอยากให้
มนุษย์ทบทวนการมีอยู่ของตัวเอง และหาหนทางอยู่
ร่วมกับสิง่มชีีวติอืน่ๆ อย่างประนปีระนอมมากขึน้ รวม
ถึงตระหนักในความจริงแท้ของชีวิตว่าสิ่งที่แน่นอน
ทีส่ดุคอืความไม่แน่นอน และคนเราไม่ได้ต้องการอะไร
มากไปกว่าการมสีขุภาพกายใจทีแ่ขง็แรง มติรภาพรอบ
ตัวที่อบอุ่น และการเอื้อเฟื้อกันและกัน  



เรื่อง : พิมพ์ภัทร  
สานฝันเยาวชน

 โรงเรียนพยาบาลรามาธิบดี 
คณะแพทยศาสตร์โรงพยาบาลรามาธิบดี มหาวิทยาลัยมหิดล

	 	 เป็นวิชาชีพที่อยู่คู่กับสังคมไทยมา
	 	 ยาวนาน เป็นบคุลากรผูม้คีวามส�ำคญั
ต่อระบบสาธารณสุขของประเทศ เมือ่สภาพสงัคมโลก
เปลี่ยนแปลงทั้งในด้านกายภาพ สิ่งแวดล้อม สังคม 
รวมถึงการเกิดโรคระบาดใหม่ๆ พยาบาลมีบทบาท
ส�ำคัญอย่างยิ่งในการดูแลสุขภาพของประชาชน 
การเรียนการสอนวิชาพยาบาลจึงต้องปรับเปลี่ยนให้
ทันกับสถานการณ์โลก

โรงเรียนพยาบาลรามาธิบดี คณะแพทยศาสตร์
โรงพยาบาลรามาธิบดี มหาวิทยาลัยมหิดล เล็งเห็น
ถึงความส�ำคัญดังกล่าว จึงได้เปิดหลักสูตรพยาบาล
ศาสตร์ใหม่ ๓ หลักสูตร เพื่อตอบโจทย์พยาบาลยุค
ใหม่ที่มีความเป็นสากลมากยิ่งขึ้น

สานฝันเยาวชนฉบับนี้ ได้รับเกียรติจาก       
รองศาสตราจารย์ ดร. พลูสขุ เจนพานิชย์ วสิทุธิพนัธ์     
ผู้อ�ำนวยการโรงเรยีนพยาบาลรามาธิบดี ให้สมัภาษณ์
เกี่ยวกับที่มาและรายละเอียดของหลักสูตรใหม่ทั้ง  
๓ หลักสูตร 

พยาบาล

รองศาสตราจารย์ ดร.พูลสุข เจนพานิชย์ วิสุทธิพันธ์     
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พยาบาลยุคใหม่ต้องก้าวทันโลก 
“การเรียนวิชาพยาบาลในประเทศไทยมีมากว่า 

๘๐ ปีแล้ว ปัจจุบันเมื่อสถานการณ์ของโลกเปลี่ยน
ไป สังคมไทยก็เปลี่ยนตาม เราติดต่อกับโลกมากขึ้น 
ไม่ได้อยูก่นัแบบเดีย่วๆ ถ้าพยาบาลยงัเรยีนรูแ้บบเดมิ 
อยู่ในกรอบเดิม ไม่สนใจว่ารอบข้างเป็นอย่างไร เรา
จะตามไม่ทัน และเมื่อพยาบาลตามไม่ทัน สุขภาพ
ประชาชนก็จะตามไม่ทันเช่นกัน 

ตัวอย่างทีชั่ดเจนตอนนีค้อื เชือ้ไวรสั COVID-19 
ซึ่งเริ่มจากประเทศจีนแต่ส่งผลกระทบไปทุกจุด 
กระจายเป็นวงกว้าง พยาบาลจะต้องต่ืนตวั ตัง้แต่เริม่
มีข่าว เราต้องคดิว่าจะให้ความรูก้บัประชาชนอย่างไร 
เพราะพยาบาลเป็นวิชาชีพสาธารณสุขที่มีจ�ำนวน
มากที่สุดและอยู่ใกล้กับประชาชนมากที่สุด แพทย์
อยู่ในโรงพยาบาล แต่พยาบาลมีทั้งพยาบาลชุมชน 
พยาบาลที่อยู่ตามสถานีอนามัย มีพยาบาลที่อยู่ตาม
หอผู้ป่วย อยู่กับคนไข้ตลอด ๒๔ ชั่วโมง” 

รองศาสตราจารย์ ดร. พูลสุข กล่าวเสริมว่า 
นอกจากโรคภัยไข้เจ็บต่างๆ สภาพสังคมที่เปลี่ยนไป 
เช่น การที่ประเทศไทยเข้าสู่สังคมสูงวัย รวมถึง
เทคโนโลยทีีก้่าวหน้า กเ็ป็นปัจจยัทีท่�ำให้พยาบาลต้อง
มีความรู้กว้างขวางและทันโลก ไม่เช่นนัน้จะไม่สามารถ
ท�ำงานคู่กับสหวิชาชีพอื่นๆ ไม่ว่าจะเป็นแพทย์ หรือ
วิศวกรรมศาสตร์ได้ 

สามหลักสูตรพยาบาลยุคใหม่
หลกัสตูรใหม่ ๓ หลกัสตูรของโรงเรยีนพยาบาล

รามาธิบดีเป็นหลักสูตรท่ีมีการจัดการเรียนการสอน
ในหลายประเทศ โดยทางโรงเรยีนพยาบาลรามาธิบดี
ได้รับความร่วมมือจากมหาวิทยาลัยชั้นน�ำต่าง
ประเทศ ซึ่งแต่ละหลักสูตรมีรายละเอียดดังนี้

.	Double Degrees (Ramathibodi-
Deakin)

หลกัสตูรซึง่เป็นความร่วมมอืระหว่างมหาวทิยาลยั
มหิดลกับมหาวิทยาลัยเดกินส์ (Deakin University) 
มหาวิทยาลัยชั้นน�ำของประเทศออสเตรเลีย เป็น
หลักสูตร ๕ ปี และได้รับปริญญาตรี ๒ ใบ นักศึกษา
พยาบาลจะเรียนที่โรงเรียนพยาบาลรามาธิบดี ครบ 
๔ ปี จนได้รับปริญญาตรีและสอบใบประกอบโรค
ศลิป์ของสภาการพยาบาลไทย หลงัจากนัน้จะไปเรยีน
ต่อชั้นปีที่ ๕ ที่มหาวิทยาลัยเดกินส์ (โดยนักศึกษาจะ
จ่ายค่าเล่าเรียนเอง ไม่ได้รับทุนการศึกษาเหมือนกับ
ชั้นปีที่ ๑-๔) และได้รับปริญญาตรีจากมหาวิทยาลัย
เดกินส์รวมถึงใบประกอบโรคศิลป์จากประเทศ
ออสเตรเลียอีกใบหนึ่ง 

“การเข้าไปอยู่ในหลักสูตรจะท�ำให้นักศึกษา
พยาบาลได้เรียนรู้ลงลึกมากกว่าเพียงแค่การไปแลก
เปลี่ยน ทางมหาวิทยาลัยเดกินส์พิจารณาแล้วว่า 
หลักสูตรพยาบาลศาสตร์ ๔ ปีของเรามีเนื้อหาค่อน
ข้างครบถ้วนแล้ว เมื่อเรียนกับเขาอีก ๑ ปีก็สามารถ
รับปริญญาตรีเพิ่มได้อีกใบ บวกกับใบประกอบโรค
ศิลป์ซึ่งท�ำให้สามารถท�ำงานออสเตรเลียได้ด้วย”  
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.	Accelerated Program 
หลักสูตรส�ำหรับผู ้ที่ส�ำเร็จการศึกษาสาขา

วทิยาศาสตร์สขุภาพอืน่ๆ เช่น เภสชัศาสตร์ วทิยาศาสตร์ 
เทคนิคการแพทย์ กายภาพบ�ำบัด หรือวิทยาศาสตร์
การอาหาร ฯลฯ และมีความประสงค์จะเข้าศึกษาใน
หลักสูตรพยาบาลศาสตรบัณฑิต สามารถรับการ
พิจารณาเทียบโอนรายวิชาซึ่งได้เรียนไปแล้วและใช้
เวลาเรียนน้อยกว่าหลักสูตรปกติ (ใช้เวลา ๒-๓ ปี) 

“หลักสูตรแบบนี้ทางอเมริกาท�ำมาตั้งแต่สิบปี
ทีแ่ล้ว ตอนไปเรียนต่างประเทศ สงัเกตเหน็ว่า นกัศกึษา
พยาบาลของเขาดูอายุมาก พอลองสอบถามก็พบว่า 
เขาเรียนจบสาขาอ่ืน ท�ำงานมลีกูจนลกูโตแล้วจงึกลบั
มาเรียนพยาบาล ตอนนัน้แนวคดินียั้งไม่เข้ากบับรบิท
ของสังคมไทย แต่ยุคสมัยนี้เปลี่ยนไป มีคนที่จบจาก
สาขาอืน่แล้วอยากเป็นพยาบาลกนัมากข้ึน โดยเฉพาะ
เมื่อเราก้าวสู่สังคมสูงวัย บางคนอยากดูแลคุณพ่อ 
คุณแม่ บางคนอยากท�ำเป็นอาชีพ เช่น เปิดศูนย์
ดูแลผู้สูงอายุ ต้องมีความรู้ในการดูแลผู้สูงอายุแบบ
ลงลึก จึงอยากมาเรียนวิชาพยาบาลเพิ่ม” .	Dual Degrees (Nursing-Medical 
Epidemiology)

หลักสูตรพยาบาลศาสตร์ ปริญญาตรี-ปริญญา
โทต่อเนื่อง ใช้ระยะเวลา ๖ ปี ขยายโอกาสในอนาคต

หลังส�ำเร็จการศึกษาระดับพยาบาลศาสตรบัณฑิต 
สามารถเข้าเรียนหลักสูตรวิทยาศาสตรมหาบัณฑิต 
สาขาวิชาวิทยาการระบาดวิทยาทางคลินิก คณะ
แพทยศาสตร์โรงพยาบาลรามาธิบดี มหาวิทยาลัย
มหิดลต่อได้ทันท ี โดยไม่ต้องมีประสบการณ์การท�ำงาน  
๒ ปีเหมือนกบัหลกัสูตรเดมิ หลักสตูรนีจ้ะช่วยพฒันา
ศกัยภาพด้านการเป็นนกัวจิยัทางการพยาบาล ท�ำให้
วิชาชีพพยาบาลก้าวหน้าขึ้น

“พยาบาลท�ำงานเกีย่วข้องกบัระบาดวทิยา การ
เกิดโรคและการป้องกันอยู่แล้ว หากพยาบาลมีความ
รู้ด้านการจัดการกับข้อมูลและการวิจัย ก็จะสามารถ
วิเคราะห์และมองเห็นปัญหาเพื่อป้องกันล่วงหน้าได้” 

รองศาสตราจารย์ ดร. พูลสุข ยกตัวอย่างเพิ่ม
เติมว่า

“ปัจจุบันเรามีฐานข้อมูลมากมายจากหอผู้ป่วย 
แต่เรายังไม่ได้น�ำข้อมูลเหล่านี้มาวิเคราะห์ให้เกิด
องค์ความรู้ใหม่ เช่น ถ้ามีผู้ป่วยจากจังหวัด ก มา
โรงพยาบาลด้วยโรคท้องเสียเป็นจ�ำนวนมาก หากเรา
เก็บข้อมูลและวิเคราะห์ เราจะมองเห็นว่า อาจเกิด
ปัญหาด้านสาธารณสุขทีจ่งัหวดั ก เรากส็ามารถตรวจ
สอบกลับไปได้ว่าเกิดอะไรขึ้น เป็นการแก้ปัญหาเชิง
รุก ไม่ใช่แค่เพียงรักษาให้หายเป็นรายบุคคลเท่านั้น” 

ผู ้อ�ำนวยการโรงเรียนพยาบาลรามาธิบดีให้
ความเห็นว่า ทั้ง ๓ หลักสูตรเปิดโอกาสให้ผู้ที่สนใจ
วิชาชีพพยาบาลสามารถออกแบบอนาคตตนเองได้
ว่าอยากจะเป็นพยาบาลท่ีมีความเช่ียวชาญด้านไหน 
เช่น พยาบาลทีม่คีวามเชีย่วชาญด้านข้อมูลระบาดวทิยา 
พยาบาลที่ดูแลผู้ป่วยสูงอายุ หรือพยาบาลที่มีความ
เชี่ยวชาญด้านพลเมืองโลก ฯลฯ 
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ปัจจบุนัสถาบนัการศกึษาต่างๆ พยายามพฒันา
หลักสูตรเพื่อให้ผู้เรียนได้เรียนในสิ่งที่สนใจและได้
ประโยชน์สูงสุด หลักสูตรพยาบาลศาสตร์ทั้งสาม
หลักสูตรน่าจะเป็นแรงกระเพื่อมที่ท�ำให้การเรียน
การสอนวิชาพยาบาลในประเทศไทยปรับเปลี่ยนให้
ทันโลกมากขึ้น 

ความร่วมมือกับสถาบันการศึกษาต่างประเทศ 
นอกจากหลักสูตรใหม่ทั้ง ๓ หลักสูตรแล้ว 

หลักสูตรพยาบาลศาสตรบัณฑิตของโรงเรียน
พยาบาลรามาธิบดีในปัจจุบันยังได้ประสานความ
ร่วมมือกับสถาบันการศึกษาที่มีชื่อเสียงทั่วโลก อาทิ 
UIC College of Nursing และ University of Illinois 
at Chicago ประเทศสหรัฐอเมริกา และมหาวิทยาลัย
โอซาก้า ประเทศญี่ปุ่น ทั้งการแลกเปลี่ยนนักศึกษา
และอาจารย์ และด้านการศกึษาวจิยั เพือ่เพิม่ศกัยภาพ
ให้กบันกัศกึษาพยาบาลทกุระดบั นอกจากนี้ในอนาคต
อาจมีการเปิดหลกัสตูรท่ีเป็นความร่วมมอืกบัทางด้าน
วิศวกรรมศาสตร์ เพื่อสร้างองค์ความรู้และนวัตกรรม
ใหม่ๆ ที่จะช่วยอ�ำนวยความสะดวกให้กับคนไข้ต่อไป

“เรามองถึงความเป็น Global Citizen ปัจจุบันโลก
แคบลง เมือ่เกดิโรคระบาดหรือปัญหาด้านสาธารณสขุ
ขึ้นครั้งหนึ่ง แพทย์และพยาบาลจะต้องท�ำงานหนัก
มาก ถ้าพยาบาลไม่เข้าใจเรื่องนี้แล้วมองเป็นเรื่อง
ไกลตัว ไม่เตรียมพร้อมรับมือ สถานการณ์จะยิ่งเลว
ร้ายลง” รองศาสตราจารย์ ดร.พูลสุขกล่าวปิดท้าย

โรงเรียนพยาบาลรามาธิบดี 
คณะแพทยศาสตร์โรงพยาบาลรามาธิบดี 
มหาวิทยาลัยมหิดล
หลกัสตูรพยาบาลศาสตรบณัฑติ เปิดรับนกัศกึษา

ปีละประมาณ ๒๐๐ คน (ไม่รวมหลักสูตรใหม่ทั้ง    
๓ หลักสูตรซึ่งเปิดรับปีแรกในปีการศึกษา ๒๕๖๓) 
เปิดสอบคัดเลือกจากระบบกลางรับนิสิต/นักศึกษา 
ระบบโควต้าส่งเสรมิความถนดัทางวิชาชพี และโควต้า
วิทยาเขต/พื้นที่ 

ติดต่อสอบถามข้อมูลได้ที่ 
โรงเรียนพยาบาลรามาธิบดี 
คณะแพทยศาสตร ์ โรงพยาบาลรามาธิบด ี

มหาวิทยาลัยมหิดล
เลขที ่ ๒๗๐ ถนนพระรามที ่ ๖ แขวงทุง่พญาไท 

เขตราชเทวี กรุงเทพมหานคร ๑๐๔๐๐ 
โทรศัพท์ ๐๒-๒๐๑-๒๑๓๐
หรือดูรายละเอียดเพิ่มเติมได้ที่เว็บไซต์ 
nursing.mahidol.ac.th  
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ตำ�ราเล่มใหญ่
เรื่องและภาพ พิมพ์ณัฐ

อุทยานดาราศาสตร์สิรินธร 
แหล่งเรียนรู้ด้านดาราศาสตร์

แห่งใหม่ใหญ่ที่สุดในไทย

	 	 คือวิชาวิทยาศาสตร์ที่ศึกษาวัตถุ 
	 	 ท้องฟ้า อาท ิ ดาวฤกษ์ ดาวเคราะห์ 
ดาวหาง และดาราจักร รวมทั้งปรากฏการณ์ทางธรรมชาติ
ต่างๆ ที่เกิดขึ้นนอกชั้นบรรยากาศของโลก ศึกษาเกี่ยวกับ
ววิฒันาการ ลักษณะทางกายภาพ ทางเคม ีทางอุตนุยิมวิทยา 
และการเคลือ่นท่ีของวตัถุบนท้องฟ้า ตลอดจนการก�ำเนดิและ
วิวัฒนาการของเอกภพ

๓๓

ดาราศาสตร์



อทุยานดาราศาสตร์สิรนิธร คอืแหล่งเรยีนรู้แห่งใหม่ท่ีสถาบันวจิยัดาราศาสตร์แห่ง
ชาติ (สดร.) เปิดให้บริการแก่ประชาชนทั่วไปอย่างเป็นทางการ ตั้งแต่เดือนกุมพาพันธ์
ที่ผ่านมา บนพื้นที่ ๕๔ ไร่  ต�ำบลดอนแก้ว อ�ำเภอแม่ริม จังหวัดเชียงใหม่ ที่ห่างจาก
อ�ำเภอเมืองเชียงใหม่ประมาณ ๑๐ กิโลเมตร อทุยานดาราศาสตร์สรินิธรแห่งนี ้สถาบนัวิจัย
ดาราศาสตร์แห่งชาติ องค์การมหาชน สร้างขึ้นเพื่อให้เป็นสถานที่ศึกษา ค้นคว้า วิจัย
ดาราศาสตร์ การพฒันาเทคโนโลยดีาราศาสตร์ และการบรกิารวชิาการ
และสือ่สารดาราศาสตร์ มุง่ให้เป็นศนูย์ความเป็นเลศิด้านดาราศาสตร์
ของประเทศและเอเชียตะวันออกเฉียงใต้ รวมทั้งเป็นแหล่งเรียนรู้
ดาราศาสตร์ครบวงจรแห่งใหม่ของไทย 

สมเด็จพระกนิษฐาธิราชเจ้า กรมสมเด็จพระเทพรัตนราชสุดาฯ 
สยามบรมราชกมุารี ทรงมพีระมหากรณุาธิคณุพระราชทานนามอทุยาน
แห่งนีว่้า “อทุยานดาราศาสตร์สรินิธร” และเสดจ็พระราชด�ำเนนิทรงเปิด
อุทยานดาราศาสตร์สิรินธรอย่างเป็นทางการเมื่อวันที่ ๒๗ มกราคม 
๒๕๖๓ น�ำความปลืม้ปีตมิาสูทุ่กภาคส่วนท่ีเกีย่วข้องอย่างหาท่ีสดุมิได้

อุทยานดาราศาสตร์สิรินธร ประกอบด้วยอาคารส�ำนักงานใหญ่ 
อาคารปฏิบัติการพัฒนาเทคโนโลยีดาราศาสตร์ขั้นสูง อาคารท้องฟ้า
จ�ำลองและนิทรรศการ และอาคารหอดูดาว จัดแสดงนิทรรศการและ
ผลงานการพัฒนาเทคโนโลยีดาราศาสตร์ขั้นสูงของสถาบันฯ อาท ิ
โครงการก่อสร้างกล้องโทรทรรศน์วิทยุเพื่อการวิจัย ขนาดเส้นผ่าน
ศูนย์กลาง 40 เมตร ที่ศูนย์ศึกษาการพัฒนาห้วยฮ่องไคร้อันเนื่องมา
จากพระราชด�ำริ อ�ำเภอดอยสะเก็ด ซึ่งใหญ่ที่สุดในภูมิภาคเอเชีย
ตะวันออกเฉียงใต้ เพื่อสังเกตการณ์สัญญาณวิทยุและไมโครเวฟ 

สมเด็จพระกนิษฐาธิราชเจ้า กรมสมเด็จพระเทพรัตนราชสุดาฯ สยามบรมราชกุมารี 
เสด็จพระราชด�ำเนินทรงเปิดอุทยานดาราศาสตร์สิรินธรอย่างเป็นทางการเม่ือวันที่ 
๒๗ มกราคม ๒๕๖๓

๓๔



ส�ำหรบังานวิจยัด้านวทิยาศาสตร์วทิย ุ และการเคล่ือนตวัของเปลอืกโลก โครงการความ
ร่วมมือสร้างระบบเคลือบกระจก และโครงการหมู่กล้องโทรทรรศน์รังสีเซเรนคอฟ

นอกจากนี้ยังมีส่วนนิทรรศการดาราศาสตร์แบบมีปฏิสัมพันธ์ ๑๙ โซน อาทิ 
ภารกิจพชิติดวงจนัทร์ การส�ำรวจระบบสริุยะ เสยีงแห่งเอกภพ เครือ่งตรวจจบัรงัสคีอสมิก 
นทิรรศการหอจดหมายเหตดุาราศาสตร์ ซึง่รวบรวมเอกสารและบนัทกึสารสนเทศด้าน
ดาราศาสตร์ รวมถึงกล้องโทรทรรศน์ทีพ่ระบาทสมเดจ็พระบรมชนกาธเิบศร มหาภูมิพล
อดลุยเดชมหาราช บรมนาถบพติร เคยทอดพระเนตรเมือ่ปี ๒๕๐๑ อปุกรณ์ดาราศาสตร์
ของ ศาสตราจารย์กิตติคุณ ระวี ภาวิไล นิทรรศการดาวจรัสฟ้า แสดงภาพถ่ายทาง
ดาราศาสตร์ฝีมือคนไทย ลูกตุ้มเพนดูลัมกับการพิสูจน์การหมุนของโลก และผลงาน
ของผู้ชนะเลิศกิจกรรมแข่งขันดาราศาสตร์

ภายในอุทยานดาราศาสตร์สิรินธรประกอบด้วยอาคารและส่วนบริการหลัก ดังนี้.	อาคารส�ำนักงานใหญ่ ประกอบด้วย ส่วนงานวิจัยและพัฒนา ห้องปฏิบัติการ
ทัศนศาสตร์ ศูนย์ดาราศาสตร์วิทยุ ศูนย์บริการวิชาการและสื่อสารทางดาราศาสตร์ 
ศูนย์เทคโนโลยีสารสนเทศ ห้องสมุดดาราศาสตร์ ศูนย์ฝึกอบรมดาราศาสตร์นานาชาติ 
และส่วนงานสนับสนุนภารกิจหลัก.	อาคารปฏิบตักิารพฒันาเทคโนโลยดีาราศาสตร์ขัน้สูง ประกอบด้วย ห้องปฏบิตัิ
การเมคาทรอนกิส์ ห้องปฏบิตักิารการข้ึนรปูชิน้งานความละเอยีดสงู และห้องปฏบิตักิาร
เคลือบกระจก.	อาคารท้องฟ้าจ�ำลองและนิทรรศการ ประกอบด้วย ส่วนท้องฟ้าจ�ำลองระบบ
ดิจิทัล ๓๖๐ องศา ความละเอียดสูงสุด 8K ขนาดเส้นผ่าศูนย์กลาง ๑๗ เมตร ความจุ 
๑๖๐ ที่นั่ง พื้นที่ส�ำหรับรถผู้พิการ ใหญ่และทันสมัยที่สุดในภาคเหนือ และส่วน
นิทรรศการดาราศาสตร์แบบมีปฏิสัมพันธ์ ๑๙ โซน .	อาคารหอดูดาว ติดตั้งกล้องโทรทรรศน์สะท้อนแสง ขนาดเส้นผ่าศูนย์กลาง 
๐.๗ เมตร ด้านข้างเป็นระเบยีงดาวมีหลังคาแบบเลือ่นเปิดออกได้ ตดิต้ังกล้องโทรทรรศน์
ขนาดเล็กและขนาดกลาง จ�ำนวน ๕ ชดุ ส�ำหรบัให้บรกิารดูดาวและถ่ายภาพวตัถทุ้องฟ้า 
เปิดบรกิารทกุวันเสาร์ ๑๘.๐๐ - ๒๒.๐๐ น. ช่วงเดอืนพฤศจกิายนถงึพฤษภาคม .	ลานกจิกรรมอเนกประสงค์กลางแจ้ง ส�ำหรบัจดักจิกรรมทางดาราศาสตร์บรกิาร
ประชาชน

๓๕



๓๖

ด้วยพระมหากรุณาธิคุณของสมเด็จพระกนิษฐาธิราชเจ้า กรมสมเด็จพระเทพ
รัตนราชสุดาฯ สยามบรมราชกุมารี ที่ทรงให้ความส�ำคัญกับวิชาดาราศาสตร์มาอย่าง
ต่อเนือ่ง ด้วยความทันสมัยทางเทคโนโลยี และวิสัยทัศน์ที่ก้าวไกลอย่างชัดเจนของ
สถาบนัวิจยัดาราศาสตร์ จงึท�ำให้อทุยานดาราศาสตร์สรินิธรเป็นศนูย์รวมศลิปวทิยาการ 
เทคโนโลยี และนวัตกรรมทีเ่ก่ียวข้องกับดาราศาสตร์ เป็นแหล่งค้นคว้า ศกึษาวจิยั บ่มเพาะ 
และสร้างนักวิจัยดาราศาสตร์ เป็นศูนย์บริการข้อมูล ฝึกอบรม ถ่ายทอดเทคโนโลยี 
ดาราศาสตร์ รวมถึงเป็นสถานที่จัดกิจกรรมทางดาราศาสตร์ ตลอดจนเป็นแหล่งท่อง
เที่ยวเชิงวิชาการดาราศาสตร์ที่ส�ำคัญ ส่งเสริมภาพลักษณ์ให้จังหวัดเชียงใหม่กลาย
เป็นเมืองหลวงดาราศาสตร์ของไทย และศูนย์กลางดาราศาสตร์อาเซียนได้อย่างน่า
ชื่นชม   

ก�ำหนดเวลาการให้บริการ “อุทยานดาราศาสตร์สิรินธร” 
นิทรรศการดาราศาสตร์ - เปิดให้ชมฟรี ไม่มีค่าใช้จ่าย 
อังคาร - ศุกร์ ๐๙.๐๐ - ๑๖.๐๐ น.
เสาร์ - อาทิตย์ ๑๐.๐๐  - ๑๗.๐๐ น. หยุดวันจันทร์
ท้องฟ้าจ�ำลอง - เรยีนรูก้ารชมท้องฟ้า และดวงดาว ๓๐ นาที 
ภาพยนตร์ดาราศาสตร์ ๓๐ นาที
อังคาร - ศุกร์ รอบฉาย ๑๑.๐๐ น. และ ๑๔.๐๐ น.
เสาร์ รอบฉาย ๑๑.๐๐ น. / ๑๔.๐๐น. / ๑๗:๐๐ น.
อาทิตย์ รอบฉาย ๑๑.๐๐ น. และ ๑๔.๐๐น. หยุดวันจันทร์
ค่าเข้าชมท้องฟ้าจ�ำลอง นักเรียน นักศึกษา ๓๐ บาท
บุคคลทั่วไป ๕๐ บาท 
กิจกรรมดูดาว NARIT Public Night ทุกวันเสาร์ ๑๘.๐๐ - ๒๒.๐๐ น. 
ไม่มีค่าใช้จ่าย เปิดให้บริการช่วงเดือนพฤศจิกายน-พฤษภาคม
รายละเอียดเพิ่มเติมติดตามที่ www.facebook.com/NARITpage 
หรือ โทร. ๐๕๓-๑๒๑๒๖๙-๙ ต่อ ๒๑๐ - ๒๑๒  



เรือ่งและภาพ สงิหรา
ศาสนศิลป์สยาม

วัดเจดีย์หลวงวรวิหาร
เชียงใหม่ อายุกว่า ๖๐๐ ปี

ต้นแบบการสร้างสรรค์ผลงานศิลปะแบบล้านนาของศิลปินรุ่นหลัง

	 อาณาจกัรล้านนา เชยีงใหม่เป็นศนูย์กลางความเจรญิรุง่เรอืง 
	 มคีวามศรทัธาอย่างแรงกล้าต่อพระพุทธศาสนา  เพ่ือเสรมิสร้าง

ความสมัครสมานสามัคคีของผู้คนในหมู่คณะ เป็นการอุปถัมภ์ค�้ำจุน
สบืทอดมรดกทางพระพทุธศาสนาเอาไว้ให้ย่ังยนื และเพือ่สบืทอดมรดก
อนัล�ำ้ค่านี้ให้แก่อนชุนรุน่หลงั วดัทีม่อียูเ่ป็นจ�ำนวนมาก กระจายตาม
พืน้ทีต่่างๆ จงึท�ำหน้าทีเ่ป็นศนูย์รวมของความศรทัธาในพระพทุธศาสนา 
ดงัเช่นวดัเจดย์ีหลวงวรวิหาร พระอารามหลวง ชั้นตรี ชนิดวรวิหาร 
ซึ่งในปัจจบุนัคอืศูนย์กลางอันล�ำ้ค่าของศิลปะและสถาปัตยกรรมล้านนา

สมัย

๓๗



วัดเจดีย์หลวงวรวิหาร หรือ วัดโชติการาม อายุกว่า ๖๐๐ ปี คือแรงบันดาลใจใน
การสร้างสรรค์ผลงานศิลปะแบบล้านนาของศิลปินรุ่นหลัง สิ่งก่อสร้างทั้งเจดีย์ วิหาร 
และพระพุทธรูป ล้วนงดงามป็นที่ประทับใจของผู้ได้สักการะเป็นอย่างยิ่ง 

เจดย์ีหลวง เจดย์ีทีม่ขีนาดใหญ่ทีสุ่ดในจงัหวัดเชยีงใหม่ รปูแบบทางสถาปัตยกรรม
ประกอบด้วยส่วนฐานเป็นฐานเขียงในผังสี่เหลี่ยมจตุรัสรับฐานปัทม์ และแท่นสี่เหลี่ยม
สูง มีช้างปูนปั้นประดับจ�ำนวน ๒๘ เชือก ทั้งสี่ด้าน มีบันไดทางขึ้นสู่ลานประทักษิณ
ของเรือนธาต ุ ส่วนกลางเป็นเรอืนธาตสุีเ่หล่ียมเพิม่มมุ มจีระน�ำประดิษฐานพระพุทธรปู
ทัง้สี่ทิศ สร้างขึ้นในรัชกาลพระญาแสนเมืองมา กษัตริย์องค์ที่ ๗ แห่งราชวงศ์มังราย 
(พ.ศ. ๑๙๑๓-๑๙๕๔) ต่อมาพระยาติโลกราชโปรดฯ ให้ช่างขยายเจดีย์ให้สูงและกว้าง
กว่าเดิม จนแล้วเสร็จเมื่อปี พ.ศ. ๒๐๒๔ และอัญเชิญพระแก้วมรกตมาประดิษฐาน
ระหว่าง พ.ศ. ๒๐๑๑-๒๐๙๑ เป็นเวลานานถึง ๘๐ ปี ต่อมาเมื่อปี พ.ศ. ๒๐๘๘ สมัย
พระนางจิระประภา เกิดแผ่นดินไหว ท�ำให้ยอดเจดีย์หักโค่นลง ปัจจุบันเจดีย์องค์นี้มี
ความสูงคงเหลือ ๔๐.๘ เมตร ฐานกว้างด้านละ ๖๐ เมตร 

๓๘



พระวหิารหลวงทรงล้านนา หลงัจากสร้างเจดย์ีหลวงเสรจ็แล้ว 
พระราชมารดาของพระเจ้าติโลกราชฯ โปรดให้สร้างพระวิหาร
พร้อมทัง้หล่อพระประธานคอื พระอัฏฐารสพร้อมกนัด้วย ต่อมา
เมื่อ พ.ศ. ๒๐๑๗ พระเจ้าติโลกราชโปรดฯให้รื้อแล้วสร้างใหม่
จากนัน้มกีารบรูณะเรือ่ยมา ในสมยัพระเมอืงแก้วโปรดฯให้ขยาย
พระวิหารให้กว้างขึ้น ในสมัยพระเจ้าเมกุฏิ พระวิหารเกิดเพลิง
ไหม้จึงให้สร้างขึ้นใหม่ พ.ศ. ๒๓๖๙ ได้มีการสร้างพระวิหารอีก
ครัง้หนึง่ ส�ำหรับพระวหิารหลงัปัจจุบนัสร้างขึน้เมือ่ พ.ศ. ๒๔๗๒ 
ลักษณะเป็นวิหารแบบล้านนาประยุกต์ ภายในประดิษฐานพระ
ประธานพระอฎัฐารส ปางประธานอภยั ตามศลิปะแบบเชยีงใหม่
ตอนต้นที่ได้รับอิทธิพลจากศิลปะปาละ (อินเดีย) หล่อด้วยทอง
สัมฤทธิ์ สูง ๑๘ ศอก ด้านหน้าประตูทางเข้าวิหาร มีบันไดนาค
เลื้อยใช้หางเกี่ยวกระหวัดขึ้นไปเป็นซุ้มประตูวิหารงดงามยิ่ง 
นาคคูน่ีเ้ป็นฝีมอืช่างเก่าแก่ทีม่มีาตัง้แต่เดิม และได้ชือ่ว่าเป็นนาค
ที่สวยงามที่สุดของภาคเหนือ 

พระอุโบสถ ตัง้อยูด้่านทิศตะวนัตกของเจดย์ีหลวงและวหิาร 
เป็นพระอุโบสถขนาดเล็กแบบพื้นเมืองเชียงใหม่ ก่ออิฐฉาบปูน 
เครื่องบนมีโครงสร้างเป็นเครื่องไม้ หลังคาท�ำเป็นชั้นลด ๒ ชั้น 
มงุกระเบือ้งดินเผาขนาดเล็กและบาง หน้าบนัด้านหน้าแกะสลัก
ไม้สักเป็นลายพรรณพฤกษาแบบพื้นเมือง ฐานก่ออิฐฉาบปูน  

พระนอน หรือ พระพุทธไสยาสน์ เป็นพระพุทธรูปที่เก่า
แก่คู่กับพระเจดีย์ แต่ไม่ปรากฏว่าสร้างขึ้นเมื่อใดและใครเป็นผู้
สร้าง พระนอนองค์นีส้ร้างด้วยอิฐฉาบปนูปิดทอง เมือ่มกีารบรูณะ
ใหม่เมื่อ พ.ศ. ๒๕๓๖ มีพุทธลักษณ์สวยงามมาก หันเศียรสู่ทาง
ทศิใต้ พระพักตร์หนัเข้าหาองค์พระธาตเุจดย์ี สงู ๑.๙๓ เมตร 
ยาว ๘.๗๐ เมตร 

เจดย์ีเลก็ เป็นเจดย์ีฐานส่ีเหล่ียมแบบเชยีงใหม่ ม ี ๒ องค์ 
ตั้งอยู่กระหนาบพระวิหารด้านเหนือและด้านใต้ เย้ืองไปทางด้านหน้าของวิหารหลวง 
เจดีย์องค์แรก ตั้งอยู่ด้านใต้ของวิหารหลวง รูปทรงสี่เหลี่ยมกว้างด้านละ ๖.๕๕ เมตร 
สูงถึงยอดฉัตร ๑๓.๔๓ เมตร  

พระมหาสงักจัจายน์ ประดิษฐานอยู่ในวหิารหลังเล็ก อยูห่่างจากพระธาตเุจดีย์ไป
ทางทิศเหนือ ๔๖.๐๗ เมตร ก่อด้วยอิฐปานปูนทาสีทอง สูง ๓.๗๐ เมตร หน้าตักกว้าง 
๓.๒๘ เมตร ไม่มหีลกัฐานว่าสร้างขึน้เมือ่ใด แต่เชือ่ว่ามคีวามเก่าแก่พอๆ กับพระนอน  

๓๙



ต้นยางใหญ่ ในวัดเจดีย์หลวงมีต้นยางใหญ่ ๓ ต้น กล่าว
กันว่าอายุ ๒๐๐ ปี ต้นหนึ่งอยู่กึ่งกลางระหว่างวิหารอินทขิลและ
ศาลกมุภณัฑ์หน้าวัด เป็นต้นทีใ่หญ่ทีส่ดุ วดัรอบโคนต้นได้ ประมาณ 
๑๐.๕๖ เมตร สูงไม่ต�่ำกว่า ๔๐ เมตร ต้นที่สองอยู่ใกล้ประตูทาง
เข้าวัดทางด้านทิศใต้ติดก�ำแพงวัด และต้นที่สามซึ่งเล็กที่สุดอยู่
ทางทิศตะวันตกของพระเจดีย์  

หอธรรม เมื่อ พ.ศ. ๒๐๑๗ พระเจ้าติโลกราชได้สร้าง
วิหารหลวงขึ้นใหม่พร้อมทั้งให้สร้างหอธรรม (หอพระไตรปิฏก) 
ไว้ทางด้านเหนือขององค์พระธาตุเจดีย์ คือสังฆาวาสหอธรรม
และทางด้านใต้ในเขตพุทธาวาส แต่ที่มีหลักฐานอาคารหอธรรม
สบืทอดมาให้เห็นทกุวนัน้ี คอือาคารหอธรรมทีค่ณะหอธรรม ตรง
กับซุ้มจระน�ำมุขด้านทิศเหนือพระธาตุเจดีย์หลวง  

เสาอินทขิล หรือ เสาหลักเมือง ที่สร้างขึ้นเมื่อครั้งพ่อขุน
เมง็รายมหาราชสร้างเมอืงเชยีงใหม่เม่ือ พ.ศ. ๑๘๓๙ ประดษิฐานอยู่
ในวิหารจตุรมุขทรงไทยหลังเล็กๆ เสาอินทขิลนี้สร้างด้วยไม้ซุง
ต้นใหญ่ ฝังอยู่ใต้ดิน ทุกปีในวันแรม ๑๒ ค�่ำเดือน ๘ (เหนือ) 
หรือประมาณเดือนพฤษภาคมจะมีงาน “เข้าอินทขิล” เพื่อฉลอง
หลักเมืองนั่นเอง 

ในปัจจบุนัถึงแม้เมอืงเชยีงใหม่จะเจริญรุง่เรอืง ก้าวไกลตาม
แบบฉบับสากล แต่ชาวเชียงใหม่ยังคงสืบสานและรักษาวัฒนธรรมล้านนาท่ีถ่ายทอด
มาจากบรรพบรุุษอันเป็นสิง่ก�ำหนดวถีิชวีติ ความเชือ่ ประเพณ ี และน�ำมาซึง่การผสม
ผสานศลิปกรรมอันหลากหลายในท้องถิ่นอย่างงดงาม ดังเช่น วัดเจดีย์หลวงวรวิหาร 
ที่โดดเด่นด้วยความย่ิงใหญ่และความงดงามแห่งศลิปะล้านนา จดุหมายปลายทางหนึง่
ของนกัท่องเท่ียว และแรงบนัดาลใจของศลิปินรุ่นใหม่ทีมุ่ง่หวงัให้ศลิปะล้านนาเป็นมรดก
ล�้ำค่าของไทยสืบต่อไป  

๔๐



เรื่อง : พริบพรี ภาพ : สิงหรา
ชวนเที่ยว

	 พูดถึงภาคตะวันออกอย่างจังหวัดระยอง คนส่วนใหญ่มักนึกถึงหาดทราย 
	 ชายทะเล และเกาะแก่งมากมาย ท้ังทีค่วามจรงิแล้วมีแหล่งวิถชีมุชนเรียบ

ง่ายแห่งหน่ึงให้เราเข้าไปท่องเท่ียวศกึษาเรยีนรูป้ระวตัศิาสตร์และวฒันธรรมได้อย่าง
สนุกสนานและเพลิดเพลิน นั่นคือ ชุมชนปากน�้ำประแส

ลัดเลาะวิถีชุมชนปากน�้ำประแส 
จังหวัดระยอง 
เมื่อ

มหัศจรรย์ธรรมชาติทะเลไทย ทะเลแหวก ที่เกาะมันใน จ.ระยอง ๔๑



 

ปากน�้ำประแส คือต�ำบลหน่ึงในอ�ำเภอแกลง 
จงัหวัดระยอง ทีมี่แหล่งป่าไม้ ต้นน�ำ้ล�ำธาร การเชือ่ม
ต่อกันระหว่างกระแสน�้ำจืดไหลมาปะทะกับน�้ำทะเล 
จนกลายเป็นแม่น�้ำสายใหญ่ที่ติดกับทิศตะวันออก
ของอ่าวไทย เราสามารถมาสัมผัสวิถีชีวิตพื้นถ่ินเชิง
อนรุกัษ์ ซึง่มแีหล่งชมุชนรมิแม่น�ำ้ดัง้เดมิ ตัง้แต่สมยั
อยุธยา สภาพบ้านเรือนเก่าๆ นั้นยังคงหลงเหลือให้
ได้คิดถึงวันคืนในอดีตอยู่พอสมควร

“ประแส” ในสมัยกรงุเก่า มฐีานะเป็นเมอืงเรยีก
ว่า “เมืองประแส” ค�ำว่า “ประแส” เป็นค�ำที่ใช้เรยีกกนั
มาตั้งแต่โบราณกาล แม้ชื่อต�ำบลซึ่งเกิดขึ้นในภายหลังตามกฎหมายลักษณะปกครองท้องที่ก็ใช้ว่า “ต�ำบล
ปากน�ำ้ประแส” บรรดาศกัดิก์�ำนนัก็ใช้ว่า “ขนุมขุประแสชล” ฯลฯ แต่ยงัคงหาหลกัฐานไม่ได้ว่า “ประแส” มี
ความหมายว่าอย่างไร   และในพจนานุกรมฉบับราชบัณฑิตยสถานมิได้เก็บค�ำนี้ไว้ เมื่อไม่สามารถหาความ
หมายของค�ำดังกล่าวได้ ราวปี พ.ศ. ๒๔๘๙ - ๒๔๙๓ ทางราชการจงึเปล่ียนชือ่จาก “ประแส” เป็น “กระแส” ซึ่ง
หมายถึง “กระแสน�้ำ”  และเปลี่ยนชื่อต�ำบลว่า “ต�ำบลปากน�้ำกระแส” อย่างไรก็ตามชาวบ้านก็ยังเรียกชื่อ
หมูบ้่านของตนว่า “ประแส” ตามท่ีเรยีกกันมาแต่ดัง้เดมิ แม้สถานท่ีราชการบางแห่งของต�ำบลนีก็้ยงัใช้ค�ำเดมิ

อยู่ก็มี เช่น สถานีต�ำรวจภูธรต�ำบลปากน�้ำประแส 
การประปาปากน�้ำประแส  

มีผู้สันนิษฐานด้วยว่า ค�ำว่า “ประแส” น่าจะมา
จากความหมายที่ว่า “กระแสน�้ำจืด” ที่ไหลมาจาก
ต้นน�ำ้มา “ประ” (ปะทะ) กบัน�ำ้ทะเล (เคม็) ตรงปากน�ำ้ 
จึงเรียกว่า “ปากน�้ำประแส”

๔๒



 
ชุมชนปากน�้ำประแส เป็นชุมชนโบราณที่อนุรักษ์บ้านเก่าอยู่บนถนน

เลียบแม่น�้ำ เป็นแหล่งท่องเที่ยวเชิงอนุรักษ์ทางประวัติศาสตร์และวัฒนธรรม
โบราณของเมืองท่าส�ำคัญฝั่งทะเลตะวันออก และยังเปิดให้นักท่องเที่ยวมา
พักค้างแรมในแบบโฮมสเตย์ ซึ่งมีการรับรองมาตรฐานโฮมสเตย์ไทยจาก
ส�ำนักงานพัฒนาการท่องเที่ยว กระทรวงการท่องเที่ยวและกีฬา เจ้าของบ้าน
ที่นี่จะสวมบทบาทเป็นมัคคุเทศก์น�ำเที่ยวตามที่ต่างๆ ในปากน�้ำประแส ถึง
แม้ว่าปากน�้ำประแสจะไม่ได้มีหาดทอดยาวเหมือนหาดอ่ืนๆ แต่ถ้าอยากมา
สมัผสัวถิชีีวติแบบชาวบ้าน ขีจ่กัรยานสมัผสัวถิชีมุชน อิม่หน�ำส�ำราญกบัอาหาร
ทะเลและอาหารพื้นบ้าน ที่นี่ก็เหมาะแล้ว

ชุมชนปากน�้ำประแสยังเหมาะส�ำหรับคนที่อยากมาศึกษาเก่ียวกับ
ระบบนิเวศป่าชายเลนในเขตชุมชนบ้านแสมภู่ ปากน�้ำประแสมีพื้นที่กว่าหก
พันไร่ ที่นี่เป็นชุมชนประมง แหล่งค้าอาหารทะเล และแหล่งเกษตรกรรมที่
ส�ำคัญมาตั้งแต่อดีต ปัจจุบันพื้นที่ป่าชายเลนในบริเวณนี้เป็นพื้นที่ป่าผืนใหญ่
ทีส่ดุของจงัหวัดระยอง และเปิดให้เป็นแหล่งท่องเท่ียวเชงิอนรุกัษ์ มกีารสร้าง
สะพานเพื่อเดินศึกษาเส้นทางธรรมชาติที่เต็มไปด้วยพืชพันธุ์ป่าชายเลน 
นอกจากนี้ยังเป็นแหล่งอนุบาลสัตว์น�้ำ นักท่องเที่ยวและผู้ที่สนใจมาศึกษาดู
งานสามารถใช้บรกิารล่องเรอืเพือ่ชมธรรมชาต ิ และระบบนเิวศทีส่มบรูณ์ของ
ชุมชนปากน�้ำประแส-ทุ่งโปรงทองได้ 

สถานทีห้่ามพลาดเมือ่มาถึงชมุชนปากน�ำ้ประแส คอื ทุง่โปรงทอง แหล่ง
ท่องเที่ยวเชิงอนุรักษ์ที่เต็มไปด้วยธรรมชาติของป่าชายเลน ซึ่งมีสะพานป่าชายเลน Boardwalk สะพานไม้ 
เมื่อน�้ำขึ้นเราจะได้ชมผืนน�้ำสุดสายตา เมื่อน�้ำลงจะ
มองเห็นปูแสม ปูก้ามดาบ พร้อมกับเสียงดีดตัวของ
สัตว์น�้ำในป่าชายเลนที่สอดผสานรับกันเป็นจังหวะ
คล้ายเสยีงดนตรีตลอดทาง เมือ่ยกน็ัง่พักในศาลาแอบ 
อิงธรรมชาติเพื่อไปบรรจบกับปลายสะพานทุ่งโปรง
ทอง สะพานแห่งนี้ทอดยาวไปสิ้นสุดที่ทะเลประแส มี
จุดชมวิวที่ท�ำให้เราได้เห็นยอดต้นโปรงสีเขียวตอง
อร่ามตาเมื่อแสงแดดส่องกระทบ

๔๓



 

ในชมุชนย่อมมีเรือ่งราวของความเชือ่และความศรทัธาทางศาสนา อย่างตะเคยีนใหญ่ ๕๐๐ ปี ภายในวัด
ตะเคียนงาม เป็นต้นไม้ที่มีล�ำต้นขนาดใหญ่ แผ่กิ่งก้านตระหง่านอยู่หน้าวัดตะเคียนงาม และ ศาลกรมหลวง
ชุมพรเขตอุดมศักดิ์ ริมปากแม่น�้ำประแส ภายในศาลประดิษฐานรูปหล่อเท่าองค์จริงของพลเรือเอกพระเจ้า
บรมวงศ์เธอกรมหลวงชมุพรเขตอดุมศกัดิ ์พระบดิาแห่งกองทัพเรอืไทย ซ่ึงเป็นท่ีเคารพสกัการะของชาวระยอง 

จดุท่องเทีย่วทีน่่าสนใจของชมุชนแห่งนีเ้รามาเริม่ต้นกนัจาก หาดแหลมสน 
ชายหาดเลก็ๆ ทีท่อดยาวไปจนถงึหาดแหลมแม่พิมพ์ มสีะพานท่ีเราจะมอง
เหน็วิวจากบนสะพานประแสสนิและอนสุรณ์เรอืหลวงประแส และมสีถานท่ีที่มี
ความส�ำคัญทางประวัติศาสตร์อย่าง วัดแหลมสน ที่นี่เราจะได้รู้จักวิถีชีวิต
ของชาวประมงแหลมสนทั้งการท�ำประมงและตกปลา นอกจากนี้ยังมีจุด
ชมวิวแหลมสนที่สร้างตามโครงการก่อสร้างถนนเลียบชายฝั่งตะวันออก 
(เฉลิมบูรพาชลทิศ) เพื่อใช้เป็นสถานที่พักผ่อนหย่อนใจของคนในพื้นที่และ
บริเวณใกล้เคียง รวมถึงนักท่องเที่ยวอีกด้วย

ถดัมาเราไปกนัท่ี อนสุรณ์เรอืหลวงประแส ตัง้อยูบ่รเิวณหวัโขด ชาย 
หาดประแส เป็นเกยีรตปิระวตัแิละเป็นแหล่งเรียนรูข้องต�ำบล ปัจจบุนับรเิวณ
รอบตัวเรือได้ปรับเปลี่ยนภูมิทัศน์ให้กลายเป็นแหล่งท่องเที่ยว ใกล้ๆ กันคือ 
ชายหาดประแส ซึ่งบริเวณชายหาดได้รับการพัฒนาให้สะอาดชวนเดินเล่น 
ไว้รองรับนักท่องเที่ยวได้พักผ่อนหย่อนใจ

 เมื่อมีสายน�้ำย่อมต้องมีกิจกรรมล่องเรือเพลิดเพลินบนแม่น�้ำประแส 
ชาวบ้านในชุมชนรวมกลุ่มกันอนุรักษ์วิถีชีวิต ให้บริการล่องเรือชมหิ่งห้อย
ปากน�ำ้ประแสชมธรรมชาตสิองฝ่ังแม่น�ำ้  ในพืน้ทีม่บ้ีานพกัและโฮมสเตย์ของ
เอกชนไว้รองรับนักท่องเที่ยว ที่นี่ยังเป็น เขตอนุรักษ์ป่าชายเลนลุ่มแม่น�้ำ
ประแสและเกาะนก โดยเทศบาลต�ำบลเมอืงแกลงได้เริม่เสรมิระบบนเิวศชาย 
ฝ่ังด้วยการปลกูต้นโกงกางและประสัก นบัแต่ปี พ.ศ. ๒๕๔๕ เป็นต้นมา โดยเชญิชวนผูส้นใจและกลุ่มชมรม
ต่างๆ เข้าร่วมกจิกรรมนี ้รวมปลกูแล้วกว่า ๗,๐๐๐ ต้น เป็นท่ีอยูอ่าศยัของนกประจ�ำถิน่อย่างนกกระยางขายาว 

ตะเคียนใหญ่อาย ุ๕๐๐ ปี ศาลกรมหลวงชมุพรเขตอดุมศกัดิ์ วดัแหลมสน

 อนสุรณ์เรอืหลวงประแส

 หาดแหลมสน
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นกเป็ดน�ำ้ในฤดกูาลย้ายถิน่ช่วงฤดหูนาว ด้วยมอีาหาร 
กุ้ง หอย ปู ปลาอันอุดมสมบูรณ์ และเป็นสถานที่
เหมาะสมที่สุดส�ำหรับการส่องกล้องดูนก

จากปากน�้ำประแสยังสามารถใช้บริการเรือน�ำ
เทีย่วไปยงัเกาะมนัในได้ ทีน่ีเ่ป็นสถานทีต้ั่งของสถานี
วิจัยทรัพยากรทางทะเลและชายฝั่งทะเลอ่าวไทย
ฝ่ังตะวนัออก และยังเป็นสถานทีเ่พาะขยายพนัธ์ุเต่า
ทะเล ตามพระราชเสาวนีย์ในสมเดจ็พระนางเจ้าสริกิิติ์ 
พระบรมราชินีนาถ พระบรมราชชนนีพันปีหลวง มี
ลกัษณะเงียบสงบร่มร่ืน ยงัคงความงดงามตามธรรมชาติ
ไว้เป็นอย่างดี บนเกาะมีอาคารแสดงนิทรรศการ 
อาคารเรียนรู้เกี่ยวกับสัตว์ทางทะเล โดยมีวิทยากร
คอยให้ข้อมลูทุกวนั และถ้าโชคดอีาจพบนกยงูเชือ่งๆ 
เดินออกมาทกัทายผูม้าเยอืนด้วย รอบเกาะมโีขดหิน
เรยีงราย หาดทรายขาวสะอาด น�ำ้ทะเลสฟ้ีาอมเขยีว 
หมู่ปะการัง หอยมือเสือ และฝูงปลาการ์ตูนสีสัน
สดใส 

ปากน�้ำประแสไม่มีอะไรชวนหวือหวา เหมาะส�ำหรับมาใช้ชีวิตเนิบนาบ ท�ำอะไรให้ช้าลง สัมผัสความ
สงบ ผ่อนคลาย ในวันพักผ่อนแสนสบายสุดสัปดาห์

การเดินทางสู่ปากน�้ำประแส
ใช้ถนนสุขุมวิทเส้นทางระยอง-จันทบุรี เมื่อถึงอ�ำเภอแกลง ให้เดินทางต่อไปอีกประมาณ ๑๒ กิโลเมตร 

จะพบกับสามแยกประแส เลี้ยวขวาเข้ามายังปากน�้ำประแส ก็จะถึงต�ำบลปากน�้ำประแส  

 เกาะมันใน

สถานที่เพาะขยายพันธุ์เต่าทะเลเกาะมันใน
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สุขภาพน่ารู้
เรื่อง : นายแพทย์อนันต์ โลหะพัฒนะบำ�รุง
ภาพประกอบ : พงษ์ณัฐ

	 กระดูก​พรุน​ถูก​เรียก​ว่า​ภัย​เงียบ ​เนื่อง​จาก​ไม่​ปรากฏ​อาการ​ว่ามี​การ​สูญ​เสีย​	
	 มวล​กระดูก​จน​กระทั่ง​กระดูก​เปราะ​บาง​ถึง​ขนาด​ที่​เมื่อ​ถูก​กระแทก ถูก​ชน 
หรือ​หก​ล้ม​ก็​จะ​ท�ำ​ให้​กระดูก​แตก​หัก​ได้ การ​แตก​หัก​มัก​จะ​เกิด​ขึ้น​ที่​กระดูกข้อ​สะโพก   
ซี่​โครง กระดูก​สัน​หลัง หรือ​ข้อ​มือ ผู้​คน​มัก​คิด​ว่า​โรค​กระดูก​พรุน​จะ​เกิด​ขึ้น​กับ​ผู้​หญิง​สูง​
อายุ​ที่​อ่อนแอ แต่ความจริงแล้ว คน​หนุ่ม​สาว​ก็​เป็น​โรค​กระดูก​พรุน​ได้​

ภัย​คุกคาม​ต่อ​สุขภาพ
องค์การอนามยัโลก (WHO) รายงานว่า โรคกระดกูพรนุเป็นปัญหาทางสาธารณสุข

ที่มีความส�ำคัญต่อประชากรผู้สูงอายุมากที่สุด เพศหญิงจะมีโอกาสกระดูกหักจากโรค
นี้มากถึง ๓๐-๔๐% แต่เพศชายจะมีโอกาสเพียงแค่ ๑๓% เท่านั้น โรคนี้พบมากที่สุด
ในผู้สูงอายุ ตั้งแต่ ๖๐-๘๐ ปี และ ๒ ใน ๓ ที่มีอายุมากกว่า ๘๐ ปี ภาวะกระดูกพรุน
ในระยะแรกมักจะไม่แสดงอาการใดๆออกมาให้เหน็ แต่จะมเีพยีงแค่ความเสีย่งทีจ่ะเกดิ
กระดูกหักได้ง่ายเท่านั้น 

โรคกระดูกพรุน 
ภัยเงียบที่คนหนุ่มสาวก็เป็นได้
ภาวะ​
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ในช่วงวัยหนุ่มสาวนั้นการสร้างกับ
การท�ำลายกระดู กจะเท่าๆ กัน แต่เมื่อ
อายุมากขึ้น ตัวท�ำลายก็จะมีมากกว่าตัว
สร้าง ท�ำให้เกิดภาวะกระดูกพรุน ท�ำให้
กระดกูสันหลังค่อมและหกั ร่างกายจะเตีย้
ลง และเมื่อเกิดอุบัติเหตุกระดูกก็จะหักได้
ง่าย ที่ส�ำคัญคือจะมีอาการปวดหลังอย่าง
มาก ปัจจัยเสี่ยงที่จะท�ำให้เกิดโรคกระดูก
พรุนอย่างแรก คือ เชื้อชาติ เราพบว่าคน
ผิวขาวเป็นมากกว่าคนในแถบเอเชีย แต่
คนเอเชียจะพบได้มากกว่าคนผิวด�ำ

ส่วนใหญ่คนผิวด�ำจะไม่ค่อยมีโรค
กระดูกพรุนให้เห็น ส่วนเรื่องพันธุกรรมนั้นจะมีส่วนเกี่ยวข้องด้วยเช่นกัน ตัวอย่าง 
คือเมื่อแม่เป็น ลูกเป็น แม่เคยกระดูกหัก ลูกก็จะกระดูกหัก ในเรื่องของอายุนั้นมีผล
เกี่ยวข้องกันอย่างแน่นอน เมื่ออายุ ๖๕ ปีจะก้าวเข้าสู่ภาวะกระดูกพรุน หรือผู้หญิง
หลังจากหมดประจ�ำเดือนไปแล้ว ๕ ปี ผู้หญิงมักเป็นโรคกระดูกพรุนได้มากกว่าผู้ชาย 
พบในคนผอมมากกว่าคนอ้วน เพราะว่าไขมนัมเีอสโตรเจนช่วยซ่อมแซมกระดกูพรนุ เช่น
เดียวกับผู้หญิงที่ตัดมดลูกรังไข่ เมื่อถูกตัดก็ไม่มีเอสโตรเจนหรือเป็นโรคต่อมไทรอยด์ 
เป็นโรคพุ่มพวง หรือพวกโรคไตเรื้อรัง

นอกจากนี้ยาก็มีผลต่อโรคกระดกูพรนุได้เช่นกนั ยาสเตอรอยด์ (steroid) ทกุชนดิ 
ยาขับปัสสาวะ ยากันชัก เป็นต้น 

ป้องกันโรคกระดูกพรุน เริ่มได้แต่วัยเด็ก
วธีิการป้องกันโรคกระดกูพรุน คอื เร่งสร้างและสะสมมวลกระดกูให้แขง็แรงต้ังแต่

วัยเด็ก นั่น​คือ​ช่วง​ที่​ร่าง​กาย​ของ​คน​เรา​สร้าง​มวล​กระดูก​ถึง ๙๐ เปอร์เซ็นต์​ของ​มวล​
กระดูก​ทั้ง​หมด รับประทานอาหารให้ครบ ๕ หมู่ ได้รับปริมาณที่เหมาะสมโดยเฉพาะ

กลุ่มผักใบเขียว กินแคลเซียมและวิตามิน
ดี เช่น นมเป็นสารอาหารที่ให้แคลเซียม 
เด็กๆควรดื่มนมอย่างน้อยวันละ ๒ แก้ว 
(๕๐๐ซีซี) จนถึงวัยหนุ่มสาว เพื่อสะสม
มวลกระดูกให้มาก ควรออกก�ำลังกาย
เพียงพอและสม�่ำเสมอ หยุดสูบบุหรี่ ลด
การดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอล์ และปรึกษา
หาค�ำแนะน�ำเพิ่มเติมในการป้องกันจาก
แพทย์

ผู ้ใหญ่ควรได้รับแคลเซียมวันละ 
๘๐๐-๑,๐๐๐ มก. หากเป็นหญิงวัยหมด
ประจ�ำเดือนควรได้รับแคลเซียมวันละ 
๑,๕๐๐-๒,๐๐๐ มก. และส�ำหรับผู้สูงอายุ 
๖๐ ปีข้ึนไปควรได้รับแคลเซียมวันละ 
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๘๐๐-๑,๐๐๐ มก. นั่นหมายถึงวัยผู้ใหญ่ควร
ดื่มนมประมาณ ๕๐๐ มิลลิลิตรต่อวัน หาก
กลัวอ้วน อาจเปลี่ยนเป็นนมพร่องมันเนย แต่
หากแพ้นมวัว สามารถใช้นมถั่วเหลืองแทนได้ 
โดยรับประทานในปริมาณที่มากขึ้นเพราะนม
ถั่วเหลืองมีแคลเซียมน้อยกว่านมวัว

ร่าง​กาย​จะ​ดูด​ซมึ​แคลเซยีม​ได้ด ีวติามิน​ด​ีก็
ส�ำคัญ​มาก วิตามิน​ดี​จะ​สังเคราะห์​ขึ้น​ที่​ผิวหนัง​ 
เมื่อ​ผิวหนัง​ถูก​แสง​แดด ฉะนั้น การ​อาบ​แดด​
วัน​ละ​ ๑๐-๑๕ นาทีในช่วงเช้า​ช่วย​ป้องกัน​การ​
เกิด​โรค​กระดูก​พรุน เพราะ​ท�ำ​ให้​ได้​รับ​วิตามิน​ดี​
ประมาณ ๖๐๐ หน่วย นอก​จาก​นั้น วิตามิน​นี้​มี​
อยู่​ใน​อาหาร​ต่างๆ เช่น ไข่​แดง ปลา​ทะเล และ​
ตับ

ส�ำหรับกรณีที่ไม่สามารถรับประทานได้ 
ควรเลอืกกนิอาหารทีม่แีคลเซยีมมาก เช่น ปลา
ตัวเล็ก กุ้งแห้ง ผักใบเขียว นอกจากดื่มนม
แล้วแนะน�ำให้ออกก�ำลงักายเพือ่ช่วยให้กระดกูแขง็แรงอีกทางเลอืกหนึง่ การออกก�ำลงั
กายถือเป็นปัจจัยในการเสริมสร้างความแข็งแรงของกระดูก ยิ่งเราออกก�ำลังกายเสรมิ
สร้างกล้ามเนือ้ได้สม�ำ่เสมอมากเท่าไร กล้ามเนือ้จะเป็นตวัช่วยอย่างดใีนการกระชบัข้อต่อ
และกระดูกต่างๆ ให้แข็งแรง

การ​ออก​ก�ำลัง​กาย​เป็น​สิ่ง​ส�ำคัญ​ใน​การ​ป้องกัน​โรค​กระดูก​พรุน ใน​วัย​เด็ก​และ​วัย​
หนุ่ม​สาว การ​ออก​ก�ำลัง​กาย​ช่วย​เพิ่ม​มวล​กระดูก และ​ใน​วัย​ชรา​มัน​ช่วย​ป้องกัน​การ​สูญ​
เสีย​มวล​กระดูก แนะ​น�ำ​ให้​ออก​ก�ำลัง​กาย​ที่​เน้น​การ​ยก​น�้ำหนัก​และ​แรง​ต้าน ซึ่ง​กล้าม
เนื้อ​ต้อง​ฝืน​แรง​โน้มถ่วง​หรือ​แรง​อื่นๆ โดย​ไม่​กด​กระดูก​และ​ข้อ​ต่อ​มาก​เกิน​ไป เช่น การ​
เดิน ​ขึ้นลง​บันได เดินเร็ว วิ่งเหยาะๆ ลีลาศ ร�ำมวยจีนอย่างชี่กงหรือไท้เก๊ก ​ 

ย�ำ้อกีว่าควรออกก�ำลงักายอย่างสม�ำ่เสมอและเน้นเรือ่งออกก�ำลังกายแบบแอโรบิก
ที่เหมาะสม อย่างน้อยครั้งละ ๓๐ นาที ท�ำให้ได้วันเว้นวัน หรือ อาทิตย์ละ ๓ วัน โดย
มีวันพักระหว่างช่วง ๓ วันที่ออกก�ำลังกาย

ส�ำรวจตัวเอง อยู่ในกลุ่มเสี่ยงเป็นโรคกระดูกพรุนหรือไม่.	ขาดการออกก�ำลงักาย คนไม่ออกก�ำลงักายมโีอกาสเป็นโรคกระดูกพรนุมากกว่า 
พบว่า ผู้หญิงที่นั่งมากกว่า ๙ ชั่วโมง/วัน เสี่ยงกระดูกสะโพกหักมากกว่าผู้หญิงที่นั่ง
น้อยกว่า ๖ ชั่วโมงต่อวันถึง ๕๐%.	การรับประทานอาหาร ถ้าได้รับเกลือมากกว่า ๑ ช้อนชา/วัน ชา กาแฟมาก 
กว่า ๓ แก้ว/วัน น�้ำอัดลมมากกว่า ๔ กระป๋อง/สัปดาห์ และทานโปรตีนมากกว่า ๑๐-
๑๕% ในแต่ละมื้อของอาหาร มีความเสี่ยงกระดูกพรุนสูง เนื่องจากอาหารและเครื่อง
ดื่มดังกล่าวจะขัดขวางการดูดซึมแคลเซียม ส่วนอาหารเค็มจัดและคาเฟอีนยังท�ำให้
ร่างกายขับแคลเซียมมากขึ้นอีกด้วย

ถ้าอยู่ในกลุ่มเสี่ยง และอายุยังน้อย ควรเริ่มป้องกันตัวเองเสียตั้งแต่วันนี้ครับ  

๔๘



แรงบันดาลใจ
เรื่อง : อินทุอร  

	 ได้ว่าเยาวชนไทยต่างเติบโตมากับการ์ตูนมากมาย และ
	 คาแรกเตอร์การ์ตูนฝ่ายดีก็อาจจะสร้างแรงดลใจให้เด็กๆ 

มีความฝันต่างกันไป เช่นเดยีวกบัคณุป๊อก ไพโรจน์ พเิชฐเมธากลุ 
ผู้ชอบวาดการ์ตูนมาตั้งแต่เด็ก มีความฝันอยากเป็นศิลปินนัก
วาดรูปและแน่วแน่ต่อเส้นทางนี้จนสอบเข้ามหาวทิยาลยัศลิปากร 
เรยีนต่อและใช้ชวีติท่ีอเมรกิานานถึง ๙ ปี จนมโีอกาสเป็นอาจารย์
สอนในโรงเรียนศิลปะที่นิวยอร์ก

และหนึ่งปีที่ผ่านมา เขาตั้งใจกลบัมาเมอืงไทยเพือ่ใช้ความ
เชี่ยวชาญด้านศิลปะผลักดันสังคมไทยให้ดีขึ้นในแบบที่เขาถนัด
และสามารถช่วยได้ ถือเป็นบุคคลรุน่ใหม่ทีคิ่ดดที�ำดโีดยไม่จ�ำกดั
ขอบเขต เพราะเชื่อว่าเราทุกคนสามารถสร้างสรรค์สิ่งดีๆ ให้กับ
สังคมได้โดยเริ่มจากตัวเราเอง

ไพโรจน์ พิเชฐเมธากุล
ศิลปินจากนิวยอร์กกลับไทย ใช้ศิลปะปันน�้ำใจสู่สังคม

เชื่อ

๔๙



ความฝันในวัยเด็กที่ไม่เคยเปลี่ยนไป
ผมชอบดูการ์ตูนเหมือนเด็กทั่วไป มีการ์ตูนที่ชอบมากคือ

ดรากอนบอล ซึ่งตัวเอกช่วยปราบผู้ร้ายต่างๆ ความชอบนี้ท�ำให้
ผมหัดวาดภาพมาเรื่อยๆ ตั้งแต่ ๙ ขวบ จนสอบเข้าช่างศิลป์ 
ท�ำให้เริ่มเรียนศิลปะอย่างจริงจัง สอบติดที่คณะจิตรกรรมฯของ
มหาวทิยาลยัศิลปากรได้ จากนัน้ไปเรยีนต่อทีอ่เมรกิา มท้ัีงเรยีน
ภาษาและเรียนศิลปะไปด้วย งานล่าสุดก่อนกลับไทย ผมเป็น
อาจารย์สอนศิลปะ ตอนนั้นมีเด็กต่างชาติท้ังจากยุโรปและ   
ประเทศอื่นๆ มาเรียนกับผม พอสอนคนเหล่านั้นได้สองปี ผม
เริ่มรู้สึกว่าอยากกลับมาท�ำอะไรเพื่อคนไทยบ้าง ซึ่งอาจจะไม่ได้
มาสอนเด็กตามมหาวิทยาลัยต่างๆ นะครบั แต่อยากไปสอนตาม
ที่ต่างๆ ที่ด้อยโอกาสมากกว่า 

พุทธศิลป์ในเรือนจำ�
ตอนนีผ้มก�ำลังมีโปรเจ็กต์ใหม่ทีเ่ริม่ท�ำมาได้ประมาณ ๖๐ % 

แล้ว เป็นการสร้างภาพศิลปะในเรือนจ�ำกลางจังหวัดราชบุรี ใน
ชื่อ “Hope in the Prison” ซึ่งคาดหวังว่ากลางปีนี้จะส�ำเร็จครับ 
ผมอยากสร้างวิชาชีพให้แก่นักโทษซึ่งส่วนใหญ่ ๗๐ % มีโอกาส
ที่จะได้กลับออกมาสู่สังคมเรา ผมคิดว่าศิลปะน่าจะกล่อมเกลา
เขาเหล่านั้นให้เป็นคนดีขึ้นได้

ภาพที่วาดส่วนใหญ่จะเป็นภาพวัด พระ เจดีย์ หนุมาน 
ยักษ์ สิ่งเหล่านี้น่าจะท�ำให้เขาเชื่อมกับธรรมะได้ใกล้ตัวมากขึ้น 
นักโทษที่มาเรียนกับผมจะได้รับการคัดเลือกมาจากผู้คุมแล้ว 
ผมตั้งความปรารถนาไว้ว่าเม่ือเขามีโอกาสออกไปสู่สังคม เขา
อาจจะได้เป็นหัวหน้าครอบครัวและมีวิชาชีพนี้หาเลี้ยงตน รวม
ถึงสามารถดูแลคนในครอบครัวของตัวเองต่อไป

๕๐



Hope ของคนไร้บ้าน
ตอนอยู่นิวยอร์ก ผมเคยท�ำโปรเจก็ต์ "ความหวงัของคนไร้บ้านในนวิยอร์ก” เมอืง 

ที่เป็นเหมือนศูนย์กลางของโลก ตอนนั้นผมรู้สึกว่า เราอยากเปลี่ยนแปลงโลกใบนี้นะ 
เราเป็นคนตวัเลก็ๆ ที่ไม่สามารถเปลีย่นอะไรทีเ่ป็นมหภาคระดบัเศรษฐกิจการเมือง แต่
เรามีศิลปะที่สามารถช่วยเยียวยาจิตใจได้ ผมใช้เวลาวาดรูป พูดคุย สัมผัส และเข้าใจ
ถึงวิถีชวีติ “คนไร้บ้าน“ โดยวาดคนจ�ำนวน ๕๐๐ คน บนม้วนกระดาษความยาว ๕๐ เมตร มี
เหตุการณ์ที่ผมประทับใจ คือการที่ได้เห็นหลายคนเข้ามาช่วยกันวาดรูป น�ำอาหาร น�้ำ 
เงินมาร่วมบริจาค และนั่งพูดคุยให้ก�ำลังใจกัน ทั้งคนไร้บ้านเองก็ตั้งรูปแบบศิลปะของ
ผมว่า “Thai Street Art” ซึ่งผมชอบชื่อนี้นะ ถ้ามีคนถามว่า งานศิลปะของผมเป็น
แบบไหน ผมก็อยากใช้ค�ำนี้ล่ะครับ

แรงบันดาลใจในการสร้างศิลปะเพื่อปันน�้ำใจสู่สังคมเกิดจากตอนที่ผมไปใช้ชีวิต
อยูท่ี่โน่นแล้วได้รับน�ำ้ใจจากพี่ๆ  คนไทยด้วยกนั 
เขาช่วยแบ่งปันทัง้ที่พัก อาหาร เมือ่เราเป็นผู้รบั
แล้วเรากอ็ยากกลายเป็นผูใ้ห้บ้าง ผมอยากส่งตอ่
ความดีเหล่านั้นไปอีกเรื่อยๆ ครับ

ฟังเสียงหัวใจตัวเอง
การท�ำโปรเจ็กต์แต่ละครั้ง ท�ำให้ผมเข้าใจ

ค�ำว่า สิ่งที่แน่นอนคือความไม่แน่นอน หากเรา
มีความฝัน ให้ลงมือท�ำ อย่ากลัวความล้มเหลว 
ให้เราฟังเสียงหัวใจตนเองและแน่วแน่กับสิ่งนั้น 
เพราะระหว่างที่ผมท�ำโปรเจ็กต์ต่างๆ ก็มีเสียงวิจารณ์ด้านลบมากมาย ซึ่งผมจะไม่มัว
มาคดิเรื่องเหล่านั้น แค่ท�ำทุกวันให้มคีวามสุข และไม่ลมืวางแผนชวีติให้รอบคอบ รวม
ถึงผมอยากให้สังคมให้โอกาสแก่คนไร้บ้านหรือนักโทษ ให้กลับมาท�ำงานและอยู่ร่วม
กันในสังคมได้อีกครั้งหนึ่ง

๕๑



ศิลปะเพื่อผู้ป่วยมะเร็ง 
สิน้ปีนี้ผมมโีครงการไว้ในใจแล้ว ผมต้ังใจจะไปวาดภาพก�ำแพงโรงพยาบาลมะเร็ง

เด็กที่ขอนแก่น ซึ่งเด็กส่วนใหญ่เป็นผู้ป่วยติดเตียง และอาจจะไม่สามารถมาร่วมวาด
งานศิลปะบนก�ำแพงกับผมได้ ผมก็จะใช้วิธีให้กระดาษแผ่นเล็กๆ สอนให้เขาวาดรูป
เช่น รูปสัตว์ต่างๆ รวมถึงผมอาจจะสร้างงานศิลปะเพื่อน�ำไปประมูลมาช่วยเหลือค่ายา
ส�ำหรับคนไข้ที่ไม่มีเงินรักษาด้วย

ในหลวงรัชกาลที่ ๙ บุคคลต้นแบบในการทำ�ความดี
ส�ำหรับผมไม่รู้ว่าจะเป็นการกล่าวเกินตัวไปหรือเปล่า หากจะมองว่าในหลวง

รัชกาลที่ ๙ ทรงเป็นต้นแบบของการท�ำความดี สิ่งที่พระองค์สอนคือช่วยคนไทยใน
ระดับประเทศ และทรงสอนในเรื่องการรู้จักค�ำว่า พอเพียง อย่างเงินที่ผมได้จากการ
ท�ำงาน ผมจะเก็บไว้ใช้จ่ายส่วนหนึ่ง และเอาส่วนหนึ่งมาท�ำงานเพื่อสังคม สิ่งเหล่านี้
ผมได้ข้อคดิมาจากพระองค์ท่าน คือการท�ำงานเพือ่หาเลีย้งชพีได้ ไม่ท�ำให้คนอืน่เดอืด
ร้อน และมีน�้ำใจต่อสังคมในแบบที่ผมพอจะช่วยได้

จุดเริ่มต้นของการทำ�ความดีที่เยาวชนสามารถทำ�ได้
ผมว่าส�ำหรับเด็กๆ แค่ตั้งใจเรียนก็ถือว่าเป็นเรื่องที่ดีแล้ว การเป็นเด็กดีของพ่อ

แม่ ไม่เป็นภาระทั้งต่อตนเองและผู้อื่น รู้จักหน้าที่ของตัวเอง และตั้งใจในสิ่งที่ตัวเอง
ท�ำอยู่ เพราะวันหนึ่งข้างหน้า ความตั้งใจของน้องๆ ก็อาจจะช่วยสร้างสังคมให้ดีได้ใน
ทางใดทางหนึ่ง 

การท่ีเยาวชนสมัยนี้เห็นความส�ำเร็จของ
คนอื่น จริงๆ แล้วเบื้องหลังมันมีสิ่งที่เขาต้องท�ำ
อีกมากมาย ไม่ได้มีอะไรที่ได้มาง่ายๆ 

ดงันัน้อยากให้น้องๆ เริม่ท�ำวนันีข้องตวัเอง
ให้ด ีคดิบวก และไม่ว่าจะเตบิโตมาท�ำอาชพีอะไร 
ผมคิดว่าน้องๆ จะสามารถช่วยสังคมได้ในวิธีใด
วิธีหนึ่งครับ  

 
  

๕๒



๕๓

เรื่อง : แพรชมพู
รักษ์โลก

	 เวลาคนเราไปวัด ส่วนใหญ่ก็จะไปไหว้พระฟังเทศน์ฟัง	
	 ธรรม รักษาศีล เจริญภาวนา ท�ำบุญตักบาตร ถวาย
สงัฆทาน และปัจจัยต่างๆ แต่ทีว่ดัจากแดง จงัหวัดสมทุรปราการ 
แห่งนี้ กลับมีประชาชนมาท�ำบุญด้วยขยะรีไซเคิลที่ทางวัดบอก
ว่าสามารถเอาไปท�ำเป็นจีวรพระได้!

 พระมหาประนอม ธัมมาลังกาโร เจ้าอาวาสวัดจากแดง 
อ�ำเภอพระประแดง จังหวัดสมุทรปราการ เจ้าขององค์ความรู้
ทางด้านวัตกรรมเทคโนโลยีซึ่งน�ำมาใช้ให้เกิดประโยชน์สงูสดุ 
และเผยแพร่องค์ความรู้นี้จนเป็นที่รู้จักในฐานะแหล่งเรียนรู้การ
จัดการขยะ ที่มีหน่วยงานรัฐ องค์กรเอกชน รวมถึงประชาชน 
เข้าไปเรียนรู้ เล่าว่า โครงการจีวรขยะรีไซเคิลมีวัตถุประสงค์ที่

จะจดัการปัญหาขยะภายในวดั และชมุชนโดยรอบวดั โดยเฉพาะขยะทีถ่กูทิง้ตามแม่น�ำ้
และที่ไหลมาตามแม่น�้ำเจ้าพระยา สามารถด�ำเนินการจัดเก็บได้มากถึงวันละ ๒ ตัน 
ขณะที่ภายในวัดเองก็มีขยะเกิดขึ้น วันละ ๕๐-๑๐๐ กิโลกรัม 

พระมหาประนอม ธมมฺาลงักฺาโร เจ้าอาวาสวดัจากแดง ให้ข้อมลูเกีย่วกบัการบริหาร
จัดการขยะของวัดว่า ช่วงแรกทางวัดจะก�ำจัดขยะด้วยวิธีการฝังกลบหรือเผา แต่เมื่อมี

ผ้าบังสุกุลจีวรรีไซเคิล 
ผลงานสร้างสรรค์จากขยะพลาสติก

ปกติ



๕๔

ขยะมากขึ้นเรื่อยๆ จึงเริ่มมีการแบ่งขยะเป็น ๓ ประเภท ได้แก่ ขยะอินทรีย์ ขยะ
อันตราย และขยะพลาสติก และชั่งน�้ำหนักเก็บข้อมูล

ส�ำหรับขยะอินทรีย์นั้น ทางวัดจะน�ำมาผลิตเป็นน�้ำหมักชีวภาพ ขยะอันตราย
รวบรวมส่งให้กบั อบต. เพือ่ก�ำจดัต่อไป ส่วนขยะพลาสตกิจะน�ำไปแปรรูปเป็นน�ำ้มันเตา 
ซึ่งไม่ค่อยคุ้มค่า ต่อมาเมื่อพระมหาประนอมได้เข้าร่วมประชุมโครงการ OUR Khung 
BangKachao ซึ่งจัดตั้งขึ้นเมื่อปี ๒๕๖๑ จากความร่วมมือระหว่างมูลนิธิชัยพัฒนากับ 
๓๔ องค์กรชั้นน�ำที่ร่วมกันด�ำเนินงานภายใต้ “ศาสตร์พระราชา” เพื่อช่วยกันอนุรักษ์
และพฒันาให้คุง้บางกะเจ้ากลบัมาเป็นพืน้ทีส่เีขยีวอนัอดุมสมบรูณ์ พร้อมทัง้พฒันาวิถี
ชีวิตความเป็นอยู่และการเติบโตทางเศรษฐกิจของชุมชนในพ้ืนท่ีให้ดีย่ิงข้ึน และเห็น
คณะท�ำงานของ บริษัท พีทีที โกลบอล เคมิคอล จ�ำกัด (มหาชน) หรือ GC ใส่เสื้อที่
ผลิตจากขยะขวดพลาสติกรีไซเคิล ท่านจึงเกิดค�ำถามว่า ถ้าสามารถน�ำขยะที่เป็นขวด
พลาสติกมารีไซเคิลท�ำเป็นเสื้อได้ แล้วจะมาท�ำจีวรด้วยได้ไหม

จากนัน้ GC จงึได้น�ำนวตักรรมและองค์ความรูข้องบรษัิทฯ เข้ามาช่วยวดัจากแดง
พัฒนาผลิตภัณฑ์ จนได้เป็นม้วนผ้าบังสุกุลจีวรรีไซเคิลต้นแบบ เมื่อปลายปี ๒๕๖๑ 

เหตุทีเ่รียกว่า “ผ้าบังสกุุลจวีร” พระมหาประนอม อธิบายว่า จวีรท่ีถกูต้องตามพระวนิยั
ที่พระพุทธเจ้าทรงอนุญาตไว้ สามารถท�ำได้จากวัสดุ ๖ ชนิดคือ เปลือกไม้ ฝ้าย ใย
ไหม ขนสัตว์ เปลือกป่าน และของผสมกัน ถึงแม้ว่าจีวรที่ GC พัฒนาขึ้นจะเป็นจีวรที่
ผลิตมาจากขวดพลาสติก แต่พลาสติกนั้นได้มาจากปิโตรเคมี และปิโตรเคมี ก็เกิดจาก
การทับถมกันของซากพืชซากสัตว์ พิจารณาแล้วยังเข้าข่ายวัสดุที่น�ำมาท�ำเป็นจีวรได้

ส่วนสาเหตุที่เรียกว่า “ผ้าบังสุกุลจีวร” เป็นเพราะผ้าดังกล่าวผลิตมาจากขวด
พลาสติกที่ใช้แล้วทิ้ง ของที่ใช้แล้วทิ้งแล้วเทียบได้กับผ้าบังสุกุล ตั้งแต่สมัยพุทธกาล 
ผ้าบังสุกุลหมายถึงการน�ำเศษผ้าจากกองฝุ่น กองขยะ รวมถึงผ้าห่อคลุมศพที่ถูกทิ้ง
แล้ว มาซัก เย็บ และย้อม จนกลายเป็นจีวรส�ำหรับนุ่งห่มนั่นเอง

ผ้าบังสุกุลจีวรรีไซเคิลนี้ เกิดจากการน�ำขยะขวดพลาสติกชนิดใส (PET) มาผ่าน
กระบวนการ Upcycling จนได้เป็นเส้นใยโพลีเอสเตอร์รีไซเคิล (Recycled Polyester) 
แล้วน�ำมาถกัทอรวมกบัเส้นใยฝ้าย (Cotton) และเส้นใยซงิค์โพลเิอสเตอร์ต้านแบคทีเรีย 



๕๕

(Antibacterial Polyester Zinc) ที่มีคุณสมบัติช่วยลดกลิ่นอับ 
ในสัดส่วนที่เหมาะสม จนกลายเป็นผืนผ้า น�ำไปย้อมเป็นสีพระ
ราชนิยม ซึ่งเป็นสีจีวรพระราชทานของในหลวงรัชกาลที่ ๙

กระบวนการท�ำขยะพลาสติกให้กลายเป็น “จีวรรีไซเคิล” 
๑ ผนื จะต้องใช้ขยะประเภทขวดพลาสติก PET จ�ำนวน ๑๕ ขวด 
และถ้าผลิตเป็นผ้าไตรจีวร ๑ ชุด จะต้องใช้ขวด PET จ�ำนวน 
๖๐ ขวด โดยใช้เทคโนโลยี Upcycling ซึ่งเป็นนวัตกรรมการ
แปรรูปขยะให้เป็นเส้นใยรีไซเคิล แล้วจึงถักทอผสมผสานกับ
เส้นใย Polyester Rayon เส้นใยฝ้าย และเส้นใยโพลีเอสเตอร์ 
ซงิค์ แอนตีแ้บคทีเรยี (Polyester Zinc Antibacterial) ทีส่ามารถ
ป้องกันแบคทีเรีย ลดกลิ่นอับ มีความนุ่ม ระบายอากาศได้ดี 
เหมาะสมกับสภาพอากาศร้อนอบอ้าวในเมืองไทย

โครงการนี้ได้รับการสนับสนุนจากบริษัทเอกชน ตลอดจน
จติอาสาซึง่เป็นชาวบ้านในชมุชนมาช่วยกันตดัเยบ็ และขายได้ในราคาตัง้แต่ ๒,๐๐๐ - 
๕,๐๐๐ บาท มีประชาชนที่สนใจเข้ามาร่วมสนับสนุนและติดต่อขอซื้อผ้าไตรจีวรเป็น
จ�ำนวนมาก เพื่อน�ำถวายแด่พระสงฆ์ในพื้นที่ต่างๆ ในช่วงเทศกาลส�ำคัญๆทางพุทธ
ศาสนา นอกจากได้บุญกุศลแล้ว ยังเป็นการเพิ่มมูลค่าขยะพลาสติกดีกว่าปล่อยทิ้งให้
กลายเป็นสิ่งปฏิกูลในสิ่งแวดล้อมที่ต้องใช้เวลาย่อยสลายถึง ๔๕๐ ปี

หากผู้มีจิตศรัทธา และเห็นคุณค่าของขยะพลาสติก สามารถร่วมบุญร่วมกุศล 
ส่งมอบขยะพลาสติกได้ที่ พระมหาประนอม ธมฺมาลงฺกาโร เจ้าอาวาสวัดจากแดง 
ซอยวัดจากแดง ต�ำบลทรงคนอง อ�ำเภอพระประแดง สมุทรปราการ ๑๐๑๓๐ หรือ
หากมีจ�ำนวนมาก ขนาดถุงขยะ ๖-๗ ถุงใหญ่ แจ้งมาได้ที่ ๐๖๖-๑๕๙๙๕๕๘ ทางวัด
จะจัดส่งรถไปรับให้ถึงที่

ส�ำหรบัผูส้นใจสัง่ซือ้ผ้าบงัสกุลุจวีรรีไซเคลิ สามารถ
ติดต่อโดยตรงได้ที่วิสาหกิจชุมชนวัดจากแดง 

ต�ำบลทรงคนอง อ�ำเภอพระประแดง จังหวัด
สมุทรปราการ โทรศัพท์ ๐๒-๔๖๔๑๑๒๒ 
หรือ ๐๘๑-๖๔๓๕๑๗๕    



เรื่อง : แพรชมพู ภาพ : EEC Thailand
Role Model 

	ส่วนใหญ่รู้จัก อเล็กซ์ เรนเดลล์ หรือ อเล็กซานเดอร์ ไซม่อน เรนเดลล์ ในมุม
	ของดาราลูกครึ่งหน้าเด็ก เข้าสู่วงการบันเทิงตั้งแต่อายุ ๔ ขวบ และยังคงโลด

แล่นบนเส้นทางสายบันเทิงจนถึงปัจจุบัน
แต่อีกมุมหนึ่ง อเล็กซ์ได้ทุ่มเทเวลาให้กับกิจกรรมดูแลสิ่งแวดล้อม จนเป็นผู้ร่วม

ก่อตัง้โครงการศนูย์สิง่แวดล้อมศกึษา EEC Thailand หรอื Environmental Education 
Centre Thailand ซึ่งเป็นค่ายการเรียนรู้และศึกษาธรรมชาติอย่างใกล้ชิดที่เปิดโอกาส
ให้เยาวชนทีส่นใจเข้ามาเรยีนรู ้ทัง้เป็นการช่วยปลกูจติส�ำนึกด้านการอนุรกัษ์ส่ิงแวดล้อม
ในระยะยาวให้กับเยาวชนทุกคนอีกด้วย

เติบโตมากับการ “ให้”
ตัง้แต่จ�ำความได้ อเลก็ซ์กอ็ยู่ในส่ิงแวดล้อมทีม่คีนเชญิชวนให้ท�ำบญุช่วยเหลอืคน

อืน่อยู่ตลอดเวลา เม่ืออาย ุ ๙-๑๐ ปี มโีอกาสไปเรยีนรูเ้รือ่งของช้างกบัครอูลงกต ชแูก้ว 
ตอนนั้นอเล็กซ์เล่นละครของค่ายบรอดคาซท์ ก็ถือกล่องไปขอรับบริจาคตามกองถ่าย
เพื่อน�ำเงินไปซื้อยาใส่ในกล้วยและป้อนช้างที่ป่วย สิ่งเหล่านี้ค่อยๆ ซึมซับเข้ามาในตัว
เขา ประกอบกับรู้สึกทึ่งที่ได้เห็นนักฟุตบอลที่ชื่นชอบมีมูลนิธิของตัวเอง และมอบเงิน
เป็นร้อยล้านให้เด็กยากจน ทั้งหมดนี้หล่อหลอมให้เด็กชายตัวน้อยเติบโตข้ึนมาด้วย

หัวใจรักในการแบ่งปัน
“พอเราโตข้ึนมาเราเรียนจบก็

อยากรู้ ครกูต (อลงกต ชแูก้ว) ท�ำอะไร 
เลยลองโทรไปหาครูกต แล้วก็เห็นว่า
เขาก�ำลังท�ำเร่ืองของช้าง เรือ่งของเดก็
ตาบอด เรากร็ูส้กึว่าเป็นกจิกรรมทีด่ ีเป็น

อเล็กซ์ เรนเดล
ต้นแบบนักแสดง
ผู้อนุรักษ์สิ่งแวดล้อม
อยากให้ทุกคนทำ�ทุกอย่างที่เป็นมิตร
กับสิ่งมีชีวิต เป็นมิตรกับคน    
เป็นมิตรกับสัตว์และมีความรับผิดชอบ
กับสิ่งที่ตัวเองทำ� เวลาไปเที่ยวก็ไม่
ละเลยสิ่งเล็กๆ น้อยๆ เช่น    
ทิ้งขยะให้เป็นที่เป็นทาง แม้กระทั่ง
การพูดจาก็ควรพูดดีต่อกัน

คน
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กิจกรรมที่ไม่มีใครเลย มีแต่ครู มีแต่ช้าง มีแต่เด็กๆ ตาบอด 
ผมรู้สึกว่านี่เป็นการให้ของคนที่มีใจจริงๆ ไม่เห็นมีกล้องมาจับ 
ไม่เห็นต้องไปบอกใครเลยว่าเราท�ำ  แต่นี่เราได้เห็นความจริงใจ 
ครูขับรถจากเชียงใหม่มาถึงปากช่องทุกเสาร์-อาทิตย์ เพื่อมา
สอนดนตรีเด็กตาบอด โดยไม่ได้คิดค่าใช้จ่ายอะไรเลย คนพวก
นี้ก�ำลังท�ำเพื่อลูกหลาน เพื่ออนาคตที่ดีของโลกของเราอยู่นะ”

เมือ่อเล็กซ์มเีวลาว่าง กพ็าตัวเองไปช่วยครอูลงกต พาช้าง 
“ขวัญเมือง” จากภาคใต้มาอยู่ที่เขาใหญ่เพื่อเป็นครูช้างสอนเด็ก
ตาบอดและเด็กก�ำพร้า ท�ำให้เขาย้อนกลับมาคิดว่าถ้าสร้างเป็น
องค์กรขึ้นมาจะดีหรือไม่ จะไปได้กว้างขนาดไหน จนน�ำไปสู่
บทบาทใหม่ของนกัแสดงหนุ่มในฐานะผูร่้วมก่อตัง้ EEC Thailand 
องค์กรที่ด�ำเนินงานด้านสิ่งแวดล้อมศึกษา เน้นให้ความรู้เชิงลึก 
เรื่องการอนุรักษ์ธรรมชาติอย่างสนุกสนาน ผ่านกระบวนการจัด

ค่ายเพือ่สร้างแรงบนัดาลใจ ให้คนมส่ีวนร่วมในการปกป้องทรพัยากรทางธรรมชาตแิละ
การใช้ประโยชน์อย่างยั่งยืน

EEC ตั้งขึ้นมาเพื่อแก้ปัญหาที่ต้นเหตุ
อเล็กซ์ตั้งองค์กร EEC Thailand มา ๔ ปีแล้ว ตอนเริ่ม

ต้นแรกๆ มีพนักงานประมาณ ๓-๔ คน ใช้ต้นทุนเท่าที่มี เช่น
ตึกที่ท�ำงานเป็นตึกที่คุณแม่อเล็กซ์ซื้อไว้ ครูอลงกตมาดูแล
เรือ่งการเรยีนการสอนเดก็ๆ ในขณะทีอ่เลก็ซ์ดแูลเรือ่งของการ
จัดการ อเล็กซ์เชื่อว่าการแก้ปัญหาที่เด็กๆ เป็นการแก้ปัญหา
ที่ต้นเหตุ หลายๆ ปัญหาที่เราเห็นเป็นปัญหาที่แก้ไม่ได้ง่าย นี่คือ
เหตุผลที่ว่าท�ำไมเขาถึงต้องมีองค์กร ต้องมีกระทรวง เพราะปัญหา
สิ่งแวดล้อมเป็นปัญหาระดับประเทศ ไม่ใช่ปัญหาระดับบุคคล แต่เป็นปัญหาของโลก

อเลก็ซ์อยากให้เยาวชนรุน่ใหม่
ได้เป็นนักอนุรักษ์โดยไม่ต้องมีใคร
มาบอกให้เขาอนรัุกษ์ แล้วก็ไม่ต้อง
ให้เขาเห็นอะไรบนสังคมออนไลน์ 
ไม่ต้องรอให้เขาถูกกระทบก่อนที่
จะลกุขึน้มา เราควรสอนเดก็ในเรื่อง
ของสิง่แวดล้อม ให้เขาชอบเต่า ชอบ
ปลา ชอบป่า จะได้มคี�ำว่าสิง่แวดล้อม
ตดิตัวเดก็ๆ ตัง้แต่เล็กจนกลายเป็น
ส่วนส�ำคัญในชีวิต 

อเลก็ซ์บอกว่า “เป้าหมายของ
ผมคือ อยากจะปลูกฝังแล้วให้มัน
อยู่ ในหัวใจของเขาตั้งแต่เขายัง
เด็ก”
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สิ่งแวดล้อมท�ำให้มุมมองของคนเราเปลี่ยนไป
ตั้งแต่มาท�ำเรื่องสิ่งแวดล้อม อเล็กซ์บอกว่าผู้คน

มองเราอีกแบบหนึ่งเยอะขึ้น หมายความว่าเขาท�ำงาน
ตรงนี้เพราะชอบ ท�ำงานเพราะรัก ท�ำแล้วสนุก ท�ำแล้ว
รู้สึกว่าได้สร้างความเปลี่ยนแปลงบางอย่างในทางที่ดี 
แต่ในขณะเดียวกันก็ได้รับผลตอบรับที่ไม่เคยคิดว่าจะ
เกิดขึ้น เช่น คนในวงการที่ไม่เคยรู้จักกันส่งข้อความ
มาให้ก�ำลังใจ ไม่ว่าจะไปที่ไหน จะมีคนมาถามว่าช้าง
เป็นยังไงบ้าง หรือมีงานอะไรให้เข้าไปช่วยไหม

อเล็กซ์รู้สึกโชคดีที่ได้ท�ำงานสิ่งแวดล้อม มักจะมีเหตุการณ์ที่ท�ำให้ประทับใจอยู่
ตลอดเวลา อย่างเด็กบางคนที่คุณพ่อส่งมาค่ายของ EEC ตั้งแต่ยังเล็ก ตอนนี้อายุ 
๓-๔ ขวบแล้ว น้องจะสร้างงานเกี่ยวกับเต่าทะเลอยู่ตลอดเวลา จะชอบเล่าให้เพื่อนฟัง
ทั้งๆ ที่เขาอายุแค่ ๔ ขวบ ซึ่งอเล็กซ์มั่นใจว่าน้องคนนี้จะมีค�ำว่าสิ่งแวดล้อมอยู่ในใจ
ของเขาไปตลอด แล้วลองคิดถึงเขาในอีก ๒๐ ปี ใน ๓๐ ปีข้างหน้า เขาจะมีแรง
บันดาลใจมากแค่ไหน ในวันที่เขาเป็นผู้บริหาร ในวันที่เขาเป็นคนท�ำงาน หรือด�ำรง
ชีวิตอยู่คนเดียว การตัดสินใจในแต่ละวันจะต้องเป็นการตัดสินใจที่มีแต่สิ่งดีๆ ให้กับ
โลกของเราแน่นอน

ให้ธรรมชาติเป็นห้องเรียนของเรา
ภายใต้ปรัชญาการเรียนรู้ในรูปแบบ “Let Nature be our Classroom - ให้ 

ธรรมชาติเป็นห้องเรียนของเรา” กิจกรรมของ EEC จึงแบ่งเป็น ๔ ประเภทด้วยกัน 
ได้แก่ Wild Life, Marine Life, Private Camps และ CSR Solutions โดยมีครูอลงกต 
ชูแก้ว เป็น Programme Director น�ำทีมดูแลจัดการหลักสูตร ร่วมกับวิทยากรผู้เชี่ยว 
ชาญเรื่องสิ่งแวดล้อมในแต่ละด้าน
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EEC มีมากกว่า ๒๐ หลักสูตร ๓ วัน ๒ คืนบ้าง ๔ วัน ๓ คืนบ้าง มีทั้งค่ายของ
ทะเล ค่ายของป่า และค่ายของอาสาสมัคร คือน�ำอาสาสมัครมาท�ำงานกับเด็กที่มี
ความต้องการพิเศษ โดยจะออกแบบกิจกรรมให้ตรงกับความต้องการของคนที่เข้ามา
เรียน ส�ำหรับเด็กที่ไม่มีโอกาสเหมือนเด็กเหล่านี้ EEC จะร่วมมือกับองค์กรอื่นๆ ที่มี
ผู้ใหญ่ใจดีมาเป็นผู้สนับสนุน เพื่อสอนเด็กให้ได้ประโยชน์หลายรูปแบบมากที่สุด
​
รักษ์โลกง่ายๆ ในแบบอเล็กซ์

อเล็กซ์เชื่อว่าถ้าเราท�ำดีต่อสิ่งรอบตัว ทุกอย่างก็จะดีไปเอง เพราะฉะนั้นอยาก
ให้ทุกคนท�ำทุกอย่างที่เป็นมิตรกับสิ่งมีชีวิต เป็นมิตรกับคน เป็นมิตรกับสัตว์ และมี
ความรับผิดชอบกับสิ่งที่ตัวเองท�ำ เวลาไปเที่ยวก็ไม่ละเลยสิ่งเล็กๆ น้อยๆ เช่น ทิ้งขยะ
ให้เป็นทีเ่ป็นทาง แม้กระทัง่การพูดจากค็วรพูดดต่ีอกัน อเล็กซ์คดิว่ามีผลต่อส่ิงแวดล้อม 
อยากให้ทุกคนคิดในทางบวก แล้วท�ำตัวเป็นมิตรกับสิ่งมีชีวิตทั้งหมด แค่นี้ก็ช่วยให้ทุก
อย่างดีขึ้นแล้ว

**EEC Thailand : Environmental Education Centre Thailand**
เป็นองค์กรที่ด�ำเนินงานด้านสิ่งแวดล้อมศึกษาโดยตรง มุ่งเน้นเรื่องการอนุรักษ์

สิ่งแวดล้อมไปพร้อมๆ กับการให้ความรู้เชิงลึกอย่างสนุกสนาน ผ่านทางกระบวนการ
การจัดค่ายพาเด็กๆและสมาชิก EEC Thailand ไปศึกษาสิ่งแวดล้อมและสัมผัส
ประสบการณ์ใหม่ที่มีคุณค่า โดยผู้เชี่ยวชาญที่มีประสบการณ์มากกว่า ๒๐ ปี ซึ่งจะมี
วิธีการเฉพาะตัวในแบบฉบับของ EEC Thailand ซึ่งให้ความส�ำคัญกับกระบวนการ
เรยีนรูข้องเด็กเป็นหลกั เพือ่ปลกูฝังจติส�ำนกึเยาวชน รวมถึงบคุคลท่ัวไปทัง้ในประเทศไทย
และต่างประเทศ

ด้วยความเชื่อเร่ืองการมีส่วนร่วมของสาธารณะจะส่งผลส�ำคัญต่อการอนุรักษ์
ทรัพยากรธรรมชาติในระยะยาว EEC จึงถือก�ำเนิดขึ้นจากการคิดค้น การวิเคราะห์ 
และสร้างรูปแบบกิจกรรมร่วมสมัยที่เหมาะสมกับการน�ำพาสังคมไปสู่กระบวนการสิ่ง
แวดล้อมศึกษา ที่จะส่งผลต่อการรับรู้ ความเข้าใจ และก่อให้เกิดแรงบันดาลใจของ
ผู้คนในการมีส่วนร่วมปกป้องทรัพยากรทางธรรมชาติ และการใช้ประโยชน์อย่างยั่งยืน 
ดังประโยครณรงค์หลักที่ว่า LET NATURE BE OUR CLASSROOM “ให้ธรรมชาติ
เป็นห้องเรียนของเรา”  
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เรื่อง : มิกะ 
ภาพประกอบ : นัดเดียว

In Trend Sport & Game

	 จริงแล้วการออกกำ�ลังกายแบบตะวันตกอย่างที่เราคุ้นเคยกันดีเป็นการออกกำ�ลัง
	 ทาง “กาย” อย่างเดียว ไม่ได้เน้นออกกำ�ลัง “ใจ” ด้วย แต่การออกกำ�ลังกายแบบ
ตะวันออก ไม่ว่าจะเป็นโยคะ ไท้เก๊ก ชี่กง ล้วนเป็นการออกกำ�ลัง “กาย - ใจ” ควบคู่
กันไป ยิ่งถ้าเป็นชี่กงด้วยแล้ว เวลา สถานที่ บุคคลจะไม่เป็นอุปสรรคในการฝึกเลย

“ชี่” คือ พลังชีวิต ทำ�ให้อวัยวะต่างๆ ทำ�งานได้อย่างสมดุล
“กง” คือ การฝึกฝน เรียนรู้ พลังชีวิตนี้โดยอาศัยท่าทางกาย การหายใจ เข้าสู่

ใจที่มีความสุข สงบนิ่ง (สมาธิ) 
ช่ีกง  เป็นหน่ึงในส่ีวิธีการรักษาหลักของแพทย์แผนจีน คือ สมุนไพร ฝังเข็ม ทุยน่า 

(นวด กดจุด) และชี่กง ซึ่งชี่กงแบ่งออกเป็น “ชี่กงภายใน” และ “ภายนอก” ชี่กงภายใน 
ฝึกเอง รักษาตัวเอง ส่วนชี่กงภายนอก คือ รับพลังชี่จากครูชี่กงที่ปล่อยพลังให้

ช่ีกง เป็นศาสตร์โบราณทีไ่ด้ถ่ายทอดมาจากรุน่สูรุ่น่ตกทอดมายาวนานกว่า ๓,๐๐๐ ปี 
ไม่มีใครรู้ว่าชีก่งเร่ิมมขีึน้เม่ือใด แต่ปรากฏหลกัฐานในต�ำราปรชัญาอีจ้งิและต�ำราแพทย์
หวงตี้เน่ยจิง (ซึ่งถือเป็นต�ำราแพทย์จีนเก่าแก่ที่สุดที่ยังใช้อยู่ในปัจจุบัน) ที่ได้มีการ
บรรยายถึงทฤษฎี และวิธีการฝึกวิชาชี่กงไว้อย่างละเอียด

ชี่กง กายบริหารออกกำ�ลัง “ใจ”
ซี่กงเป็นวิธีเสริมสุขภาพร่างกายให้แข็งแรง เป็นวิชาว่าด้วยการฝึกจิตและ
ลมหายใจ เป็นวิธีการฝึกทั้งพลังภายในและความคิดกำ�หนดจิตควบคู่กันในเวลา
เดียวกัน ประโยชน์ท่ีได้รับจากการฝึกช่ีกงอย่างยืนหยัดต่อเน่ืองจะมีผลดีต่อสุขภาพ

ที่
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ชี่กงเป็นวิธีเสริมสุขภาพร่างกายให้แข็งแรง เป็นวิชาว่าด้วยการฝึกจิตและลม
หายใจ เป็นวิธีการฝึกทั้งพลังภายในและความคิดก�ำหนดจิตควบคู่กันในเวลาเดียวกัน 
ประโยชน์ที่ได้รบัจากการฝึกชีก่งอย่างยนืหยัดต่อเนือ่งจะมผีลดต่ีอสุขภาพ ผูฝึ้กสามารถ
บ�ำบดัโรคได้เอง อกีทัง้สามารถพัฒนาสตปัิญญาและกระตุน้ศักยภาพแฝงภายในร่างกาย
ให้ปรากฎ

ชี่กงเป็นวิชาที่ได้รับการยอมรับในหมู่ชาวจีนโดยแพทย์จีนโบราณท่ีมีช่ือเสียง
ได้แก่ หมอเปียนเฉี่ยว หมอหัวถัว หมอซุนซือเหมี่ยว ล้วนเป็นอาจารย์ชี่กงทั้งสิ้น 
ส�ำหรับชี่กงสมัยใหม่นั้นได้มีการใช้ทฤษฎีและหลักวิทยาศาสตร์ยุคปัจจุบันมาอธิบาย
ทฤษฎีของชี่กง จึงท�ำให้ผู้คนสมัยใหม่เห็นประโยชน์และยอมรับวิชาชี่กงมากขึ้น

โรคที่มีข้อมูลการศึกษาวิจัยแบบตะวันตกว่าชี่กงช่วยรักษาได้ คือ ความดันโลหิต
สูง เบาหวาน ไขมันผิดปกติ แต่ต้องฝึกทุกวันเหมือนการกินยา บรรเทาอาการปวด
เรื้อรังได้ แม้แต่การรับพลังชี่จากครูชี่กง มีการศึกษาอย่างน้อย ๕ เรื่องที่ระบุว่าลด
อาการปวดเรื้อรังได้ หรือจะฝึกชี่กงรักษาอาการปวดหลัง ปวดเอวเรื้อรังได้ ช่วยลด
อาการโรคทางระบบหายใจ หอบหืด ถุงลมโป่งพอง และเสริมสร้างภูมิคุ้มกัน ป้องกัน
โรคในผู้สูงอายุ

ผู้ท่ีฝึกชี่กงไปสักระยะหน่ึงจะรู้สึกว่าอาการเป็นหวัดหรือติดเช้ือทางเดินหายใจลดลง 
บางคนไม่เป็นหวัดเลยทั้งปี นอกจากนี้ภาวะจิตใจจะสงบ เบิกบาน แจ่มใส สบายขึ้น 
นอนหลับดีขึ้น หงุดหงิดขี้โมโหน้อยลง รู้สึกมีพลัง กระฉับกระเฉงขึ้น 

การฝึกชี่กงเป็นการปรับสมดุล (หยินหยาง) ในร่างกาย จิตใจเรา ให้สมดุล เพื่อ
สร้างเสริมสุขภาพและป้องกันรักษาโรค  
​
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ชี่กงขั้นพื้นฐาน
ชีก่งเบือ้งต้นส�ำหรบัผูท่ี้ไม่มพีืน้ฐานมาก่อน ขอแนะน�ำ 

ท่ายืนอรหันต์ ๓ ท่า ซึง่ถอืเป็นท่า “รากฐาน” ในการฝึกชีก่ง มี
ต้นก�ำเนดิจากวชิามวยเส้าหลนิ สามารถทะลวงเส้นลมปราณ
และเปิดจุดเหลากง พลังทู่น่า (พลังลมหายใจ) เป็นการฝึก
หายใจแบบพิเศษเพื่อเพิ่มพลังภายในร่างกาย วิธีขับพิษและ
รับพลังจากต้นไม้ เป็นวิธีใช้จินตนาการบวกการหายใจเพื่อ
ขับพิษออกจากร่างกายและรับพลังจากต้นไม้ วิธีขยับนิ้วเพื่อ
เสรมิสขุภาพและป้องกนัมะเร็ง มรีากฐานมาจากวชิาเอกะดชันี 
หนึง่ในสดุยอดวชิาก�ำลงัภายในแห่งวดัเส้าหลิน สามารถทะลวง
เส้นลมปราณสิบสองเส้นหลักในร่างกายเพื่อขับไอพิษไอโรค
ออกทางฝ่ามือและปลายนิ้วทั้งสิบ ซึ่งมีผลดีต่อสุขภาพ ช่วย
บ�ำบัดโรค อาทิ โรคภูมิแพ้ โรคเบาหวาน ความดันโลหิตสูง 
และป้องกันมะเร็ง เป็นต้น
​
ชี่กงบ�ำบัดโรค

เป็นการเรียนรูก้ารบ�ำบดัโรคโดยส่งถ่ายพลงับ�ำบดัให้แก่
ตนเองและผูอ้ืน่ วิธส่ีงพลงัออกนอกร่างกายและท่าส่งพลงับ�ำบดั 
๘ ท่า วิธีใช้ฝ่ามือตรวจโรค เพื่อสืบเสาะถึงต�ำแหน่งที่เจ็บ
ป่วย นอกจากนี้ ยังมีวิธีฝึกฝนอวัยวะภายในให้แข็งแกร่ง 
เป็นการเสริมประสิทธิภาพของหัวใจ ไต ปอด ตับ ม้าม กระเพาะอาหาร และล�ำไส้ ให้
แข็งแรงยิ่งขึ้น

การฝึกฝนช่ีกงมุ่งเน้นเพ่ือให้ร่างกายแข็งแรง มีพลังช่ีเต็มเป่ียม และเม่ือฝึกสะสม
พลังจนแข็งแกร่งถึงระดับหน่ึงแล้วก็จะสามารถส่งถ่ายพลัง หรือบำ�บัดโรคให้แก่ผู้อ่ืนได้

หนุม่สาวยคุใหม่ทั้งซีกโลกตะวันออกและตะวนัตกหนัมาออกก�ำลงักายแบบ “ชีก่ง” 
กันมากข้ึน เพราะเป็นการฝึกลมหายใจ ปรบัสมดุลในร่างกายและจติใจ ช่วยคลายความ
อ่อนล้าเคร่งเครยีดจากสภาพแวดล้อมทีห่นกัหน่วง ผูส้นใจอยากฝึกชีก่งมโีรงเรยีนหรอื
สถาบันเปิดสอนในออนไลน์ หรือจะลองฝึกด้วยตัวเองกับกลุ่มคนรักชี่กงที่ชวนกันมา
ออกก�ำลังกายด้วยรูปแบบนี้ในสวนสาธารณะแต่เช้าตรู่ก็ได้  
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เรื่อง : พิกุล
นวัตกรรม
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	 สถานการณ์การแพร่ระบาดของโควดิ-๑๙ ใน
	 ประเทศไทยที่กินระยะเวลากว่าไตรมาสแรก
ของปี ๒๕๖๓  ท�ำให้โรงพยาบาล และหน่วยงาน
ต่างๆ มีความต้องการอุปกรณ์ทางการแพทย์ ตลอด
จนนวัตกรรมด้านการควบคุม ป้องกัน และรักษาโรค
โควิด-๑๙ ท่ีสามารถรับมอืกับสถานการณ์ดังกล่าว เป็น
จ�ำนวนมาก

ด้วยเหตุนี ้ศ.ดร.สชัุชวร์ี สวุรรณสวสัดิ ์ อธิการบดี
สถาบนัเทคโนโลยพีระจอมเกล้าเจ้าคณุทหารลาดกระบงั 
(สจล.) จึงเปิดตัว KMITL GO FIGHT COVID-19  
โดยส�ำนักงานบริหารงานวิจัยและนวัตกรรมพระจอม 
เกล้าลาดกระบงั (KRIS) เพือ่เป็นส่วนหนึง่ในการช่วย
เหลือโรงพยาบาล และหน่วยงานต่างๆ ท่ามกลาง
วิกฤตการแพร่ระบาดของโควดิ-๑๙ เพือ่เตรยีมส่งมอบ
องค์ความรู้ด้านนวัตกรรมให้โรงพยาบาล และหน่วย
งานที่สนใจจ�ำนวนมาก

ศูนย์นวัตกรรม KMITL GO FIGHT COVID-19 
แห่งนี้ ได้จัดตั้งขึ้นเฉพาะกิจ โดยมีทีมนักพัฒนางาน
วิจัยและนวตักรรม สจล. ทีพ่ร้อมให้ค�ำปรกึษารวมถงึ
การผลติอปุกรณ์ต่างๆเพือ่แจกจ่ายให้แก่โรงพยาบาล 
และหน่วยงานที่มีความต้องการโดยมีนวัตกรรมที่
พร้อมใช้งานดังนี้

.	ห้องแยกโรคความดนัลบ (Negative Pressure 
Room)

ผลิตขึ้นเพื่อใช้เป็นห้องคัดกรองเชื้อโรค หลัก
การท�ำงานของห้องดังกล่าวจะปรับความดันภายใน
ห้องให้เป็น Negative หรือมีแรงดันต�่ำกว่าห้องข้าง
เคียง เพื่อไม่ให้อากาศซึ่งอาจมีเชื้อโรคปนเปื้อนภาย 
ใน ไหลออกมาสู่ห้องภายนอก ปกติ ห้อง Negative 
Pressure มีต้นทุนการสร้างอยู่ที่ห้องละไม่ต�่ำกว่า 
๘๐๐,๐๐๐ บาท แต่นวตักรรมห้อง Negative Pressure 
โดยความร่วมมอืของคณะวศิวกรรมศาสตร์ สจล. และ
ศิษย์เก่า สามารถสร้างห้องดังกล่าวได้ในต้นทุนที่ต�่ำ
ลง เพียงประมาณ ๑๕๐,๐๐๐ - ๒๐๐,๐๐๐ บาทต่อ
ห้อง

KMITL 
GO FIGHT 
COVID-19
ศูนย์นวัตกรรม

เทคโนฯ ลาดกระบัง 
กลางวิกฤตโควิด-19

จาก



๖๔

.	เครื่องช่วยหายใจ (GO Life Ventilator)
นวตักรรมเคร่ืองช่วยหายใจ GO Life Ventilator 

มีแนวคิดการผลิตในปริมาณมาก เพื่อแจกจ่ายให้แก่
โรงพยาบาลทีม่คีวามต้องการใช้งานกบัผูป่้วยโควดิ-๑๙ 
ในระดบัท่ีมอีาการตดิเชือ้ในปอด ซึง่มคีวามจ�ำเป็นต้อง
ใช้เครื่องช่วยหายใจดังกล่าว อีกทั้งจ�ำลองคุณสมบัติ
ของเคร่ืองช่วยหายใจขนาดใหญ่ในโรงพยาบาล ให้อยู่
ในขนาดที่พกพาได้ เพื่อแจกจ่ายให้แก่โรงพยาบาล 
และผู้ที่มีความจ�ำเป็นในการใช้งาน สามารถน�ำไปใช้
เองได้ทีบ้่าน อกีทัง้ยงัเป็นการลดต้นทนุการผลิตด้วย

ทั้งนี้ นวัตกรรมเครื่องช่วยหายใจที่ผลิตขึ้นโดย 
หลกัสตูรวิศวกรรมชีวการแพทย์ คณะวศิวกรรมศาสตร์ 
สจล. มีต้นทุนการผลิตอยู่ที่ ๕,๐๐๐ - ๑๐,๐๐๐ บาท 
ในขณะทีเ่คร่ืองช่วยหายใจขนาดใหญ่ท่ีใช้ในโรงพยาบาล
มีต้นทุนการผลิตถึงเครื่องละเกือบ ๑ ล้านบาท หลัก
การของเครื่องช่วยหายใจดังกล่าวได้รับแนวคิดมา
จากเครื่องช่วยหายใจชนิดบีบมือ (Ambu bag) ซึ่ง
ทีมนักพัฒนานวัตกรรมได้น�ำมาประยุกต์ใช้กับระบบ
ควบคุมโดยเมคคานิค ที่สามารถตรวจจับจังหวะการ
หายใจของผู้ป่วย และเครื่องจะท�ำการบีบอัดแรงดัน
บวกเข้าไปโดยอัตโนมัติในจังหวะที่เข้ากับอัตราการ
หายใจของผูป่้วย ท�ำให้การใช้งานมีความง่าย สะดวก 
และปลอดภัย ผ่านมาตรฐานการตรวจสอบระดับสูง.	ประตูสแกนอุณหภูมิระบบ AI คัดกรอง
แม่นย�ำ 

นวตักรรมประตสูแกนอณุหภูมริะบบ AI พร้อม
ด้วยระบบพ่นละอองน�ำ้ยาฆ่าเชือ้อตัโนมตั ิ โดย สจล. 
พัฒนาเครื่องมือดังกล่าวขึ้นเพื่อคัดกรองบุคคลและ
พ่นละอองน�้ำยาฆ่าเช้ือก่อนเข้าหรือออกจากสถานที่
ที่มีคนจ�ำนวนมาก เช่น สนามบิน โรงพยาบาล ห้าง

สรรพสินค้า เป็นต้น การคัดกรองด้วยระบบ AI จะ
ช่วยลดความเสี่ยงในการใช้คนตรวจ ซึ่งอาจเกิดการ
แพร่เชื้อระหว่างผู้ใช้งานและผู้คัดกรองได้ 

ทั้งนี้ วิทยาลัยอุตสาหกรรมการบิน สจล. ได้
น�ำร่องใช้งานนวัตกรรมดังกล่าวเพ่ือคัดกรองบุคคล
ก่อนเข้าอาคาร และพร้อมต่อยอดนวัตกรรมดังกล่าว
ให้เป็นประโยชน์ในวงกว้าง

ศูนย์รวมนวัตกรรม KMITL GO FIGHT COVID-  
19 พร้อมเดินหน้าพัฒนานวัตกรรมต่างๆ และส่งต่อ
องค์ความรู้ด้านการพัฒนานวัตกรรม เพื่อช่วยสังคม
ก้าวผ่านสถานการณ์การแพร่ระบาดของโรคโควดิ-๑๙ 
ภายใต้โครงการ “๖๐ ปี พระจอมเกล้าลาดกระบัง ไร้
ขีดจ�ำกัด” (KMITL 60th Year : Go Beyond the Limit)
ส�ำหรับโรงพยาบาลและหน่วยงานที่สนใจ สามารถ
ติดต่อสอบถาม และรับค�ำแนะน�ำด้านการพัฒนา
นวตักรรมได้โดยไม่มค่ีาใช้จ่าย ท่ีส�ำนกังานบรหิารงาน
วิจัยและนวัตกรรมพระจอมเกล้าลาดกระบัง (KRIS) 
โทร. ๐๙๑-๘๑๒๐๔๑๖  

หรืออีเมล kannika.li@kmitl.ac.th
ประชาชนที่สนใจร่วมสมทบทุนการผลิตห้อง

แยกโรคความดันลบ และเครื่องช่วยหายใจ เพื่อแจก
จ่ายแก่โรงพยาบาลทั่วประเทศ สามารถบริจาคได้ที่
ธนาคารกรุงไทย ชือ่บญัช ีสจล. นวัตกรรมสู ้COVID-19 
เลขที่บัญชี ๖๙๓-๐๓๑-๗๕๐-๐   



	 กลั่นแกล้งและความรุนแรงในสถานศึกษา
	 เป็นปัญหาใหญ่ทีเ่ยาวชนหลายคนต้องเผชญิ 
ผลการศึกษาจาก แพลน อินเตอร์เนชั่นแนล 

องค์กรเอกชนที่ท�ำงานเกี่ยวกับเด็กและเยาวชนท่ัว
โลกพบว่า ทุกปีจะมีเด็กและเยาวชนกว่า ๒๔๖ ล้าน
คนต้องประสบกับความรุนแรงหรือถูกกลั่นแกล้งใน
โรงเรียน ทั้งที่โรงเรียนควรจะเป็นสถานที่ที่ปลอดภัย
ที่สุดรองจากบ้าน 

องค์การการศึกษาวิทยาศาสตร์และวัฒนธรรม
แห่งสหประชาชาติ หรือ UNESCO ได้ตีพิมพ์ผล
การศึกษาซึ่งจัดท�ำเมื่อปี  ๒๕๖๒ โดยท�ำการส�ำรวจ
เด็กนักเรียนกว่า ๑๔๔ ประเทศท่ัวทกุภมิูภาคของโลก 
พบว่า ๑ ใน ๓ หรือราวร้อยละ ๓๒ เคยถูกเพื่อน
รงัแก ล้อเลยีน หรอืใช้ความรนุแรงอย่างน้อยหนึง่ครัง้ 

ส�ำหรับในประเทศไทย งานวจิยัของกรมสขุภาพจติ
พบว่า ในปี ๒๕๖๑ มีเด็กถูกกลั่นแกล้งในโรงเรียน
มากถึง ๖ แสนคน หรือราวร้อยละ ๔๐ ท�ำให้ปัญหา
การกลั่นแกล้งในประเทศไทยติดอันดับสองของโลก

รองจากประเทศญี่ปุ่น ที่น่าเป็นห่วงคืออายุเด็กที่ถูก
กลั่นแกล้งยังน้อยลงเรื่อยๆ 

สังคมเปลี่ยน รูปแบบการกลั่นแกล้งเปลี่ยน 
ผลกระทบรุนแรงยิ่งขึ้น

การเสวนาหัวข้อ “Bullying กลั่นแกล้ง ความ
รุนแรงที่รอวันประทุ” ซึ่งจัดโดยเครือข่ายปกป้องเด็ก
และเยาวชนลดปัจจัยเสี่ยงทางสังคม เมื่อวันที่ ๙ 
มกราคมทีผ่่านมา ทางเครอืข่ายฯ ได้รายงานผลการ
ลงพืน้ทีส่�ำรวจความคดิเหน็จากกลุ่มเดก็อายุ ๑๐-๑๕ ปี 
จาก ๑๕ โรงเรียน จ�ำนวนกว่า ๑,๕๐๐ คน พบว่า 
กว่าร้อยละ ๙๑.๗๙ เคยถูกกล่ันแกล้ง โดยวิธท่ีีใช้มาก
ที่สุดคือ การตบศีรษะ ตามด้วยการล้อบุพการี และ
การพูดเหยียดหยาม รวมไปถึงการกลั่นแกล้งในสื่อ
ออนไลน์ ฯลฯ 

การกลั่นแกล้ง (Bully) สามารถแบ่งออกเป็น 
๖ ประเภทใหญ่ๆ ได้แก่ 

๑.	การกลั่นแกล้งทางร่างกาย เช่น ตบตี ชก

เยาวชนรอบโลก

Bully ‘การกลั่นแกล้ง+ความรุนแรงในโรงเรียน’ 
ปัญหาที่เยาวชนทั่วโลกต้องเผชิญ

การ

๖๕

เรื่อง : พิมพ์
ภาพประกอบ : นัดเดียว



ต่อย ผลัก หยิก ดึงผม ใช้อุปกรณ์ข่มขู่แทนอาวุธ
๒.	การกลั่นแกล้งทางสังคมซึ่งส่งผลกระทบ

ต่อจิตใจ เช่น การกดดันให้ออกจากกลุ่ม เพิกเฉย 
ท�ำเหมือนไม่มีตัวตน หรือขโมยของไปซ่อน 

๓.	การกลั่นแกล้งทางค�ำพูด เช่น ใช้ค�ำหยาบ
คายดูถูก เย้าแหย่ เยาะเย้ย ประชดประชัน 

๔.	การกล่ันแกล้งทางเพศ ท�ำให้ผูเ้ป็นเหยือ่เกดิ
ความอบัอายและร�ำคาญ เช่น การเรยีกชือ่โดยมนียัยะ
ทางเพศ การแสดงความเห็นอย่างหยาบคายหรอืแสดง
ท่าทางหยาบโลน การสมัผัสโดยทีไ่ม่ได้รับอนญุาต หรือ
การยื่นข้อเสนอโดยมีนัยยะทางเพศ

๕.	การกลั่นแกล้งโดยอคติ มักเกิดขึ้นกับผู้ที่มี
ความแตกต่างด้านเชื้อชาติ ศาสนา หรือรสนิยมทาง
เพศ การกลั่นแกล้งประเภทนี้มักรวมอยู่กับการกลั่น
แกล้งประเภทอื่นๆ 

๖.	การกลั่นแกล้งในโลกออนไลน์ หรือ Cyber 
Bully ใช้เครือข่ายสังคมออนไลน์กล่าวหา หรือใส่
ความให้ได้รับความอับอาย  

การกลั่นแกล้งในโลกออนไลน์เป็นภัยคุกคาม
ใหม่ทีน่่าวติก บทความมาตรการทางกฎหมายในการ
คุ้มครองเด็กและเยาวชนจากการถูกกลั่นแกล้งใน
สงัคมออนไลน์ (โดยนางสาวเมธิน ีสวุรรณกจิ ตพีมิพ์
ในวารสารนติศิาสตร์มหาวทิยาลยันเรศวร ฉบบัเดอืน
กรกฎาคม-ธนัวาคม ๒๕๖๐) ให้ข้อมลูว่า การกลัน่แกล้ง
ออนไลน์มีลักษณะแตกต่างจากการกลั่นแกล้งแบบ
ดั้งเดิมตรงที่ผู้กลั่นแกล้งไม่จ�ำเป็นต้องมีลักษณะทาง

กายภาพแข็งแรงกว่าหรือเป็นผู้ที่มีอ�ำนาจเหนอืกว่า
ผูถ้กูกลัน่แกล้ง  นอกจากน้ียงัระบุตวัและติดตามตวัผู้
กลัน่แกล้งได้ยากกว่า ผูก้ล่ันแกล้งออนไลน์จงึไม่เกรง
กลัวว่าตวัเองจะถกูลงโทษ ส่งผลให้มีแนวโน้มทีจ่ะแสดง 
ออกซึ่งพฤติกรรมการกลั่นแกล้งรุนแรงขึ้น

นางสาวฐาณชิชา ลิม้พานชิ ผูจ้ดัการมลูนธิิเครอื
ข่ายครอบครัวฯ ให้ความเห็นว่า เทคโนโลยีที่เปลีย่น
ไปท�ำให้รปูแบบการกล่ันแกล้งเพ่ิมความรนุแรงมากข้ึน 
ภาพหรือคลิปวิดีโอของผู้ถูกกลั่นแกล้ง/ล้อเลียนถูก
แชร์ลงในโซเชียลเน็ตเวิร์คและแพร่กระจายอย่าง
รวดเรว็ การกลัน่แกล้งไม่ได้จ�ำกดัอยูแ่ต่ในพืน้ทีโ่รงเรยีน 
ท�ำให้สถานการณ์ทวคีวามรุนแรง ผูถ้กูกล่ันแกล้งต้อง
เจบ็ปวดและอบัอายมากขึน้ จนอาจเลอืกใช้ความรนุแรง
แก้ปัญหาเพื่อป้องกันตนเอง

การรังแก  กระทบทั้งผู้กลั่นแกล้งและผู้ถูกกลั่นแกล้ง
ข้อมลูจากกรมสขุภาพจติพบว่า ผูท้ีเ่ป็นเป้าหมาย

ของการกล่ันแกล้งรังแกมักเกิดความเครียดและวิตก
กังวล ส่งผลต่อร่างกาย อาจมีอาการทางกาย เช่น 
ปวดศีรษะ ปวดท้อง ไม่มีสมาธิในการเรียน ฯลฯ 
เพ่ิมความรู ้สึกโดดเดี่ยวหรือฝังใจจนไม่อยากไป
โรงเรียน ไม่มีความสุขในการท�ำกิจกรรมที่ชื่นชอบ 
เป็นสาเหตุของโรคซึมเศร้าซึ่งเป็นปัญหาสุขภาพจิต
ระยะยาว หรืออาจรุนแรงถึงขั้นน�ำไปสู่ความตาย ใน
ทางกลับกัน ผู้ที่เคยถูกกลั่นแกล้งยังมีความเสี่ยงสูง
ที่จะกลายเป็นผู้รังแกคนอื่นในอนาคต

ส่วนฝั่งของผู้รังแก ผลส�ำรวจพบว่าผู้ที่ชอบ
รังแกผู้อื่นตั้งแต่วัยเด็กมีความเสี่ยงใช้แอลกอฮอล์
หรือสารเสพติดเม่ือเข้าสู่วัยรุ่น รวมถึงมีพฤติกรรม
ชอบท�ำร้ายร่างกายผู้อื่น ท�ำลายทรัพย์สิน หรือท�ำ
ผดิกฎหมาย ตลอดจนมคีวามเส่ียงท่ีจะท�ำร้ายคูส่มรส
และบุตรเมื่อเติบโตเป็นผู้ใหญ่

สาเหตุหนึ่งที่ท�ำให้ปัญหาการกลั่นแกล้งรุนแรง
ขึ้นเรื่อยๆ มาจากการที่ก่อนหน้านี้สังคมโดยเฉพาะ
ผู้ใหญ่ เช่น ครูหรือพ่อแม่ผู้ปกครองละเลย มอง
ว่าการกล่ันแกล้งเป็นเรือ่งเลก็น้อย เป็นแค่การหยอก
ล้อกนัระหว่างเดก็ๆ ขณะท่ีในมมุของเดก็ซ่ึงถกูกระท�ำ
ถือเป็นเรื่องใหญ่ที่ต้องเจอกับปัญหาเดิมซ�้ำๆกันทุก
วัน 
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ตวัอย่างการแก้ปัญหาการกลัน่แกล้งในต่างประเทศ
ปัจจุบันปัญหาการกลั่นแกล้งถือเป็นประเด็น

ใหญ่ของโลกซึ่งภาครัฐโดยเฉพาะผู้รับผิดชอบด้าน
การศึกษาของหลายประเทศเร่งออกมาตรการแก้ไข 
เว็บไซต์ workpointnews.com ได้ลงบทความแนะน�ำ
ตัวอย่างการแก้ปัญหาดังกล่าวในโรงเรียนในประเทศ
ต่างๆ.	ฟินแลนด์  

กระทรวงศึกษาธิการและวัฒนธรรมฟินแลนด์
ร่วมมือกับมหาวิทยาลัย Turku ได้พัฒนาแผนงาน
ต่อต้านการกลั่นแกล้งซึ่งเรียกว่า KiVa และบังคับใช้
ในโรงเรียนมาตั้งแต่ปี พ.ศ. ๒๕๕๒ แผนงานนี้ระบุ
ว่าการป้องกันการกลั่นแกล้งไม่ใช่เพียงหน้าที่ของครู 
แต่ตัวนักเรียนเองก็ต้องรู้ด้วยว่า เมื่อพบเห็นคนถูก
กลั่นแกล้งจะต้องแสดงท่าทีเข้าข้างคนถูกกลั่นแกล้ง
และรายงานเรื่องนี้ให้ผู้ใหญ่รับทราบ 

นักวิจัยฟินแลนด์มีฐานความคิดที่เชื่อว่า เด็ก
กลั่นแกล้งคนอื่นเพราะเชื่อว่าจะท�ำให้ตัวเองได้รับ
สถานะทางสงัคมในหมูน่กัเรยีนด้วยกนั หากคนทีผ่่าน
ไปผ่านมาเห็นอกเห็นใจคนที่ถูกกลั่นแกล้ง การกลั่น
แกล้งก็จะไม่ใช่เรื่องที่น่าชื่นชมอีกต่อไป .	นอร์เวย์

นอร์เวย์ได้ออกแนวทาง Olweus ซึ่งเป็นแนว   
ทางที่จะลดและป้องกันการกลั่นแกล้งท่ีใช้ป้องกัน
เด็กประถม-มัธยมต้น มาตั้งแต่ปี พ.ศ. ๒๕๔๔ แผน
ป้องกนันีก้�ำหนดเป้าหมายเป็นรปูธรรมให้ทกุโรงเรยีนมี
คณะกรรมการป้องกันการกล่ันแกล้งซึ่งจะประกอบ
ด้วยครู ผู้ปกครอง และชุมชนท�ำหน้าที่ ร่วมกัน 

ในระดับห้องเรียนต้องมีการบังคับใช้กฎห้าม
กลั่นแกล้งกัน มีการประชุมนักเรียนและผู้ปกครอง

๖๗

อย่างสม�่ำเสมอ ส่วนระดับบุคคล ครูจะต้องดูแล
กิจกรรมต่างๆ อย่างทั่วถึง เมื่อมีการกลั่นแกล้งกัน
เกิดขึ้นต้องมีครูอยู่ ณ จุดนั้นทันที ต้องมีการพูดคุย
กันระหว่างนักเรียนที่เกี่ยวข้อง เรียกพบผู้ปกครอง 
และจัดวิธีการดูแลเพื่อเปลี่ยนพฤติกรรม.	สหราชอาณาจักร

สหราชอาณาจักรแก้ปัญหาการกลั่นแกล้งกัน
ในโรงเรียนโดยออกกฎหมายให้โรงเรียนรัฐก�ำหนด
ค�ำนิยามของการกลั่นแกล้งอย่างชัดเจนและต้อง
ก�ำหนดขั้นตอนว่าต้องท�ำอะไรก่อนหลังหากเกิด
ปัญหาขึ้น ตลอดจนต้องมีมาตรการจัดการที่เหมาะ
สมโดยลงรายละเอียด 

อังกฤษมีมาตรการรับมือปัญหากลั่นแกล้งกัน
ในหมู่เด็กหลากหลายมาก ตั้งแต่การป้องกัน การขอ
ความร่วมมอืจากเพ่ือนนกัเรยีน มาตรการเชิงรกุอย่าง
การบรรจุกิจกรรมท่ีท�ำให้เด็กได้มีปฏิสัมพันธ์กันใน
หลักสูตร หรือวิธีใหม่ๆ อย่างการฝึกให้เด็กกล้าพูด
และปกป้องตัวเอง 

รับมือเมื่อถูก ‘กลั่นแกล้ง’
นอกจากการแก้ปัญหาในระดับนโยบายหรือ

ระดับโรงเรียน เด็กและเยาวชนเองก็สามารถป้องกัน
การกลั่นแกล้งได้ด้วยการเรียนรู้วิธีรับมือเมื่อต้อง
เผชิญปัญหา ตามขั้นตอนต่อไปนี้

๑.	 ท�ำความเข้าใจว่าอะไรเรยีกว่าการกลัน่แกล้ง  
การกล่ันแกล้งมีข้อแตกต่างจากการล้อเล่น 

หรือการหยอกล้อกันระหว่างเพื่อนอยู่ ๓ ข้อ ได้แก่ 
๑.๑	 เจตนาของผู้กลั่นแกล้งตั้งใจให้ผู้ถูกกลั่น

แกล้งเกิดความรู้สกึแง่ลบ ไม่ว่าจะเป็นหงดุหงดิ โกรธ 
ร�ำคาญใจ อับอาย ไปจนถึงเจ็บแค้น 

๑.๒.	ผู้ถูกกล่ันแกล้งเกิดความเจ็บปวดท้ังทาง
กายและทางใจ

๑.๓.	การกลั่นแกล้งยังคงเกิดขึ้นอย่างต่อเนื่อง 
แม้ผู้ถูกกลั่นแกล้งจะแสดงออกว่าไม่ชอบ

หากมีสามข้อนี้ ไม่ว่าข้อใดข้อหนึ่ง ก็นับว่า
เป็นการกลัน่แกล้ง ถ้าผูถ้กูกล่ันแกล้งรูสึ้กไม่ดกี็ไม่ควร
คิดว่าเป็นเพียงการล้อเล่นและไม่จ�ำเป็นต้องอดทน 
ควรลกุขึน้มาปกป้องตนเอง ขณะที่ครูและผู้ปกครอง
ก็ต้องปกป้องเด็ก โดยไม่คิดว่าเป็นการให้ท้ายหรือ
ประคบประหงมเดก็มากเกนิไป



๒.	กล้าพดูหรือแสดงความไม่พอใจต่อผู้กระท�ำ
หลายกรณีที่การกลั่นแกล้งเกิดขึ้นอย่างต่อ

เนื่อง เพราะตัวผู้ถูกกลั่นแกล้งไม่กล้าพูดหรือแสดง
ความไม่พอใจออกมา ท�ำให้ผูร้งัแกไม่รบัรู้ว่าผูถ้กูแกล้ง
เกิดความรู้สึกแง่ลบจากการกระท�ำนั้นจึงกลั่นแกล้ง
ซ�ำ้ๆ หากผูถ้กูกระท�ำพดูหรอืแสดงออกว่าไม่พอใจ จะ
ท�ำให้ผู ้กระท�ำมีแนวโน้มที่จะกลั่นแกล้งลดน้อยลง 
หรือหยุดการกระท�ำนั้นๆ ได้

เทคนิคการตอบรับเชิงบวกคือ ใช้ค�ำว่า “หยุด” 
“ไม่ดี” “ไม่ชอบ” อย่างสงบและเยือกเย็น โดยไม่ต้อง
แสดงท่าทางหวาดกลัว โกรธ หรือใช้ความรุนแรง
ตอบโต้ ขณะเดียวกันก็ไม่แสดงท่าทางล้อเล่น เพื่อ
ให้ผู้กระท�ำรับรู้ถึงความไม่พอใจอย่างชัดเจน 

๓.	แจ้งครูและผู้ปกครอง
ผูถ้กูรงัแกควรเข้าใจว่าการกลัน่แกล้งเป็นอนัตราย

ต่อตนเอง และควรบอกครูและผู้ปกครอง หากไม่ได้
รับความสนใจ ควรแจ้งแก่ผู้ใหญ่อื่นๆ ที่มีหน้าที่รับ
ผิดชอบให้รับทราบ การท�ำร้ายร่างกาย ล่วงละเมิด
ทางเพศ หรือแชร์ภาพและข้อมลูส่วนตวัในอนิเตอร์เนต็
ถือเป็นการกระท�ำที่ผิดกฎหมาย สามารถแจ้งความ
กับเจ้าหน้าที่ต�ำรวจเพื่อด�ำเนินการกับผู้กระท�ำได้

๔.	 อย่ามองว่าตนเองเป็นปัญหา 
การกลั่นแกล้งที่เกิดจากอคติ เช่น เพศสภาพ 

เชื้อชาติ รูปร่างหน้าตา ฯลฯ อาจท�ำให้ผู้ถูกรังแก
โทษว่าเป็นความผดิของตนเอง หากเกดิความคดิเช่น
นี้ควรปรับทัศนคติและมุมมองของตนก่อนว่า เราไม่
ผิดท่ีมีอัตลักษณ์ต่างจากผู้อ่ืนแต่เป็นปัญหาจากตัวผู้
กระท�ำต่างหาก  

๕.	หาวิธีจัดการกับความเครียด 
หลังจากเล่าปัญหาของตนให้ครูและผู้ปกครอง 

หรือระบายความคับข้องใจให้ผู้อื่นรับฟังแล้ว ควรหา
กิจกรรมหรือสิ่งใหม่ที่สร้างสรรค์เพ่ือลดความเครียด 
เช่น ออกก�ำลังกาย ท�ำงานอดิเรก หรือออกไปเที่ยว
เพื่อให้จิตใจไม่หมกมุ่นอยู่กับปัญหา

๖.	 อย่าแยกตัวออกมาอยู่คนเดียว 
การปลกีตวัอยู่โดดเดีย่วนอกจากจะไม่แก้ปัญหา

แล้วยังอาจท�ำให้ตนเองเป็นเป้าให้สถานการณ์แย่ลง
เรื่อยๆ หลีกเลี่ยงเขตอันตราย เช่น พื้นที่เปลี่ยวหรือ
มุมอับที่ไม่มีคนอื่นหรือผู้ใหญ่มองเห็น

๗.	พบผู้เชี่ยวชาญเมื่อไม่สามารถแก้ปัญหา
เองได้

การกล่ันแกล้งท�ำให้ผู้ถูกกระท�ำเกิดปมในใจ 
ซึ่งอาจส่งผลต่อร่างกาย เช่น เบื่ออาหาร หรือนอน
ไม่หลับ หากสังเกตว่าความเครียดกระทบกับสุขภาพ
จนไม่สามารถรักษาเองได้ ควรพบแพทย์ผู้เชี่ยวชาญ
เพื่อให้ค�ำแนะน�ำในการแก้ปัญหาอย่างถูกวิธี 

 
ผูช่้วยรบัฟังเมือ่ต้องเผชิญปัญหาการกลัน่แกล้ง.	เวบ็ไซต์ Stop Bullying เลฟิแคร์ ไม่รงัแกกัน 

(stopbullying.lovecarestation.com)
โครงการความร่วมมือระหว่างมูลนิธิแพธทู

เฮลท์ บริษัทดีแทค และองค์การยูนิเซฟ พัฒนา
ระบบการให้บริการปรึกษาออนไลน์ผ่านห้องแชท
เพ่ือช่วยเหลือเยาวชนท่ีก�ำลังเผชิญหรือได้รับผลกระ
ทบจากการกลั่นแกล้งกันทั้งในโลกออนไลน์และที่
เกิดขึ้นโดยตรง ให้ข้อมูล แนวทางการจัดการ และ
ความช่วยเหลือ.	สายด่วนสุขภาพจิต 1323 

มีเจ้าหน้าที่ท่ีเช่ียวชาญสามารถให้ค�ำแนะน�ำ
และวิธีรับมือ  
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Friendship beyond Frontiers
เรื่อง : คะริน

	 ฉบบันีไ้ด้รบัเกียรตจิาก คณุชัยสริ ิอนะมาน 	
	 ที่ปรึกษารัฐมนตรีว่าการกระทรวงการต่าง
ประเทศ ให้สัมภาษณ์ถึงที่มาที่ไปของโครงการ 
“Melodies of Friendship” เชื่อมสายสัมพันธ์ไทย-
กัมพูชา ซึ่งยืนนานมา ๗๐ ปี

ทิศไท : ความสัมพันธ์แน่นแฟ้นของไทย
กับกัมพูชาเป็นมาอย่างไร

คุณชัยสิริ : ไทยกับกัมพูชาเป็นหนึ่งในประเทศ
เพื่อนบ้านที่มีความส�ำคัญ เพราะว่ามีชายแดนติดต่อ
กันระหว่างเรากับกัมพูชา มาเลเซีย และพม่า ความ
สัมพันธ์ของเรากับกัมพูชาช่วงที่ผ่านมาเป็นความ
สมัพนัธ์ทีข่ึน้ๆ ลงๆ ท่ีจรงิแล้ว คนกมัพูชากบัคนไทย
ก่อนที่จะมีความสัมพันธ์กันทางด้านการฑูตก็เป็นพี่
น้องที่ไปมาหาสู่กันตั้งแต่ พ.ศ. ๒๔๙๓ ปีนี้ก็ครบ 
๗๐ ปีพอดี

ตลอดเวลาที่ผ่านมา ทั้งสองประเทศมีความ
สัมพันธ์ท่ีมีความใกล้ชิดและมีพัฒนาการมาอย่างต่อ
เนือ่ง ในช่วงหลายปีท่ีผ่านมา ไทยและกมัพชูามคีวาม
สัมพันธ์ระดับทวิภาคีที่ดีมาก สถานการณ์ชายแดน
โดยรวมมีความสงบ การค้าขายและการเดินทางไป
มาหาสูร่ะหว่างกนัเป็นไปอย่างปกต ิมกีารแลกเปล่ียน
การเยือนและการประชุมระดับสูงอย่างสม�่ำเสมอ

ในปัจจบุนักล่าวได้ว่าความสมัพนัธ์ระหว่างไทย
กับกัมพูชาด�ำเนินไปอย่างราบรื่นในทุกมิติและทุก
ระดบั ไทยและกมัพูชาให้ความส�ำคญักบัการร่วมพัฒนา
พื้นที่ชายแดนที่มีความยาวเกือบ ๘๐๐ กิโลเมตร ให้
เป็นพืน้ทีแ่ห่งความมัน่คง มัง่คัง่ ย่ังยนื มคีวามสงบสขุ
และเจรญิรุง่เรอืง ท�ำให้การไปมาหาสู่ระหว่างประชาชน
เพิ่มขึ้น ไม่ว่าจะเป็นนักท่องเที่ยวจากไทยไปกัมพูชา
และจากกัมพูชามาไทยจ�ำนวนหลายแสนคน รวมถึง
แรงงานชาวกัมพูชาท่ีท�ำงานอยู่ในไทยอยู่แล้วเกือบ

ทิศไท

Melodies of Friendship 
สายสัมพันธ์ ๗๐ ปี ไทย-กัมพูชา
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แปดแสนคน ปริมาณการค้าระหว่างกันเพิ่มสูงขึ้นถึง 
๙ พนัล้านเหรยีญสหรฐัฯ และมแีนวโน้มว่าจะเพิม่สงู
ขึน้อีกเรื่อยๆ นอกจากนี้ ไทยยังได้ให้ความช่วย
เหลือเพือ่การพฒันาด้านการศกึษา สาธารณสขุ และ
เกษตร กรรมแก่กัมพูชาด้วย

ทศิไท : ปัจจุบัน ไทยและกัมพชูามคีวามร่วม
มือด้านใดบ้าง

คุณชัยสิริ : ไทยกับกัมพูชามีความร่วมมือกัน
ในหลายมิติ ทั้งด้านการเมือง เศรษฐกิจ สังคมและ
วัฒนธรรม โดยมีกลไกความร่วมมือที่ส�ำคัญในหลาย
ระดับและจดัประชมุกนัอย่างต่อเนือ่ง ไม่ว่าจะเป็นการ
ประชุมร่วมระหว่างนายกรัฐมนตรีและรัฐมนตรีอย่าง
ไม่เป็นทางการ (Joint Cabinet Retreat - JCR) ซึ่ง

มีนายกรัฐมนตรีของทั้งสองประเทศเป็นประธาน 
หรือการประชมุคณะกรรมาธกิารร่วมว่าด้วยความร่วม
มอืทวภิาคไีทย - กัมพูชา (Joint Commission for 
Bilateral Cooperation - JC) ซึ่งมีรัฐมนตรีว่าการ
กระทรวงการต่างประเทศของสองฝ่ายเป็นประธาน 
กลไกเหล่านี้เป็นเวทีส�ำหรับการเจรจาตกลงเกี่ยวกับ
ความร่วมมือในทุกๆ ด้าน ทั้งด้านเศรษฐกิจ สังคม 
วัฒนธรรม การศึกษา และการท่องเที่ยว

ในด้านการศึกษาและสาธารณสุข ไทยได้ให้
ความช่วยเหลือแก่กัมพูชาตามพระราชด�ำริของ
สมเด็จพระกนิษฐาธิราชเจ้า กรมสมเด็จพระเทพ
รัตนราชสุดาฯ สยามบรมราชกุมารี ที่ทรงพระกรุณา
โปรดเกล้าฯ พระราชทานทรัพย์ส�ำหรับก่อสร้างและ
พัฒนาสถาบันเทคโนโลยีก�ำปงเฌอเตียลและสถาบัน
เทคโนโลยกี�ำปงสปือ รวมถงึพระราชทานทนุการศกึษา
ให้เยาวชนของกัมพูชาได้เข้ามาศึกษาในสถาบันการ
ศึกษาในประเทศไทย ตั้งแต่ปี ๒๕๔๘ รวม ๑๔ รุ่น 
ซึ่งนอกจากจะเป็นการช่วยให้เยาวชนเหล่านั้นกลับ
ไปพัฒนากัมพูชาแล้ว ยังเป็นการเสริมสร้างความ
สัมพันธ์ที่ดีระหว่างสองประเทศด้วย

นอกจากนี้ กระทรวงฯ โดยกรมความร่วมมือ
ระหว่างประเทศ (TICA) ยังได้สนับสนุนความร่วม
มือด้านการให้ทุนการศึกษา การพัฒนาทรัพยากร
มนุษย์ การพัฒนาด้านเกษตรกรรม และการจัดการ
เรยีนการสอนภาษาไทย ซึง่มีส่วนช่วยพัฒนาคณุภาพ
ชีวิตของชาวกัมพูชาจ�ำนวนมากด้วย

คุณชัยสิริ อนะมาน 
ที่ปรึกษารัฐมนตรีว่าการกระทรวงการต่างประเทศ
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ทศิไท : ทัง้สองประเทศมคีวามร่วมมือด้าน
วัฒนธรรมร่วมกันหรือไม่

คณุชยัสิร ิ: ไทยและกมัพูชามคีวามร่วมมอืด้าน
วัฒนธรรมในทุกระดับทั้งรัฐบาล เอกชน และภาค
ประชาชน รวมถึงด้านการศึกษาที่มีการแลกเปลี่ยน
บคุลากรมาเผยแพร่วฒันธรรม แลกเปลีย่นองค์ความ
รู้ซึ่งกันและกัน

กระทรวงการต่างประเทศสนับสนุนการเสริม
สร้างความสัมพันธ์ในระดับประชาชน ซึ่งจะเป็นราก 
ฐานส�ำคัญในการเสริมสร้างความสัมพันธ์ระหว่าง
สองประเทศ โดยการจัดโครงการด้านศิลปวัฒนธรรม
อย่างต่อเนื่อง เช่น การจัดโครงการเชิญผ้าพระกฐิน
พระราชทานไปทอดถวาย ณ วัดพระพุทธศาสนาใน
กมัพชูา การจัดเทศกาลภาพยนตร์ไทยในกัมพูชา รวม
ถึงการแสดงดนตรีในครั้งนี้

ทศิไท : พระบาทสมเด็จพระบรมนาถ นโรดม 
สีหมุนี เสด็จทอดพระเนตรการแสดงดนตรี 
Melodies of Friendship นับเป็นความ
ส�ำคัญต่อสองดินแดนอย่างไร

คณุชยัสิร ิ: การเสดจ็ฯ ทอดพระเนตรการแสดง
ดนตรีในวาระครบ ๗๐ ปีของการสถาปนาความสมัพนัธ์
ทางการทูตไทย-กัมพูชา เมื่อวันที่ ๑๑ กุมภาพันธ์ 
๒๕๖๓ ของพระบาทสมเดจ็พระบรมนาถ นโรดม สหีมนีุ 
และพระมหาวีรกษัตรีย์ นโรดม มุนีนาถ สีหนุ พระ
วรราชมารดา ในคร้ังนี ้ สะท้อนให้เหน็ถงึความสมัพนัธ์ 

ที่ใกล้ชิดของไทย-กัมพูชา
การแสดงดนตรใีนครัง้นี ้ จดัขึน้ท่ีหอประชุมจตมุขุ 

กรงุพนมเปญ โดยวงดรุยิางค์ฟิลฮาร์โมนิกแห่งประเทศ 
ไทย วิทยาลัยดุริยางคศิลป์ มหาวิทยาลัยมหิดล มี
การบรรเลงบทเพลงพระราชนิพนธ์ของพระบาท
สมเด็จพระบรมชนกาธิเบศร มหาภูมิพลอดุลยเดช
มหาราช บรมนาถบพิตร และบทเพลงพระราชนพินธ์
ของพระบาทสมเดจ็พระนโรดมสหีน ุพระบรมรตันโกศ 
ที่ทรงมีพระอัจฉริยภาพด้านดนตรี ที่เป็นที่ประจักษ์
ในระดับนานาชาต ิ จงึเป็นโอกาสพิเศษทีท่�ำให้ประชาชน
ท้ังไทยและกัมพูชาได้ทราบถึงพระอัจฉริยภาพทาง
ดนตรีของพระมหากษัตริย์ทั้งสองพระองค์ และยัง
เป็นการกระชับความสัมพันธ์ระหว่างประชาชนใน
ทุกระดบัผ่านเสียงดนตร ี ซึง่ถอืเป็นการด�ำเนนิการทูต
วัฒนธรรมที่ประสบผลส�ำเร็จอย่างดียิ่ง

ทศิไท : เหตุใดจงึจัดกจิกรรมเฉลมิฉลอง
ในครั้งนี้

คุณชัยสิริ : ไทยและกัมพูชาเป็นประเทศเพื่อน
บ้านที่มีรากฐานร่วมทางวัฒนธรรม มีประวัติศาสตร์
ความสัมพันธ์อันยาวนาน และในโอกาสที่ปี ๒๕๖๓ 
นี้ เป็นปีครบรอบ ๗๐ ปี ของการสถาปนาความ
สมัพนัธ์ทางการทตูระหว่างสองประเทศ จึงเป็นโอกาส
อันดีที่ได้จัดกิจกรรมเฉลิมฉลองข้ึนโดยใช้ดนตรี
สากลเป็นตัวกลางในการเช่ือมความสัมพันธ์ระหว่าง
สองประเทศ นอกจากนี้ การแสดงดนตรีในครั้งนี้ยัง
ถือเป็นการต่อยอดความส�ำเร็จจากการจัดการแสดง
คอนเสิร์ตโดยคณะนักร้องประสานเสียงสวนพลูเมื่อ
ปี ๒๕๖๒ ซึ่งเป็นที่ชื่นชอบและได้รับค�ำชมเป็นอย่าง
มาก
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ทศิไท : การเตรยีมการจดักิจกรรมในครัง้
นีม้คีวามพเิศษหรอืไม่ อย่างไร

คณุชยัสริิ : การแสดงดนตรใีนคร้ังนี ้ วงดริุยางค์ 
ฟิลฮาร์โมนิกแห่งประเทศไทยได้ฝึกซ้อมมาอย่าง
เข้มข้นในการบรรเลงเพลงที่เป็นที่นิยมของทั้งชาว
ไทยและกัมพูชา รวมถึงบทเพลงพระราชนิพนธ์ของ
พระบาทสมเด็จพระนโรดมสหีน ุ พระบรมรตันโกศ และ
พระบาทสมเด็จพระบรมชนกาธิเบศร มหาภูมิพล
อดุลยเดชมหาราช บรมนาถบพิตร ที่มีความไพเราะ
หลายบทเพลง อาท ิ“Can’t you ever see”, “Oh I say” 
“ค�ำหวาน” “ยิ้มสู้” “ชะตาชีวิต” “อาทิตย์อับแสง” และ 
“ในดวงใจนิรันดร์” นอกจากนี้ สอท. ณ กรุงพนมเปญ
ได้เชิญแขกส�ำคญัชาวกมัพชูา คณะทูตานทุตู เยาวชน 
และสื่อมวลชนกัมพูชาเข้าร่วมชมการแสดงในครั้งนี้
ด้วย

ทิศไท : ผลลัพธ์ของกิจกรรมในครั้งนี้
เป็นอย่างไร

คณุชยัสริิ : การจดักิจกรรมในครัง้นีถื้อว่าประสบ
ผลส�ำเร็จเป็นอย่างดี คณะนักดนตรีไทยได้รับค�ำชม
จากผูเ้ข้าชมการแสดง ด้วยการบรรเลงบทเพลงทีห่ลาก
หลาย ท�ำให้ผู้ชมที่มีพื้นฐานทางดนตรีแตกต่างกัน
สามารถเพลิดเพลินไปกับการแสดงได้อย่างทั่วถึง

ตอนทีไ่ปส่งเสดจ็ฯ พระบาทสมเดจ็พระบรมนาถ 
นโรดม สีหมุนี ที่รถยนต์พระที่นั่ง ท่านก็หันมาบอก
ว่าขอบคุณมากนะที่น�ำเพลงของพระราชบิดา พระ
ราชนดัดาของท่านมาเล่น มคีวามสุขมาก ถอืว่าเป็น 

การจัดงานท่ีประสบความส�ำเร็จในเร่ืองของความ
สัมพันธ์โดยอาศัยวัฒนธรรมเข้ามาเป็นนโยบายทาง
ด้านการฑูตอย่างหนึ่งของเรา

การแสดงดนตรีในครั้งนี้ นอกจากจะเป็นการ
เผยแพร่พระอัจฉริยภาพทางดนตรีของพระมหา
กษัตริย์ของทั้งสองประเทศแล้ว ยังเป็นการส่งเสริม
ภาพลักษณ์และศิลปวัฒนธรรมไทยในกัมพูชาและ
กระชับความสัมพันธ์ระหว่างประชาชนในทุกระดับ 
ซ่ึงถือเป็นการด�ำเนินการทูตวัฒนธรรมที่ประสบผล
ส�ำเร็จ

นอกจากนี้ การที่พระบาทสมเด็จพระบรมนาถ 
นโรดม สหีมนุ ีและพระมหาวรีกษัตรย์ี นโรดม มุนนีาถ 
สีหนุ พระวรราชมารดา ได้เสด็จฯ มาทอดพระเนตร
การแสดงในครั้งนี้ด้วยนั้น ถือเป็นเครื่องยืนยันความ
สัมพันธ์ท่ีแน่นแฟ้นของท้ังสองประเทศท่ีจะพัฒนา
อย่างยั่งยืนต่อไปในอนาคต  
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วิทยาศาสตร์การกีฬา
เรื่อง : นวรัตน วิทวัสศุกล 
ภาพประกอบ : บอมบ์

	 ที่ว่า “กินอย่างไร ผลที่ได้
	 ย่อมเป็นเช่นนัน้” ถอืว่าเป็น

ค�ำพูดสุดคลาสสิกและยังใช้ได้ตั้งแต่
อดีตจนกระทั่งถึงปัจจุบัน ฉันใดก็ฉันนั้น 
การลดน�้ำหนักให้ประสบความส�ำเร็จจึง
ต้องอาศัยปัจจัยแวดล้อมหลากหลาย
ประการ ได้แก่ การดแูลโภชนาการอย่าง
ถกูต้อง การออกก�ำลังกายอย่างเหมาะสม 
และความมีวินัยของผู้ปฏิบัติ แต่น้องๆ
อาจจะเร่ิมเกิดค�ำถามว่า แล้วส�ำหรับ
นกักฬีาทีม่กีารฝึกซ้อมอย่างต่อเนือ่งนัน้ 
จะมีวิธีการดูแลน�้ำหนักให้เข้าสู่เกณฑ์
ปกตอิย่างไร ซึง่ในความเป็นจรงิแล้วไม่ใช่
เร่ืองยาก เพียงแต่นักกีฬาต้องมีความ

ตระหนักรู้ในวิธีการลดน�้ำหนักที่ถูกต้อง โดยเฉพาะในเรื่องของโภชนาการ เพราะ
อาหารเป็นขุมพลังที่ส�ำคัญส�ำหรับนักกีฬา หากลดน�้ำหนักไม่ถูกวิธี จะท�ำให้ร่างกาย
เกิดการอ่อนล้า และลดทอนการเรียนรู้ทักษะต่างๆ ในเชิงของการกีฬาได้

เบื้องต้นมีการจำ�แนกประเภทนักกีฬาเพื่อการลดน้ำ�หนักออกเป็น ๒ กลุ่มดังนี้
ประเภทกีฬาที่ต้องควบคุมน�้ำหนักให้อยู่ในรุ่นของการแข่งขัน เช่น คาราเต้ ยูโด 

เทควันโด มวยสากล เป็นต้น
ส�ำหรับประเภทกีฬาที่มีรุ่นจ�ำกัดน�้ำหนักนั้น เป็นประเภทกีฬาที่จะมีค่าน�้ำหนัก

ในรุ่นนั้นๆ เป็นตัวก�ำหนดว่าผู้ที่จะเข้าท�ำการแข่งขันในรุ่นดังกล่าวต้องมีค่าน�้ำหนัก
ตามเกณฑ์ที่ระบุไว้ เช่น รุ่นไม่เกิน ๔๗ กิโลกรัม น�้ำหนักของนักกีฬาก็จะต้องไม่เกิน 
๔๗ กิโลกรัม ดังนั้น ตัวเลขที่ถูกก�ำหนดข้ึนจึงเป็นส่ิงท่ีท้ังผู้ฝึกสอนและนักกีฬาจะ
ต้องหาแนวทางร่วมกันต่อไป ในการจัดส่งนักกีฬาให้เหมาะสมกับแต่ละรุ่นน�้ำหนัก สิ่ง
ทีเ่ป็นข้อสงัเกต คอื ความได้เปรยีบและเสยีเปรยีบในเรือ่งรปูร่างและทกัษะทางการกฬีา 
เช่น การคัดเลือกนักกีฬาที่มีศักยภาพและมีความได้เปรียบในเรื่องของรูปร่าง มาเล่น
ในรุ่นน�้ำหนักที่ต�่ำเกณฑ์น�้ำหนักจริง เพื่อให้ได้นักกีฬาที่มีข้อได้เปรียบสูงที่สุด แต่สิ่ง 
ที่ต้องค�ำนึงถึงร่วมด้วยนั้น คือ ในแง่มุมของการลดน�้ำหนัก เราต้องการลดปริมาณ  
ไขมัน ดังนั้น จึงควรมีการประเมินผลในเรื่องของการวัดองค์ประกอบของร่างกาย 
(Body Composition) ร่วมด้วย เพื่อให้ทราบถึงสัดส่วนของมวลไขมันและกล้ามเนื้อ 
ทั้งน้ีเพื่อเป็นแนวทางในการวางแผนในเรื่องของอาหารและโภชนาการได้อย่างต่อ
เนื่อง และส่งผลดีต่อตัวนักกีฬามากที่สุด

โภชนาการสำ�หรับ
การลดน้ำ�หนัก

ในนักกีฬา

ประโยค
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ประเภทกีฬาที่ไม่มีการจ�ำกัดน�้ำหนัก แต่ลดน�้ำหนักให้เข้าสู่เกณฑ์มาตรฐานเพื่อ
ความคล่องตวัและประสทิธภิาพในการเคลือ่นไหวร่างกาย การลดน�ำ้หนกัประเภทนีถ้อื 
ว่าเป็นสิ่งที่สามารถท�ำได้ทุกประเภทกีฬา เพราะส่วนใหญ่แล้วนักกีฬาเป็นบุคคลที่จะ
ต้องใช้ร่างกายอย่างหนัก ดังนั้น การแบกรับน�้ำหนักส่วนเกินที่เป็นมวลของไขมันจึง
ถือว่าเป็นสิ่งท่ีจะส่งผลเสียในเรื่องของเคลื่อนไหวและการบาดเจ็บของระบบข้อต่อ
ต่างๆ ได้ในอนาคต ทั้งนี้สามารถใช้การวัดค่าองค์ประกอบของร่างกายด้วยเครื่อง 
Bioelectrical Impedance Analysis มาร่วมด้วย เพื่อประเมินผลจากค่าองค์ประกอบ
และทัศนะของตัวนักกีฬา เพื่อให้การลดน�้ำหนักมีประสิทธิภาพสูงสุด 

โภชนาการส�ำหรับการลดน�้ำหนักอย่างถูกวิธี
นักกีฬาเป็นกลุ่มบุคคลที่มีการเคลื่อนไหวร่างกายเป็นประจ�ำสม�่ำเสมอ ดังนั้น 

นอกจากการเสริมรูปแบบการออกก�ำลังที่เอื้อต่อการเผาผลาญไขมันแล้ว ในเรื่องที่มี
ความจ�ำเป็นอย่างมากและเป็นตัวช่วยที่จะท�ำให้นักกีฬาบรรลุเป้าหมายในการลดน�้ำ
หนักนั้น คือ การเรียนรู้หลักโภชนาการอย่างถูกต้อง

ลดการบริโภคอาหารที่มีไขมันสูง
เนื่องจากไขมัน ๑ กรัม ให้พลังงานสูงถึง ๙ กิโล

แคลอรี่ ดังนั้นการบริโภคไขมันในปริมาณที่มากเกิน
ความต้องการของร่างกาย ย่อมท�ำให้เกิดการสะสมเป็น
ไขมันส่วนเกิน ถึงแม้ว่านักกีฬาจะออกก�ำลังกายมาก 
มายในแต่ละวนั แต่หากไม่ใส่ใจเรือ่งการเลอืกสรรอาหาร 
ก็จะส่งผลให้มีการสะสมไขมนัได้อย่างไม่รูตั้ว ซึง่อาหาร
ประเภทไขมันนั้นสามารถพบได้ในอาหารที่มีการใช้
น�้ำมันเป็นส่วนประกอบ เช่น ของทอด ผัดน�้ำมัน รวม
ไปถึงเนื้อสัตว์ติดมันติดหนัง เช่น หนังหมู ไก่ทอด 
เป็นต้น ดังนั้นนักกีฬาหรือบุคคลทั่วไปท่ีต้องการลด
น�้ำหนัก ควรลดการบริโภคอาหารที่มีไขมันสูงและเลือกเนื้อสัตว์ที่มีไขมันต�่ำ เช่น ปลา 
อกไก่ หรือการซื้ออาหารส�ำเร็จรับประทานเองก็เลือกเนื้อสัตว์ท่ีไม่ติดหนัง ก็จะเป็น
แนวการเลือกสรรอาหารได้ง่ายๆ ด้วยตัวคุณเอง

ลดการบริโภคอาหารและเครื่องดื่มที่มีปริมาณน�้ำตาลสูง
น�้ำตาล ถือเป็นหมวดหมู่ที่ ๒ ในสารอาหารหลัก ๕ หมู่ ที่เรียกว่าคาร์โบไฮเดรต 

ซึ่งเป็นกลุ่มส�ำคัญมากส�ำหรับนักกีฬา อย่างไรก็ตาม หากบริโภคมากเกินไป ก็จะท�ำ 
ให้เกิดการสะสมเปลีย่นแปลงเป็นมวลไขมนัได้ ในปัจจบุนัอาหารและเครือ่งดืม่มกีารเติม
น�้ำตาลในปริมาณที่สูงมาก เช่น น�้ำหวานประเภทต่างๆ น�้ำอัดลม ชาเย็น ชาไข่มุก 
กาแฟเย็น เบเกอรี่ เป็นต้น ซึ่งถือเป็นอาหารและเครื่องดื่มยอดนิยมของคนทุกเพศทุก
วัย ที่อย่างน้อยต้องมีเครื่องดื่มเหล่านี้วันละ ๑-๒ แก้ว ดังนั้นหากคุณเป็นคนหนึง่ที่
ต้องการจะลดน�ำ้หนกั ควรลดการบรโิภคน�ำ้ตาลในปรมิาณสูงเกนิความจ�ำเป็น และเลือก
แหล่งอาหารที่มีประโยชน์ต่อร่างกายมากกว่า อย่างคาร์โบไฮเดรตในกลุ่มเชิงซ้อน 
(Complex Carbohydrate) เช่น ขนมปังโฮลวีท ซีเรียลโฮลเกรน ข้าวกล้อง ข้าวไม่ขัด
สี เป็นต้น นอกจากจะมีคุณประโยชน์ต่อร่างกาย ยังส่งผลดีต่อการลดน�้ำหนักอีกด้วย
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 รับประทานอาหารให้ครบ ๓ มื้อหลัก
บางคนที่ลดน�้ำหนักมักจะตัดมื้ออาหารมื้อใดมื้อหนึ่งออกไป เพื่อให้น�้ำหนักลด

ลงได้อย่างรวดเร็ว แต่นั่นเป็นความเข้าใจที่ผิดที่สุด เพราะยิ่งตัดมื้ออาหารออกไป จะ
ยิง่กระตุน้ให้ร่างกายมคีวามอยากอาหารเพิม่มากขึน้ในมือ้ถดัไป และยงัท�ำให้ระบบเผา
ผลาญภายในร่างกายลดระดับการท�ำงานน้อยลง ซ่ึงจะส่งผลเสียต่อร่างกาย ทั้งในแง่
ของระบบเผาผลาญ และความไม่เพียงพอของสารอาหารและพลังงานที่ใช้ในการฝึก
ซ้อมกีฬา ซึ่งจะส่งผลท�ำให้ร่างกายเกิดความล้า และลดทอนพัฒนาการในเชิงการกีฬา
ลงอีกด้วย

เพิ่มสัดส่วนของเนือ้สัตว์ไขมันต�่ำและผักใบเขียว
แน่นอนว่าเมื่อมีการลดอาหารที่มีปริมาณไขมันและน�้ำตาลสูงท่ีคุณบริโภคอยู่

เป็นประจ�ำ จะท�ำให้ร่างกายรูส้กึต้องการสิง่ทดแทนอาหารทีข่าดหายไป ดงันัน้การเพิ่ม
สัดส่วนของอาหาร เช่น เนื้อสัตว์ไขมันต�่ำ เช่น ปลา อกไก่ และเนื้อสันใน รวมถึงผัก
ต่างๆ ที่มีเส้นใย ก็จะท�ำให้รู้สึกอิ่มท้องมากยิ่งขึ้น อีกทั้งยังท�ำให้มั่นใจได้ว่า การ
รบัประทานปรมิาณโปรตนีทีพ่ยีงพอ จะรกัษามวลกล้ามเนือ้ไว้ไม่หายไปในช่วงของการ
ลดน�้ำหนัก

ความเข้าใจผิดส�ำหรับการลดน�้ำหนัก
ส้มต�ำ
เรียกได้ว่าเป็นอาหารยอดฮิต ถ้าจะลดน�้ำหนักเมื่อไรจะต้องได้ยินชื่อเมนูนี้เป็น

ประจ�ำ ซึ่งส้มต�ำเป็นเมนูอาหารที่ให้พลังงานน้อยมากและมีปริมาณโซเดียมสูง ดังนั้น
จงึไม่ควรบรโิภคเมนนูีเ้ป็นประจ�ำ แต่หากจะเลอืกรบัประทานสลบัเข้ามาบ้าง ควรมกีาร
รับประทานเนื้อสัตว์และแป้งไม่ขัดขาวร่วมด้วย เพื่อให้ได้รับสารอาหารที่ครบถ้วน

การใส่ชุดรีดน�้ำหนักในนักกีฬา
เมื่อเข้าสู่ช่วงลดน�้ำหนักจะเห็นได้ว่า มีนักกีฬาบางส่วนใส่ชุดที่ระบุว่าช่วยลดน�้ำ

หนกัได้ แต่ในความเป็นจรงิแล้ว ชดุดงักล่าวเป็นการใส่เพ่ือรดีน�ำ้ออกจากร่างกาย ดงันัน้
จึงไม่ได้ช่วยท�ำให้ไขมันในร่างกายลดลงแต่อย่างใด เพราะฉะนั้น หากนักกีฬาใส่ออก
ก�ำลังกายต่อเนื่องยาวนานตลอดการฝึกซ้อม จะส่งผลเสียต่อร่างกาย ท�ำให้ร่างกาย
สญูเสยีน�ำ้ และความร้อนทีเ่กิดขึน้จากการออกก�ำลงักาย ไม่สามารถระบายออกได้อย่าง
มีประสิทธิภาพ ดังนั้นหากนักกีฬาจะคาดหวังผลจากการใส่ชุดดังกล่าวเพื่อการลดน�้ำ
หนัก ควรต้องหลีกเลี่ยงและหันมาดูแลอาหารการกินและโภชนาการที่ถูกต้อง จะตรง
เป้าหมายมากที่สุด

จากข้อมลูข้างต้นจะเหน็ได้ว่า การลดน�ำ้หนกันัน้ไม่มีหลกัการท่ียุง่ยากซบัซ้อน แต่
เป็นสิ่งที่ทุกคนสามารถท�ำได้ เพียงเข้าใจหลักการด้านโภชนการอย่างถูกต้อง และมี
วนิยัในการเลอืกสรรอาหาร กจ็ะท�ำให้ประสบความส�ำเรจ็ได้ไม่ยาก นอกจากนัน้ยังมส่ิีง
หนึ่งที่มีความส�ำคัญ นั่นคือ “เวลา” การเผื่อเวลาที่เหมาะสมในการลดน�้ำหนักเป็นสิ่ง
ที่มีความจ�ำเป็นมาก แน่นอนว่ากว่าจะมีการสะสมไขมันในร่างกาย คุณจะต้องบริโภค
ไขมันและน�้ำตาลสะสมมาเป็นระยะเวลานาน ดังนั้นหากตัดสินใจจะลดน�้ำหนัก คุณ
ต้องให้เวลาร่างกายในการดึงไขมันลงเช่นเดียวกัน หากมีแมทช์การแข่งขันเป้าหมาย 
รู้เวลาที่แน่ชัด ก็จะสามารถวางแผนในเรื่องของโภชนาการและการลดน�้ำหนักได้อย่าง
มีประสิทธิภาพเช่นกัน      
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เก็บมาเล่า
เรื่อง : กอแก้ว

อญัเชิญพระบรมรูปรัชกาลท่ี ๙ ประดษิฐาน ณ ปราสาทพระเทพบดิร
ในวันจักรี พุทธศักราช ๒๕๖๓ พระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัว ทรงพระกรุณาโปรดเกล้าฯ ให้  

เจ้าหน้าที่ส�ำนักพระราชวังประกอบพิธีอัญเชิญพระบรมรูป พระบาทสมเด็จพระบรมชนกาธิเบศร มหา
ภูมิพลอดุลยเดชมหาราช บรมนาถบพิตร จากพระที่นั่งอัมพรสถาน เพื่อไปประกอบพิธีประดิษฐานและ

สมโภช ที่ปราสาทพระเทพบิดร วัดพระศรีรัตนศาสดาราม ในพระบรมมหาราชวัง
ทัง้นี ้พระบาทสมเดจ็พระเจ้าอยูห่วั ทรงพระกรณุาโปรดเกล้าฯ ให้จดัสร้างพระบรมรปูพระบาทสมเดจ็

พระบรมชนกาธิเบศร มหาภูมิพลอดุลยเดชมหาราช บรมนาถบพิตร เพื่อถวายเป็นพระบรมราชานุสรณ์ 
ประดิษฐานบนปราสาทพระเทพบิดร ในพระบรมมหาราชวัง พระบรมรูปมีความสูงจากพระบาทถึงพระเศียร 
๑๗๒ เซนติเมตร ความสูงฐานพระบรมรูปขนาด ๗ เซนติเมตร ความสูงรวมขนาด ๑๗๙ เซนติเมตร เส้น
ผ่านศูนย์กลาง ๕๐ เซนติเมตร น�้ำหนักรวม ๑๕๖ กิโลกรัม หล่อด้วยโลหะบรอนซ์ซึ่งเป็นวัสดุผสมระหว่าง
ทองแดงกับโลหะผสมอื่นๆ 

ผู้ถวายการปั้นพระบรมรูปรัชกาลที่ ๙ คืออาจารย์สันติ พิเชฐชัยกุล ประติมากรผู้ได้รับความชื่นชมและ
ยกย่องจากศิลปินท้ังในประเทศไทยและในต่างประเทศ อาจารย์สันติทุ่มเทความอุตสาหะท้ังหมดในการปั้น
รวม ๒ ปี ด้วยพระมหากรุณาธิคุณอันหาที่สุดมิได้จากพระบาทสมเด็จพระวชิรเกล้าเจ้าอยู่หัว รัชกาลที่ ๑๐ 
พระบรมรูปพระบาทสมเด็จพระบรมชนกาธิเบศร มหาภูมิพลอดุลยเดชมหาราช บรมนาถบพิตร รัชกาลที่ ๙ 
จึงเสร็จสมบูรณ์ และวิจิตรงดงามยิ่งนัก

รูปปั้นของในหลวงรัชกาลที่ ๙ มิได้เป็นเพียงแค่ชิ้นงานศิลปะ แต่เป็นการเก็บบันทึกเรื่องราวความทรง
จ�ำในพระมหากรุณาธิคุณอย่างหาที่สุดมิได้ของพระองค์ ที่ทรงมีต่อพสกนิกรชาวไทย เพื่อให้ประชาชนชาว
ไทยได้เก็บไว้เป็นอนุสรณ์แห่งความทรงจ�ำ ท�ำให้คนรุ่นหลังได้รับรู้ว่าครั้งหนึ่งเรามีพระมหากษัตริย์ไทยที่ยิ่ง
ใหญ่ที่สุดของโลก ผู้ครองหัวใจพสกนิกรไทยมาตลอดนับแต่ทรงครองราชย์มาอย่างยาวนานถึง ๗๐ ปี

อนึ่ง ปราสาทพระเทพบิดรเป็นที่ประดิษฐานพระบรมรูปรัชกาลที่ ๑ ถึง รัชกาลที่ ๙ ส�ำนักพระราชวัง
จะเปิดปราสาทพระเทพบิดรให้ประชาชนเข้าชมในวันส�ำคัญเพียงปีละ ๗ วันเท่านั้น คือ วันจักรี วันฉัตรมงคล 
วันสงกรานต์ วันปิยมหาราช และวันที่ ๕ ธันวาคม เพื่อให้พสกนิกรไทยได้มีโอกาสเข้ากราบถวายความจงรัก
ภักดีและส�ำนึกในพระมหากรุณาธิคุณของบูรพมหากษัตราธิราชเจ้าทุกพระองค์
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ท่ามกลางความหวั่นวิตก ความเจ็บป่วย และการสูญเสียของคนทั้งโลก อัน
เนื่องมาจากการแพร่ระบาดของไวรัสสายพันธุ์ใหม่ ในความมืดมนก็ยังมีแสงเทียน
ส่องประกาย เมื่อได้รับรู้ถึงความเอื้ออาทรต่อเพื่อนมนุษย์จากน�้ำใจของเด็กตัวเล็กๆ 
ที่น่าประทับใจ

	เด็กมัธยมต้นมอบหน้ากากอนามัยจากค่าขนม
ฮิเมะ ทากิโมโตะ นักเรียนหญิงชาวญ่ีปุ่น กำ�ลังศึกษาช้ันมัธยมศึกษา    

ปีที่ ๑ อายุ ๑๓ ปี ได้เดินทางไปเยี่ยมสำ�นักงานเขตการปกครองจังหวัด
ยามานาชิเพื่อมอบหน้ากากอนามัยจากค่าขนมของเธอกว่าหกร้อยชิ้น
ให้กับทางผู้ว่าราชการจังหวัด

เธอมีความคิดเห็นว่าในสถานการณ์ท่ีเช้ือไวรัสโควิด-๑๙ (Covid-19) 
หรือเชื้อไวรัสโคโรนาระบาดแบบนี้ หน้ากากอนามัยคือสิ่งที่ประชาชนต้องการเป็นอย่างมาก แต่ใน

ช่วงเวลาแบบนี้หน้ากากอนามัยกลับมีไม่พอต่อความต้องการของผู้ใช้งาน ซ้ำ�หน้าร้านขายยาก็มีผู้คนต่อแถวรอ
ซื้อหน้ากากอนามัยยาวเหยียด และยังไม่รวมไปถึงผู้ที่กักตุนหน้ากากอนามัยและนำ�มาขายโก่งราคาจนทำ�ให้หา
ซื้อหน้ากากได้ยากลำ�บาก

ฮิเมะเห็นถึงปัญหานี้ เธอจึงขอร้องผู้ปกครองให้นำ�ค่าขนมของตัวเองมาซื้อวัสดุในการทำ�หน้ากากอนามัย 
จากนั้นเย็บมือจนได้หน้ากากอนามัยจำ�นวน ๖๑๒ ชิ้น และนำ�มามอบให้ผู้ว่าราชการจังหวัดยามานาชิ นำ�ไป
บริจาคเพื่อเป็นประโยชน์ต่อไป

ฮิเมะ ทากิโมโตะ บอกว่า ถ้าหน้ากากเหล่านี้สามารถนำ�ไปใช้ประโยชน์ให้กับทุกๆคนได้ มันจะทำ�ให้เธอดี
ใจมากๆ เธอยังเล่าอีกว่าใช้เวลาจากการหยุดเรียนในช่วงน้ีมาซ้ือวัสดุทำ�หน้ากาก โดยใช้เงินออมราว ๘๐,๐๐๐ เยน 
และหยุดการทำ�งานพิเศษมาทำ�หน้ากากเป็นเวลา ๕ ชั่วโมงต่อวัน หน้ากากแต่ละชิ้นนั้นห่อแยกมาพร้อมกับ
กระดาษข้อความที่แนะนำ�ให้ล้างมือ และบ้วนปากอย่างระมัดระวัง

ทางผู้ว่าราชการจังหวัดยามานาชิกล่าวชื่นชมสาวน้อยวัย ๑๓ ปีคนนี้ พร้อมกล่าวว่าจะส่งมอบหน้ากาก
ของเธอไปยังสถานเลี้ยงเด็กและบ้านพักคนชราต่อไป

“ล่าหมี” ด้วยรอยยิ้ม
ไวรัสโคโรน่าทำ�ให้รอยย้ิมหายไปจากคนส่วนใหญ่บนโลกใบน้ีก็จริง แต่หลาย

ชุมชนในกรุงแคนเบอร์รา ประเทศออสเตรเลีย พยายามทำ�ให้ผู้คนกลับมามี
รอยยิ้มอีกครั้ง ด้วยการเริ่มต้น “การล่าหมี”

การล่าหมีท่ีว่าน้ีไม่ใช่ชวนกันไปตามล่าหมีตัวเป็นๆ เสียหน่อย แต่เป็น 
การนำ�ตุ๊กตาหมีและตุ๊กตาอื่นๆ ไปวางไว้ริมหน้าต่าง ตามต้นไม้ หรือ
บนระเบียง เพื่อสร้างความประหลาดใจและเรียกรอยยิ้มให้แก่ผู้พบเห็น 
โดยเฉพาะเด็กๆ ท่ีกำ�ลังอยู่ในช่วงท่ีต้องรักษาระยะห่างระหว่างบุคคล เน่ือง 
จากการแพร่ระบาดของไวรัสสายพันธุ์ใหม่

แค่เห็นความน่ารักของตุ๊กตาเหล่าน้ีแอบซ่อนตามมุมต่างๆ ก็อดอมย้ิมตาม
และขอบคุณเจ้าของความคิดนี้ไม่ได้จริงๆ 
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	 ในช่วงเริ่มแรกของการฝึกงาน หลายคนอาจวุ่นวายกับ
การเรียนรูส้ิง่ใหม่ จดจ�ำกฎระเบยีบขององค์กร หรือพยายามจ�ำหน้า

และชื่อของผู้คนในบริษัทอยู่ แต่วัยรุ่นชาวอเมริกันคนนี้ สามารถค้น
พบดาวเคราะห์ดวงใหม่ ท่ีโคจรรอบ ๒ ดวงอาทิตย์ ตัง้แต่เริ่มงานได้แค่   

๓ วันแรกเท่านั้น
วูล์ฟ คูเคียร์ (Wolf Cukier) วัย ๑๗ ปีจากนครนิวยอร์ก เข้าฝึกงานกับ  

นาซ่าที่รัฐแมริแลนด์ และในวันที่ ๓ ของการฝึกงาน ระหว่างที่เขาก�ำลังศึกษา
ข้อมูลจาก TESS (Transiting Exoplanet Survey Satellite) เขาเจอข้อมูลบางอย่างที่

ดูแปลกตา จนน�ำไปสู่การค้นพบดาวเคราะห์ดวงใหม่ที่มีชื่อว่า TOI 1338b
TOI 1338b เป็นดาวเคราะห์ที่อยู่ห่างจากโลกไปประมาณ ๑,๓๐๐ ปีแสง ทั้งยังโคจรรอบ

ดาวฤกษ์อีก ๒ ดวงด้วย โดยดวงนึงมีขนาดใหญ่กว่าดวงอาทิตย์ของเราประมาณ ๑๐% ส่วนอีก
ดวงมีขนาดเล็กกว่าดวงอาทิตย์ถึง ๓ เท่า และสว่างน้อยกว่า

“ผมก�ำลังศึกษาข้อมูลที่กลุ่มอาสาสมัครตั้งสถานะระบบดาวคู่อุปราคา (Eclipsing Binaries) 
ซึ่งเป็นระบบที่ดาว ๒ ดวงโคจรรอบกัน และจากมุมมองของเรา มันจะเกิดอุปราคากันในแต่ละวง
โคจร แล้วประมาณ ๓ วันหลังจากที่ผมเริ่มฝีกงาน ผมเห็นสัญญาณจากระบบของดาว TOI 1338 

ตอนแรกผมคิดว่าเป็นอุปราคาดาวฤกษ์ แต่เวลาไม่ถูกต้อง และปรากฏว่ามันคือ ดาวเคราะห์”
การค้นพบนี้ ถือเป็นครั้งแรกของภารกิจ TESS ที่ค้นพบดาวเคราะห์ที่โคจรรอบดาวฤกษ์ ๒ ดวง 

อกีท้ัง การค้นพบครัง้นีจ้ะน�ำไปจดัแสดงในการประชุมสมาคมดาราศาสตร์อเมรกินั ครัง้ที ่๒๓๕ โดย คเูคยีร์ 
และนักวิทยาศาตร์ที่ร่วมกันศึกษากับเขา ตั้งใจจะเผยแพร่บทความเกี่ยวกับการค้นพบนี้ให้กับวารสาร
วิทยาศาสตร์ด้วย

คเูคยีร์กล่าวว่า เขาจะ
ยังศึกษาดาราศาสตร์ และ
ระบบดาวคู่อุปราคาต่อไป 
รวมถึงจะคอยติดต่อกับผู ้
ดูแลของเขาบ ่อยๆด ้วย 
นอกจากนี้ คูเคียร์ตั้งใจจะ
เข้าศกึษาต่อในมหาวิทยาลยั
อย่าง พรนิซ์ตนั สแตนฟอร์ด 
หรือ MIT ซึ่งจะท�ำให้เขา
สามารถเรียนต่อด้านดารา 
ศาสตร์ หรือฟิสิกส์ได้

เด็กฝึกงานวัย ๑๗ ปีของนาซ่า    
ค้นพบดาวเคราะห์ดวงใหม่ หลังจากเข้า

ทำ�งานแค่ 3 วัน
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บทบาทของ AI ในจีน 
เครื่องมือส�ำคัญฟันฝ่าโควิด-๑๙

จีนเดินหน้า
พัฒนา AI จนกลายเป็น
เคร่ืองมือส�ำคญั ช่วยให้ประเทศจนีฟันฝ่าวกิฤติ
ไวรัสโควิด-๑๙ จนเดินหน้าผ่านจุดสูงสุดของการแพร่
ระบาดได้ส�ำเร็จ

ย้อนหลังกลับไปเมื่อปี ๒๕๕๙ ซึ่งเป็นจุดเริ่ม
ต้นของนโยบายเดินหน้าพัฒนาเทคโนโลยีปัญญา
ประดิษฐ์ (Artificial Intelligence) รัฐบาลจีนได้จัดตั้ง 
ทีม AI แชมเปียนแห่งชาติขึ้น ท�ำหน้าที่พัฒนา AI เพื่อ
ต่อยอดท�ำประโยชน์ให้กับประเทศชาตใินทกุๆ ด้านรวม
ทั้งด้านการแพทย์และสาธารณสุข

เทนเซนต์ โฮลดิ้งส์ หนึ่งในบริษัทยักษ์ใหญ่
ด้านเทคโนโลยีของจีน ได้รับมอบหมายให้เป็นแกนน�ำ
ประจ�ำทีม โดยไม่นานจากนั้น ได้เปิดตัว AI ที่สามารถวินิจฉัย
โรคได้อย่างหลากหลาย แลกเปลีย่นข้อมลูระหว่างหน่วยงานสาธารณสขุ
ในประเทศ ตลอดจนบริษัทเอกชน ผ่านระบบคลาวด์ ปีเดียวกันนั้น หุ่นยนต์ AI ซึ่งพัฒนาโดย 
บริษัท iFlyTek สอบผ่านประกาศนียบัตรแพทย์เป็นครั้งแรก ซึ่งถือเป็นการเปลี่ยนผ่านครั้ง
ส�ำคัญของระบบสาธารณสุขจีน	

การขับเคลือ่นดงักล่าว ยังน�ำไปสูก่ารพฒันาแอปพลิเคชนัทางการแพทย์ทีห่ลากหลายและ
น�ำไปใช้ประโยชน์ได้จริง ซึ่งกลายมาเป็นเครื่องมือส�ำคัญที่ใช้ในการต่อสู้กับไวรัสโควิด-๑๙ 
ทางการจีนเชื่อว่าหลังการแพร่ระบาดคลี่คลายลง บทเรียน ประสบการณ์ และการน�ำไปใช้
ปฏบิตัจิริงทัง้หมด จะท�ำให้เทคโนโลยทีางการแพทย์ของจนีก้าวไกลไปได้อีกมาก โดยเฉพาะ
การวินิจฉัยโรคโดยใช้ AI เนื่องด้วยจ�ำนวนคนไข้และอาการที่พบหลากหลาย ท�ำให้ AI 
ท�ำงานได้อย่างแม่นย�ำ ผ่านการประมวลผลจากข้อมูลมหาศาล ยกตัวอย่าง เช่น ระบบ
ประเมินพืน้ทีก่ารแพร่ระบาดของผงิอนั เทคโนโลย ี ซึง่ถกูน�ำไปใช้ในเมอืงฉงช่ิงและเส่ินเจิน้ 
ช่วยพยากรณ์การแพร่ระบาดในแต่ละช่วงเวลาได้อย่างแม่นย�ำ เปอร์เซน็ต์ความถกูต้องอยู่
ที่ ๙๐% ขณะที่สตาร์ตอัพด้าน AI ที่ชื่อว่า Yitu เทคโนโลยี ใช้ AI ช่วยในการวิเคราะห์ภาพ 
CAT สแกน น�ำไปสู่การวินิจฉัยอาการของคนไข้ ที่มีความเสี่ยงในการติดเชื้อไวรัส

นอกจากนั้น ผิงอัน กู๊ด ด็อกเตอร์ แพลตฟอร์มด้านการแพทย์ที่ใหญ่ที่สุดในจีน ยัง
รายงานถึงยอดผู้ใช้งานใหม่ที่เติบโตอย่างก้าวกระโดด เพราะคนตื่นตัวเรื่องสุขภาพและ
พากันเข้ารับค�ำปรึกษาเรื่องไวรัสเพิ่มขึ้นเป็นจ�ำนวนมาก

ส�ำนักข่าว South China Morning Post รายงานว่า AI มีบทบาทส�ำคัญในการ
รักษาและหยุดยั้งการแพร่ระบาดของไวรัสโควิด-๑๙ในจีน โดยเฉพาะการใช้ AI ให้ค�ำ
ปรึกษาด้านการแพทย์ เป็นด่านแรกทีช่่วยเผยแพร่ข้อมลูท่ีถกูต้อง น่าเชือ่ถอื ตอบสนอง
ความตื่นกลัวของประชาชน และเป็นแนวทางหนึ่งที่ช่วยป้องกัน หยุดยั้งการแพร่ระบาด
ได้อย่างมีประสิทธิภาพ 
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รามาวตาร จิตรกรรมฝาผนังมีชีวิต
ใครจะเชื่อว่าจิตรกรรมฝาผนังรอบพระระเบียงพระอุโบสถ วดั 

พระศรรีตันศาสดาราม จะออกมาโลดแล่นบนแผ่นฟิล์มในจอภาพยนตร์ 
กลายเป็นจติรกรรมฝาผนงัมชีวีติ แอนเิมชัน่เรือ่งแรกของไทยทีเ่ราได้

สมัผสัความอลงัการของเทคนคิพเิศษอย่างตืน่ตาตืน่ใจ เป็นรามเกยีรติ์ 
ในฐานะสื่อใหม่ที่ช่วยให้บทพระราชนิพนธ์ของรัชกาลที่ ๑ ยังคงมรดก

ทางวัฒนธรรมของชาตแิละสร้างความสนใจให้คนรุน่ใหม่ได้มากขึน้  
รามเกยีรติ ์ เล่าถงึเรือ่งราวของพระรามท่ีเป็นร่างอวตารปางหน่ึงของ

พระนารายณ์ที่แบ่งภาคเป็นมนุษย์เพื่อลงมาปราบมาร แต่ไม่ว่าจะเป็นลิง 
ยกัษ์ หรอืเทวดา ต่างกม็คีวามรกั​ โลภ โกรธ หลง เหมอืนมนษุย์ท่ัวไป ทีมงาน

ผูส้ร้างจงึมองเหน็ตรงกันว่า แก่นของเรือ่งคอื ‘ความลุม่หลงมัวเมา ย่อมเป็นเหตุ
แห่งหายนะ ท้ังต่อตนเองและหมู่คณะ’ ซึง่เป็นคตธิรรมท่ีไม่มวีนัล้าสมัย

ในขั้นตอนของการแปลงบทพระราชนิพนธ์มาสู่บทภาพยนตร์ ผู้สร้างไม่ได้อ้างอิงจากบท
พระราชนิพนธ์แบบร้อยเปอร์เซน็ต์ แต่มกีารดัดแปลงโดยใส่มุมมองของความเป็นคนเพิม่เตมิเข้าไป 

เพื่อให้เรื่องราวสามารถสื่อสารและสร้างแรงบันดาลใจให้กับคนดูรุ่นใหม่ๆ ได้ เนื้อเรื่องหลักๆ เล่า
ถึงการเดินทางของพระรามเพื่อรับตัวสีดาที่ถูกทศกัณฐ์ลักพาตัวไปกักขังยังกรุงลงกา

เมื่อได้แก่นของเรื่องที่ชัดเจนแล้ว ขั้นตอนต่อไปคือการขยายจากบทประโยคสั้นๆ ให้ออกมา
เป็นภาพเหตุการณ์เพื่อให้ทีมงานทุกฝ่ายเข้าใจตรงกัน ต้นฉบับของภาพเคลื่อนไหวทั้งหมดที่ปรากฏ

อยู่ในภาพยนตร์มาจากภาพจติรกรรมฝาผนงัรอบพระระเบยีงพระอุโบสถในวดัพระแก้วท่ีมถีงึ ๑๗๘ ห้อง
ภาพและมีความยาวกว่า ๒,๐๐๐ เมตร ทั้งหมดถูกบันทึกด้วยเทคโนโลยีความละเอียดสูงมาก จากนั้น

น�ำภาพทั้งหมดมาไดคัทและรีทัชอย่างละเอียด ใส่ซีจีและท�ำแอนิเมชันที่ใช้เทคนิค 2&half Dimensional 
เพิม่มติเิรือ่งแสงเงา หวัใจคอืการคงเสน่ห์และความขลงัของจิตรกรรมฝาผนังให้อยู่อย่างครบถ้วน

กรมส่งเสริมวัฒนธรรม (สวธ.) และกระทรวงวัฒนธรรม(วธ.) น�ำเสนอศิลปะเฉพาะตัว น�ำชีวิต จิตใจ 
จติวิญญาณ มาใส่ไว้ในภาพยนตร์เร่ืองนี ้ถือเป็นหนึง่ในกิจกรรมเฉลมิฉลองในโอกาสทีย่เูนสโกประกาศขึน้บญัชโีขน

ในประเทศไทย เป็นมรดกทางวัฒนธรรมที่จับต้องไม่ได้ของมนุษยชาติ และเป็นส่วนหนึ่งของการประกาศ
ให้ปี ๒๕๖๒ เป็นปีแห่งวัฒนธรรมอาเซียน มีเป้าหมายให้ภาพยนตร์เรื่องนี้สามารถท�ำให้คนยุคดิจิทัลได้
เรียนรู้เรือ่งราววรรณกรรมเรือ่งส�ำคญัของชาต ิและได้เข้าถงึความงามของจติรกรรมอนัทรงคณุค่าท่ีปรากฏบน
ฝาผนงัวัดคู่บ้านคู่เมือง ตลอดจนเป็นการน�ำความฝันของคนโบราณ ให้เป็นความจริง

กระทรวงวัฒนธรรมได้จดัฉาย “รามาวตาร” รอบสือ่มวลชนและนกัเรยีนนกัศกึษาท่ีโรงภาพยนตร์เมกะบางนา 
ซนีเีพล็กซ์ ช่วงต้นปี ๒๕๖๓ 

ส�ำหรับรอบประชาชนทัว่ไปจะเปิดให้เข้าชมในช่วงเดอืนกรกฎาคม ๒๕๖๓ พร้อมกบัจัดแสดงนทิรรศการ/
กิจกรรมให้ความรู้แก่ประชาชนในภมิูภาคต่างๆ

ติดตามรอบฉายและส�ำรองที่นั่งฟรีได้ที่ แฟนเพจ : 
รามาวตาร จิตรกรรมฝาผนังมีชีวิต 

หรือwww.facebook.com/ramaavatar.animation/
ทั้งนี้ หากท่านใดมีความประสงค์จะสนับสนุนการ  

เผยแพร่ภาพยนตร์ “รามาวตาร” สามารถติดต่อ 
คุณกวี พูลทวีเกยีรติ ์ผูจ้ดัการโครงการเผยแพร่ 
โทร. ๐๘๙-๔๙๙-๗๙๙๙ 



นิทรรศการผ้าบาติกในพระปิยมหาราชชุดใหม่
เพื่อระลึกถึงพระราชกรณียกิจของพระบาทสมเด็จพระจุลจอมเกล้าเจ้า

อยู่หัว รัชกาลที่ ๕ ในการเสด็จพระราชด�ำเนินเยือนชวาสามครั้ง และเพื่อ
เป็นการเผยแพร่ให้ประชาชนทั่วไปได้ตระหนักถึงพระมหากรุณาธิคุณและพระ
ปรีชาสามารถของพระองค์ที่ทรงรวบรวมวิทยาการ และศิลปวัฒนธรรม มาปรับ
ใช้ในการวางรากฐานพัฒนาประเทศไทยอย่างยั่งยืนสืบมาจนถึงปัจจุบัน อีกทั้งเพื่อ
เฉลิมฉลองการครบรอบ ๗๐ ปี การสถาปนาความสัมพันธ์ทางการทูตระหว่างราช
อาณาจักรไทยกับสาธารณรัฐอินโดนีเซีย

พิพิธภัณฑ์ผ้าในสมเด็จพระนางเจ้าสิริกิติ์ พระบรมราชินีนาถ พระบรมราชชนนี
พันปีหลวง จึงจัดแสดงนิทรรศการ ผ้าบาติกในพระปิยมหาราช : สายสัมพันธ์สยามและ
ชวา โดยเปลี่ยนวัตถุจัดแสดงชุดเดิมออกทั้งหมด เพื่อติดตั้งผ้าบาติกผืนที่ไม่เคยจัดแสดง
มาก่อน เพื่อให้ประชาชนได้มีโอกาสชื่นชมความงดงามของผ้าบาติกในพระปิยมหาราช
จากเมืองต่างๆ บนเกาะชวาอย่างทั่วถึง

ในส่วนของห้องจัดแสดงนิทรรศการผ้าบาติกในพระปิยมหาราชชุดใหม่ของพระบาท
สมเด็จพระจุลจอมเกล้าเจ้าอยู่หัว รัชกาลที่ ๕ ทั้ง ๒ ห้องถือว่าเป็นจุดเด่นของการจัดแสดงใน
ครัง้นี ้ ภายในห้องจดัแสดงมผ้ีาบาตกิหลากหลายผนืทีพ่ระองค์ท่านทรงสะสมเกบ็ไว้เมือ่ทรงปฏิบัติ
พระราชกรณียกิจต่างๆ ที่เกาะชวา จ�ำนวน ๓๔ ผืน

ผ้าบาติกที่ถือเป็นผืนทรงคุณค่าของงานคือผ้าบาติกลายสิริกิติ์ สมเด็จพระพันปีหลวงทรงได้
รับมาเมื่อปี พ.ศ. ๒๕๐๓ ซึ่งเป็นลายเดียวกันกับตอนที่ซูการ์โน่ อดีตประธานาธิบดีอินโดนีเซียสมัย  
นั้นให้ช่างเขียนลองสร้างลายขึ้นมาหนึ่งลายเพื่อสื่อถึงพระสิริโฉมของสมเด็จพระพันปีหลวง ซ่ึงทาง
พพิธิภณัฑ์ได้รบัมาเมือ่ตอนทีล่งพืน้ทีย่อกยาการ์ตา ความพเิศษคอืลายผ้าผนืนีย้งัไม่เคยจดัแสดงท่ีไหน
มาก่อน

อีกหนึ่งผืนที่ถือว่าเลอค่าเช่นกันคือ ผ้าบาติกลายปราดา สันนิษฐานว่า มาจากเมืองจิเรบอนชวา
ตะวันตก ซึ่งเป็นผ้าบาติกที่ใช้เฉพาะในโอกาสพิเศษส�ำหรับพระบรมวงศานุวงศ์ฝ่ายหน้า ซึ่งจะพบเพียงหนึ่ง
ผืนจากผ้าบาติกที่สะสมทั้งหมด นอกจากนี้ ป้ายค�ำอธิบายที่เห็นในพิพิธภัณฑ์ผ้าทั้งหมดนั้น เป็นป้ายค�ำ
อธบิายดัง้เดมิทีม่มีาตัง้แต่รชักาลที ่ ๕ ซึง่ทางพพิธิภณัฑ์เลอืกทีจ่ะเกบ็ไว้เพือ่เป็นการร�ำลกึและสร้างคณุค่า
ของผ้าผืนนี้ให้มากยิ่งขึ้น

หลงัจากชมนทิรรศการผ้าบาตกิทัง้สองห้องแล้ว อย่าพลาดกจิกรรมท�ำผ้าบาตกิที่ได้รบัความอนเุคราะห์
จากสถานทตูอนิโดนเีซยี  ภายในห้องมกีารสาธิตวธีิการท�ำลายผ้าตัง้แต่การหยดแว็กซ์ตามลายเส้นท่ีทางพิพิธภณัฑ์
ได้จัดเตรียมไว้ จนถึงการย้อมผ้าบาติกสีสันสวยงามซึ่งสามารถน�ำไปปรับใช้สวมใส่ในชีวิตประจ�ำวันได้  

๘๑



 

	 กล่าวถงึหรอืเขยีนตัวย่อ อย.น้อย คงมคีนจ�ำนวน
	 ไม่น้อยงุนงงหรือสงสัยว่าย่อมาจากอะไร คือ

ใคร มีความเป็นมาอย่างไร ทิศไทมีค�ำตอบค่ะ
อย. น้อย เป็นโครงการรณรงค์ให้เกิดความ

ปลอดภยัในการบริโภคผลติภัณฑ์สขุภาพ ได้แก่ อาหาร 
ยา เครื่องส�ำอาง วัตถุอันตราย วัตถุเสพติด และ
เครื่องมือแพทย์ 

โครงการ อย.น้อย ถือก�ำเนิดขึ้นในปี ๒๕๔๖ 
ในลักษณะโครงการน�ำร่องเพื่อศึกษาความเป็นไปได้ 
และศักยภาพในการด�ำเนนิโครงการของนกัเรยีน โดย
ส�ำนกังานคณะกรรมการอาหารและยา (อย.) กระทรวง 
สาธารณสุข ร่วมกับหน่วยงานภาคีต่างๆ ด�ำเนินการ
จัดท�ำกระบวนการเผยแพร่ความรู้ให้กลุ่มนักเรียน
ผ่านกิจกรรมโครงการ อย.น้อย โดยโรงเรียนระดับ

อย. น้อย 
เครือข่ายเยาวชน

ในโรงเรียน 
ดูแลสุขภาพปลอดภัย

ครบวงจร

มธัยมศกึษาจดัตัง้ชมรมคุม้ครองผูบ้รโิภคในโรงเรยีน 
และท�ำกิจกรรม อย.น้อย จังหวัดละ ๕ โรงเรียน จาก
นัน้ในปี ๒๕๔๗ ได้ขยายกจิกรรมให้ครอบคลมุโรงเรียน
ระดับมัธยมศึกษาทั่วประเทศ ทั้งโรงเรียนในสังกัด
ส�ำนกังานคณะกรรมการการศกึษา ขัน้พืน้ฐาน (สพฐ.) 
โรงเรยีนเอกชน และโรงเรยีนในสงักดักรงุเทพมหานคร

กิจกรรมเรียนรู้เพื่อช่วยเหลือชุมชน
เป้าหมายของ อย. น้อย ตั้งขึ้นเพื่อให้นักเรียน

มกีารเรยีนรูจ้ากการปฏบัิตจิรงิ และได้ช่วยเหลือเพ่ือนๆ 
ครอบครวัและชมุชน ด้วยการให้ความรูเ้รือ่งการบรโิภค
อย่างเหมาะสม ปลอดภัย กิจกรรมที่ อย.น้อย ท�ำ 
ได้แก่ การตรวจสอบอาหารที่จ�ำหน่ายภายใน/รอบๆ 
โรงเรียน และตลาดสดหรือชุมชนใกล้เคียง ด้วยชุด
ทดสอบเบือ้งต้น เช่น ชดุทดสอบบอแรกซ์ ฟอร์มาลนิ 
สารกันรา สารฟอกขาว จุลินทรีย์ในน�้ำ เป็นต้น

นอกจากนั้นยังให้ความรู้แก่เพื่อนนักเรียนใน
รูปแบบต่างๆ เช่น บอร์ดความรู้ เสียงตามสาย พูด
หน้าเสาธง กิจกรรมการแสดง รายการทางโทรทัศน์
วงจรปิด การรณรงค์ให้ความรู้ในชุมชน เช่น การ
เดินรณรงค์ การแจกเอกสารความรู้ การให้ความรู้
ทางหอกระจายข่าวหรือวิทยุชุมชน มีการบูรณาการ
ความรู้ด้านอาหารและยากับหลักสูตรการเรียนการ
สอน และอย.น้อย ยังเกื้อกูลไปยังโรงเรียนระดับ
ประถมศกึษาท่ีอยู่ใกล้เคยีง ด้วยการไปให้ความรูแ้ละ
การตรวจสอบอาหารให้ด้วย ในลกัษณะ “พีส่อนน้อง”

การท�ำกิจกรรม นอกจาก อย.น้อย จะได้รับ
ความรูด้้านการบรโิภคผลติภณัฑ์สขุภาพอย่างถกูต้อง
และปลอดภยัแล้ว ยงัช่วยให้เพ่ือนนกัเรยีนและครอบ 
ครัวมีความรู้ เกิดการพัฒนา ปรับปรุงการจ�ำหน่าย
อาหารภายในโรงเรยีน ปรบัปรงุสถานทีจ่�ำหน่ายอาหาร
ให้สะอาด ถูกสุขลักษณะ นักเรียน อย.น้อย ยังได้รับ
การพัฒนาเรื่องการคิด การวางแผนการท�ำงาน การ
แสดงออก และการสร้างสัมพันธ์ท่ีดีกบัเพ่ือน อย.น้อย 
โรงเรียนอื่นๆ ท�ำให้เกิดเป็นเครือข่ายขึ้น

ยิง่กว่านัน้ กจิกรรม อย. น้อย 
ยังก่อให้เกิดความร่วมมือท่ีดีใน
ระดับชุมชน เช่น เกิดความร่วม
มือระหว่างนักเรียน ครู พ่อค้า 
แม่ค้า อสม. อบต. โรงพยาบาล

เมื่อ

Youth on Stage
เรื่อง : คะริน

๘๒



 
ชุมชน สาธารณสุขอ�ำเภอ มีการช่วยเหลือกันทั้ง
ด้านงบประมาณ การร่วมด�ำเนินงาน และทรัพยากร 
เช่น งบสนับสนุนจาก อบต. การร่วมตรวจสอบ
อาหาร การอนุญาตให้ใช้หอกระจายข่าว/วิทยุชุมชน 
เป็นต้น

หลายปีทีผ่่านมา อย. น้อย เน้นการท�ำกจิกรรม
ในลกัษณะเครือข่ายมากข้ึน มกีารส่งเสรมิให้เกดิการ
เกื้อกูลโรงเรียนระดับที่เล็กกว่าในลักษณะ “อย.น้อย
สอนน้อง” และมีโรงเรยีนระดบัประถมศึกษาทัว่ประเทศ
ได้รับการเอือ้อาทรลกัษณะ  “อย.น้อย สอนน้อง”  ไม่
น้อยกว่า ๕,๐๐๐ โรงเรียน มีการกระตุ้นให้เกิดการ
พฒันาความปลอดภัยด้านอาหารในพืน้ที ่ โดยสนบัสนนุ
ให้ อย.น้อย ได้ดูงานสถานที่ผลิตอาหารในชุมชน 
เพือ่ได้เรยีนรูก้รรมวธิกีารผลติและการควบคมุคณุภาพ
อาหารจากของจริง และยังเป็นการกระตุ้นให้ผู้ผลิต
เกิดความตระหนักและพัฒนาปรับปรุงสถานที่ของ
ตน ทั้งนี้ ได้พัฒนาศักยภาพของ อย.น้อยให้สามารถ
ตรวจประเมินโรงอาหารเพื่อพัฒนาโรงอาหารภายใน
โรงเรียนให้ถกูสขุลักษณะและจ�ำหน่ายอาหารท่ีมคีวาม
ปลอดภัย เพื่อลดการเกิดโรคอาหารเป็นพิษภายใน
โรงเรียนอีกด้วย

อย. น้อย ยังส่งเสรมิกิจกรรมนีแ้ก่โรงเรยีนอาชวีะ
ศึกษา ใช้ชื่อว่า “อย.อาชีวะ” ด�ำเนินการในปี ๒๕๔๙ 
ใน ๒๖ สถานศึกษา ด�ำเนนิการอบรมแกนน�ำ อย.อาชวีะ 
เพือ่ท�ำกจิกรรม มกีารตรวจเยีย่มและประเมนิผล และ
พัฒนาให้บางสถานศึกษาเป็นศูนย์การเรียนรู้ส�ำหรับ
สถานศึกษาอืน่ๆ ในด้านการผลติอาหารตามหลกัเกณฑ์ 
จี.เอ็ม.พี. ในปี ๒๕๕๐ ขณะนี้ขยายผลไปสู่โรงเรียน
อาชีวะศึกษาทั่วประเทศ ไม่น้อยกว่า ๒๐๐ แห่งแล้ว

โครงสร้างของ อย. น้อย.	มีชมรม / ชุมนุม อย.น้อย ที่แน่นอน.	มีแกนน�ำ และสมาชิกอย่างน้อย ๒๕ คน 	
	 ต่อโรงเรียน โดยมาจากทุกระดับชั้น (กรณี	
	 โรงเรียนที่มีนักเรียนไม่ถึง ๒๐๐ คน ให้มี	
	 สมาชิกอย่างน้อย ๑๐ คน).	มคีณะกรรมการชมรม และครทูีป่รึกษาชมรม / 

	 ชุมนุม.	มีแผนงานเป็นลายลักษณ์อักษร.	สมาชิกชมรม อย.น้อย มีส่วนร่วมในการ
	 วางแผนจัดกิจกรรม และมีผู้รับผิดชอบ
	 แต่ละกิจกรรมในแผนที่ชัดเจน.	มีการประชุมอย่างน้อย ปีละ ๒ ครั้ง และมี
	 รายงานการประชุม.	มีการสรุปรายงานผลการด�ำเนินงานใน

แต่ละกิจกรรม
การประเมินเกณฑ์มาตรฐานโรงเรียน อย.น้อย
๑.	ขัน้ที ่๑ ส�ำนกังานคณะกรรมการอาหารและยา
๒.	แจ้งหลักเกณฑ์และระยะเวลาการประเมิน 

ไปยังส�ำนักงานคณะกรรมการการศึกษาขั้นพ้ืนฐาน 
ส�ำนักงานเขตพื้นที่การศึกษามัธยมศึกษา ส�ำนักงาน
เขตพ้ืนที่การศึกษาประถมศึกษา ส�ำนักงานคณะ
กรรมการส่งเสริมการศึกษาเอกชน ส�ำนักการศึกษา 
กรุงเทพมหานคร และส�ำนักงานสาธารณสุขจังหวัด

๓.	ขัน้ที ่ ๒ โรงเรยีนทีด่�ำเนนิการประเมนิตนเอง
เรียบร้อยแล้ว

๔.	กรณีเป็นโรงเรียนในส่วนภูมิภาค ให้ส่งแบบ
ประเมินตนเองที่ส�ำนักงานสาธารณสุขจังหวัด 
กรณีเป็นโรงเรียนในเขตพ้ืนที่กรุงเทพฯ ให้ส่งแบบ
ประเมินตนเองที่ต้นสังกัด คือ ส�ำนักงานเขตพื้นที่
การศึกษามัธยมศึกษา ส�ำนักงานเขตพื้นที่การศึกษา
ประถมศึกษา ส�ำนักงานคณะกรรมการส่งเสริมการ
ศึกษาเอกชน และส�ำนักการศึกษา กรุงเทพมหานคร

การด�ำเนินโครงการ อย.น้อย จะด�ำเนินการ
อย่างต่อเนื่อง เพื่อพัฒนาพฤติกรรมการบริโภคของ
เด็กและเยาวชน ให้เป็นผู้บริโภคที่สามารถเลือกซื้อ
เลอืกบรโิภคผลติภณัฑ์สขุภาพได้อย่างเหมาะสม ถกู
ต้อง และปลอดภัย อันจะส่งผลต่อการลดอัตราการ
เจบ็ป่วยของประชาชน และลดค่าใช้จ่ายด้านการรกัษา
พยาบาลในระยะยาว  

๘๓



	 ของ ฟรีดริช นีทเชอ นักปรัชญาชาวเยอรมนีกล่าว
	 ไว้ว่า ‘ความคิดดีๆ  มกัเกดิขึน้ในระหว่างก้าวเดนิ’ ผลัก	

	 ดันให้ ๘ ปีที่แล้ว ซูยอง คิม สาวเกาหลีใต้และสามี
ออกเดินทางมาใช้ชีวิตที่เมืองไทย ตอนแรกเธอตั้งใจจะอยู่ราว 
๒-๓ เดือน แต่หลังจากท่องเที่ยวจนครบก�ำหนดที่ต้องกลับ เธอ
ตัดสินใจทิ้งตั๋วขากลับเกาหลี และเริ่มต้นอาศัยอยู่ในประเทศไทย

ZOOEY KIM 
ครีเอทีฟจากเกาหลีใต้ 
ผู้ไม่อยากให้กรงุเทพฯเป็นเหมือนโซล 

“คำ�พูด

เรื่อง : เพลิน  
บันทึกหัวใจไทย

๘๔



ตอนนี้คุณทำ�อะไรอยู่คะ 
ฉันเป็นครีเอทีฟ ไดเร็คเตอร์ บริษัท 

0316 film & ent. เพิ่งท�ำวิดีโอของเอสบี
ไฟฟ์ (SBFIVE) และเป็นเจ้าของ Enough 
for Life Bangkok คาเฟ่และช็อปแฮนด์
คราฟต ์สไตล ์ วินเทจคุณภาพดีจาก
เชียงใหม่ แต่ที่นี่เป็นสาขากรุงเทพฯ ตั้ง
อยู่ที่สุขุมวิท ๗๐

เล่าถึงตัวคุณก่อนมาเมืองไทยหน่อยค่ะ
ฉันเรียนวิชาเอกการออกแบบใน

มหาวทิยาลยั ท�ำงานเป็นนกัออกแบบและ
ผูก้�ำกับฯ มาต้ังแต่เรียนจบ อย่างไรกต็าม
เมื่อต�ำแหน่งเติบโตขึ้น บทบาทในการดู
แลสตาฟต่างๆ รวมถึงงานบริหารเริ่มมี
ความส�ำคญัมากกว่างานออกแบบและความ
รับผิดชอบที่สูงตาม  

อย่างที่คุณทราบ ชาวเกาหลีท�ำงานหนักมาก โดยเฉพาะอย่างยิ่งส�ำหรับบริษัท
บันเทิงต้องท�ำงานล่วงเวลาและเมื่อคุณยุ่ง คุณมักต้องไปท�ำงานในวันหยุดสุดสัปดาห์ 
มองย้อนกลับไปในชีวิตตอนนั้น ฉันต้องท�ำงานตลอด ๒๔ ชั่วโมง ดังนั้นฉันจึงลาออก
จากบริษัท และคุยกับสามีเกี่ยวกับการอยู่ต่างประเทศเป็นเวลาสองสามเดือน ฉันมา
เมืองไทยโดยบังเอิญด้วยความช่วยเหลือของคนรู้จักและใช้ชีวิตในประเทศไทยเป็น
เวลาแปดปีแล้ว

๘๕



ภาพเมืองไทยในจินตนาการ
ก่อนมาเมืองไทย ฉันรู้จักเมืองไทยจากแพ็คเกจทัวร์ต่างๆ 

ซึง่มักน�ำเสนอแต่ความบนัเทิงยามค�ำ่คนื แสงสรีาตร ีสถานทีพั่ก
ผ่อน ช้อปปิ้ง นวดไทย หรือคนเกาหลีจะรู้กันว่าเป็นประเทศ
ของนิชคุณ เหมาะแก่การมาช้อปปิ้งและเที่ยวเล่น นั่นเป็นภาพ
จ�ำส�ำหรับเมอืงไทยในสายตาตอนนัน้ ก่อนทีฉ่นัจะมาอยูท่ี่นีน่ะคะ 

 
เมืองไทยทำ�ให้คุณเปลี่ยนไปอย่างไรบ้าง

จริง ๆ แล้วฉันเป็นคนที่มักจะชี้ชัดว่า สิ่งนี้ผิด ถูก ดีและ
ไม่ดี แต่เมื่อฉันอาศัยอยู่ในประเทศไทยและพบเจอผู้คนหลาก
หลาย ได้รับความเมตตาจากคนไทย ฉันเรียนรู้ที่จะเคารพและ
เข้าใจผู้คนมากขึ้น มุมมองในชีวิตของฉันในเกาหลีนั้นค่อนข้าง
แคบมากและฉันก็จะจดจ่อแต่เรื่องการท�ำงาน จนไม่มีเวลาพัก
ผ่อน หลังจากแปดปีผ่านไป ฉันอยู่เมืองไทยและรู้สึกว่าตัวเอง
กลายเป็นคนที่ดีมากขึ้น

มีเหตุการณ์อะไรที่คุณไม่คุ้นเคยตอนมาเมืองไทยแรกๆ
ย้อนกลับไปเมื่อ ๘ ปีที่แล้ว ฉันเพิ่งมาจากเกาหลี ประเทศ

ที่ทุกอย่างมีระบบ ดังนั้นชีวิตจึงสะดวกสบายมาก แต่ ๘ ปีที่
แล้วตอนย้ายมากรุงเทพมหานครท�ำให้ชีวิตเหมือนย้อนกลับไป
สู่ยุคอะนาล็อกอีกครั้ง ตัวอย่างเช่นฉันเรียกบริษัทอินเทอร์เน็ต
เพื่อขอติดตั้ง ต้องใช้เวลานานถึงสามสัปดาห์ในการติดตั้งที่บ้าน 
ในเวลานั้นฉันรู้สึกหงุดหงิดมากเพราะคุ้นเคยกับการใช้ชีวิต 
“อย่างรวดเร็ว” ในเกาหลี แต่ตอนนี้ฉันเริ่มปรับตัวให้รู้จักการรอ
และอดทน เพราะฉันค่อยๆ ปรับตัวกับชีวิตแบบสโลว์ไลฟ์ของ
เมืองไทยได้แล้ว  

๘๖



อุปสรรคในการอยู่เมืองไทยช่วงแรกมีอะไรบ้างคะ
ฉนัไม่ชอบอาหารรสเผด็ เมือ่ฉนัตดัสินใจท่ีจะเริม่ต้นชีวติในประเทศไทย สิง่ท่ีเป็น

ปัญหาใหญ่ทีส่ดุคือเรือ่งอาหาร อีกอย่างทีร่บัประทานไม่ได้เลยคอื ผกัช ีในช่วงปีแรกๆ ท่ี
ย้ายมา ฉันตามเพื่อนไปเท่ียวเชียงราย ไม่มีเกสต์เฮาส์หรือโรงแรมเพราะเป็นย่านที่
ผู้คนในชนบทอาศัยอยู่ เรามาพักที่บ้านของคนในท้องถิ่นและพวกเขาเสิร์ฟอาหารมื้อ
ใหญ่ให้เรา ปัญหาคือแทบทุกจานใส่ผักชี ซึ่งมีกลิ่นแรงกว่าผักชีในกรุงเทพฯ แต่คน
ทีม่าเสร์ิฟฉนัเป็นหญงิสาวทีน่่ารกัมากๆ ท�ำให้ฉนัไม่สามารถเพิกเฉยต่อการบรกิารอนั
จริงใจของเธอได้ ฉันจึงปิดตาและกินมันจนหมดจาน ซึ่งถือว่าฉันสอบผ่านในการเข้า
มาเมืองไทยได้แล้ว ตั้งแต่นั้นมาฉันก็เริ่มหลงรักผักชี จากที่ไม่คิดว่าจะกินได้ สักวัน
ฉันหวังว่าจะสามารถกินผักชีได้เหมือนคนไทยจริงๆ สักที

คุณชอบอะไรในเมืองไทยบ้าง
เท่าท่ีฉนัรู ้ ประเทศไทยไม่เคยตกเป็นอาณานคิมมาก่อนเหมือนกบัประเทศในแถบ

เอเชียตะวันออกเฉียงใต้อื่นๆ ต้องขอบคุณความสวยงามของสถาปัตยกรรมบ้านเมือง
ซึ่งสร้างแรงบันดาลใจให้ทั้งชีวิตของฉัน

สามารถติดตามคุณได้ช่องทางใดบ้าง
-Instagram/zooey_kim 
-Youtube: Zooey Kim  

คุณรู้จักในหลวงรัชกาลที่ ๙ หรือไม่ มีโครงการใดที่คุณเรียนรู้จากพระองค์บ้าง
ฉันรู้จักเรื่องปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงค่ะ ชื่อคาเฟ่ของเรา “Enough for Life” 

ซึ่งเป็นร้านกาแฟที่รวมกับร้านขายของตกแต่งบ้านแถวสุขุมวิท มีต้นก�ำเนิดมาจาก
ปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงของพระเจ้าอยู่หัว รัชกาลที่ ๙ หุ้นส่วนคนไทยของฉันที่เปิด
แบรนด์ “Enough for Life” ครัง้แรกในเชยีงใหม่ ได้น้อมน�ำสิง่ท่ีพระองค์สอนมาเป็นหลกัใหญ่
ในการพัฒนาแบรนด์ ถ่ายทอดคุณค่าของปรัชญานี้สู่เส้นทางการด�ำเนินชีวิต  

๘๗



 

	 ข่าวครึกโครมหนาหวู่า โซเชยีลมเีดียอย่างเฟซบุค๊สามารถแอบฟังบทสนทนาของเรา
	 ได้ จนสามารถน�ำเสนอโฆษณาผ่านหน้านิวส์ฟีดของเรา เพียงแค่เราเปรยๆ กับ
เพื่อนว่า อยากไปเที่ยวที่หนาวๆ โฆษณาอุปกรณ์กันหนาวต่างๆ ก็โผล่มาให้เห็นทันใจ 
สาเหตนุ่าจะมาจากเราใช้ฟังก์ชัน่เฟซบุค๊เมสเซนเจอร์ในการโทรหาเพือ่น ซึง่เท่ากบัเรา
ยอมรับให้เฟซบุค๊เข้าถงึไมโครโฟนในสมาร์ทโฟนของเรา จงึมคีวามเป็นไปได้ว่าเฟซบุค๊
จะเข้าถึงข้อมูลของเราผ่านทางเสียงs

ว่าแต่เฟซบุ๊คจะเป็นสื่อเดียวที่น่ากลัวหรือไม่? บทความนี้จะชี้มูล
ความจริงที่อาจท�ำให้คุณขยาดกับการเล่นโซเชียลมีเดียไปเลยก็ได้ 

เมื่อต้นเดือนสิงหาคม พ.ศ. ๒๕๖๒ บลูมเบิร์กนิวส์ตีพิมพ์เรื่อง
ราวหนึ่งที่เปิดเผยว่า เฟซบุ๊ค ท�ำสัญญากับบริษัทภายนอกเพื่อถอด
เสียงการสนทนาที่ด�ำเนินการผ่านแอปพลิเคชั่นเฟซบุ๊คเมสเซนเจอร์ 
ซึ่งเฟซบุ๊คเองก็ออกมายอมรับเรื่องการฟังบทสนทนาส่วนตัวดังกล่าว 
เนือ่งจากกระบวนการน้ีมส่ีวนร่วมในการทดสอบความถกูต้องของอลักอรทึิม 
(กระบวนการแก้ปัญหาที่สามารถอธิบายออกมาเป็นขั้นตอนที่ชัดเจน) ในการ
ถอดเทปอัตโนมัติเพื่อใช้โต้ตอบของเสียงมนุษย์ ท�ำให้การใช้งานของระบบมีศักยภาพ
มากท่ีสดุ และนัน่เป็นจดุทีท่�ำให้ข่าวแพร่กระจายอย่างรวดเรว็ไปตามส่ือต่างๆ ด้วยการ
พาดหัวข่าวว่า “เฟซบุ๊ค ยอมรับว่าก�ำลังฟังการสนทนาส่วนตัวของคุณ”

ส�ำหรบัใครทีว่ติกกบัข้อมลูนี ้สามารถปกป้องความเป็นส่วนตวัของคณุได้โดยการ
ตั้งค่าความเป็นส่วนตัวจากโทรศัพท์มือถือ ซึ่งจะท�ำให้คุณไม่สามารถโทรหาเพื่อนจาก
เฟซบุ๊คได้อีกต่อไป หากยอมรับข้อตกลงนี้ได้ ก็ไปตั้งค่ากันเลย 

- ส�ำหรับโทรศัพท์มือถือ iPhone: ไปที่ Settings→Facebook→Settings 
และกดปิด Microphone

- ส�ำหรับโทรศัพท์มือถือระบบ Android: ไปที่ Settings → Personal → 
Privacy and Safety → App Permissions → Microphone → Facebook และกดปิด

เฝ้าระวัง
เราก�ำลังโดน
สืบข้อมูลผ่าน
มือถือ

เรื่อง : มิสเตอร์ High T.
โลกดิจิทัล

ในการถอดเทปอัตโนมัติ
เพื่อใช้โต้ตอบของเสียงมนุษย์ 
ทำ�ให้การใช้งานของระบบมีศักยภาพ
มากที่สุด และนั่นเป็นจุดที่ทำ�ให้ข่าว
แพร่กระจายอย่างรวดเร็วไปตาม
สื่อต่างๆ ด้วยการพาดหัวข่าวว่า 
“เฟซบุ๊ค ยอมรับว่ากำ�ลังฟังการ
สนทนาส่วนตัวของคุณ

มี

๘๘



 
แต่มีความจริงข้อหนึ่งที่คุณควรระวังไว้ เพราะไม่ว่าคุณจะสมัครสมาชิกเว็บใดๆ 

แล้วใช้บัญชีของเฟซบุ ๊คในการสมัครเพื่อความสะดวกในการลง
ทะเบียน เนื่องจากไม่ต้องการเสียเวลาในการกรอกข้อความส่วน
ตัวใหม่ให้ยุ่งยาก เมื่อเข้าใช้บัญชีด้วยเฟซบุ๊คแล้ว ก็เท่ากับว่าคุณ

ยินยอมให้เฟซบุ๊คดึงข้อมูลเกี่ยวกับตัวคุณจากร้านค้าต่างๆ และแน่ 
นอนว่า เฟซบุ๊คมีระบบที่สามารถตรวจสอบได้ว่า คุณเข้าใช้บัญชีเพื่อ

เข้าไปท�ำอะไร เพียงเท่านี้เฟซบุ๊คก็สามารถแสดงโฆษณาโดยใช้พื้นฐาน
จากความสนใจที่คุณเข้าไปใช้งานโดยไม่ต้องแอบฟังคุณด้วยซ�้ำ 

นักวิทยาศาสตร์คอมพิวเตอร์ชื่อ คริสโต วิลสัน ที่ร่วมท�ำโครงการ    
“Is Your Smartphone Spying On You?” หรือแปลได้ว่า “สมาร์ทโฟนก�ำลัง

แอบสืบข้อมูลของคุณอยู่หรือเปล่า” ของมหาวิทยาลัยนอร์ทอีสเทิร์น (Northeastern 
University) ได้ท�ำการวิจัยและค้นพบข้อมูลอันน่าตกใจยิ่งกว่า กล่าวคือ มากกว่า 
๙,๐๐๐ แอปพลิเคชั่น ใน ๑๗,๐๐๐ แอปพลิเคชั่นยอดนิยมที่พวกเขาตรวจสอบมี
โอกาสที่จะบันทึกหน้าจอของผู้ใช้งาน และมีจ�ำนวนหนึ่งที่ท�ำอยู่ตลอดเวลา นั่นหมาย 
ความว่า มันเป็นอะไรที่น่ากลัวกว่าไมโครโฟนที่คอยฟังบทสนทนาที่เราคุยในแต่ละวัน
เสียอีก เพราะเขาสามารถเห็นว่า คุณอยู่ที่ไหน ท�ำอะไร ใช้บัญชีธนาคารอะไร หรือ
กระทั่งใช้พาสเวิร์ดอะไร! 

กเูกลิ ผู้ทีอ่นญุาตให้นกัพฒันาแอปพลเิคช่ันเหล่านัน้ใช้งานในเพลย์สโตร์ รีบออก
มาแถลงการณ์โดยเน้นว่า นโยบายของบริษัทได้ก�ำหนดให้นักพัฒนาเปิดเผยในเรือ่ง
การรวบรวมข้อมูลของผูใ้ช้อย่างไร ซึง่สิง่เหล่านีน้กัวจิยัให้ความเห็นว่า กูเกลิเพยีงต้อง 
การออกมาปกป้องตัวเองจากการถูกฟ้องร้องเท่านั้น เพราะส่ิงที่ส�ำคัญกว่าจริงๆ คือ
การปกป้องความเป็นส่วนตัวของผู้ใช้ซึ่งไม่ค่อยได้อ่านข้อตกลงทางกฎหมายอันยาว
เป็นพรืดสักเท่าไรก่อนจะใช้งานอยู่แล้ว 

และตอนนี้แอปพลิเคชั่นต่างๆ ก็พัฒนาระบบตัวเองไปไกลเกินกว่าจะมานั่งแก้ไข
ระบบความเป็นส่วนตัว ซึ่งก็เห็นแล้วว่าเป็นสิ่งที่สร้างรายได้ให้แก่บริษัท หรือถ้าเรา
คาดหวงัมากกว่านัน้คือให้นกัพฒันาโทรศพัท์ออกแบบระบบปฏบิตักิารใหม่ซึง่สามารถ
ปกป้องเราจากการล้วงลบัข้อมูลต่างๆ จากเคร่ืองของทุกคน ซึง่นัน่ก็ยิง่ดเูป็นความหวัง
อีกยาวไกล และผู้ใช้โทรศัพท์ทุกคนไม่สามารถหลีกเลี่ยงได้ เนื่องจากติดใจในความ
สะดวกสบายของแอปพลิเคชั่นไปแล้ว  

ทิ้งท้ายด้วยค�ำพูดของ ไมค์ แคมปิน รองประธานด้านวิศวกรรมของบริษัทแวน
เดอร่า ซึ่งเชี่ยวชาญด้านระบบความปลอดภัยบนอุปกรณ์สื่อสารเคลื่อนที่ ซึ่งกล่าวไว้
ว่า “ทุกอย่างที่ท�ำให้โทรศัพท์ของคุณนั้นมีประโยชน์ เช่น รู้
ว่าคุณอยู่ที่ไหน การถ่ายรูป การซื้อของออนไลน์และการท�ำ
ธรุกรรมธนาคาร สิง่เหล่าน้ีแหละคอืจุดอ่อนและเปราะบาง ยิง่
สมาร์ทโฟนมปีระโยชน์เท่าไหร่ ยิง่ท�ำให้มนัน่าดงึดดูกับบรษิทั
โฆษณา แฮกเกอร์ หรือใครก็ตามที่ต้องการข้อมูลของคุณ”

รูข้้อมลูกนัขนาดนีแ้ล้ว ขึน้อยูกั่บว่าเราจะพิจารณาเลือก
ใช้แอปพลิเคชั่นที่มีอย่างไร ตัวเราเท่านั้นที่จะช่วยปกป้อง
ตัวเองได้ดีที่สุด!  

 

๘๙



	 มุมมองทางสังคมวิทยา พบว่าประเทศไทยแตก
	 ต่างกบัประเทศกลุม่ยุโรปและอเมรกิาหลายประการ 
ซึ่งสามารถเห็นความงดงามของประเทศไทยต่อการ
จัดการ #Covid19 ดังนี้ 

๑.	โดยธรรมชาติคนไทยมรีะยะห่างทางกายภาพ 
(Physical Distancing) เห็นได้จากคนไทยไม่สัมผัส
ร่างกายกนั ทกัทายด้วยการไหว้ ตะโกนทกัทายกันระยะ
ไกล การยื่นหน้าเข้าใกล้ใครเกิน ๑ เมตร ถ้าไม่สนิท
จริงแทบจะท�ำไม่ได้เลย ส่วนการจับมือ การโอบกอด 
จมูกชนจมูก แก้มแนบแก้ม ไม่ใช่วัฒนธรรมไทย  

๒.	คนไทยมีลั กษณะการยอมรับอ� ำนาจ     
(Acceptance of Power) ดังนั้นจึงเชื่อฟัง หมอ-ครู-
ทหาร-ต�ำรวจ ขอให้คนกลุม่นีบ้อกเถอะ พร้อมท�ำตาม 
อาจจะมงีอแงบ้างเป็นบางคน แต่ถ้าเอาจรงิขึงขงักมั็ก
ไม่ขัดขืน หมอบราบคาบแก้วเกือบทั้งนั้น  

๓.	การแทรกแซงทางสงัคม (Social Sanction) 
ค่อนข้างแรง เป็นกลไกชนิดหนึ่งของสังคมที่สังคม
ใช้เป็นเคร่ืองมือในการควบคุมพฤติกรรมของบรรดา
สมาชกิในสงัคมให้สามารถอยูร่่วมกันอย่างเป็นระเบยีบ 
ศพัท์ใหม่ๆ เราจะเรียกคนกลุม่นีว่้า นกัล่าแม่มด นกัเลง
คีย์บอร์ด นักสืบออนไลน์ ฯลฯ หรืออื่นๆ คนเหล่านี้
จะท�ำหน้าที่ลงโทษทางสังคม ก่นด่า ประณาม หรือ 
ทัวร์ลง ส�ำหรับบางคนที่ท�ำตัวผิดแผกออกไป  	

๔.	ศักยภาพในการประยุกต ์ของไทยมีสูง  
(Social Adaptation) ในวันนี้เราเห็นหน้ากากผ้ามาก 
มายถกูผลติขึน้โดยช่างพ้ืนบ้าน แม่บ้านในชมุชน เรา
เห็น เฟชชิลด์(face shield) สารพัดแบบในราคาหลกั
ร้อย หาได้ง่าย และปรบัตัวให้เคยชนิกับสิง่เหล่านีไ้ด้ไม่
ยากนกั รวมถงึฝีมอืเชงิช่างกไ็ม่ธรรมดา ดดัแปลงตู้
โทรศัพท์เป็นตู้ตรวจโควดิ ดดัแปลงรถพ่นยาการเกษตร
เป็นรถพ่นยาฆ่าเช้ือ ดดัแปลงเสือ้กันฝนเป็นชดุป้องกัน
ละอองเชื้อโดวิด  

๕.	คนไทยมีระบบตาข่ายทางสังคม (Social 
Safety Net) คือการดูแลคนที่ยากไร้ คนเร่ร่อน คนที่
ใช้พื้นที่สาธารณะ คนจน ขอทาน คนชายขอบ ฯลฯ 

และมไีม่กีป่ระเทศในโลกทีม่ ี “กระทรวงการพฒันาสงัคม
และความมัน่คงของมนษุย์” เช่นเดยีวกบัประเทศ ไทย 
มี “ศูนย์คุ้มครองคนไร้ที่พึ่ง” ที่ดูแลคนเหล่านั้น และ
ขอให้มีเลขบัตรประจ�ำตัว ๑๓ หลักเถอะ จะได้รับ
การลงทะเบยีนบตัรประกนัสขุภาพถ้วนหน้าไม่ยกเว้น 
หากเจบ็ป่วยได้รบัการรกัษาฟรแีละอย่างดด้ีวย  

๖.	คนไทยมีระบบสนับสนุนทางสังคม (Social 
Support) คือในกรณีคนใดคนหนึ่งเดือดร้อน มักได้
รบัการช่วยเหลอื สนบัสนนุโดยไว เพยีงแค่ต้องแสดง
ท่าทีให้น่าเห็นใจ และพร้อมท�ำตามทีต่นเองถนดัเพ่ือ
สนับสนุนทางสังคม นักร้องแต่งเพลง บท บาทของ
ท้องถิ่นร่วมรับผิดชอบ ทั้งตั้งด่าน สอดส่องดแูลผู้
กกัตวัในบ้าน คนรวยกพ็ร้อมบรจิาค ท�ำอาหารแจก
จ่าย  ท�ำอะไรได้มกัท�ำเลยโดยไม่ต้องมีใครคอยบอก  

๗.	คนไทยมีจิตส�ำนึกสาธารณะ (Public Con-
sciousness) เห็นแก่ประโยชน์ส่วนรวม จิตส�ำนึกต่อ
ส่วนรวม จติส�ำนกึต่อสังคม จติส�ำนกึต่อความปลอดภยั
ร่วมกันของชาติ  

ที่กล่าวมาทั้งหมดอาจเรียกรวมๆ ว่า ทุนทาง
สังคม (Social Capital) ที่ท�ำให้การควบคุมการแพร่
ระบาดของ Covid19 ได้ดกีว่าประเทศอืน่ๆ และถ้าถาม
ว่า หนีส้นิสงัคม (Social Dept) ของไทยมไีหม?? ก็พอมี
บ้างเหมอืนกบัสังคมอืน่ๆ ทัว่โลก  

แตกต่างจาก ประเทศกลุ่มยุโรป และอเมริกา
อย่างไร??

นอกจากทุนทางสังคมทีน้่อยกว่าประเทศไทยแล้ว 
ยังมีปัจจัยที่ส�ำคัญอีกประการคือติด กับดักมาตรฐาน 
(Standard trap) คือ หน้ากากอนามัย เฟสชิลด์ ยา
รักษา ห้องพยาบาล ชุดหมอ ชุดพยาบาล ฯลฯ ก็
ต้องได้มาตรฐาน ท�ำให้ร้องขอ-เรยีกหาใบรบัรองไว้ก่อน 
และ มุ่งให้มืออาชีพเข้าไปจัดการ ซึ่งเมื่อปัญหาเกิน
ศักยภาพการรองรับของระบบ ก็ท�ำอะไรไม่ถูก  

กับดักดังกล่าว ที่ท�ำให้ประเทศเหล่านั้นติดเชื้อ 
Covid19 แบบพุ่งพรวด หลักหมื่น หลักแสนในเวลา
ที่รวดเร็ว  

งดงามมากครับ ประเทศไทย  
เอาละ.. #ภูมิใจประเทศไทย เถอะครับ  
#ชื่นชมระบบสาธารณสุขไทย    

เรื่อง : สังคม คุณคณากรสกุล
เรื่องน่ารู้

ทุนทางสังคมของไทยต่อกรณ ี
Covid19  

ใน
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๙๑

	 ช่วงท่ีรฐัก�ำลงัขอความร่วมมอืประชาชนให้อยูใ่นทีพ่กัอาศยั  เลีย่งการออกไปในทีชุ่มชน 
	 นอกจากผูใ้หญ่ต้องปรบัตวักบัสถานการณ์ดงักล่าว ยงัมเีดก็และเยาวชนอกีจ�ำนวน
มากที่ไม่สามารถออกไปใช้ชีวิตได้ตามปกติ อาจท�ำให้เกิดความเบื่อหรือเครียดขึ้นได้ 
คุณหมอมีแนวทางการดูแลกายใจเยาวชนให้ใช้ชีวิตอยู่บ้านอย่างถูกสุขอนามัยมา
แนะน�ำครับ
ดูแลบ้าน = กายแข็งแรง

๑.	เว้นระยะห่างกับคนในบ้าน
เพื่อความปลอดภัยของคนในครอบครัว เราต้องเว้นระยะห่างกับคนในบ้าน เริ่ม

ตั้งแต่ใส่หน้ากากปิดจมูกและปากเวลาเจอกัน เพ่ือป้องกันการไอหรือจามแบบไม่ทัน
ตัง้ตัว ถ้าต้องกนิข้าวด้วยกนั ต้องมีช้อนกลางของตวัเอง ช้อนท่ีหนึง่เอาไว้ตกัจานกลาง 
ช้อนที่สองเอาไว้ตักข้าวกิน หรือกินอาหารจานเดียว 

๒.	ท�ำความสะอาดของใช้ภายในบ้าน
เชือ้ไวรสัโควิด-๑๙ ตัวนีม้ผีลวิจยัว่าถ้าได้เกาะอยู่บนพืน้ผวิของวตัถุใดวตัถหุนึง่แล้ว 

จะมอีายอุยู่ได้หลายชั่วโมง หรืออาจจะเป็นวันๆ ดังนั้น เราต้องหมั่นท�ำความสะอาด
สิ่งของเครื่องใช้ของตัวเองและภายในบ้านอย่างสม�่ำเสมอ 

ดูแลสุขภาพจิตเยาวชนอยู่บ้าน 
ช่   ว   ง   โควิด-๑๙

คุยกับหมอ
เรื่อง : นายแพทย์อนันต์ โลหะพัฒนะบำ�รุง
ภาพประกอบ : นัดเดียว

ใน
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.	สิ่งของที่ใช้ทุกวันและจับบ่อยๆ เช่น มือถือ คอมพิวเตอร์ หูฟัง
		 -	 เช็ดด้วยแอลกอฮอล์ที่มีความเข้มข้นมากกว่า ๗๐% แล้วเอาผ้าแห้งมาเช็ด	

			   ซ�้ำอีกรอบ.	พื้นผิวที่สัมผัสบ่อย เช่น สวิตช์ไฟ โต๊ะ เก้าอี้ ราวจับบันได รีโมท
		 -	 เช็ดด้วยแอลกอฮอล์ที่เข้มข้นมากกว่า ๗๐% .	อุปกรณ์ภายในห้องน�้ำ เช่น อ่างล้างมือ โถชักโครก อ่างอาบน�้ำ
		 -	 เนือ่งจากห้องน�ำ้มคีวามช้ืนและเป็นแหล่งสะสมเชือ้โรคมากกว่าท่ีอืน่ ดงันัน้ 
			  ควรใช้น�้ำยาฆ่าเชื้อ ๑ ฝา/น�้ำครึ่งลิตร หรือใช้น�้ำยาฟอกผ้าขาวแทน.	พื้นผิวโลหะ เช่น ลูกบิดประตู ก๊อกน�้ำ
		 -	 เช็ดด้วยแอลกอฮอล์ที่มีความเข้มข้น ๗๐% แล้วทิ้งไว้ให้แห้ง ห้ามใช้
			  น�้ำยาฟอกผ้าขาว เพราะมีฤทธิ์กร่อนโลหะ.	ผ้าต่างๆ เช่น เสื้อผ้า ผ้าปูเตียง ผ้าขนหนู
		 -	กลบับ้านแล้วให้รีบเปลีย่นเส้ือผ้า ซกัผ้าที่ใช้แล้ว และอาบน�ำ้ให้สะอาดทนัที .	ห้องน�้ำ เป็นสถานที่ที่เราต้องใช้งานกันทุกวัน เพื่อป้องกันไม่ให้ละอองต่างๆ 

ฟุ้งกระจายในอากาศ เวลาเรากดชักโครกให้ปิดฝาใช้งานทุกครั้ง.	แผ่นกรองแอร์ มู่ลี่ มุ้งลวด ถอดออกไปล้างน�้ำเปล่าก่อน ๑ รอบ เสร็จแล้วใช้
สบู่+แปรงช่วยขัดฝุ่นต่างๆออก หลังจากนั้นน�ำไปผึ่งตากแดดให้แห้ง ส่วนมู่ลี่แนะน�ำ
ให้เช็ดด้วยน�้ำยาท�ำความสะอาดทีละซี่ ใช้ผ้าแห้งเช็ดอีกรอบ เพื่อไม่ให้เกิดคราบน�้ำ.	ใส่หน้ากากและทิ้งขยะให้ถูกต้อง ใส่แล้วอย่าจับหน้ากากบ่อยๆ เวลาใช้เสร็จ
ต้องทิ้งให้ถูกต้อง เพื่อไม่ให้ไวรัสแพร่กระจายได้ แนะน�ำให้ใส่ถุงก่อนหนึ่งชั้น แล้วค่อย
น�ำไปทิ้งถังขยะ.	ล้างมือเป็นประจ�ำสม�่ำเสมอ การล้างมือด้วยสบู่นาน ๒๐ วินาที ดีกว่าใช้เจล
แอลกอฮอล์ครับ 



๙๓

ดูแลใจ = กายใจแข็งแรง
๑.	พึงรับรู้ว่าความวิตกกังวลเป็นเรื่องปกติ 
หากการปิดโรงเรียนชั่วคราวและหัวข้อข่าวท่ีน่าตกใจท้ังหลายท�ำให้รู้สึกกังวล 

พงึจ�ำไว้ว่าเราไม่ได้รูสึ้กเพยีงคนเดยีวและไม่ใช่เรือ่งแปลกทีเ่ราจะรูส้กึเช่นน้ี นกัจติวทิยา
ยอมรับกันมานานแล้วว่าความวิตกกังวลเป็นกลไกปกติของร่างกายท่ีมีประโยชน์ใน
การแจ้งเตือนให้เราทราบถึงภัยคุกคาม และหาวิธีป้องกันตนเอง ความกังวลจะช่วยให้
เราตดัสนิใจได้ว่าควรท�ำสิง่ใดในขณะนี ้ เช่น ไม่พบปะผูค้น หรือไปอยู่ในกลุ่มคนจ�ำนวน
มาก ล้างมือและไม่สัมผัสใบหน้าของตน เป็นต้น

๒.	เมตตาตนเองและผู้อื่น
ในช่วงโรคระบาดเช่นนี ้ มข่ีาวสารถกูส่งต่อมากมาย ส่วนใหญ่เป็นข่าวปลอมและ

สร้างความเสียหายให้ผู้ถูกกล่าวหา จงอย่าเป็นวัยรุ่นที่คึกคะนองในการส่งต่อข่าวที่ไม่
ได้รับการตรวจสอบ หรือไม่มีต้นทางที่น่าเชื่อถือ อย่าส่งต่ออคติหรือความเห็นส่วนตัว
ที่อาจท�ำร้ายผู้อื่น อย่าเชื่อทันทีในค�ำพูดหรือประโยคบอกเล่าลอยๆ โดยไม่ผ่านการ
วิเคราะห์ไตร่ตรองอย่างรอบคอบ เพราะสุดท้ายแล้วคนที่จมจ่อมอยู่กับความคิดที่เป็น
พลังงานลบเหล่านั้นก็คือตัวเราเอง ไม่ใช่ใครอื่น 

๓.	ท�ำกิจกรรมที่ตัวเราเองสนใจ
สิ่งหนึ่งที่ช่วยให้เรารับมือกับปัญหาความเครียดและความเบื่อหน่ายเหล่านี้ได้

คือการมองหากิจกรรมที่เราสนใจ เข่น ท�ำการบ้าน ดูหนังเรื่องโปรด ท�ำงานศิลปะ 
เล่นดนตรี นอนเอกเขนกอ่านหนังสือ ฟังเพลง เล่นเกม เรียนสิ่งใหม่ๆ ที่ขณะนี้มีสอน
ฟรีมากมายในโลกออนไลน์  ศึกษาภาษาใหม่ๆ ฝึกท�ำอาหารหรือขนม ปลูกต้นไม้ 
เลี้ยงสัตว์ เช่น สุนัขหรือแมว เพื่อผ่อนคลายและสร้างสมดุลให้กับชีวิตในแต่ละวัน

๔.	หาวิธีใหม่ๆ ในการสนุกกับเพื่อนฝูง
หากต้องการใช้เวลากับเพื่อนฝูงโดยท่ียังรักษาระยะห่างทางสังคมอยู่ สื่อสังคม

ออนไลน์เป็นทางเลือกทีด่ ี เช่น อาจเข้าร่วมใน Tik-Tok Challenge #SafeHands หรือ
การท้ากักตัว Challenge มากมายในเฟซบุ๊ค แต่การเข้าร่วมกิจกรรมต่างๆ เหล่านี้
ผ่านหน้าจอควรมีขอบเขตที่เหมาะสม อย่าใช้เวลากับมันมากเกินไปจนเสียสายตา 

เวียนศีรษะ หรือหมกมุ่นเกินควร
๕.	ยอมรบัความรูส้กึของตวัเอง
การพลาดท�ำกิจกรรมกับเพ่ือนฝูง 

งานอดิเรก หรือการแข่งขันกีฬา เป็น
เรื่องที่น่าผิดหวังอย่างมากส�ำหรับวัยรุ่น 
หมอขอแนะน�ำว่าวิธีที่ดีที่สุดในการรับมือ
กบัความผดิหวงัเช่นนีก้ค็อื การรูว่้าตวัเอง
รูส้กึเช่นไร เมือ่เรารูส้กึเจบ็ปวด ทางเดยีว
ที่จะหลุดพ้นก็คือ ต้องผ่านความรู้สึกนั้น
มาให้ได้ ดังนั้น หากเศร้ากจ็งเศร้า และ
เมือ่ปล่อยให้ตวัเองรู้สึกถึงความเศร้าแล้ว 
เราก็จะรู้สึกดีขึ้นอย่างรวดเร็ว  

 	



เรื่อง : พิมพ์ภัทร
รอบรั้วอาเซียน

ฟิลิปปินส์ฉลองวันสตรีสากล
วันที่ ๘ มีนาคมของทุกปี นานาชาติทั่วโลกจะพากันเฉลิม

ฉลองวันสตรีสากลด้วยการเดินขบวนเรียกร้องสิทธิและความ
เสมอภาคของสตรี เช่นเดียวกับที่ประเทศฟิลิปปินส์ สตรีชาว
ฟิลิปปินส์หลายร้อยคนได้พากันเดินขบวนไปตามท้องถนนใน
กรุงมะนิลาเพื่อเฉลิมฉลองความเป็นผู้หญิง 

ผูเ้ดินขบวนพากนัชปู้ายค�ำขวญั “คุ้มครองสตรฟิีลปิปินส์” และ
เดนิขบวนไปยงัท�ำเนยีบประธานาธบิดี เพือ่เรยีกร้องให้ประธานาธบิดี

โรดริโก ดูเตอร์เตเคารพสิทธิสตรี พร้อมเรียกร้องให้เพิ่มค่าจ้างแรงงานส�ำหรับคนงานสตรีและความมั่นคงใน
หน้าที่การงานด้วย

       
รัฐสภาเมียนมา สกัดกั้นความพยายามลดอ�ำนาจกองทัพของพรรคซูจี

แม้จะเปลีย่นผ่านสูป่ระชาธิปไตยมาเกือบ ๑๐ ปี แต่บทบาทกองทัพเมยีนมาในเวทกีารเมอืงของประเทศ
ยังไม่ลดลง ล่าสุดในการลงมติร่างแก้ไขรัฐธรรมนูญเมื่อเดือนมีนาคมที่ผ่านมา พรรคฝ่ายรัฐบาลพยายาม
ผลักดันข้อเสนอในการลดจ�ำนวนสมาชิกรัฐสภาซึ่งเป็นนายทหาร ภายในช่วงระยะเวลา ๑๕ ปี และยกเลิก
มาตราที่ให้เรียกผู้บัญชาการของกองทัพว่าเป็นผู้บัญชาการทหารสูงสุด แต่ข้อเสนอนี้กลับถูกสมาชิกรัฐสภา
ลงมติยับยั้งไว้ 

รัฐธรรมนูญเมียนมาฉบับปี พ.ศ.๒๕๕๑ ซึ่งร่างขึ้นมาโดยรัฐบาลทหารในขณะนั้นก�ำหนดให้ทหารเป็น
สมาชิกรัฐสภาเป็นจ�ำนวน ๑ ใน ๔ การแก้ไขรัฐธรรมนูญจะต้องได้รับความเห็นชอบจากสมาชิกรัฐสภา
จ�ำนวน ๒ ใน ๓ เสมือนให้อ�ำนาจแก่กองทัพในการยับยั้ง
การเปลี่ยนแปลงรัฐธรรมนูญ 

พรรคสันนิบาตแห่งชาติเพื่อประชาธิปไตย หรือเอ็นแอลดี
ของนางอองซานซจู ีก�ำลงัถกูกดดนัอย่างหนกัเนือ่งจากการ
ปฏริปูรฐัธรรมนญูด�ำเนนิไปอย่างล่าช้า เป็นอปุสรรคส�ำคญั
ในการเดินทางไปสูร่ะบอบประชาธิปไตย แม้ว่านางอองซานซจีู
จะชนะการเลือกตั้งอย่างถล่มทลายเมื่อปี พ.ศ. ๒๕๕๙ 
ก็ตาม

มาเลเซียตั้งผู้บริหารซีไอเอ็มบีเป็น รมว.คลัง
นายมูห์ยิดดิน ยาสซิน นายกรัฐมนตรีคนใหม่ของมาเลเซียซึ่งได้รับแต่งตั้งจากสมเด็จพระราชาธิบดี

และสาบานตนเมื่อวันที่ ๑ มีนาคมที่ผ่านมา ได้เสนอชื่อนายซาฟรุล บิน เต็งกู อับดุล อาซิซ ประธานเจ้า
หน้าที่บริหารหรือซีอีโอ (CEO) ซีไอเอ็มบีกรุ๊ป (CIMB Group) วัย ๔๖ ปีเป็นรัฐมนตรีคลังคนใหม่ และแต่ง
ตัง้นายมสุตาปา โมฮาเหม็ด เหม็ด นกัเศรษฐศาสตร์วยั ๖๙ ปีซึง่ผันตวัมาเป็นนกัการเมืองในพรรคเบอร์ซาตู
ของตนให้ด�ำรงต�ำแหน่งรัฐมนตรีประจ�ำส�ำนักนายกรัฐมนตรีดูแลด้านเศรษฐกิจ

นอกจากนี้นายกคนใหม่ยังแต่งตั้งนายอาซัม บากี รองประธานคณะ
กรรมการปราบปรามทุจริตเป็นประธานคณะกรรมการคนใหม่ แทนนาง
ลาธีฟา โคยา ที่ลาออกจากต�ำแหน่ง ตามหลังอัยการสูงสุดนายทอมมี  
โทมัส โดยนางโคยาและนายโทมัสท�ำคดีทุจริต 1MDB ซึ่งมีสมาชิกของ
พรรคอัมโนถูกกล่าวหาว่าพัวพันด้วย หนึ่งในนั้นคืออดีตนายกรัฐมนตรี 
นาจิบ ราซักที่ก�ำลังถูกไต่สวนอยู่ 



สตรีเวียดนามรวมทีมเก็บกู้ระเบิดตกค้างสมัยสงคราม
ความกล้าหาญเป็นคุณสมบัติที่ไม่ได้จ�ำกัดอยู่ในเพศใดเพศหนึ่ง สตรีเวียดนาม ๑๖ คน ได้รวมตัวกัน

เป็นทีมก�ำจัดวัตถรุะเบิดหญงิล้วน ในโครงการขององค์การความช่วยเหลอืแห่งชาวนอร์เวย์ เพือ่ฟ้ืนฟสูิง่แวดล้อมและ
บรรเทาผลกระทบของสงคราม (NPA-RENEW)

พื้นที่เกษตร ๓๗๕,๐๐๐ ไร่ ใต้ผืนดินในจังหวัดกว๋างจิ มีระเบิดลูกปรายจ�ำนวนมากฝังอยู่ พื้นที่แห่งนี้
เป็นหนึง่ในพืน้ท่ีทีถ่กูท้ิงระเบิดหนกัทีส่ดุในช่วงสงครามเวียดนาม กระทรวงกลาโหมของสหรฐัอเมรกิาประเมนิ
ว่าร้อยละ ๑๐ ของอาวุธกว่า ๘๐ ล้านตันที่กองทัพสหรัฐใช้ในเวียดนามยังไม่ถูกจุดชนวนเมื่อกระทบพื้น 

เฉพาะในจงัหวัดกว๋างจิ มีผูไ้ด้รบับาดเจบ็และเสยีชวีติจากอบุตัเิหตทุีเ่กีย่วข้องกับระเบดิตกค้างมากกว่า 
๘,๕๐๐ ราย เกือบ ๑ ใน ๓ ของเหยือ่เป็นเดก็ซึง่มกัเข้าใจผดิเกบ็ระเบดิลูกปรายท่ีมขีนาดเท่าลกูเทนนสิมาเล่น 

เหวียน ถิ ห่า ลาน เจ้าหน้าที่แพทย์และผู้ดูแลความปลอดภัย หนึ่งในทีมเก็บกู้ระเบิดหญิงล้วน ให้
สมัภาษณ์ว่า งานนีม้คีวามหมายต่อเธอมาก เพราะ
คณุแม่ของเธอสญูเสยีขาท้ัง ๒ ข้าง และแขน ๑ ข้าง 
เนื่องจากระเบิดตกค้าง ท�ำให้ต้องใช้ชีวิตส่วนใหญ่
อยู่บนรถเข็น

ปัจจุบันยังมีวัตถุระเบิดอีกจ�ำนวนมากที่ต้อง
ถูกก�ำจัดท�ำลาย ในเดือนสิงหาคม ๒๕๖๑ พบ
วัตถุระเบิดที่ยังไม่ระเบิดฝังอยู ่ ใต้ดินมากกว่า 
๑,๔๐๐ ลูก ตามแผนของ NPA-RENEW จะ
ท�ำให้จังหวัดกว๋างจิปลอดจากระเบิดตกค้างได้
ภายในปี ๒๕๖๘

กัมพูชาวางแผนระงับสร้างเขื่อนผลิตไฟฟ้าบนแม่น�้ำโขง ๑๐ ปี 
กมัพูชาก�ำลงัทบทวนนโยบายการสร้างเขือ่นผลติไฟฟ้าบนแม่น�ำ้โขง และเปล่ียนมาแสวงหาพลังงานจาก

ถ่านหิน ก๊าซธรรมชาติ และพลังงานจากแสงอาทิตย์แทน 
วิคเตอร์ โจนา ผู้อ�ำนวยการด้านพลังงานของกระทรวงเหมืองแร่และพลังงานกัมพูชา ให้สัมภาษณ์กับ

สื่อมวลชน เมื่อช่วงกลางเดือนมีนาคมที่ผ่านมาว่า รัฐบาลก�ำลังปฏิบัติตามการศึกษาซึ่งแนะน�ำให้กัมพูชา
แสวงหาพลังงานจากแหล่งอื่น ในช่วงสิบปีต่อจากนี้ (พ.ศ.๒๕๖๓-๒๕๗๓) กัมพูชายังไม่มีแผนจะพัฒนา
เขื่อนผลิตไฟฟ้าบนแม่น�้ำสายหลัก

ก่อนหน้านี้ กัมพูชาเคยประกาศแผนก่อสร้างเขื่อน ๒ แห่งที่สมโบร์และสตึงเตรง แต่ทั้งสองโครงการ
ยังไม่มีความคืบหน้า การตัดสินใจดังกล่าวของรัฐบาลหมายความว่า ประเทศลาวซึ่งเพิ่งเปิดเขื่อนใหม่ ๒ 
แห่งบนแม่น�้ำโขงสายหลัก จะเป็นเพียงประเทศเดียวในลุ่มแม่น�้ำโขงตอนล่างที่ก�ำลังวางแผนก่อสร้างเขื่อน
ไฟฟ้าบนแม่น�้ำสายนี้

กมัพูชาใช้พลังงานทีผ่ลติได้จากเข่ือนไฟฟ้า
ราวร้อยละ ๔๐ ของการผลติไฟฟ้าท้ังหมดภายใน
ประเทศ ปีที่ผ่านมากัมพูชาประสบปัญหาขาด 
แคลนพลังงานครั้งเลวร้ายท่ีสุดในรอบหลายปี 
เม่ือความต้องการพลังงานเพ่ิมสูงจากการก่อสร้าง
ที่ขยายตัวอย่างรวดเร็วจากการลงทุนของจีน 
ท�ำให้กมัพูชาต้องน�ำเข้าไฟฟ้าราวร้อยละ ๒๕ จาก
ประเทศเพื่อนบ้าน โดยส่วนใหญ่น�ำเข้ามาจาก
เวียดนามและไทย  
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นายสมพันธ์	 จารุมิลินท	 ประธานกรรมการ

นางสิริพร	 ทองคำ�วงศ์	 รองประธานกรรมการ 

นางเพชรพริ้ง	 สารสิน	 รองประธานกรรมการ 

คุณหญิงคณิตา	 เลขะกุล	 กรรมการ 

นายจุตินันท์ 	 ภิรมย์ภักดี	 กรรมการ

นายนิติกร	 กรัยวิเชียร	 กรรมการ

ดร.นนชัย	 ศานติบุตร	 กรรมการ

นางเพ็ญศรี	 เคียงศิริ	 กรรมการ 

รองศาสตราจารย์ เย็นใจ	 สมวิเชียร	 กรรมการ

นางเยาวลักษณ์	 โหตรภวานนท์	 กรรมการ

นายเรืองชัย	 รุจิระพัฒน์	 กรรมการ

นางวิณีนารถ	 พันธุ์วุฒิ	 กรรมการ

นายสุรสิทธิ์	 ทองจันทร์	 กรรมการ

นายสุรินทร์	 เงินรูปงาม	 กรรมการ

หม่อมหลวงอนุพร	 เกษมสันต์	 กรรมการ

ดร.อัญชลี	 เกษสุริยงค์	 กรรมการ

นางสาวธนัชพร	 ถ�้ำสิงห์	 กรรมการและเลขานุการ

นางสาวธัญลักษณ์	 ฉิมดี	 กรรมการและผู้ช่วยเลขานุการ

ที่ปรึกษากิตติมศักดิ์
พลเอก สุรยุทธ์  	 จุลานนท์

ร้อยโท ดร.สุวิทย์	 ยอดมณี

บรรณาธิการ
นางวิณีนารถ	 พันธุ์วุฒิ

ผู้ช่วยบรรณาธิการ
นางทัศนีย์ 	 เอื้อวิทยา

ศิลปกรรม
นายสมชาย 	 หงวนเสงี่ยม

นายพงษ์ณัฐ 	 วัฒนสุคนธ์

รายนามคณะกรรมการจัดทำ�วารสารทิศไท

ผู้อุปถัมภ์

การกีฬาแห่งประเทศไทย

บริษัท ไทยเบฟเวอเรจ จำ�กัด (มหาชน)



ทิศไท เปิดสู่ทุกทิศ และ เปิดรับทุกทิศ




