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ปีที่ ๑๒ ฉบับที่ ๔๓
เดือนมกราคม - มีนาคม ๒๕๖๔ สารบัญ

๒

๑๘ ๒๓ ๖๔

๔ ๙

๓๒

๔๘ ๖๗

สัมภาษณ์

๑๔	 สมัภาษณ์พเิศษ	: ดร.ก้องศักด ยอดมณี 
 ผู้ว่าการการกีฬาแห่งประเทศไทย
๑๘	 ยอดเยาวชน	:	นายปธานิน ต้นผล เด็กน่านคว้า
 คะแนนสูงสุด ภูมิศาสตร์โอลิมปิกระดับชาติ
๒๓ Sport	Hero	: ชนิดา ศรีนวกุล 
 นักกีฬาแบดมินตันพาราลิมปิก  
๔๔	 Role	Model	: คามิน ภัคดุรงค์ ศิลปินวง The Dai   
 Dai และสตาร์ทอัพซอฟต์แวร์ไทยเจ้าแรก
๗๐ แรงบนัดาลใจ	:	อมรศักดิ์  เดชห้วยไผ่ 
 อินฟลูเอนเซอร์ด้านภาษาอังกฤษ
๗๔ บนัทกึหัวใจไทย	: Hong Dong Gyun ไอดอลเกาหลี
 รกัไทย Oppa Travel ทางไลน์ทวีี 

สารคดีประจ�าฉบับ

๔	 พระมหากรณุาธคิณุ	: จิตอาสาพระราชทาน
 ตามแนวพระราชด�าริ
๙ ศาสตร์พระราชา	:	ปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง 
 หลักน�าชัยในวันชีวิตติดกับ “โควิด-๑๙”   
๒๘  สานฝันเยาวชน	: สาขาวิชาภาวะผู้น�าและ
 การสื่อสารทางการเกษตร มหาวิทยาลัยศิลปากร
๓๒	 ชวนเทีย่ว	:	เที่ยวลพบุรี 
๓๗ รกัษ์โลก	: มาเป็นนกัท่องเทีย่วหัวใจสเีขียวกนัเถอะ!
๔๐ ศาสนศลิป์สยาม	: โลหะปราสาทหนึ่งเดียวในโลก 

๔๘ เยาวชนรอบโลก	: สมาร์ทโฟนเปลี่ยนโลก 
 เปลี่ยนเรา
๕๒ New	Normal	: วัคซีน ความหวังหนึ่งเดียวของโลก
 ยุควิถีใหม่
๕๕ นวัตกรรม	: มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีพระจอมเกล้าธนบุรี  
 (มจธ.) คว้าสุดยอดนวัตกรรมสิ่งประดิษฐ์ 
๖๐ Youth	on	Stage	: ภคมน กิติมหาคุณ
 สาวน้อยนักอนุรักษ์สัตว์และสิ่งแวดล้อม
๗๘ ต�าราเล่มใหญ	่: พิพิธภัณฑสถานธรรมชาติวิทยา
 แห่งจุฬาฯ 
๘๒ ค�าสอนพระอาจารย์ชยสาโร	
๘๕ เก็บมาเล่า
๘๙ Education	Platform	: Thai MOOC 
 การศึกษาระบบเปิดเพื่อการเรียนรู้ตลอดชีวิต
๙๓ ปรบมอืให้	
๙๕ บอกเล่าข่าวประกวด
สุขภาพ-กีฬา-รายงาน

๕๗ สขุภาพน่ารู	้: กระแสกินวนัละมือ้ OMAD 
๖๔ In	Trend	:	Sport&Game	: เซิร์ฟบอร์ด 
๖๗ วิทยาศาสตร์การกีฬา	: ออกก�าลังกายอย่างไรให้ 
 “หัวใจ” แข็งแรง
๙๑	 โลกดิจิทัล	: บางซื่อ ว่าที่ “ฮับแห่งการเดินทาง
 ในอนาคต”



  ปีฉลู ๒๕๖๔ ค่ะ
  ต้อนรับปีใหม่ด้วยภาพปกทุ่งทานตะวัน

เบิกบานสดใส น่าจะท�าให้หัวใจของน้องๆ เยาวชนและคนอ่าน
สดชืน่ข้ึนอย่างมากนะคะ ในปีท่ีผ่านมาโลกเราเผชญิความเปลีย่น 
แปลงจากการมาถึงของโควิด-๑๙ มากเหลือเกิน กระทบการใช้
ชีวิตทุกด้าน แต่ก็เป็นสัญญาณของการปรับเปลี่ยนวิถีด�ารงชีวิต
ในก้าวใหม่ๆ ซึ่งทิศไทเชื่อว่า เราได้แง่มุมที่งดงามเพิ่มขึ้นจาก
การปรับเปลี่ยนนี้

วิถีใหม่ในทิศไทฉบับรับปีฉลูมีให้อ่านหลายเรื่อง เราชวน
ไปเทีย่วเมอืงรองอย่างจงัหวดัลพบรีุ ในช่วงทีส่วยทีส่ดุของฤดกูาล 
โฉมหน้าของลพบุรีในเล่มนี้น่ารักน่าไปเดินเล่นมากกว่าที่เคย 
เช่นเดียวกับสัมภาษณ์พิเศษผู้ว่าการการกีฬาแห่งประเทศไทย
ในเรือ่งกฬีายคุโควดิ-๑๙ มีการปรับตวัหลายอย่างทีน่่าสนใจและ
เป็นประโยชน์มากค่ะ

คอลมัน์ยอดเยาวชน คยุกบั ปธานนิ เดก็น่านท่ีฟันฝ่าผ่าน
ด่านเข้า ไปคว้ารางวัลภูมิศาสตร์โอลิมปิกมาได้ เป็นความภูมิใจ
ของเยาวชนภาคเหนอื และ ชนดิา นกักฬีาแบดมนิตันพาราลมิปิก 
ทีม่หีวัใจนกัสู ้น่าจะเป็นแรงบนัดาลใจให้ใครหลายคนทีก่�าลงัต้อง 
การพลงัใจแน่ๆ ทศิไทมกีารปรบัเนือ้หาและเพิม่คอลมัน์ให้น่าอ่าน 
ทันสมัย ชวนติดตาม ทันกระแสด้วยค่ะ

และเร่ิมต้นฉบบัแรกของปีเช่นนี ้ทศิไท ขอน�าบางส่วนของ
ธรรมะ พระอาจารย์ชยสาโร มาตีพิมพ์เป็นสิริมงคลรับศักราช
ใหม่ ธรรมะของท่านอ่านเข้าใจง่าย น�าไปปรับใช้ในการด�าเนิน
ชีวิตได้ทุกด้าน ช่วยให้หัวใจเบิกบานได้ค่ะ

ทิศไท ขอเป็นก�าลังใจให้น้องๆ ก้าวไปข้างหน้าอย่างสดใส
ด้วยวิถีชีวิตใหม่แบบ New Normal ที่เราทุกคนต้องพยายาม
ปรับให้คุ้นเคย

และน้องๆ สามารถอ่านทิศไทได้ในอีกช่องทางหนึ่งนะคะ
คือ E book ทางเว็บไซต์ nif-tidthai.org ค่ะ

สวัสดีปีใหม่
บทบรรณาธิการ

พิมพ์ที่
โรงพิมพ์อักษรสัมพันธ์	(๑๙๘๗)	จ�ากัด
เลขที่	๑๘	ซอยประชาอุทิศ	๓๓	
แขวงบางมด	เขตทุ่งครุ	
กรุงเทพฯ	๑๐๑๔๐

ห้ามจ�าหน่าย
เผยแพร่เป็นอภินันทนาการส�าหรับ
โรงเรียน	สถานศึกษา	และประชาชนทั่วไป	
จากมูลนิธิเสริมสร้างเอกลักษณ์ของชาติ



พระมหากรุณาธิคุณ
เรื่อง : ทัศนีย์ ยาวะประภาษ

 ท�าความดี ด้วยหัวใจ”
	 คือปณธิานอนัทรงพลงัของโครงการจติอาสา
พระราชทานตามแนวพระราชด�าริพระบาทสมเด็จ
พระเจ้าอยูห่วัมหาวชริาลงกรณ	บดนิทรเทพยวรางกรู	
พระวชริเกล้าเจ้าอยูห่วั	ทรงพระกรณุาโปรดเกล้าโปรด
กระหม่อมให้หน่วยราชการในพระองค์	๙๐๔	ร่วมกัน
จัดขึ้นเพื่อเป็นการเฉลิมพระเกียรติและแสดงความ
ส�านึกในพระมหากรุณาธิคุณของพระบาทสมเด็จ
พระปรมินทรมหาภูมิพลอดุลยเดช	 บรมนาถบพิตร	
และสมเด็จพระนางเจ้าสิริกิติ์	พระบรมราชินีนาถ	
พระบรมราชชนนีพันปีหลวง	 ที่ทรงประกอบพระราช
กรณียกิจนานัปการเพื่อประโยชน์สุขของประชาชน	
ทั้งนี้เพื่อให้ประชาชนมีความสมัครสมานสามัคคี	 มี
ความสุข	 และประเทศชาติมีความมั่นคงอย่างยั่งยืน	
โดยมหีน่วยงานราชการในพระองค์	๙๐๔	เป็นผู้ก�ากบั
ดูแลการงานร่วมกับหน่วยงานภายนอกทั้งภาครัฐ	
และเอกชน	และให้จัดตัง้ศนูย์อ�านวยการใหญ่โครงการ

จิตอาสาพระราชทาน ตามแนวพระราชด�าริ

ภาพ : เฟสบุ๊กโรงเรียนจิตอาสาพระราชทาน

“เรา

จิตอาสาพระราชทานตามแนวพระราชด�าริ	 มีหน้าที่
ควบคุม	 อ�านวยการ	 และประสานการปฏบัิต	ิ เพ่ือให้	
การจัดกิจกรรมจิตอาสาพระราชทานตามแนวพระ
ราชด�าร	ิเป็นไปอย่างต่อเนือ่งถกูต้องตามพระราโชบาย	

๔



จติอาสาตามพระราโชบาย	แบ่งเป็น	๓	ประเภท	
ได้แก่

๑.	จติอาสาพฒันา	:	กจิกรรมจติอาสาพระราชทาน
ที่มีวัตถุประสงค์เพื่อพัฒนาท้องถ่ินในแต่ละชุมชน	
ให้มคีณุภาพชวิีตและความเป็นอยูท่ี่ดขีึน้	 ไม่ว่าจะเป็น
กจิกรรมบ�าเพญ็สาธารณประโยชน์	 การอนรุกัษ์ธรรม	
ชาตแิละสิง่แวดล้อม	 การอ�านวยความสะดวกและความ
ปลอดภยัในการด�ารงชวีติประจ�าวนั	 การประกอบอาชพี	
รวมท้ังการสาธารณสขุ	ฯลฯ	แบ่งตามภารกจิงานเป็น	
๘	กลุ่มงาน. จิตอาสาพัฒนาชุมชนเข้มแข็ง ประชามีสุข 
หมายถงึ	กลุม่งานจติอาสาท่ีเข้าร่วมกจิกรรมสาธารณ	
ประโยชน์	 อาท	ิ การขุดลอกคูคลอง	 การดูแลรักษา	
ความสะอาดเรียบร้อยของศาสนสถาน	 หรือสถานท่ี
สาธารณะ	การจดัเกบ็ผกัตบชวา	การปลูกต้นไม้	รวม

ในระยะเริ่มแรก	พระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัว	
ทรงมีพระราชปณิธานในการบ�าเพ็ญประโยชน์พื้นที่
ชมุชนโดยรอบพระราชวงัดุสติ	ถวายเป็นพระราชกศุล
แด่พระบาทสมเดจ็พระปรมนิทรมหาภมูพิลอดลุยเดช	
บรมนาถบพิตร	โดยหน่วยทหารมหาดเล็กราชวัลลภ
รกัษาพระองค์	หน่วยทหารรกัษาพระองค์	ข้าราชบรพิาร
ในพระองค์	 ร่วมกบัประชาชนจติอาสา	 “เราท�าความดี	
ด้วยหัวใจ”	 จากนั้นขยายสู่พื้นที่โดยรวมของประเทศ
ในการพัฒนาอย่างมั่นคงและยั่งยืนสืบไป

ความหมายของ	 “จิตอาสา”	 ตามพจนานุกรม
ฉบับราชบัณฑิตยสถาน	ฉบับ	พ.ศ.	๒๕๔๒	มีดังนี้

“จติ”	 เป็นค�านาม	 หมายถงึ	 ใจ	 สิง่ท่ีมหีน้าท่ีรู้	
คดิ	และนึก

“อาสา”	เป็นค�ากริยา	หมายถึง	เสนอตวัเข้ารบัท�า
ดังนั้น	 “จิตอาสา”	 จึงหมายถึง	 จิตแห่งการให้

ความดีงามทั้งปวงแก่เพื่อนมนุษย์โดยเต็มใจสมัคร	
ใจอิ่มใจ	 ซาบซึ้งใจ	 ปีติสุข	 พร้อมจะเสียสละเวลา	
แรงกาย	แรงสติปัญญา	เพ่ือสาธารณประโยชน์ในการ
ท�ากิจกรรมหรือสิ่งที่เป็นประโยชน์แก่ผู้อื่นโดยไม่
หวังผลตอบแทน	 และมีความสุขที่ได้ช่วยเหลือผู้อื่น	
เป็นจิตที่ไม่นิ่งดูดายเมื่อพบเห็นปัญหาหรือความ
ทกุข์ยากทีเ่กดิขึน้กบัผูค้น	 เป็นจติทีม่คีวามสขุเมือ่ได้
ท�าความดีและเห็นหน้าตาเปลี่ยนแปลงเป็นรอยยิ้ม	
เป็นจติทีเ่ป่ียมด้วย	“บญุ”	คอืความสงบเยือกเยน็	และ
พลังแห่งความดี	 อีกทั้งยัง	 ช่วยลด	 “อัตตา”	 หรือ
ความเป็นตัวตนของตนเองลงได้	

๕



ทัง้การพฒันาโครงการต่างๆ	 ทีส่ร้างความเป็นอยูข่อง
ชุมชนให้เข้มแข็ง	ประชาชนมีความสุขอย่างยั่งยืน. จติอาสางานประดษิฐ์และเผยแพร่งานศลิปาชีพ 
หมายถึง	 กลุ่มงานจิตอาสาที่น�าความรู้ทางด้านศิลป
หัตถกรรมพื้นบ้าน/ภูมิปัญญาท้องถิ่นมาเผยแพร่
และถ่ายทอดเพื่อให้ประชาชนน�าความรู้ที่ได้รับไป
พัฒนาให้เป็นประโยชน์ต่อไป. จติอาสาฝ่ายกจิกรรมการแสดงและนิทรรศการ 
หมายถึง	 กลุ่มงานจิตอาสาที่ปฏิบัติงานสนับสนุนใน
การจัดงานหรือกิจกรรมการแสดงและมีนิทรรศการ
เฉลิมพระเกียรติเพื่อเผยแพร่พระราชกรณียกิจและ
เผยแพร่กิจกรรมจิตอาสาฯ	 เช่น	 กิจกรรมการแสดง
ดนตรีบริเวณพระลานพระราชวังดุสิต	การจัดงานอุ่น
ไอรักคลายความหนาว	 งานเถลิงศกสุขสันต์มหา
สงกรานต์ต�านานไทย	เป็นต้น. จติอาสาฝ่ายแพทย์และสาธารณสุข	 หมายถงึ	
กลุม่งานจติอาสาทีป่ฏิบตังิาน	 สนบัสนนุและช่วยอ�านวย
ความสะดวกแก่แพทย์	พยาบาล	รวมถึงช่วยอ�านวย
ความสะดวกด้านการปฐมพยาบาลเบื้องต้น	 ตลอด
จนส่งเสริมให้ประชาชนมีความรู้ความเข้าใจในการ
ดูแลสุขภาพ. จติอาสาฝ่ายทะเบียนและข้อมลู หมายถึง	กลุม่
งานจิตอาสาที่ให้ค�าแนะน�าและอ�านวยความสะดวก
ประชาชนที่มาลงทะเบียนจิตอาสาฯ. จิตอาสาฝ่ายส่งก�าลังบ�ารุงและสนับสนุน 

หมายถึงกลุ่มงานจิตอาสาที่สนับสนุน	 อ�านวยความ
สะดวก	ดแูลความเรียบร้อย	จัดหาหรือบริการอาหาร	
น�้าดื่ม	ให้กับประชาชนที่เข้าร่วมกิจกรรม	/	จิตอาสา
ที่เข้าร่วมปฏิบัติงาน. จติอาสาฝ่ายประชาสมัพนัธ์	 หมายถงึ	 กลุม่
งานจิตอาสาที่ช่วยงานประชาสัมพันธ์และให้บริการ
ข้อมลูการจดักจิกรรมจติอาสาฯ	 รวมถงึช่วยดูแลต้อนรับ
ประชาชนที่มาเข้าร่วมกิจกรรม. จติอาสาฝ่ายรกัษาความปลอดภยัและจราจร 
หมายถงึ	กลุม่งานจติอาสาท่ีสนบัสนนุและช่วยอ�านวย
ความสะดวกในการสัญจรของประชาชน	แนะน�าเส้น
ทางการแจ้งอบุติัเหต	ุการจราจรให้เจ้าพนกังานทราบ

๒. จิตอาสาภัยพิบัติ	 :	 มีวัตถุประสงค์เพื่อเฝ้า	
ตรวจ	เตือน	และเตรียมการ	รองรับภัยพิบัติทั้งที่เกิด

๖



จากธรรมชาต	ิและเกิดจากสาเหตอุืน่ๆ	ทีส่่งผลกระทบ
ต่อประชาชนในพืน้ทีโ่ดยรวม	 และเข้าช่วยเหลือบรรเทา
ความเดือดร้อนของประชาชนจากภัยพิบัติดังกล่าว	
เช่น	อุทกภัย	วาตภัย	อัคคีภัย	เป็นต้น

๓. จติอาสาเฉพาะกจิ :	 มวีตัถปุระสงค์ให้ปฏบิติั
ในงานพระราชพิธี	 หรือ	 การรับเสด็จในโอกาสต่างๆ	
เป็นการใช้ก�าลงัพลจิตอาสาร่วมปฏบิตักิบัส่วนราชการ		
ที่เกี่ยวข้องในการช่วยเหลือหรืออ�านวยความสะดวก

แก่ประชาชนที่มาร่วมงาน	 รวมทั้งการเตรียมการ	
การเตรียมสถานที่และการฟื ้นฟูสถานที่ภายหลัง	
การปฏิบัติในพระราชพิธี	 และการเสด็จฯ	 นั้นๆ	 ให้
เป็นไปด้วยความเรียบร้อย

เหตุการณ์ตัวอย่างที่แสดงถึงพลังแห่งการร่วม
มือร่วมใจของจิตอาสาพระราชทานคือปฏิบัติการ
ช่วยเหลอื	๑๓	ชีวติทมีหมปู่าตดิถ�า้หลวง-ขนุน�า้นางนอน	
จังหวัดเชียงราย	 เมื่อป	ี พ.ศ.	 ๒๕๖๑	 ในเหตุการณ์
นั้นพระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัว	ทรงห่วงใยติดตาม
สถานการณ์อย่างใกล้ชดิ	 พร้อมท้ังพระราชทานก�าลัง
ใจไปยังครอบครัวผู้ประสบภัยทุกคน	 ในขณะที่อาสา
สมัครในโครงการจิตอาสา	 ท�าความดีด้วยหัวใจ	 ได้
เข้าไปมีบทบาทในการช่วยเหลือตามทีถ่กูร้องขออย่าง
เต็มท่ี	 และเมื่อปฏิบัติการกู้ชีวิตประสบความส�าเร็จ	
พระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัว	 ทรงมีพระราชกระแส	
ความว่า

“น่าชื่นชมยินดียิ่งนัก	 ที่ปฏิบัติการช่วยเหลือ

๗



นักฟุตบอลเยาวชนและผู้ฝึกสอนทีมหมูป่าอะคาเดมี
ออกจากถ�า้หลวง	 วนอทุยานถ�า้หลวง-ขนุน�า้นางนอน	
จงัหวัดเชยีงราย	ประสบความส�าเร็จอย่างงดงาม	เมือ่
วันที่	๑๐	กรกฎาคม	๒๕๖๑	เหตุการณ์ที่เกิดขึ้นครั้ง
นี้เป็นเรื่องสุดวิสัย	 และไม่มีผู้ใดคาดคิด	 ปฏิบัติการ
ค้นหาและช่วยเหลือ	จึงต้องกระท�าอย่างปัจจุบันและ
เร่งด่วน	แต่ทุกคนทกุฝ่ายทีเ่กีย่วข้องก็สามารถบริหาร
จัดการสถานการณ์ได้อย่างดีเยี่ยม	 และทุกภาคส่วน
ก็ระดมสรรพก�าลงักนัมาช่วยเหลอื	 ไม่ว่าจะเป็นภาครฐั	
ภาคเอกชน	 ภาคประชาชน	 ทั้งจากในประเทศและ
ต่างประเทศ	 ต่างยอมเสียสละก�าลงักาย	 ก�าลงัปัญญา	
ก�าลังทรัพย	์และยอมสละแม้ชีวิตของตน

ส่วนผู้ประสบภัยนั้นต่างก็ดูแลช่วยเหลือซึ่งกัน
และกนัเป็นอย่างดี	 ตลอดระยะเวลาทีเ่กิดเหต	ุ ประกอบ

กับการที่ประชาชนทั่วโลกก็ส่งก�าลังใจมายังผู้ประสบ
ภัยและผู้ปฏิบัติการช่วยเหลืออย่างท่วมท้น

จงึกล่าวได้ว่า	ปฏบิตักิารครัง้นีแ้ม้จะมคีวามยาก
ล�าบาก	 แต่ก็มีสิ่งที่ดีและมีคุณค่าบังเกิดขึ้นอย่างไม่
อาจประมาณได้

ข้าพเจ้าขอขอบใจทุกคนทุกฝ่ายเป็นอย่างย่ิง 
และหวังว่าเหตุการณ์ครั้งนี้จะเป็นเครื่องเตือนใจท่ีจะ
ท�าให้ทุกคนได้เรยีนรูจ้ากประสบการณ์ว่า การบรหิาร
จัดการที่ดี การใช้ความรู้ ความสามารถ ความเชี่ยว 
ชาญ ให้พอเหมาะพอดีกับสถานการณ์ การปฏิบัติ
ตนและปฏิบัติการอย่างรอบคอบ มีวินัย มีสติ ตลอด
จนการรู้หน้าที่ของตน และปฏิบัติหน้าที่ให้ประสาน
ส่งเสรมิกบัทุกคนทกุฝ่ายโดยเตม็ก�าลัง เป็นเครือ่งมือ
อย่างส�าคัญ ทีจ่ะสามารถน�าไปใช้แก้ไขอปุสรรคปัญหา 
รวมท้ังพัฒนาบ้านเมอืงของเราได้ และการช่วยเหลอื
ซึ่งกันและกัน ด้วยความรัก ความปรารถนาดีต่อกัน
นั้น เป็นพลังอันยิ่งใหญ่ ที่จะท�าให้มวลมนุษยชาติอยู่
ร่วมกันได้อย่างผาสุกยั่งยืนตลอดไป”

โครงการจิตอาสาพระราชทานจึงเป็นขุมก�าลัง
แห่งความด	ีที่ขยายผลเติบโตไปทั่วประเทศ	และสืบ
เนื่องมั่นคงในรัชกาลที่	๑๐	อย่างน่าชื่นชม		

ติดตามข้อมูลข่าวสารโครงการได้ที่
FB Page : โรงเรียนจิตอาสาพระราชทาน
YouTube : โรงเรียนจิตอาสาพระราชทาน
TikTok : @jitarsaschool
Instagram : @jitarsa.school  
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เรื่อง	: กองบรรณาธิการ
ภาพ	:	สิงหรา

ศาสตร์พระราชา

ปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง 
หลักน�ำชัยในวันชีวิตติดกับ “โควิด-๑๙”

	 เราเผชิญความยากล�าบากจากโควิด-๑๙	
	 มาร่วมปีแล้ว	วกิฤตินีย้งัไม่มทีท่ีาจะกระเต้ือง	
หลายธุรกิจต้องล้มหายตายจาก	หรือพยายามเอาตัว
รอด	 จ�านวนคนว่างงานทั่วโลกสูงเป็นประวัติการณ์	
ผู้คนจ�านวนมากพยายามสร้างอาชีพใหม่ให้ตัวเอง
ทุกทางรอดที่มี	 เพ่ือให้ผ่านความหนักหนาสาหัสนี้
ได้..ไปทีละวัน

โลก
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ท่ามกลางความยากล�าบาก	คนไทยไม่น้อยหวน	
คิดถึงปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง	 ซึ่งพระบาทสมเด็จ
พระบรมชนกาธิเบศร	มหาภูมิพลอดุลยเดชมหาราช	
บรมนาถบพิตร	ทรงปรารถนาจะให้รากแก้วในสังคม
ได้ยึดเป็นแนวด�ารงชีวติเพือ่ความอยูด่กิีนด	ีองค์ประกอบ
ส�าคัญของเศรษฐกิจพอเพียงมีด้วยกัน	 ๗	 ข้อ	 คือ	
พึง่พาตนเอง	พอประมาณ	เดนิสายกลาง	มภีมิูคุม้กนั	
มเีหตุผล	เป็นคนด	ีและรู้รกัสามคัค	ีหลกัส�าคญัทัง้	๗	ข้อ
น้ี	คนทกุกลุม่ทกุอาชพีสามารถน้อมน�าไปประยกุต์ใช้
ในการด�าเนินชีวิตให้ได้มากที่สุดเท่าที่จะท�าได้

ดร.สเุมธ ตนัติเวชกลุ 
เลขาธกิารมลูนธิชัิยพฒันา 
กล่าวถึงปัญหา	๓	ประการ
ในวกิฤตโิควดิ-๑๙	 และทาง	
ออกของ	 ๓	 ปัญหานี้ได้
อย่างกระชับชัดเจน	 และ
เห็นแสงสว ่างเรืองรอง	
“ทศิไท”	ขอน�าค�ากล่าวของ	
ท่านมาเป็นบทความทรง

คุณค่าให้ผู ้อ่านได้น�าไปเป็นก�าลังใจในช่วงสถาน	
การณ์ยากล�าบากนี้

“พระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัวรัชกาลที่	๙	ทรง
ตั้งมูลนิธิฯ	นี้ขึ้นมาด้วยเหตุนี	้เมื่อมีปัญหายุ่งยากใน
ประเทศนี้	 เป็นหน้าที่ของมูลนิธิฯ	จะต้องเข้าไปช่วย	
ในคราวน้ีเมื่อเกิดขึ้นนั้น	 เราก็มาจ�าแนกว่ามีปัญหา
อะไรเกิดขึ้นบ้าง	แล้วแบ่งปัญหาได้	๓	เรื่องด้วยกัน

“ประการทีห่นึง่	 ความเสีย่งของบคุลากรทางด้าน
การแพทย	์เราต้องให้ความปลอดภัยแก่บุคลากรทาง
ด้านสาธารณสุขอย่างมากที่สุด	สอง	คนตกงาน	สาม	
คนกลบับ้าน	ในสามส่วนน้ีเราจะท�าอย่างไร	เผอิญเอสซจีี
ก็มีนวัตกรรมในเรื่องราวต่างๆ	แล้วทางมหาวิทยาลัย
กอ็อกแบบเรือ่งหุน่ยนต์ขึน้มา	ใครมดีอีะไร	ชยัพฒันา
มีเงินซึ่งได้รับบริจาคกันมา	 เราก็น�าออกมาจ่ายเงิน
ให้เขา	 แล้วท�าการแจกไปตามโรงพยาบาลต่างๆ	 ท่ี
ต้องการ	

“ในส่วนทีส่อง	 ผมคดิว่าเราอาจจะต้องปรบัเปลีย่น
ชีวิตแล้ว	 หลายคนตกงานระยะสั้นก็ดี	 ระยะยาวก็ดี
นั้น	เราก็มีศูนย์อบรมอาชีพ	ถ้ามีทุนรอนสักนิด	อาจ
จะเริ่มต้นชีวิตใหม่ก็ได้	ใครจะไปรู้	ในส่วนนั้นเราก็ท�า
ไปเรื่อย	ผ่านเว็บไซต์ออกไป	

“ในส่วนทีส่าม	 เป็นปรากฏการณ์ท่ีเกดิขึน้มาก่อน
สงกรานต์แล้ว	 พอธุรกิจต่างๆ	 ปิด	 ทุกคนกลับบ้าน	
กลับเป็นพัน	เป็นหมื่น	แล้วเขาจะเอาอะไรกิน	เพราะ
ฉะนัน้	 เป็นนโยบายของพระองค์ท่านมาเป็นเวลานาน
แล้ว	 คือสร้างแหล่งอาหารในพื้นที่ของประชาชนนั้น
เอง	 เรามีศูนย์เมล็ดพันธุ์ต่างๆ	 แล้วท�าการแจกจ่าย
ออกไป	หลังบ้านปล่อยให้ว่างๆ	แล้วน�าเม็ดนั้นไปใส่	
เม็ดน้ีไปใส่	อีก	๓๐	วนัข้างหน้าเรากไ็ด้กนิแล้ว	อย่าง
นี้เป็นต้น	

“เราฝึกทหารเกณฑ์ให้มารู ้เรื่องเกษตรด้วย	
เวลากลับบ้านจะได้ประกอบอาชีพได้	เอื้ออะไรกันได้	
ช่วยอะไรสังคมกนัได้นัน้	มลูนธิฯิ	กจ็ะออกไปท�า	อย่าง
น้อยก็บรรเทาความทุกข์ลงให้น้อยที่สุดเท่าที่ท�าได้”

สร้างนวัตกรรม	 เพื่อปกป้องบุคลากรทางการ
แพทย์ให้ปลอดภัยที่สุด

สร้างอาชีพ	เพื่อรองรับวิถีชีวิตที่อาจเปลี่ยนไป
สร้างแหล่งอาหารในพื้นที่	 เพื่อให้ประชาชน

สามารถพึ่งพาตนเองได	้
“ทิศไท” มีตัวอย่างของบุคคลหลายกลุ่มที่น�า

ปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงตามแนวพระราชด�าริ ไป
ประยกุต์ใช้ในการด�าเนินชีวิต จนสามารถด�ารงชีวิต
อยู่ได้อย่างดีแม้ในภาวะวิกฤติโควิด-๑๙
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ต้นแบบด�ำเนินตำมศำสตร์พระรำชำ 
จนชำวบ้ำนตำมรอย

ผู้ใหญ่ประสงค์ หอมรื่น	ผู้ใหญ่
บ้านไร่กร่าง	ต�าบลไร่สะท้อน	อ�าเภอ
บ้านลาด	 จงัหวัดเพชรบุร	ี ยดึ	“ศาสตร์
พระราชา”	เป็นแนวทางในการด�าเนนิ
ชีวิต	 และพยายามท�าตัวเองให้เป็น	
ต้นแบบ	 ทั้งการปลูกผักปลอดสาร	
ปลูกพืชผักสวนครัวรั้วกินได้	 เมื่อ
ชาวบ้านเห็นความส�าเร็จของครอบ	
ครวัผู้ใหญ่ที่ปลูกผักไว้กิน	 เมื่อเหลือ

ก็เก็บไปขายได้ทุกเช้า	 มีเงินให้ลูกไปโรงเรียนได้โดย
ไม่ต้องกู้ยมืเงนิ	 ก.ย.ศ.	ท�าให้ชาวบ้านไร่กร่าง	หนัมา
ปลกูผกัปลอดสาร	จนกลายเป็นสนิค้าขึน้ชือ่ของชมุชน

วนันีทุ่้งนา-ป่าตาล	บ้านไร่กร่าง	กลายเป็นแหล่ง
เรียนรู้	 และเป็นแหล่งท่องเที่ยวชุมชนแนวอนุรักษ์ที่
ได้รับความนยิม	 เดก็นักเรยีนและนกัท่องเทีย่วมาศกึษา
เรียนรู้ตลอดช่วงฤดูกาลท่องเที่ยว	 ด้วยหลักปรัชญา
เศรษฐกิจพอเพียงที่ผู้ใหญ่ประสงค์ใช้เป็นต้นแบบใน
การน�าพาให้ชาวบ้านไร่กร่าง	 ร่วมกันสร้างชุมชนใน
ช่วงที่มีการระบาดของโควิด-๑๙	นั่นเอง

ให้เกษตรกร	ให้อยู่ดีกินดี
เกษตรกรพ้ืนทีบ้่านสเุหร่าส่วนใหญ่	 มอีาชพีท�า	

การเกษตร	 ท�านา	 กรดียาง	 และมีส่วนหนึง่ทีท่�าปศุสตัว์	
เลี้ยงแพะ	เพื่อใช้ในการประกอบพิธีกรรมต่างๆ	ตาม
หลักศาสนาอิสลาม	 และเลี้ยงไว้ขายเพื่อการบริโภค	
ความต้องการแพะในพ้ืนท่ีสามจังหวัดชายแดนใต้จึง
มสีงู ในขณะทีป่รมิาณแพะในสามจงัหวัดชายแดนใต้			
มีไม่เพยีงพอต่อการบรโิภค	 สถาบนัปิดทองหลังพระฯ	
ได้เข้ามาส่งเสรมิและสนับสนนุ	 โดยน�าแพะพระราชทาน
พันธุ์แบล็คเบงกอลมาแจกจ่ายให้แก่เกษตรกร	 ราย
ละ	๕	ตวั	พร้อมทัง้สนบัสนนุในเรือ่งองค์ความรู้ต่างๆ	
ท�าให้เกษตรกรมีความรู้ความเชี่ยวชาญในการเล้ียง
แพะมากยิ่งขึ้น

เกษตรกรในพ้ืนที่ได้น�าแนวทางประกอบอาชีพ
ตามแนวพระราชด�าริ	 และหลักปรัชญาเศรษฐกิจพอ
เพียงของในหลวงรัชกาลที่	๙	ซึ่งพวกเขารักสุดหัวใจ	
มาปรับใช้กับชีวิตตั้งแต่เช้าจนถึงเวลาเข้านอน	 และ
ประสบความส�าเร็จอย่างดียิ่ง

 
เปลีย่นพฤตกิรรมเพือ่ก้ำวข้ำมวกิฤติ

ดร.วริไท สนัติประภพ ผูว่้าการ
ธนาคารแห่งประเทศไทย	 ฝากก�าลัง
ใจถึงคนไทยเพื่อก้าวข้ามวิกฤติครั้ง
นี้ไปด้วยกันว่า ”ผมมักจะนึกถึงพระ
ราชด� ารั สของพระบาทสมเด็ จ
พระบรมชนกาธิเบศร มหาภูมิพล
อดุ ล ย เ ดชมหาร าช  บรมนาถ
บพติร เรื่องหลักปรัชญาเศรษฐกิจ
พอเพียง ท่ีได้พระราชทานไว้ให้คน
ไทยตัง้แต่ก่อนวกิฤตต้ิมย�ากุง้ ปี ๒๕๔๐ คนส่วนใหญ่มัก
มองว่า หลักปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงเป็นแนวทาง
แก้ปัญหาเศรษฐกจิ	 แต่อนัท่ีจรงิแล้วสามารถน�าไปปรบั
ใช้ได้กับทุกอย่างในชีวิต  

“ในวิกฤติครั้งนี้	 เราต้องปรับเปลี่ยนพฤติกรรม
ให้ตั้งอยู่บนความสมเหตุสมผล สอดคล้องกับข้อเท็จ
จรงิ	ใช้ชวิีตอย่างพอประมาณ สอดคล้องกบัสถานการณ์	
และไม่กลัวจนต่ืนตระหนก ขณะเดียวกันต้องไม่
ประมาท เพื่อไม่ให้เสี่ยงที่จะติดเชื้อหรือท�าให้เกิด
ผลกระทบทางเศรษฐกิจที่รุนแรง  

“การสร้างภมิูคุม้กนั” เป็นหลกัส�าคญัส�าหรบัทุก

งำนพัฒนำชีวิตจำกกำรเลี้ยงแพะ
นางสุนีย์ ชุมนพรัตน	์ประธาน

กลุ่มวิสาหกิจชุมชนแพะบ้านท่าน�้า	
อ�าเภอปะนาเระ	 จงัหวัดปัตตาน	ี หนึง่
ในพื้นที่ต้นแบบจังหวัดชายแดนใต	้
ทีส่ถาบนัส่งเสรมิและพฒันากิจกรรม
ปิดทองหลังพระ	 สืบสานแนวพระ
ราชด�าริ	 เข้ามาพฒันาพืน้ท่ีตามแผน
พัฒนาชนบท	 มีเป้าหมายหลัก	 คือ	
การพัฒนาแหล่งท�ากิน	 เพิ่มรายได้

๑๑



คน ไม่ว่าจะเป็นภูมิคุ้มกันทางด้านร่างกายและการ
เงิน คนที่สุขภาพแข็งแรงมีโอกาสที่จะได้รับผลกระ
ทบถงึขัน้เสยีชีวติน้อยกว่าคนทีส่ขุภาพไม่ด	ี ครวัเรอืน
หรือธรุกจิทีมี่เงนิออมเพยีงพอก็จะม ี“กนัชน” บรรเทา
ความรุนแรงของผลกระทบทางเศรษฐกิจได้ 

“ในโลกข้างหน้าท่ีจะย่ิงผันผวนเพิ่มสูงข้ึน	
ธนาคารแห่งประเทศไทย	 จึงให้ความส�าคัญมากกับ
การลดปัญหาหนี้ครัวเรือน	 เพื่อให้คนไทยมีเงินออม
ท่ีเพียงพอและวางแผนทางการเงินได้ หลักปรัชญา
เศรษฐกิจพอเพียงเป็นหลักคิดที่ทุกคนสามารถน�าไป
ประยุกต์ใช้ได้	 และจะช่วยให้เราก้าวข้ามช่วงเวลาที่
ยากเยน็อย่างคราวนีแ้ละในทกุสถานการณ์ในอนาคต

“สขุภาพกาย	สขุภาพใจ	และความมัน่คงทางการ
เงินเป็นภูมิคุ้มกันที่ส�าคัญที่สุดในชีวิตของเรา” 

เกษตรชุมชนพ้นภัยโควิด-๑๙ 
ด้วยหลักปรัชญำพอเพียง

เมือ่มองในช่วงวกิฤติ
โควดิ-๑๙	พบว่าในภาคสงัคม
เกษตรชุมชนดูจะได ้รับ
ผลกระทบวิกฤติน้ีไม่มาก
นัก	เพราะเกษตรชุมชนได้
น�าปรัชญาของเศรษฐกิจ
พอเพียงมาด�าเนินชีวิต
ก่อนหน้านีแ้ล้ว	นายดนชุา 
สินธวานนท์ เลขาธิการ

ส�านกังานคณะกรรมการพเิศษเพือ่ประสานงานโครงการ
อนัเนือ่งมาจากพระราชด�าร	ิ(ส�านักงาน	กปร.)	เล่าว่า

“การระบาดของโควิด-๑๙	ท�าให้หลายส่วนของ
สังคมได้รับผลกระทบ	 มาตรการในการป้องกันและ
แก้ไขก็คือหยุดการเคลื่อนไหวของผู้คนในสังคม	 ซึ่ง
กท็�าให้เกดิการหยดุการผลติในหลายธรุกจิ	 ท�าให้ระบบ
เศรษฐกจิหยดุชะงกั	 ส่งผลกระทบต่อประชากรในการ
ด�ารงชพีและเร่ืองอาหารการกนิ	อย่างไรกต็ามส�าหรบั
ประชาชนท่ีอยู่ในต่างจังหวัดหรือชนบทท่ีผ่านมามี
จ�านวนไม่น้อยที่ได้น้อมน�าหลกัปรชัญาของเศรษฐกจิ	
พอเพียงมาปฏบัิติใช้	 โดยเฉพาะประชากรทีอ่ยูใ่นภาค
การเกษตร	 จงึไม่กระทบในเรือ่งของการด�ารงชวีติประจ�า
วนั	แม้จะขาดแคลนบ้างในเรือ่งส่วนประกอบอืน่ๆ	แต่
เรื่องหลักๆ	โดยเฉพาะความอยู่ได้ของชีวิตไม่กระทบ	
ดังปรากฏให้เห็นในหลายๆ	พื้นที่ทั่วประเทศ	ที่ผู้คน
โดยส่วนใหญ่ยังมีกินมีใช้	 และสามารถแบ่งปันแลก
เปลี่ยนผลผลิตระหว่างกันได้อีกด้วย

“แนวทางปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียงใน
สถานการณ์ปัจจุบันถือได้ว่าเป็นทางเลือกท่ีเหมาะ
สมกับประเทศไทยกับสังคมไทย	 ทุกคนทุกกิจการ
สามารถน้อมน�าไปประยุกต์ใช้ได้เป็นอย่างดี	 ตั้งแต่
ระดับครัวเรือนไปจนถึงชุมชนและระดับประเทศ	 ใน
ยามท่ีประเทศมีวิกฤติมีปัญหาอย่างในอดีตก็เคย
ผ่านมาแล้ว	 การน้อมน�าปรัชญาของเศรษฐกิจพอ
เพียงมาประยุกต์ใช้จะสามารถเป็นเกราะป้องกัน
ผลกระทบจากสภาวะต่างๆ	 ได้เป็นอย่างดี	 แล้วทุก
คนจะยิ้มได้เมื่อภัยมา”

ศึกทดสอบควำมสำมำรถ
ในกำรเอำชีวิตรอด

ศาสตราจารย์นายแพทย์ ธรีะ 
วรธนารัตน์ คณะแพทยศาสตร์	
จฬุาลงกรณ์มหาวทิยาลยั	 ได้โพสต์
ข ้อความลงในเฟซบุ ๊กส ่วนตัว	
“Thira	 Woratanarat”	 เกี่ยวกับ	
โควิด-๑๙	 ที่ยังระบาดอยู่ทั่วโลก	
บางประเทศเกดิการระบาดข้ึนเป็น
รอบที	่๒

“สงครามโควิดนี้ เป ็นศึก
ทดสอบความสามารถในการเอาชวิีตรอด	หากยอมแพ้
แก่กเิลส	 ไม่อดทน	 ไม่อดกลัน้	 ไม่อดออม	 ไม่สามารถ
ประคับประคองใช้ชีวิตอย่างพอเพียง	 ไม่สามารถยืน

๑๒



บนขาตนเอง	 และไม่สามารถลดการพึง่พาต่างชาตไิด้	
ประเทศนัน้กมี็โอกาสล่มสลาย	 ไม่ว่าจะจากโรคระบาด
ซ�า้	 หรอืจากภาวะสงัคมเศรษฐกิจและวฒันธรรมกต็าม	
เราเริ่มเห็นแล้วในบางประเทศ	 ที่ติดเยอะ	 ตายเยอะ	
ออกนโยบายเปิดประเทศเพื่อหวังโกยเงิน	แต่สุดท้าย
ระบาดซ�้าจนท�าลายเศรษฐกิจหนักขึ้น	หรือเกิดการ
ชมุนมุต่อต้านเชิงวัฒนธรรม	หรืออื่นๆ

“ไทยเราควรด�าเนินรอยตามหลกัปรชัญาเศรษฐกิจ
พอเพยีงอย่างม่ันคงและมัน่ใจ	 ฟองสบูท่่องเท่ียว	 เกาะ
สวรรค	์ จังหวัดร�า่รวยนั้น	 ยังเป็นเรื่องเพ้อฝันที่ไม่มี
ทางเป็นจริงในยามระบาดรนุแรงทัว่โลกเช่นน้ี	 จ�าเป็น
ต้องชะลอไปก่อนอย่างน้อย	 ๖	 เดือน	 ใช้ช่วงเวลานี้
ปฏิรูประบบธุรกิจอุตสาหกรรมท่องเที่ยวและสร้าง
ทักษะใหม่ให้คนในแวดวง	 เพื่อให้สามารถอยู่รอดได้
อย่างยัง่ยนื	ไม่เน้นปรมิาณ	แต่เน้นคุณค่า	มลูค่า	และ
ประสบการณ	์ประเทศไทยต้องท�าได้”

อนุรักษ์เพื่อกินเพื่อใช้
นายเสบ เกิดทรัพย์ 

ผู ้จัดการกลุ ่มออมทรัพย์
อัลอามานะห์	 ชุมชนบ้าน
บางโรง	ต�าบลป่าคลอง	อ�าเภอ
ถลาง	จังหวัดภูเก็ต	เล่าว่า
ในช่วงที่การท่องเที่ยวใน
ภูเก็ตซบ	เซา	คนในชุมชน
บ้านบางโรงที่เคยท�างานที่
โรงแรม	 บริษัททัวร์	 หรือ

ขบัรถตูร้บันกัท่องเทีย่ว	กลบัมาสูช่มุชนมากขึน้	กลับ
มาใช้ชวีติแบบประมงพืน้บ้านออกเรอืจับปลา	 หาสตัว์
น�้า	สร้างรายได้เฉลี่ยวันละสองถึงสามพันบาท

เขามีโอกาสได้เข้าอบรมความรู้เรื่องเศรษฐกิจ
พอเพียงในช่วงปี	พ.ศ.	 ๒๕๔๒	-	 ๒๕๔๓	 และไปดู
งานโครงการในพระราชด�าริของพระบาทสมเด็จ
พระเจ้าอยู่หัวรัชกาลที่	 ๙	 หลายโครงการโดยเฉพาะ
โครงการต้นแบบท่ีสวนจติรดา	 เริม่คดิว่าแนวคดิเรือ่ง
เศรษฐกิจพอเพียงนั้นต่างชาติเอาไปใช้แล้วก็พัฒนา
ชุมชนได้	ท�าไมเราไม่เอาไปปรับใช้ในชุมชนเราบ้าง

บ้านบางโรงยังมีการจัดท�าแผนพัฒนาชุมชน
ทุกๆ	๔	ปี	อย่างรอบคอบ	ให้	“คน”	เป็นจุดศูนย์กลาง	
และมีภูมิคุ้มกันทั้งทางเศรษฐกิจและสังคม	 มีการตั้ง

กลุ ่มออมทรัพย์เพื่อปลดเปลื้องหนี้สินโดยมีการ
ระดมทุนทกุๆ	เดือนจากแกนน�าและจากเงนิของมสัยดิ	
ทีเ่ช่ือมัน่ว่า	 การช่วยชาวบ้านปลดหนีแ้ละซ้ือทีด่นิคืน
สามารถท�าให้ชาวบ้านมีที่ดินท�ามาหากินประกอบ
อาชพี		ได้รอดพ้นจากการเอารดัเอาเปรยีบของนายทนุ	

ปัจจุบันชุมชนบ้านบางโรงได้รับการคัดเลือก
เป็น“ศูนย์เรียนรู้เศรษฐกิจพอเพียง”จากส�านักงาน
ส�านักงานคณะกรรมการพิเศษเพื่อประสานงาน
โครงการอันเนือ่งมาจากพระราชด�าริ (กปร.)	และยัง
ได้รับรางวัลรองชนะเลิศถ้วยพระราชทานสมเด็จ	
พระกนษิฐาธริาชเจ้า	กรมสมเดจ็พระเทพรตันราชสุดาฯ	
สยามบรมราชกุมารี	ประเภทชุมชนเศรษฐกิจพอ
เพียง เป็นชุมชนเข้มแข็งที่มีการน�าองค์ความรู้การ
อนุรักษ์ทรัพยากรธรรมชาติ	การน้อมน�าปรัชญาของ
เศรษฐกิจพอเพียงมาประยุกต์ใช้	 และสร้างสังคมอยู่	
ดีมีสุข	 ท�าให้ชุมชนมีภูมิคุ้มกันทั้งทางเศรษฐกิจและ
สังคม	 สามารถพึ่งพาตนเองได้อย่างยั่งยืน	 แม้ใน
สถานการณ์แพร่ระบาดของโควิด-๑๙	ในปีนี้ก็ตาม

หลักปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียงนับเป็น 
“ศาสตร์พระราชา” ต�าราหลวงท่ี พระบาทสมเด็จ
พระบรมชนกาธิเบศร มหาภูมิพลอดุลยเดชมหาราช 
บรมนาถบพิตร พระราชทานมาให้กับประชาชนคน
ไทยได้น้อมน�ามาปรับประยกุต์ใช้ในชีวติ เป็นทางออก
ในการประคับประคองตัวเองให้อยู่ได้ โดยเฉพาะใน
วิกฤติครั้งนี้  

๑๓



สัมภาษณ์พิเศษ
เรื่อง : แพรชมพู 
ภาพ	:	สิงหรา

	 มาของโควดิ-๑๙	เปลีย่นแปลงพฤติกรรมและ	
	 การใช้ชีวิตของผู้คนบนโลกใบนี้ไปจนสิ้นเชิง	
เช่นเดียวกับแวดวงนักกีฬาและการแข่งขันต่างๆ	ซึ่ง
ต้องปรับตัวให้สอดคล้องกับวิถีใหม่นี้

“ทศิไท”	ฉบบัรบัปีฉลไูด้รบัเกยีรตจิาก	ดร. ก้องศกัด 
ยอดมณี ผู้ว่าการการกีฬาแห่งประเทศไทย	กรุณาให้
สัมภาษณ์ถึงความเป็นไปของกีฬาไทยท่ามกลางการ
เผชิญโควิด-๑๙	และแผนงานในปี	๒๕๖๔		

ถาม : ในช่วงสถานการณ์โควิด-๑๙ ที่ผ่านมา 
การกีฬาแห่งประเทศไทยมีการปรับตัวรับความ
เปลี่ยนแปลงนี้อย่างไรบ้าง

ผูว่้าการการกฬีาแห่งประเทศไทย:	 ตัง้แต่เดอืน
มีนาคม	 ๒๕๖๓	 เราหยุดแข่งขันไปช่วงหนึ่งเพื่อดู
สถานการณ์	ตอนนั้นมีสนามมวยที่มีคนติดเชื้อ	ก่อน
หน้านั้นก็มีการแพร่ระบาดบ้างแล้ว	 แต่ยังไม่มาก	
รัฐบาลจึงออกประกาศขอความร่วมมือ	 แต่ยังไม่ได้
ห้ามเป็นกฎหมาย	 ปรากฏว่ามเีหตท่ีุสนามมวยขึน้มา	
กเ็ลยเกดิมาตรการเข้มข้นจากรฐับาลว่าไม่ให้แข่งแล้ว	

ดร.ก้องศักด ยอดมณี 
ผู้ว่าการการกีฬาแห่งประเทศไทย
วิถีกีฬาไทยแบบ
New Normal
ทุกสมาคมสามารถจัดการแข่งขันได้แล้ว 
ก็เริ่มมีการแข่งขันไม่ปกติแบบ New Normal    
แต่อย่างน้อยนักกีฬาก็มีกิจกรรมให้แข่งให้ทำาแล้ว 
สามารถไปร่วมแข่ง ชิงแชมป์ประเทศไทยต่างๆ 
แต่สิ่งที่เรายังต้องจำากัดอยู่คือการแข่งในระดับ
นานาชาตทิี่ตอ้งให้นักกีฬาเดินทางเข้ามาในประเทศ 
เราถูกผลกระทบจากโควิด-๑๙ จึงจำาเป็นต้อง
เลื่อนการแข่งขันทั้งหมด

การ

๑๔



นักกีฬาที่ฝึกซ้อมอยู่ก็ท�าอะไรไม่ได้	 ช่วงนั้น	 กกท.	
พยายามปรับแผนเพื่อให้นักกีฬาเรามีความต่อเนื่อง
ในการฝึกซ้อม	เราจึงสร้างโปรแกรม	Train	at	Home	
โดยให้นักกีฬาฝึกซ้อมที่บ้าน	 โดยอยู่ภายใต้การควบ	
คุมของโค้ช	 โดยใช้ช่องทางออนไลน์เพื่อให้ฝึกซ้อม
อย่างต่อเนือ่ง	แล้วก็ท�าเรือ่งการจ่ายเบกิเบีย้เลีย้งต่างๆ	
เพื่อช่วยนักกีฬาจะได้ไม่มีผลกระทบ

หลังจากนั้นผ่านไปประมาณสองสามเดือน	เรา
ก็เริ่มเสนอมาตรการผ่อนผันเป็นระยะ	 ระยะแรกคือ
ให้ออกมาออกก�าลงักายได้	 จากแต่เดมิไม่ได้เลย	 เริม่
มาเตะฟุตบอลเองได	้แต่ยังแข่งขันไม่ได้	ระยะต่อมา
อีกเดือนก็เริ่มผ่อนผันให้แข่งขันได	้แต่แข่งแบบไม่มี
คนดู	ขั้นต่อไปก็แข่งขันได้	แต่ไม่ครบทุกชนิดกีฬา	ก็
ค่อยๆ	เพิม่คูม่อืแข่งขนัของแต่ละชนดิกฬีา	๓๐	ชนดิ
บ้าง	๔๐	ชนิดบ้าง	รวมๆ	ออกมาทั้งหมด	๘๐	กว่า
สมาคม	 เพราะสมาคมที่อยู่ในความรับผิดชอบของ
เรามีราวๆ	 นั้น	 ก็เลยรวมเป็น	 ๘๐	 กว่าชนิดกีฬา	
กระทรวงการท่องเทีย่วและกฬีาเป็นแม่งานหลกัร่วมกนั
กับ	 สบค.	 ของกระทรวงสาธารณสุขและสภาความ
ม่ันคงกท็�างานกนั	 เรากเ็สนอเข้าไปเป็นคูม่อืซ่ึงหารอื
กันในแต่ละสมาคม	 น�าเสนอผ่านมาที่	 กกท.	 แล้ว
เสนอไปที่	สบค.	จนออกมาเป็นคู่มือการจัดแข่งกีฬา
แบบ New Normal	เราก็เลยมีการแข่งแบบวิถี	New	
Normal	 เช่น	 สนามมวย	 ต้องมีเจลล้างมือ	 ตรวจ
อุณหภูมิ	ใส่หน้ากากอนามัย	เว้นระยะต่างๆ	แต่เดิม
ยังไม่มีผู้ชม	ก็จ�ากัดว่าต้องมีคนไม่เกิน	๕๐	คน	ฝ่าย
ละกี่คน	มีกรรมการต่างๆ	ก็ก�าหนดกติกาแบบนั้น

พอสถานการณ์ในประเทศเริ่มคลี่คลาย	 ไม่มีผู้
ติดเชื้อ	ก็เริ่มผ่อนผันแบบมีผู้ชมบ้าง	แต่ก็ยังไม่เปิด
ทั้งหมด	 เช่นในสนามมวยเปิดช่วงแรก	 ๑๕%	 ก่อน

และมข้ีอจ�ากดัว่าต้องไม่เกนิกีค่นด้วย	ฟตุบอลกเ็หมอืน
กัน	จากแต่เดิม	๒๕%	และต้องไม่เกิน	๔,๐๐๐	คน	
เราก็ทดลองดวู่ามกีารเว้นระยะห่างคนละ	๑	เมตร	ใส่
หน้ากากอนามัย	 ตอนเดินออกก็ต้องมีการเว้นระยะ	
ท�าความสะอาดสถานที่ทุกชั่วโมง	 มีมาตรการแบบนี้
ทกุชนิดกฬีา	ทดสอบดวู่าไม่มกีารตดิเชือ้จากการแข่งขนั
กีฬาแล้ว	เราก็น�าเสนอขอผ่อนผันเช่น	ฟุตบอล	จาก	
๒๕%	 เพิ่มเป็น	 ๕๐%	 ของพื้นที่ของสนาม	 สมมติ
ความจสุนามเตม็ที	่๑๐,๐๐๐	คนกจ็ะได้	๕,๐๐๐	คน	ซึง่
ปัจจบุนัอยู่ในระดบัมาตรการนี้

ถ้าเป็นกีฬากลางแจ้งก็จะแบ่งย่อยออกไปเป็น	
กลางแจ้งแบบเสียงดัง	 กับเสียงไม่ดัง	 เสียงดังก็เช่น
ฟุตบอล	เราให้ชมได	้๕๐%	ถ้าเสียงไม่ดังเช่น	ยิงธนู	
ยิงปืน	 เราให้	 ๗๐%	 ยิงปืนเสียงดัง	 แต่เขาเชียร์กัน
เงียบๆ	 ก็นับว่าเป็นแบบเสียงไม่ดัง	 แต่ถ้าเป็นในร่ม	
เช่น	มวย	เรายงัจ�ากดัอยู่ที	่๓๐%	เพราะถือว่าเป็นกฬีาใน
ร่มท่ีเสยีงดงั	 แต่ถ้าเป็นในร่มทีเ่สยีงไม่ดงัเช่นแบดมนิตัน	
เราก็จะให้	๕๐%	ปัจจุบันนี้ก็ยังเป็นแบบนี้อยู่

เดิมทีเราจะผ่อนปรนให้มีจ�านวนผู้ชมมากขึ้น	
แต่เม่ือสถานการณ์ในประเทศยังพบการติดเชื้ออยู	่
เรากจ็ะชะลอเร่ืองไว้	 มีการวางแผนตดิตามสถานการณ์
ทกุอาทิตย์	เพราะจะมกีารประชมุเร่ืองนีอ้าทิตย์ละคร้ัง	
เพราะฉะนั้นเราติดตามสถานการณ์ตลอดเพื่อให้
มาตรการทางด้านกีฬาไม่เป็นผลกระทบทางลบต่อ
การแพร่ระบาดเชือ้	 เราไม่อยากให้มเีหตกุารณ์มาชม
มาเชียร์กีฬาแล้วเป็นแหล่งแพร่เชื้อ	เพราะมาตรการ
สาธารณสุขถือว่าส�าคัญที่สุด	 แต่อย่างไรก็ตาม	 ทุก
สมาคมสามารถจดัการแข่งขนัได้แล้ว	 แล้วกเ็ริม่มกีาร
แข่งขันไม่ปกต	ิ แบบ	 New	Normal	 แต่อย่างน้อย
นกักฬีากม็กีจิกรรมให้แข่งให้ท�าแล้ว	 สามารถไปร่วม
แข่งชิงแชมป์ประเทศไทยต่างๆ	 แต่สิ่งที่เรายังต้อง
จ�ากัดอยู ่คือการแข่งในระดับนานาชาติที่ต ้องให้
นกักฬีาเดนิทางเข้ามาในประเทศ	 เราถกูผลกระทบจาก
โควดิ-๑๙	จงึจ�าเป็นต้องเล่ือนการแข่งขนัทัง้หมด	เช่น	
เราเคยมีแผนจะจัดการชิงแชมป์โลกกีฬาคนพิการ
ทางร่างกาย	 หลายรายการที่เราวางแผนส่งนักกีฬา
ไปต่างประเทศกต้็องถกูระงบัไปบางส่วน	 อีกอนัทีก่ระทบ
ชัดเจนคือการแข่งสนามมหกรรม	เช่น	เยาวชนแห่ง
ชาติ	กฬีาแห่งชาตต่ิางๆ	กถ็กูเล่ือนก�าหนดไปรอเวลา
ที่เหมาะสม

๑๕



ขณะนี้เรามีคู่มือการจัดมหกรรมกีฬา	 นับจาก
นี้ถ้าเกิดสถานการณ์ดีขึ้น	 ไม่มีการแพร่ระบาดอีก	ปี
น้ีเราจะมีการจดักฬีาเยอะมาก	 เพราะทุกอย่างอัน้หมด	
จะกลายเป็นงานหนักพอสมควรที่เราต้อง
ระมัดระวัง	เริม่ต้ังแต่ต้นปีเป็นการแข่งขนั
ระดบันานาชาติเช่น	 แบดมนิตนั	 ซึง่
จะเป็นคร้ังแรกของโลกที่เราได้จัด	
๓	รายการทีร่ะดับสงูทีส่ดุในประเทศ	
ไทย	 ซึ่งก็วางมาตรการค่อนข้าง
เข้มข้น	 ต้องมีการกักกัน	 แต่ให้
ฝึกซ้อมได้	 ให้แข่งได	้ เป็นสิ่งที่เรา
ต้องเร่งเตรียมการ	 ล�าดับต่อไปเราจะ
เป็นเจ้าภาพ	 Asian	 Martial	 Art	 Indoor	
Games	ประมาณ	๓๐-๔๐	ประเทศก็จะเดินทางเข้า
มาในประเทศไทย	 เป็นมหกรรมกีฬาแรกหลังจาก	
โควิด-๑๙	ในช่วงเดือนพฤษภาคม	ตอนนี้เราก็อยู่ใน
เรือ่งการเตรยีมการ	ดวู่าต้องมมีาตรการ	ถ้าไม่มไีวรสั

แล้วจะจัดยังไง	ถ้ามีไวรัส
จะจัดยังไง

อีกหน่ึงเดือนถัดไป
เราต้องส่งนักกีฬาไปแข่ง
โอลมิปิกทีโ่ตเกียว	หลงัจาก
นั้นจะมี	 Motor	 GP	 ซึ่ง
ควรจะมีในปีที่แล้วแต่ยก	
เลิก	เลยเลื่อนเป็นตุลาคม
ปีนี้แทน	 ซึ่งถ้าไม่มีอะไร

ผิดปกติ	 มีวัคซีนพร้อมก็คาดว่าจะจัดได้	 และในช่วง
ใกล้ๆ	กันก็จะมี	UTMB	เป็นการวิ่งเทรลระดับโลกซึ่ง
ประเทศไทยเป็นหนึ่งใน	๕	หรือ	๖	สนามที่เป็นระดับ
โลกจริงๆ	เป็นครั้งแรกที	่กกท.	ได้สิทธิ์ในการจัด	อัน
น้ีก็จะเป็นไฮไลท์หนึ่งก่อนที่เราจะส่งนักกีฬาไปแข่ง
ซีเกมส์ปลายปีที่เวียดนาม	ตารางจะแน่นมาก	ตอนนี้
อยู่ในช่วงการเตรียมการทั้งหมดเพื่อเข้าสู่หมวดการ

จดัแข่งส�าคญั	ส่วนทีผ่่านมาทีเ่รายงัจัดไม่ได้	ก็ไปช่วย
ส่งเสรมิการจดัในระบบรปูแบบออนไลน์	 มกีารจัดแข่ง	
ขันอี-สปอร์ต	แบบที่ไม่ต้องมาเจอกัน	เช่น	จักรยาน	

ต่างคนต่างปั่นอยู่ในบ้านแล้วมี	 simulation	
ตัดสนิกนั	ยกน�า้หนกัอยูก่นัคนละประเทศ	

เรากส่็งกีฬาเข้าร่วมการแข่งขนั	ยกอยู่		
ที่ไทย	อีกคนยกอยู่ที่จีน	ตัดสินทาง
ออนไลน์	 นี่ก็เป็นมิติใหม่ของการ
จัดแข่งกีฬาที่เกิดจากโควิด-๑๙

ถ้าเรามองในแง่โลกก็คือมิติ
ใหม่ในการจัดแข่งกีฬารูปแบบใหม่ท่ี

เราไม่เคยนึกถึง	แบบแข่งชิงแชมป์โลก
แต่ไม่มีใครต้องพบกัน	 ทุกคนโบกมือกันใน

ทีวี	 ซึ่งไม่เคยเกิดขึ้นมาก่อน	 แต่ขณะเดียวกัน	 การ
แข่งรูปแบบเดิมยังถือว่าเป็นหัวใจและสีสันของกีฬา	
เพราะถ้าขาดคนด	ู ขาดการเชยีร์ในสนามมนักจ็ะขาด
รสชาติไป	

ถาม : โควิด-๑๙ กระทบต่อชีวิตความเป็นอยู่หรือ
รายได้ของนักกีฬาแค่ไหนคะ

ผูว่้าการการกฬีาแห่งประเทศไทย:	 กระทบครบั	
ก็ต้องยอมรับ	 เราก็พยายามช่วยเหลือเท่าที่จะท�าได้
ภายใต้กฎหมายเช่น	นกักฬีามวย	นกักฬีาอาชพี	ช่วย
เหลือตามเกณฑ์	 แต่รัฐบาลมีฐานข้อมูลอยู	่ ถ้าเขา
ช่วยตรงไหนเรากจ็ะไม่ไปซ�า้ซ้อน	 แต่ถ้าใครไม่ได้ตรง
นั้น	 เราก็จะให้เหมือนกับที่รัฐบาลให้	 อันนี้ก็คือการ
ช่วยเหลอืบรรเทาความเดอืดร้อน	แต่ในแง่ของมลูค่า
เศรษฐกิจ	 เมื่อกิจกรรมกีฬาใหญ่ๆ	 แบบน้ีจัดไม่ได้	
เช่น	Motor	GP	รายการเดียวเราสร้างมูลค่าประมาณ	
๓,๒๐๐	ล้านบาท	เมือ่ยกเลกิ	งานตรงนีห้ายไปแล้ว	เป็น
เงนิท่ีไปสร้างรายได้ให้ท้องถิน่และชมุชนในพืน้ที	่ รวม
แล้วเมื่อเทียบกับปีที่แล้ว	เรามีรายได้จากการจดักีฬา
ต่างๆ	เฉพาะภายใต้	กกท.	ประมาณ	๓๐,๐๐๐	กว่าลา้น	

๑๖



อันนี้ ยังไม ่ได ้รวมกรมพละหรือเอกชนที่ จัดกัน	
อุตสาหกรรมกีฬารวมแล้วเป็นแสนล้าน	 มันรวมไป
ถึงการผลิตเสื้อผ้า	อุปกรณ์กีฬา	การจัดทัวร์	 เฉพาะ
ภายใต้ความรับผิดชอบของ	กกท.	ในการกระตุ้นการ
จดัแข่งกฬีาทัง้หลาย	 กฬีาแห่งชาต	ิ เยาวชนแห่งชาติ	
Motor	GP	Sport	Tourism	ต่างๆ	ก่อนโควิด-๑๙	เรา
มีรายได้ประมาณ	 ๓๔,๐๐๐	 ล้าน	 หลังจากโควิด	 ปี	
๒๕๖๓	มูลค่าเศรษฐกิจตกลงมาเหลือ	๗,๐๐๐	ล้าน	
ยังไม่นับรวมมูลค่าเผยแพร่ประชาสัมพันธ์ประเทศ
แบบ	Motor	GP	ในต่างประเทศอีก	

ถาม : ในส่วนขององค์กรการกีฬาแห่งประเทศไทย   
ท่ีเคยอยู่ในลำาดับท้าย ท่านผู้ว่าฯ ทำาให้ขึ้นมาอยู่ใน
ลำาดับต้นๆ ในเวลาอันสั้น มีแผนจะพัฒนาองค์กร
ต่อจากนี้อย่างไร

ผูว่้าการการกฬีาแห่งประเทศไทย:	 เราอยากให้	
กกท.	เป็นองค์กรสมรรถนะสูง	ท�างานในเชิงรุก	เป็น
หลกัในการพฒันากีฬา	เราพยายามจะท�าในหลายๆ	มติิ
ว่าจะท�าอย่างไรให้องค์กรเราเป็นทีย่อมรบั	 ให้พนักงานมี
ความภาคภมิูใจ	หรือท�าให้ใครๆ	อยากมาท�างานท่ี	กกท.	
อยากให้เป็นองค์กรที่ท�างานอย่างโปร่งใส	 ต้องตรวจ
สอบได้	 สร้างกระบวนการท�างาน	 เรากเ็ลยเข้าโปรแกรม	
TQA	(Thailand	Quality	Award)	 คือการท�าองค์กร
เพื่อไปสู่เกณฑ์รางวัลคุณภาพ	จะเห็นว่าการประกวด
วิสาหกิจดีเด่นจะต้องเข้ามาปรับระดับตาม	TQA	ซึ่ง
เป็นเกณฑ์ระดับนานาชาติ	 ซึ่งตอนนี้เราอยู่ในหมวด
ท�าอย่างเข้มข้น	ทุกคนในองค์กรต้องมีส่วนร่วม	ผม

เอง	รองผู้ว่าฯ	ผู้บริหารทุกคนต้องลงมาดูตรงนี้
หัวใจของ	TQA	คือเราจะท�ายังไงให้คนท�างาน

ได้ง่าย	ลดการใช้ดุลพินิจ	มีเรื่องของขั้นตอนชัดเจน	
เมือ่ผมออกไป	คนใหม่เข้ามาท�าได้เลยเพราะมขีัน้ตอน
ชดัเจน	และขัน้ตอนเหล่านีจ้ะประหยดัเวลาในการท�างาน	
จากเดิมเราท�างาน	๑๐	ชัว่โมงได้งานหนึง่ชิน้	 อาจจะ
เหลือแค่	๕	ชั่วโมง	แล้วเวลาที่เหลือก็ไปใช้ชีวิตส่วน
ตวั	ท�าให้ผูท้ีท่�างานปลอดภัยขึน้	มีค่าตอบแทนเหมาะ
สม	 ดงันัน้ในปีนีส้ิง่ทีผ่มเน้นคอืการสร้างความเป็นธรรม	
การเลื่อนขั้นต้องตรวจสอบได้	การคัดเลือกคนต้องมี
ระบบที่ชี้แจงได	้มีระบบที่ชัดเจน	และอีกส่วนหนึ่งที่
ส�าคัญไม่แพ้กันคือระบบสวัสดิการให้ค่าตอบแทนที่
คุม้ค่า	 ตอนนีก้�าลงัเพ่ิมกองทุนสงเคราะห์ส�าหรบัลกูจ้าง	
ที่อาจจะไม่มีสวัสดิการเท่าพนักงาน	 เราพยายามให้
ความเป็นธรรมเพื่อให้ลูกจ้างมีความสุข	 เช่น	 เรื่อง
ค่าเช่าบ้าน	 เพราะฉะนัน้ระบบสวสัดกิารดแูลพนกังาน
จะถกูปฏริปูท้ังระบบ	รวมถงึฐานเงนิเดอืนทีท่าง	กกท.	
ไม่ได้ปรบัมานานแล้ว	เรากไ็ปศกึษารัฐวสิาหกจิอืน่	 ท่ี
มีลักษณะใกล้เคียงกัน	 ปรับต�าแหน่งงานให้เข้ากับ
ยุทธศาสตร์ใหม่	เพราะยุทธศาสตร์	๒๐	ปี	เพิ่งออก
มาใหม่	 เราก็ต้องปรับโครงสร้างครั้งใหม่	 เช่น	 ให้
ความส�าคญัเรือ่งไอทีมากขึน้	เข้ากบัยคุสมยั	กจ็ะเป็น
สองส่วนที่ผมจะพัฒนาให้องค์กรดีขึ้น

ถาม : ท่านผู้ว่าฯ เพิ่งได้รับรางวัลบุคคลดีเด่น
ของมหาวิทยาลัยนอร์ทกรุงเทพประจำาปี ๒๕๖๓ 
และรางวัลบุคคลตัวอย่างแห่งปี/รางวัลความดี
ตอบแทนคุณแผ่นดินประจำาปี ๒๕๖๔ ตามโครง 
การหนึ่งล้านกล้าความดีตอบแทนคุณแผ่นดิน 
ของมูลนิธิเพื่อสังคมไทย

ผู้ว่าการการกีฬาแห่งประเทศไทย:	จะบอกว่า
รางวัลเป็นการเปลี่ยนแปลงการท�างานหรือเปล่า	 ก็
ไม่ใช่	เราก็ยังมีเป้าหมายการท�างานเหมือนเดิม	คือ
ยึดผลประโยชน์ขององค์กรและประเทศเป็นหลัก	
รางวลักอ็าจเป็นสิง่ท่ีสะท้อนให้บางคนเห็นว่าเราก�าลงั
ท�าอะไรอยู่	 ก็รู้สึกเป็นเกียรติ	 แต่สิ่งนี้ไม่ได้เปลี่ยน	
แปลงการท�างานของผม	แต่กข็อย�า้ว่าการท�างานของ
เราถูกต้องแล้ว	 น่าจะเดินไปในทิศทางที่ถูกแล้ว	 ก็มี
ก�าลงัใจเดนิหน้าต่อไปในหลกัการท�างานของเราแบบนี้	
และจะท�าให้ดียิ่งขึ้นต่อไปครับ		

๑๗



เรื่อง	:	อินทุอร บาวา 
ยอดเยาวชน

ปธานิน ต้นผล
เด็กน่านคว้าคะแนนสูงสุด 
ภูมิศาสตร์โอลิมปิกระดับชาติ
ผมคิดว่าจริงๆ แล้วภูมิศาสตร์  
เป็นวิชาที่เราสามารถนำาไปปรับใช้ได้
กับทุกอาชีพ  เพราะเป็นการบอกถึง
ความสัมพันธ์ระหว่างพื้นที่หนึ่งกับ
สิ่งหนึ่ง เช่น เรื่องของเศรษฐกิจ 
การแพทย์ โรคระบาด

๑๘



	 สิ้นสุดการแข ่งขันเมื่อต ้นเดือน
	 ธนัวาคมทีผ่่านมา	ส�าหรบัการแข่งขนั	
ภูมิศาสตร์โอลิมปิกครั้งที่	๓	ระหว่างวันที่	
๖-๑๐	ธันวาคม	พ.ศ.	๒๕๖๓	ณ	โรงเรียน
หาดใหญ่วิทยาลัย	 ผู้ที่คว้ารางวัลคะแนน
รวมสงูสดุระดับชาติ	คอื	นายปธานนิ	ต้นผล	
หรือ	 ข้าวโอ๊ต	 นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปี
ที่	๖	จากโรงเรียนสตรีศรีน่าน	อ�าเภอเมือง
น่าน	จังหวัดน่าน

ใครจะรู้ว่าเบื้องหลังความส�าเร็จครั้งนี	้
เขาต้องผิดหวังกับการสอบคัดเลือกผู้แทนอยู่
หลายครา	 เส้นทางโอลมิปิกส�าหรบัเขาไม่ได้มาง่ายๆ	
แต่เขาก็ไม่เคยละความพยายาม	 และคาดหวังการ
แข่งขันระดับโลกที่รออยู่ในปีหน้า

จากเด็กเน้นเล่นสู่เส้นทางโอลิมปิกวิชาการ
ช่วงอยู่ชั้นประถมศึกษาผมเป็นเด็กที่ไม่ได้สนใจเรื่องการเรียนมาก

เท่าไรครับ	 ถ้าจะพูดถึงวิชาที่ชอบก็ต้องเป็นพละเลย	 เพราะอยากไปเล่น
กีฬากับเพื่อนเน้นเฮฮามากกว่า	 แต่มีจุดเปลี่ยนและเริ่มมาจริงจังกับการ
เรียนอย่างมากตอนจะต้องสอบเข้าชั้นมัธยมศึกษาปีที่	 ๑	 ตอนนั้นผมเริ่ม
ห่วงอนาคตของตัวเองแล้ว	และได้มีโอกาสไปแข่งขัน	Asian	Quiz	ท�าให้
หันมาเป็นคนรักการอ่านมากขึ้น

ศึกษาต่อที่โรงเรียนสตรีศรีน่าน 
ผมได้เข้าโครงการห้องเรียนพิเศษ	 ซึ่งเป็นห้องที่เรียนมากกว่าห้อง

อื่น	 ท�าให้เริ่มตั้งใจเรียนมากขึ้น	 จนกระทั่งอยู่ชั้น	 ม.๓	 เริ่มสนใจไปค่าย	
สอวน.	 ผมชอบและเลือกสอบวิชาคอมพิวเตอร์	 แต่ก็ไม่ติด	 จนอยู่	 ม.๔	
สอบติดวิชาคอมพิวเตอร์แล้วก็ได้เข้าค่ายคอมฯ	ค่าย	๑	สมใจ	จากนั้นไม่
กี่เดือนต่อมาทางโรงเรียนได้ประชาสัมพันธ์ว่าจะมีการคัดตัวแทนไปเข้า
ค่ายโอลิมปิกภูมิศาสตร์	ผมก็สอบผ่านได้เข้าค่าย	๑

เพิ่ง

๑๙



ตอนไปสอบตัวเองไม่เครียดและก็ภูมิใจมากที่ผ่านเข้ารอบได้	พอขึ้น	ม.๕	ครูให้
เตรยีมอ่านหนังสอืเพือ่สอบเข้ามหาวิทยาลัย	 แต่ผมอยากอ่านเพ่ือสอบเข้าค่ายโอลิมปิก
สาขาเคม	ีก็ได้เข่าค่าย	๑	แต่ก็ยังผ่านไปไม่ถึงขั้นเป็นผู้แทนอยู่ดี	

กลับมาสอบเข้าค่ายภมูศิาสตร์ครัง้ที	่๒	อีกครัง้	ครัง้นีต้้องตดัใจจากค่ายคอมพวิเตอร์	
กลับมาเส้นทางนี้	 คิดว่าการเข้าค่ายทุกอย่างเหมือนเดิมยกเว้นการบรรยาย	 ซึ่งต่าง
จากปีก่อนโดยเฉพาะตรงภาคสนาม	และการวิเคราะห์ข้อมูลเพื่อมาน�าเสนอ	ผมจะ
เน้นการอ่านหนงัสือจากในค่าย	 กลบัมาแล้วทบทวนต่อ	 จนตวัเองสอบติดไปแข่งระดบั
ชาตท่ีิโรงเรยีนหาดใหญ่วทิยาลัย	 จากนีก็้ต้องเข้าค่ายของ	 สสวท.เพือ่คดัผู้แทนประเทศ
ในเดือนเมษายนปี	 ๒๕๖๔	 และตอนนี้ผมอยู่	 ม.๖	 แล้ว	 ยังต้องเตรียมตัวส�าหรับการ
สอบเข้ามหาวิทยาลัยด้วยครับ

เทคนิคพิชิตคะแนน
ผมคิดว่าก ่อนถึงวันสอบเราควร

อ่านหนังสือก่อนสัก	 ๑	 เดือนก�าลังดี	 ผม
จะเน้นหนังสือภูมิศาสตร์กายภาพระดับ
ชาติโดยท�า	๒	ปีย้อนหลัง	การสอบล่าสุด
ผมได้คะแนนพิเศษภาคทฤษฎี	 และภาค
สนามคะแนนรวมสูงสุดครับ

เด็กสอวน. ทุกคนซาบซึ้ง
ในพระมหากรุณาธิคุณ

สมเด็จพระเจ้าพ่ีนางเธอ	 เจ้าฟ้า
กัลยาณิวัฒนา	 กรมหลวงนราธิวาสราช
นครินทร์	 ในฐานะประธานองค์แรกของ

๒๐

รับรางวัลจาก
รศ.เย็นใจ สมวิเชียร
แห่ง สอวน.



มูลนิธิสอวน.และสมเด็จพระกนิษฐาธิราชเจ้า	
กรมสมเดจ็พระเทพรตันราชสดุาฯ	สยามบรม
ราชกมุารี	 ประธานองค์ปัจจุบนั	 ทรงเปิดโอกาส
ให้เด็กสอวน.ได้เรียนหลักสูตรมาตรฐาน
ระดับโลก	รวมถึงสร้างโอกาสให้เด็กนักเรียน
ต่างโรงเรียนได้มาพบกันเป็นเพื่อนกัน	 ผม
ทราบข่าวว่าสมเด็จพระกนิษฐาธิราชเจ้า	
กรมสมเดจ็พระเทพรตันราชสดุาฯ	สยามบรม
ราชกมุารี	 ทรงสนใจในวชิาภูมศิาสตร์เป็นพเิศษ	
การที่ผมได้มีโอกาสชนะการแข่งขันครั้งนี้ถือ
เป็นพระมหากรณุาธคิณุทีผ่ม	ครอบครวั	และ
คณุครูทกุคนรู้ซึง้	ซาบซึง้ในพระมหากรณุาธิคุณ
มาก	ๆ	ครับ		

การเข้าเฝ้าครั้งสำาคัญ
ตอนนัน้ผมอยู่ช่วง	 ม.๕	 มงีานทีน่กัเรยีน

ของโรงเรียนศูนย์สอวน.จะได้เข้าเฝ้าสมเด็จ
พระกนษิฐาธริาชเจ้า	กรมสมเดจ็พระเทพรตัน
ราชสุดาฯ	 สยามบรมราชกุมารี	 ซึ่งในห้อง
ประชุมนั้น	 พระองค์รับสั่งเกี่ยวกับโครงการ
สอวน.	ว่าอยากให้เด็กสอวน.กลับมาช่วยกัน
พัฒนาบุคลากรของประเทศ	 หากได้ไปเรียน
ต่อต่างประเทศก็อยากให้กลับมาพัฒนา
ประเทศเราด้วย	 ส�าหรับผมนับเป็นสิริมงคล
สูงสดุของชีวิตเลยครับ

ความชอบภูมิศาสตร์
ด้วยความทีภ่มิูล�าเนาของผมเป็นคนน่าน	 ครอบครวัของผมจะชอบท่องเท่ียวตาม

ต่างจังหวัดกันอยู่แล้ว	โดยมีผมเป็นเนวิเกเตอร์ให้พ่อเวลาเดินทางไปไหน	ผมชอบชม
ธรรมชาติสองข้างทาง	 ก็มักจะคิดว่า	 จังหวัดน่านท�าไมมีแต่ภูเขาไม่ค่อยมีตึกเหมือน

จังหวัดใหญ่ๆ	ซึ่งจากการเรียนวิชาภูมิศาสตร์ผมก็จะ
เข้าใจค�าถามเหล่านี้มากขึ้น	 ผมจึงคิดว่าจริงๆ	 แล้ว
ภมูศิาสตร์เป็นวชิาทีเ่ราสามารถน�าไปปรบัใช้ได้กบัทุก
อาชีพ	 เพราะเป็นการบอกถึงความสัมพันธ์ระหว่าง
พื้นที่หนึ่งกับสิ่งหนึ่ง	 เช่น	 เรื่องของเศรษฐกิจ	 การ
แพทย์	โรคระบาด	ในอนาคตผมอยากท�างานท่ีมีความ
สุขและไม่เครียดเกินไป	 ถ้าผมสอบติดในวิชาใด	 ผม
ก็หวังว่าจะได้น�าความรู ้ในแบบของภูมิศาสตร์ไป
ประยุกต์ใช้ในรูปแบบความสัมพันธ์	 ผมจึงมองว่าทุก
อาชีพมีโอกาสท�าได้หมด
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วันว่างกับการวิ่งแก้บน 
ผมชอบไปวิ่งครับ	รู้สึกคลายเครียดฝึกจิตใจดี	เวลาจะไปสอบก็มีบ้างที่อยากพ่ึง			

สิ่งศักดิ์สิทธิ	์ ผมเลยบนเจ้าที่ไว้ว่า	 ถ้าส�าเร็จผมจะมาวิ่งให้ท่านนะ	 คนอื่นอาจจะถวาย
ของ	แต่ผมคดิว่าการวิง่	เราต้องใช้ความพยายามของเรา	ท้ังยงัได้ประโยชน์ต่อร่างกาย	

ส่วนชีวิตประจ�าวันผมจะช่วยคุณแม่ท�างานบ้านครับ	 ตั้งแต่
ท�ากับข้าว	จ่ายตลาด	ท�างานบ้าน	กวาดถ	ูซักผ้า	พอท�างาน
บ้านเสร็จแล้ว	 จะเริ่มท�าการบ้าน	 อ่านหนังสือ	 เหนื่อยก็ฟัง
เพลง	เล่นเกม	และวิ่ง		

คำาสั่งสอนจากคุณพ่อคุณแม่
ท่านจะเน้นและย�้าว่าอยากให้เราท�าส่ิงที่ตัวเองมีความ

สุข	 ตอนเด็กๆ	 ท่านจะช่วยดูแลและเข้มงวดมากกว่านี้	 แต่
ตอนนี้ปล่อยให้เราคิดเองแล้ว	เพราะท่านไว้ใจเรามากขึ้น

ขอบคุณอาจารย์และเพื่อนๆ ทุกคน
การที่ผมมาถึงจุดนี้ได	้ ไม่ใช่เพราะผมเก่งคนเดียว	 แต่คือการที่ผมได้รับความรู้

จากเพื่อนๆ	ในค่าย	ที่พร้อมแบ่งปันความรู้	มีบางสิ่งที่ผมไม่ได้อ่านมาก็มาเล่าสู่กันฟัง	
อาจารย์จากมหาวิทยาลัยเชียงใหม่	 อาจารย์ประจ�าค่าย	 อาจารย์ที่โรงเรียน	 ทุกท่าน
คอยห่วงใยผม	 แม้กระทั่งการเดินทางไปแข่งขันที่หาดใหญ่	 ผมรู้สึกขอบคุณทุกคนทั้ง
เพื่อนและบุคลากรในโรงเรียนที่ท�าให้ตัวเองประสบความส�าเร็จมาถึงจุดนี้ครับ

ฝากถึงเพื่อนเยาวชนไทย
อยากชวนเพือ่นๆ	มาเข้าโครงการ	สอวน.	ครบั	เป็นโครงการทีด่มีาก	ขอเพยีงให้

มีความมุ่งมั่นต้ังใจในสิ่งที่เรารัก	 แม้เส้นทางนี้อาจไม่ได้ดังหวังไปทุกอย่างแต่ก็ได้รับ
ความสนุก	ซึ่งผลพลอยได้ดีกว่ารางวัลใดๆ	นั่นคือความภาคภูมิใจและมิตรภาพ	อยาก
ให้เพือ่นๆ	ได้มาเข้าค่าย	สอวน.กันเยอะๆ	ครับ		  

๒๒

ครอบครัวของปธานิน ต้นผล



เรื่อง	:	ทัศนีย์  ภาพ	:	สิงหรา
Sport Hero

ชนิดา ศรีนวกุล 
นักกีฬาแบดมินตันพาราลิมปิก 
ดีกรีแชมป์โลก
ต้นแบบมองชีวิตคิดบวก 
และท�าหน้าที่วันนี้ให้ดีที่สุด
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	 พบ	ชนิดา ศรีนวกุล	ครั้งแรกในร้าน
	 กาแฟใต้ตึกการกีฬาแห่งประเทศไทย	

สะดดุตาความแคล่วคล่องสดใสของเธอในชดุนกักฬีา		
ขาสั้น	ทั้งที่เห็นชัดว่าขาข้างหนึ่งเป็นขาเทียม	แต่ทุก
ก้าวของเธอเต็มไปด้วยความมั่นใจ	 ยิ่งได้คุยกัน	 ยิ่ง
ประทับใจในความนับถือตัวเอง	 รอยยิ้มและน�้าเสียง
เบิกบาน	ตลอดจนทัศนคติงดงามในการใช้ชีวิต

เห็นหน้าอ่อนใสอย่างนี้	ชนิดา	หรือชื่อเล่น	นิด	
อายุ	 ๓๔	 ปี	 และอยู่ในวงการนักกีฬาแบดมินตัน
อาชีพถึง	๑๘	ปีแล้ว

พิการทางกายแต่กำาเนิด แต่หัวใจยิ่งเติบโต 
ยิ่งแข็งแรง 

นิดมีภาวะพิการตั้งแต่ก�าเนิดค่ะ	คุณหมอคิดว่า
คุณแม่น่าจะแพ้ยาบางตัวซึ่งกินจากท่ีโรงพยาบาล
จ่ายมา	 ส่วนนิดอาจจะแพ้ยาแอนตี้บอด้ีที่ไม่เข้ากับ
เด็ก	เลยหยุดการสร้างโครโมโซม	x	y	เช่นอาทิตย์นี้
แขนขาเจริญเติบโต	 แต่อาทิตย์ถัดไปกลับหยุดเจริญ
เติบโตเสียดื้อๆ

ครอบครัววางแผนชีวิตให้แต่ยังเล็ก
นิดเป็นลูกสาวคนเดียวของครอบครัว	 คุณพ่อ	

คุณแม่จะช่วยคิดตั้งแต่นิดยังเล็กว่าอยากท�าอะไร	
เริ่มให้เรียนหลายๆ	อย่าง	ไม่ได้เรียนกีฬาอย่างเดียว	
เช่น	เรียนภาษาญี่ปุ่น	เรียนหลายๆ	ด้านแล้วให้เลือก
ในสิง่ทีเ่ราอยากจะท�า	แล้วมาแบ่งปันความคดิเห็นกนั	
หรือวางแผนให้ว่าควรเรียนเพ่ือท�างานอะไรท่ีไม่ต้อง
เคลือ่นย้ายตวัเองไปไหน	เช่น	เรยีนภาษาเพือ่ท�างาน
แปลหนังสือ	 ก็ท�างานอยู่กับที่ได้	 แต่จุดเปลี่ยนคือ
บ้านอยู่แถวการกฬีาหวัหมากอยูแ่ล้ว	เลยได้เรยีนกฬีา
แบดมนิตนัภาคฤดรู้อนจากการกฬีาแห่งประเทศไทย
ตัง้แต่อาย	ุ๑๐	ขวบ	พอเรยีนเสรจ็ก็จะเหน็พ่ีๆ	นกักฬีา
ทีมชาติเข้ามาซ้อมเป็นประจ�า

การได้เล่นกีฬาท�าให้ได้พบผู้คนหลายแบบ	 ได้
รูจ้กัคนเยอะ		ซึง่ตอนนัน้ไม่ได้ตัง้เป้าอะไรไว้	ไม่มีเลย
ค่ะ	แค่คิดว่าท�าแล้วมีความสุขก็พอ	ถ้าเริ่มต้นจากสิ่ง
ที่เรารู้สึกสนุก	 ไม่เบื่อ	 เราก็จะอยากท�ามันทุกๆ	 วัน	
ช่วงเวลานั้นเราเป็นเด็กที่ไม่รู้อะไรเลย	เช่น	ไม่รู้ว่ามี
กีฬาพาราลิมปิกท่ีคนพิการสามารถเข้าร่วมแข่งได้ 
พอดกีบัทีก่ารกฬีาแห่งประเทศไทยมาเกบ็ตวันกักฬีา
พิการเพื่อฝึกซ้อม	 เขาเห็นว่าเรายังเด็กอยู่	 แล้วให้
ลองคัดตัวดู	เราก็คัดตัวตอนอายุ ๑๔ และติดทีมชาติ
ตอนอายุ ๑๖

ทิศไท 
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แข่งกีฬาครั้งแรก และเป้าหมายพาราลิมปิก
นิดลงแข่งกีฬาครั้งแรกคืออาเซียนพาราเกมที่

เวียดนาม	 เทียบเท่ากับซีเกมส	์ แข่งครั้งแรกก็จะตื่น
เต้น	 แล้วด้วยความเป็นเด็กก็รู้สึกกดดันจากที่คิดว่า
เราต้องชนะ	 เป้าหมายคือเหรียญทอง	แต่ได้เหรียญ
เงินกับทองแดง	 พอกลับมาบ้านก็ร้องไห้	 แต่ที่บ้าน
บอกว่าแค่นี้ก็ประสบความส�าเร็จแล้ว	ต้องค่อยๆ	ไป
ทีละขั้น	 จากนั้นปรับปรุงพัฒนาฝีมือตัวเองโดยเริ่ม
กลบัมาฝึกซ้อม	 เกบ็เก่ียวประสบการณ์ในข้อทีผ่ดิพลาด	
และด้วยความเป็นเด็กก็อาจจะมีเรื่องของอารมณ์
ใจร้อน	เพราะเราไม่สามารถคุมความนิ่งได	้ เจอเกม
กดดันนิดหน่อย	สมาธิเราก็หลุดไป	เทคนิคด้านไหน
ไม่ดีก็เก็บเกี่ยวประสบการณ์เพิ่มเติม	เวลาแข่งก็ควร
จริงจังให้มากขึ้น

จากนั้นก็ได้ติดไปแข่งขันทุกปี	ไม่ว่าจะเป็น
อาเซียนพาราเกมก็เทียบเท่าซีเกมส์	 เอเชียนพารา
เกมเทยีบเท่าเอเชยีนเกมส์	 แล้วครัง้นีก้พ็าราลมิปิกท่ี
เทยีบเท่าโอลมิปิก	พาราลมิปิกได้บรรจกุฬีาแบดมนิตนั
เป็นครั้งแรกที่โตเกียว	๒๐๒๑	

นิดเตรียมตัวไปแข่งพาราลิมปิกท่ีโตเกียวโดย
เก็บ	ranking	ตั้งแต่ก่อนไป	อย่างเมื่อป	ี๒๕๖๒	บิน
ไปแข่งท้ังหมด	๑๓	ประเทศ	จากจนี	ไปญีปุ่น่	แล้วไป
เดนมาร์ก	วนันีแ้ข่งท่ีไทยเสรจ็กบ็นิไปจนีต่อ	มท้ัีงการ
ฝึกซ้อม	ปรับตัว	การเดินทาง	แต่ละทวัร์นาเม้นท์ห้าม
ผิดพลาดเพราะมันคือ	 ranking	 คนที่มีโอกาสจะไป
แข่งพาราลิมปิกระดับโลกต้องติดท็อป	๑	ถึง	๖	ของ
โลกเท่านั้น	 ถ้าต�่ากว่านั้นคือไม่ผ่านเกณฑ์	 ถ้าเรา
พลาดแมตช์ใดแมตช์หนึง่ในระยะยาว	 เรากอ็าจพลาด
ไปพาราลิมปิกเลยก็ได้	 ซึ่งตอนนี้นิดอยู่ในอันดับ	 ๔	
ของโลก	และเป็นอันดับ	๑	ของไทย
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รุ่นการแข่งแบดมินตันพาราลิมปิกมีทั้งวีลแชร	์
ซึ่งแบ่งระดับความแข็งแรงแยกย่อยออกไปอีก	 และ
อีกด้านหนึง่กจ็ะเป็นการเคล่ือนไหวด้านการยนื	จะแบ่ง
เป็น	class	แขนและขา	ขาก็จะแบ่งย่อยเป็น	upper	
และ	lower	บางคนเป็น	upper	ก็จะนับตั้งแต่หัวเข่า
ขึ้นมา	lower	ก็ตั้งแต่ใต้เข่าลงไป	

อุปสรรคและความท้อถอยเป็นเรื่องธรรมดา
การแข่งขันคงไม่ใช่แค่เราคนเดียวทีป่ระสบปัญหา

อยากถอนใจ	คนเราแพ้มา	๓-๔	ทัวร์นาเม้นท์ก็รู้สึก
ท้อบ้าง	 วันนั้นเราอาจไม่ชินกับภูมิอากาศที่ไปแข่ง	
หรือความกดดันหลายอย่าง	 เรียนหนัก	 อาจท�าให้
รูส้กึว่าการฝึกซ้อมกนิเวลาทางด้านการเรยีนมากเกิน
ไป	 ถ้ากลับมาจดจ่อกับหน้าที่เราได้	 เราก็จะท�าได้
เหมือนเดิม	 ไม่ต้องคิดถึงผลแพ้ชนะ	 แข่งให้เหมือน
ซ้อมแล้วท�าให้ดีที่สุดก็พอ

บริหารจัดการสองหน้าที่ให้ลงตัว
นดิเรยีนจบทัง้ปรญิญาตรแีละโททีม่หาวทิยาลยั

รัตนบัณฑิตด้านบริหาร	 ได้น�าวิชาที่เรียนมาท�างาน
บริหารประชาสัมพันธ์ที่บริษัทบุญรอด
บริวเวอร่ี	๙	ปีแล้วค่ะ	ช่วงไหนไม่มแีข่ง
ก็ท�างานอยู่ที่นี่	 ใช้วิธีเรียงล�าดับ
ความส�าคัญ	 เช่นช่วงนี้เรามีตั๋ว
ไปพาราลมิปิก	 หน้าทีเ่ราคอืการ
เป็นนักกีฬา	อย่างน้อยต้องคิด
ว่าการท่ีเราไปแข่งเป็นตวัแทน

ทีมชาติไทย	 หลายคนอยากไปแข่งแต่ได้แค่ส่งก�าลัง
ใจให้กับเราที่ถูกเลือก	เป็นเรื่องใหญ่กว่าหน้าที่การ
งานซ่ึงเป็นการรับผิดชอบรายได้ส่วนหนึ่งที่เอาไว้ใช้
จ่ายด�ารงชีวิตประจ�าวัน	 ในทางกลับกันเราก็ได้ราย
ได้จากการเป็นนักกีฬา	มองในความจริงคือภาษีของ
ประชาชนทุกๆ	คน	ดังนั้นเรามีหน้าที่สร้างรอยยิ้มให้
กับคนไทย	หากเราประสบความส�าเร็จ	คนไทยก็ยิ้ม
เหมือนเรา

๑๘ ปีกับความสุขในกีฬาแบดมินตัน
ปัจจัยแรก	 เป็นสิ่งที่เราอยู่ด้วยแล้วไม่เบื่อ	 ท�า

แล้วรู้สึกมีความสุข	 ต่อมาคือความสามารถในการ
สร้างรายได้ที่ช่วยเหลือตัวเราและครอบครัว	 ดังนั้น
อะไรที่เราท�าแล้วได้ทั้งสองทางนี้ก็เดินต่อไปได้	 แต่
ว่าตอนนี้มันไม่มีเส้นทางไหนที่เราชอบแล้วรักมาก				
กว่าอีกสิ่งหนึ่งที่ท�าอยู่	

นดิจะแบ่งเวลาอย่างนี	้ ช่วงเวลาเราซ้อมม	ี ๕	 วัน	
อีก	 ๒	 วันจะท�าอะไรก็ได้ที่อยากท�า	 เปรียบเสมือน
เวลาเราได้เงินรางวัลมา	 ก็จะแบ่งส่วนที่เราอาจวาง
ไว้	๒๐%	เกบ็ไว้ซือ้ส่ิงท่ีเราอยากได้	พอได้ตอบสนอง

ความต้องการของตวัเอง	 ชวีติก็จะไม่เครยีด	
เพราะเราคดิว่าเรามเีป้าหมาย	และถ้า

ท�าได้	 เราก็จะได้สิ่งที่ต้องการ	 จะ
ท�าให้ด�าเนนิชีวติต่อไปได้	เป็นการ
ใช้ชีวิตที่มีความสุขส�าหรับนิด
นะคะ
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ความฝันและเป้าหมายที่ยิ่งใหญ่
อนันี้ไม่ใช่ส�าหรบันดิคนเดียว	 แต่รวมไปถงึการ

กีฬาแห่งประเทศไทยหรือสมาคม	 น่ันก็คือเหรียญ	
พาราลมิปิกค่ะ	 เหรียญใดก็ได้	แต่	๑๐	 เหรียญทองแดง
หรือเหรียญเงิน	ก็ไม่เท่ากับ	๑	เหรียญทอง	เพราะจะ
เป็นสิ่งที่คนจดจ�ามากที่สุด	 ดังนั้นเราก็มองเป้าไปที่
เหรียญทองก่อน	แต่ถ้าไปไม่ถึง	ได้เหรียญอื่นมา	อัน
นั้นก็เป้าหมายเราเหมือนกัน	เราก็ตั้งฝันไว้ได้	ถ้าท�า	
ได้สัก	๙๐%	ของความฝัน	ก็ถือว่าเกินพอแล้ว	ถ้าถึง	
๑๐๐	ก็ถือว่าส่วนนั้นเป็นก�าไรของเรา

ส�าหรับตัวนิดเองมองว่าเหรียญใดๆ	ก็แล้วแต่	
ไม่จ�าเป็นต้องเป็นเหรียญทอง	 การแข่งขันในทุกๆ	

แมตช์ไม่ได้มองถึงจุดสุดท้ายใน
ความส�าเร็จ	 แต่มองว่าสิ่งที่ได้มา
ยาก	 ในบางสนามต้องเจอกองเชยีร์	
ความกดดนั	 เช่น	 ตอนแข่งเอเชียน	
พาราเกมส์ล ่าสุดที่อินโดนีเซีย	
บ้านเมืองเขาจะชื่นชอบแบดมิน
ตันมากๆ	ในสนามคนเต็มไปหมด	
แม้เราจะเป็นนักกีฬาพารา	 แต่เวลา
เดินไปไหนก็จะมีคนชื่นชอบและ
มาขอถ่ายรูป	 พอแข่งจริง	 เสียง
เชียร์จะดังมากจนไม่ได้ยินว่าโค้ช
พูดว่าอะไร	 ซึ่งถ้าสมาธิหลุดก็จะ

เกิดความกดดัน	ก็คิดว่าเป็นประสบการณ์ที่ได้เตรียม
พร้อมไปพาราลิมปิก	 ถ้าแมตช์หน้าเราเจอประเทศ
เจ้าภาพ	หรือทัวร์นาเม้นท์ที่กดดันมันก็จะท�าให้เรามี
ประสบการณ์เพือ่เผชญิกบัสิง่เร้ารอบด้าน	 ซึง่เราก็ได้
ก้าวผ่านมันมาแล้ว	ส่วนเรื่องเหรียญรางวัล	เราก็อยู่
มานานหลายปี	ได้ทั้งเหรียญทอง	เงิน	ทองแดง	ตก
รอบตั้งแต่รอบแรก	หรือผ่านเข้ารอบ	๘	คน	เราผ่าน
ประสบการณ์นั้นทั้งหมดแล้ว	เราอาจจะเก็บเกี่ยวมัน
มาเพ่ือก้าวไปสู่จดุสงูสดุ	 ส�าหรบักฬีากค็อืพาราลมิปิก
และโอลิมปิกค่ะ

การปรับตัวซ้อมช่วงโควิด-๑๙
นักกีฬาแบดมินตันยังต้องเก็บตัวอยู ่ในการ

กีฬาแห่งประเทศไทย	 ควบคุมเพื่อไม่ให้ออกไปข้าง
นอก	หลีกเลีย่งความเสีย่ง	 ฝึกซ้อมวิง่อยู่ข้างใน	จอ็กก้ิง	
กระโดดเชือก	ม	ีweight	training	บ้างนิดหน่อย	ทุก

คนจะได้การบ้าน	 แต่ว่าถึงไม่ใช่ช่วงโควิด	 ทุกๆ	 วัน
หยุดเราก็ต้องรับผิดชอบตัวเองเพราะเป็นนักกีฬา	
ต้องพยายามรักษาร่างกายให้มากที่สุด	 ต้องปรับตัว
กับสังคมที่เกิดขึ้น	 นิดมองว่าโควิดเป็นสิ่งที่ควบคุม
ได้	คนเรามีสิ่งที่คุมได	้กับคุมไม่ได้	สิ่งที่มันมากับนิด
คือความพิการซึ่งควบคุมไม่ได้	 แต่ในเมื่อเราเกิดมา
แล้วเป็นอย่างนี้	 มันจะเจอสิ่งต่างๆ	 ในวันข้างหน้าที่
ควบคุมในการใช้ชีวิตเราได้	 เราเลือกทางเดินได้ว่า
อยากเป็นอะไร	 เล่นกีฬาอะไร	 แล้วท�าอย่างไรถึงจะ
ประสบความส�าเร็จ	ต้องตระหนักแต่ไม่ตระหนก	ถ้า
ตัวเราป้องกัน	 อยู่ในจุดปลอดภัย	 รักษาสุขภาพให้ด	ี
เราไม่ได้มองว่าโตเกียว	 ๒๐๒๑	 จะมีหรือไม	่ แต่ถ้า
เราเตรียมตัวพร้อม	 แล้วโตเกียว	 ๒๐๒๑	 มาจริงๆ	
เราก็จะได้เต็มที่	๑๐๐%	

นิดดูแลตัวเองโดยกินให้อิ่ม	นอนให้หลับ	แล้ว
ตื่นมากินทุกวัน	 อย่าเครียด	 อย่าคิดว่าปัญหาที่เกิด
เป็นปัญหา	 มันเป็นแค่บทเรียนและอุปสรรคที่ผ่าน
เข้ามาสอนให้เราโตข้ึน	 ดังนั้นเรามีทางแก้ไขเสมอ	
แค่ขึ้นอยู่กับว่าจะใช้เวลานานเท่าไหร	่ ปัญหาที่หนัก
มากก็จะค่อยๆ	ผ่อนลง	ถ้าเราคิดอย่างนี้	 เราก็จะไม่
ต้องอยู่กับปัญหามาก	 แค่ใช้ชีวิตทุกวันให้มีความสุข	
ท�าอะไรแล้วมีความสนุกก็อยู่ร่วมกับมันต่อไป		
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สานฝันเยาวชน
เรื่อง	:	พิมพ์ภัทร  

	 การเกษตรเป็นหัวใจหลักในการขับเคลื่อน
	 เศรษฐกจิของประเทศไทย	 ปัจจบุนัการพฒันา

ด้านเทคโนโลยีช่วยให้เกิดนวัตกรรมใหม่ด้านการ	
เกษตรมากมาย	 อาทิ	 Smart	 Farm	 หรอืการเกษตร
อัจฉริยะ	ซึ่งช่วยให้การท�าเกษตรมีประสิทธิภาพมาก
ขึ้น	 น่าเสียดายที่ประเทศไทยยังมีอุปสรรคด้านการ
ถ่ายทอดความรู้และนวัตกรรมจากผู้เชี่ยวชาญไปสู่
เกษตกรในส่วนปลายน�้า

นกัถ่ายทอดเทคโนโลยแีละสือ่สารด้านการเกษตร 
ซึ่งมีองค์ความรู้ด้านการเกษตร	 รวมถึงทักษะในการ
ฝึกอบรมและเผยแพร่	พัฒนาเว็บไซต์	ประชาสัมพันธ์	
ผลิตรายการวิทยุโทรทัศน์	ผลิตรายการวิดิทัศน์	หรือ
พัฒนาสื่อการเรียนการสอนที่ทันสมัย	 จึงเข้ามาช่วย
เติมเต็มช่องว่างนี้ คณะสัตวศาสตร์และเทคโนโลยีการเกษตร 

มหาวทิยาลยัศลิปากร	 เล็งเหน็ถงึความส�าคญัของนกั
ถ่ายทอดเทคโนโลยีและสื่อสารด้านการเกษตร	จึงได้
เปิดหลักสูตรปริญญาตรี วิทยาศาสตรบัณฑิต สาขา
วิชาภาวะผู้น�าและการสื่อสารทางการเกษตรขึ้น	 โดย
มีเป้าหมายเพ่ือพัฒนาบัณฑิตผู้มีภาวะความรู้พ้ืน
ฐานทางการเกษตร	 มีภาวะผู้น�า	 และสามารถเลือก
ใช้สื่อ	การสร้างเนื้อหา	การสร้างสื่อ	และจัดฝึกอบรม
กจิกรรมเพือ่สงัคมและการประชาสมัพนัธ์ทางการเกษตร	

หลักสูตรวิทยาศาสตรบัณฑิต 
สาขาวิชาภาวะผู้น�าและการสื่อสารทางการเกษตร 
คณะสัตวศาสตร์และเทคโนโลยีการเกษตร 
มหาวิทยาลัยศิลปากร

ภาค

๒๘



ถ่ายทอดความรู้ไปยงัเกษตรกร	 เพือ่เพิม่ศกัยภาพการ	
เกษตรของประเทศได้อย่างมีประสิทธิภาพ

ถ่ายทอดองค์ความรู้สู่ชุมชน
อาจารย์ ดร. วชัราภรณ์ 

รวมธรรม	 คณบดีคณะสัตว
ศาสตร์และเทคโลโลยีการ	
เกษตร	และอาจารย์ผู้รับผิด
ชอบหลักสูตรวิทยาศาสตร
บณัฑติ	 สาขาวชิาภาวะผูน้�า
และการสือ่สารทางการเกษตร	
เล่าถึงจุดเริ่มต้นของการจัด

ตั้งหลักสูตรว่า	 คณะสัตวศาสตร์และเทคโลโลยีการ	
เกษตรมีหลักสูตรวิทยาศาตรบัณฑิตที่เกี่ยวข้องกับ
สัตว์ศาสตร	์ เทคโนโลยีการผลิตพืช	 เทคโนโลยีการ
ผลิตสัตว์น�้า	และธุรกิจการเกษตร	ซึ่งถือเป็นพื้นฐาน
ด้านการเกษตรอยู่แล้ว	 และจุดเข้มแข็งของคณะอีก
ข้อคอื	การถ่ายทอดเทคโนโลยีการเกษตรสูชุ่มชน	ซึง่
เป็นองค์ประกอบส�าคัญในการพัฒนาด้านการเกษตร
ทั้งบริเวณพื้นที่เป้าหมายและทั่วประเทศ

“เรามีการเรียนการสอนด้านการบริการชุมชน	
รวมถึงการท�างานกับชุมชน	 เราจึงบ่มเพาะจุดเด่นนี้
ออกมาเป็นหลกัสูตรด้านการส่ือสาร	 ซึง่น�าเทคโนโลยี
การใช้สื่อสมัยใหม	่เช่น	สื่อดิจิตอลร่วมกับเทคโนโลยี

อืน่ๆ	มาใช้ถ่ายทอดองค์ความรู้ต่างๆสู่ชุมชน	หลกัสูตร	
นีจ้ะแตกต่างจากหลกัสตูรอืน่ๆ	 ซึง่เกีย่วข้องกบัเทคโนโลยี
ทางด้านการเกษตร	 ตรงที่จะเพิ่มการเรียนการสอน
ด้านภาวะผู้น�าทางด้านการเกษตรเข้าไปด้วย”	

ผู ้ช่วยศาสตราจารย ์
ดร. พิสิษฐ์ สุวรรณแพทย์ 
ป ร ะ ธ า นห ลั ก สู ต ร แ ล ะ
อาจารย์ผู ้รับผิดชอบหลัก	
สตูรเสรมิว่า	 ทกัษะความเป็น
ผู ้น�าเป็นทักษะจ�าเป็นใน
ศตวรรษที่	๒๑	นักศึกษาใน
หลักสูตรจะได้รับการปลูก

ฝังด้านภาวะการเป็นผู ้น�าตั้งแต่ชั้นปีแรกเพ่ือให	้				
มบีคุลิกภาพของความเป็นผูน้�าครบถ้วน	 ไม่ว่าจะเป็น
ด้านวสิยัทศัน์	(Vision)	การเป็นผูส้ร้าง/ผูผ้ลติ	(Producer)	
ความปรองดองและทักษะการท�างานร่วมกับผู้อื่น	
(Harmonize)	และทกัษะด้านการฝึกสอน	(Coaching)

เรียนรู้เทคโนโลยีการเกษตรควบคู่กับ
องค์ความรู้ด้านการสื่อสาร

ผศ. ดร. พสิษิฐ์ สุวรรณแพทย์ อธบิายถงึสัด	
ส่วนการเรยีนภาคทฤษฎแีละปฏบิตัว่ิา	ในช้ันปีที	่๑	-	๒	
นักศึกษาจะเรียนวิชาพ้ืนฐานด้านวิทยาศาสตร์	 เคม	ี	
ชีวะ	 สถิติ	 และคอมพิวเตอร์	 รวมถึงพื้นฐานด้าน
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การเกษตรทั้งหมด	ไม่ว่าจะเป็นการผลิตสัตว์	ผลิต
สัตว์น�้า	ประมง	และธรุกิจการเกษตร	ควบคูกั่บการเรียน
ด้านการผลติสือ่และส่งเสริมการเกษตร	

ส่วนช้ันปีที	่ ๓	 และ	 ๔	 จะเน้นด้านการฝึกปฏิบตัิ	
เริม่จากภาคเรียนทีห่นึง่ของชัน้ปีทีส่าม	นกัศกึษาจะได้
ฝึกงานในสถานประกอบการซ่ึงเก่ียวข้องกับการ	
เกษตร	ตามความสนใจของแต่ละคน	เช่น	ฝึกงานใน
ฟาร์มสัตว์ใหญ่	 ฟาร์มสัตว์เล็ก	 ฟารม์สัตว์น�้า	 หรือ
ด้านธุรกิจการเกษตร	 เพื่อให้นักศึกษามีองค์ความรู้
ด้านการเกษตรที่ถูกต้องและเข้าใจภาพการพัฒนา
สื่อได้ดีขึ้น	 ได้เห็นปัญหาจากหน้างานจริงแล้วน�ามา
พัฒนาสื่อที่ถูกต้องต่อไป

ส่วนการฝึกงานในชั้นปีที่สี่เป็นการฝึกงานใหญ่
ซึ่งเรียกว่า สหกิจศึกษา	 เป็นการฝึกงานเกี่ยวกับสื่อ
เสมือนการท�างานจริง	 นักศึกษาจะได้ฝึกงานในภาค
การสื่อสารในองค์กรเอกชนซึ่งเน้นผลิตสื่อและ						
ท�าคอนเทนต์ออนไลน์	นักศึกษาจะต้องน�าทักษะและ
ประสบการณ์ทั้งหมดไปใช้ในการฝึกงานครั้งนี้
เสมือนกับการท�างานจริง	 และมีการท�าโปรเจคก่อน
จบการศึกษา

“นักศึกษาแต่ละคนมีความสนใจต่างกัน	 การที่
เขาได้เรียนวิชาหลากหลายในชั้นปีแรกๆ	 รวมไปถึง
การฝึกงานในชัน้ปีสดุท้ายจะช่วยให้ค้นพบตวัเอง	 เช่น	
บางคนสนใจท�า	podcast	บางคนสนใจท�าสือ่โทรทศัน์	
บางคนอยากท�าสือ่ดจิทิลั	 เป็น	Youtuber	 ฯลฯ	 ตอน
ท�าโปรเจคเขาจะได้เลือกหวัข้อตามสิง่ทีต่นเองสนใจ”	

โอกาสงานที่เปิดกว้าง
บัณฑิตผู้จบจากหลักสูตรสาขาวิชาภาวะผู้น�า

และการสื่อสารทางการเกษตร	 สามารถปฏิบัติงาน
ในต�าแหน่งเหล่านี้. อาจารย์ประจ�าสถาบันการศึกษา. รับราชการ. นักฝึกอบรมและเผยแพร่งานด้านการ	

	 เกษตร		. นักพัฒนาสื่อดิจิทัลออนไลน์เนื้อหาทาง
	 การเกษตร. นักประชาสัมพันธ์ทางการเกษตร. นักผลิตรายการวิทยุโทรทัศน์เกี่ยวกับ
	 การเกษตร. นักผลิตวีดิทัศน์เกี่ยวกับการเกษตร. นักพัฒนาสื่อการเรียนการสอนเกี่ยวกับ
	 การเกษตร
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. นักสื่อสารการตลาดเพื่องานทางการเกษตร. พนักงานส่งเสริมการขาย
ผศ.	ดร.	พิสิษฐ์	อธิบายว่า	ทางคณะได้น�าแนว	

คิดของผู ้ประกอบการมาประกอบในการสร ้าง
หลักสูตร	 ผู้ประกอบการมีความต้องการบัณฑิตซึ่งมี
ความรู้ด้านการเกษตรและความรู้ด้านนิเทศศาสตร์
เพื่อเข้าไปผลิตสื่อ	 แต่ในปัจจุบันบุคลากรที่มีความรู้
ทั้งสองด้านยังมีไม่เพียงพอ	 นอกจากนี้ทางฝั่งตลาด	
Digital	 marketing	 เองก็มีผลิตภัณฑ์เกี่ยวกับการ	
เกษตรออกมามากข้ึน	บณัฑติจากสาขาวชิาภาวะผูน้�า
และการสือ่สารทางการเกษตรซึง่มคีวามเข้าใจผลติภัณฑ์
และเข้าใจการผลติสือ่	สามารถตอบโจทย์ตรงน้ีได้เช่นกัน	

สภาพแวดล้อมที่เอื้อต่อการเรียนรู้
นักศึกษาของหลักสูตรวิทยาศาสตรบัณฑิต	

สาขาวิชาภาวะผู้น�าและการสื่อสารทางการเกษตรจะ
เรียนที่คณะสัตวศาสตร์และเทคโนโลยีการเกษตร	
มหาวิทยาลัยศิลปากร	วิทยาเขตสารสนเทศเพชรบุรี	
อ�าเภอชะอ�า	จังหวัดเพชรบุรี	

อาจารย์ ดร. วัชราภรณ์ รวมธรรม เล่าถึง
บรรยากาศในการเรียนทีว่ทิยาเขตว่า	 คณะสัตวศาสตร์
และเทคโนโลยีการเกษตรมีอาคารปฏบิตักิารของคณะ

และศนูย์ฝึกอบรมและถ่ายทอดเทคโนโลยกีารเกษตร	
ห้องปฏิบัติการกลาง	 รวมถึงมีฟาร์มมาตรฐานสาธิต
ส�าหรับการฝึกงานย่อย	 ส�าหรับการเรียนภาคทฤษฎี
และภาคปฏิบัต	ิ	

ด้านชีวิตความเป็นอยู	่ ทางวิทยาเขตมีหอพัก
นักศึกษา	 แยกเป็นหอพักชายและหอพักหญิง	 มี
สวัสดิการและสิ่งอ�านวยความสะดวกพร้อม	 ไม่ว่าจะ
เป็นรถราง	 ห้องสมุด	 ห้องพยาบาล	 โรงพลศึกษา	
สนามกฬีา	และสถานท่ีออกก�าลังกาย	โรงอาหาร	และ
อาคารกิจกรรมและนันทนาการ	ฯลฯ

“เราจัดภมูทิศัน์ให้วทิยาเขตเป็น	Green	Campus	
นักศึกษาสามารถนั่งรถราง	ปั่นจักรยาน	หรือเดินมา
เรยีนได้อย่างสะดวกและปลอดภยั	 มอีาจารย์คอยดูแลให้
ค�าปรกึษา	อยู่กันอย่างใกล้ชดิเหมือนครอบครัวค่ะ”		  

หลักสูตรวิทยาศาสตรบัณฑิต สาขาวิชาภาวะ
ผู้น�าและการสื่อสารทางการเกษตร 

คณะสัตวศาสตร์และเทคโนโลยีการเกษตร 
มหาวิทยาลัยศิลปากร

ผู้มีสิทธิ์สมัครเข้าศึกษาจะต้องก�าลังศึกษาหรือ
ส�าเร็จการศึกษาระดับมัธยมศึกษาตอนปลาย	 (ม.๖)	
แผนการเรียน	 สายวิทยาศาสตร์-คณิตศาสตร	์ ศิลป์
ค�านวณ	 หรอืศิลป์ภาษา	 หรอืเทยีบเท่าประกาศนยีบัตร
วิชาชีพ	(ปวช.๓)	ทุกสาขาวิชาที่เกี่ยวข้อง

สอบถามข้อมูลเพิ่มเติมได้ที	่
คณะสัตวศาสตร์และเทคโนโลยีการเกษตร	
มหาวิทยาลัยศิลปากร	 วิทยาเขตสารสนเทศ

เพชรบุร	ี
โทรศัพท์และโทรสาร	 ๐๓๒-๕๙๔๐๓๗	 หรือ

เว็บไซต	์www.asat.su.ac.th		
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เรื่อง : คะริน ภาพ : สิงหรา
ชวนเที่ยว

เที่ยวลพบุรี 
หลงใหลความสวยใสของธรรมชาติ
และวิถีพื้นบ้านที่ละมุนใจ

เวลาของฤดูหนาวทไีร ภาพทุ่งดอกไม้สสีดละลาน
ตาก็ชวนให้เก็บของ หยิบกระเป๋า สวมรองเท้า

คู่ใจ แล้วออกเดินทางไปเริงร่าท้าลมเย็นๆ แดดใสๆ 
กลางธรรมชาติเย็นรื่นชื่นตา

หนึ่งในทุ่งดอกไม้ขึ้นชื่อช่วงต้นปีแบบน้ีจะมี
ที่ไหนเจดิจ้าไปกว่าทุง่ทานตะวนั จงัหวดัลพบรุ ี มจุีด
ชมทุง่เหลอืงอร่ามรบัตะวนัหลายแห่ง  ข้อแม้คอืต้อง
ตื่นแต่เช้ามืดเพราะยิ่งสาย ใบหน้าที่เงยรับแดดของ
ทานตะวันจะค่อยๆ หลุบลงต�า่ ผู้คนก็เยอะ อากาศ
จะร้อนเพิ่มขึ้น ดังนั้น ตีห้าคือเวลาล้อหมุน!

ทุ่งแรกที่เราจะไปและแนะน�าเพราะมีชื่อเสียง
เก่าแก่ ได้แก่ ทุง่ทานตะวนัเขาจนีแล ในต�าบลโคกตมู 
อ�าเภอเมือง ทีน่ีเ่ป็นทุง่ทานตะวนัทีใ่หญ่ทีส่ดุในประเทศ 
ไทยด้วยอาณาเขตถงึ ๑,๔๐๐ ไร่ ด้านหลงัติดภูเขาท่ี

ถึง
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มีชื่อเรียกว่า เขาจีนแล ท�าให้ทัศนียภาพของทุ่งทาน 
ตะวนัทีน่ี่สวยงามมากๆ เรยีกได้ว่าสวยทีสุ่ดในประเทศ 
ไทยเลยก็ว่าได้ เพราะฉากหน้ามีทิวทานตะวันบาน
สล้างนับล้านดอก รับกับฉากหลังที่เป็นทิวเขาหินดุจ
ก�าแพง สวยงามสดชื่นตื่นตาตื่นใจมากมาย

ไม่ไกลจากเขาจนีแล ม ีทุง่ทานตะวนัตรงวดัป่า
สุวรรณหงษ์ (เขาจีนแล ๒) ณ ต�าบลนิคมสร้างตนเอง 

อยู่เลยอ่างเก็บน�้าซับเหล็กไปไม่ไกล สวยงามไม่แพ้
ทุง่ทานตะวนัอ่ืนๆ มดีอกทานตะวนัละลานตาประกอบ
กับฉากหลังเป็นภูเขาสวยงามเช่นกัน 

อีกหนึ่งทุ่งแนะน�า ทุ่งทานตะวันไร่วิชาญบ้าน
หนองหอย เส้นทางวดัเขาตะกร้าทอง-บ้านซบัสอืแมบ 
ต�าบลนิคมสร้างตนเอง พ้ืนท่ีตรงนีแ้ตกต่างตรงทีเ่ป็น
เนินสลับสูงต�่า ท�าให้มองเห็นทุ่งทานตะวันมีมิติ งด 
งาม มีแนวเขารับเป็นฉากหลัง จะเอียงคอยักย้าย
ถ่ายรูปท่วงท่าไหน ก็มองน่ารักละมุนใจไปทุกภาพ

นอกจากสามทุ่งทานตะวันที่ต้องแนะน�า ยังมี
ทุ่งทานตะวันย่อมๆ ตามรายทางให้ลงไปเก็บภาพ
มากมาย ข้อดีของทุ่งทานตะวันลพบุรีคือทยอยบาน 
บานไม่พร้อมกัน ถ้าพลาดทุ่งที่หมายตาไว้ ก็ยังมีอีก
หลายทุ่งให้ไปชักภาพ เรียกว่ามายังไงก็ไม่เสียเที่ยว

ทุ่งทานตะวันไร่วิชาญบ้านหนองหอย
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แล้วลพบรุไีม่ได้มแีค่ทุง่ทานตะวัน ยงัมทีุง่ดอก
ดาวกระจาย ดอกไม้เลก็ๆ สเีหลอืงส้มทีบ่านในแปลง
ขนาดใหญ่นับล้านดอกให้ไปอวดภาพสดชื่นแจ่มใส
จนใครๆ ต้องอิจฉา ทุ่งดอกดาวกระจายนี้อยู่ในร้าน 
กระเพรา & Coffee อ�าเภอเมือง บริเวณปากทางเข้า
เขาจีนแล ร้านนี้ขายกระเพราหลากชนิด และเครื่อง
ดื่มหน้าตาดี แต่ที่โด่งดังรถจอดแน่นตั้งแต่ช่วงสาย
จนเย็นเพราะบรรยากาศหลังร้านวิวดีมาก มีสะพาน
ไม้ทอดยาวท่ามกลางทุ่งดอกดาวกระจายสีเหลือง
และส้มตัดกับท้องฟ้าสีฟ้าสดใส ซึ่งจะสวยงามที่สุด
ในฤดูหนาว มีเขาจีนแลภูเขาหินปูนรูปร่างสวยงาม
เป็นฉากหลัง

ตัวร้านมีที่นั่งสองโซน คือห้องแอร์กับวิวหลัง
ร้านแบบเปิดโล่ง มองเหน็ววิทุง่ดอกไม้และเขาจนีแล
ขณะจิบเครื่องดื่มถ้วยโปรดหรือรับประทานกระเพรา
จานอร่อย แต่ถ้าต้องการแค่เข้าไปชมและถ่ายภาพ
ทุ่งดอกไม้ ก็หยอดเงิน ๒๐ บาทใส่กล่องก่อนเดินลัด
เลาะไปตามสะพานไม้ทีว่กวนเป็นเขาวงกต ทอดผ่าน
ทุ่งดอกไม้สีสดใสอร่าม ข้อดีคือมีเชือกกั้นไม่ให้ลงไป
เชยชมดอกไม ้ใกล ้ ชิดจนเสียหายและอาจเกิด

อันตรายต่อตัวเองและคนอื่น แต่คนรัก
การถ่ายภาพไม่ต้องตกใจไป เพราะ
ทางร้านมีมุมแยก มีชุดเก้าอี้ ชิงช้า 
สะพาน ฉาก และองค์ประกอบมาก 
มายให้เลอืกแชะภาพตามอธัยาศยัโดย
ค�านึงถึงความงดงามของทุ่งดอกไม้

เป็นหลกั แนะน�าว่าควรมาแต่
เช้ามากๆ (ร้านเปิด ๘.๓๐ - 
๑๗.๐๐ น.) เพราะยิ่งสายคน
ยิ่งมหาศาล

ถ่ายรูปเดินเล่นไปแล้ว
ราวสิบทุ่งดอกไม้ เริ่มหิวกัน
แล้วใช่ไหมเอ่ย? ใกล้ๆ ทุ่ง
ดอกดาวกระจาย ขับรถต่อไป
อีกนิดเราจะฝากท้องม้ือสาย
ไว้ที่ ตลาดวิถีชุมชน ต�าบล
โคกตูม ตลาดนี้น ่ารักมาก 
จอดรถด้านหน้าหรอืเข้าไปจอด
ด้านข้างได้เลย เป็นตลาดนดั
ชุมชนท่ีตั้งอยู่ในบริเวณศูนย์
การเรียนรู ้บ ้านดินมดแดง  
ซึ่งเป็นแหล่งเรียนรู้ผลิตและ
จ�าหน่ายผลิตภัณฑ์เครื่องปั้นดินเผาขึ้นชื่อของลพบุรี 
ตลาดมีความเป็นท้องถิ่นและวถิแีบบเดมิค่อนข้างสูง 
บรรยากาศภายในตลาดอบอุน่เป็นกนัเอง พ่อค้าแม่ค้า
ใจดต้ีอนรบัด้วยรอยยิม้ทีส่ดใส สนิค้าของชมุชนสามารถ
เลือกซ้ือในราคาชาวบ้านที่มีท้ังของกินของใช้ ของ
ฝากมากมาย รวมทัง้ขนม อาหารแบบโบราณ อาหาร 
จะซื้อกลับบ้าน หรือซื้อแล้วมานั่งรับประทานตรงที่
นั่ง หรือแคร่ไม้ไผ่ที่เตรียมไว้ก็ได้ ได้อารมณ์แบบ
ชาวบ้านเก๋ๆ

จุดเด่นของตลาดที่ขอชื่นชมมากๆ  คือการได้

ทุ่งดอกดาวกระจายที่ร้าน กระเพรา & Coffee
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เดินชมเครื่องปั ้นดินเผาท่ีประดับอยู ่เกือบทุกมุม
ตลอดทางเดนิร่มรืน่ ชวนให้ยิม้ไปกบัความน่ารกัของ
เครือ่งป้ันดนิเผาแบบต่างๆ ทีม่กีารออกแบบแปลกตา 
ตั้งแต่ขนาดเล็กจนถึงขนาดใหญ่ เป็นทั้งของที่ระลึก 
ของแต่งบ้าน และใช้ในชีวิตประจ�าวัน 

มาถึงตลาดแล้วอย่ามัวแต่เดินเล่นชมของแค่
บรเิวณด้านหน้า เพราะจดุส�าคัญห้ามพลาดคือบรเิวณ
ด้านหลังตลาดซึ่งเป็นอุโมงค์ต้นไม้ใหญ่ทอดยาวกว่า 
๘๐๐ เมตร นอกจากจะเต็มไปด้วยต้นไม้ใหญ่ที่คอย
ให้ความร่มเย็นแล้ว ตรงนี้มีแคร่ให้นั่งพักสบายๆ ให้
ความผ่อนคลายด้วย ต้นไม้บางต้นมีผูกชิงช้าให้นั่ง
ไกวได้ บรรยากาศสงบ ร่มรื่น สามารถนั่งสบายๆ ได้
ทั้งวันแบบไม่มีเบื่อ โดยมีตุ๊กตาดินเผารูปร่างต่างๆ 
ตั้งอยู่มุมนั้นมุมนี้ ทั้งนี้ อย่าลืมมองขึ้นไปบนกิ่งก้าน
ต้นไม้ใหญ่ด้วย เพราะเราจะได้เห็น “มดแดงดินเผา” 
ขนาดน่ารักก�าลงัไต่ล�าต้นไม้อยู ่ เหตทุีเ่ป็นมดแดงดนิเผา
ก็เพราะตลาดวิถีชุมชนแห่งนี้เป็นส่วนหนึ่งของ ศูนย์
เรียนรู้บ้านดินมดแดง นั่นเอง

บ้านดินมดแดง มีจุดประสงค์ที่จะเปิดบ้านเพื่อ
เป็นศูนย์เรียนรู้ให้กับผู้ที่สนใจวิธีการสร้างบ้านดิน 
จึงเปิดโอกาสให้กับกลุ่มนักศึกษา หรือ บุคคลทั่วไป 
สามารถเข้ามาศกึษาเรยีนรูเ้ทคนคิต่างๆ ในการสร้าง
บ้านดินกันอย่างไม่มีค่าใช้จ่าย จะได้เรียนรู้ตั้งแต่ขั้น

ตอนการเลือกดิน ไปจนถึงการสร้าง และตกแต่ง
บ้านดินให้สวยงาม ถือเป็นศูนย์การเรียนรู้ที่ใหญ่ที่ 
สุดในภาคกลาง ส่วนที่มาของชื่อเพราะแต่เดิมเป็น
สวนผลไม้ท่ีมมีดแดงอาศยัอยูเ่ป็นจ�านวนมาก ปัจจบุนั
เป็นแหล่งผลติเครือ่งป้ันดนิเผาและสถานทีท่่องเทีย่ว
ชื่อดังของจังหวัดลพบุรี และยังมีเครือข่ายกิจกรรม
อีกมายมากส�าหรับผู ้ท่ีต้องการศึกษาเรียนรู ้ให้ได้
เลือกเรียนรู้ตามความสนใจ

ตลาดวิถีชุมชน ฅ�าบลโคกตูม และศูนย์เรียนรู้
บ้านดนิมดแดง เปิดให้บรกิารทุกวนั (ยกเว้นวนัจนัทร์) 
ตั้งแต่ เวลา ๐๙.๐๐ – ๑๖.๐๐ น. 

จากตรงนี้เรากลับเข้าเมืองเพ่ือไปแวะชมถนน
สายศิลปะ หรือ ก�าแพง Street Art โรงเรียนอนุบาล
บรรจงรัตน์ กันสักหน่อย พิกัดเลขที่ ๑๕๙ ถนน
นเรศวร ต�าบลทะเลชุบศร อ�าเภอเมือง ปักหมุดไว้ที่
การประปาภมูภิาคสาขาลพบรุ ี เราจะเหน็ตวัโรงเรยีน
อนุบาลบรรจงรัตน์ตั้งอยู่ติดถนนใหญ่ เลี้ยวเข้าซอย
ขนานไปกับตวัโรงเรยีนแล้วมองทางซ้าย จะเหน็ภาพ
วาดจากฝีมือเด็กนักเรียนยาวประมาณ ๘๐๐ เมตร 
แต่ละภาพสือ่ถงึวัฒนธรรม ประเพณี กจิกรรม สถาน
ที่ท่องเที่ยว เอกลักษณ์ของจังหวัดลพบุรี โดยเฉพาะ
ลงิซึง่โผล่มาเป็นส่วนหนึง่ในแทบทุกภาพวาด แม้เรา
จะไม่ได้เห็นลิงลพบรุตีวัจรงิเท่ียวนี ้แต่ก็ได้ทกัทายกนั
ผ่านภาพวาดน่ารักมากมายนี้แล้ว

ตลาดวิถีชุมชน ตำาบลโคกตูม
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 ปลายทางสุดท้ายในวันนี้ไกลออกไปราว 
๖๐ กิโลเมตร ขับรถเดี๋ยวเดียวก็ถึง ได้แก่ ตลาดน�้า
บางขาม ตลาดน�า้เปิดใหม่ภายใน วดัคุง้ท่าเลา อ�าเภอ
บ้านหมี่ อ�าเภอชายขอบของจังหวัดลพบุรี เรามา
ฝากมื้อบ่ายไว้ที่นี่ แต่ก่อนจะเดินลงไปตลาดน�้า เรา
แวะสกัการะสิง่ศกัดิสิ์ทธิก์นัก่อน วดัคุง้ท่าเลา จดุเด่น
ที่เห็นแต่ไกลคือซุ้มประตูทางเข้าเป็นรูปหนุมานอ้า
ปาก ประดับกระจกสีสวยสะดุดตา เมื่อเดินผ่านปาก
หนุมานเข้าไปในวัด ก็จะเจอ ยักษ์ไมยราพ และ
ประติมากรรมอืน่ๆ ท่ีน�าต�านานเมอืงลพบรีุเก่ียวกับเรือ่ง
รามเกยีรติม์าประยกุต์ในการสร้าง เป็นประตมิากรรม
ทันยุคทันสมัยให้ประทับใจคนต้นคิดจริงๆ

ส่วนตลาดน�้าบางขามน้ันต้องเดินลึกเข้าไป
จนถึงท่าน�า้ของวัด แม้จะเป็นตลาดน�า้ขนาดเล็ก แต่
ความน่ารักคือน�าความเป็นไทยท้องถิ่นอย่างไม้ไผ่
และใบจากมาผสมผสานในโครงสร้างแผงร้านค้า 
ภายใต้ร่มไม้เย็นช่ืนและสบายตาจากทิวทัศน์แม่น�้า
บางขาม ในตลาดมีของกิน ของขาย หลายอย่าง ให้
เดินเล่นเพลินๆ 

ความเป็นมาของตลาดนี้คือทางวัดและชาว
บ้านอ�าเภอบ้านหมี ่ร่วมมอืกันก่อตัง้ตลาดน�า้บางขาม
ขึน้มาเพือ่ช่วยเหลอืคนในชุมชนให้มรีายได้ สนิค้าส่วน
ใหญ่จงึเป็นผลติผลของชาวบ้าน และอาหารคาว-หวาน 
หน้าตาน่ากิน พร้อมของใช้ของฝากพื้นบ้าน ล้วน
สะอาด อร่อย ราคามิตรภาพมาก

นอกจากนี้ ยังมีบริการล่องเรือเที่ยวชมแม่น�้า
บางขาม เป็นเรือโดยสารขนาดใหญ่ ๑๕ ที่นั่ง ค่า

บริการคนละ ๕๐ บาท นั่งสบาย ลมพัดเย็น ได้เห็น
วิถีชีวิตชุมชนตามสองฝั่งคลอง

ตลาดน�้าบางขามเปิดทุกวันหยุดเสาร์ - อาทิตย์ 
และวันหยุดนักขัตฤกษ์ ตั้งแต่เก้าโมงเช้าถึงบ่ายสาม
ก็เริ่มตลาดวายบ้างแล้ว

ขากลับเราออกถนนสายเอเชีย มุ่งหน้ากลับ
กรุงเทพมหานครด้วยความสดชื่นเบิกบาน เป็นหนึ่ง
วันที่ตื่นแต่เช้าตรู่ ได้เก็บอากาศสะอาดๆ ฟอกปอด 
ได้สูดลมหายใจลึกๆ ยาวๆ ได้มองธรรมชาติสวยงาม
สุดสายตา ได้แตะโทรศัพท์มือถือน้อยมาก ได้เดิน
ออกก�าลังกายอย่างมีชีวิตชีวา ได้กินอาหารอร่อย ดี
ต่อสุขภาพกายใจ กลับมาก็ยังประทับใจความรู้สึก
ท่วมท้นนี้อย่างมาก

ทีส่�ำคญั ท�ำให้รูว่้ำจงัหวัดลพบรุท่ีีเคยคดิว่ำมแีต่
ลิงและโบรำณสถำนเก่ำแก่ ยังมีอีกหลำยสถำนที่ที่
น่ำรกัและละมนุใจซกุซ่อนอยู่ เหมำะกบักำรไปใช้ชวีติ
เนิบๆ งำ่ยๆ เช้ำไปเย็นกลับ หรือจะคำ้งสักหนึ่งคืนก็
เหมำะดีทีเดียวเชียว  

ก�ำแพง Street Art

วดัคุ้งท่ำเลำและตลำดน�้ำบำงขำม



เรื่อง : พริบพรี ภาพ : บอมบ์
รักษ์โลก

 โควิด-๑๙ ระบาดร่วมปี จนตอนนี้ความ
 หวังเดียวที่มีคือวัคซีน ธุรกิจแรกที่ได้รับ

ผลกระทบอย่างหนักคือการท่องเที่ยว ทั้งที่ก่อนหน้า
นั้นกระแสการท่องโลกในหมู่หนุ่มสาวรุ่นใหม่มาแรง
ชนิดที่ทุกคนต้องออกเดินทางแทบทุกสุดสัปดาห์
เพื่อแสวงหาจุดหมายใหม่ๆ การเดินทางใหม่ๆ และ
ภาพถ่ายใหม่ๆ

เมื่อโลกเริ่มการเดินทางในประเทศตัวเองได้
อีกครั้ง รูปแบบการท่องเที่ยวได้เปลี่ยนแปลงไป เกิด 
“นักท่องเที่ยวหัวใจสีเขียว” เพิ่มขึ้น เพราะตระหนัก
แล้วว่าธรรมชาติที่ไม่มีมนุษย์รบกวนช่วงเกิดโรค
ระบาด กลายเป็นความสวยงามตระการตา ฟื้นคืน
กลับมาให้ทุกคนอยากทะนุถนอมอย่างยั่งยืนสืบไป

“นักท่องเที่ยวหัวใจสีเขียว” เริ่มอย่างไรดี. เลือกจุดหมายปลายทางที่ได้รับการรับรอง
ว่าสวยงาม มีคุณภาพ และตั้งปณิธานแรงกล้าใน
การรักษาสิ่งแวดล้อม แหล่งท่องเที่ยวสีเขียวหมาย
รวมถึงการรักษาวัฒนธรรมและวิถีชีวิตของชุมชนที่
เคารพต่อธรรมชาติ  ซึ่งในปัจจุบันมีเพิ่มขึ้นอย่างต่อ
เนื่อง 

. เลอืกพักโรงแรมหรอืโฮสเทลขนาดเล็ก ท่ียดึ
แนวทางรักษ์โลก หลายคนอาจเคยพักในโรงแรมที่
พนักงานแจ้งคุณว่า “หากแขกไม่ต้องการเปลี่ยนผ้า 
เช็ดตัวผืนใหม่ทุกวัน ก็สามารถท�าได้โดยแขวนไว้ที่
ราว” เพราะทุกครั้งที่แขกใช้ผ้าเช็ดตัวผืนเดิม นั่นก็
คอืปริมาณน�า้และสารเคมซัีกล้างท่ีลดลง หรอืลดการ
ใช้กระดาษช�าระ โดยใช้เท่าที่จ�าเป็น . เลอืกยานพาหนะในการเดินทางท่ีสร้างมลพิษ
ต�่า อย่างรถไฟหรือรถทัวร์ ทอดสายตาและอารมณ์
ไปกับสองข้างทางระหว่างเดินทางก็ผ่อนคลายมิใช่
น้อย เว้นแต่หลีกเลี่ยงการเดินทางโดยเครื่องบินไม่
ได้จริงๆ กเ็ลือกสายการบินทีใ่ช้เครือ่งบนิรุ่นใหม่ เพราะ
เทคโนโลยีในปัจจบุนัช่วยลดการใช้พลงังานเชือ้เพลงิ 
และสร้างมลพิษน้อยลงเยอะ. เลอืกเดนิทางท่องเทีย่วในจดุต่างๆ ด้วยระบบ
ขนส่งสาธารณะ รถรับจ้างในท้องถิ่น เดิน หรือขี่
จักรยาน นอกจากช่วยกระจายรายได้แล้ว ยังออก
ก�าลังกายไปในตัวด้วย. เลือกกินอาหารจากวัตถุดิบท้องถิ่น ร้าน
หรืออาหารที่ใช้วัตถุดิบจากสวนเกษตรอินทรีย์  กิน
ปลาหรือเนื้อสัตว์ตามฤดูกาล เพราะวัตถุดิบเหล่านี้

มาเป็นนักท่องเที่ยวหัวใจสีเขียวกันเถอะ!
ตั้งแต่
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ไม่ได้ใช้สารเคมีในการเพิ่มผลผลิต หรือรักษาสภาพ . ซื้อน�้าดื่มที่เป็นขวดลิตรมาแบ่งใส่กระบอก
น�า้ของตวัเอง ดกีว่าซ้ือน�า้ขวดเลก็หลายๆขวด เพราะ
นั่นคือการเพิ่มขยะโดยไม่จ�าเป็น . จ�าให้ขึน้ใจว่าเราจะต้องแยกขยะเสมอ แม้ว่า
ในที่ที่เราไปอาจจะไม่มีถังแยกอย่างชัดเจน แต่การที่
เราแยกขยะแบ่งประเภทใส่ถุงไว้จะท�าให้เจ้าหน้าที่
น�าขยะไปจัดการได้ง่ายขึ้น

ยุทธศาสตร์การส่งเสริมการท่องเที่ยวสีเขียว 
(Green Tourism) พ.ศ. ๒๕๖๐ - ๒๕๖๔ 

เป็นยุทธศาสตร์การส่งเสรมิการท่องเทีย่วสเีขียว 
(Green Tourism) ฉบับแรกของประเทศไทย เกิด
จากแนวคิดการสร้างการท่องเที่ยวที่ใช้ทรัพยากร 
ธรรมชาติอย่างคุ้มค่า เกิดการอนุรักษ์ทรัพยากรใน
วงกว้าง และเกิดความยั่งยืนในมิติด้านสิ่งแวดล้อม
อย่างแท้จริง

กระทรวงการท่องเที่ยวและกีฬาได ้จัดท�า
ยุทธศาสตร์ส่งเสริมการท่องเที่ยวสีเขียว (Green 
Tourism) พ.ศ. ๒๕๖๐ - ๒๕๖๔ ที่สอดคล้องกับ 
ยุทธศาสตร์ชาติ ๒๐ ปี และแผนพัฒนาเศรษฐกิจ
และสงัคมแห่งชาติ ฉบับที ่๑๒ (พ.ศ. ๒๕๖๐ - ๒๕๖๔) 
เพ่ือให้ประเทศไทยมีทิศทางการพัฒนาการท่อง
เที่ยวสีเขียวอย่างต่อเนื่องในระยะ ๕ ปี โดยค�านึงถึง
สถานการณ์การท่องเที่ยวในปัจจุบันทั้งในภาพรวม
ระดับโลกและระดับประเทศ

แผนการพฒันาการท่องเทีย่วแห่งชาติ ฉบบัที ่ ๒ 
(พ.ศ. ๒๕๖๐ - ๒๕๖๔) ได้ก�าหนดวิสัยทัศน์ การ
ท่องเที่ยวไทย พ.ศ. ๒๕๗๙ ไว้ว่า “ประเทศไทยเป็น
แหล่งท่องเที่ยวคุณภาพชั้นน�าของโลกที่
เติบโตอย่างมีดุลยภาพบนพื้นฐานความ
เป็นไทยเพือ่ส่งเสรมิการพฒันาเศรษฐกจิ 
สงัคม และกระจายรายได้สูป่ระชาชนทุก
ภาคส่วนอย่างยั่งยืน” โดยมีหลักการ
พัฒนาอย่างยั่งยืนด้วยการส่งเสรมิความ
ย่ังยืนของทรัพยากรธรรมชาติและสิ่ ง
แวดล้อม อนรัุกษ์และฟ้ืนฟแูหล่งท่องเทีย่วที่
เสี่ยงต่อการเสื่อมโทรมอย่างมีประสิทธิภาพ 
บริหารความสามารถในการรองรับนกัท่องเทีย่ว และ
ปลกูฝังจติส�านึกความเป็นมิตร

ต่อส่ิงแวดล้อม ส่งเสริมความยัง่ยนืของวัฒนธรรม 
เชดิชแูละรกัษาไว้ซ่ึงเอกลักษณ์ของไทย คณุค่าดัง้เดิม 
และภมูปัิญญาท้องถิ่น

ที่ส�าคัญ แผนยุทธศาสตร์นี้ได้ให้ความส�าคัญ
ในการพัฒนาสาขาการท่องเทีย่วท่ีมศีกัยภาพมากขึน้ 
เพื่อส่งเสริมให้เป็นแหล่งสร้างรายได้และกระจายราย
ได้สู่ชุมชน ซึ่งสอดคล้องกับแนวโน้มและพฤติกรรม 
ความต้องการของนักท่องเที่ยวในตลาดโลก การ
ท่องเที่ยวสีเขียว หรือ Green Tourism เป็นกิจกรรม
หนึ่งที่ไทยมีศักยภาพ และสอดคล้องกับพฤติกรรม
นกัท่องเท่ียวทัง้ภายในประเทศและตลาดโลก ทีห่นัมา
ใส่ใจเรื่องสิ่งแวดล้อม สังคม ชุมชน และวัฒนธรรม
ของท้องถิ่นมากขึ้น

แนวคิดการพฒันาทีย่ัง่ยืนยงัค�านงึถงึผลกระทบ
ของการพัฒนาต่อคนรุ่นอนาคต และตอบสนองต่อ
ความต้องการของคนรุ่นปัจจุบัน เพื่อให้แนวคิดดัง
กล่าวเป็นรูปธรรมมากขึ้น การขับเคลื่อนจริงในเชิง
นโยบายและปฏิบัติแนวคิดเศรษฐกิจสีเขียวหรือ 
Green Economy จึงได้เกิดขึ้น เศรษฐกิจสีเขียว คือ
การพัฒนาหรือสร้างมูลค่าทางเศรษฐกิจท่ีมีการ
รกัษาระบบธรรมชาติให้เกดิความยัง่ยนื น�าไปใช้อย่าง
แพร่หลายในภาคเศรษฐกิจ เช่น ผลิตภัณฑ์สีเขียว 
โรงงานสีเขียว การขนส่งสีเขียว และการท่องเที่ยวสี
เขียว เป็นต้น

๓๘



นอกจากน้ี ประชาคมโลกยังได้ถ่ายทอดแนวคดิ
และเป้าหมายการพัฒนาที่ยั่งยืน ลงสู่ภาคเศรษฐกิจ
ต่างๆ และภาคการท่องเที่ยวเป็นภาคอุตสาหกรรม
หนึ่งที่มีการขับเคลื่อนในเรื่องนี้อย่างจริงจัง องค์กร
การท่องเที่ยวโลก (UNWTO) และ โปรแกรมเพื่อสิ่ง
แวดล้อมของสหประชาชาติ(UNEP) ได้ก�าหนดนยิาม
ของการพฒันาการท่องเทีย่วทีย่ัง่ยนืว่า เป็นการพัฒนาที่
ให้ความส�าคญักับผลกระทบทางเศรษฐกจิ สงัคม และ
สิง่แวดล้อมท้ังในปัจจบัุนและอนาคตโดยเน้นตามความ
ต้องการของนักท่องเที่ยว อุตสาหกรรม สิ่งแวดล้อม 
และชมุชนหรือเจ้าของพืน้ท่ี ครอบคลมุการท่องเทีย่ว
ทุกประเภท ทั้งการท่องเที่ยวกระแสหลักและการ
ท่องเทีย่วทางเลอืกต่างๆ เช่น การท่องเทีย่วโดยชุมชน 
การท่องเทีย่วเชิงอนุรักษ์ การท่องเทีย่วเชงินเิวศ และ
การท่องเที่ยวสีเขียว เป็นต้น

“ประเทศไทยเป็นผู้น�าการท่องเที่ยวสีเขียวใน
กลุ่ม CLMVT” (CLMVT คือ ประเทศกัมพูชำ 
สำธำรณรัฐประชำธิปไตยประชำชนลำว (สปป.ลำว) 
เมยีนมำ เวียดนำม และไทย ตัง้อยู่ใจกลำงยุทธศำสตร์
ของภมิูภำคอำเซยีน เป็นหนึง่ในศนูย์กลำงกำรค้ำและ
กำรลงทุนที่น่ำสนใจในภูมิภำคเอเชียและทั่วโลกด้วย
จ�ำนวนประชำกรรวมกันกว่ำ ๒๔๘ ลำ้นคน รำยได้
รวมกันกว่ำ ๗๖๐,๐๐๐ ดอลลำร์สหรัฐ) การพัฒนา 
การท่องเที่ยวสีเขียวของประเทศไทยให้มีเอกภาพ
และเกิดประโยชน์ คือท�าให้ประเทศไทยมีขีดความ
สามารถในการแข่งขันในอุตสาหกรรมการท่องเที่ยว

ทีส่งูขึน้ มคีวามสามารถสร้างมลูค่า
จากภาคการท่องเที่ยวได้มากขึ้น 
และมีผลกระทบต่อสิ่งแวดล้อม
จากภาคการท่องเที่ยวลดลง

เม่ือพิจารณาการท่องเที่ยวสี
เขียวในภูมิภาคต่างๆ ทั่วโลก พบ
ว่าในแต่ละภูมิภาคจะมีประเทศท่ีมี
ต�าแหน่งชดัเจนในการเป็นผูน้�าการ
ท่องเทีย่วสเีขยีวในภมูภิาคนัน้ๆ เช่น 
ประเทศแคนาดา ในทวีปอเมริกา 
เหนอื ประเทศในแถบสแกนดเินเวยี
ในทวปียโุรป ประเทศนวิซแีลนด์ใน
แถบโอเชเนยี ประเทศญีปุ่น่ในแถบ
เอเชียตะวันออก เป็นต้น 

ดังนั้น การพัฒนาทรัพยากรและผลิตภัณฑ์การ
ท่องเที่ยวไทยเพื่อเข้าสู่มาตรฐานและความเป็นผู้น�า
การท่องเท่ียวสเีขียว สามารถแบ่งออกได้เป็น ๓ กลุ่ม
เป้าหมายคอื. บุคลากรในภาคการท่องเที่ยว ธุรกิจ บริการ 
และพื้นที่หรือแหล่งท่องเที่ยว ต้องพัฒนาส่งเสริมให้
บคุลากรกลุม่นีม้จีติส�านกึใส่ใจ และรบัผดิชอบต่อผล 
กระทบต่อสิ่งแวดล้อม มีความเข้าใจและขีดความ
สามารถในการลดผลกระทบและรักษาสิ่งแวดล้อม 
มคีวามคดิสร้างสรรค์ในการสร้างมลูค่าทางเศรษฐกจิ
จากภาคการท่องเท่ียวไปพร้อมกับการอนุรักษ์และ
ลดผลกระทบต่อสิ่งแวดล้อม และมีความสามารถใน
การท�างานร่วมกับผู้อื่นเพื่อขับเคลื่อนการท่องเที่ยว
สีเขียวทั้งในและนอกองค์กรของตน. กลุ่มธุรกิจบริการ สนับสนุนและส่งเสริมให้
ธรุกจิบรกิารปรบัตวัเข้าสูก่ารท่องเท่ียวสเีขยีวทีมี่การ
ลดผลกระทบต่อสิ่งแวดล้อมพร้อมกับการรักษา
ทรัพยากรธรรมชาติให้ได้มากที่สุด . แหล่งท่องเที่ยว เน้นการพัฒนาเพื่อเข้าสู่
มาตรฐานพืน้ที/่แหล่งท่องเทีย่วสเีขยีว เพือ่ลดผลกระทบ
ของการท่องเที่ยวต่อสิ่งแวดล้อม เช่น ระบบขนส่ง
สาธารณะส�าหรับนักท่องเที่ยว ระบบเมืองอัจฉริยะ 
ระบบการบ�าบัดน�า้เสีย เป็นต้น

ทั้งหมดนี้เพื่อเป้าหมายเมืองไทยยั่งยืน ด้วย
การท่องเท่ียวหัวใจสีเขียวซ่ึงต้องอาศัยความร่วมมือ
และใส่ใจจากพวกเราทุกคนค่ะ  

๓๙



เรื่อง : พันดารา ภาพ : สิงหรา
ศาสนศิลป์สยาม

 ก่อสร้างโดดเด่นสะดุดตาแห่งแรกเมื่อก้าวเข้า
สู่บริเวณเกาะรัตนโกสินทร์จะเป็นแห่งใดไปไม่

ได้ นอกจาก วัดราชนัดดารามวรวิหาร พระอาราม
หลวงชั้นตรี ชนิดวรวิหาร ซึ่งพระบาทสมเด็จพระนั่ง
เกล้าเจ้าอยู่หัว รัชกาลที่ ๓ โปรดเกล้าฯ ให้สถาปนา
ขึน้ ณ รมิคลองรอบกรงุ เพือ่เฉลมิพระเกยีรตพิระเจ้า
หลานเธอ พระองค์เจ้าโสมนสัวฒันาวด ีพระราชนดัดา
พระองค์เดยีวทีท่รงสถาปนาขึน้เป็นพระเจ้าหลานเธอ 
พระองค์เจ้า ต่อมาได้รับการสถาปนาขึ้นเป็น สมเด็จ
พระนางนาฏโสมนัสวัฒนาวดี บรมอัครราชเทวี พระ
อัครมเหสพีระองค์แรกในพระบาทสมเด็จพระจอมเกล้า
เจ้าอยู่หัว

วัดราชนัดดารามวรวิหารสร้างขึ้นเมื่อ พ.ศ. 
๒๓๘๙ ความโดดเด่นคือพระเจดีย์ โลหะปราสาท ชือ่
โลหะประสาทนีเ้ป็นชือ่ดัง้เดมิของอนิเดยี เรยีกมาแต่
ครั้งสมัยพุทธกาล หมายถึง คฤหาสน์ที่มียอดเป็น
โลหะ สร้างเป็นรูปสี่เหลี่ยมจัตุรัส มีหลายชั้นและใช้
ประโยชน์เป็นส่วนสังฆวาส มีอยู่ในโลกเพียง ๓ แห่ง

โลหะปราสาทหนึ่งเดียวในโลก 
ณ วัดราชนัดดาราม
สิ่ง

๔๐



แห่งแรก สร้างขึ้นในประเทศอินเดียเมื่อครั้ง
พุทธกาล ณ วัดบุพพาราม เมืองสาวัตถีซึ่งสูญสลาย
ไปหมดสิ้นตามกาลเวลา

แห่งที่ ๒ สร้างขึ้นในประเทศสรีลังกา  ปัจจุบัน
ปรักหักพงัเหลือแต่ซากกองอฐิ  ราวพทุธศกัราช ๓๘๗

และแห่งที่ ๓ คือองค์ที่สร้างขึ้นในประเทศไทย 
ณ วัดราชนัดดารามวรวิหาร พุทธศักราช ๒๓๘๙ 
สร้างในรชัสมยั พระบาทสมเดจ็พระนัง่เกล้าเจ้าอยูห่วั
โดยช่างออกแบบก่อสร้างโลหะปราสาทแทนการสร้าง
เจดย์ี ตามลกัษณะโลหะปราสาทแห่งทีส่องคอืทีป่ระเทศ
ศรลัีงกา ซึง่เป็นการน�าของเดมิมาเป็นแบบ แล้วปรับ
ให้เป็นสถาปัตยกรรมตามศลิปกรรมแบบไทย ซึง่สะท้อน

ถึงพระราชศรัทธาอันแรงกล้าท่ีทรงมีต่อพุทธศาสนา
เป็นอย่างยิ่ง

พระเจดีย์ โลหะปราสาทองค์นี้จึงนับว่าเป็น 
แห่งแรกและแห่งเดียวในประเทศไทย ลักษณะเป็น
อาคาร ๗ ชั้น ยอดปราสาท ๓๗ ยอด หมายถึง   
พระโพธปัิกขยิธรรม (ธรรมเป็นไปในทางปัญญาเครือ่ง
ตรสัรู)้ ๓๗ ประการ ยอดปราสาทชั้น ๗ ประดิษฐาน
พระบรมสารีริกธาตุเมื่อครั้งงานฉลองสิริราชสมบัติ
ครบ ๕๐ ปี ระหว่างปี พ.ศ. ๒๕๓๘-๒๕๓๙ พระบาท
สมเด็จพระปรมินทรมหาภูมิพลอดุลยเดช ในหลวง
รัชกาลที่ ๙ ทรงพระกรุณาโปรดเกล้าฯ ให้มีพระราช
พธิบีรรจพุระบรมสารรีกิธาตุ ประดษิฐาน ณ พระเจดย์ี

๔๑



บษุบก โลหะปราสาท เมือ่วนัจนัทร์ที ่ ๒๗ กมุภาพนัธ์ 
พ.ศ. ๒๕๓๘

กลางปราสาทเป็นช่องกลวง มีบันไดเวียน ๖๗ ข้ัน 
ให้เดินขึ้นไปดูทิวทัศน์ข้างบนได้

ในส่วนของบริเวณวัดราชนัดดารามวรวิหาร
นัน้ หลงัจากรือ้โรงภาพยนตร์ศาลาเฉลมิไทยลงแล้ว 
ความงดงามของวดัราชนดัดากป็รากฏให้เหน็เด่นชดั
ขึ้น เมื่อมองจากภายนอกจะเห็นทัศนียภาพที่งดงาม
แต่ไกล ปูชนียสถานต่างๆ ภายในวัดได้รับการบูรณะ
ครั้งใหญ่ในปี ๒๕๓๑-๒๕๓๒ โดยเฉพาะพระอุโบสถ
ได้รับการเปลี่ยนกระเบื้องมุงหลังคา ซ่อมเปลี่ยน
โครงสร้างหลงัคา ผนงัถือปนูใหม่ ซ่อมซุม้ประตลูงรัก 
ปิดทองใหม่ ซ่อมพืน้ฝ้าเพดานและอืน่ๆ อกีหลายส่วน

พระอุโบสถ วัดราชนัดดารามสร้างด้วยการก่อ
อิฐถือปูน หลังคาทรงไทยจั่วซ้อน ๓ ชั้น มุงด้วย
กระเบื้องเคลือบสีน�้าเงินและสีเหลือง ประดับช่อฟ้า 
ใบระกา หางหงส์ ที่ชั้นลด หน้าบันด้านหน้าและด้าน
หลังมีลวดลายเหมือนกัน คือหน้าบันสลักไม้ลายใบ

เทศ มกีารออกลายให้มคีวามสัมพันธ์กันภายในกรอบ
สามเหล่ียมหน้าบนั โดยใช้ดอกลายเป็นตวัเช่ือม ส่วน
ล่างหน้าบันสลักเป็นลายกระจังปฏิญาณ ลายประจ�า
ยามก้ามปู และลายกระจังรวน การท�าหน้าบันสลัก
ไม้ในสมัยรัชกาลที่ ๓ มักสลักเป็นภาพนูนต�า่ ลงรัก
ปิดทองกระจกสี ประดับกระจกสี ปิดทองบานประตู

ฐานพระอุโบสถยกพื้น ๒ ชั้น ชั้นแรกตั้งเสา
ระเบยีงรองรับเชงิชายหน้าจัว่และหลงัคา เป็นเสาเหลีย่ม
ลบมุมไม่มีลวดลายที่ปลายเสา มีระเบียงรอบพระ
อุโบสถ ปลายเสาบันไดประดับด้วยสิงโตหิน ภายใน
พระอุโบสถมีดาวเพดานเขียนสี ฝาผนังตรงข้ามพระ
ประธานมีรูปเหมือนของเจ้าอาวาสองค์ที่ ๕ ส่วนบน
ของภาพแสดงนรกภูมิ ส่วนฝาผนังอีก ๓ ด้าน เป็น
ภาพแดนสวรรค์และภาพเทพชมุนุม ภาพเหล่านีเ้ขยีน
ด้วยสีฝุ่นท�าให้ช�ารุดลบเลือนได้ง่าย

ส่วน พระวหิาร เป็นอาคารทรงโรง สงูใหญ่ขนาด
ไล่เล่ียกบัพระอโุบสถ ก่ออฐิถอืปนู หลงัคาซ้อน ๒ ชัน้ มี 
๓ ตบั ตบัล่างเป็นปีกนกรอบ หลงัคามงุด้วยกระเบือ้ง
เกลด็ หน้าบนัด้านหน้าและด้านหลงัมลีวดลายเหมอืน
กันคือ ลายดอกพุดตาน ประดับด้วยกระจกสีปิดทอง 
เช่นเดียวกบัช่อฟ้า ใบระกา หางหงส์ ซุม้ประตหูน้าต่าง
เป็นลายปูนปั้นดอกพุดตานปิดทองที่ดอกลาย บาน
ประตูหน้าต่างมีภาพเขียนสี ฐาน ๒ ชั้น ภายในมี
ภาพเขยีนทีเ่พดานและผนงั เพดานมลีายดาวและผเีสือ้ 
ฝาผนังมีลายเขียนสีดอกไม้ร่วง เช่น ดอกพุดตาน 
ดอกล�าดวน เป็นต้น
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ฝาผนังด้านหลังพระพุทธรูปเป็นภาพนูนต�่า
ลายช้างสามเศียรแบกวมิาน ภายในวมิานมพีระพทุธรูป 
๓ องค์ ปางประทานพร ๑ องค์ และปางสมาธิ ๒ 
องค์ ปิดทองที่ลวดลาย ลายวิมานนี้เป็นเครื่องหมาย
ประจ�ารัชกาลที่ ๓ ซึ่งเป็นวัดที่พระองค์ทรงสร้างขึ้น 

ศาลาการเปรียญ อยูท่างทิศเหนอืของพระอโุบสถ
ด้านถนนราชด�าเนนิ ลกัษณะอาคารสงูใหญ่เช่นเดยีว
กับพระวิหาร ภายในมีภาพเขียนสีที่เพดานและผนัง 
ผนงัเป็นลายดอกไม้ร่วง อญัเชญิพระบรมรูปพระบาท
สมเด็จพระนั่งเกล้าเจ้าอยู่หัวประทับยืนอยู่ด้านหน้า 
พระบรมรูปนี้มีลักษณะเดียวกับพระบรมรูปหล่อใน
ปราสาทพระเทพบิดรในพระบรมมหาราชวัง ซึ่งปั้น
หล่อสมัยจอมพลสฤษดิ์ ธนะรัชต์ เป็นนายกรัฐมนตรี 
ขนาดเท่าพระองค์จริง ลงรักปิดทอง ตอนในศาลา
การเปรียญประดิษฐานพระพุทธรปูปางมารวชิยั สมยั
อู่ทองตอนต้น จัดเป็นพระพุทธรูปที่มีคุณค่าอย่างยิ่ง

ก�าแพงแก้วและศาลาราย เป็นก�าแพงชั้นนอก
และก�าแพงแก้วชัน้ใน ก�าแพงด้านนอกมลีกัษณะอย่าง
ก�าแพงเมอืง ด้านหน้าวดัสร้างศาลาขนาดใหญ่ มบีนัได
ทางด้านขึน้สู่ศาลาซ้ายและขวา ด้านในวัดขนาบประตู
เข้าวัดข้างละ ๑ หลงั ก่ออฐิถอืปนูเป็นทรงไทย ลกัษณะ
ของสถาปัตยกรรมแสดงให้เห็นถึงปราการท่ีม่ันคง
แขง็แรง ตัง้ประจนัหน้าก�าแพงเมอืงและป้อมมหากาฬ 
ที่อยู่ถัดออกไป เสาศาลาบนก�าแพงแต่ละต้นมีขนาด
ใหญ่เป็นแท่งสี่เหลี่ยมรองรับหลังคา รับกับสถาปัตย 
กรรมภายในวัดที่มีขนาดใหญ่โอฬารทั้งสิ้น

และส่วนสุดท้ำยคือเขาพระฉาย อยู่ทำงทิศ
ตะวันออกเฉียงใต้ ด้ำนริมคลอง เป็นรูปปูนปั้นนูน
สูงองค์พระพุทธเจำ้และพระสำวก

ด้วยลักษณะสิ่งก่อสร้างอันโดดเด่นในทุกส่วน
ดังกล่าวนี้ จึงท�าให้วัดราชนัดดารามวรวิหารและพระ
เจดีย์โลหะปราสาท คือ เอกลักษณ์แห่งศิลปะชิ้นเอก
ของพระพุทธศาสนาในประเทศไทยที่มีหนึ่งเดียวใน
โลก ไม่มีที่ใดเสมอเหมือน

FB Page : watratchanaddaram  

๔๓



เรื่อง : ฉญษาภ์
Role Model

 ภัคดุรงค์ หนุ่มหน้าใสวัย ๒๗ ถือเป็นหน่ึง
 ในตัวแทนคนรุ่นใหม่ที่ใช้ความสามารถ

ด้านวิทย์และศิลป์มารวมกันได้อย่างน่าทึ่ง นอกจาก
การเป็นศิลปินวงเดอะไดได (The Dai Dai) ของค่าย
จีน่ีส์ เรคคอร์ดแล้ว เขายังเป็นครีเอทีฟด้านเทคโนโลยี 
(Creative Technologist) และผู้ก่อตั้ง LOOK ALIVE 
Studio ที่บอสตัน สหรัฐอเมริกา ท�างานด้านเออาร์ 
(Augmented Reality) และวีอาร์ (Virtual Reality) รวม
ถึง Interactive Multimedia ต่างๆ พร้อมกับการเป็น
กรรมการเขียนหลักสูตร และอาจารย์มหาวิทยาลัยอยู่
ที่ภาควิชาปริญญาโท Entertainment Innovation 
Center (EIC) มหาวิทยาลัย CMKL University ซึ่ง
เป็นมหาวิทยาลัยที่เกิดจากความร่วมมือระหว่าง 

สถาบันเทคโนโลยีพระจอมเกล้า
เจ้าคุณทหารลาดกระบัง (สจล.)  
และ Carnegie Mellon University 
(CMU) จากสหรัฐอเมริกา รวมถึง
การพัฒนาเทคโนโลยีกับบริษัท
ใหญ่ๆ หลายแห่ง

 

ประวัติการศึกษา
จบการศกึษาชัน้มธัยมฯ จากสวนกุหลาบวทิยาลยั 

เรียนปริญญาตรีที่จุฬาฯ ในคณะวิศวอินเตอร์สาขา 
Information and Communication Engineering 
(ICE) เรียนต่อปริญญาโทที่ MIT (Massachusetts 
Institute of Technology) โปรแกรม Integrated  
Design and Management (IDM) สหรัฐอเมริกา 
ได้ยินชื่อแล้วอาจจะเกิดความงุนงง แต่ถ้าอธบิายให้
เข้าใจง่ายกน่็าจะเป็นโปรแกรมท่ีช่วยให้เราได้ “สร้าง” 
ผลิตภัณฑ์และการบริการที่ดีเพื่อแปลงเป็นธุรกิจ 
เน้นเรียน ๓ ด้าน คือ วิศวกรรม ดีไซน์ และบริหาร

เติมฝันด้วยการท�าสิ่งที่เราอยากท�า 
ตอนเด็กๆ ผมจ�าได้ว่าชอบวาดรูปมาก สมุด

หนังสือเรียนของเราและของเพื่อนเต็มไปด้วยลาย
เส้นของเรา แม้แต่กระดาษค�าตอบเวลาสอบ พอช่วง
มธัยมกเ็ริม่อนิกบัการท�าหนงัสัน้ เล่นดนตร ีและ การท�า
เว็บ ซึง่ก็ไม่รูเ้หมือนกนัครบัว่ามนัจะเป็นอาชพีได้ พอ
เข้ามหาวทิยาลยักเ็ร่ิมรบังานฟรแีลนซ์ทัว่ไป เขยีนบ้าง 

คามิน ภัคดุรงค์  
ศิลปินวง The Dai Dai 
และสตาร์ทอัพซอฟต์แวร์
ไทยเจ้าแรก
ระดมทุนหนึ่งแสนดอลล่าร์ 
ภายใน ๖ วัน! 

คามิน



วาดรูปบ้าง ดีไซน์กราฟฟิก โค้ด ท�าเว็บ เล่นดนตรี รู้
แต่ว่า เราเป็นคนที่ชอบ “สร้าง” มาก จะเป็นอะไร
ก็ได้ ขอให้ได้สร้าง เช่นการท�าธุรกิจ สร้างเพลง ทุก
วันนี้ได้ท�าสิ่งนั้นก็อยู่ถือว่าพอใจมากครับ

เริ่มสตาร์ทอัพหลังเรียนจบปริญญาตรี      
ที่จุฬาฯได้ ๖ เดือน  

ทีมก่อต้ังมาด้วยกัน เราคุยเร่ืองน้ีมาต้ังแต่ตอน 
ปี ๔ เพราะว่าทุกคนเป็นเพื่อนๆ ที่จุฬา และจบสวน
กุหลาบมาด้วยกัน ส�าหรับเรื่องการท�า คราวด์ฟันดิง 
(Crowdfunding) รูปแบบการระดมทุนที่เกิดขึ้นมา
พร้อมกับแพลตฟอร์มดิจิทัล เพื่อให้โครงการ หรือ 
ธุรกิจมีโอกาสเข้าถึงแหล่งเงินทุนทางการเงินได้มาก
ขึ้น พวกเราใช้วิธีศึกษาจากชาวต่างชาติที่ท�าส�าเร็จ
ว่าเขาท�ากันอย่างไร  มีการสัมภาษณ์กลุ่มเป้าหมาย
และตรวจสอบข้อความกันหลายรอบ สุดท้ายโชคดี
ที่มันปัง เพราะตามสูตร คราวด์ฟันดิง จะส�าเร็จได้ 
ส่วนใหญ่อยู่ที่ ๒๔-๔๘ ชั่วโมงแรกว่ามีคนตอบรับ
ไปถึงประมาณ ๓๐% ไหม ถ้าถึง ตัวแพลทฟอร์มจะ
ช่วยดึงคนเข้ามาอีกมหาศาล

 

มุมมองต่อการพัฒนาซอฟต์แวร์ในเมืองไทย
ในแง่ของการพัฒนาซอฟต์แวร์ เรื่องคนไทย

เก่งๆ สามารถสู้ต่างชาติได้ไหม สู้ได้ครับ แต่การจะ
สร้างซอฟต์แวร์ดีๆ ออกมา หรือ ถ้าพูดถึงการท�าให้
วงการซอฟต์แวร์เจริญขึ้น มันมีหลายองค์ประกอบ
มากๆ ครับ เช่นมุมมองและความเข้าใจของทุกคน
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การเป็นท้ังศิลปิน และนักพฒันาซอฟต์แวร์สามารถ
ส่งเสริมกันได้อย่างไร

คดิว่าส่งเสรมิมากครบั เพราะทัง้คูค่อืการ “ดไีซน์”  
ทีเ่รามโีจทย์อะไรสักอย่าง (ไม่ว่าจะเป็นโจทย์จากลูกค้า 
แฟนเพลง หรอืโจทย์จากตัวเราเอง) แล้วเรากห็าทาง
ที่จะท�าให้มันส�าเร็จ ด้วยเครื่องมือ ความรู้ และ
ทรพัยากรท่ีเราม ี ผมว่าสดุท้ายมันกเ็ป็นทักษะในการ 
“สร้าง” แบบที่บอก พอเราได้สร้างหลายๆ อย่าง ทั้ง
ผลงานในฐานะศลิปิน และงานซอฟต์แวร์ในฐานะพฒันา 
มันท�าให้เราเติบโตขึ้นและมีความสามารถในการ
พลกิแพลงท่ีพลิว้มากขึน้ นอกจากนีก้ารท�างานกบัคน
หลายๆ ประเภทกท็�าให้เราได้เรยีนรูค้นไปด้วยหลายๆ 
ด้าน 

 

ที่เกี่ยวข้อง รวมถึงลูกค้า หรือเอเจนซี่ ที่หลายครั้ง
เป็นตัวกลางในการก�าหนดทิศทาง บางทีก็เกี่ยวกับ
เงินทุนที่จะท�าให้เรามีเวลาและทรัพยากรมากพอใน
การท�างานให้ดีครับ รวมทั้งองค์ประกอบอื่นๆ เช่น
เมืองไทยเรายังไม่มี Open Data ท่ีมีคุณภาพมากพอ 
สมมติถ้าคุณอยากจะพัฒนาซอฟต์แวร์อะไรที่ต้องใช้
ด้านน้ีก็ล�าบาก แต่ประเทศไทยเราเปิดรับเร่ืองการเรียนรู้
อยู่แล้ว ผมเชื่อว่าเราสู้ได้แน่ๆ ในรุ่นน้องๆ

จากคนหนีเรียนเปียโนสู่สมาชิกวงเดอะไดได  
เป็นคนชอบและสนใจดนตรีต้ังแต่เด็กอยู่แล้ว

ครับ การมาท�าวงเดอะไดได น่าจะเรียกว่าเป็นการ 
“เลยเถดิ” มากกว่าครบั ต้ังแต่เด็กคณุแม่บงัคบัให้เรยีน
เปียโน ซึ่งเรามักจะออกไปทางขี้เกียจซ้อมเสียด้วย
ซ�า้เพราะติดเกม ยังจ�าได้เลยครับคณุครตู้องโทรมาตาม
ให้ไปสอบ ซึง่ผมก็รบีนัง่รถเมล์ตาลตีาเหลอืกไปสอบ 
ผลสุดท้ายสอบตก อับอายถึงพ่อแม่ ตอนนั้นเป็นจุด
เปล่ียนเลยครบั ตัง้ใจซ้อมมากข้ึนจนกระท่ังสอบเทยีบ
เป็นครูสอนเปียโนได้ตามหลักสูตรของยามาฮ่า แต่
แล้วผมกเ็ลกิเรียนไปช่วงเข้าสวนกหุลาบ แต่กย็งัอตุริ
ไปตั้งวงเล่นกับเพื่อนตลอดช่วงมัธยมปลาย ตอนนั้น
มีเพือ่นชือ่เนะซึง่เขาพาเราเข้าห้องอดั แล้วก็ได้ไปนัง่
ดูโปรดวิเซอร์ท�างาน มนัจดุประกายมากจนเราค่อยๆ 
อ้อนพ่อให้หา Audio Interface มาให้เพื่อจะได้อัด
เพลงที่บ้านได้ พวกซอฟต์แวร์อะไรเราก็ค่อยๆ เรียน
รู้เอง พอเข้ามหาวิทยาลัยก็เริ่มเริ่มจริงจังขึ้นอีกจน
พ่อแม่ค่อนข้างจะเกรงๆ แล้วว่าจะเสียการเรียนไหม 
เพราะเราเริ่มเล่นแบ็คอัพให้ “กัน เดอะสตาร์” รวม
ถงึเล่นกบัวงอินด้ีช่ือ The Stoondio เป็นประสบการณ์   
ที่ดีมากที่ได้ไปทัวร์คอนเสิร์ตใหญ่ๆ รวมถึงได้ไปเล่น
ที่ญี่ปุ่น เรียกว่าหยุดไม่อยู่แล้วครับ สุดท้ายก็ค่อยมา
ตั้งวงชื่อเดอะ ได ได เพราะพี่มิ้นนักร้องน�าไปเจอผม
เล่นในคอนเสิร์ตหนึ่งแล้วชอบก็เลยเดินมาชวนหลัง
เวที เรื่องมันก็เลยยังเลยเถิดมาจนถึงทุกวันนี้ครับ
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Connect the dots เชื่อมต่อสิ่งที่เราท�าได้ดี   
สิ่งที่สามารถหาเงินได้ และสิ่งที่ดีต่อโลก  

ผมเล่าให้ฟังดีกว่า หลักๆ วิธีคิดของผมเป็น
เรือ่งของการพยายามเปิดใจเรยีนรู้ครบั อะไรอยากท�า 
ท�าเลยครบั ไม่ต้องรอว่าต้องรูถึ้งระดบัไหนก่อน หรือ
พร้อมถึงจุดไหนก่อนแล้วถึงจะท�าได้ กลับกันการท�า
นั่นแหละคือการเรียนรู้และการสร้างความพร้อมต่าง
หาก อีกอย่างคงเป็นเรื่องการ Connect the dots 
และการเล่าเรื่องให้ตัวเองครับ โลกในอนาคตมันเต็ม
ไปด้วยความเป็นไปได้ทีเ่ปิดกว้างมากข้ึน “อาชพีในฝัน” 
มันอาจจะเป็นอะไรที่เราต้องตีลังกาคิดกันแล้วครับ 
เพราะมันไม่มีค�าตอบง่ายๆ เหมือนแต่ก่อน เรานั่น
แหละที่จะต้องเชื่อมสิ่งที่เราชอบท�า สิ่งที่เราท�าได้ดี 

สิง่ท่ีสามารถหาเงนิได้ และ
สิง่ท่ีดต่ีอโลกให้เจอ สดุท้าย
น่ันแหละจะเป็นสิ่งที่ท�าให้
ชีวิตเรามีความหมาย และ
นั่นจะกลายเป็น “อาชีพใน
ฝัน” ของน้องๆ เอง

ฝากถึงน้องๆ เยาวชน ในการค้นหาตัวตน
ในสิ่งที่ชอบ และก้าวไปสู่ความส�าเร็จได้

ลองท�าไปก่อนครับ คุยกับเพื่อนแล้ว เออ อัน
นี้น่าสนุก ลองเลยครับ มีพี่เขามาแนะแนวแล้วเขา
เท่จังเลย อยากท�ามั่ง ท�าเลยครับ ดูยูทูบเบอร์เขาท�า
อันนี้แล้วเจ๋งจังเลย ลองท�าตามเลยครับ ท�าเยอะๆ  
Be Active ครับ สิ่งที่ชอบ สิ่งที่ใช่ ค�าตอบนี้ไม่มา
ง่ายๆ หรอกครับ และก็ไม่มีใครตอบแทนน้องได้ พ่อ
แม่กต็อบแทนน้องไม่ได้ น้องต้องอย่าหยดุค้นหาครบั
ถามตัวเองเรื่อยๆ อะไรที่ท�าแล้วชอบ อะไรที่ท�าได้ดี 
อะไรท่ีท�าแล้วมคีวามหมาย อะไรทีน่่าจะมช่ีองทางใน
การหาเงินได้ เรามีเวลาในการหาค�าตอบนี้นานกว่า
ที่เราคิดครับ แต่การที่จะตอบมันได้คือเราต้องลองท�า 
อะไรที่ไม่รู้จะท�ายังไง Google เลยครับ YouTube 
เอาเลยครับ ถามในพันทิปก็ได้

ค�ำตอบในแง่ควำมรู ้มันอยู ่ ในนั้นหมดแหละ
ครบั แต่ค�ำถำมส�ำคัญของตวัเรำ เรำต้องเป็นคนตอบเอง 
สุดท้ำยนี้ สู้ๆ ครับ พี่เป็นก�ำลังใจ (แล้วก็เป็นก�ำลังใจ
ให้พี่ด้วยนะครับ ขอบคุณครับ)  
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เรื่อง : พิมพ์ภัทร
ภาพ : นัดเดียว

เยาวชนรอบโลก

 ต้ังแต่โทรศัพท์ทัชสกรีนเครื่องแรกของโลก 
 IBM Simon Personal Communicator (IBM 

Simon) วางจ�าหน่ายในสหรฐัอเมริกาเมือ่ปี พ.ศ.๒๕๓๗ 
ตามด้วยโทรศัพท์ไอโฟนรุ่นแรกในปี ๒๕๕๐ ผ่านมา
เพยีงไม่กีส่บิปี โทรศพัท์แบบสมาร์ทโฟนก็เปลีย่นจาก
สิ่งประดิษฐ์ใหม่กลายเป็นอุปกรณ์อิเล็กทรอนิกส์
จ�าเป็นที่คนทั่วโลกต้องมีใช้

ข้อมูลจากบทความ Smartphones Transformed 
Everything. Now, There’s More Disruption To 
Come. ในเว็บไซต์ The Wall Street Journal ระบุว่า 
ปี พ.ศ. ๒๕๕๓ ยอดขายอุปกรณ์โทรศัพท์มือถือ
แบบพกพาได้เปลี่ยนแปลงเพิ่มสูงขึ้นอย่างก้าว
กระโดด จากไตรมาสแรกซึ่งมียอดขายราว ๕๐ ล้าน
เครื่อง กลายเป็น ๑๐๐ ล้านเครื่องในไตรมาสที่สี่ 
ส่วนในปี ๒๕๕๙ ยอดขายสมาร์ทโฟนในแต่ละไตรมาส
พุ่งสูงขึ้นถึง ๔๐๐ ล้านเครื่อง ปฏิเสธไม่ได้เลยว่า
สมาร์ทโฟนแทบจะกลายเป็นปัจจยัที ่๕ ในชวิีตมนษุย์
ส่วนหนึ่งในโลกไปแล้ว

นอกจากจะกลายเป็นปัจจยัส�าคัญในการด�าเนิน

ชีวิตของคนยุคใหม่ ทศวรรษที่ผ่านมาสมาร์ทโฟนยัง
ส่งผลกระทบต่อทุกองค์ประกอบของสังคม เปล่ียน 
แปลงพฤติกรรมการชีวิต ลักษณะการสื่อสาร รวมถึง
ปฏิกิริยาตอบสนองของมนุษย์ต่อมนุษย์ด้วยกันและ
ต่อสิ่งต่างๆ 

ปัจจัยที่ ๕ ซึ่งส่งผลต่อวิถีชีวิตของมนุษย์
สาเหตทุีส่มาร์ทโฟนมอีทิธพิลจนสามารถเปลีย่น 

แปลงพฤติกรรมการใช้ชีวิตของเราได้เนื่องจาก. สามารถเช่ือมต่อกับทุกกิจกรรมในชีวิต
ประจ�าวัน

วิถีชีวิตของคนยุคปัจจุบันโดยเฉพาะคนเมือง
แทบจะเชื่อมต่อกับเทคโนโลยีและอินเตอร์เนตทั้ง
ทางตรงและทางอ้อม ทุกกิจกรรมไม่ว่าจะเป็นการ
ติดต่อสื่อสาร ชมภาพยนตร์ ฟังเพลง เล่นเกม อ่าน
หนังสือ ถ่ายรูป สืบค้นข้อมูลต่างๆ หาเส้นทางของ
สถานที่ที่จะเดินทางไป ล้วนต้องพึ่งพาสมาร์ทโฟน
ทั้งนั้น สมาร์ทโฟนเพียงเครื่องเดียวสามารถเป็นได้
ทัง้กระเป๋าเงิน เครือ่งเสยีง กล้องถ่ายรปู ระบบจีพเีอส 

สมาร์ทโฟน
เปลี่ยนโลก 
(และอาจ) 
เปลี่ยนเรา
นับ	
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หนังสือ เครื่องเกม โทรทัศน์ ฯลฯ แม้แต่กิจกรรมที่
ดูเหมือนไม่เกี่ยวข้องกับอินเตอร์เนต เช่น การออก
ก�าลังกายหรือการท�าอาหาร หลายคนก็อาจเปิดแอป
พลิเคชั่นในโทรศัพท์เพื่อช่วยอ�านวยความสะดวก. ช่วยลดต้นทุนค่าใช้จ่ายและเวลา

นอกจากจะเชื่อมต่อกับทุกกิจกรรมในชีวิต
ประจ�าวนัแล้ว สมาร์ทโฟนยงัช่วยอ�านวยความสะดวก
ให้มนษุย์มากขึน้เร่ือยๆ ทกุวนันีเ้ราสามารถท�าธุรกรรม
ทางการเงินเกือบทุกอย่างผ่านทางโทรศัพท์มือถือ 
สั่งสินค้าจากอีกฝั่งของโลกด้วยการกดเพียงไม่กี่ครั้ง 
ส่งข้อความคุยกับเพื่อนได้ทั้งวันโดยไม่มีค่าใช้จ่าย 
(ยกเว้นค่าอนิเตอร์เนต) หรอืจ่ายบลิค่าน�า้ค่าไฟได้โดย
ไม่ต้องก้าวเท้าออกจากบ้าน 

ชาวน์ ดูบราวัค (Shawn Dubravac) ผู้เขียน
หนังสือขายดี Digital Destiny: How the New Age 
of Data will Transform the Way We Work, Live, 
and Communicate ให้ความเห็นว่า อาการเสพติด
ดิจิทัลของคนยุคใหม่เติบโตขึ้นตามความจ�าเป็นใน
การพึ่งพาแอปพลิเคชั่นต่างๆ ซึ่งเสนอ ‘ความสะดวก
สบาย’ ให้เรามากขึ้นทีละเล็กละน้อย “สาเหตุหนึ่งที่
สมาร์ทโฟนสามารถส่งผลทั้งแง่ดีและแง่ลบแก่
มนุษย์ได้มากขึ้นในช่วง ๑๐ ปีที่ผ่านมาก็เพราะมัน
ท�าให้เราใช้ชีวิตได้ง่ายขึ้นเรื่อยๆ” 

อิทธิพลแง่ลบของสมาร์ทโฟนต่อชีวิตมนุษย์
แม้สมาร์ทโฟนจะช่วยอ�านวยความสะดวกให้

กับมนษุย์มากขึน้ แต่กป็ฏเิสธไม่ได้ว่าการท่ีสมาร์ทโฟน
กลายเป็นอุปกรณ์จ�าเป็นในชีวิตท�าให้พฤติกรรมของ
มนุษย์เปลี่ยนแปลงไปในหลายด้าน 

บทความเรือ่ง “ปัจจยัและผลกระทบของการเสพ
ติดสมารท์โฟนต่อประสิทธิภาพการท�างาน โรคกลัว
ไม่มีสมารท์โฟนใช้” โดย ปทิตตา ทองเจือพงษ์ ซึ่งตี
พิมพ์ในวารสารระบบสารสนเทศด้านธุรกิจ (JISB) ปี
ที่ ๒ ฉบับที่ ๓ เดือน กรกฎาคม-กันยายน ๒๕๕๙ 
ระบุว่า สมาร์ทโฟนได้เข้ามาเป็นส่วนหนึ่งในชีวิตจน
ท�าให้บางครั้งกลายเป็นสิ่งเสพติด 

Insight Express บริษัทวิจัยตลาดจากสหรัฐ 
อเมรกิา ได้ท�าการส�ารวจพฤตกิรรมการใช้สมาร์ทโฟน 
ชีใ้ห้เหน็ว่า วยัรุน่ยคุใหม่หรอืทีเ่รียกกนัว่าคนรุน่ Gen Y 
ในประเทศไทยมีการใช้สมาร์ทโฟนเพ่ืออัพเดทข่าว
ในอเีมล์ ข้อความและเครอืข่ายสงัคม (Social Network) 
ก่อนจะลุกจากเตียงสูงถึงร้อยละ ๙๘ โดยร้อยละ ๙๑ 
ของผู ้ตอบแบบสอบถามจะรู ้สึกกระวนกระวาย 
‘เหมือนมอีะไรบางอย่างขาดหายไปจากชวีติ’ หากไม่
ได้เช็คสมาร์ทโฟน 

๔๙



การเสพติดสมารท์โฟน (Smartphone Addiction) 
หมายถึง ผู้ใช้งานไม่สามารถควบคุมเวลาในการใช้
สมาร์ทโฟนของตนเอง หรือใช้อย่างสม�่าเสมอนาน
กว่าท่ีตัง้ใจไว้ เนือ่งจากผูใ้ช้มคีวามหลากหลายในการ
ใช้งานมากขึ้น ตั้งแต่การโทรด้วยวิดีโอ ส่งข้อความ 
เล่นเกม และสามารถติดต่อกันได้อย่างง่ายดายและ
รวดเร็วทั้งที่มีระยะทางหรือเวลาจ�ากัด 

ปัญหาจากการเสพติดสมาร์ทโฟนส่งผลกระ
ทบต่อความขัดแย้งกับผู้อื่นและท�าให้ประสิทธิภาพ
การท�างานลดลง อีกทั้งยังส่งผลต่อเนื่องท�าให้รู้สึก
หดหู่โดดเดี่ยวเมื่อขาดสมาร์ทโฟน 

โรคกลัวไม่มีสมารท์โฟนใช้ (Nomophobia) 
หมายถึง ความรู้สึกไม่สบายใจ วิตกกังวล กลัวไม่มี
สมาร์ทโฟนใช้งาน และเกิดจากความกังวล กระวน 
กระวายเมื่อสัญญาณเครือข่ายในสมาร์ทโฟนหาย 
แบตหมด หรือคอยดหูน้าจอสมาร์ทโฟนว่ามีข้อความ
หรือมีคนโทรเข้ามาหรือไม่ จึงสรุปได้ว่าโรคกลัวไม่มี
สมาร์ทโฟนใช้ เป็นผลมาจากการเสพติดสมาร์ทโฟน
ที่มากเกินไป 

นอกจากนี้การใช้สมาร์ทโฟนมากเกินไปอาจ
ท�าให้ความสมัพันธ์ในครอบครวัลดลง ก่อให้เกดิความ
ขัดแย้งแล้วยังส่งผลต่อสุขภาพร่างกายของผู้ใช้งาน
ด้วย ข้อมูลจากบทความเรือ่ง “พฤตกิรรมการใช้สือ่ใหม่
ของวัยรุ่นอายุระหว่าง ๑๐-๑๙ ปี” โดย บหุงา ชยัสวุรรณ 

และพรพรรณ ประจักษ์เนตร ซึ่งตีพิมพ์ในวารสาร
การสื่อสารและการจัดการ นิด้า ชี้ว่า สังคมโลกก�าลัง
ตื่นตัวกับการเพ่ิมของการแสดงพฤติกรรมแน่นิ่งใน
เยาวชนและวัยรุ่น 

พฤตกิรรมแน่นิง่ หมายถงึ การเผาผลาญพลงังาน
ด้วยกิจกรรมท่ีไม่ใช่การออกก�าลังกาย (Non-exercise 
activity thermogenesis-NEAT) เช่น การนั่ง การ
ยืน การเอนตัว และการเคลื่อนไหวในชีวิตประจ�าวัน 
ซึง่ใช้พลงังานน้อยกว่า ๑.๕ Mets (หน่วยบอกจ�านวน
เท่าของการใช้พลังงานในกิจกรรมใดกิจกรรมหนึ่ง) 
พฤติกรรมแน่น่ิงกลายเป็นประเด็นส�าคัญในงานวิจัย
และการก�าหนดนโยบายเกี่ยวกับโรคอ้วน ซึ่งนับเป็น
ผลกระทบในเชิงลบของการเติบโตของเทคโนโลยี 
อินเตอร์เน็ต

ใช้สมาร์ทโฟนอย่างไรให้สร้างสรรค์
ในเวลานีห้ลายคนคงไม่สามารถตัดขาดสมาร์ท

โฟนออกจากชีวิตได้ แต่เราสามารถใช้สมาร์ทโฟน
อย่างสร้างสรรค์เพ่ือลดผลกระทบแง่ลบจากการใช้ 
อุปกรณ์อิเล็กทรอนิกส์ชนิดนี้ 

๑. ก�าหนดระยะเวลาให้เหมาะสม
สาเหตุหลักของอาการเสพติดสมาร์ทโฟนมัก

มาจากการเสพติดการเล่นเกมหรือใช้ social media 
ซึ่งใช้เวลาไม่จ�ากัด บางคนก้มดูโทรศัพท์แม้ในเวลา
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ที่เหมาะสม เช่น ตอนขับรถ ขึ้นลงบันได หรือใช้เส้น
ทางสาธารณะ ซึ่งนอกจากจะใช้เวลามากเกินไปแล้ว
ยังอาจก่อให้เกิดอุบัติเหตุได้ด้วย 

เป้าหมายแรกของการใช้สมาร์ทโฟนอย่าง
สร้างสรรค์ คือ ต้องปรบันสิยัการใช้โทรศัพท์ให้เหมาะสม
กบัเวลาและสถานการณ์ อย่างน้อยผูใ้ช้ควรตัง้กฎกับ
ตนเองว่าจะไม่ใช้หรือใช้โทรศัพท์น้อยที่สุด ในเวลาที่
ต้องเพ่งสมาธิกับสิ่งอื่น  เช่น เวลาท�างาน/เวลาเรียน
หนงัสอื เดินทาง หรือการท�ากิจกรรมร่วมกับครอบครัว 
เช่น เวลารับประทานอาหาร 

ปัจจบุนัมกีระแสการรณรงค์ให้ทกุคนท�า Social 
Media Detox ทีห่ลายคนหนัมาลบแอปพลเิคชันเกีย่ว
กับโซเชียลมีเดียออกจากสมาร์โฟน เพื่อหันมาสนใจ
คนรอบข้างและใช้ชีวิตจริงๆ มากขึ้น แม้เราจะยังลบ
แอปพลิเคชั่นออกจากโทรศัพท์ไม่ได้ แต่อย่างน้อย
ก�าหนดเวลาในการเข้าไปใช้งานให้มีจ�ากัด แล้วหัน
ไปท�ากิจกรรมอื่นๆ บ้าง ก็น่าจะช่วยได้

๒. ใช้ให้เกิดประโยชน์รอบด้าน
นอกจากการลดการใช้งานแล้ว หากน�าสมาร์ท

โฟนมาปรับใช้ให้หลากหลายมากขึ้นก็อาจช่วยลด
ผลกระทบได้เช่นกัน นอกจากเราจะใช้แอปพลิเคชั่น
เกี่ยวกับสังคมออนไลน์ เกม หรือบันเทิง อาจลองใช้
แอปพลเิคชัน่ทีช่่วยบรหิารจดัการเวลา แอปพลเิคชัน่
ช่วยบันทกึรายรับรายจ่าย หรอืแอปพลเิคชัน่เพือ่พฒันา

สขุภาพ (เช่น แอปพลเิคชัน่ทีวั่ดแคลอรกีารเดนิระหว่าง
วันหรือขณะออกก�าลังกาย)

๓. ใช้เพื่อการเรียนรู้และเพิ่มทักษะ
แม้แต่แอปพลิเคชัน่เพือ่ความบนัเทงิกส็ามารถ

น�ามาเพิ่มพูนความรู้และทักษะในด้านที่เราสนใจได้ 
ปัจจุบันมีแหล่งการเรียนรู ้ที่ไม่ต้องเสียค่าใช้จ่าย
มากมายหลายช่องทาง ไม่ว่าจะเป็นการฟัง Podcast 
เปิด YouTube ค้นหาวิดีโอที่ให้ความรู้ใหม่ สมัคร
คอร์สเรยีนออนไลน์ของมหาวทิยาลยั หรอืแม้แต่เยีย่ม
ชมพิพิธภัณฑ์และงานนิทรรศการศิลปะจากหน้าจอ
โทรศัพท์มือถือ 

๔. ใช้อย่างสร้างสรรค์
เครือข่ายสังคมออนไลน์ช่วยให้เราสามารถ

เชื่อมต่อกับผู้คนทั่วโลก เราสามารถใช้สื่อออนไลน์
เพื่อสร้างประโยชน์ให้ผู้อื่น โดยเริ่มได้ง่ายๆ ด้วยการ
แชร์ข้อมูลที่มีประโยชน์และถูกต้อง สร้างกลุ่มเพื่อ
แบ่งปันและท�าสิง่ดีๆ  ร่วมกันกบัเพือ่นใน Social Media 
เพ่ือเป็นประโยชน์ต่อผู้ท่ีมีความต้องการหรือก�าลังมี
ปัญหา

สมาร์ทโฟนเป็นอุปกรณ์อัจฉริยะซึ่งเหมือน
ดาบสองคม การเสพติดการใช้สมาร์ทโฟนอาจส่งผลกระ
ทบ แต่ถ้าใช้อย่างถูกต้องและเหมาะสมก็สามารถก่อ
เกิดประโยชน์มากมายได้เช่นกัน   
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 แต่การระบาดของโควดิ-๑๙ ตัง้แต่ต้นปี ๒๕๖๓ 
 จนถึงต้นปี ๒๕๖๔ ขณะเขียนต้นฉบับชิ้นนี้ 

ไวรัสชนิดนี้ก็ยังไม่มีทีท่ารีบร้อนจะจากไปไหน กลับ
ปรับตัวกลายพันธุ์ วิวัฒนาการ แตกต่างไปจากสาย
พันธุ์เดิมจากจีน พบว่ามีการกลายพันธุ์อย่างน้อย ๗ 
สายพนัธุแ์ล้ว ส่งผลกระทบต่อสุขภาพของผูค้นทัว่โลก 
จนถึงขณะนี้ (มกราคม ๒๕๖๔) มีผู้ติดเชื้อแล้วมาก 
กว่า ๙๐ ล้านคน และเสียชีวิตมากกว่า ๑.๙ ล้านคน     
ทั่วโลก

ความหวังเดียวท่ีทุกชาติในโลกก�าลังเฝ้ารอ
ด้วยหัวใจกระสับกระส่ายคือ “วัคซีน” คาดการณ์กัน
ว่าอุตสาหกรรมท่องเที่ยวโลกจะกลับมาเป็นปกติได้
ก็ต่อเม่ือผู้คนเกือบทั้งโลกสามารถเข้าถึงวัคซีนได้
อย่างน้อย ๗๐-๘๐%

ท�าไมต้องรอวัคซีน?
โดยปกติเช้ือโรคจะเล็ดลอดผ่านเข้าร่างกายเรา

ทางใดทางหนึง่ เข้ามาได้แล้วก็จะเพิม่จ�านวนพวกพ้อง
ของตนเองเป็นทวีคูณ และเมื่อมีจ�านวนมากพอ จะ
โจมตีร่างกายเรา ท�าให้เกิดการเจ็บป่วย ร่างกายของ
เราก็มีกลไกป้องกันตนเองเรียกว่า ระบบภูมิคุ้มกัน 
โดยธรรมชาติเป็นระบบที่ซับซ้อน แข็งแกร่ง และมัก
จะจดจ�ารายละเอียดของเชื้อโรคต่างๆ ที่เคยสู้กันมา
แล้วได้ดี

ระบบป้องกนัทีรู้่จกักนัดคืีอการสร้าง แอนตบิอดี้ 
(Antibody) ร่างกายจะผลิตโปรตีนแอนตบิอด้ีขึน้ เม่ือ
ส�ารวจพบว่ามีเชื้อโรคเข้ามาในร่างกาย แอนติบอดี้
ที่จ�าเพาะจะมาจับกับเชื้อโรคเป้าหมาย เพื่อชี้เป้า ให้
เม็ดเลือดขาวมาท�าลายเช้ือโรคให้หมดไปก่อนที่จะ
สร้างความเสยีหายแก่ร่างกายเรา ร่างกายเราจะผลติ
แอนติบอดี้ได้เร็วและมากจาก ๒ วิธี คือ. การติดเชื้อทางธรรมชาติแล้วร่างกายเรียนรู้
จดจ�าด้วยตนเอง เพื่อไม่ให้ป่วยซ�้า. จากการรับวัคซีน ซึ่งท�าหน้าที่ กระตุ้น หรือ 
เตอืน ระบบภมิูคุม้กนั ว่าก�าลงัมีเชือ้โรคเข้าสูร่่างกาย 
ให้ร่างกายเริ่มผลิตแอนติบอดี้ ไว้รอ 

วัคซีนโควิด-๑๙ ที่พัฒนาในปัจจุบัน
การพัฒนาและการผลิตวัคซีนจะน�าชิ้นส่วน

เล็กๆ ของไวรัส เช่น โปรตีน หรือสารพันธุกรรม 
(mRNA) มาผลติ เพือ่ให้ร่างกายเรา
รู้จักส่วนหนึ่งหรือหน้าตาของไวรัส
ตัวนี้ และสามารถสร้าง แอนติบอดี้ 
ต่อเชื้อโควิด-๑๙ เพื่อเอาไว้ใช้ได้ 
แต่ไม่ได้น�าไวรัสทั้งตัวมาผลิต ดัง
นั้นวัคซีนที่พัฒนาในปัจจุบันจึงไม่
สามารถท�าให้เกิดโรคโควิด-๑๙ 
จากวัคซีนได้

วัคซีน 
ความหวังหนึ่งเดียวของโลกยุควิถีใหม่

เรื่อง : พริบพรี  
New Normal

นับ
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วัคซีนป้องกันโควิด-๑๙ จะสามารถหยุดการ
ระบาดของโรคได้ ก็ต่อเมื่อวัคซีนสามารถสร้างเสริม
ให้ประชากรส่วนใหญ่มภีมูคิุม้กนัทีส่ามารถยบัยัง้การ
ก่อโรคโควิด-๑๙ ได้ หมายความว่า วัคซีนต้องมี
ประสิทธิภาพ ปลอดภัย ทั่วถึง และ ทันเวลา ท�าให้ผู้
ที่ได้รับวคัซนีไม่ตดิเชือ้ ไม่เป็นพาหะ และไม่สามารถ
แพร่เชื้อได้ เมื่อคนส่วนใหญ่ไม่ติดเชื้อ โอกาสที่เชื้อ
โควิดจะแพร่สู่คนหนึ่งไปอีกคนหนึ่งก็ลดลง ท�าให้ไม่
เกิดการระบาดเป็นวงกว้าง

ต้นธันวาคม ๒๕๖๓ โลกเริ่มมีความหวังเมื่อ
วคัซนีป้องกนัโควิด-๑๙ ของบรษัิทไฟเซอร์-ไบออนเทค 
ผ่านการรบัรองจากสหราชอาณาจกัรเป็นประเทศแรก
ของโลก ต่อมา อังกฤษ เป็นประเทศแรกท่ีอนมุติัวคัซนี 
ซึ่งพัฒนาโดยมหาวิทยาลัยออกซ์ฟอร์ดและแอสตร้า
เซนเนก้า ด้วยหวังว่าปฏิบัติการอย่างรวดเร็วจะช่วย
ลดจ�านวนผู้ติดเชื้อที่พุ่งสูงขึ้นได้ หลายๆประเทศที่มี
สิ่งอ�านวยความสะดวกด้านสาธารณสุขในมาตรฐาน
ธรรมดา ตั้งความหวังไว้มากกับวัคซีนตัวนี้ เนื่องจาก
สามารถเก็บและขนส่งได้ด้วยตู้แช่เย็นธรรมดา แตก
ต่างจากวัคซีนไฟเซอร์ที่ต้องเก็บในอุณหภูมิเย็นจัด 
-๗๐ องศาเซลเซียส

อย่างไรกต็าม คณะกรรมการก�ากบัดแูลของอยีู
เผยว่า ยังไม่ได้รับข้อมูลทั้งหมดของวัคซีนแอสตร้า
เซนเนก้า และไม่มแีนวโน้มว่าจะสามารถอนมุตัไิด้ใน
เดือนมกราคมปีนี ้ แม้เจ้าหน้าท่ีระดบัสูงสดุด้านวัคซนี
ของเยอรมนีแย้งว่า การทบทวนข้อมูลโดยรวมน่าจะ
ท�าให้ตัดสนิใจอย่างรวดเรว็ได้ ด้านนายปาสคาล โซเรยีต 
ประธานคณะเจ้าหน้าที่บริหารแอสตร้าเซนเนก้า 
กล่าวกับสถานีวิทยุบีบีซีว่า อังกฤษอาจฉีดวัคซีนให้
ประชาชนหลายสบิล้านคนได้ภายในสิน้ไตรมาส ๑ ปีนี้

ส่วนประเทศมหาอ�านาจอย่างจีน หลังจากซิโน
ฟาร์มประกาศว่าวัคซีนของตนป้องกันโควิดได้ 
๗๙.๓๔% นายเฉินจี้เฟย รองกรรมาธิการส�านักงาน
ผลิตภัณฑ์ยาแห่งชาติจีน แถลงว่า ส�านักงานอนุมัติ
ขึน้ทะเบยีนวคัซนีซโินฟาร์มอย่างมีเงือ่นไข หมายถึง
อนุญาตให้ขายในตลาดได้แม้การทดลองทางคลินิก
ยงัไม่ได้ผลตามมาตรฐาน แต่มข้ีอบ่งชีว่้าใช้ได้ผล ทัง้นี้ 
แม้ประสิทธิผลของวัคซีนซิโนฟาร์มจะต�่ากว่าคู่แข่ง
จากชาติตะวันตกอย่างไฟเซอร์/ไบออนเทคและ     
โมเดอร์นา ที่ป้องกันโควิดได้ผล ๙๕% และ ๙๔% 
ตามล�าดับ แต่ก็ถือเป็นตัวเปลี่ยนเกมส�าหรับประเทศ
จนีท่ีมผีูพ้ฒันาวคัซนีโควิดหลายราย และจนีฉดีวคัซนี
ผลิตเองที่ยังไม่ผ่านการอนุมัติราว ๔.๕ ล้านโดส ให้
กับบุคลากรทางการแพทย์และคนท่ีจะไปท�างานต่าง
ประเทศแล้ว นอกจากนี้รัฐบาลปักกิ่งมีแผนฉีดวัคซีน
ให้ประชากรหลายล้านคนในฤดูหนาวนี้ไปจนถึงวัน
ตรุษจีน

ท�าความรู้จัก ออกซ์ฟอร์ด-แอสทราเซเนกา 
(Oxford Astrazeneca Vaccine) 
วัคซีนที่ไทยเลือก

ปลายเดือนพฤศจิกายน ๒๕๖๓ ตัวแทนของ
รัฐบาลไทยลงนามในสัญญาจัดซ้ือวัคซีนท่ีพัฒนาโดย
มหาวิทยาลยัออกซ์ฟอร์ด ร่วมกบับรษิทัแอสทราเซเนกา
ของประเทศอังกฤษ จ�านวน ๒๖ ล้านโดส ซึ่งเพียง
พอต่อการฉีดให้กับประชาชน ๑๓ ล้านคน หรือราว 
๒๐ เปอร์เซน็ต์ของจ�านวนประชากรทัง้หมด ๖๙ ล้านคน

นายแพทย์นคร เปรมศรี ผู้อ�านวยการสถาบัน
วัคซีนแห่งชาติ ให้สัมภาษณ์ไฟแนนเชียล ไทมส์ ว่า 
เป้าหมายส�าหรับปี ๒๕๖๔ ของไทยคือ การจัดหา
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วัคซีนให้มากพอส�าหรับการฉีดให้กับประชาชนราว
ครึ่งหนึ่งของทั้งประเทศ ก่อนเพิ่มขึ้นเป็นอย่างน้อย 
๗๐ เปอร์เซ็นต์ ในปี ๒๕๖๕ ซึ่งเป็นสัดส่วนของ
ประชากรที่ได้รบัวคัซนีมากเพยีงพอต่อการก่อให้เกดิ 
เฮร์ิด อมิมูนติ ี (Herd immunity) หรือ ภูมิคุ้มกันหมู่
ส�าหรับป้องกันการแพร่ระบาดของโควิด-๑๙ ภายใน
ประเทศขึ้นได้

ทีส่�าคญั วัคซนีออกซ์ฟอร์ด แอสทราเซเนกา ที่
จะใช้ในประเทศไทยนัน้ผลติโดยบรษิทัคนไทย คอื สยาม
ไบโอไซเอนซ์ ภายใต้ความร่วมมือกบัแอสทราเซเนกา 
ที่ยินดีถ่ายทอดเทคโนโลยีในการผลิตให้

ผูอ้�านวยการสถาบันวัคซนีแห่งชาตริะบวุ่า   การ
ผลิตวัคซีนได้เองน้ันถือเป็นความมั่นคงของชาติ 
ประการหนึง่ เนือ่งจากโรคระบาดอุบตัใิหม่ไม่น่าจะจ�ากัด
อยู่แค่เพียงโควิด-๑๙ นี้เท่านั้น หากแต่ยังจะมีเกิด
ขึ้นอีกในอนาคต

นายแพทย์นครระบวุ่า ตามความเข้าใจของตนเอง 
การผลติวัคซนีดังกล่าวเริม่ต้นขึน้แล้ว กระบวนการผลติ
เพือ่ให้ได้วัคซนี ๒๐ ล้านโดส ใช้เวลาราว ๔-๕ เดอืน   
ดงันัน้ กระบวนการฉดีวคัซนีให้กับคนไทยโดยไม่คดิค่าใช้
จ่าย สามารถเร่ิมได้ไม่เกนิเดอืนกรกฎาคม ๒๕๖๔ 

ในขณะเดียวกัน ท่ามกลางการระบาดหนักอีก
ระลอกของโควิด-๑๙ ในประเทศไทยเมื่อช่วงปลายปี 
๒๖๕๓ รฐับาลเตรยีมเจรจาเพือ่จดัซือ้วคัซนีจากผูผ้ลติ
ทกุราย เพ่ือให้สามารถจดัซือ้วคัซนีจ�านวนไม่น้อยกว่า   
๒ ล้านชุด ระหว่างเดือนกุมภาพันธ์-เมษายน ๒๕๖๔ 
เพ่ือให้สามารถเริ่มโครงการฉีดวัคซีนได้ตั้งแต่ต้นปี 
๒๕๖๔

รีคอมบิแนนต์วัคซีน
วัคซีนท่ีพัฒนาโดยมหาวิทยาลัยออกซ์ฟอร์ด 

ร่วมกับบริษัท แอสทราเซเนกา มีชื่อรหัสเรียกว่า 
ChAdOx1 nCoV-19 (แชดออกซ์วนั เอน็โควไีนน์ทนี) 
หรอืช่ือทางการค้าว่า โควชีีลด์ (Covishield) ผลิตด้วย 
เทคโนโลยี รีคอมบิแนนต ์คือวิธีการผลิตวัคซีนโดย
ใช้การปรบัปรงุ (โมดฟิาย) เชือ้ไวรสัท่ีพบเห็นอยูทั่ว่ไป
มาใช้ในการผลิต ในกรณีของออกซ์ฟอร์ด ก็คือ เชื้อ 
อะดีโนไวรัส (Adenovirus) ซึ่งเป็นตัวการก่อโรคหวัด
ทัว่ไปในลงิชมิแปนซ ี การโมดฟิายดงักล่าวเปลีย่นแปลง
ให้อะดโีนไวรสัอ่อนฤทธิล์ง และให้มสีารพนัธกุรรมจาก 
ซาร์ส-โคว-ี๒ ทีเ่ป็นไวรัสก่อโรคโควดิ-๑๙ รวมอยูใ่นตวั
ด้วย และเป็นตวักระตุ้นให้ร่างกายสร้างภมู ิคุม้กนัขึ้นมา
ต่อต้านหรอืยบัยัง้การกระจายของเชือ้ในร่างกายนัน่เอง

ผูเ้ชีย่วชาญทางระบาดวทิยาและภมูคิุม้กนัวทิยา 
ส่วนใหญ่มีความเห็นต่อวัคซีนของ ออกซ์ฟอร์ด-
แอสทราเซเนกา ตรงกันว่า วัคซีนตัวนี้จะมีอิทธิพล
สูงที่สุดในแง่ของการป้องกันการแพร่ระบาดของโรค
โควิด-๑๙ ด้วยเหตุผลหลายประการด้วยกัน เช่น ไม่
จ�าเป็นต้องเก็บรักษาในอุณหภูมิเย็นจัด ท�าให้ต้นทุน
ในการกระจายวัคซีนลดลงมหาศาล มีราคาถูก ตก
ราว ๓-๔ ดอลลาร์ (๙๐-๑๒๐ บาท) ต่อโดส นอกจาก
นั้น สามารถผลิตได้จ�านวนมาก ออกซ์ฟอร์ด-แอส
ทราเซเนกา ยนืยันว่าสามารถผลติได้ถงึ ๓,๐๐๐ ล้านโดส 
ในปี ๒๕๖๔ 

ในขณะที่ทั่วโลกเฝ้ำรอกำรมำของวัคซีนด้วยใจ
จดจ่อ เรำเองก็ต้องปฏิบัติตัวให้มีวินัยในกำรใช้ชีวิต
อย่ำงเข้มข้นเช่นเดียวกับช่วงล็อกดำวน์เม่ือต้นปี 
๒๕๖๓ โควิด-๑๙ ไม่ได้มำแค่เพื่อสรำ้งควำมปั่นป่วน 
แต่มำเพื่อท�ำให้มนุษย์ตระหนักถึงควำมไม่ประมำท
ในทุกๆ วัน กำร์ดต้องไม่ตก เพื่อตัวเรำเองและคน
ที่รักนะคะ  

๕๔



 นกัศกึษา คณะวศิวกรรมศาสตร์ มหาวทิยาลยัเทคโนโลยพีระจอมเกล้าธนบรุ ี(มจธ.) 
 ได้รับรางวัลชนะเลิศโครงงานสิ่งประดิษฐ์ในระดับอุดมศึกษา ผลงาน “ระบบลด

อัตราการหดตัวของรูม่านตาอย่างฉับพลัน เมือ่ผูข้บัขีย่านพาหนะออกจากอโุมงค์” จาก
การประกวด สุดยอดนวัตกรรมสิ่งประดิษฐ์ประจ�าปี ๒๕๖๓ ในหัวข้อ “เทคโนโลยี 

ROAD SAFETY เพือ่ทกุชวีติปลอดภยับนท้องถนน” 
การประกวดสุดยอดนวัตกรรมสิ่งประดิษฐ์นี้เป็นส่วนหนึ่ง

ของโครงการ Go Further Innovator Scholarship ซึ่งจัดขึ้นโดย 
ฟอร์ด ประเทศไทย ร่วมกบั ทีวบีรูพา และสมาคมพฒันาประชากร
และชุมชน (Population and Community Development     
Association หรือ PDA)  

ดร.ชาญชัย เตชะวัชราภัยกุล อาจารย์ที่ปรึกษาโครงการ 
และอาจารย์สาขาวิชาเทคโนโลยีวิศวกรรมไฟฟ้าและพลังงาน 
มหาวทิยาลัยเทคโนโลยีพระจอมเกล้าธนบรีุ กล่าวว่า สิง่ประดษิฐ์
ดังกล่าว มีจุดเริ่มต้นจากการที่คณะกรรมการอยากได้แนวคิดที่

จะเป็นไปได้ในอนาคต และนวตักรรมชิน้นีค้อืผลงานท่ีแปลกใหม่ ยังไม่มีใครท�ามาก่อน 
ซึ่งโจทย์คือต้องการนวัตกรรมใหม่ที่ส่งเสริมความปลอดภัยบนท้องถนน และสามารถ
ต่อยอดผลิตภัณฑ์ของฟอร์ดฯ ที่เป็นอุตสาหกรรมรถยนต์ได้ ซึ่งผลงานของนักศึกษา
สามารถตอบโจทย์ทั้งสามข้อได้อย่างครบถ้วน

มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีพระจอมเกล้าธนบุรี (มจธ.) 

คว้าสุดยอดนวัตกรรมสิ่งประดิษฐป์ระจ�าปี ๒๕๖๓

เรื่อง : วิโอล่า  
นวัตกรรม

ทีม
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โดยระบบดังกล่าวจะช่วยลดความเสี่ยงการเกิด
อบุติัเหตุทีป่ลายอโุมงค์ ซึง่โดยปกตแิล้วผูข้บัขีจ่ะมองเหน็
แสงวาบเมือ่รถเคลือ่นตวัถงึปลายอโุมงค์เนือ่งจากระดบั
แสงภายในและภายนอกอุโมงค์มีความเข้มที่ต่างกัน
มาก จงึท�าให้รมู่านตาของผูข้บัขีป่รบัตวัไม่ทนั ส่งผลต่อ
ทศันวสิยัของผู้ขับขี่และอาจท�าให้เกิดอุบัติเหตุได้

ระบบท่ีนักศึกษาพัฒนาขึ้นนี้ จะเริ่มควบคุมแสง
ภายในรถตัง้แต่อยูก่ลางอโุมงค์ โดยใช้ข้อมลูความเข้ม
ของรังสยูีวีจากเซน็เซอร์ทีต่ดิอยูด้่านหน้ารถ หรอืค�านวณระยะทางจาก GPS โดยเซ็นเซอร์

วดัแสงภายนอกและภายใน ระบบจะเริม่ท�าการปรบัสายตาโดยการใช้
ไฟ LED ในการเพิ่มหรือลดความสว่างภายในรถให้เหมาะสม 

ท�าให้ผู้ขับขี่ลดการมองเห็นแสงวาบช่วงปลายอุโมงค์ 
ทั้งนี้การท�างานจะแบ่งออกเป็น ๓ ส่วน คือ ศึกษา

พฤติกรรมการหดตัวของรูม่านตาที่มีต่อแสง และหาว่าจะมี
อุปกรณ์ตัวไหนที่จะตรวจจับรูม่านตาได้ อีกส่วนคืออุปกรณ์

ในการควบคมุไฟในรถ และตรวจจบักบัไฟท่ีอยู่หน้าอโุมงค์หรอื
แสงที่อยู่ภายนอกตัวรถ ส่วนสุดท้ายคือโปรแกรมที่ต้องจ�าลอง

สมมติฐานเพ่ือดูว่าผลลัพธ์สิ่งที่ได้ท�าการทดลองจริงกับผลลัพธ์ใน
โปรแกรมนั้น ใกล้เคียงกันหรือไม่

ตัวเซ็นเซอร์ที่สิ่งประดิษฐ์ชิ้นนี้ สามารถติดตั้งในรถที่กระจกมองหลัง หรืออาจ
เป็นกล่องเล็กๆ หรือฝังในส่วนใดส่วนหนึ่งของรถได้ โดยมีหลอดไฟเพิ่มขึ้นนอกเหนือ
จากไฟที่มีอยู่ในรถในส่วนของห้องโดยสาร ซึ่งเซ็นเซอร์จะไปควบคุมหลอดไฟในการ
ปรับแสงภายในรถ  

ดร.ชาญชยั เตชะวัชราภัยกุล กล่าวถึงการท�างานของนกัศึกษาว่า ในการประดษิฐ์ 
คดิค้น นกัศกึษาจะเป็นคนลงมอืท�าโดยมอีาจารย์เป็นผูส้นบัสนนุ ท้ังในส่วนของข้อมูล 
การประสานงาน และอื่นๆ ถ้าหากนักศึกษาติดขัดในส่วนใดก็จะเข้ามาปรึกษากับทีม
อาจารย์เพือ่ร่วมกนัหาค�าตอบ การท�างานร่วมกับนักศึกษาในรูปแบบนี้อาจารย์ก็จะได้
เรยีนรูไ้ปพร้อมกบันกัศกึษาด้วยเช่นกนั อกีทัง้ยงัเปิดโอกาสให้นกัศกึษาในแต่ละชัน้ปีได้
ท�างานและเรียนรู้ร่วมกนั เพือ่ทีจ่ะสามารถส่งต่อองค์ความรูไ้ปยงันกัศกึษารุน่ต่อไปได้ เช่น 
ให้นกัศกึษา ชัน้ปีที ่๒ ท�างานร่วมกบันกัศกึษาชัน้ปีท่ี ๓ หรอืนกัศกึษาชัน้ปีที ่๓ ท�างาน
ร่วมกับนักศึกษาชั้นปีที ่๔ เป็นต้น

และจากการแข่งขันในครั้งนี้อาจจะเป็นโอกาสที่ดีในการ
ต่อยอดความร่วมมอืกบับริษทัฟอร์ดฯ ได้ในอนาคต จงึเป็นโจทย์
ทีท้่าทายอีกข้อหนึง่ส�าหรบัทมีนกัศกึษา ทีจ่ะน�าเสนอผลงานท่ีลงทนุ
ในการสร้างไม่มาก แต่สามารถท�าให้ผลติภณัฑ์หลกัของฟอร์ดฯมี
มูลค่าที่สูงขึ้นได้ 

ทัง้นีส้มาชิกในทีมซึง่คว้ารางวลัสดุยอดนวตักรรมสิง่ประดษิฐ์
ครั้งนี้ประกอบด้วย นายปภังกร สุขเพ็ญ นายวชิรวิทย์ รางแดง 
และ นายพชร ยินด ีจากภาควชิาวศิวกรรมเครือ่งกล คณะวศิวกรรม 
ศาสตร์ มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีพระจอมเกล้าธนบุรี (มจธ.)  
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สุขภาพน่ารู้
เรื่อง : นายแพทย์อนันต์ โลหะพัฒนะบ�ารุง
ภาพประกอบ : นัดเดียว

 นี้มีวิธีลดน�า้หนักแบบใหม่ที่ก�าลังได้รับความนิยมในกลุ่มสาวๆ บ้านเรา (แต่
 ในเมืองนอกฮิตมาสักพักใหญ่แล้ว) เรียกว่า OMAD หรือชื่อเต็ม One Meal 

a Day แปลไทยอีกที คือ กินอาหารวันละหนึ่งมื้อ เพื่อให้เกิดกระบวนการ autophagy 
เยอะขึ้น

Autophagy  คืออะไร? คือการที่ร่างกายท�าความสะอาดเซลล์ตัวเองอัตโนมัติ 
กระบวนการนี้เกิดได้สองกรณี หนึ่ง เกิดขึ้นเอง โดยการอดอาหารตั้งแต่ ๑๒ ชั่วโมง
ขึ้นไป และสอง ตั้งใจให้เกิดโดยการกินอาหารประเภทแป้งน้อยมากและใช้ไขมันเป็น
พลังงานทดแทน เรียกว่าอาหารคีโตจีนิก (ketogenic food) ในการกินตัวเองเซลล์จะ
เลือกโปรตีนที่สร้างผิด หรือเซลล์ที่บาดเจ็บจะถูกย่อยน�ามาใช้เป็นวัตถุดิบในการสร้าง
เซลล์ใหม่ ท�าให้ร่างกายแข็งแรงและสดชื่นอยู่เสมอ

หนึ่งมื้อกินตอนไหน?
วิธีการกินแบบ OMAD คือ ก�าหนดช่วงเวลาในการรับประทานอาหาร โดยเราไม่

ต้องไปสนใจเลยว่าจะกินไปแล้วเท่าไหร่ หรือมานั่งกลุ้มใจว่ากินไปแล้วกี่แคลลอรี การ
กินเพียง ๑ มื้อต่อหนึ่งวันนี้ สามารถเลือกมื้อหรือเวลากินได้ตามความต้องการ ไม่ว่า
จะมื้อเช้า มื้อเที่ยง หรือมื้อเย็น และกินอาหารอะไรก็ได้ตามใจชอบ

กระแสกินวันละมื้อ 
OMAD เหมาะกับใคร?? 

ตอน
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ข้อส�าคัญคือกินได้ภายในระยะเวลาแค่ 
๑ ชั่วโมงเท่านั้น เป็นหนึ่งมื้อที่ควรเลือกกิน
อาหารที่มีประโยชน์ครบถ้วนตามท่ีร่างกาย
ควรจะได้รบั คือ โปรตนี คาร์โบไฮเดรต ไขมนั 
รวมทั้งแร่ธาตุ วิตามินและไฟเบอร์ เน้นไป
ทางผักและไข่เป็นส่วนใหญ่

กินได้วันละมื้อ กินอะไรดี?. เลือกกินซุปเปอร์ฟู้ด อาหารที่อุดม
ไปด้วยสารอาหารจ�าเป็นต่อร่างกาย กนิให้ได้
พลงังานท่ีร่างกายต้องการต่อหนึง่วนั เน้นเป็น
เมนูแคลลอรีต�่า โปรตีนสูง เพิ่มผัก ผลไม้ 
และธัญพืชต่างๆ เช่น ข้าวกล้องไรซ์เบอร์รี่ ควินัว เมล็ดเชีย เมล็ดแฟล็กซ์ ฯลฯ งด
ของหวานจัด เค็มจัด งดแอลกอฮอล์. กนิให้หลากหลาย จดัอาหารให้สมดลุระหว่างโปรตนี คาร์โบไฮเดรต (เน้นแบบ
เชิงซ้อน) และไขมัน พยายามสรรหาเมนูอาหารให้หลากหลายเข้าไว้ เพื่อที่ร่างกายจะ
ได้รับสารอาหารครบถ้วนสมบูรณ์. เลือกกินไขมันดี (HDL) ให้มากๆ เข้าไว้ เพื่อใช้เป็นพลังงานระหว่างวัน แถม
ยังดีต่อสุขภาพ เพราะช่วยขจัดไขมันเลว (LDL) อกจากร่างกายได้ด้วย. งดขนมขบเคี้ยว เพราะมีทั้งไขมันสูง โซเดียมสูง ไม่มีคุณค่าสารอาหาร . ออกก�าลังกายเบาๆ เช่น วิ่งบนลู่ วิ่งในสวน เต้นแอโรบิก ๒๐-๓๐ นาทีก็พอ 
เพื่อกระตุ้นกระบวนการเผาผลาญในร่างกายให้ท�างานได้อย่างเต็มประสิทธิภาพ 

ในทนัททีีม่นษุย์เราเร่ิมอดอาหาร กลไกของร่างกายยงัคงใช้พลงังานตามปกต ิเป็น
ผลให้พลังงาน แคลอรี และไขมัน ลดลงอย่างต่อเนื่องและรวดเร็ว หลังจากอดอาหาร
เป็นเวลา ๑๒ ชั่วโมง ไกลโคเจน ซึ่ง
เป็นสารอาหารจ�าพวกคาร์โบไฮเดรตท่ี
ช ่วยผลิตพลังงานส�ารองให ้ กับ
ร่างกายจะหมดไปในที่สุด

OMAD ได้รับความนิยมมาก
ในต่างประเทศ เคยมีสภุาพสตรอีอกมา
แนะน�าวิธีการลดน�้าหนักด้วยการกิน
อาหารแค่ม้ือเดียวต่อวนัตดิต่อกันเป็น
ระยะเวลา ๗-๘ เดือน 
ปรากฏว่าน�้าหนักตัว
ของเธอลดลงไปถึง 
๕๐ กโิลกรัม จากน�า้หนกัตัวก่อน
หน้าเกือบ ๑๐๐ กิโลกรัม
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แม้จะฟังว่าเป็นวิธีลดน�า้หนักที่เห็นผลรวดเร็ว แต่ OMAD กับการอดอาหาร  
๒๓ ชั่วโมง หรือก�าหนดช่วงเวลาคือ ๒๓:๑ ไม่กินอะไรเลย ๒๓ ชั่วโมง และกินภายใน 
๑ ชั่วโมง ไม่ใช่เรื่องง่ายส�าหรับหลายๆ คน และยังถือได้ว่าเป็นวิธีที่ผิดธรรมชาติ

นักวิทยาศาสตร์เคยวิจัยและศึกษาเรื่องนี้ในปี พ.ศ. ๒๕๖๐ พบว่าผู้ที่รับประทาน
อาหาร ๑-๒ มื้อต่อวันมีค่า BMI ลดลงอย่างมาก ซึ่งค่า BMI ที่ว่านี้ คือค่าดัชนีที่ใช้ชี้
วัดความสมดุลของน�้าหนักตัว

และยังพบอีกว่าการอดอาหารติดต่อกันเป็นระยะเวลา ๖ สัปดาห์ ช่วยให้ระดับ
น�า้ตาลในเลือดและน�า้หนักตัวของผู้ป่วยโรคเบาหวานดีขึ้นอีกด้วย แต่ก็ใช่ว่า OMAD 
จะไม่มีข้อเสียเลย เหมือนกับเหรียญที่ย่อมมีสองด้านเสมอ 

ข้อดี ลดน�้าหนักได้อย่างรวดเร็ว สามารถกินอาหารที่ชอบได้ตามความต้องการ 
ควบคุมง่าย ไม่ต้องเสียเวลานั่งนับแคลอรี ช่วยลดระดับน�้าตาลในเลือด ลดการเกิด
โรคเบาหวาน ร่างกายสามารถย่อยและขับถ่ายได้ง่ายขึ้น

ข้อเสยี ไม่เหมาะกับคนทีม่คีวามอดทนน้อย ได้รบัพลงังานน้อย ร่างกายอ่อนเพลีย 
เมื่อยล้าเร็วกว่าปกติ เมื่อร่างกายหิวมาก อาจท�าให้หงุดหงิด และเกิดความเครียดได้

งั้น OMAD เหมาะกับใคร?
นักโภชนาการและเหล่าเทรนเนอร์เตือนว่าโปรแกรมลดน�า้หนักแบบ One Meal 

A Day ไม่ได้เหมาะกับร่างกายของทุกคน ที่ส�าคัญมันเสี่ยงมากที่เราจะเลือกกินของ
อร่อยแต่ไม่มีประโยชน์ มากกว่าอาหารที่มีประโยชน์แต่ไม่อร่อย เพราะการกินได้แค่
มื้อเดียว เรามักจะตามใจปาก!

วิธีลดน�้าหนักให้รูปร่างดีและสุขภาพดีไม่มีทางลัด ทุกคนรู้อยู่แก่ใจว่าควรท�า
อย่างไร หลักการพื้นฐานง่ายๆ มีอยู่ว่าเลือกกินอาหารครบห้าหมู่ อาหารต้องหลาก
หลาย มีสารอาหารครบถ้วน ดื่มน�้าสะอาดตลอดวัน  พักผ่อนให้เพียงพอ ท�าจิตใจให้
เบาสบาย และออกก�าลังกายอย่างสม�่าเสมอ

เรื่องพวกนี้รับรู้กันอยู่แล้ว แต่ก็ยังสรรหำวิธีลดน�้ำหนักเสี่ยงๆ มำท�ำร้ำยร่ำงกำย
ตัวเองอยุ่เรื่อย!  
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เรื่อง : พริบพรี 
Youth on Stage

ภคมน กิติมหาคุณ
สาวน้อยนักอนุรักษ์สัตว์และสิ่งแวดล้อม 
ด้วยแรงใจจากครอบครัว
ความหลงใหลในการอนุรักษ์และศึกษาเกี่ยวกับสัตว์ป่ามาตลอดชีวิตไม่เคย
เปลี่ยนแปลงเลยค่ะ พราวรู้ว่าการเรียนรู้เกี่ยวกับสัตว์ป่าและเสริมสร้าง
ประสบการณ์ใหม่ๆ คือสิ่งที่พราวอยากทำาในอนาคต

คงจะหาสาวน้อยวัย ๑๔ ผู้ชื่นชอบการการอนุรักษ์สัตว์ป่าและร่วมค่ายสิ่งแวดล้อม
จนใฝ่ฝันจะเป็นสัตวแพทย์ในอนาคตเพื่อดูแลรักษาสัตว์น้อยใหญ่ให้แข็งแรง

ปลอดภัยอย่าง “น้องพราว” หรือ ภคมน กิติมหาคุณ ได้ยากเต็มที แน่นอนว่าคน
ส�าคัญที่ส่งเสริมและสนับสนุนให้เธอก้าวบนเส้นทางสายนี้ก็คือคุณพ่อคุณแม่นั่นเอง

ถาม : น้องพราวแนะน�าตัวเองสักนิดค่ะ
น้องพราว : พราว ปัจจุบันเรียนออยู่มัธยมศึกษาปีที่ ๔ โรงเรียนสาธิตนานาชาติ 

มหาวทิยาลยัมหดิล และเป็นลกูสาวคนเดยีวของคณุพ่อตูก่บัคณุแม่เพชรค่ะ
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ถาม : ทราบว่าเพิง่กลบัจากเข้าป่า ไปถ่ายภาพนกกระเรียน 
จังหวัดบุรีรัมย์ ช่วยเล่าว่าเป็นค่ายหรือโครงการของอะไร ท�าไม
ถึงอยากไปร่วมโครงการนี้คะ

น้องพราว : องค์กรนี้เรียกว่า EEC (Environmental    
Education Center) ซึ่งเป็นค�าย่อของศูนย์สิ่งแวดล้อมศึกษาค่ะ 
เป็นเจ้าภาพค่ายหลายแห่งที่เก่ียวข้องกับความยั่งยืนและสัตว์
ป่า ค่ายที่พราวเพิ่งกลับมาล่าสุดเน้นเกี่ยวกับนกที่ใกล้สูญพันธุ์
ซึ่งก็คือนกกระเรียนพันธุ์ไทย พราวเห็นว่าค่ายนี้เป็นโอกาสที่ดี
ในการพัฒนาทกัษะการถ่ายภาพสตัว์ป่า ได้รับประสบการณ์ใหม่ๆ 
ที่สนุกสนานมากมายจากค่ายน้ีและตั้งใจว่าจะยังคงมีส่วนร่วม
ในอนาคตต่อไปค่ะ

ถาม : ตั้งแต่เล็กๆ น้องพราวจะชื่นชอบการท�ากิจกรรมที่เกี่ยวกับสัตว์ทุกชนิด 
อะไรคือแรงบันดาลใจคะ 

น้องพราว : ตั้งแต่พราวยังเป็นเด็ก พราวก็มีความหลงใหลในสัตว์เป็นอย่างมาก
แล้วค่ะ เป็นแรงผลักดันหลักที่ท�าให้พราวพยายามมองหาโอกาสในการใช้เวลาอยู่กับ
ธรรมชาติมาตลอด

ถาม : ช่วยเล่าถึงตัวอย่างกิจกรรมหรือโครงการเกี่ยวกับสัตว์และสิ่งแวดล้อมที่
เคยไปร่วม ทั้งในและต่างประเทศ

น้องพราว : พราวเคยไปหลายประเทศและสถานที่ต่างๆ ทั่วโลกที่ท�าให้ได้รับ
ประสบการณ์และความรูใ้หม่ๆ มากมายนบัไม่ถ้วน พราวไม่คิดว่าจะมีท่ีไหนเด่นกว่ากนั
ได้ เพราะทกุอย่างล้วนแล้วเป็นสิง่ทีน่่าจดจ�า แต่มสีองประสบการณ์ทีส่ร้างความประทับ
ใจมากๆ คือการเดินทางไปหมู่เกาะกาลาปากอสและโครงการการต่อสู้กับการสูญพันธุ์
ที่พราวได้เข้าร่วมระหว่างอยู่กับ EEC ค่ะ
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ถาม : ทราบว่าชื่นชอบกีฬาขี่ม้า และมีม้าตัวโปรดเป็น
เหมอืนคนในครอบครัว ช่วยเล่าถงึความสขุและสนกุของกฬีาขีม้่า  

น้องพราว : การข่ีม้าเป็นสิง่ท่ีพราวอยากลองมาตัง้แต่เดก็ๆ 
พราวรู้สึกว่ามันเป็นกีฬาชนิดเดียวที่สามารถใกล้ชิดกับสัตว์ได้
อย่างแท้จริง พราวมีประสบการณ์ขี่ม้ามาแปดปี มีความสุขทุก
ช่วงเวลาจากการใช้เวลาร่วมกบัดว่ีา (ชือ่ม้า) เป็นเวลานาน พราว
เชื่อว่าตัวเองเข้าใจสัตว์เหล่านี้ได้ดีขึ้นกว่าแต่ก่อนที่จะเริ่มเล่น
กีฬาประเภทนี้ค่ะ

ถาม : คุณพ่อคุณแม่ให้การสนับสนุนความชื่นชอบเหล่านี้
อย่างไรบ้างคะ

น้องพราว : ตั้งแต่เด็กๆ คุณพ่อคุณแม่สังเกตเห็นความ
ชอบในสตัว์และธรรมชาตขิองพราวแล้วค่ะ และไม่ลงัเลทีจ่ะสนับ 
สนนุตัง้แต่เริม่ต้นจนถงึทุกวนันี ้ จากการพาไปเท่ียวรอบโลกท่ีน่า
ตื่นตาตื่นใจสู่แรงสนับสนุนท่ีเหลือเช่ือในช่วงเวลาที่พราวต้อง 
การ พราวรู้สึกขอบคุณอย่างยิ่งกับสิ่งที่พวกท่านท�าให้ ไม่อย่าง
นั้น พราวคงไม่ได้อยู่ที่นี่ในวันนี้

ถาม : ทราบว่ามีความฝันอยากจะท�างานด้านสิ่งแวดล้อม
และอนุรักษ์สัตว์  ตอนนี้ความฝันเปลี่ยนไปหรือยัง

น้องพราว : ความหลงใหลในการอนรุกัษ์และศกึษาเกีย่วกับ
สัตว์ป่าไม่เคยเปลี่ยนแปลงเลยค่ะ พราวรู้ว่าการเรียนรู้เกี่ยวกับ
สัตว์ป่าและเสริมสร้างประสบการณ์ใหม่ๆ คือสิ่งทีพ่ราวอยากท�า
ในอนาคต แรงขบัเคลือ่นนัน้ไม่เคยเปล่ียนแปลง พราวหวังว่าจะ
ได้ใช้ชวีติต่อไปเหมอืนท่ีคาดหวงัไว้ในอนาคต ตอนน้ีพราวอยาก
เรียนเป็นสัตวแพทย์เพื่อต่อยอดความรู้ด้านสัตว์ท้องถิ่น
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๖๓

ถาม : ความประทับใจเป็นพิเศษต่อกิจกรรมหรือโครงการด้านสิ่งแวดล้อมและ
อนรัุกษ์ไหนทีป่ระทบัใจเป็นพิเศษ หรอืสามารถเปลีย่นแปลงมมุมองชวีติได้

น้องพราว : หนึง่ในประสบการณ์ท่ีน่าจดจ�าท่ีสดุคอืการต่อสูก้บัการสูญพนัธุ ์พราว
เชื่อว่าประสบการณ์นี้ได้สอนถึงคุณสมบัติท่ีแท้จริงของการวิจัยและการอนุรักษ์สัตว์ป่า 
โอกาสที่ได้มานี้หล่อหลอมความคิดและความคิดเห็นของพราวเกี่ยวกับส่ิงท่ีจะปกป้อง
สิ่งแวดล้อมอย่างแท้จริงต่อไปค่ะ

ถาม : หากเพื่อนๆ เยาวชนอยากจะท�ากิจกรรมหรือร่วม
โครงการแบบน้องพราวบ้าง ต้องค้นหาข้อมูลอย่างไรบ้าง

น้องพราว : มหีลายองค์กรทีมุ่ง่ส่งเสรมิและสนบัสนนุบคุคล
ทุกวัยให้รู้จักวิธีการอนุรักษ์สัตว์ป่า ถ้าถามพราว พราวอยาก
แนะน�าให้เข้าร่วมใน EEC เหมือนพราวที่ท�าตั้งแต่อายุยังน้อย
และเข้าร่วมค่ายกับพวกเขามาโดยตลอดค่ะ

ถาม : เพิ่งมีเหตุการณ์น่าสลดใจ พะยูน โดนล่าตัดเขี้ยว 
เพราะความเชื่อผิดๆ ของคนบางกลุ่ม 

น้องพราว : สถานการณ์เช่นนีไ้ม่ควรเกดิขึน้นะคะ ประชาชน
ส่วนหนึ่งในประเทศนี้ยังคงยึดติดความเชื่อเก่าๆ และเรื่องเล่า
เกี่ยวกับสมบัติอันล�้าค่าจากสัตว์ พราวรู้สึกว่าสิ่งนี้ส่งผลกระทบ
ต่อสัตว์ป่าและสิ่งแวดล้อมของเราอย่างมากด้วยเหตุผลท่ีไม่ถูก
ต้อง และการจมอยูก่บัอดตีจะส่งผลเสียต่อประเทศของเรา พราว
เชื่อว่าวิธีที่มีประสิทธิภาพท่ีสุดในการช่วยเหลือคือการเผยแพร่

การรับรู้อย่างต่อเนื่องเพราะบางคนไม่เคยได้ยินเกี่ยวกับสถานการณ์เช่นนี้ 
สิ่งที่ดีที่สุดที่ควรท�าคือการให้ความรู้เพ่ิมเติมเก่ียวกับสิ่งแวดล้อมและสัตว์ป่าใน

ประเทศของเราและสนับสนุนผู้อื่นที่พยายามอย่างเต็มที่เพื่อปกป้องมันค่ะ  



เรื่อง : วีโนน่า
ภาพประกอบ : นัดเดียว

In Trend Sport & Game

 สองปีมานี้ผู้เขียนสังเกตว่าเยาวชนของเราเริ่มใส่ใจกีฬาผาดโผนอย่าง เซิร์ฟบอร์ด 
 หรือ กฬีาโต้คลืน่ กนัมากขึน้ มสีถานทีเ่รยีนให้ไปลองฝึกก่อนลงทะเลจรงิหลายแห่ง 
จดุเด่นของกฬีาประเภทนีค้อืไม่มกีฎกตกิาเคร่งครดัเหมอืนกฬีาชนดิอืน่ๆ ต้องใช้ทกัษะ
ส่วนตัวของผู้เล่นเป็นส�าคัญ เป็นคนมีความกล้า จิตใจเข้มแข็ง รักการผจญภัย ชื่น
ชอบความหวาดเสียว รักการออกก�าลังกาย และต้องระมัดระวังในการเล่นเป็นที่สุด

กีฬาเซิร์ฟ หรือ กีฬาโต้คลื่น เป็นหนึ่งในกีฬาประเภทเอ็กซ์ตรีมที่ได้รับความ
นิยมไปทั่วโลก เริ่มมาจากประเทศฝั่งตะวันตกที่อยู่ใกล้ชายฝั่งและมีคลื่นสวยๆ เช่น 
ออสเตรเลยี แคลฟิอร์เนยี และแผ่ขยายมายงัแถบเอเชยีบ้านเราคอือนิโดนเีซยี ปัจจบุนั
เซิร์ฟบอร์ดมีผู้นิยมเล่นกันท่ัวโลกโดย
เฉพาะบริเวณติดทะเลเพราะการเล่น
ต้องอาศัยคลื่นทะเลด้วย 

กีฬาเซิร์ฟบอร์ดเหมาะกับคนรัก
ความตื่นเต้นท้าทายหวาดเสียวบนผืน
น�้าทะเล เพราะต้องอาศัยทักษะหลาย
อย่าง ต้องเป็นคนช่างสังเกต รวมทั้ง
ต้องมคีวามแขง็แรงของกล้ามเน้ือขาเพ่ือ
ให้สามารถยนืทรงตวัอยูบ่นกระดานโต้ 
คลื่นท่ามกลางคลื่นและลมทะเลอัน
แรงกล้าได้ หลายคนที่ได้ลองสัมผัส

เซิร์ฟบอร์ด 
กีฬาสุดท้าทายของคนรักความผาดโผน

ปี

๖๔



ความรู้สึกการทรงตัวอยู่บนเกลียวคลื่น ต่างบอกว่า “เซิร์ฟ”  ไม่เหมือนกีฬาชนิดอื่นๆ 
โดยเฉพาะการได้มาอยู่ท่ามกลางสายลม แสงแดด และชายหาด ถือเป็นเสน่ห์ที่ท�าให้
เซิร์ฟชวนหลงใหลมากขึ้นไปอีก

อยากเล่นเซิร์ฟบอร์ด ต้องมีอะไรบ้าง 
อย่างแรกที่จ�าเป็นมากคือ “ต้องว่ายน�้าเป็น” เพราะเซิร์ฟเป็นกีฬาทางน�า้ ต้อง

อาศัยการด�าผุดด�าว่ายในทะเลด้วย ควรมีสภาพร่างกายที่แข็งแรงในระดับหนึ่ง โดย
เฉพาะขา เพราะต้องใช้ในการยืนทรงตัวบนเซิร์ฟบอร์ด อีกทั้งต้องตากแดด ตากลม 
และใช้พละก�าลังค่อนข้างมาก ขณะเดียวกัน ก่อนออกไปลุยคลื่นจ�าเป็นต้องยืดเหยียด
กล้ามเนื้อให้พร้อม เพื่อป้องกันตะคริว

เมื่อร่างกายพร้อม สิ่งต่อมาคือ
ต้องรู้จักกับอุปกรณ์ที่ใช้ อย่างแรกคอื 
“เซิร์ฟบอร์ด” หรือ “กระดานโต้คลื่น” 
มือใหม ่หัดเล ่นควรเริ่มด ้วย ลอง
บอร์ด ซ่ึงเป็นกระดานโต้คล่ืนขนาด
ยาวที่สุดประมาณ ๙ ฟุตขึ้นไป ท�า 
ความเร็วได้ไม่มาก แต่มีพื้นผิวเยอะ 
ท�าให้ทรงตวัได้ง่ายกว่า เมือ่ช�านาญข้ึน
แล้ว ค่อยเปลีย่นไปเล่นบอร์ดท่ีมคีวาม
ยาวสั้นลง ซึ่งท�าความเร็วได้สะใจมาก 
กว่า

ถัดมาคือ ลีช เป็นสายรั้งที่ยึด
ระหว่างกระดานโต้คลื่นกับขาของเรา 
เพื่อไม่ให้บอร์ดลอยหายไปตามคลื่น 
และ แว็กซ์ ใช้ส�าหรับทาบนกระดาน
โต้คลื่น เพื่อป้องกันการลื่นล้มขณะยืน
ทรงตัวบนบอร์ด สุดท้าย เสื้อผ้า ควร
เลือกชุดที่คล่องตัว ไม่รุ่มร่าม และ
เหมาะกับการลงน�้าอย่างสะดวก

นอกจากนัน้ต้องมอุีปกรณ์ป้องกนั
ตัวเพื่อมือใหม่ไม่ประมาท ได้แก่ เสื้อ
ชูชีพและหมวกกันน็อค อาจมีอุปกรณ์
อื่นๆ เสริมเช่นแว่นกันแดด รองเท้า
ส�าหรับลงน�้า เป็นต้น

วิธีการเล่น
การเล่นเซร์ิฟบอร์ดเป็นการทรงตัว

ไปบนผวิน�า้โดยอาศยัคลืน่ทะเลทีเ่หมาะ
สม เมื่อผู้เล่นพบว่ามีคลื่นที่เหมาะสม 
เตรียมตัวโต้คลื่นโดยให้ยืนแยกขา
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เท่ากับไหล่ ใช้ไม้พายพายเข้าไปหาคลื่นโดยตั้งฉากกับคลื่น เมื่อเข้าใกล้คลื่นให้งอเข่า
ไปทางด้านหน้าบอร์ด เมือ่อยูบ่นคลืน่ให้งอและยดืเข่ารกัษาสมดลุ ถอืไม้พายเพ่ือช่วย 
ให้ทรงตัวได้ เน้นย�า้ว่าการเล่นเซิร์ฟบอร์ดนั้นต้องใช้การฝึกฝนและความแข็งแรงเป็น
อย่างมาก

เล่นเซิร์ฟช่วงไหนดี
ช่วงเดือนพฤษภาคมถึงเดือนกันยายนเหมาะสมที่สุด เพราะเป็นช่วงมรสุม และ

มีคลื่น เหมาะส�าหรับการออกไปโต้คลื่นมากกว่าช่วงอื่นๆ 
ส่วนสถานที่โต้คลืน่ในประเทศไทยนัน้มหีลายแห่งเลยทีเดยีว โดยเฉพาะทีจ่งัหวดั

ภเูกต็ ซึง่มีชายหาดข้ึนชือ่ส�าหรับการเล่นเซิร์ฟหลายแห่ง เช่น หาดป่าตอง  หาดกะตะ
หรือที่ หาดปะการัง  เขาหลัก  จังหวัดพังงา ก็เป็นจุดหมายที่นักโต้คลื่นต่างรู้จักเป็น
อย่างดี 

ใกล้ๆ กรุงเทพฯ ก็มีหาดก้นอ่าว จังหวัดระยอง หาดคุ้งวิมาน และหาดเจ้าหลาว 
จังหวัดจันทบุรี หรือหาดเขาตะเกียบ และหาดวนกร จังหวัดประจวบคีรีขันธ์

ส่วนการเรียนเซร์ิฟในปัจจบุนัไม่ใช่เรือ่งยาก เพราะตามชายหาดต่างๆ มกัมีโรงเรยีน
สอนเล่นเซิร์ฟเปิดให้บริการมากมาย การมีผู้เชี่ยวชาญคอยสอนและแนะน�าถือเป็นสิ่ง
ส�าคัญที่ท�าให้เราสามารถเล่นเซิร์ฟได้อย่างถูกวิธี และเล่นได้ในเวลาอันรวดเร็ว ทั้งนี้ 
การมีครูสอนอย่างใกล้ชิดยังช่วยในเรื่องของความปลอดภัยด้วย

แน่นอนว่าส�าหรับมือใหม่แล้ว การยืนอยู่บนคลื่นนั้นแรกๆ อาจจะไม่ง่ายนัก แต่
หากเรามีใจรัก หมั่นหัดเล่นแล้วล่ะก็ เชื่อว่าเมื่อถึงคราวที่ร่างกายของเราได้ปะทะกับ
ลมทะเลอย่างเต็มที่ ขาสัมผัสได้ถึงความแรงของคลื่นทะเล แสงแดดส่องกระทบเข้า
กับใบหน้า เชื่อว่าจะเป็นช่วงเวลาแห่งความสุขไม่รู้ลืม ที่เกิดขึ้นจากความสามารถของ
เราล้วนๆ เท่านั้น   

๖๖



 สุขภาพเป็นเรื่องส�าคัญที่ต้องใส่ใจ เดี๋ยวนี้หันไปทางไหนก็มีแต่คนใส่ใจเรื่อง
 สุขภาพ โดยเฉพาะการ “ออกก�าลังกาย” มีงานวิจัยหลายชิ้นระบุว่าการที่
เราอยู่เฉยๆ ไม่มกิีจกรรมให้ร่างกายได้เคล่ือนไหว อาจเป็นความเส่ียงประการหนึง่ของ
การเกิดโรคหวัใจได้ เพราะฉะนัน้เพ่ือรักษาสขุภาพหัวใจให้แขง็แรงและท�างานได้อย่างมี
ประสิทธิภาพ ทิศไทมีค�าแนะน�าดีๆ มาแชร์

การออกก�าลังกายเกี่ยวข้องกับหัวใจโดยตรง
หนึ่งในสาเหตุของการเกิดโรคหัวใจนั้นมาจากความผิดปกติของระบบเผาผลาญ

พลังงานในร่างกาย ที่ส่งผลให้เกิดโรคเรื้อรังต่างๆ เช่น โรคเบาหวาน และความดัน
โลหติสงู ซึง่จะส่งผลต่อไปยังระบบการไหลเวยีนโลหิตในร่างกายท่ีมหีวัใจเป็นแกนส�าคัญ 
ดังนั้นการออกก�าลังกายจะช่วยให้ระบบเผาผลาญในร่างกายท�างานได้ดีขึ้น ซึ่งช่วยลด
ความเสี่ยงของการเกิดโรคต่างๆ และยังเป็นการท�าให้หัวใจแข็งแรงเพิ่มขึ้นด้วย

ออกก�ำลังกำยอย่ำงไรให้ “หัวใจ” แข็งแรง

วิทยาศาสตร์การกีฬา
เรื่อง : กองบรรณาธิการ
ภาพประกอบ : เคโระ

เรื่อง
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ออกก�าลังกายให้หัวใจแข็งแรง… ไม่ใช่การออกก�าลังกายอย่างหนัก
หลายคนเข้าใจผิดว่าการออกก�าลังกายให้หัวใจแข็งแรงนั้นต้องเป็นการออก

ก�าลังอย่างหนัก เพื่อให้หัวใจเต้นแรง แต่ในความเป็นจริงแล้ว การออกก�าลังกายเพื่อ
ให้หัวใจแข็งแรงไม่จ�าเป็นต้องเป็นการออกก�าลังหรือเล่นกีฬาอย่างหนัก แต่เป็นการ
ออกก�าลังเพื่อให้กล้ามเนื้อมัดใหญ่ส่วนต่างๆ ของร่างกายท�างานอย่างต่อเนื่องพร้อม
กัน

ออกก�าลังกายแบบแอโรบิกช่วยให้หัวใจแข็งแรง
เมื่อพูดถึงการออกก�าลังแบบแอโรบิก หลายคนคงจะเข้าใจว่าเป็นการเต้นแอโร

บิก แต่ที่จริงแล้วเป็นการออกก�าลังกายเพื่อให้กล้ามเนื้อมัดใหญ่ในร่างกายท�างานต่อ
เนื่อง ซึ่งจะช่วยให้ออกซิเจนไปเผาผลาญอาหารหรือไขมันที่สะสมในร่างกาย ท�าให้
เลือดไหลเวียนสูบฉีดทั่วร่างกาย ส่งผลให้ปอดและหัวใจท�างานได้ดีขึ้น

ออกก�าลังอย่างไร…ให้กล้ามเนื้อมัดใหญ่ท�างาน
-  เลือกการออกก�าลังกายที่ไม่หนักจนเกินไป เช่น การเดินเร็ว วิ่งเหยาะๆ 
 ว่ายน�้า ปั่นจักรยาน หรือเต้นแอโรบิก
- ออกก�าลังกายต่อเนื่องประมาณ ๒๐-๓๐ นาที ไม่ควรออกนานจนเกินไป
- หมั่นออกก�าลังกายสม�่าเสมอ อย่างน้อยสัปดาห์ละ ๓-๔ ครั้ง
การออกก�าลงักายไม่จ�าเป็นต้องหกัโหม หรือออกให้เหนือ่ยหอบจนเกนิไป เพราะ

เพียงแค่เคลื่อนไหวร่างกายให้เลือดได้ไหลเวียนสูบฉีด ให้หัวใจได้เต้นแรงขึ้น เพื่อให้
ปอดได้ท�างาน เท่านีก็้สามารถมหัีวใจทีแ่ขง็แรง ลดปัจจยัเส่ียงส�าหรบัการเกิดโรคหัวใจ 
และโรคอื่นๆ ได้แล้ว
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ส�าหรับท่าบริหารร่างกายที่เหมาะสมเพ่ือความแข็งแรงของหัวใจท่ีช่วยเพ่ิมพลัง
ฟิตให้หัวใจเป็นอย่างดี มีด้วยกัน ๕ ท่า ซึ่งท�าไม่ยากและได้ผลลัพธ์ที่ดีต่อหัวใจ

๑ ท่ายกเข่าสูงอยู่กับที่ . เดินยกเข่าสูงอยู่กับที่ . ท�าประมาณ ๕ - ๑๐ นาที
๒ ท่าแกว่งแขน . แกว่งแขนสลับข้างตอนเดิน
 . ท�าประมาณ ๕ - ๑๐ นาที
๓ ท่าเดินเร็ว
 . เดินเร็วๆ ก้าวเท้าถี่ๆ แกว่งแขนแรงๆ
 . เดิน ๕ - ๘ กิโลเมตรต่อชั่วโมง . เดินสัปดาห์ละ ๕ ชั่วโมงจะลดการเกิดโรคหัวใจ
๔ ท่าซิตอัพ
 . ออกก�าลังโดยการลุกนั่ง (Sit-Up) . นอนหงาย ชันเข่า ยกหัวไหล่ค้างไว้ ๑๐ วินาที . วางหัวไหล่ลง ท�าวันละไม่ต�่ากว่า ๑๕๐ ครั้ง
๕ ท่ากระโดดตบ . ยืนเท้าชิด มืออยู่ด้านข้างล�าตัว . กระโดดพร้อมแยกขาออกจากกัน . ยกมือขึ้นตบเหนือศีรษะ
กลับมาท�าซ�้า ๒๐ ครั้งต่อ ๑ เซ็ต
การออกก�าลังกายที่เห็นผลกับหัวใจนั้น ควรออกก�าลังให้ได้ครั้งละ ๓๐ นาที 

อย่างน้อยสัปดาห์ละ ๓ วัน ที่ส�าคัญควรออกก�าลังกายติดต่อกันอย่างสม�่าเสมอ เพราะ
ถ้าขาดการออกก�าลังไปยาวนานแล้วกลับมาออกใหม่ หัวใจจะท�างานหนักขึ้นกว่าเดิม

ขอขอบคุณข้อมูลโดย นพ. อนุสิทธิ์ ทัฬหสิริเวทย์  

14
0

28
0k

Ca
l

00
:4

0:
32

08
:1

7 
am

๖๙



แรงบันดาลใจ
เรื่อง : อินทุอร ภาพ : Turk Tk   
   

 โซเชยีลนอกจากจะท�าให้เยาวชนได้ใช้เป็นทีผ่่อนคลายสมองแล้ว ยงัสามารถค้นคว้า
 หาความรู้ได้อย่างไม่มีขีดจ�ากัด ซึ่งตอนนี้อินฟลูเอนเซอร์ในไทยนอกจากแนว

บันเทิงแล้วยังเพิ่มคุณค่าให้การเล่นโซเชียลมากไปด้วยสาระความรู้ เช่น คุณอมรศักดิ์  
เดชห้วยไผ ่หรือเติร์ก หรือที่รู้จักกันในแอปพลิเคชั่นติ๊กต่อกในชื่อ Turk_Tk  

การศึกษาขั้นสูงสุด
เติร์กจบปริญญาตรีด้านศิลปศาสตร์ เอกภาษาอังกฤษ 

มหาวิทยาลัยหัวเฉียวเฉลิมพระเกียรติ ตอนแรกหวังว่าจะได้
ใช้ภาษาจีนที่นี่เพราะเรียนมาช่วงมัธยมศึกษาตอนปลาย แต่
กลายเป็นว่าไม่ได้เรียนเลย เพราะเรามุ่งแต่ภาษาอังกฤษ 

แรงบันดาลใจที่ท�าให้สนใจภาษาอังกฤษ
เกิดขึ้นในช่วงราว ม.๕ ด้วยความที่เราเป็นเด็กกิจกรรมแต่ตอนนั้นยังไม่ได้สนใจ

ภาษาอังกฤษเท่าไรนกั เมือ่โรงเรยีนต้องหาตวัแทนเข้าร่วมค่ายภาษาอังกฤษกบัโรงเรยีน
อื่นๆ เติร์กกลับได้ไปในฐานะนักกิจกรรม พอเข้าไปในค่ายตอนนั้นคือเหวอมาก เพราะ
ทกุคนในค่ายพูดภาษาองักฤษได้หมดเลย คนทีเ่ข้าค่ายนัน้เขาเลือกตวัท็อปมาแล้ว สาม
วันสองคืนนั้นเราเป็นใบ้ อาย พูดไม่ได้ ทั้งที่เรากับเขาก็อายุเท่ากัน ท�าไมเขาพูดได้ 
จบค่ายคิดข้ึนทันทว่ีา ไม่ได้ส ิ เราต้องพูดได้บ้าง! และช่วงนัน้เตบิโตมากบัซรีส์ีฝรัง่ พระเอก
หล่อทุกเรื่อง ถ้าเราอยากมีแฟนฝรั่ง ตั้งเป้าไว้เลยว่าเราจะต้องมีภายในอายุไม่เกิน 
๒๐ ปี ซึ่งคนอื่นชอบแซวว่ามันเป็นมุกหรือเปล่าเรื่องจุดมุ่งหมายของเรา อยากบอก

อมรศักดิ์  เดชห้วยไผ ่
อินฟลูเอนเซอร์ (ผู้ทรงอิทธิพล) 
ด้านภาษาอังกฤษที่มียอดผู้ติดตาม
เกือบล้านคน!

สื่อ
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ทุกคนว่า มันคือเรื่องจริง ถ้าเรามีความต้องการมันมากๆ สิ่งเหล่านี้ก็จะเป็นแรง
บันดาลใจผลักดันเราไปถึงจุดมุ่งหมายได้  

เริ่มฝึกแบบลองผิดลองถูกจนค้นพบวิธี “ฝึกแบบธรรมชาติ”
เตร์ิกกเ็หมอืนนกัเรยีนไทยทัว่ไป เคยลองผดิลองถกูมาเหมอืนกนั 

เพราะเราเน้นผิดท่ี เน้นแต่เร่ืองแกรมม่าหรอืหลักไวยากรณ์ ทัง้ท่ีจรงิๆ 
แล้วเรือ่งฟังและพดูส�าคัญมาก เราถกูระบบบ่มเพาะว่าเราต้องเก่งไวยากรณ์
นะ ท�าให้แม้ตอนเรยีนมหาวทิยาลยัแล้วก็ยงัพูดภาษาองักฤษได้ไม่คล่อง 

ถ้าเทยีบกับคณะอืน่ๆ เราอาจจะได้มากกว่าเขานดิหน่อย คนจบเอกองักฤษ
คนส่วนใหญ่จะคาดหวังว่า เราต้องเก่งกว่านี้ 
จนช่วงที่เริ่มหางานใหม่ๆ เราค้นพบวิธีที่เรียกว่า “Natural English” หรือ

ฝึกธรรมชาติแบบที่เด็กๆ เรียนรู้จากพ่อแม่ เราไม่ต้องนั่งกางบทเรียนไวยากรณ์ และ
เราเหนื่อยน้อยกว่า ใช้วิธีนี้เพียงแค่ ๖ เดือนเท่านั้น เราไม่ต้องรอให้ใครมาบอกว่าเรา
เก่ง แต่เราเองนี่ล่ะที่รู้สึกว่าเก่งขึ้น พูดคล่องขึ้น จากสามค�าเป็นห้าค�า เป็นประโยค
โดยที่เราไม่ต้องท่องอีกแล้ว มันจะเป็นธรรมชาติมากขึ้น ดีขึ้นตามล�าดับ  

ภาษาอังกฤษง่ายมาก แค่พูดตามในสิ่งที่เราได้ยิน 
เราได้ยินอะไร เราพูดตามนั้น เหมือนเวลาที่ลูกเล็กๆ หัดพูดตามพ่อแม่โดยไม่รู้

ว่ามันแปลว่าอะไร และเราทุกคนสามารถฝึกได้ด้วยตัวเอง เติร์กเริ่มฝึกด้วยการพูด
ตามซีรีส์ Gossip Girls โดยใช้วิธีดูสามรอบ รอบแรกไม่ได้สนใจว่าแปลว่าอะไร พูด
ตามเฉยๆ เราเลือกซับอังกฤษด้วย ก็จะไม่รู้หรอกว่าเขาพูดอะไร รู้แต่ว่าจะพูดตาม 
และดูตามเหตุการณ์ที่เกิดขึ้นในเรื่อง เขาใช้ประโยคแบบนี้เหรอ ถ้าน้องๆ อยากฝึกกับ
เพลง หรือหนัง อยากให้เลือกสั้นๆ เพราะต้องฝึกสามรอบ รอบที่หนึ่งคือไม่สนความ
หมาย สองพูดตามกับซับอังกฤษ สามเปิดซับไทยว่าเราเข้าใจไหม ซึ่งแน่นอน ต้องมี
ที่เราเข้าใจไม่หมด แต่ไม่อยากให้รู้สึกแย่ เพราะสิ่งที่ได้มันคือการซึมซับภาษาอังกฤษ
แบบต้นฉบับโดยไม่รู้ตัว นี่ล่ะที่เรียกว่า การฝึกแบบธรรมชาติ ท�าซ�้าๆ ทุกวัน วันละนิด
หน่อย ไม่เกิน ๔๐ นาทีต่อวันก�าลังดี ไม่งั้นจะไม่สนุก ไม่อยากท�า เป็นการสะสมองค์
ความรู้ไปเรื่อยๆ เหมาะมากส�าหรับคนไม่อยากอ่านหนังสือ ไม่ชอบนั่งเรียน  
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งานที่ท�าปัจจุบัน
ตอนนี้เติร์กออกมารับเป็นที่ปรึกษาให้หลายองค์กรซ่ึง

ติดต่อเข้ามาว่าอยากพัฒนาคนในองค์กร โดยจะมีการวางแผน
ศึกษาว่า เป็นกลุ่มคนประเภทไหน ต้องไปท�างานอะไร คนเรียน
อายุเท่าไร มีพื้นฐานภาษาอังกฤษมากน้อยแค่ไหน  นอกจากนี้
ก็ท�าสื่อออนไลน์ทางอินสตาแกรมซึ่งมีคนตามแสนกว่าคน และ
แอปพลเิคชัน่ติก๊ต่อกอกีแปดแสนคน เรยีกได้ว่ามาทางออนไลน์
แบบเต็มตัว 

ประสบการณ์หน้าแตกเมื่อใช้ภาษาผิด
ถามว่าเก่งภาษาอังกฤษแล้วจะไม่พลาดเลยไหม ตอบว่า

ทุกวันนี้ก็ยังผิดอยู่เลย เพราะไม่ใช่ภาษาแม่ของเรา กระทั่งคน
ไทยเองยังใช้ภาษาไทยผิดก็มีจริงไหม แต่ไม่อยากให้ทุกคนมา
กดดันว่า เราจะต้องไม่ผิดเลย อย่าผิดนะ โง่นะ เวลาที่ไปเป็น
วทิยากรตามโรงเรียนต่างๆ เราจะบอกเด็กๆ เสมอว่า เรือ่งใช้ภาษา
ผิดเกิดขึน้ได้กับมนษุย์ทกุคน ช่วงท่ีเตร์ิกไปใช้ชวีติอยู่ออสเตรเลีย
เราก็พูดได้แล้วระดับหนึ่ง วันหนึ่งวิ่งกลับบ้าน แล้วเจอเพื่อน ก็
ทักทายแล้วพูดว่า ฉันเหนื่อยมากก�าลังจะ Pass away แล้วนะ 
เพื่อนทุกคนก็หน้าตาตื่น จะเรียก
รถฉกุเฉนิ เพราะค�าว่า pass away 
หมายถงึเสยีชวีติ ซึง่จรงิๆ เราต้อง
พูดว่า pass out จะเป็นลมแล้ว 
พอพดูผดินีเ่ป็นเร่ืองเลย หรือตอน
ไปสัมภาษณ์งาน ลิ้นดันพันกันก็
พูดเป็นค�าผวน Emerald buddha 
กลับค�าเป็น Emara buddle คน
สัมภาษณ์เป็นฝรั่งก็งง ดีนะที่แก้
ค�าทัน  
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เก่งแค่ไหนไปต่างประเทศก็ใช่ว่าจะง่าย
ที่คิดว่าภาษาอังกฤษเราแน่ พอไปอยู่ที่นั่น เจอของจริงจะงงไปเลย แนะน�าว่าถ้า

เจอเหตุการณ์แบบนี้ให้จับคีย์เวิร์ดแล้วดูบริบท เติร์กใช้เวลาปรับตัวไม่เกิน ๑ อาทิตย์
แล้วเราจะเริ่มชิน เข้าหู เข้าโสตประสาท ชินกับส�าเนียง ทุกคนท�าได้แน่ถ้าเรียนแบบ
ที่เติร์กแนะน�า ตอนอยู่ซิดนีย์คนไทยเยอะมาก แต่เราเลือกไม่ท�างานกับคนไทย ยิ่งได้
ใช้ภาษาอังกฤษมากกว่าเดิม แต่ก็มีบางค�าศัพท์ที่บ้านเราไม่ได้สอน เช่น That’s heap 
เท่ากับค�าว่า That’s a lot แปลว่า เยอะมาก คนออซซี่ใช้เยอะ ส�าหรับเติร์กถ้าเราไม่รู้
อะไร ต้องถามเลย เชื่อว่าชาวต่างชาติเขายินดีอธิบาย และเมื่อรู้ปุ๊บต้องใช้เลย เวลา
เขาได้ยินจะกลายเป็นว่าเราพูดภาษาเดียวกันกับเขา 

ฝากถึงน้องๆ เยาวชน
น้องๆ ยคุนี้โชคดกีว่ายุคเตร์ิก เพราะมีตวัเลือกไม่เยอะในด้านความสนใจและการ

ศึกษา ตอนนี้โลกเปลี่ยนไปแล้ว ในการค้นหาตัวเองนั้นมีทางเลือกมากมาย ไม่ว่าจะ
เป็นการเรียนคอร์สสั้นๆ สนใจทางไหน ลงคอร์สได้เลย จะเป็นเชฟ ศิลปิน วาดรูป ฯ 
หรือลองท�างานพาร์ทไทม์ เข้าไปร่วมในกลุ่มเฟซบุ๊คต่างๆ โซเชียลมีเดียท�าให้เราติด 
ต่อทุกอย่างง่ายขึ้น ลองไปทดสอบว่าเราชอบสิ่งนี้จริงไหม ไม่ต้องรอให้พ่อแม่บอก 
หรือสังคมบอก ตัวเรานี่ล่ะที่สามารถค้นหาความสามารถของตัวเองได้

ทกุวนันีอ้าชีพใหม่เกดิขึน้ทุกวนั บางคนอยากเป็นยทูบูเบอร์ (Youtuber) อนิฟลเูอน
เซอร์ (Influencer) ฟรีแลนเซอร์ (Freelancer) โอกาสและอาชีพมากกว่าแต่ก่อนมาก 
อยากให้ทกุคนใช้โอกาสในมือ ค้นหาดวู่าเราชอบอะไร ใช้ความชอบนัน้เป็นแรงบนัดาลใจ 
และมุ่งมั่นสู่ความส�าเร็จนั้นให้ได้  
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บันทึกหัวใจไทย
เรื่อง : ฉญษาภ์ 
ภาพ : d_gyunnee 

 เกาหลีใส่ชุดไทยในงานอุ่นไอรัก กลายเป็นภาพไวรัลที่ท�าให้
 ใครๆ ต่างเอ็นดูอยากรู้จัก ฮง ดงกยุน หรือ กยุน ที่คนไทย
 มกัเรียกตดิปาก อปป้าเกาหลคีนนีมี้ผูต้ดิตามในไอจ ีd_gyunnee 

เกอืบสามแสนคน พบกับเขาได้ทางสือ่โซเชยีลและรายการ Oppa Travel ที่
กยุนจะพาไปเที่ยวเมืองไทยผ่านมุมมองของคนเกาหลีใต้ ทางไลน์ทีวี
ทุกวันพฤหัสบดีเวลา ๒๐.๐๐ น.

Hong Dong Gyun 
ไอดอลเกาหลีรักไทย 

เจ้าของรายการ Oppa Travel 
ทางไลน์ทีวี

หนุ่ม
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ก่อนมาเมืองไทยอปป้าท�าอะไรมาก่อนคะ
ก่อนท่ีจะมาเมืองไทยผมเป็นนกัเรียนมธัยมปลายธรรมดาครบั และได้มโีอกาสรับ

การฝึกฝนภายใต้ บริษัทบันเทิงส�าหรับ K Idol แต่หลังจากเรียนจบมัธยมปลายผมก็มา
เมืองไทยเลย เพื่อท�างานและเรียนต่อที่ประเทศไทย

ตอนนี้อปป้าอยู่ไทยมากี่ปีแล้ว
ก่อนหน้าที่จะย้ายมาไทย ผมเคยมาเที่ยวเมืองไทยกับคุณพ่อคุณแม่ ตอนนั้นผม

ประทับใจผู้คน และมองประเทศไทยด้วยมุมมองที่สวยงาม ทุกคนมีน�า้ใจจริง ๆ และ
ผมรู้สึกว่า พวกเขามักจะพยายามท�าให้ดีที่สุดเพื่อต้อนรับคนต่างชาติ เลยเป็นจุดเริ่ม
ต้นที่คิดว่าอยากจะย้ายมาอยู่ที่ไทย จนตอนนี้ผมอยู่เมืองไทยเกือบ ๓ ปีแล้วครับ

ตอนมาไทยครั้งแรก มีอะไรที่ตื่นเต้นตกใจไหม
ทุกอย่างเลยครับ ไทยและเกาหลีเป็นสองวัฒนธรรมที่แตกต่างกันมาก แต่ตอน

นัน้เพราะผมมาเทีย่วกับครอบครวั พวกเราทกุคนเลยช่วยกนัคิดช่วยกนัแก้ไขสถานการณ์ 
ที่เกิดขึ้นตรงหน้า เลยไม่ได้มีอะไรเป็นเหตุการณ์น่ากลัวเพราะคนไทยก็น่ารักคอยช่วย
เหลือ แต่สิ่งที่ท�าให้ผมตกใจที่สุดคือระบบการจราจร รถติดมากๆ ครับ

๗๕
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ตอนนี้คุณมีผลงานอะไรบ้าง
ผมค่อนข้างใช้สื่อโซเชียลเยอะมากๆ ทั้งติ๊กต่อก (tiktok) ไอจี (Instagram) ยูทูป 

(youtube) และมีรายการทางไลน์ทีวีด้วยครับ

ท�าไมอปป้าถึงหลงเสน่ห์ประเทศไทย?
เพราะประเทศไทยสร้างความทรงจ�าอนัมค่ีาให้กบัผมครบั ถงึอยู่ท่ีนีผ่มเองก็ได้ส่ือสาร

ติดต่อกับคนจากหลายๆ ประเทศที่มาท�างานที่นี่ และหลังจากเรียนรู้วัฒนธรรมและภาษา
ของไทย ผมก็หลงรักประเทศไทยมากขึ้นไปอีก

คุณชอบอะไรในเมืองไทยที่สุด
ส�าหรับผมแล้ว ผมชอบชีวิตของชาวต่างจังหวัดในประเทศไทย

มาก เพราะงานของผม “อปป้าทราเวล” ท�าให้ผมได้มีโอกาสไปเที่ยว
หลายจังหวดัในประเทศไทย และผมกห็ลงรกัจงัหวดัท่ีเคยไปมามากมาย 
เช่น ลพบุรี สุพรรณบุรี เชียงใหม่ ขอนแก่น ฯลฯ ทุกแห่งล้วนเป็น
สถานที่ที่น่าดึงดูดส�าหรับชาวต่างชาติทุกคนอย่างแน่นอน ผมอยากให้
วัยรุ่นและทุกคนในเมืองไทยได้ภูมิใจในบ้านเกิดของตัวเองครับ

อยากขอบคุณคนไทยว่าอย่างไรคะ
เพราะความทรงจ�าและประสบการณ์ต่างๆ ที่คนไทยได้มอบให้ ท�าให้การท�างานและ

การสื่อสารกับคนไทยเป็นไปได้ด้วยดี ผมรักวัฒนธรรมประเพณีอันดีงาม ความมีน�้าใจ
ไมตรีของคนไทย ท�าให้ทุกวันนี้ผมมีความสุขที่อยากจะอยู่เมืองไทยต่อไป อยากขอบคุณ
คนไทยทุกคนที่ใจดีกับผม ฝากติดตามและสนับสนุนผมต่อไปด้วยนะครับ    

๗๗



ตำาราเล่มใหญ่
เรื่อง : คะริน ภาพ พิมพ์ณัฐ

 กลางกลุ่มตึกเก่าแก่ใต้ไม้ใบร่มครึม้ของคณะวทิยาศาสตร์ จฬุาลงกรณ์มหาวทิยาลัย 
 ถนนอังรีดูนังต์ ใครจะไปนึกว่ามี พิพิธภัณฑสถานธรรมชาติวิทยา ตั้งอยู่อย่าง

เงียบเชียบ ทั้งเป็น ๑ ใน ๕ พิพิธภัณฑ์ในเครือของภาควิชาชีววิทยาอีกด้วย
ด้านล่างของอาคารชีววิทยา ๑ ประดับป้ายแจ้งว่าที่นี่แหละคือพิพิธภัณฑสถาน

ธรรมชาติวิทยา พร้อมกับชี้เส้นทางขึ้นบันไดไม้เงาวับสู่ชั้น ๒ ซึ่งประกอบไปด้วย
พิพิธภัณฑสถานธรรมชาติวิทยา (ห้องนิทรรศการหลัก) พิพิธภัณฑ์เต่าและตะพาบ 
พิพิธภัณฑ์แมลง พิพิธภัณฑ์สัตว์ไม่มีกระดูกสันหลัง และพิพิธภัณฑ์หอยทากของ
ไทย วันนี้ “ทิศไท” มาเยือนสามแห่งแรกกันก่อน เพราะแต่ละห้องใช้เวลาเยี่ยมชมอยู่
นาน แม้จะมีขนาดไม่ใหญ่โตเลยก็ตาม

แม้พิพิธภัณฑ์แห่งนี้จะเปิดตัวอย่างเป็นทางการเมื่อ พ.ศ. ๒๕๓๐ เพื่อร่วมเฉลิม     
พระเกียรติพระบาทสมเด็จพระปรมินทรมหาภูมิพลอดุลยเดช    

บรมนาถบพิตร ในโอกาสทรงเจริญพระชนมพรรษาครบ 
 ๕ รอบ และฉลองการครบรอบ ๗๐ ปีแห่งการสถาปนา
จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย แต่ความจริงตัวพิพิธภัณฑ์มีอายุ
เนิ่นนานกว่านั้นมาก สังเกตได้จากของจัดแสดงเก่าแก่บาง
ชิ้น อาทิ ตู้ไม้ทรงคลาสสิกสมัยรัชกาลที่ ๔ และรัชกาลที ่๕

คาดกันว่าตูไ้ม้น้ีได้รบัตกทอดมาจากพระราชทรพัย์ส่วน

โลกแสนมหัศจรรย์ 
ในพิพิธภัณฑสถานธรรมชาติวิทยาแห่งจุฬาฯ

ท่าม



พระองค์ต้ังแต่สมัยพระบาทสมเด็จพระจอมเกล้าเจ้าอยู่หัว รัชกาลท่ี ๔ ผู้ทรงริเร่ิม
การเก็บรวบรวมโบราณวัตถุ ศิลปวัตถุ รวมถึงข้าวของแปลกๆ จากทั้งในประเทศและ
ต่างประเทศ ไว้ให้ราชอาคันตุกะชาวต่างประเทศได้เข้าชม ด้วยความท่ีทรงสนพระ
ราชหฤทัยในการสะสมและจัดแสดงเช่นนี้ ท�าให้มีผู้ทูลเกล้าฯ ถวายสิ่งของต่างๆ อยู่
เสมอ อย่างแอนทิโลปจากแอฟริกาใต้ หรือตัวสลอธจากทวีปอเมริกา ที่เห็นได้ในตู้นี้
เป็นต้น

ความโดดเด่นอกีประการหนึง่ของทีน่ี ่ คอืเป็นพพิธิภณัฑ์ทางธรรมชาตวิทิยาแห่งแรก
ของประเทศไทย  จัดเป็นพิพิธภัณฑ์ธรรมชาติวิทยาที่สมบูรณ์ที่สุดแห่งหนึ่งในภูมิภาค
เอเชียตะวันออกเฉียงใต้ อยู่ภายใต้การดูแลของ ภาควิชาชีววิทยา คณะวิทยาศาสตร ์ 
มีวัตถุประสงค์เพื่อรวบรวมตัวอย่างส่ิงมีชีวิตและทรัพยากรธรรมชาติที่สะสมมาแต่
เดิม รวมทั้งที่มีการวิจัยและค้นพบใหม่เพ่ือเป็นแหล่งค้นคว้าอ้างอิงทางวิชาการและ
การอนุรักษ์ 

ภายในพพิธิภณัฑ์ จดัแสดงตวัอย่างสิง่มชีวีติและทรพัยากรธรรมชาตจิ�านวนมาก 
ทั้งสัตว์เลี้ยงลูกด้วยนม นก ปลา สัตว์สะเทินน�า้สะเทินบก สัตว์เลื้อยคลาน ซึ่งได้รับ
การจดัเกบ็รกัษาในรปูแบบทีเ่หมาะสมกบัลกัษณะของสตัว์ประเภทนัน้ๆ อย่างน่าสนใจ 
รวมทั้งจัดแสดงหินและสินแร่ต่างๆ ที่ส�าคัญ และตัวอย่างทางมานุษยวิทยา อาท ิโครง
กระดกูของสิง่มีชวีติ ตวัอย่างเปลือกหอยต่างๆ ของไทย ซากดกึด�าบรรพ์ทีพ่บในประเทศ 
ไทย ชีววิทยาของผึ้ง ตัวอย่างปลาในวรรณคดีท่ีจัดแสดงตามกาพย์เห่เรือ  ตัวอย่าง
ตะพาบม่านลาย ซึ่งพบในประเทศไทยแห่งเดียวในโลก ปูเจ้าพ่อหลวง (Potamon 
bhumibol) และปูน�า้จืดขนาดใหญ่ที่สุดในประเทศไทย เป็นต้น 

ถึงแม้ข้อมูลที่มีจารึกไว้ในตู้จะมีจ�ากัด แต่ท่ีมาของสัตว์เหล่านี้ สามารถสะท้อน
ให้เห็นความสนใจในสิ่งมีชีวิตและโลกต่างถิ่นในสมัยก่อนได้เป็นอย่างดี แม้จุดประสงค์
หลักๆ เพื่อการเรียนการสอนของนิสิตในคณะวิทยาศาสตร ์โดยแทบทุกวิชาที่มีเนื้อหา
เก่ียวกับสิง่มีชวีติจะต้องมาเรยีนทีน่ี ่ แต่ส�าหรบับคุคลท่ัวไปซึง่สนใจใฝ่รู้ในเรือ่งของธรรมชาติ
และสิ่งมีชีวิตในโลกสุดซับซ้อนใบนี้ ที่นี่คือขุมทรัพย์ล�า้ค่า

๗๙



บริเวณชั้นลอยมีมุมผลงานนักศึกษาจาก 
‘โครงการติดตั้งโครงกระดูก’ ที่นิสิตจะต้องเรียนรู ้
โครงสร้างของสตัว์แต่ละประเภทโดยการต่อโครงกระดกู
เหล่านั้นขึ้นมาเอง แล้วจ�าแนกชื่อเรียกกระดูกส่วน
ต่างๆ ให้ได้อย่างแม่นย�า นอกจากกระดูกของสตัว์แล้ว ที่
นี่ยังมีกระดูกมนุษย์จัดแสดงด้วย อย่างโครงกระดูก
มนุษย์ที่อยู ่บริเวณทางเข้าพิพิธภัณฑ์นี้เป็นของ 
ศาสตราจารย์หลวงศรสีมรรถวชิากิจ (สริ ิหพันานนท์) 
อดีตอาจารย์สอนภาควิชาพฤกษศาสตร์ที่คณะ
วิทยาศาสตร์แห่งนี้ 

หากฟังมาว่าในพิพิธภัณฑ์มีแต่โครงกระดูกและอดีตสิ่งมีชีวิต บรรยากาศก็น่าจะ
ทบึทมึไม่น่าเพลนิ แต่ความจรงิสองฝ่ังของห้องเตม็ไปด้วยบานหน้าต่างและช่องรับแสง
ทีเ่ปิดโล่งรับสายลม แสงแดด ต้นไม้ใบหญ้าแสนสดใส ส่องประกายให้ห้องที่เหมือนจะ
น่ากลัว กลับมีชีวิตชีวาและเดินสนุก 

รออีกนดิ พพิธิภณัฑ์แห่งนีก้�าลงัพฒันาแอปพลเิคชัน่ชือ่ SciMuseumCU สามารถให้
ข้อมูลสิ่งของจัดแสดงขณะเดินชมได้ผ่านการสแกน QR code ที่กระจายตัวอยู่ตาม 
จุดต่างๆ แล้วจะมีข้อมูลขึ้นมาให้อ่าน ซึ่งต่อไปแอปพลิเคชั่นนี้จะพัฒนาฟังก์ชั่นให้มี
เส้นทางเดินชม หรือเป็นเกมท�านองล่าขุมทรัพย์อีกด้วย แค่คิดก็ยิ่งสนุกแล้ว

ข้างๆ พพิธิภัณฑสถานธรรมชาตวิทิยา มีห้องตดิป้าย พพิธิภัณฑ์เต่าและตะพาบ 
ขอบอกว่าเป็นพิพิธภัณฑ์เต่าและตะพาบที่สมบูรณ์ที่สุดในประเทศไทยและเอเชีย
ตะวันออกเฉียงใต้ ห้องเล็กๆ แต่มีรายละเอียดยิ่งใหญ่มาก จัดแสดงตัวอย่างและให้
ข้อมูลเต่าบก เต่าทะเล เต่าน�า้จืด และตะพาบกว่า ๓๐ ชนิด ครบทุกชนิดที่พบใน
ประเทศไทย รวมถึงเต่าจากทั่วโลก ส่วนใหญ่จัดแสดงในรูปตัวอย่างแห้ง โครงกระดูก 
และไข่เต่า ซึ่งแต่ละสายพันธุ์มีความสวยงามและความพิเศษเป็นเอกลักษณ์แตกต่าง
กัน หลายสายพันธุ์อยู่ในภาวะใกล้สูญพันธุ์ เนื่องจากการบุกรุกแหล่งอาศัยและพื้นที่
วางไข่ และการบริโภคของมนุษย์

๘๐



ดูแล้วก็ทึ่งว่าโลกเรามีเต่ากับตะพาบที่มีลักษณะแตกต่างกันมากมายถึงเพียงนี้
เชียวหรือ

เดินออกจากสองพิพิธภัณฑ์ เลี้ยวขวาไปตามระเบียงทางเดินไม่กี่สิบเมตร เรา
จะเห็นห้องที่ติดป้ายว่า พิพิธภัณฑ์แมลง ผลักประตูบานนี้เข้าไป แล้วเราจะกลายเป็น
ส่วนหนึ่งของแมลงนับไม่ถ้วน 

โลกของแมลงจัดแสดงตัวอย่างแมลงและไรมากกว่า ๕,๐๐๐ ตัวอย่าง เช่น ด้วง 
ตัวต่อ ผีเสื้อ แมลงปอ โดยแบ่งเนื้อหาเป็น แมลงหายาก แมลงที่เป็นอาหาร และ
แมลงอนุรักษ์ของประเทศไทย รวมถึงตัวอย่างผึ้ง ไรปรสิตของผึ้งทุกชนิดที่พบใน
ประเทศไทย ลักษณะของรังผึ้งและชันโรงตามธรรมชาติ และยังมีตัวอย่างอ้างอิงอีก
มากกว่า ๓๐,๐๐๐ ตวั อย่างทีจ่ดัเก็บไว้ โดยจดัแสดงด้วยการแบ่งหมวดหมู่ตามอนกุรมวิธาน
เพื่อสะดวกต่อการศึกษา  

แมลงมากมายมีทั้งขนาดใหญ่ไปจนถึงขนาดจิ๋วจนแทบมองด้วยตาเปล่าไม่เห็น 
ทั้งหมดถูกจัดแสดงอยู่ภายในตู้โดยแบ่งหมวดหมู่ตามประเภทของแมลง นอกจากนี้ 
ยังมีการจ�าลองที่อยู่ของแมลงตามธรรมชาติ เพื่อให้คนที่เข้าชมเข้าใจการใช้ชีวิตของ
เหล่าแมลงได้ง่ายและเห็นภาพมากขึ้นด้วย  

ยิ่งกว่านั้น พิพิธภัณฑ์แห่งนี้ยังมีรังผ้ึงให้ศึกษาอย่างใกล้ชิด รวม
ทัง้จัดเกบ็และรวบรวมชันโรงตามธรรมชาต ิซึง่เป็นผึง้พันธุจ์ิว๋ท่ีมขีนาด
เลก็กว่าผึง้พนัธุธ์รรมดาประมาณ ๒-๓ เท่า

พิพิธภัณฑ์ทางธรรมชาติวิทยาทั้งสามส่วนกินพ้ืนที่บนชั้น
สองของภาคชีววิทยา คณะวิทยาศาสตร์ จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 
ไม่กีร้่อยตารางเมตร แต่เราใช้เวลาซึมซบัด้วยความตืน่ตาตืน่ใจอย่าง
มาก พร้อมกันนัน้ ก็อยากเชญิชวนให้ทกุคนมาต่ืนเต้นไปกบัเราด้วย  

พิพิธภัณฑสถานธรรมชาติวิทยา
ตึกชีววิทยา ๑ ห้อง ๒๓๐ ชั้น ๒ ภาควิชาชีววิทยา คณะวิทยาศาสตร์ จุฬาลงกรณ์

มหาวิทยาลัย โทรศัพท์ ๐ ๒๒๑๘ ๕๒๖๖ เว็บไซต ์museum.stkc.go.th/cu/
เวลาท�าการ วันจันทร์-ศุกร์ เวลา ๙.๐๐-๑๖.๐๐ น. ปิดวันหยุดนักขัตฤกษ์    

ไม่มีค่าเข้าชม 
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คำาสอนพระอาจารย์ชยสาโร
เรียบเรียง : ปลายฟ้า  

  เทพพัชรญาณมนุ ีมีนามเดมิว่า ฌอน  ไมเคลิ 
  ชิเวอร์ตัน (Shaun Michael Chiverton) 

ฉายา ชยสาโร สถานพ�านักสงฆ์บ้านไร่ทอสี จังหวัด
นครราชสมีา เป็นพระฝรัง่ท่ีถ่ายทอดความลกึซึง้ทาง
ธรรมฉบับภาษาไทยได้สละสลวย และเป็นที่ประทับ
ใจต่อพุทธศาสนิกชนทั่วโลก

พระเทพพัชรญาณมุนี เกิดวันที่ ๗ มกราคม 
๒๕๐๑ ณ เกาะไอล์ออฟไวต์ ประเทศอังกฤษ เมื่อยัง
เล็กท่านมีสุขภาพไม่ดี มีอาการหอบหืด แม้จะต้อง

คำาสอนพระอาจารย์ชยสาโร 
เรียบง่าย ลึกซึ้ง ทรงพลัง

“การให้ธรรมเป็นทานคือการให้อันยอด
เพราะเป็นการช่วย ‘หงายของที่คว่ำา เปิดของที่ปิด
บอกทางแก่คนหลงทาง หรือส่องประทีปในที่มืด 

ด้วยหวังว่า คนมีจักษุจักเห็นรูปได้’
ใครมีส่วนร่วมในการส่งเสริม ศรัทธา ศีล จาคะ

และปัญญา ในจิตใจของเพื่อนมนุษย์ 
ย่อมได้บุญอย่างยิ่ง”

พระอาจารย์ชยสาโร
 

หยุดโรงเรียนบ่อย แต่ก็ได้ใช้เวลาในการศึกษาด้วย
ตนเอง ด้วยความเป็นคนที่ช่างคิด ช่างค้นคว้าจึงมี
ผลการเรียนที่ดีเยี่ยมจนบิดามีความหวังให้เข้าสอบ
ชิงทุนเพื่อเรียนต่อในมหาวิทยาลัยที่มีชื่อเสียงใน
ประเทศอังกฤษ แต่สิ่งที่ท่านสนใจแท้จริงแล้วก็คือ
อะไรเป็นสิ่งสูงสุดที่เราจะได้จากการเป็นมนุษย์ อะไร
คือความจริงสากลที่ไม่ได้ขึ้นอยู่กับสมมุติของแต่ละ
สังคม ท�าไมคนเราอยากจะอยู่อย่างเป็นมิตร แต่
กลับรบราฆ่าฟันกันอยู่เรื่อยไป

พระ
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เมื่อไม่มีบุคคลใดสามารถให้ค�าตอบแก่ท่านได้ 
ท่านจงึเร่ิมอ่านหนงัสือต่างๆมากมายหลากหลาย จน
กระทัง่พบค�าสอนขององค์สมเดจ็พระสมัมาสมัพทุธเจ้า 
จึงเกดิความเลือ่มใสศรทัธาว่าเป็น “สจัธรรมความจรงิ”  
ที่ก�าลังแสวงหาอยู่ จึงสนใจการฝึกจิตและศึกษาหา 
ความรู้ทางพทุธศาสนาตัง้แต่อยูใ่นวยัรุน่ ซึง่เป็นสาเหตุ
ส�าคัญให้ท่านเร่ิมท�างานเก็บเงินและออกเดินทางหา
ประสบการณ์ในประเทศต่างๆ จนแน่ใจว่าการศึกษา
และปฏบิตัธิรรม เป็นหนทางทีต้่องการแทนการเรยีน
ต่อในมหาวิทยาลัย

ท่านใช้เวลาค้นหาสิ่งที่ท่านต้องการตั้งแต่อายุ 
๑๗ ปี ใช้เวลา ๒ ปี จน พ.ศ. ๒๕๒๑ ได้พบและเริ่ม
ปฏิบัติกับพระอาจารย์สุเมโธ (พระชาวต่างชาติรูป
แรกที่เป็นลูกศิษย์ของหลวงพ่อชา สุภทฺโท) ที่วิหาร
แฮมสเตด ประเทศองักฤษ และได้ถือเพศเป็นอนาคาริก    
(นักบวช) อยู่กับท่านพระอาจารย์สุเมโธ ถือศีล ๑๐ 
เป็นเวลา ๑ พรรษา แล้วเดินทางมายังประเทศไทย

ก่อนเดินทางมาประเทศไทย ท่านได้ตั้งใจว่าจะ
อยู่ที่วัดหนองป่าพงให้ครบ ๕ ปีโดยไม่มีเงื่อนไขเพื่อ
ศกึษาปฏบิตัธิรรม เมือ่มาพบหลวงพ่อชา กเ็กดิความ
เลื่อมใสศรัทธาในปฏิปทาและความเป็นครูที่มีทั้ง
เมตตา และปัญญาในการสอนอย่างลกึซ้ึง จึงสามารถ
ทนต่อความยากล�าบากในการปรับตัวให้เข้ากับการ
ใช้ชวิีตแบบพระวัดป่า ทีเ่ข้มงวดในวนิยั การฝึกปฏิบตัิ
ตามรอยพระพุทธเจ้า และการอยู่ร่วมกับคณะสงฆ์
ชาวไทยจนเกิดความก้าวหน้าและเบิกบานในธรรม 
แนวการสอนของหลวงพ่อชาเน้นการปฏิบัติการ
รักษาศีล และข้อวัตรปฏิบัติ ความอดทน ความเพียร 
การใคร่ครวญหลักธรรม น้อมมาสู่ใจให้เฝ้าสงัเกตจน
รู้ทันอารมณ์ของตนเอง สามารถใช้สติปัญญาในการ
สร้างประโยชน์ตน และประโยชน์ผู้อื่นพร้อมกันไป 
ท�าให้ท่านผูกพันกับหลวงพ่อชามาก

แม้จะเป็นชาวต่างชาตแิต่เรือ่งภาษาไม่ใช่อปุสรรค 
เพราะท่านเชื่อว่าภาษาพื้นฐาน คือบาลีสันสกฤต ซึ่ง

ทั้งคนไทยและต่างชาติก็ต้องเริ่มมาเรียนรู้เหมือนกัน 
ภาษามีความยากพอกัน แต่คนไทยอาจจะง่ายกว่าที่
ศัพท์ไทยมีบาลีสันสกฤต ท่านจึงต้องพยายามและ
ขยันมากหน่อย แต่ก็ไม่นาน ท่านใช้วิธีการท่องตัว
อักษรจนกระทั่งอ่านได้ จากนั้นก็อยู่คนเดียว ค่อย ๆ 
อ่าน ดูศัพท์ในดิกชันนารี อีกทั้งอยู่กับครูบาอาจารย์ 
ไม่ได้เรียนทฤษฎีอะไรมากมาย ก็ปฏิบัติไปด้วย มี
การพิสูจน์ไปด้วย ได้ปรึกษาหารือกับครูบาอาจารย์ 
ได้อ่านได้ฟัง พูดคุยกับพระด้วยกัน 

ในพระราชพิธีทรงบ�าเพ็ญพระราชกุศล เนื่อง
ในวันคล้ายวันพระบรมราชสมภพ พระบาทสมเด็จ
พระบรมชนกาธิเบศร  มหาภูมิพลอดุลยเดชมหาราช 
บรมนาถบพิตร เมื่อวันที่ ๕ ธันวาคม พ.ศ. ๒๕๖๓ 
พระเทพพัชรญาณมุนีได้ถวายพระธรรมเทศนาบน
ธรรมาสน์ เฉพาะพระพักตร์พระบาทสมเด็จพระวชิร
เกล้าเจ้าอยู่หัว และพระบรมวงศานุวงศ์

พระเทพพชัรญาณมนุ ี(สมณศักดิ ์ณ ขณะน้ันเป็น 
พระราชพัชรมานิต) ได้ยื่นเรื่องขอแปลงสัญชาติเป็น
ไทยต่อกระทรวงมหาดไทย กระทัง่วนัจนัทร์ที ่๙ มนีาคม 
พ.ศ. ๒๕๖๓ พระบาทสมเดจ็พระวชริเกล้าเจ้าอยูหั่ว จึง
ได้มีพระบรมราชโองการโปรดเกล้าฯ พระราชทาน
พระบรมราชานญุาตให้แปลงสญัชาตเิป็นไทยเป็นกรณี
พเิศษแกพ่ระเทพพชัรญาณมนุีด้วยเหตผุลทีป่ระกาศ
ในราชกจิจานเุบกษาว่า ได้เข้ามาพ�านกัอยูใ่นประเทศ 
ไทยเป็นเวลานาน เป็นพระภิกษทุีเ่คร่งครดัในพระธรรม
วินัย แตกฉานในพระธรรมค�าสอน มีบทบาทส�าคัญ
ในการเผยแผ่ธรรมะทั้งในประเทศไทยและนานาชาต ิ
กบัเคยด�ารงต�าแหน่งเจ้าอาวาสวดัป่านานาชาตมิาก่อน 
ถือเป็นผู้ท�าคุณประโยชน์เป็นพิเศษต่อประเทศไทย
และพระพุทธศาสนา

ในโอกาส ‘ทิศไท’ ฉบบัเริม่ต้นปีใหม่ ขอน้อมน�า
ค�าสอนบางส่วนของพระอาจารย์ชยสาโร มาเป็นหลกั
ปฏิบัติตนในปี ๒๕๖๔ หลักธรรมของท่านนั้นอ่าน
เข้าใจง่าย ลึกซึ้ง ปฏิบัติตามก็ง่าย น้องๆ เยาวชน
อ่านแล้วสามารถน�าไปปรับใช้ในชีวิตประจ�าวันทุก
ด้านได้อย่างดี เป็นสิริมงคลแก่ตนเอง ดังค�าอวยพร
ปีใหม่ของพระอาจารย์ที่ว่า

“ขอให้ทุกๆ คน มีก�าลังกาย ก�าลังใจ ก�าลัง
ศรัทธา ก�าลังความเพียร ก�าลังสมาธิ ก�าลังปัญญา 
เพื่อเจริญงอกงามในปี ๒๕๖๔”
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 ไม่หมกมุ่นกับอัตตาหรือศักดิ์ศรีของตน
 เรื่องคับขันอาจกลายเป็นเรื่องขบขันไปได้
 คิดเป็นแล้ว ความเครียดก็หายวับ

 ความสุขอันลึกซึ้งซึ่งเกิดจากการปฏิบัติ
ธรรมไม่ได้เกิดง่ายๆ หลวงพ่อชาจึงพร�า่สอนลูกศิษย์
ลกูหาอยูเ่สมอว่าขนัตคิวามอดทนนัน่แหละ คอืเครือ่ง
เผากเิลสอย่างย่ิง วนัหนึง่ท่านอบรมพระภกิษสุามเณร
ว่า “บางคนต้องการมาปฏิบัติเอาความสุขเฉยๆ สุข
มันจะมาจากไหนก่อน อะไรเป็นเหตุมัน? ความสุข
ทั้งหลายนะ มันต้องมีทุกข์มาก่อนมันจึงจะมีสุข เรา
ท�าทุกสิ่งท�างานก่อนจึงจะได้เงินมาซื้อกินมิใช่หรือ 
ท�านาก่อนจึงจะได้กินข้าว มันต้องผ่านความทุกข์มา
ก่อนทุกอย่างนั้นแหละ”

 เราทุกคนมีสิทธ์ิที่จะท�าชีวิตให้ดีงามได้ 
ทุกคนมีสิทธิ์เสมอกันในการสร้างคุณงามความด ี
และเมื่อเราเห็นความงามของความดี ทั้งในตัวเอง
บ้าง ในกัลยาณมิตรของเราบ้าง ผู้คนรอบข้างบ้าง  
ก็ให้เราอนุโมทนาในความดีนั้น เชิดชูความดี และ
พยายามท�าความดีให้ดียิ่งๆ ขึ้นไป เห็นความดีที่ 
ไหน ให้เราอนุโมทนาที่นั่น จิตใจของเราจะเบิกบาน
ตลอดเวลา

บางทีการท�าความดีของตัวเองยังจ�ากัดอยู่ แต่
ว่าเมื่อเรายินดีและอนุโมทนาในความดีของคนอื่น 
เรียกว่ามันไหลมาตลอดเวลา แทนที่จะมองเพ่งโทษ
หาข้อบกพร่องในสิ่งต่างๆ ของคนนั้นคนนี้ ให้เรา
มองความดขีองคนอืน่ ก็จะเหมอืนมกีระแสดีงามไหล
รินเข้ามาในจิตใจของเราตลอดเวลา จิตใจของเราก็
จะเบิกบานด้วยธรรม

 ปีหนึ่งช่วงที่อาตมาเป็นประธานสงฆ์อยู่ท่ี
วัดป่านานาชาติ มีพระสงฆ์หนุ่มรูปหนึ่งมักไม่มาเข้า
ร่วมการท�าวัตรและนั่งสมาธิในช่วงเช้า และยังไม่มา
ท�างานช่วงบ่ายอยู่เสมอ เมื่ออาตมาถามไถ่เรื่องนี้
พระรูปนี้ตอบว่าต้นตอของปัญหาของท่านคือการตี
ระฆังของวัด

เมื่อใดที่เขาได้ยินเสียงระฆัง เขารู้สึกราวกับว่า
ถกูสัง่ให้เข้าร่วมกจิกรรมของสงฆ์ ท่านจึงรูส้กึต่อต้าน
เพราะเหมือนโดนบังคับ ท่านพร้อมจะร่วมกิจกรรม
ของสงฆ์แต่รู้สึกทนไม่ได้กับการโดนส่ังในลักษณะดัง
กล่าว ซึ่งท่านทราบดีว่าการกระท�าของท่านค่อนข้าง
ขาดวุฒิภาวะแต่หักห้ามใจไม่ได้

อาตมาจงึให้ค�าแนะน�าพระหนุม่รปูน้ีไปว่า “ตอน
เช้าวัดจะตีระฆังตอนตีสาม ตอนบ่ายก็บ่ายสาม ให้
ท่านตั้งนาฬิกาปลุกไว้ตอน ๐๒.๔๕ นาทีเพื่อจะได้
มาถึงศาลาก่อนเสียงตีระฆัง หากท�าเช่นนั้นท่านจะ
สามารถปฏิบัติตามหน้าที่ได้โดยไม่รู้สึกว่ามีผู้ใดมา
สั่ง” อาตมาเสนอว่าวิธีการรับมือกับความรู้สึกกดดัน
ที่จะต้องปฏิบัติตามกฎเกณฑ์ที่วางไว้อย่างถูกต้อง
มิใช่ต่อต้านด้วยการหลบหลีกหรือท�าน้อยกว่าท่ีกฎ
ก�าหนดไว้ แต่ให้ท�าเกินหน้าที่ไปสักเล็กน้อย

 คนเรามกัจะเก่ง มกัจะก้าวหน้าในกิจกรรม
เมื่อมีอุปสรรค ถ้าทุกสิ่งทุกอย่างสบายเกินไป ถูกใจ
มากเกนิไป เราชอบประมาท อาการของความประมาท 
ที่เห็นได้ชัดก็คือจะค่อยๆ รู้สึกว่าความสบายนั้นเป็น
สิทธิของเรา มันควรจะเป็นอย่างนั้น โทษที่ตามมา
คือ เมื่อเราพลัดพรากจากความสบายจะทุกข์มาก 
ท�าใจไม่ค่อยได้ ผู้มีปัญญาจึงหมั่นเตือนสติตัวเองว่า 
อะไรๆ มันไม่แน่!

 ปัญหาในชีวิตเราบางอย่าง เกิดจากการ
ท�าเรื่องเล็กให้เป็นเรื่องใหญ่โดยใช่เหตุ บางเรื่องเริ่ม
ต้นเล็กๆ แต่ถ้าเราประมาท ไม่แก้ไขตั้งแต่ตอนที่ยัง
เป็นเรือ่งเลก็ๆ มนัสามารถกลายเป็นเรือ่งใหญ่ได้ เช่น 
เราเห็นรอยร้าวเล็กๆ ที่เขื่อน เรากลับมองว่าไม่ใช่
เรื่องส�าคัญ จึงละเลย อยากจะปล่อยวางแค่รอยร้าว
เล็กๆ ในเขื่อนใหญ่ๆ ก็ช่างมันเถอะ แต่รอยร้าว
เล็กๆ นี้กลายเป็นรอยร้าวใหญ่ได้ ในที่สุดเขื่อนก็พัง 
ฉะนั้นต้องไม่ประมาทในทุกเรื่อง ให้พยายามรักษา
ความรู้สึกดีๆ ดั้งเดิมเอาไว้ให้ได้

 การท�าบุญที่ถูกต้อง คือ การท�าสิ่งที่เพิ่ม
คุณภาพชีวิตของตัวเองและผู้อื่น  
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เก็บมาเล่า
เรื่อง : กองบรรณาธิการ

ข้าวหอมมะลิไทย ข้าวดีที่สุดในโลก
ในการประกวดข้าวรายการที่ใหญ่ที่สุดในโลก ซึ่งจัดขึ้นเป็นประจ�าทุกปีใน

งานประชมุข้าวโลก หรอื World Rice Conference โดย The Rice Trader 
สหรัฐอเมริกา ช่วงต้นเดือนธันวาคม ๒๕๖๓ ปีนี้จัดงานแบบออนไลน์เป็นครั้ง
แรก ปรากฏว่าข้าวหอมมะลิไทย  ๑๐๕ สามารถชนะเลิศการประกวด”ข้าวที่ดี
ที่สุดในโลก  หรือ World’s Best Rice Award 2020 ถือว่าไทยกลับมาทวง
แชมป์ได้อีกครั้ง และเป็นแชมป์ครั้งที่ ๖ จากที่จัดมาทั้งหมด ๑๒ ครั้ง นับ
ตั้งแต่ปี ๒๕๕๒ เวียดนามได้อันดับ ๒ และกัมพูชาได้อันดับ ๓

นายเจริญ เหล่าธรรมทัศน์ นายกสมาคมผู้ส่งออกข้าวไทย กล่าว
ว่า การประชมุผู้ค้าข้าวท่ัวโลกปีนี ้ประเทศท่ีส่งข้าวประกวดประกอบด้วย 
ไทย เวียดนาม กมัพชูา จนี และสหรัฐอเมรกิา โดยส่งข้าวกว่า ๒๐ ตวัอย่าง 
สุดท้ายประเทศไทยได้รับรางวัลชนะเลิศ ได้เป็น  World’s Best Rice 
Award 2020 ข้าวที่ดีที่สุดในโลกปี ๒๐๒๐ คือ ข้าวพันธุ์ข้าวหอมมะลิ 
 ซึ่งยืนยันได้ว่าคุณภาพของข้าวไทยไม่เป็นรองใครในโลก

ส�าหรับข้าวหอมมะล ิ๑๐๕ นี ้ปลูกในพ้ืนทีอ่สิานและเพ่ิงเกบ็เกีย่ว
ในเดือนพฤศจิกายน ๒๕๖๓ เกณฑ์การตัดสินอย่างแรกจะดูรูปลักษณ์ของข้าวว่ามีความสวยงาม สะอาดมาก
น้อยแค่ไหน จากนั้นจะดูข้าวหลังจากหุงแล้ว โดยให้เชฟทดลองชิม แต่ไม่ระบุว่าเป็นข้าวจากประเทศไหน 
แล้วมาให้คะแนนรวมกัน ข้าวไทยชนะทั้งเกณฑ์ก่อนหุง และหุงแล้ว เนื่องจากข้าวหอมมะลิไทยที่ส่งเข้า
ประกวดปีนี้มีคุณภาพดี สภาพดินฟ้าอากาศเอื้ออ�านวย ก่อนเก็บมีอากาศหนาว ท�าให้ข้าวแห้ง เมล็ดใส และ
หอมมากกว่าปกติ
ถนนคนเดิน คลองโอ่งอ่าง

นับถอยหลังไปก่อนหน้านี้ประมาณ ๕ ปี คลองโอ่งอ่างเต็มไปด้วยร้านค้าบรรดาเครื่องเล่นเกม เครื่อง
ใช้ประเภทอุปกรณ์อิเล็กทรอนิกส์ ของเล่น จนถูกเรียกว่า “สะพานเหล็ก” ไร้ซึ่งระเบียบ เสี่ยงต่อการเกิดอัคคี
ภัย ต่อมาในปี ๒๕๕๘ กรุงเทพมหานครได้มีนโยบายจัดระเบียบคืนพื้นที่สาธารณะให้ประชาชนได้ใช้สอย
ประโยชน์ร่วมกัน จึงได้รื้อย้ายสะพานเหล็ก และปรับปรุงภูมิทัศน์สถานที่แห่งนี้ใหม่

ปัจจุบันคลองโอ่งอ่างจากสะพานด�ารงสถิต - สะพานโอสถานนท์ ระยะทางรวม ๗๕๐ เมตร ได้รับการ
พัฒนาและเปิดให้ท�าการค้าอย่างมีระเบียบ สวยงาม และปลอดภัย ในรูปแบบ “ถนนคนเดิน” เพื่อกระตุ้น
เศรษฐกิจ ส่งเสริมการท่องเที่ยว และสร้างรายได้ให้กับประชาชน ซึ่งเป็นความร่วมมือระหว่างหน่วยงาน
ต่างๆ ในสังกัดกรุงเทพมหานคร กับภาคเอกชนในการส่งเสริมการการท่องเที่ยวเชิงวัฒนธรรมในพื้นที่

นอกจากเดินเที่ยวริมคลองแล้ว จุดที่สร้าง “เสน่ห์” ให้คลองโอ่งอ่างดึงดูดนักท่องเที่ยวมาเยือนเพิ่มขึ้น
ทุกสุดสัปดาห์คือการตาม “เช็กอิน” ถ่ายภาพ “ฝาท่อลายศิลป์” ที่มีลวดลายสวยงาม สะท้อนถึงเอกลักษณ์
และวิถชุีมชนในย่านดงักล่าว  และมกิีจกรรมทางน�า้อย่างการพายเรือคายกัและซบับอร์ด เส้นทางยาว ๖.๔ กโิลเมตร
ตั้งแต่บางล�าพูถึงคลองโอ่งอ่าง กิจกรรมดังกล่าวนอกจากเป็นการ
ออกก�าลังกายแล้ว ยังได้ชมวิถีชีวิตริมคลองโดยรอบภูเขาทองและ
วัดเก่าแก่ที่อยู่ตลอดสองริมฝั่งคลองด้วย

ถนนคนเดินคลองโอ่งอ่าง จดัเฉพาะวนัศกุร์-เสาร์-อาทติย์ ตัง้แต่
เวลาห้าโมงเย็นถงึเทีย่งคนื การเดนิทางน้ันง่ายและสะดวกมาก ขึน้
รถไฟใต้ดิน MRT มาลงสถานีสามยอด เดินต่ออีกเพียง ๑๐๐ เมตร 
ก็จะพบกับความร่ืนรมย์ชมศิลปะเคียงสายน�้าในบรรยากาศสบายๆ 
ซึ่งหาได้ยากเหลือเกินในใจกลางกรุงเทพมหานครเช่นนี้
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พริกขี้หนู โหระพา และเมล็ดพันธุ์ราชพฤกษ์ไทย ไปอวกาศ
 มีเยาวชนคนไหนเคยรู้บ้างว่าสิบปีที่แล้ว เมล็ดพริกขี้หนูไทยเคยไปท่องอวกาศนาน ๔ เดือน ก่อนส่ง

กลับมาสู่โลกและมอบให้กับนักเรียนไทยท�าโครงงานวิทยาศาสตร์ ปลูกพริกโดยใช้เมล็ดพันธุ์จากอวกาศ เพื่อ
ดูการเจริญเติบโตของต้นพริก?

จดุเร่ิมต้นของโครงการน่าทึง่นีม้าจาก ส�านกังานพัฒนาวทิยาศาสตร์และเทคโนโลยแีห่งชาต ิหรอื สวทช. 
ได้รเิร่ิมความร่วมมอืกับองค์การส�ารวจอวกาศญีปุ่น่ หรอื Japan Aerospace Exploration Agency (JAXA) มา 
ตั้งแต่ปี พ.ศ. ๒๕๔๙ โดยเล็งเห็นว่า ประเทศไทยควรจะส่งเสริมและสนับสนุนการสร้างงานวิจัยที่ใช้สภาวะ
แวดล้อมไร้น�า้หนักบนสถานีอวกาศนานาชาติ เพื่อพัฒนางานวิจัยทางวิทยาศาสตร์ และสร้างความตื่นตัวให้
แก่เยาวชน นักวิจัย และสาธารณชน เกี่ยวกับความรู้ด้านวิทยาศาสตร์อวกาศ โดยสามารถใช้ประโยชน์จาก
สภาวะแรงโน้มถ่วงต�่าในการสร้างนวัตกรรม และองค์ความรู้ทางวิทยาศาสตร์ใหม่ๆ ให้เกิดขึ้นในประเทศไทย

โครงการ Asian Herb in Space (AHiS) ศึกษาการปลูกพืช
บนอวกาศ เพื่อใช้เป็นอาหารส�าหรับนักบินอวกาศ และต่อยอด
การวิจัย  สูก่ารปลูกพืชบนดาวเคราะห์ดวงอื่น รองรับการตั้ง
ถิ่นฐานมนุษย์ในอนาคต โดยในโครงการ Asian Herb in Space 
(AHiS) มีกิจกรรมแบ่งเป็น ๒ ประเภท ดังนี้

๑. Space Experiment Program การทดลองปลกูโหระพา 
(Sweet Basil) เปิดโอกาสให้นักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาทั่ว
ประเทศสมคัรเข้าร่วมโครงการ ผ่านการท�าโครงงานวทิยาศาสตร์
ด้วยการทดลองปลกูโหระพา โดยใช้เมลด็พนัธ์ุและคูมื่อการทดลอง  
ที่ได้รับจากองค์การส�ารวจอวกาศญีปุ่น่ (JAXA) เพือ่เปรียบเทยีบ
ผลการปลูกระหว่างบนพื้นโลกท่ีมีแรงโน้มถ่วงกับการปลูกบน
สถานอีวกาศนานาชาติในสภาวะแรงโน้มถ่วงต�า่เป็นเวลา ๓๐ วนั

๒ Space Travel Seeds Program เมล็ดพนัธ์ุราชพฤกษ์
อวกาศ (Cassia fistula seeds) ดอกราชพฤกษ์เป็นดอกไม้
ประจ�าชาติไทย ที่แสดงสัญลักษณ์ถึงความเป็นไทย ทาง สวทช. 
จึงได้ส่งมอบเมล็ดพันธุ์ราชพฤกษ์ จ�านวน ๓๗๐ เมล็ด ให้แก่
องค์การส�ารวจอวกาศญี่ปุ่น โดยส่งไปเก็บรักษาไว้บนสถานีอวกาศนานาชาติด้วยจรวด Falcon-9 ของบริษัท 
SpaceX เมื่อวันที่ ๑๖ พฤศจิกายน พ.ศ. ๒๕๖๓ ซึ่งหลังจากครบ ๔ เดือน เมล็ดพันธุ์ราชพฤกษ์จะถูกส่ง
กลับลงมายงัพืน้โลก จากนัน้ส่งมอบให้ สวทช. เพือ่แจกจ่ายเมลด็พนัธุร์าชพฤกษ์จากอวกาศให้แก่หน่วยงาน
ภาครฐั ภาคเอกชน และประชาชนทั่วประเทศ

ส�าหรับการส่งเมล็ดพันธุ์ของต้นไม้ใหญ่ไปยังอวกาศนั้นเป็นเหมือนธรรมเนียมปฏิบัติต่อกันเพ่ือสร้าง
แรงบันดาลใจเรื่อยมา ตั้งแต่ในสมัยโครงการอพอลโล (Apollo) ก็มีการน�าเมล็ดพันธุ์ต่างๆ ไปโคจรรอบดวง
จันทร์ในโครงการ The Moon Trees เช่นเดียวกัน

การทดลองในครั้งนี้นอกจากความร่วมมือระหว่าง JAXA กับ สวทช. แล้ว ยังเพิ่ม GISTDA และนัก
วิจัยจากมหาวิทยาลัยมหิดล ที่ Plant Biology and Astrobotany (PBA) Lab น�าโดย ดร.ทัฏพงศ์ ตุลยานนท์ 
ผู้เคยมผีลงานส่งการทดลองด้านชวีวิทยาไปอวกาศหลายชิน้แล้ว ร่วมกับเยาวชน นกัศกึษา จากมหาวทิยาลัย
มหิดล และได้รับการสนับสนุนจากภาคเอกชน อย่างบริษัท กรีน อินโนเวทีฟ ไบโอเทคโนโลยี จ�ากัด (Green 
Innovative Biotechnology) มาท�างานกับทีมวิจัยมหิดลฯ ในการศึกษาผลกระทบต่อการเจริญเติบโตของพืช
ในอวกาศด้วย

สอบถามรายละเอียดเพิ่มเติม jaxathailand@nstda.or.th และ FB Page JAXA Thailand 



“สิรินธรเน่” ปะการังชนิดใหม่ของโลก
ส่งท้ายปลายปี ๒๕๖๓ คนไทยเราได้ตื่นเต้นกับ

ความสวยงามแปลกใหม่ เมือ่ภาควชิาวทิยาศาสตร์ทาง
ทะเล คณะวิทยาศาสตร์ จฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยั โดย
กลุม่การวิจัยชวีวิทยาแนวปะการงั ร่วมกบัหน่วยบัญชาการ
สงครามพิเศษทางเรือ  กองทัพเรือ  ภายใต้โครงการ
อนุรักษ์พันธุกรรมพืชอันเน่ืองมาจากพระราชด�าริ 
สมเด็จพระกนิษฐาธิราชเจ้า กรมสมเดจ็พระเทพรตัน
ราชสดุาฯ สยามบรมราชกมุาร ี ช่วงสบิกว่าปีท่ีผ่านมา 
วิจัยความหลากหลายของปะการงั ความอดุมสมบรูณ์
ของแนวปะการัง รวมถึงการฟื้นฟูทรัพยากรปะการัง 
ทั้งบริเวณฝั่งอ่าวไทยและทะเลอันดามัน ล่าสุดค้นพบปะการังอ่อนชนิดใหม่ของโลก ๒ ชนิด ภายใต้สกุล 

“Chironephthya” (ไคโรเนฟเฟีย)
จึงน�าเสนอเร่ืองเพ่ือกราบบังคลทูลสมเด็จพระกนิษฐาธิราชเจ้า 

กรมสมเดจ็พระเทพรตันราชสดุาฯ สยามบรมราชกมุารี เพือ่ทรงทราบ 
และขอทรงมพีระราชวนิจิฉัยพระราชทานช่ือวทิยาศาสตร์ โดยปะการงัอ่อน
สองชนิดที่ค้นพบใหม่นี้ หนึ่งในชนิดปะการังนี้ได้รับพระราชทานพระ
ราชานุญาตให้ใช้ชื่อชนิดว่า “sirindhornae”  (สิรินธรเน่) ซึ่งเป็นชื่อ
ตามพระนามขององค์ประธานโครงการอนุรักษ์พันธุกรรมพืชอันเนื่อง
มาจากพระราชด�าริฯ

รศ.ดร.สุชนา ชวนิชย์ อาจารย์ประจ�าภาควิชาวิทยาศาสตร์ทาง
ทะเล คณะวิทยาศาสตร์ จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย กล่าวว่า การค้นพบในครั้งนี้ ด�าเนินการภายใต้โครงการ
การศึกษาวิจัยความหลากหลายของปะการังในน่านน�้าไทย ทั้งได้รับการสนับสนุนจาก ส�านักเลขาธิการคณะ
อนกุรรมาธกิารสมุทรศาสตร์ระหว่างรฐับาลภาคพืน้แปซฟิิกตะวนัตกภายใต้ยเูนสโก (UNESCO-IOC/WESTPAC) 
ส�านักงานการวิจัยแห่งชาติ และกรมทรัพยากรทางทะเลและชายฝั่ง ปะการังอ่อนชนิดใหม่ทั้ง ๒ ชนิดนี้ จัด
เป็นปะการังที่หายาก แต่สามารถพบได้ในบริเวณหมู่เกาะแสมสารและหมู่เกาะแถวพัทยา จังหวัดชลบุรี ที่
ระดับความลึกตั้งแต่ประมาณ ๘-๑๙ เมตร ขนาดของปะการังสูงประมาณ ๔ เซ็นติเมตร ทั้ง ๒ ชนิดชอบ
อาศัยในบริเวณที่มีกระแสน�้าไหล เนื่องจากสามารถจับหาอาหารบริเวณนี้ได้เป็นอย่างดี ส�าหรับปะการังอ่อน
ชนิด “sirindhornae” นี้มีสีชมพูสวยงามเหมือนดอกไม้ ส่วนปะการังอ่อนชนิด “cornigera” มีสีส้มเหลือง ชื่อ 
“cornigera” แปลว่า “แตร” เพราะมีรูปร่างเหมือนแตร

รศ.ดร.สุชนา กล่าวว่า “การค้นพบ 
ปะการังอ่อนชนิดใหม่ของโลกในน่านน�้าไทย
นี้  แสดงให้เห็นว่า ใต้ทะเลของประเทศไทย
ยังมีความหลากหลายของปะการังอีกมากที่
ยังรอการค้นพบจากนกัวทิยาศาสตร์   จงึจ�าเป็น
อย่างยิง่ทีจ่ะต้องรบีท�าการศึกษาวิจยัเพิม่เติม
เพื่อการอนุรักษ์ ก่อนที่ปะการังเหล่านั้นจะ
ถูกท�าลายและหายไปเนื่องจากกิจกรรมของ
มนุษย์”  
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 มานี้ การเรียนรู้ได้ทุกที่ทุกเวลา ไม่จ�ากัด
 เพศและวยั มคีวามตืน่ตวัเป็นอย่างมาก มี

แพลตฟอร์มใหม่ๆ ให้เราได้ศกึษาตามความสนใจ ซึง่
ทีส่�าคญัมากคือส่วนใหญ่ไม่มีค่าใช้จ่าย

เช่นเดยีวกบัแพลตฟอร์มการศึกษาแบบ  “MOOC” 
(Massive  Open  Online  Courses) ซึ่งเริ่มต้นจาก 
มหาวิทยาลัยสแตนฟอร์ด ฮาร์วาร์ด และ MIT เปิด
หลักสูตรออนไลน์ให้คนเข้าไปเรียนฟรีเป็นแห่งแรก
ในปี พ.ศ. ๒๕๕๕ ไม่ทันข้ามปี การเรียนการสอนใน
รปูแบบ MOOC ได้รับความนยิมแพร่หลายไปทัว่โลก มี
ผู้ลงทะเบียนเรียนบน MOOC ไม่ต�า่กว่า ๑ แสนคน 
ไม่เฉพาะแต่ในสหรัฐอเมรกิาเท่านัน้ แต่มีมหาวทิยาลยั
ทัว่โลกกว่า ๗๐๐ แห่ง ทีห่นัมาเปิดคอร์สเรยีนออนไลน์ 
ในปี ๒๕๕๙ มีผู้ลงทะเบียนเรียนบน MOOC ไม่ต�า่
กว่า ๕๘ ล้านคน มีเวบ็ไซต์ MOOC ของมหาวทิยาลยั
ชั้นน�าทั่วโลกทยอยเปิดตัวอย่างคึกคัก

การศึกษาแบบ MOOC จัดเป็นการเรียนการ
สอนในรูปแบบออนไลน์ ที่รองรับผู้เรียนจ�านวนมาก 
ไม่จ�ากัดเพศ วัย การศึกษา โดยให้บริการฟรี และ
เป็นการเรยีนรู้แบบ Anywhere Anytime นัน่คอื เรียน
ได้ทุกที่  ทุกเวลา ผ่านสมาร์ตโฟน คอมพิวเตอร์ 
แทบ็เลต็ เรียนผ่านวดิโีอ บรรยายโดยอาจารย์เจ้าของ
วิชา มีแบบฝึกหัดหลังบทเรียน

น่ายินดีที่ประเทศไทยเราก็มี “Tkai  MOOC” 

Thai MOOC 
การศึกษาระบบเปิด

เพื่อการเรียนรู้ตลอดชีวิต

การศึกษาระบบเปิดที่เกิดจากความร่วมมือของ 
โครงการมหาวิทยาลัยไซเบอร์ไทย ส�านักงานพัฒนา
วิทยาศาสตร์และเทคโนโลยีแห่งชาติ และกระทรวง
ดจิทัิลเพ่ือเศรษฐกจิและสังคม แต่ละหน่วยงานจะร่วม
ดูแล Thai MOOC โดยการจัดการทั้งระบบตั้งแต่
โครงสร้างพื้นฐานทางเทคโนโลยี ระบบเครือข่าย 
โปรแกรมระบบจัดการเรียนรู้ และการจัดการเรียน
การสอน โดยมสีถาบนัการศกึษาและหน่วยงานต่างๆ 
ร่วมพัฒนารายวชิาและจดัการเรยีนการสอน โครงการ
มหาวิทยาลัยไซเบอร์ไทยจะเป็นหน่วยงานหลักใน

ไม่กี่ปี

Education Platform
เรียบเรียง : ปลายฟ้า 

๘๙



การดแูล และประสานงานให้เกิดการจดัการเรยีนการ
สอน มาตรฐานการศึกษาและการจัดเก็บประวัติและ
การเทียบโอนผลการเรียนรู้

ระบบการศึกษา Thai MOOC เปิดให้นักเรียน 
นิสิต นักศึกษาและประชาชนทั่วไปสามารถเข้าเรียน
ผ่านอินเทอร์เน็ตได้โดยไม่มีเงื่อนไขใดๆ มาเป็นข้อ
จ�ากัด ไม่มีการเก็บค่าลงทะเบียนเรียน ไม่ต้องสอบ
เข้า และไม่มีการจ�ากัดจ�านวนรับ กล่าวได้ว่า Thai 
MOOC เป็นการเปิดโอกาสการศกึษาให้ทกุคนได้เรยีน
ความรู้ที่สนใจได้โดยไม่มีเงื่อนไขและข้อจ�ากัดใดๆ 
ทกุคนสามารถเลือกสรรวชิาเรยีนกว่า ๑๔๐ วชิาได้ใน 
https://www.thaimooc.org/ 

๑๔๐ วิชา มีอะไรบ้าง
๑๔๐ วิชาเรียนในระบบ Thai MOOC มีทั้ง

รายวิชาทางสังคมศาสตร์ วิทยาศาสตร์ เทคโนโลยี 
วิชาทางการศึกษา สาธารณสุข และอีกมากมายที่จะ
ให้ผูเ้รยีนได้เลอืก โดยเป็นรายวชิาทีท่างมหาวทิยาลัย
ผู้เข้าร่วมโครงการ Thai MOOC เป็นผู้สอน การเรยีง
เนื้อหาจัดไว้เป็นระบบชัดเจน มีกิจกรรมการเรียนที่
เหมือนกับในห้องเรียนจริงๆ เหมือนเป็นห้องเรียนที่
วิง่อยู่ในระบบอินเตอร์เนต็ เน้นเรยีนแบบวดิโีอเป็นหลกั 
ซึง่มีอาจารย์ผู้สอนจริงๆ และมผีูเ้รยีนทีอ่ยูใ่นระบบจรงิๆ 

ยิ่งกว่านั้น Thai MOOC ยังเน้นในเรื่องการจัด
ฐานข้อมูลผู้เรียนที่เข้ามาเรียนในระบบ เช่น ผู้เรียน
เข้ามาเรียนสองครั้ง ระบบจะเก็บไว้ว่า เข้ามาเรียน
แล้ว ทดสอบแล้ว ท�ากิจกรรมผ่านในระบบตรงนั้น 
ท�าการประเมินวัดผล ระบบจะเกบ็ฐานข้อมลูนัน้ไว้ จะ 
มาเรียนกี่ปีระบบก็จะเก็บไว้ให้ แม้กระทั่งในอนาคต
ถ้าเรียนจนครบรายวิชาที่คิดว่าจะน�าไปเทียบกับ
สถาบันใด ผู้เรียนก็สามารถน�าข้อมูลตรงนี้ไปเทียบ
การเรียนกับในระบบจริงๆ ของสถาบันนั้นๆ ได้

การลงทะเบียนเข้าใช้งานบทเรียนระบบ Thai 
MOOC

ขั้นตอนที่  ๑ คลิกเมนู REGISTER เพื่อลง
ทะเบียน

ขั้นตอนที่  ๒  กรอกข้อมูลในแบบฟอร์มให้
ครบถ้วน

ขั้นตอนที ่ ๓ คลิกปุ่ม REGISTER จากนั้น 
ระบบจะส่งลิงก์ยืนยันการลงทะเบียนไปท่ีอีเมล์ที่ใช้
ลงทะเบียน

ขัน้ตอนที ่ ๔ เข้าสูอ่เีมล์ และเปิดจดหมายฉบบั
ชื่อเรื่องว่า “โปรดยืนยันการลงทะเบียน ThaiMOOC”

ขั้นตอนที่  ๕ คลิกท่ีลิงก์ตามรูปตัวอย่างเพ่ือ
ยืนยันการลงทะเบียน (ลิงก์มีอายุ ๗ วัน)

ข้ันตอนท่ี  ๖ เมือ่คลิกยนืยนั จะลงิก์มาทีเ่วบ็ไซต์ 
Thai MOOC คลิกปุ่ม “Login เข้า Thai MOOC” 
จากนั้น กรอก Username / Password เพื่อท�าการ 
Login เข้าใช้งานระบบ

ขั้นตอนที่ ๗ เมื่อ Login ได้แล้ว ระบบจะแจ้ง
ข้อความ “บัญชีของท่าน ได้ถูกเปิดใช้งานเรียบร้อย
แล้ว” ให้คลิกที่ปุ่ม “เข้าใช้ Thai MOOC”

จากนัน้ ระบบจะแสดงหน้าเพจ MY COURSES 
แต่การเข้าใช้งานครั้งแรกจะยังไม่มีบทเรียนปรากฏ 
เนื่องจากยังไม่ได้ลงทะเบียนในบทเรียนใดๆ ให้คลิก
เมนู FIND COURSES หรือคลิกปุ่ม Explore 
courses เพื่อเลือกบทเรียนที่ต้องการ

เน้นย�้าว่า ระบบ Thai MOOC เป็นของคนไทย
ทุกคนสามารถเข้ามาเรียนผ่านอินเตอร์เน็ตได้ ใน
อดตีเราอาจไม่มโีอกาสเข้าศกึษาในสถาบนัการศกึษาที่
ตัวเองต้องการ แต่ปัจจุบันระบบ Thai MOOC ท�าให้
เราสามารถไปเป็นนิสิตนักศึกษาที่สถาบันนั้นได้โดย
ใช้อินเตอร์เน็ตเป็นสื่อกลาง เป็นแพลตฟอร์มที่ท�าให้
คนไทยเข้าถงึความรูน้ัน้ได้อย่างต่อเนือ่งตลอดชวีติ   

Thai MOOC 
ขุมทรัพย์ทางปัญญาแห่งการเรียนรู้ตลอดชีวิต
โครงการมหาวิทยาลัยไซเบอร์ไทย กระทรวง

การอุดมศึกษา วิทยาศาสตร์ วิจัยและนวัตกรรม 
๓๒๘ ถนนศรีอยุธยา ราชเทวี กรุงเทพมหานคร 
๑๐๔๐๐

โทรศัพท์ : ๐๒ ๐๓๙ ๕๖๗๑-๗๓ 
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 พัฒนาเมืองอัจฉริยะคือสิ่งที่สังคมทั่วโลก
 ต่างยกให้เป็นประเด็นหลักในการพัฒนา

ด้านเศรษฐกิจและสังคม ทั้งนี้ ประเทศไทยได้เริ่มขับ
เคลื่อนการพัฒนาเมืองอัจฉริยะอย่างจริงจัง โดยใน
กรงุเทพมหานครได้ก�าหนดย่านบางซือ่ ซึง่ถ้าใครผ่าน
ไปผ่านมาจะได้เห็นการก่อสร้างเป็นวงกว้าง โดยหนึง่
ในสถานีที่ถูกสร้างขึ้นคือสถานีกลางบางซื่อ ที่ก�าลัง
จะกลายเป็นศนูย์กลางการเปลีย่นถ่ายระบบคมนาคม
ทางรางที่ใหญ่ที่สุดในภูมิภาคเอเชียตะวันออกเฉียง
ใต้ (Transit Hub) และเป็นสถานีปลายทางของทั้ง
รถไฟและรถไฟฟ้าหลากหลายสายของประเทศไทย
โดยตัวสถานกีลางบางซือ่จะมีรถไฟฟ้าผ่านถงึ ๓ สาย
ด้วยกัน 

บางซื่อจะเป็นฮับแห่งการเดินทางในอนาคต 
จากการที่มีรถไฟฟ้าหลายสายส�าคัญมุ่งตรงเข้าสู ่
สถานีนี้ ซึ่งจะยกระดับให้สถานีบางซื่อ เป็นแกรนด์ 
สเตชัน่ ที่ให้บริการระบบขนส่งหลากหลายรปูแบบทัง้
รถไฟฟ้า และรถยนต์ รวมถึง แผนพัฒนาพื้นที่เชิง
พาณิชย์โดยรวมของสถานีกลางบางซื่อ ทั้งยังมีส่วน
ส�าคัญที่จะท�าให้บางซื่อกลายเป็นอีกเมืองย่อมๆ 
เมอืงหนึง่ ทีภ่าครัฐควรวางแผนเรือ่งการบรหิารจดัการ
พื้นที่นี้อย่างรัดกุม

บางซื่อ 
ว่าที่ “ฮับแห่งการเดินทาง
ในอนาคต” 

การ ส�าหรับต้นแบบแนวคิดของเมืองอัจฉริยะ เกิด
ขึ้นในหลายประเทศใหญ่ เช่น ฝรั่งเศส ญี่ปุ่น ฯลฯ 
เพื่อการจัดสรรทรัพยากรให้เกิดประโยชน์สูงสุด โดย
แรงผลักดันของหน่วยงานภาครัฐ ส่วนในภูมิภาค
อาเซียนเอง เครือข่ายกลุ่มประเทศอาเซียนยังมีแนว
โน้มท่ีจะร ่วมกันพัฒนาเมืองอัจฉริยะให้เป ็นรูป   
เป็นร่างในหลายประเทศ เช่น เมียนมา เวียดนาม 
กัมพูชา มาเลเซีย ฟิลิปปินส์ รวมถึง ไทย เพราะมุ่ง
หวังให้เมืองเติบโตทางเศรษฐกิจควบคู ่ไปกับการ
ดูแลสิ่งแวดล้อมด้วยการใช้เทคโนโลยีเข้ามาจัดการ
เมือง

ย้อนไปในปี พ.ศ. ๒๕๖๒ ประเทศไทยได้รับ
มอบต�าแหน่งประธานอาเซียนและ ฯพณฯ นายก
รัฐมนตรีได้แสดงเจตนารมณ์ของไทยในการสานต่อ
เครอืข่ายเมอืงอจัฉรยิะอาเซยีนในการประชมุสดุยอด
อาเซียน (ASEAN Smart Cities Network หรือ 
ASCN)  ประกอบด้วยเมอืงจากประเทศสมาชกิอาเซียน
ทั้งหมด ๒๖ เมือง ได้แก่ บันดาร์ เสรีเบกาวัน 
กรุงเทพมหานคร บันยูวังงี พระตะบอง เซบู ชลบุรี 
ดานงั ดาเวา จาการ์ตา ฮานอย โฮจมิินห์ ยะโฮร์บาห์รู  
โกตากินะบะบู กัวลาลัมเปอร์ กูซิง หลวงพระบาง   

เรื่อง : มิสเตอร ์High T.
โลกดิจิทัล
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มะกัสซาร์ มัณฑะเลย์ มะนิลา เนปิดอว์ พนมเปญ 
ภูเก็ต เสียมราฐ สิงคโปร์ เวียงจันทน์ และย่างกุ้ง 
โดยที่เครือข่ายนี้สามารถขยายต่อไปได้ในอนาคต

เครือข่ายเมืองอัจฉริยะอาเซียน หรือ ASCN 
เป็นข้อริเ ร่ิมของประเทศสิงคโปร ์ ในช่วงท่ีเป ็น
ประธานอาเซียนเมื่อปีพ.ศ. ๒๕๖๑ โดย ASCN เป็น
แพลตฟอร์มความร่วมมือส�าหรับเมืองต่างๆ ในการ
ท�างานเพือ่บรรลเุป้าหมายร่วมกนัในการพฒันาเมอืง
อัจฉริยะอย่างย่ังยืน และมีเป้าหมายหลักคือการยก
ระดับคุณภาพชีวิตของประชาชนในอาเซียนด้วย
เทคโนโลยีและนวัตกรรม  เพ่ือแก้ไขปัญหาจากการ
เติบโตของเมืองอย่างรวดเร็ว อาทิ ความแออัดของ
เมอืง คณุภาพของน�า้และอากาศ ความยากจน ความ
ไม่เท่าเทยีมกนัทีเ่พ่ิมขึน้ ความเหลือ่มล�า้ระหว่างสงัคม
เมอืงกบัชนบท ตลอดจนความมัน่คงและความปลอดภัย
ของผู้คน

ภาครัฐของไทยจึงมีแนวนโยบายจะพัฒนา 
“เมืองอัจฉริยะ” หรือสมาร์ทซิตี้ (Smart City) เพื่อ
น�าเทคโนโลยีมาใช้ในการบริหารจัดการทรัพยากรให้
กับเมือง รองรับการเติบโตของเมืองในอนาคต โดย
บางซื่อก็เป็นหนึ่งในพื้นที่ที่ถูกเลือกให้เป็นเมือง
ต้นแบบของสมาร์ทซิตี้ 

ล่าสุดเมื่อวันที่ ๒๓ พฤศจิกายน ๒๕๖๓ 
นางสาวไตรศุล ี ไตรสรณกุล รองโฆษกประจ�าส�านกังาน
นายกรัฐมนตรี เปิดเผยว่า ที่ประชุมคณะรัฐมนตรี 
(ครม.) เห็นชอบร่างบันทึกข้อตกลงความร่วมมือ
โครงการบางซื่อ ระหว่างกระทรวงคมนาคมของไทย 
และ การรถไฟแห่งประเทศไทย (รฟท.) กับกระทรวง
ทีด่นิ โครงสร้างพืน้ฐาน การขนส่ง และการท่องเทีย่ว
แห่งญีปุ่น่ และองค์กรพฒันาและฟ้ืนฟเูมืองของญีปุ่น่ 
เพื่อผลักดันแผนการพัฒนาเมืองอัจฉริยะพื้นที่

บริเวณบางซื่อไปสู่การปฏิวัติ ซึ่งพื้นที่บริเวณบางซื่อ
อยู่ระหว่างการพัฒนาให้เป็นศูนย์กลางการคมนาคม 
และได้รับการวางแผนพัฒนาให้เป็นศูนย์กลางเมือง
ใหม่ของกรงุเทพมหานครในอนาคตอนัใกล้นี ้ รวมถงึ
ยังเป็นหนึ่งในพื้นที่น�าร่องในการส่งเสริมการพัฒนา
เมืองอัจฉริยะภายใต้กรอบ ASEAN Smart City 
Network (ASCN) และภายใต้นโยบายไทยแลนด์ ๔.๐ 

โดย น.ส.ไตรศุลีกล่าวว่า ตามแผนพัฒนาเมือง
อัจฉริยะพื้นที่โดยรอบบริเวณบางซื่อ (Bang Sue 
Smart City) จะน�าเสนอรูปแบบความเป็นอัจฉริยะ
ใน ๓ ด้าน ประกอบด้วย 

๑. การคมนาคมขนส่งอจัฉรยิะ เป็นรปูแบบเมอืง
ทีผู่ค้นสามารถเดนิในบริเวณพ้ืนที่ได้อย่างสบายและ
ปลอดภัย สามารถเคลื่อนที่ไปยงัจดุต่างๆได้ง่าย มี
เครือข่ายทางเดินลอยฟ้าเชื่อมระหว่างสถานีกลาง
บางซื่อกับโซนต่างๆ 

๒. การบรหิารจดัการพลงังานอจัฉรยิะ จะมกีาร
ใช้ระบบ Regional Cooling Network แหล่งก�าเนิด
ความเยน็ประสิทธภิาพสงู การใช้พลงังานแสงอาทติย์ 
และน�าระบบส่ือสารสนเทศและเทคโนโลยีปัญญา
ประดิษฐ์มาใช้ในการบริหารจัดการพลังงาน 

๓. การบริหารจัดการสิ่งแวดล้อมอัจฉริยะ โดย
จะพัฒนาพื้นที่สีเขียวบริเวณรอบสวนจตุจักร มีการ
จัดการน�้าเสียและสิ่งปฏิกูลโดยเน้นการรีไซเคิลและ
ลดการทิง้ขยะท่ีเป็นของแขง็ ให้บรกิารขนส่งคมนาคม
ด้วยรถ EV การส่งเสริมการแชร์จักรยาน และการจัด
โซนให้ความส�าคัญกับผู้เดินเท้าเป็นอันดับแรก

นีน่่าจะเป็นอกีหนึง่ความหวงัในด้านการพฒันา
ของประเทศ ที่คนไทยทุกคนจะได้ใช้ประโยชน์และรู้ 
สึกภูมิใจร่วมกัน

 *ข้อมลูเพิม่เตมิที ่https://smartcitythailand.or.th 
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ปรบมือให้
รายงาน : พิมพ์ภัทร  

เด็กไทยคว้า ๖ เหรียญ การแข่งคณิตศาสตร์โอลิมปิก
เนื่องจากสถานการณ์การแพร่ระบาดของโรคติดเช้ือไวรัส

โคโรนา การแข่งขันคณิตศาสตร์โอลิมปิกระหว่างประเทศ ประจ�า
ปี ๒๕๖๓ จึงจัดผ่านระบบออนไลน์ โดยจัดขึ้นระหว่างวันที่ ๒๐ - 
๒๘ กันยายน ๒๕๖๓ งานนี้ประเทศไทยส่งตัวแทนเข้าร่วมการ
แข่งขันทั้งหมด ๖ คน สามารถคว้ารางวัลมาได้ทั้ง ๖ คน แบ่ง
เป็น ๒ เหรียญทอง ๓ เหรียญเงิน และ ๑ เหรียญทองแดง 

ผู้แทนประเทศไทยได้รับรางวัล ประกอบด้วย 
รางวัลเหรียญทอง นายปรมัตถ์  สมุทรสินธุ์ โรงเรียนเตรียมอุดมศึกษา 
รางวัลเหรียญทอง นายพิชญุตม์ แสงรุ่งคงคา โรงเรียนกรุงเทพคริสเตียนวิทยาลัย 
รางวัลเหรียญเงิน นายพร้อม เกิดโภคทรัพย์ โรงเรียนเตรียมอุดมศึกษา 
รางวัลเหรียญเงิน นายก้องภพ ปิยะกมลานนท์ โรงเรียนเตรียมอุดมศึกษา 
รางวัลเหรียญเงิน นายณฐนน เทอดไพรสันต์ โรงเรียนกรุงเทพคริสเตียนวิทยาลัย 
รางวัลเหรียญทองแดง นายนิธิศ อัญชลีนุกูล โรงเรียนเตรียมอุดมศึกษา 

ทีมเยาวชนไทยคว้าที่ ๓ การแข่งขันเขียนโครงการพัฒนาเยาวชนระดับโลก
องค์กรยนูฟี ลดีเดอร์ส (UNIV LEADERS) ภายใต้สงักัดมลูนธิเิยาวชนสัมพันธ์นานาชาต ิ(International 

Youth Fellowship - IYF) จัดการประชุมเยาวชนนานาชาติ : Online Global Leaders Conference เมื่อวันที่ 
๑๙ กรกฎาคม - ๓ สิงหาคม ๒๕๖๓ ที่ผ่านมา เปิดโอกาสให้นักศึกษาจากทั่วโลกเขียนโครงการเพื่อพัฒนา
และแก้ไขปัญหาที่เยาวชนก�าลังเผชิญอยู่ อาทิ การศึกษา สิ่งแวดล้อม สุขภาพ อาหาร ความรุนแรง และ
ปัญหาสังคมอื่นๆ

การแข่งขันเป็นแบบทีม ให้เยาวชนในระดับชั้น
ปริญญาตรี ปริญญาโท และปริญญาเอก รวมทีมไม่เกิน
ทีมละ ๑๐ คน จัดขึ้นในรูปแบบออนไลน์ผ่านโปรแกรม
ซูม (Zoom) โดยมีทีมเยาวชนจาก ๑๒ ประเทศทั่วโลก 
ได้แก่ ไทย ฟิลิปปินส์ อินเดีย จีน กานา ไอวอรี่โคสต์ 
แอฟริกาใต้ เอธิโอเปีย เอสวาตินี ยูกันดา และคิริบาตี 
เข้าร่วมการแข่งขัน

ผู้เข้าแข่งขันสามารถเลือกเขียนโครงการเพื่อพัฒนาและแก้ไขปัญหาของเยาวชนในประเทศของ
ตนเอง หรือของประเทศอื่นๆ ได้ งานนี้ทีมจากประเทศไทยได้เลือกประเด็นปัญหาด้านระบบการศึกษาของ
ประเทศบราซิล ในหัวข้อ ‘การเพิ่มแรงจูงใจในการเรียนรู้ผ่านการท�างานให้กับเยาวชนในบราซิล’ เนื่องจาก
ปัญหาของเยาวชนในประเทศบราซิลส่วนใหญ่จะเป็นปัญหาเรื่องครอบครัวและการขาดงบประมาณเพื่อใช้ใน
การศึกษา 

แผนพัฒนาของทีมไทยสามารถเอาชนะใจกรรมการ คว้ารางวัลที่ ๓ จาก ๑๑๓ ทีมทั่วโลก ทั้งนี้ตัวแทน
เยาวชนในทีม ประกอบด้วย นางสาวจุฬาลักษณ์ สุขธนสมบัติ โรงเรียนสตรีระนอง นางสาวนงค์ณภัทร    
แก้วขาว โรงเรียนสตรีระนอง นางสาวกรพินทุ์ กันทะขัติ โรงเรียนสตรีระนอง นายมูฮัมหมัดฟิตรีย์ สาเระ 
โรงเรียนธรรมวิทยามูลนิธิ นางสาวเบญญาภา พลายด้วง โรงเรียนสตรีระนอง นางสาวยลฤดี ปิยะทัติ 
โรงเรียนสตรีระนอง นายอดุลย์สมาน สุขแก้ว มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร์ นางสาวณัชชา ตันเทวี โรงเรียน
สตรีระนอง นายกิตตินันท์ อัครนิธิยานนท์ มหาวิทยาลัยขอนแก่น และนายรุสลัน บาหะ โรงเรียนธรรม
วิทยามูลนิธิ
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ตัวแทนเยาวชนไทย ชิง ๑ เหรียญทอง ๓ ทองแดง ชีววิทยาโลก
ตามด้วยการแข่งขนัวทิยาศาสตร์โอลิมปิกระหว่างประเทศซึง่จดัตามรปูแบบออนไลน์เช่นกนั ประเทศไทย

ได้ส่งผู้แทนจ�านวน ๔ คน เข้าร่วมการแข่งขันชีววิทยาฯ IBO Challenge 2020 ผ่านระบบออนไลน์ ระหว่าง
วนัที ่๑๐ - ๒๔ สงิหาคม ๒๕๖๓ โดยมเียาวชนเข้าร่วมการแข่งขนัรวม 
๕๓ ประเทศ

ผลปรากฏว่าผู้แทนประเทศไทยสามารถชิง ๑ เหรียญทอง
และ ๓ เหรียญทองแดง จากการแข่งขันดังกล่าว โดยผู้ได้รับ
รางวัลได้แก่

รางวัลเหรียญทอง นายภูมิปัญญา ชัยศรีสวัสดิ์สุข โรงเรียน
เตรียมอุดมศึกษา 

รางวัลเหรียญทองแดง นายกันตวิชญ์ ปิยนิรันดร์ โรงเรียนกรุงเทพคริสเตียนวิทยาลัย 
รางวัลเหรียญทองแดง นายกิตติธัช รัตนวรรณชัย โรงเรียนเตรียมอุดมศึกษา 
รางวัลเหรียญทองแดง นางสาวอาทิตยา สิมะอารีย์ โรงเรียนมหิดลวิทยานุสรณ์ 
นอกจากนี้นายภูมิปัญญา ชัยศรีสวัสดิ์สุข ยังแสดงศักยภาพคว้ารางวัลพิเศษ Special Awards : The 

3D Reconstruction Award (Practical 1: Animal Physiology) มาครองได้เป็นผลส�าเร็จอีกด้วย 

นักเรียนไทยคว้ารางวัลออกแบบนวัตกรรมจัดการขยะพลาสติกชายฝั่งทะเล
มาถงึการแข่งขนัออกแบบนวตักรรมโดยใช้แนวคดิ “STEM” ซึง่จดัโดยสมาคมการศกึษาสากลแห่งอังกฤษ 

(British International Education Association-BIEA) เมื่อเดือนมิถุนายน ๒๕๖๓ โจทย์ส�าหรับการแข่งขัน
ในปีนีคื้อ การออกแบบนวตักรรมเพือ่การจดัการขยะพลาสตกิในทะเล ผูเ้ข้าแข่งขนัจะต้องน�าเสนอแนวคดิและ
ตอบค�าถามของคณะกรรมการผ่านทางวิดโีอคอนเฟอร์เรนซ์ โดยมทีมีเยาวชนกว่า ๕๐ ประเทศเข้าร่วมการแข่งขนั

งานนี้ทีม Spicy STEMmers ทีมนักเรียนเกรด ๑๑ จากโรงเรียนนานาชาติร่วมฤดี ประกอบด้วย     
นางสาวณทัรดี นฤปเวศม์ นางสาวนัชชา มานะอนนัตกุล นางสาวเขมกิา นโิรธรงัส ีนางสาวภรูชิา กลุวรเศรษฐ และ
นางสาวอนัญญา เเสงราม สามารถน�าเสนอแนวคิดการออกแบบเครื่องก�าจัดขยะพลาสติกตามพื้นที่ชายฝั่ง 
เอาชนะใจคณะกรรมการ คว้ารางวัล Judges’ Award หรือรางวัลจากคณะกรรมการมาครองได้เป็นผลส�าเร็จ

ทีมนักเรียนโรงเรียนวิทยาศาสตร์จุฬาภรณราชวิทยาลัย ชนะเลิศ CANSAT - ROCKET
องค์การพิพิธภัณฑ์วิทยาศาสตร์แห่งชาติ (อพวช.) ร่วมกับสถาบันเทคโนโลยีป้องกันประเทศ (สทป.) 

จัดการแข่งขัน “Thailand CANSAT - ROCKET Competition 2020” เพื่อเฟ้นหาทีมเยาวชนระดับชั้น
มัธยมศึกษาตอนปลาย ผู้มีความสามารถในการประดิษฐ์ดาวเทียมขนาดเล็ก (Cansat) และจรวดเชื้อเพลิง
น�้าตาล (Sugar Rocket) 

วันที่ ๗-๙ ตุลาคม ๒๕๖๓ คณะกรรมการได้คัดเลือก
เยาวชนระดับมัธยมศึกษาตอนปลายจากทัว่ประเทศ ๑๕ ทมี เข้าร่วม
ชงิชยัในรอบชิงชนะเลิศ ณ องค์การพพิธิภัณฑ์วทิยาศาสตร์แห่งชาติ 
จ.ปทุมธานี และสนามฝึกใช้อาวุธทางอากาศชัยบาดาล จ.ลพบุรี 

ผลปรากฎว่า ทมี TARA เยาวชนจากโรงเรยีนวทิยาศาสตร์
จฬุาภรณราชวทิยาลยั จังหวดันครศรธีรรมราช ซึง่ประกอบด้วย 
นายพชัรพล แก้วเนนิ นายณัฐธัจจ์ ฉิมรกัษ์ นายศภุณัฐ แซ่เตือ้ง นางสาวภทัทยิา ช่วงชล และนางสาวเนตรจนัทรา 
ทรัพย์ล้น สามารถคว้ารางวัลชนะเลิศ CANSAT-ROCKET Award มาครองได้เป็นผลส�าเร็จ ทั้งนี้ทีม TARA 
จะได้เป็นตวัแทนประเทศไทย เข้าร่วมการแข่งขนั CanSat ระดบันานาชาต ิณ สหพนัธรฐั รสัเซยี ต่อไป  
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ประกวดศิลปกรรม
ช้างเผือก ครั้งที่ ๑๐

บริษทั  ไทยเบฟเวอเรจ 
จ�ากดั  (มหาชน) ขอเชิญผู้
สนใจ ส่งผลงานเข้าร่วมการ
ประกวดศลิปกรรมช้างเผือก 
ครัง้ท่ี ๑๐ : The 10th White 
Elephant Art Award หัวข้อ 
“ในฝัน” ชิงเงินรางวัลมูลค่า
รวม ๓,๙๕๐,๐๐๐ บาท

ประเภทของผลงาน จิตรกรรม ประติมากรรม 
ภาพพิมพ์ และสื่อผสม ไม่จ�ากัดเทคนิคและวัสดุ ใน
รูปแบบรูปธรรม (Realistic) หรือ ศิลปะรูปลักษณ์ 
(Figurative Art)

ก�าหนดส่งผลงาน ผูส้มคัรต้องส่งผลงานจรงิ โดย
ระบุชื่อผลงาน ขนาด เทคนิค ปีที่สร้าง จ�านวนพิมพ์ 
(ถ้ามี) และแนวความคดิในการสร้างสรรค์ผลงาน ระหว่าง
วันที ่๒๙ - ๓๐ มกราคม ๒๕๖๔ เวลา ๑๐.๐๐ - ๑๘.๐๐ น. 
กรณีส่งผลงานทางไปรษณีย์ ต้องประทับตราวันที่ส่ง 
ภายในวันที่ ๒๒ มกราคม ๒๕๖๔ และส่งถึงโครงการ
ประกวดศิลปกรรมช้างเผอืก ชัน้ ๑ หอศิลปวฒันธรรม
แห่งกรุงเทพมหานคร ๙๓๙ ถ.พระรามที่ ๑ แขวง 
วังใหม่ เขตปทุมวัน กทม. ๑๐๓๓๐

ติดต่อสอบถาม หอศลิป์ร่วมสมยัอาร์เดล (ผู้ด�าเนนิ
งาน) หมายเลข : ๐ ๒๔๒๒ ๒๐๙๒  

อีเมล์ : ardelgallery@gmail.com
เฟซบุ๊ก : ศิลปกรรมช้างเผือก

ประกวดแผนการตลาด
ดิจิทัล U Power 
Digital Idea 
Challenge Season 5

กระทรวงดิจิทัลเพื่อ
เศรษฐกิจและสงัคม (MDES) 
กระทรวงการอุดมศึกษา 
วิทยาศาสตร ์วิจัย และนวัต 
กรรม (MHESI) และ สมาคม
ผูใ้ช้ดิจทิลัไทย  (DUGA) ขอเชญินสิตินกัศกึษาทีก่�าลงั
ศึกษาในระดับอุดมศึกษา (ปริญญาตรีหรือเทียบเท่า) 
ส่งผลงานเข้าร่วมการประกวดแผนการตลาดดิจิทัล

รายงาน : พิมพ์ภัทร  
บอกเล่าข่าวประกวด

ในโครงการ  U  Power  Digital  Idea  Challenge     
Season 5 ชงิเงินรางวลัมูลค่ารวมกว่า ๑,๕๐๐,๐๐๐ บาท 
พร้อมถ้วยรางวลั และประกาศนยีบัตร ปิดรบัใบสมคัร 
๒๘ กุมภาพันธ์ ๒๕๖๔

รายละเอยีดตดิต่อสอบถาม บรษิทั แอ๊บโซลทูท์ 
อลัลายแอนซ์ (ประเทศไทย) จ�ากดั (ผูบ้รหิารโครงการฯ) 
๑๕๙/๒๑ อาคารเสริมมิตร ทาวเวอร์ ชั้น ๑๔ ถนน
สุขุมวิท ๒๑ (อโศก) แขวงคลองเตยเหนือ เขตวัฒนา 
กรุงเทพมหานคร ๑๐๑๑๐ 

โทรศัพท์ : ๐๒ ๖๖๑ ๗๗๕๐ ต่อ ๒๑๗ 
อเีมล์ : ratthapong@absolutealliances.com
เฟซบุ๊ค : U Power Digital Idea Challenge

ประกวดออกแบบบ้าน
ประหยัดพลังงาน 
“Young Architect 
ECO Home 
Contest”

ศนูย์บรกิารวิชาการแห่ง
จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 
ร่วมกบั กองทนุพฒันาไฟฟ้า  ส�านกังานคณะกรรมการ
ก�ากบักจิการพลงังาน ขอเชญินักศกึษาปรญิญาตรคีณะ
ทีเ่ก่ียวข้อง หรอืเทียบเท่า ส่งผลงานเข้าร่วมการประกวด
ออกแบบบ้านประหยัดพลังงาน  “Young  Architect 
ECO Home Contest” ชิงทุนการศึกษามูลค่ารวม 
๑,๐๐๐,๐๐๐ บาท

ผู้ส่งผลงานต้องเป็นบุคคลเดียว โดยต้องลง 
ทะเบียนในเว็บไซต์

โครงการ www.youngarchecohome.com ระบุ 
ชื่อ-นามสกุล ที่อยู่ ชั้นปี สถานศึกษา ส�าเนาบัตร
นสิติ/นกัศกึษา ส�าเนาบตัรประชาชน หมายเลขโทรศพัท์ 
Line ID และอีเมล์ให้ครบถ้วน

วันสิ้นสุดก�าหนดส่งผลงานประกวด ภายในวัน
จันทร์ที่ ๑๕ กุมภาพันธ์ ๒๕๖๔ รายละเอียดการส่ง
ผลงานเข้าร่วมประกวด

เข้า website www.youngarchecohome.com
ติดต่อสอบถาม
Line@youngarch.eco  
Email : youngarch.eco@gmail.com
www.youngarchecohome.com   
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รายนามคณะกรรมการจัดทำาวารสารทิศไท

นายสมพันธ์	 จารุมิลินท	 ประธานกรรมการ

ดร.เนตรชนก	 วิภาตะศิลปิน	 รองประธานกรรมการ	

นางสิริพร	 ทองคำาวงศ	์ รองประธานกรรมการ

นางเพชรพริ้ง	 สารสิน	 รองประธานกรรมการ	

นายจุตินันท์		 ภิรมย์ภักดี	 กรรมการ

ดร.ฐานิญา	 พงษ์ศิริ	 กรรมการ

นายนิติกร	 กรัยวิเชียร	 กรรมการ

ดร.นนชัย	 ศานติบุตร	 กรรมการ

นางเพ็ญศรี	 เคียงศิริ	 กรรมการ	

รศ.เย็นใจ	 สมวิเชียร	 กรรมการ

นางเยาวลักษณ์	 โหตรภวานนท์	 กรรมการ

นายเรืองชัย	 รุจิระพัฒน์	 กรรมการ

นางวิณีนารถ	 พันธุ์วุฒิ	 กรรมการ

นายสุรินทร์	 เงินรูปงาม	 กรรมการ

หม่อมหลวงอนุพร	 เกษมสันต์	 กรรมการ

ดร.อัญชลี	 เกษสุริยงค์	 กรรมการ

นางสาวธนัชพร	 ถำ้าสิงห์	 กรรมการและเลขานุการ

ที่ปรึกษากิตติมศักดิ์
พลเอก	สุรยุทธ์			 จุลานนท์

ร้อยโท	ดร.สุวิทย์	 ยอดมณี

บรรณาธิการ
นางวิณีนารถ	 พันธุ์วุฒิ

ผู้ช่วยบรรณาธิการ
นางทัศนีย์		 ยาวะประภาษ

ศิลปกรรม
นายสมชาย		 หงวนเสงี่ยม

นายพงษ์ณัฐ		 วัฒนสุคนธ์

ผู้อุปถัมภ์

การกีฬาแห่งประเทศไทย

บริษัท	ไทยเบฟเวอเรจ	จำากัด	(มหาชน)



ทิศไท เปิดสู่ทุกทิศ และ เปิดรับทุกทิศ




