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เยาวชนไทย
ฝันให้ ไกล ไปให้ถึง
ความภูมิใจของชาติ



  ปีที่ ๑๒ ฉบับที่ ๔๕
เดือนกรกฏาคม - กันยายน ๒๕๖๔ สารบัญ

๒

สัมภาษณ์

๑๔	 ยอดเยาวชน	: นิติพนธ์ ไตรไมตรีพิทักษ์   
 เหรียญทองวิทยาศาสตร์โลกและอวกาศระดับชาติ 
 TESO 2021
๑๙ Sport	Hero	: ปิดต�านาน “ ๖ เซยีนแชมป์ลกูยางไทย” 
 ฮีโร่ในใจตลอดกาล
๒๓ Special	Report	:	ยทุธศาสตร์พฒันากฬีาเพือ่ความ
 เป็นเลศิ
๓๒ สมัภาษณ์พเิศษ	: สหีนาท ล�า่ซ�า “โรบนิฮดู” 
 อศัวินม้าขาวในภาวะคนตกงาน
๕๐ บนัทกึหัวใจไทย	: กวาง รยูน จอง โอปป้าเกาหลี 
 ผู้รักบ้านนอกของไทย
๕๘ Youth	on	Stage	: แซมตะวัน เชยจันทร์ผลิ
 เชฟรุ่นใหม่สืบสานอาหารไทยโบราณ 
๗๒	 Role	Model	: พงศ์สุข หิรัญพฤกษ์ ต้องหาสิ่งที่ชอบ
 ให้เจอ เมื่อมันใช่ ก็ถึงเวลาติดปีกบิน
สารคดีประจ�าฉบับ

๔	 พระมหากรณุาธคิณุ	: น�า้พระราชหฤทัยเป่ียมพระ
 เมตตาเพือ่พสกนิกรไทยในภาวะโควิด-๑๙
๑๐ ศาสตร์พระราชา	: โครงการพระราชด�ารเิพือ่ป้องกนั
 ปัญหาน�า้ท่วม
๒๔ สานฝันเยาวชน	: วทิยาลยัโพธิวชิชาลยั 
 มหาวิทยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒ  
๒๘	 สารคดพีเิศษ	: สมเดจ็พระนางเจ้าสริกิต์ิิ พระบรม
 ราชนินีาถ พระบรมราชชนนพีนัปีหลวง องค์อนรุกัษ์
 ทรัพยากรธรรมชาต ิและมรดกศลิปหตักรรมไทย
๓๖ รกัษ์โลก	: เมืองคาร์บอนต�า่ สุขอาศัยอย่างยั่งยืน
๓๙ แรงบนัดาลใจ	:	กนัยา เชสเซอร์ นางแบบพกิารครึง่ตวั 
 เปล่งประกายสร้างแรงบันดาลใจไปท่ัวโลก

๑๔ ๑๙

๓๖ ๔๓

๖๙ ๓๙ ๘๕

๔๓ Special	Feature	: “หนึ่งคนให้ หลายคนรับ”
 ภารกิจเพื่อต่อชีวิต ของศูนย์บริการโลหิตแห่งชาติ  
 สภากาชาดไทย
๕๔ ศาสนศิลป์สยาม	: วัดม่วง อ่างทอง
๖๒ เยาวชนรอบโลก	: Earth Day 2021
๖๖ นวัตกรรม	:	“เก้าอี้ช่วยยืน” และ “สื่อเสียงบรรยาย
 ภาพช่วยผู้พิการทางสายตา”  
๗๙ เก็บมาเล่า
๘๓ New	Normal	: เที่ยวทิพย์  
๘๕ เรือ่งน่ารู	้: สยามไบโอไซเอนซ์ 
 “ของขวัญจากพ่อ” แก่พสกนิกรชาวไทย
๘๙ New	Normal	: ดูแลใจ สู้ภัยโควิด-๑๙
๙๑ แบ่งปัน	: แพทย์ชนบทบุกกรุง สู้ภัยโควิด
๙๒ ปรบมอืให้	
๙๕ บอกเล่าข่าวประกวด
สุขภาพ-กีฬา-รายงาน

๖๙ สขุภาพน่ารู	้: ปรับกายใจอย่างไร เพื่อรับมือการ
 เรียนออนไลน์และการท�างาน WFH 
๗๖ In	Trend	:	Sport&Game	: บอร์ดเกม 
๔๗ วิทยาศาสตร์การกีฬา	: เปลี่ยนบ้านเป็นยิม! 
 รวมกิจกรรมออกก�าลังกาย
๘๗	 โลกดิจิทัล	: ปั่นจักรยานด้วยเทคโนโลยี VR 
 



บทบรรณาธิการ
 น้อง	ๆ	เยาวชนและคุณผู้อ่านทุกท่าน	
	 ทศิไทฉบบั	๔๕	มคีวามพิเศษสดุ	เพราะเป็นฉบบัถวายพระพรในโอกาสเฉลมิพระชนมพรรษา	

พระบาทสมเด็จพระวชิรเกล้าเจ้าอยู่หัว
พระเมตตาที่ทรงห่วงใยพสกนิกรชาวไทยนับแต่โควิด-๑๙	 ระบาดเมื่อต้นปี	 ๒๕๖๓	 เป็นต้นมาจนถึง

เวลานี้	 เป็นที่ประจักษ์ชัดว่า	 ไม่มคีวามทุกข์ร้อนใดที่ไปไม่ถึงสายพระเนตรและเบื้องพระหัตถ์	 พระเมตตาที่
พระราชทานความช่วยเหลือประชาชนผู้เดือดร้อนทุกข์ยาก	 ส่วนหนึ่งได้ประมวลมาไว้ในทิศไทฉบับนี้	 ด้วย
ส�านึกซาบซึ้งในพระมหากรุณาธิคุณเป็นล้นพ้น	

ท่ามกลางโรคระบาด	 ความทกุข์ยาก	 วิถชีีวติทีเ่ปลีย่นแปลงไป	 ไม่รูว่้าจะสิน้สุดหรอืเหน็แสงสว่างท่ีสดใส
ดังเดิมได้ในวันใด	“ทิศไท”	มีบทสัมภาษณ์และบทความที่สร้างความหวัง	 เสริมพลังใจ	แบ่งปันความอบอุ่น
และน�้าใจไมตรีแก่กัน	 ไม่ว่าจะเป็น	 “บันทึกหัวใจไทย”	 ของชายหนุ่มเกาหลีหัวใจไทย	 บอกเล่าว่าท�าไมจึง
หลงรักเมืองไทยปักใจ	“สุขภาพน่ารู้”	คุณหมอนักจิตแพทย์แนะวิธีผ่อนคลายตัวเองในสภาวะที่ต้องเรียน
ออนไลน์	หรือ	WFH	“Role	Model”	คุยกับ	คุณหนุ่ย	พงษ์สุข	หรือที่รู้จักกันดีในนาม	“หนุ่ย	แบไต๋”	อ่าน
แล้วได้ข้อคิด	พลังบวก	ชนิดสู้ไม่ถอย	เช่นเดียวกับ	คุณสีหนาท	ล�่าซ�า	ในบทสัมภาษณ์พิเศษค่ะ

นอกจาก	 ยอดเยาวชน	 คนเก่งประจ�าฉบับ	 “ทิศไท”	 ยังไปคุยกับศูนย์บริจาคโลหิต	 สภากาชาดไทย			
ถึงความส�าคัญของการบริจาคโลหิตเพื่อสุขภาพกายที่ดี	และสุขภาพใจเราก็มีนะคะ	เพราะ	ศาสนศิลป์สยาม	
พาไป	วัดม่วง	จังหวัดอ่างทอง	เราไปบันทึกภาพและเก็บข้อมูลกันก่อนโควิดระบาดรอบล่าสุดค่ะ

ท้ายนี	้หมัน่ดูแลรกัษากายใจตวัเองให้แขง็แรงแจ่มใส	คดิด	ีมพีลงั	รกัตวัเองและครอบครวัให้มาก	“ทศิไท”		
เป็นก�าลังใจให้น้องๆ	เยาวชนทุกคนค่ะ

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

ห้ามจ�าหน่าย
เผยแพร่เป็นอภินันทนาการส�าหรับ
โรงเรียน	สถานศึกษา	และประชาชนทั่วไป	
จากมูลนิธิเสริมสร้างเอกลักษณ์ของชาติ

๓

สวัสดีค่ะ



เรื่อง: ทัศนีย์ ยาวะประภาษ
พระมหากรุณาธิคุณ

น�้ำพระรำชหฤทัยเปี่ยมพระเมตตำ
เพื่อพสกนิกรไทยในภาวะโควิด-๑๙

 ตั้งแต่เกิดสถานการณ์การแพร่ระบาดของโรค 
 โควิด-๑๙ ในประเทศไทยเป็นต้นมา พระบาท
สมเด็จพระวชิรเกล้าเจ้าอยูห่วั ได้ทรงตดิตามสถานการณ์
การแพร่ระบาดอย่างใกล้ชดิ ทรงรบัเป็นพระราชภารกจิ
ส�าคัญ ทรงมีพระเมตตาและพระราชทานความช่วย
เหลือประชาชนคนไทยในช่วงวิกฤตโควิด-๑๙ อย่าง
ต่อเนื่องมากมาย ดังเช่นกระแสพระราชด�ารัสเมื่อวัน
ที ่๖ เมษายน ๒๕๖๓ ว่า “โรคมาได้ โรคก็ไปได้ แต่โรค 
จะไม่ไปถ้าเราไม่แก้ไขปัญหา”

ในวโรกาสมหามงคลเฉลิมพระชนมพรรษา 
๒๘ กรกฎาคม ๒๕๖๔ วารสารทศิไทขอประมวลส่วน
หนึง่ของน�า้พระราชหฤทยัแห่งความห่วงใยปวงประชา

ของพระองค์ ด้วยความส�านึกในพระมหากรุณาธิคุณ
เป็นล้นพ้น

พระราชทานพระราโชบาย
ต้นเดือนเมษายน ๒๕๖๓ ขณะนั้นไทยพบผู้

ป่วยรายใหม่วันละหลายสิบคน มีผู้ติดเชื้อสะสมกว่า
สองพนัคน และรกัษาอยู่ในโรงพยาบาลกว่าหนึง่พนัคน 
พระบาทสมเดจ็พระเจ้าอยู่หวั และสมเด็จพระนางเจ้าฯ 
พระบรมราชินี พระราชทานพระบรมราชวโรกาสให้
นายกรฐัมนตร ี รองนายกรัฐมนตร ี และรฐัมนตรว่ีาการ
กระทรวงสาธารณสุข พร้อมคณะผู้บริหารกระทรวง
สาธารณสุข ผู้บัญชาการเหล่าทัพ และผู้บัญชาการ

นับ

๔



ต�ารวจแห่งชาตเิข้าเฝ้าฯ มรีบัส่ังว่า “มอีะไรทีจ่ะมีส่วน
ช่วยเหลอื ท่ีจะแก้ปัญหากย็นิดี เพราะว่ากเ็ป็นปัญหา
ของชาต ิซึง่เร่ืองโรคระบาดนี ่ก็ไม่ใช่ความผดิของใคร”

และพระราชทานพระราโชบายว่า สถานการณ์
นีเ้ป็นปัญหาของชาต ิไม่ใช่ความผิดของใคร แต่รฐับาล
มีหน้าที่ดูแลแก้ไขให้ดีที่สุด ซึ่งหากมีความเข้าใจใน
ในปัญหาและมคีวามรูเ้กีย่วกบัโรคกจ็ะแก้ปัญหาได้ใน
ท่ีสดุ ตรสัชืน่ชมเจ้าหน้าท่ีและทุกฝ่ายว่า “ท�าได้ด”ี ใน
เรือ่งการรบัมอืกบัโควดิ-๑๙ และทรงเชือ่ว่าประเทศไทย
จะเอาชนะปัญหานี้ได้

ห้องตรวจหาเชื้อพระราชทาน
พระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัว ทรงพระกรุณา

โปรดเกล้าฯ พระราชทานห้องตรวจหาเชือ้ (Modular 
Swab Unit) ซึง่เป็นหนึง่ใน “โครงการเครือ่งช่วยหายใจ
และเครือ่งมอืแพทย์พระราชทาน” เพ่ือรบัสถานการณ์
การระบาดของเชื้อโควิด-๑๙ โดยในเบื้องต้นได้พระ 
ราชทานพระราชทรัพย์ ให้บริษัทปูนซิเมนต์ ไทย 
จ�ากัด (มหาชน) (เอสซีจี) ด�าเนินการก่อสร้างและติด
ตั้งให้โรงพยาบาลต่างๆ ๒๐ แห่งทั่วประเทศ เพื่อ
ปกป้องบุคลากรทางการแพทย์และประชาชนให้
ปลอดภัยจากเชื้อโรคโควิด-๑๙ และโรคติดเชื้ออื่นๆ

๕



รถตรวจโรคติดเชื้อชีวนิรภัย
พระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัว พระราชทาน

พระราชทรัพย์ส่วนพระองค์ให้จัดท�ารถตรวจโรคติด
เชื้อชีวนิรภัย ๑๓ คัน ให้กระทรวงสาธารณสุข ใช้
เป็นห้องปฏิบัติการเคลื่อนที่ในการเก็บตัวอย่างโรค
โควิด-๑๙ ในพืน้ทีรั่บผดิชอบของส�านกังานเขตสขุภาพ
ที่ ๑-๑๒ ทั่วประเทศ และกรุงเทพมหานคร

ภายในรถติดตั้งอุปกรณ์ที่มีประสิทธิภาพใน
การตรวจโรคและมรีะบบสารสนเทศทีทั่นสมยั ภายใน
ห้องเกบ็ตวัอย่างชวีนริภยัเป็นห้องปลอดเชือ้ มรีะบบ
ปรับอากาศเพื่อควบคุมความเย็น ระบบกรองอากาศ
จากภายนอก ระบบควบคุมความดันภายในห้องให้
เป็นบวกตลอดเวลา รวมทัง้ส่วนปฏิบตักิารเกบ็ตวัอย่าง 
เพื่อให้ผู้ปฏิบัติงานสอดมือผ่านหน้าต่างและถุงมือ
ยางที่ติดตั้งไว้ มีระบบฆ่าเชื้อภายในตัวรถด้วยระบบ

๖

โอโซน และมีไมโครโฟนเพ่ือให้เจ้าหน้าท่ีสื่อสารกับ
ผู้รับบริการได้สะดวกชัดเจน ช่วยเพิ่มประสิทธิภาพ
ของระบบการเฝ้าระวงัและค้นหาผูต้ดิเชือ้โรคโควดิ-๑๙ 
เชิงรุกในโรงเรียน วัด ชุมชนแออัด และกลุ่มอาชีพ
เสี่ยงทั่วประเทศ เนื่องจากสามารถเข้าถึงประชาชน
ในทุกพื้นที่ได้อย่างสะดวกรวดเร็ว 

หน้ากากผ้า-เจลแอลกอฮอล์
วันที่ ๑ พฤษภาคม ๒๕๖๓ ซึ่งเป็นวันคล้ายวัน

ราชาภิเษกสมรส พระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัว และ
สมเด็จพระนางเจ้าฯ พระบรมราชินี เสด็จฯ เป็นการ
ส่วนพระองค์ไปทอดพระเนตรโครงการพระราชทาน
ความช่วยเหลือประชาชน ในความรับผิดชอบของ 
กองบัญชาการทหารมหาดเล็กราชวัลลภรักษา
พระองค์ ณ กรมทหารรักษาวังมหาดเล็กราชวัลลภ
รักษาพระองค์

โครงการนีป้ระกอบด้วยการท�าถงุผ้าพระราชทาน
ส�าหรับบรรจุเครื่องอุปโภคบริโภคพระราชทานแก่
ราษฎร การผลิตเจลแอลกอฮอล์ล้างมือ และการเย็บ
หน้ากากอนามัยชนิดผ้า ในวันนั้น สมเด็จพระนาง
เจ้าฯ พระบรมราชินี ทรงเย็บหน้ากากผ้า ส�าหรับ
เป็นตัวอย่างให้กองบัญชาการทหารมหาดเล็กราช
วัลลภรักษาพระองค์น�าไปผลิตเพ่ือพระราชทานแก่
ข้าราชบริพารและราษฎรที่ได้รับความเดือดร้อนด้วย



ถุงยังชีพพระราชทาน
ประชาชนจ�านวนมากได้รับผลกระทบด้าน

เศรษฐกจิจากการระบาดของโควดิ-๑๙ และมาตรการ
ควบคุมโรคท่ีท�าให้สถานประกอบการหลายแห่งต้อง
ปิดบริการไปจนถึงปิดกิจการถาวร พระบาทสมเด็จ
พระวชิรเกล้าเจ้าอยู่หัว และสมเด็จพระนางเจ้าฯ 
พระบรมราชินีทรงตระหนักถึงความเดือดร้อนของ
ประชาชน ทรงพระกรุณาโปรดเกล้าฯ ให้จิตอาสา
พระราชทาน ๙๐๔ วปร. เชิญถุงยังชีพพระราชทาน
ไปมอบให้แก่ชุมชนแออัดในกรุงเทพฯ ที่ได้รับผล 
กระทบจ�านวนกว่า ๑๓๐,๐๐๐ ครวัเรอืน และพระราชทาน
แก่ประชาชนในพ้ืนที่รอบเขตพระราชฐานทั้งใน
กรงุเทพฯ และต่างจงัหวัดเพือ่บรรเทาความเดอืดร้อน 
ในช่วงท่ีเกดิการระบาดและคนต้องอยูบ้่านตามมาตรการ
ล็อกดาวน์ จากนั้นจนวันนี้ทรงมีพระมหากรุณาธิคุณ
พระราชทานถุงยังชีพแก่พสกนิกรทุกหมู่เหล่าท่ี
เดือดร้อนเรื่อยมา

ประกอบอาหารพระราชทาน
วันที ่๑๒ มิถนุายน ๒๕๖๔ เวบ็ไซต์หน่วยราชการ

ในพระองค์ (www.royaloffice.th) เผยแพร่ข้อความ
ว่า พระบาทสมเด็จพระเจ้าอยูห่วั ทรงห่วงใยและทรง
ให้ความส�าคัญต่อการปฏิบัติหน้าที่ของบุคลากร
ทางการแพทย์ ที่เสียสละก�าลังกาย และอุทิศตนใน

การปฏิบัติหน้าที่ดูแลรักษาผู้ป่วยในช่วงสถานการณ์
การแพร่ระบาดของโรคโควิด-๑๙ จึงทรงพระกรุณา
โปรดเกล้าโปรดกระหม่อมพระราชทานอาหารปรุง
สกุใหม่ แก่บคุลากรทางการแพทย์ทีป่ฏบิติัหน้าทีดู่แล
รักษาผู้ป่วยโรคโควิด-๑๙ ณ โรงพยาบาล และโรง
พยาบาลสนามต่างๆ อย่างต่อเนือ่งมาโดยตลอด ทัง้น้ี 
พระบาทสมเดจ็พระเจ้าอยู่หวั ได้ทรงประกอบอาหาร
พระราชทานด้วยพระองค์เอง

นอกจากนี้ ยังทรงพระกรุณาโปรดเกล้าโปรด
กระหม่อมให้ครัวพระที่นั่งอัมพรสถานและหน่วยงาน
ทหารจัดอาหารพระราชทานให้แก่ประชาชนในพ้ืนท่ี
กรงุเทพมหานคร ซึง่เป็นกลุม่เสีย่งต่อการตดิโรคโควดิ-๑๙

ถุงพระราชทานก�าลังใจ
ถุงพระราชทานก�าลังใจนี้ เพื่อเป็นก�าลังใจแก่

เจ้าหน้าทีส่าธารณสขุในการปฏบิตังิานในสถานการณ์
การแพร่ระบาดของโรคติดเชื้อไวรัสโคโรนา ทรงเข้า
พระทัยและทรงรับรู้ถึงความเหน็ดเหนื่อยและความ

๗



อ่อนล้าจากการทุ่มเทก�าลังกายและก�าลังใจในการ
รกัษาพยาบาลผูป่้วยโรคโควดิ-๑๙ รวมทัง้ทรงร่วมสนบั 
สนุนสินค้าของเกษตรกรในภาคต่างๆ และผู้ประกอบ
การ เพื่อกระจายรายได้ในช่วงวิกฤตในครั้งนี้

พระราชทานเครื่องเอกซเรย์เคลื่อนที่ระบบดิจิทัล 
พร้อมชุดประมวลผลภาพเอกซเรย์ Chest

พระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัว และสมเด็จพระ
นางเจ้าฯ พระบรมราชินี ทรงพระกรุณาโปรดเกล้า
โปรดกระหม่อมพระราชทานเครือ่งเอกซเรย์เคลือ่นที่
ระบบดิจทิลั พร้อมชุดประมวลผลภาพเอกซเรย์ Chest 
ด้วยระบบปัญญาประดิษฐ์ (AI) จ�านวน ๘ เครื่อง ให้
แก่โรงพยาบาล ๘ แห่ง เพื่อให้แพทย์และเจ้าหน้าที่
สาธารณสุขผู้มีหน้าที่เกี่ยวข้อง น�าไปใช้ในการตรวจ
วินิจฉัยโรคในสถานการณ์ที่มีการแพร่ระบาดโรคติด
เชื้อไวรัสโคโรนาในโรงพยาบาลสนามที่จัดตั้งขึ้น ให้
เป็นไปตามบรบิทและสถานการณ์ ก่อให้เกดิประโยชน์
สูงสุดต่อประชาชนทั่วไป

พระราชทานอุปกรณ์การแพทย์เพิ่มเติม
ด้วยพระมหากรณุาธคิณุ ได้พระราชทานอปุกรณ์

ทางการแพทย์เพิ่มเติมอีกหลายรายการอย ่าง      
ต่อเนื่อง รองรับสถานการณ์การแพร่ระบาดของ   
เชื้อไวรัสโควิด-๑๙ ที่ยังรุนแรงในประเทศไทย  ด้วย
พระราชทรัพย์ส ่วนพระองค์เป็นมูลค่ารวมกว่า 
๑๒๒,๐๐๐,๐๐๐ บาท อาทิ รถยนต์เอกซเรย์เคลื่อนที่
พร้อมเคร่ืองเอกซเรย์แบบดิจิทัลพร้อมอุปกรณ์ 
จ�านวน ๒ คัน ชุด PPE แบบใช้ซ�้าได้ผ่านมาตรฐาน 
จ�านวน ๒๐๐,๐๐๐ ชุด ชุด PPE Silguard isolation 
Gown แบบสแตนดาร์ดผ่านมาตรฐาน จ�านวน 
๔๐๐,๐๐๐ ชดุ ชุด PPE Silguard Coverall-Standard 
แบบคลุมทั้งตัว จ�านวน ๕๐,๐๐๐ ชุด และชุด PPE 
Coverall Impervious แบบคลุมทั้งตัว จ�านวน 
๕๐,๐๐๐ ชุด เพื่อเป็นก�าลังส�าคัญให้กับทีมบุคลากร
ทางการแพทย์ที่เป็นด่านหน้าให้ความช่วยเหลือ
ประชาชนคนไทยในพืน้ทีต่่างๆ ซ่ึงจะสามารถบรรเทา
ความรุนแรงของสถานการณ์ได้ดีขึ้น

พระเมตตาอนัไม่สิน้สดุนี ้ ล้วนเป็นสิง่ส�าคญัทีช่่วย
บรรเทาความทกุข์ยาก และเป็นก�าลังใจให้กบัประชาชน
ชาวไทยทุกหมู่เหล่า  เพ่ือให้เราทกุคนร่วมแรงร่วมใจ
กนั ด้วยความรกั และความสามัคค ีทีจ่ะฝ่าฟันปัญหา
อุปสรรคทั้งหลาย ก้าวผ่านวิกฤตนี้ไปด้วยกัน

ในโอกาสมหามงคลเฉลิมพระชนมพรรษา  
๒๘ กรกฏาคม ๒๕๖๔ ขอพระองค์ทรงพระเจริญยิ่ง
ยืนนาน  

๘





เรื่อง: โยทะกา ภาพ : สิงหรา
ศาสตร์พระราชา

เรียบเรียงจากข้อมูลของมูลนิธิชัยพัฒนาและสำานักงาน กปร.
โครงการพัฒนาลุ่มน้ำาป่าสักอันเนื่องมาจากพระราชดำาริ

โครงการพระราชด�าริ
เพื่อป้องกันปัญหาน�้าท่วม

๑๐



 บาทสมเดจ็พระบรมชนกาธเิบศร มหาภมิูพล อดุลยเดชมหาราช บรมนาถบพิตร 
 พระเจ้าอยู่หัวรัชกาลที่ ๙ ทรงเป็นที่ยอมรับนับถือกันโดยทั่วไปว่าพระองค์คือ

ปราชญ์ในเรือ่งน�า้ของแผ่นดินอย่างแท้จรงิ ตลอดระยะเวลาอนัยาวนานของการทรงงาน
หนกัตรากตร�าอย่างไม่ทรงเคยหยดุหย่อนนัน้ งานพฒันาทีส่�าคัญยิง่ของพระองค์คอื งาน
ทีเ่ก่ียวข้องกับ น�า้ ศาสตร์ทัง้ปวงทีเ่ก่ียวกบัน�า้ไม่ว่าจะเป็นการพัฒนาและจดัหาแหล่งน�า้ 
การเก็บกกั การระบาย การควบคมุ การท�าน�า้เสยีให้เป็นน�า้ด ีตลอดจนการแก้ไขปัญหา
น�า้ท่วมนั้น ย่อมประจักษ์ชัดและได้พิสูจน์ให้เห็นแล้วว่าพระอัจฉริยภาพและพระปรีชา
สามารถของพระองค์นั้นไม่อาจหาผู้เสมอเหมือนได้ 

ทฤษฏกีารแก้ไขปัญหาน�า้ท่วมอนัเนือ่งมาจากพระราชด�ารติามแนวทางการบรหิารจดัการ
ด้านน�า้ท่วมล้น (Flood Management)

ด้วยความทีป่ระเทศไทยตัง้อยู่ในเขตมรสมุ มฝีนตก และปรมิาณน�า้ฝนสงู จงึเกดิ
ปัญหาน�า้ท่วมอยูใ่นหลายพ้ืนทีเ่กอืบทกุภมูภิาค พระบาทสมเดจ็พระเจ้าอยู่หวัรชักาลที ่๙ 
ทรงพระปรวิติกห่วงใยในปัญหาทีเ่กดิขึน้อยูเ่สมอมา และทรงวเิคราะห์ลักษณะทางกายภาพ
ของพื้นที่ที่ประสบปัญหาน�้าท่วม ทรงค�านึงถึงการเลือกใช้วิธีการต่างๆ ที่เหมาะสมกบั
สภาพท้องที ่และสมรรถนะของก�าลังเจ้าหน้าทีท่ีม่อียู ่ตลอดจนงบประมาณ ค่าใช้จ่ายใน
ส่วนที่เกี่ยวข้องด้วย

วธิกีารต่างๆ ทีพ่ระราชทานพระราชด�ารใินการแก้ไขปัญหาน�า้ท่วม
๑. ก่อสร้างคันก้ันน�้า เพ่ือป้องกันน�้าท่วมซ่ึงเป็นวิธีการดั้งเดิม

แต่ครั้งโบราณโดยการก่อสร้างคันดินกั้นน�้าขนาดที่เหมาะสมขนาน
ไปตามล�าน�้าห่างจากขอบตลิ่งพอสมควร เพื่อป้องกันมิให้น�า้ล้นตลิ่ง
ไปท่วมในพื้นที่ต่างๆ ด้านใน เช่น คันกั้นน�้าโครงการมูโนะ และโครง
การปิเหล็งอันเนื่องมาจากพระราชด�าริ จังหวัดนราธิวาส เป็นต้น

๒. การก่อสร้างทางผันน�้า เพ่ือผันน�้าท้ังหมดหรือบางส่วนที่
ล้นตลิ่งให้ออกไป โดยการก่อสร้างทางผันน�้าหรือขุดคลองสายใหม่
เชือ่มต่อกบัล�าน�า้ทีม่ปัีญหาน�า้ท่วม โดยให้น�า้ไหลไปตามทางผนัน�า้ที่
ขดุขึน้ใหม่ไปลงล�าน�า้สายอืน่ หรอืระบายออกสู่ทะเลตามความเหมาะสม 
ซึง่การด�าเนนิการสนองพระราชด�ารวิธินีี ้ ด�าเนนิการโดยกรมชลประทาน 
ในการแก้ไขปัญหาจากแม่น�า้โก-ลก เข้ามาท่วมไร่นาของราษฎรเสีย
หายหลายหมื่นไร่ทุกปี การขุดคลองมูโนะได้ช่วยบรรเทาปัญหาลง
ได้เป็นอย่างดี

พระ
โครงการปิเหล็งอันเนื่องมาจากพระราชดำาริ จังหวัดนราธิวาส

๑๑



๓. การปรับปรุงและตกแต่งสภาพล�าน�้า เพื่อ
ให้น�า้ทีท่่วมทะลกัสามารถไหลไปตามล�าน�า้ได้สะดวก
หรอืช่วยให้กระแสน�า้ไหลเรว็ย่ิงขึน้ อนัเป็นการบรรเทา
ความเสียหายจากน�า้ท่วมขังได้ โดยใช้วิธีการดังนี้. ขุดลอกล�าน�า้ตื้นเขินให้น�า้ไหลสะดวกขึ้น. ตกแต่งดินตามลาดตลิ่งให้เรียบมิให้เป็น

 อุปสรรคต่อทางเดินของน�า้. ก�าจัดวัชพืช ผักตบชวา และรื้อท�าลายสิ่ง
 กีดขวางทางน�า้ไหลให้ออกไปจนหมดสิ้น. หากล�าน�า้คดโค้งมาก ให้หาแนวทางขดุคลอง  

 ใหม่เป็นล�าน�้าสายตรงให้น�้าไหลสะดวก

เขื่อนกักเก็บน�้า ป้องกันน�้าท่วมใหญ่ระดับประเทศ
การก่อสร้างเขือ่นเกบ็กกัน�า้ เป็นมาตรการป้องกัน

น�้าท่วมที่ส�าคัญประการหนึ่ง ในการกกัเกบ็น�า้ที่ไหล
ท่วมล้นในฤดนู�า้หลาก โดยเกบ็ไว้ทางด้านเหนอืเขือ่น
ในลกัษณะอ่างเก็บน�้า ซึ่งปัจจุบันด�าเนินการตามพระ
ราชด�าริมากมายหลายแห่งในประเทศไทยเพื่อ
ป้องกันน�้าท่วมใหญ่ในระดับประเทศ ได้แก่ โครงการ
พัฒนาลุ ่มน�้าป ่าสักอันเน่ืองมาจากพระราชด�าร ิ
โครงการพัฒนาพื้นที่ลุ่มน�้าปากพนังอันเนื่องมาจาก
พระราชด�าริ และ โครงการพัฒนาลุ่มน�้านครนายก
ตอนบน จังหวัดนครนายก

การแก้ไขปัญหาน�า้ท่วมพืน้ท่ีในกรงุเทพมหานคร
และปริมณฑลตามพระราชด�าริ แก้มลิง

สภาพธรรมชาติดั้งเดิมของกรุงเทพมหานครมี
ลกัษณะลุม่ต�า่ ท�าให้การระบายน�า้ยามเกิดภาวะน�า้ท่วม
ให้ออกจากพืน้ท่ีเป็นไปอย่างล่าช้า คคูลองจ�านวนมาก
มีความลาดเทน้อย อกีท้ังมจี�านวนหลายคลองทีล่�าน�า้
ต้ืนเขิน มวีชัพชืปกคลุมกดีขวางทางน�า้ไหล เป็นสาเหตุ
ในหลายปัจจยัของการเกดิน�า้ท่วมขงัในกรงุเทพมหานคร
และเขตปริมณฑลเป็นระยะเวลายาวนาน

พระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู ่หัว รัชกาลที่ ๙ 
พระราชทานแนวพระราชด�าริให้มีระบบการบริหาร
จัดการด้านน�้าท่วมในวิธีการที่ตรัสว่า แก้มลิง ซึ่ง
เปรียบเทียบได้กับเมื่อเกิดน�้าท่วมก็ขุดคลองต่างๆ 
เพื่อชักน�้าให้มารวมกัน แล้วน�ามาเก็บไว้เป็นบ่อพัก
น�้าอันเปรียบได้กับแก้มลิง แล้วจึงระบายน�้าลงทะเล
เมื่อปริมาณน�้าทะเลลดลง

โครงการพัฒนาลุ่มน้ำาป่าสักอันเนื่องมาจากพระราชดำาริ

โครงการพัฒนาพื้นที่ลุ่มน้ำาปากพนังอันเนื่องมาจากพระราชดำาริ

ทฤษฎีหนึ่งเพื่อแก้ไขปัญหานำ้าท่วม 
ตามแนวทางการบริหารจัดการด้านนำ้าท่วมล้น๑๒



โครงการพัฒนาพื้นที่ลุ่มน้ำาปากพนังอันเนื่องมาจากพระราชดำาริ

ทฤษฎีหนึ่งเพื่อแก้ไขปัญหานำ้าท่วม 
ตามแนวทางการบริหารจัดการด้านนำ้าท่วมล้น

ลักษณะและวิธีการของโครงการแก้มลิง. ด�าเนนิการระบายน�า้ออกจากพืน้ทีต่อนบน
ให้ไหลไปตามคลองในแนวเหนอื-ใต้ ลงคลองพักน�า้
ขนาดใหญ่ทีบ่รเิวณชายทะเล เช่น คลองชายทะเลของ
ฝ่ังตะวนัออก ซ่ึงจะท�าหน้าทีเ่ป็นบ่อเก็บน�า้ขนาดใหญ่ 
คือ แก้มลิงต่อไป. เม่ือระดับน�้าทะเลลดต�่าลงกว่าระดับน�้าใน
คลอง ก็ท�าการระบายน�า้จากคลองดงักล่าวออกทาง
ประตรูะบายน�า้ โดยใช้หลกัการทฤษฎแีรงโน้มถ่วง
ของโลก (Gravity Flow) ตามธรรมชาติ. สูบน�า้ออกจากคลองท่ีท�าหน้าท่ี แก้มลงิ นี ้ 

  ให้ระบายออกในระดับต�า่ที่สุดออกสู่ทะเล ท�าให้น�้า 
  ตอนบนค่อยๆ ไหลมาเองตลอดเวลา ส่งผลให้ปริมาณ
  น�้าท่วมพื้นที่ลดน้อยลง   . เมือ่ระดบัน�า้ทะเลสงูกว่าระดบัน�า้ในล�าคลอง

  ให้ท�าการปิดประตรูะบายน�า้ เพ่ือป้องกนัมใิห้น�า้ย้อน
  กลบั โดยยดึหลกัน�า้ไหลทางเดยีว (One Way Flow)

ปัจจบุนัมพีืน้ทีแ่ก้มลงิขนาดใหญ่อยูท่างฝ่ังตะวนัออกของกรงุเทพมหานคร เหนือ
ท่าอากาศยานสวุรรณภูม ินอกจากนีย้งัมแีก้มลงิเลก็ใหญ่กระจายอยูท่ั่วกรงุเทพมหานคร
กว่า ๒๐ จุด

ในโครงการมีการวางแผนพื้นที่แก้มลิงอย่างเป็นระบบโดยหน่วยงานต่างๆ เช่น 
กรุงเทพมหานคร กรมชลประทาน เป็นต้น แก้มลิงมี ๓ ขนาด จากใหญ่ กลาง เล็ก 
สามารถเป็นได้ทั้งพื้นที่ของรัฐและเอกชน

แม้พระเจ้าอยู่หัวรัชกาลที่ ๙ จะเสด็จสู่สวรรคาลัยแล้ว หากพระมหากรุณาธิคุณ
อเนกอนันต์โดยเฉพาะอย่างยิ่ง โครงการพระราชดำาริในการดูแลป้องกันนำ้าท่วม ยังคง
เป็นศาสตร์พระราชาที่นำาพาประโยชน์สุขและแก้ปัญหาอย่างยั่งยืนแก่พสกนิกรไทยทกุ
หมูเ่หล่า รวมทัง้เป็นทกัษะเรยีนรูก้ารบรหิารจดัการนำา้จากปราชญ์แห่งแผ่นดนิ มอบ
เป็นมรดกลำ้าค่าแก่ลูกหลานชาวไทยสืบไป  

โครงการแก้มลิงทุ่งมะขามหย่อง จ.พระนครศรีอยุธยา

โครงการแก้มลิงพื้นที่หนองใหญ่ตามพระราชดำาริ จ.ชุมพร

๑๓



เรื่อง : ฉญษาภ์  
ยอดเยาวชน

นิติพนธ์ ไตรไมตรีพิทักษ์   
เหรียญทองวิทยาศาสตร์โลกและอวกาศระดับชาติ 

TESO 2021 

 อกีหนึง่ตวัอย่างยอดเยาวชน ทีส่ามารถปรบั
 เปลี่ยนตัวเองให้พบความสามารถใหม่ ๆ ที่

ซ่อนอยู่ การแข่งขันวิทยาศาสตร์โลกและอวกาศ
ระดบัชาต ิTESO 2021 เมือ่เดอืนมถุินายนทีผ่่านมา  
นิติพนธ์ ไตรไมตรีพิทักษ์ หรือ ต้น คือผู้คว้าเหรยีญ
ทองท้ังรางวัลคะแนนภาคทฤษฎสูีงสุด รางวลัคะแนน
ภาคปฏิบัติสูงสุด และรางวัลคะแนนรวมสูงสุด ดัง
นั้นในเดือนสิงหาคม ๒๕๖๔ นี้ เขาจะรับหน้าที่เป็น
ตวัแทนประเทศไทยไปแข่งขนัวทิยาศาสตร์โลกและ
อวกาศนานาชาติ IESO 2021 ที่รัสเซีย ก่อนหน้านี้
ต้นเข้าแข่งขันเกี่ยวกับคณิตศาสตร์มาตลอด ถือ
เป็นการเลือกเส้นทางที่เปลี่ยนไป และเขาก็พิสูจน์
แล้วว่า ทุกคนสามารถประสบความส�าเร็จได้ ขอ
แค่เพียงเปิดใจและกล้าลองอะไรใหม่ๆ

เป็น

๑๔

ต้องกล้าเปลี่ยนแปลงตัวเองอยู่เสมอ 
ไม่ยึดติดกับความคิดเดิม ๆ 



เด็กคณิตก็เรียน Earth Science ได้
ตอนนีผ้มเรยีนอยู่ท่ีโรงเรยีนเตรยีมอุดมศึกษา

ชัน้ ม.๖ ครบั ช่วงทีต่ดัสนิใจเข้าสอบด้านวทิยาศาสตร์
โลก คุณแม่ (สุพิศร ไตรไมตรีพิทักษ์) ถือเป็นส่วน
หนึ่งในการผลักดันให้เราได้ลองท�าอะไรใหม่ๆ ท่าน
บอกว่า คนเราควรอพัเดทให้มีเวอร์ชันใหม่ๆ ตลอด
เวลา รวมถึงเวลาที่เข้าค่าย สอวน. ก็จะได้พบกับ
เพ่ือนๆ หลากหลายที่ทุกคนล้วนมีประสบการณ์
การสอบในสนามต่างๆ ต่างจากผมที่สอบแต่ด้าน
คณติศาสตร์มาตลอด พอได้เข้าค่ายวทิยาศาสตร์โลก 
ได้มีโอกาสค้างคืนกับเพื่อนๆ ในสาขาวิชานี้ ก็ท�า 
ให้ได้เพื่อนใหม่ๆ ที่สนิทกันมากขึ้น ทุกคนนิสัยดี
และมีน�า้ใจ 
 

สอวน. ศูนย์รวมของเด็กที่ชอบวิทยาการ
ด้วยความที่สมเด็จพระเจ้าพี่นางเธอ เจ้าฟ้า

กัลยาณิวัฒนา กรมหลวงนราธิวาสราชนครินทร์ 
ทรงเป็นองค์ผู้ก่อตั้งมูลนิธิ สอวน. และเป็นประธาน
มูลนิธิ สอวน. พระองค์แรก ผมรู้สึก
ซาบซึ้งในพระมหากรุณาธิคุณของ
พระองค์ เพราะท�าให้พวกผมที่ชอบ
วิทยาการได้มีสังคม และการที่พวก
เรามารวมตวักนั ผมเชือ่ว่าเราจะสร้าง
ประโยชน์ให้แก่ประเทศชาติได้ ผม
รู้สึกว่า การเข้าค่าย สอวน. ท�าให้ทุก
คนได้เปิดโลกทัศน์ ได้ความรู้ที่มาก 
กว่าในห้องเรียน และสามารถเข้าใจ
ในส่ิงที่อาจารย์สอนได้ง่ายมากขึ้น 
จงึอยากเชญิชวนให้เพือ่นๆ ทกุคนมา
ลองสอบเพื่อเข้าค่าย สอวน. กันครับ
 
ได้มีโอกาสเข้าเฝ้าฯ สมเด็จพระกนิษฐาธิราชเจ้าฯ 
ตั้งแต่เด็ก

ตอนอยู่ ป.๖ ผมได้รางวัลชนะเลิศการ
แข่งขันคณิตศาสตร์ชิงถ้วยพระราชทานสมเด็จ
พระเทพรัตนราชสุดาฯ สยามบรมราชกุมาร ี ท�าให้
ผมได้เข้าเฝ้าพระองค์และรับพระราชทานรางวัล
จากพระหตัถ์ของพระองค์ด้วย รวมถงึคร้ังล่าสดุจาก
การแข่งขัน TESO 2021 สิ่งหนึ่งที่ผมประทับใจใน

๑๕

คุณพ่อและคุณแม่กำาลังใจที่สำาคัญยิ่ง



พระองค์คอื ทรงมคีวามใส่ใจกบัวิชาทีพ่วกเราเรยีน
กนัอยู่จรงิๆ ทัง้ยงัสนบัสนนุคณุครทูีน่�าเสนอผลงาน
ในวันน้ันอย่างลงรายละเอียด นักเรียนที่เข้าเฝ้าฯ 
ทุกคนต่างสัมผัสได้ถึงความตั้งใจในการต่อยอด
องค์ความรูท่ี้ทรงมอบให้อย่างจรงิจงั ผมรูส้กึซาบซ้ึง
ในพระมหากรุณาธิคุณของพระองค์มากครับ
 

๑๖

นิติพนธ์กับคุณแม่ 



เคล็ดลับการเรียน ต้องท�าความเข้าใจให้ถ่องแท้
ผมคิดว่าสิ่งที่จะท�าให้เราเข้าใจบทเรียนได้คือ

การไม่ปล่อยสิง่ท่ีเราไม่เข้าใจให้ผ่านไป อย่างผมถ้า
เจอสิ่งที่อ่านแล้วไม่เข้าใจ จะพยายามค้นหาข้อมูล
จนกว่าจะได้ค�าตอบนั้นๆ แต่ทั้งนี้ทั้งนั้นเราต้องไม่
หกัโหมจนเกนิไป เพราะถ้าสมองล้าเรากจ็ะจ�าอะไร
ไม่ได้เลย ดังนั้นเราต้องรู้จักความพอดีด้วย
 
อนาคตมุ่งสู่อาชีพแพทย์

ผมใกล้เรียนจบ ม.ปลายแล้ว แผนตอนนี้คือ 
อยากเรียนต่อแพทย์ที่จุฬาฯ ครับ อีกอย่างที่หวัง
คือทุน KING แต่ไม่ว่าอนาคตผมจะเลือกเรียนด้าน
ใด สิง่ทีผ่มตัง้ใจคอืการใช้ความรู้ช่วยเหลอืสงัคมและ
คนอื่นๆ ถ้ามีโอกาส หากผมได้เข้าแพทย์และต้อง
ไปใช้ทุนท่ีต่างจังหวัด ผมคิดว่า ความรู้ทางด้าน 
Earth Science จะช่วยท�าให้ผมเข้าใจคนในชุมชน 
ได้มากข้ึน เพราะเราเรียนทั้งด้านธรณีวิทยา และ
อุตุนิยมวิทยา เป็นวิชาที่สามารถน�าไปปรับใช้ใน
หลายๆ สาขาและกับสังคมได้ 

ท�างานจิตอาสาเมื่อมีโอกาส
หลังจากเข้าค่าย Earth Science ผมรู้สึกว่า 

ได้เพ่ือนดีๆ  มาเยอะเลย พวกเรามกัชวนกนัไปท�างาน
จิตอาสา เช่น ที่สภากาชาดหรือตามโรงพยาบาล
ต่างๆ ไปท�าหน้าท่ีแนะน�าคนท่ีมาบรจิาคเลอืด หรอื
ช่วยจัดการคิวคนไข้ และเพื่อนๆ ทุกคนก็มีความ
คดิเหมือนๆ กนั คอืทกุคนมีจติอาสา อยากใช้ความ
รู้ที่มีท�าให้สังคมดีขึ้น

วันว่างที่ยังทุ่มเทให้กับการอ่าน
ผมชอบเรียนเลขมา

ตัง้แต่เดก็ ดงันัน้เวลาว่างก็
ยังใช้เวลาอยู ่กับการแก้
โจทย์เลข ตอนนี้ได้เรียน
เกีย่วกบั Earth Science ก็
จะอ ่านหนังสือพวกเชิง      
วิเคราะห์อื่นๆ เล่นกีฬา เตะ
ฟุตบอลบ้างเพื่อให้ร่างกายแข็ง
แรง นอกนั้นก็ดู YouTube และฟังเพลงครับ

๑๗



“ทัศนคติที่ดี” จะท�าให้เราไปถึงเป้าหมายในชีวิตได้
ไม่ว่าเราจะท�าอะไร จะเป็นการเรยีน เล่นกฬีา 

ดนตรี หรืออื่นๆ ที่เราสนใจ สิ่งส�าคัญคือเราต้องมี
ทศันคตทิีด่ต่ีอสิง่นัน้ครับ ตัง้ใจท�ามันให้ด ี ใส่ใจและ
ให้ความรกักบัส่ิงทีท่�า เมือ่เรารกัมันแล้ว เราจะไม่รู้
สกึเหนือ่ยและท้อเลย อยากให้เพ่ือนเยาวชนมคีวาม
คิดแบบนี้ เชื่อว่าจะท�าทุกอย่างได้ออกมาดีแน่นอน 
แต่สิ่งที่ได้คือความภูมิใจครับ

ผลงาน
 - SAKAMOTO ๒๐๑๐ เหรียญทอง คณิตศาสตร์ ประเทศฟิลิปปินส์
 - IMC 2011 (International Mathematic Contest) เหรียญทองแดง คณิตศาสตร์ ประเทศสิงคโปร์
 -  IMC 2012-2014 (International Mathematic Contest) เหรียญทอง คณิตศาสตร์ ประเทศสิงคโปร์
 -  CIMC 2015 (China International Mathematic Competition) เหรียญทอง คณิตศาสตร์ ประเทศจีน
 - IMSO 2016 (International Mathematics and Science Olympiad) เหรียญทอง OVERALL CHAMPION 
  คณิตศาสตร์ ประเทศอินโดนีเซีย
 - IWYMIC 2017 (Invitational World Youth Mathematics Intercity Competition) 
  เหรียญเงินคณิตศาสตร์ ประเทศอินเดีย
 - IWYMIC 2018 (Invitational World Youth Mathematics Intercity Competition)
  เหรียญเงินคณิตศาสตร์ ประเทศบัลแกเรีย
 - ITMO 2019 (International Teenagers Mathematics Olympiad) เหรียญทอง คณติศาสตร์ ประเทศอนิเดยี
 - รางวัลชนะเลิศ เพชรยอดมงกุฎ คณิตศาสตร์ ประถมศึกษาปีที่ ๓
 - รางวัลชนะเลิศ เพชรยอดมงกุฎ วิทยาศาสตร์ ประถมศึกษาปีที่ ๖
 - รางวัลชนะเลิศ สมาคมครูคณิตศาสตร์ คณิตศาสตร์ ประถมศึกษาปีที่ ๖
 - รางวัลเหรียญทอง การแข่งขัน สสวท. วิทยาศาสตร์ ประถมศึกษาปีที่ ๖
 - TEDET คณิตศาสตร์เหรียญทอง ๒๐๑๑, ๒๐๑๓, ๒๐๑๔, ๒๐๑๖-๒๐๑๘
 - TEDET 2017 วิทยาศาสตร์ เหรียญทอง 
 - ค่าย สอวน. คณิตศาสตร์  มัธยมศึกษาปีที่ ๑ - ๒
 - การแข่งขันคณิตศาสตร์ระดับชาติ TMO 2018 เหรียญเงิน
 - ค่าย สสวท. คณิตศาสตร์ มัธยมศึกษาปีที่ ๓ - ๔
 - ค่าย สอวน. วิทยาศาสตร์โลกและอวกาศ มัธยมศึกษาปีที่ ๔ - ๕   

๑๘



เรื่อง : พิยดา ภาพ : VNL
Sport Hero

ปิดต�านาน “ ๖ เซียนแชมป์ลูกยางไทย” 
ฮีโร่ในใจตลอดกาล 

๑๙



 การแข่งขันวอลเลย์บอลหญงิเนชนัส์ ลกี ๒๐๒๑ (Nations 
 League Volleyball 2021) ที่เมืองริมินี ประเทศอิตาลี 
เมือ่เดอืนมถินุายนทีผ่่านมา ถือเป็นการปิดฉากอ�าลา ๖ เซยีน
วอลเลย์บอลหญิงได้อย่างชนะใจคนดู เพราะ ๖ เซียนได้ท�า
หน้าที่อย่างเต็มที่ แม้จะโดนเจ้าถิ่นเอาชนะ ๓ เซ็ตรวด แต่ก็
ท�าแต้มสูสีทุกเซ็ต ด้วยสกอร์ ๑-๓ แม้จะพ่ายแพ้ในเกม แต่
ชนะใจคนดดู้วยการสร้างรอยยิม้ตลอดการแข่งขัน พร้อมเรยีก
น�้าตาแห่งความประทับใจ ให้คนไทยจดจ�าในฐานะ “ฮีโร่ของ
แฟนลูกยางชาวไทย” ตลอดกาล

ท�าความรู้จัก ๖ เซียน
“กิ๊ฟ” วิลาวัณย์ อภิญญาพงศ์ (กัปตันทีม)
นักกีฬาวอลเลย์บอลหญิงทีมชาติไทย เบอร์ ๑๐ ได้รับฉายา “เจ้าแม่หัวเสาขวา” 

เธอเป็นหนึ่งในนักวอลเลย์บอลหญิงทีมชาติไทยที่ได้เล่นวอลเลย์บอลอาชีพในต่าง
ประเทศ นั่นคือสโมสรอิกติซาดชิ บากู ในอาเซอร์ไบจาน ซูเปอร์ลีก กิ๊ฟ วิลาวัณย์ 
เป็นคนจังหวัดนครราชสมีา จบการศกึษาระดบัชัน้มธัยมจากโรงเรยีนสรุนารวีทิยา จงัหวดั
นครราชสมีา ส�าเร็จการศกึษาระดบัปรญิญาตร-ีโท สาขาบรหิารธุรกจิบณัฑติ มหาวทิยาลยั
กรุงเทพ เริ่มเล่นวอลเลย์บอลตั้งแต่เรียนชั้นมัธยมฯ ที่โรงเรียนสุรนารีวิทยา และได้
เข้าร่วมทีมชาติเมื่อปี ๒๕๔๐ 

“หน่อง” ปลื้มจิตร์ ถินขาว (ต�าแหน่งบอลกลาง)
นักกีฬาวอลเลย์บอลหญิงทีมชาติไทย เบอร์ ๕ ชาวอ่างทอง จบมัธยมปลายจาก

โรงเรียนบดินทรเดชา (สิงห์ สิงหเสนี) ระดับปริญญาตรี-โท จากคณะบริหารธุรกิจ 
มหาวิทยาลยัรัตนบณัฑติ เม่ือจบการศกึษาก็บรรจุเข้าเป็นพนักงานรฐัวิสาหกจิ ในต�าแหน่ง
นักการตลาด กองนโยบายและแผน การไฟฟ้าส่วนภูมิภาค เส้นทางวอลเลย์บอลของ
หน่อง ปลื้มจิตร์ เริ่มมาตั้งแต่อายุ ๑๔ ปี ขณะเรียนอยู่ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ ๑ เคยเข้า
แข่งขันระดับอาชีพในต่างประเทศมาแล้วมากมาย และเข้าร่วมทีมชาติเมื่อปี ๒๕๔๐

ใน

๒๐



“นุช” นุศรา ต้อมค�า (ต�าแหน่งตัวเซ็ต)
นักกีฬาวอลเลย์บอลหญิงทีมชาติไทย เบอร์ ๑๓ ชาวราชบุรี จบการศึกษาระดับ

ปริญญาตรี จากคณะวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยี มหาวิทยาลัยรัตนบัณฑิต เริ่มเล่น
วอลเลย์บอลตั้งแต่อายุ ๑๐ ขวบ ได้รับรางวัลมือเซ็ตยอดเยี่ยมระดับโลก เข้าร่วมทีม
ชาติเมื่อปี ๒๕๔๔ ปัจจุบันท�างานเป็นพนักงานรัฐวิสาหกิจ ในต�าแหน่งนักบริหารงาน
ทั่วไป กองประมวลผลงานและกิจการสัมพันธ์ การไฟฟ้าส่วนภูมิภาค

“อร” อรอุมา สิทธิรักษ์ (ต�าแหน่งมือตบหัวเสา)
นักกีฬาวอลเลย์บอลหญิงทีมชาติไทย เบอร์ ๖ เป็นชาวจังหวัดสุราษฎร์ธานี  จบ

การศึกษาระดับปริญญาตรี คณะบริหารธุรกิจ มหาวิทยาลัยรัตนบัณฑิต และก�าลัง
ศึกษาระดับปริญญาโทที่คณะรัฐศาสตร์ มหาวิทยาลัยรามค�าแหง ปัจจุบันท�างานเป็น
พนักงานรัฐวิสาหกิจ ต�าแหน่งนักวิเคราะห์นโยบาย ฝ่ายสังคมและสิ่งแวดล้อม การ
ไฟฟ้าส่วนภูมิภาค จุดเด่นของ อรอุมา คือพลังการตบและการกระโดดเสิร์ฟที่หนัก
หน่วง เรยีกว่าสามารถตบได้ทัง้จากแดนหน้าและแดนหลัง ติดทีมชาตชิดุใหญ่คร้ังแรกใน
การแข่งขันเอเชียนเกมส์ ปี พ.ศ. ๒๕๔๙ กรุงโดฮา ประเทศกาตาร์  

“ปู” มลิกา กันทอง (ต�าแหน่งบอลโค้ง)
นักกีฬาวอลเลย์บอลหญิงทีมชาติไทย เบอร์ ๑๕ ชาวอ่างทอง จบการศึกษา

ปริญญาตรี จากคณะวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยี มหาวิทยาลัยรัตนบัณฑิต ด้วยครอบ 
ครัวมีฐานะไม่ค่อยดีนัก เธอจึงตัดสินใจเดินเข้าสู่เส้นทางวอลเลย์บอลตั้งแต่อายุ ๑๒ ปี  
ได้รับการฝึกซ้อมวอลเลย์บอลจาก ๒ โรงเรียน ได้แก่ โรงเรียนกีฬาจังหวัดสุพรรณบุรี 
และโรงเรียนอุลิตไพบูลย์ชนูปถัมภ์ จังหวัดชัยนาท จนฝีมือเริ่มพัฒนามากขึ้น ขณะ
เรียนอยู่ชั้น ม.๔ ก็ได้รับคัดเลือกเป็นตัวแทนยุวชนทีมชาติไทย เพื่อลงแข่งชิงแชมป์
อาเซียนและชิงแชมป์เอเชีย

“แจ็ค” อัมพร หญ้าผา (ต�าแหน่งตัวบล็อกกลาง)
นักกีฬาวอลเลย์บอลหญิงทีมชาติไทย เบอร์ ๑๑ ชาวนครสวรรค์ อัมพร จบ

มัธยมปลายจากโรงเรียนสตรีนนทบุรี ในขณะเดียวกันก็เล่นวอลเลย์บอลไปด้วย เธอมี
โอกาสติดทีมชาติชุดใหญ่ตั้งแต่ปี พ.ศ. ๒๕๔๐ ในขณะที่ยังเรียนอยู่ชั้น ม.๕ เท่านั้น  
ในระยะแรกเธอเล่นในต�าแหน่งหัวเสา และมีการตบบอลที่หนักหน่วง ปัจจุบันเล่น
ต�าแหน่งตัวบล็อกกลางและบอลเร็ว จนได้รับฉายา “เจ้าแม่ไหลหลัง”

๒๑



สนามเฉพาะกิจสุดท้ายของ ๖ เซียนในฐานะทีมชาติ 
ในการแข่งขันวอลเลย์บอลหญิงเนชันส์ ลีก ๒๐๒๑ นี้ถือ

เป็นการแข่งขันครั้งสุดท้ายของทีม ๖ เซียน มี “โค้ชแขก” 
กิตติคุณ ศรีอุทธวงศ์ เป็นหัวหน้าผู้ฝึกสอน ลงสนามพบกับเจ้า
ภาพอิตาลี ผลงานตลอด ๕ สัปดาห์ ทีมสาวไทยชนะ ๒ แพ้ ๑๒ 
อยู่อันดับสุดท้ายของตารางคะแนน ส่วนอิตาลี ชนะ ๓ แพ้ ๑๐  
อยู่อันดับ ๑๔ ของตาราง มี ๑๑ คะแนน จบการแข่งขันอันดับ
สุดท้าย ด้วยอันดับที่ ๑๖ มี ๖ คะแนน

ฝากถึงรุ่นน้อง “นักตบทีมชาติรุ่นใหม่” ให้สานฝันต่อ
หลังจบเกม ทั้ง ๖ เซียนได้ให้สัมภาษณ์ร่วมกัน ผู้สื่อข่าว

ถามว่าสิ่งที่เรียนรู้มาตลอดเวลา ๒๐ ปีในเส้นทางวอลเลย์บอลที่
อยากจะส่งต่อไปยังน้องๆ มีอะไรบ้าง

กัปตันกิ๊ฟ เป็นตัวแทนตอบว่า “น้องๆ เก่งทุกคน มีฝีมือ 
แต่ว่าสิ่งที่เป็นประสบการณ์โดยตรงที่พวกเรามีอยู่และส่งต่อให้
น้องๆ คืออยากให้สร้างความเป็นทีมขึ้นมา ตัวอย่างในแมตช์นี้
เราไม่มีเวลาซ้อมด้วยกัน แต่ถ้าคุณเป็นทีม เมื่อไหร่ที่เกิดเหตุ
ฉุกเฉิน หรือเมื่อไหร่ที่จะสู้ไปด้วยกัน ความเป็นทีมจะช่วยให้ทุก
คนเอาชนะและมีวันนี้ได้”

๖ เซยีนเป็นตำานานทีส่ร้างชือ่เสียงให้กับวงการวอลเลย์บอล
ในบ้านเราอย่างมาก ถึงแม้นี่จะเป็นการรวมตัวในนามทีมชาติ
ครัง้สดุท้าย แต่พวกเราจะจดจำาผลงานอนัยอดเยีย่มของพวกเธอ 
ที่สร้างแต่รอยยิ้ม เสียงหัวเราะ เป็นความสุขความทรงจำาให้แก่
ชาวไทยตลอด ๒๐ ปีที่ผ่านมา และจะยังคงอยู่ในหัวใจของคน
ไทยทุกคนตลอดไป  

๒๒



เรื่อง : พริบพรี
Special Report

 พฒันาการกฬีาแห่งชาต ิฉบับที ่๖ (พ.ศ. ๒๕๖๐-
 ๒๕๖๔) ถอืเป็นยทุธศาสตร์ที ่๓ ของการพฒันา

กฬีาเพือ่ความเป็นเลศิ ต่อยอดเพือ่ความส�าเรจ็ในระดบั
อาชพี มุ่งเน้นการสร้างและพัฒนานกักฬีาของชาติให้
ประสบความส�าเร็จในการแข่งขนักฬีาระดบัต่างๆ เพือ่
สร้างชื่อเสียง เกียรติยศ และเกียรติภูมิของประเทศ
ชาติให้ทดัเทียมกบันานาชาติ สามารถสร้างความภาค
ภมูิใจและเป็นเครือ่งมอืในการรวมจติใจซึง่จะเป็นการ
สร้างความรัก ความสามัคคีของคนในชาติ

แผนพัฒนาการกีฬาฯ ฉบับนี้มีเป้าประสงค์ให้
นักกีฬาผูแ้ทนของประเทศไทยประสบความส�าเร็จใน
การแข่งขันกฬีาทัง้ในระดับภูมภิาค ระดบัทวปีและระดบั
โลก เพือ่สร้างความสามคัคแีละน�ามาซึง่ความภาคภูมใิจ
แก่คนในชาต ิดงัเช่นการด�าเนนิการเตรยีมนกักฬีาเข้า
ร่วมการแข่งขันกีฬาโอลิมปิกเกมส์ ณ กรุงโตเกียว 
ประเทศญ่ีปุน่ คร้ังที ่๓๒ จ�านวน ๒๓ สมาคม เก็บตวั 
ฝึกซ้อมระหว่างวันที ่๑ ตลุาคม ๒๕๖๓-๑๙ กรกฎาคม 
๒๕๖๔ และส่งนักกีฬาเข้าร่วมการแข่งขันระหว่าง
วันท่ี ๒๓ กรกฎาคม-๘ สงิหาคม ๒๕๖๔

ดร.ก้องศักด ยอดมณี ผู้ว่าการการกีฬาแห่ง
ประเทศไทย (กกท.) กล่าวว่า โอลิมปิกเกมส์ครั้งนี้มี

นักกีฬาทีมชาติไทยผ่านเข้า
รอบสดุท้ายรวมทัง้หมด ๔๒ คน 
จาก ๑๖ ชนิดกีฬา แบ่งเป็น
ชาย ๑๖ คน และหญิง ๒๖ คน 
ส่วนเจ้าหน้าที่ทีมมี ๓๓ คน 
แยกเป็นผู้จัดการทีม ๑๕ คน 
ผู้ฝึกสอน ๑๓ คน และอื่นๆ 
เฉพาะกีฬาอีก ๕ คน

ประเมินจากข้อมลูทีฝ่่าย
พัฒนากีฬาเป็นเลิศ กกท. ได้
ติดตามและวิเคราะห์ร่วมกับ 
สมาคมกีฬาแห่งประเทศไทย 
ทัพนักกีฬาไทย มีโอกาสคว้า
ได้ ๑-๓ เหรียญทอง จาก ๕ 

ชนิดกีฬา แยกเป็นกลุ่มเป้าหมาย ๒ ชนิดกีฬา 
ได้แก่ เทควันโด มวยสากลสมัครเล่น และกลุม่มี

โอกาสสงู ได้แก่ กอล์ฟ ยงิเป้าบนิ แบดมินตัน
ส�าหรบัความคาดหวงัเหรียญรางวัล ๑-๓ เหรยีญ

ทองนั้น จะมาจากกลุ่มนักกีฬา ได้แก่ พาณิภัค   
วงศ์พัฒนกิจ เทควันโด รุ่น ๔๙ กิโลกรัมหญิง       
ธติสิรรค์ ป้ันโหมด มวยสากลสมคัรเล่น รุ่นฟลายเวท
ชาย สุดาพร สีสอนดี มวยสากลสมัครเล่น รุ่น
ไลท์เวทหญงิ ฉตัร์ชยัเดชา บตุรด ี มวยสากลสมคัรเล่น 
รุ่นเฟเธอร์เวทชาย ปภังกร ธวัชธนกิจ กอล์ฟหญิง 
สธุยิา จวิเฉลมิมติร ยงิเป้าบนิ สกตีหญงิ และ เดชาพล 
พวัวรานเุคราะห์ กบั ทรพัย์สรีิ แต้รตันชยั แบดมินตนั
คู่ผสม

ส่วนกลุ่มนักกีฬาท่ีมีโอกาสได้เหรียญเงินและ
เหรยีญทองแดง ได้แก่ เอรยีา จฑุานุกาล กอล์ฟหญงิ 
ใบสน มณก้ีอน มวยสากลสมคัรเล่น รุน่เวลเตอร์เวท
หญงิ จุฑามาศ จิตรพงศ์ มวยสากลสมัครเล่น รุ่น
ฟลายเวทหญิง คีริน ตันติเวทย์ กรีฑา ๑๐,๐๐๐ 
เมตรชาย รามณรงค์ เสวกวิหารี เทควันโด รุ่น ๕๘ 
กิโลกรัมชาย ศิริพร แก้วดวงงาม วินด์เซิร์ฟ รุ่นอาร์
เอสเอ็กซ์หญิง ณัฐพงษ์ โพธิ์นพรัตน์ วินด์เซิร์ฟ รุ่น
อาร์เอสเอ็กซ์ชาย รัชนก อินทนนท์ แบดมินตันหญิง
เดี่ยว และ บุศนันทน์ อึ๊งบ�ารุงพันธ์ แบดมินตัน 
หญิงเดี่ยว

ทัง้น้ี เป้าหมายตามแผนพฒันาการกฬีาแห่งชาติ 
ฉบบัท่ี ๖ ได้กำาหนดไว้ว่า ไทยจะต้องได้อนัดบัไม่น้อย
กว่าท่ี ๗ ของประเทศจากทวปีเอเชยีในมหกรรมกฬีา
โอลิมปิกเกมส์  

ยุทธศาสตร์พัฒนากีฬาเพื่อความเป็นเลิศ

แผน

๒๓

ดร.ก้องศกัด ยอดมณี



สานฝันเยาวชน
เรื่อง : พิมพ์ภัทร  

 ว่าความก้าวหน้าทางเทคโนโลยีในปัจจบัุนจะท�าให้
 ประเทศไทยพฒันาไปอย่างรวดเรว็ แต่ปัญหาวกิฤต
ความเหลื่อมล�้าก็ยังปรากฏในหลายภาคส่วนของ
ประเทศ ไม่ว่าจะเป็นปัญหาความยากจน  ปัญหาการ
ท�าลายทรพัยากรธรรมชาตแิละสิง่แวดล้อม และการขาด
โอกาสด้านการศึกษา การพัฒนาทรัพยากรมนุษย์เป็น
ปัจจัยหนึ่งซึ่งจะช่วยแก้ปัญหารวมถึงช่วยลดปัญหา
ความเหลื่อมล�า้ในสังคมเหล่านี้ได้ 

มหาวทิยาลยัศรนีครินทรวโิรฒ เลง็เห็นถงึประโยชน์
ของการปฏิรูปการศึกษาผ่านกระบวนการเรียนรู้ท้ังใน
ระบบและนอกระบบ จึงได้ก่อต้ัง วทิยาลยัโพธิวชิชาลยั 
๑ ใน ๓ วิทยาลัยของมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 
มีสถานะเทียบเท่าคณะ เพื่อท�าหน้าที่จัดการเรียนการ
สอนและผลิตบัณฑิต ด�าเนินงาน
วิจัยซึ่งจะน�าไปสู่การสร้างองค์ความ
รู ้ทางด ้านนวัตกรรมทางสังคม 
จัดการท�านุบ�ารุงศิลปวัฒนธรรม 
ให้การบริการวิชาการต่างๆ โดยเน้น
เรื่องการพัฒนาชุมชนในพื้นที่ ให้มี
ชีวิตความเป็นอยู่ที่ดีขึ้น 

ชื่อ ‘โพธิวิชชาลัย’ มาจากค�า
ว่า โพธิ ซึ่งหมายถึง ผู้รู้ วิชชา ซึ่ง
หมายถึง วิชาการ และ ลัย ซึ่ง
หมายถึงที่อยู่ โพธิวิชชาลัย จึง
หมายถึง ที่อยู ่ของผู ้มีวิชาหลาก
หลาย หรือที่อยู่ของผู้รู้นั่นเอง

น้อมน�าปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียงมาใช้ในการ
ออกแบบหลักสูตร

ผูช่้วยศาสตราจารย์ ดร.อารมย์ จนัทะสอน คณบดี 
วิทยาลัยโพธิวิชชาลัย มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 
ให้สัมภาษณ์กับวารสารทิศไท เกี่ยวกับแนวคิดในการ
จัดตั้งวิทยาลัยโพธิวิชชาลัยว่า เป้าหมายหลักของการ
ก่อตั้งวิทยาลัยคือ การสนับสนุนการปฏิรูปการศึกษา 
เป็นการจดัการศกึษาท่ีเป็นทางเลอืกให้กบัผูด้้อยโอกาส
ในพื้นที่ห่างไกลและพื้นที่ชายขอบ เพื่อแก้ไขปัญหา
การเข้าไม่ถึงการศึกษาในระดับอุดมศึกษา ลดความ
เหลื่อมล�า้ทางสังคม ทั้งในเมืองใหญ่และในพื้นที่ห่าง
ไกล โดยเฉพาะพื้นที่ชายขอบ เพื่อให้ผู้เรียนทุกกลุ่ม
สามารถเข้าถึงการศึกษาระดับสูงได้

ท้ังนี้การออกแบบหลักสูตร
และรายวิชาต่างๆ จะน้อมน�าแนว 
คดิ ‘ปรชัญาเศรษฐกิจพอเพยีง’ ของ
พระบาทสมเด็จพระบรมชนกาธเิบศร 
มหาภูมิพลอดุลยเดชมหาราช 
บรมนาถบพิตร ซึ่งเป็นการพัฒนา
ทรัพยากรมนุษย ์และสังคมได ้
อย่างมีประสิทธิผล มาประยุกต์ใช้
ในการพฒันาและออกแบบหลกัสูตร 

“เราเน้นเร่ืองการพัฒนาชมุชน 
สังคม เศรษฐกิจ และสิ่งแวดล้อม 
นำาองค์ความรู้ ๖ มิติของพระบาท
สมเ ด็จพระบรมชนกาธิ เบศร 

แม้

ผศ.ดร.อารมย์ จันทะสอน

๒๔



มหาภมูพิลอดลุยเดชมหาราช บรมนาถบพติร มาเป็น
หลัก ได้แก่การพัฒนาดิน นำ้า เกษตร ป่าไม้ พลังงาน
ทดแทน และสิ่งแวดล้อม ซ่ึงเราจะออกแบบให้แต่ละ
หลกัสตูรสอดคล้องกับสภาพภูมิสังคม วัฒนธรรม และ
สภาพปัญหาของบริบทตามแต่ละพื้นที่”  

เรียนรู้ในพื้นที่ชุมชนด้วยความร่วมมือของ
ภาคีเครือข่าย

ก่อนการแพร่ระบาดของโรคโควดิ-๑๙ แต่ละสาขา
วิชาเอกของวิทยาลัยโพธิวิชชาลัยจะจัดการเรียนการ
สอนวชิาพ้ืนฐานทัว่ไปทีม่หาวิทยาลยัศรีนครินทรวโิรฒ 
อ�าเภอองครักษ์ จังหวัดนครนายกเป็นเวลา ๑ ปีครึ่ง 
และในภาคเรียนที่สองของชั้นปีที่สอง นิสิตจะแยกไป
เรยีนตามพืน้ท่ีต่างๆ โดย วชิาเอกการจดัการภมูสิงัคมจะ
เรยีนทีว่ทิยาลยัโพธวิชิชาลยั มหาวทิยาลยัศรีนครินทรวโิรฒ 
อ�าเภอวฒันานคร จงัหวดัสระแก้ว ซึง่เป็นจังหวดัชายแดน
ติดกับราชอาณาจักรกัมพูชาและเป็นเขตเศรษฐกิจ
พิเศษทางด้านตะวันออก 

ส่วนวิชาเอกการจัดการภูมิวัฒนธรรมจะเรียนที่ 
วิทยาลัยโพธิวิชชาลัย มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 
อ�าเภอแม่สอด จังหวัดตาก ซึ่งเป็นเขตเศรษฐกิจพิเศษ
พื้นที่ชายแดนติดกับสหภาพเมียนมา โดยรูปแบบการ
เรยีนการสอนจดัเป็นแบบ Block Course เรียนรายวิชา
หนึ่งติดต่อกันจนจบภายใน ๓ สัปดาห์ 

เมื่อเกิดการแพร่ระบาดของโรคโควิด-๑๙ ทาง
วิทยาลัยจึงปรับเปลี่ยนรูปแบบการจัดการเรียนการ
สอน ปัจจบุนัพืน้ทีห่ลกัในการจัดการเรียนการสอนของ

วทิยาลยัจะอยูท่ี ่ มหาวิทยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒ อ�าเภอ
องครักษ์ จังหวัดนครนายก ส่วนการฝึกปฏิบัติการใน
ชุมชน ยังคงเน้นการเข้าไปศึกษาเรียนรู้ใน ๒ พื้นที่
ข้างต้น 

“เรามีภาคเีครือข่ายร่วมกบัชมุชน ปฏิบตักิารของ
นิสติส่วนใหญ่จงึอยู่ในพ้ืนท่ีชมุชน นิสติจะได้เรียนรู้สภาพ
และปัญหาจริง หลังจากนั้นก็จะนำาความรู้ที่ได้กลับมา
วิเคราะห์และถอดบทเรียนในห้องเรียนทั้งในชุมชน
และนอกชุมชนว่า ปัญหาที่พบจะใช้องค์ความรู้ใดจาก
ที่เรียนรู้ในรายวิชานำามาแก้ปัญหาได้” 

ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.อารมย์ เสริมว่า ทั้งนี้
วิทยาลัยโพธิวิชชาลัย จังหวัดสระแก้ว และ วิทยาลัย
โพธวิิชชาลยั จงัหวดัตาก มีหอพักนสิิต หอพักบคุลากร 
ห้องเรียน ห้องประชุม และห้องปฏิบัติการ พร้อม
ส�าหรับนิสิตท่ีจะใช้เป็นสถานท่ีฝึกปฏิบัติการเรียนรู ้ 
เชื่อมโยงเครือข่ายชุมชน และมีสิ่งอ�านวยความสะดวก
ทั้งสองแห่ง เนื่องจากเป็นสถานที่ใช้จัดการเรียนการ
สอนแบบ Block Course อย่างต่อเนื่อง 

นอกจากนีว้ทิยาลยัโพธวิชิชาลยั ยงัมโีรงเรยีนสาธิต
ชมุชนการเรยีนรู้สมเดจ็ย่า มหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒ 
อ�าเภอแม่แจ่ม จังหวัดเชียงใหม่ ซึ่งจัดการเรียนการ
สอนในระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนต้นและตอนปลาย 
เพื่อให้นักเรียนบนพื้นท่ีสูงได้รับการศึกษาทักษะ
วชิาการและวชิาชีพ รวมถงึเป็นห้องเรยีนชุมชนส�าหรับ
การแลกเปลี่ยนเรียนรู้วิถีชีวิตชุมชนชาติพันธุ์ระหว่าง
วิทยาลัยโพธิวิชชาลัย โรงเรียน และชุมชน

๑ หลักสูตร ๒ วิชาเอก
ปัจจุบัน วิทยาลัยโพธิวิชชาลัยเปิดสอนในหลัก 

สูตรศิลปศาสตรบัณฑิต (ศศ.บ.) แบ่งออกเป็น ๒ วิชา
เอก รับนิสิตวิชาเอกสาขาละประมาณ ๕๐ คน . วิชาเอกการจัดการภูมิสังคม 

วิชาเอกการจัดการภูมิสังคมจะเรียนรู้เกี่ยวกับ
การพัฒนาชุมชนด้วยหลักปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง 
มุ่งหวังให้ผู้เรียนพัฒนาองค์ความรู้จากงานวิจัย การ
เรียนรู้ชุมชนก่อนจะน�าองค์ความรู้มาใช้บริการชุมชน 

ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.อารมย์ ให้ข้อมูลว่า 
หลกัสูตรนี้ได้มีการปรับปรุงใหม่ในปี พ.ศ.๒๕๖๔ จะ
จัดการศึกษาแบบระบบชุดวิชา (Modular System) 
ของมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ โดยจะบูรณาการ
ความรู้ด้านวิทยาศาสตร์กับสังคมศาสตร์เข้าด้วยกัน

๒๕



“ชุมชนส่วนใหญ่ของประเทศไทยเป็นชุมชน
เกษตรกรรม นักพัฒนาชุมชนจึงต้องมีองค์ความรู้ใน
เรื่องการจัดการดิน การจัดการนำ้า เรื่องการเกษตรและ
ป่าไม้ สาขาวิชานี้นิสิตจะฝึกปฏิบัติการในพื้นที่จังหวัด
สระแก้วซึ่งส่วนใหญ่ประกอบอาชีพด้านเกษตรกรรม
อยู่แล้ว เมื่อนิสิตเข้าไปสู่ชุมชน คนในชุมชนก็จะ
สะท้อนกลับมาว่า ปัญหาของเขาคืออะไร ส่วนใหญ่ก็
จะเป็นปัญหาเรื่องปากท้อง 

นอกจากนี้นิสิตจะต้องมีองค์ความรู้ในเรื่องของ
ภมูสิารสนเทศ สามารถออกแบบแผนทีช่มุชน ทำาแผนท่ี
มือ หรือใช้เทคโนโลยีการเขียนข้อมูล การเก็บ GPS 
เข้ามาช่วยทำาพื้นที่ให้ชุมชน เพื่อให้ชุมชนสามารถใช้
ประโยชน์จากทรัพยากรที่มีอยู่ได้อย่างคุ้มค่าที่สุด” . วิชาเอกการจัดการภูมิวัฒนธรรม

วิชาเอกการจัดการภูมิวัฒนธรรมจะเรียนรู้เกี่ยว
กับพื้นที่ทางวัฒนธรรมที่มีแตกต่างหลากหลาย ทั้งใน
ด้านวถิชีวีติ ภมูปัิญญาท้องถ่ิน อตัลกัษณ์ทางวฒันธรรม 
ความหลากหลายทางชาตพัินธุ ์  รวมถงึความหลากหลาย
ทางด้านนิเวศสิ่งแวดล้อม ซึ่งแต่ละชุมชนต้องพึ่งพิง
อาศยัและสร้างวฒันธรรมอันเป็นเอกลักษณ์ของตนเอง 
แต่วิถีชีวิตในปัจจุบันอาจท�าให้ไม่เห็นความแตกต่าง
หลากหลายนี้ 

วิชาเอกการจัดการภูมิวัฒนธรรมบูรณาการ
ความรู้ทั้งด้านสังคมศาสตร์ นิเวศวิทยา ป่าไม้ การ
ศึกษา ศิลปศาสตร์ และเศรษฐกิจชุมชนเข้าไว้ด้วยกัน 
เพ่ือให้ผู้เรียนเข้าใจความแตกต่างหลากหลายของ
สงัคมวฒันธรรม และพร้อมน�าไปสูก่ารพฒันาในมติต่ิางๆ 
มีโลกทัศน์ที่กว้างไกลในการจัดการภูมิวัฒนธรรมบน
ฐานของชุมชน รวมถึงศึกษาวิชาภูมิสารสนเทศ(GIS) 
ซึ่งจะน�ามาใช้ในการวางแผนจัดการออกแบบพื้นที่
เพื่อพัฒนาชุมชนในมิติองค์รวม

ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.อารมย์กล่าวว่า “พื้นที่ 
ปฏิบัติการในอ�าเภอแม่สอด จังหวัดตากเป็นพ้ืนท่ีท่ีมี
ชนเผ่าพ้ืนเมอืงหลายชนเผ่า มคีวามแตกต่างหลากหลาย
ทางวัฒนธรรมค่อนข้างสูงและมีพ้ืนท่ีป่าไม้ค่อนข้าง
มาก นิสิตส่วนหนึ่งเป็นคนในพื้นที่อยู่แล้ว แต่ละคนมา
จากวฒันธรรมทีต่่างกนั เขาจะต้องเรียนรูว่้าจะน�าข้อดี
ของแต่ละวฒันธรรมมาออกแบบพืน้ที ่ และปรบัใช้เพือ่
ให้ชุมชนอยู่ร่วมกันได้อย่างไร 

นอกจากนีน้สิติยงัต้องเรยีนเรือ่งระบบนเิวศ ป่าไม้ 
ทรพัยากรธรรมชาตริอบชมุชน เพราะชวีติผูกพันอยูกั่บ
ระบบธรรมชาต ิ เรยีนรูว่้าจะจดัการพืน้ท่ีชมุชนอย่างไร 
จัดการทรพัยากรธรรมชาตอิย่างไรเพ่ือให้เกิดการพัฒนา
อย่างยั่งยืน มีเพียงพอใช้รุ่นสู่รุ่น เมื่อเรียนรู้จัดการได้
กพ่ึ็งพาตนเองได้” 

โครงการบณัฑิตคนืถิน่ ผลติบณัฑิตเพือ่พฒันาชมุชน
วิทยาลัยโพธิวิชชาลัยมีโครงการบัณฑิตคืนถิ่น 

เพ่ือเปิดโอกาสให้กับเยาวชนผู้มีปณิธานมุ่งมั่นศึกษา
เพ่ือกลับไปประกอบอาชีพพัฒนาภูมิล�าเนาของตนเอง 
ได้สมัครเข้าศึกษาต่อในระดับปริญญาตรี ในหลักสูตร
ศิลปศาสตรบัณฑิต โดยก�าหนดให้ผู้สมัครจะต้องมี
ภูมิล�าเนาในพื้นที่ดังนี้
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. วิชาเอกการจัดการภูมิสังคม ผู้สมัครเข้าร่วม
โครงการจะต้องมีภูมิล�าเนาอยู่ในจังหวัดสระแก้วหรือ
จังหวัดชายแดนที่มีเขตติดต่อกับประเทศกัมพูชา 
ได้แก่ จังหวัดอุบลราชธานี ศรีสะเกษ สุรินทร์ บุรีรัมย์ 
จันทบุรี ปราจีนบุรี ฉะเชิงเทรา และตราด. วิชาเอกการจัดการภูมิวัฒนธรรม ผู้สมัครเข้า
ร่วมโครงการจะต้องมีภูมิล�าเนาอยู่ในจังหวัดตาก หรือ
จังหวัดชายแดนที่มีเขตติดต่อกับประเทศเมียนมา 
ได้แก่ จงัหวดัเชยีงราย เชยีงใหม่ แม่ฮ่องสอน กาญจนบรุี 
ราชบุรี เพชรบุรี ประจวบคีรีขันธ์ และชุมพร

ทั้งนี้นอกจากให้โอกาสเด็กนักเรียนในพื้นท่ีได้
สมัครเข้าศึกษาต่อในรอบพิเศษแล้ว โครงการบัณฑิต
คืนถิ่นยังมีทุนการศึกษาให้กับนิสิตในโครงการอีกด้วย

งานเพื่อพัฒนาสังคม
บัณฑิตที่ส�าเร็จการศึกษาจากหลักสูตรศิลป

ศาสตรบัณฑิต สาขาวิชาการจัดการภูมิสังคมและภูมิ
วัฒนธรรม สามารถท�าอาชีพเกี่ยวกับการพัฒนาพื้นที่ 
ชุมชน และสังคม ในองค์กรต่างๆ . ภาครัฐ/องค์กรปกครองส่วนท้องถิ่น ได้แก่ 
นักวิชาการ นักพัฒนาชุมชน นักวิชาการศึกษา นัก
วิเคราะห์นโยบายและแผน. ภาคประชาสังคม ได้แก่ ผู้ประกอบการสังคม
ผู้น�าชุมชน เจ้าหน้าที่/ผู้ปฏิบัติงานขององค์การพัฒนา
เอกชน สมาคมและมลูนธิต่ิางๆ ได้แก่ นกัชมุชนสมัพนัธ์ 
เจ้าหน้าที่บริษัทด้านความรับผิดชอบของธุรกิจต่อ
สังคม (CSR) นักการตลาดเพื่อสังคม และผู้ปฏิบัติ
งานในกิจการ/วิสาหกิจเพื่อสังคม . ประกอบอาชีพอิสระ 

ขยายขอบเขตการศึกษา
ท่านคณบดีวิทยาลัยโพธิวิชชาลัย ให้ข้อมูลปิด

ท้ายว่า ในปีการศึกษา ๒๕๖๕ ทางวิทยาลัยจะเปิด
หลักสูตรใหม่อีก ๑ หลักสูตร คือ หลักสูตรวิทยา
ศาสตรบณัฑิต สาขาวชิานวตักรรมเกษตรและการจดัการ
ลุ่มน�้าอย่างยั่งยืน โดยในเบื้องต้นจะรับนิสิตประมาณ 
๓๐ คน/วิชาเอก

“วทิยาลยัโพธิวชิชาลยัก่อตัง้ขึน้เพือ่จดัการศกึษาที่
จะพัฒนามนษุย์และสิง่แวดล้อมอย่างย่ังยืน ในเร่ืองการ
พฒันามนษุย์ เรามีหลกัสตูรหลกัสตูรศลิปศาสตรบณัฑิต 
(ศศ.บ.) สาขาวชิาการจดัการภมูสิงัคมและภมิูวฒันธรรมที่

เป็นหลักสูตรหลักในการพัฒนาชุมชน ก็จะเหลือเรื่อง
การพัฒนาสิ่งแวดล้อม ซึ่งตามแผนพัฒนายุทธศาสตร์
ชาติก็จะมีเรื่องของเกษตรและการจัดการน�้า 

เราจึงเปิดหลักสูตรใหม่เพ่ือมารองรับและถึงแม้
จะใช้ชื่อว่าเป็นหลักสูตรวิทยาศาสตรบัณฑิตแต่นิสิตก็
ยังต้องเรียนรู้การยึดโยงกับชุมชน รู้จักนำาความรู้และ
เทคโนโลยีต่างๆ มาใช้ในการเกษตร มีความรู้ด้านการ
จดัการนำา้และระบบนเิวศลุม่นำา้ อนาคตข้างหน้าเราอาจ
จะมีหลักสูตรเกี่ยวกับเศรษฐกิจและการค้าชายแดน 
รวมถึงหลักสูตรบัณฑิตศึกษาต่อไป”

หลักสูตรศิลปศาสตรบัณฑิต (ศศ.บ.) 
สาขาวิชาการจัดการภูมิสังคมและวัฒนธรรม 
วิทยาลัยโพธวิิชชาลัย มหาวิทยาลัยศรนีครนิทรวิโรฒ
ผู้มีสิทธิ์สมัครเข้าศึกษาจะต้องเป็นผู้ส�าเร็จการ

ศึกษาไม่ต�่ากว่าระดับมัธยมศึกษาตอนปลายหรือเทียบ
เท่าจากสถานศึกษาที่กระทรวงศึกษารับรอง และมี
คุณสมบัติของการเข้าศึกษาโครงการรับตรงของ
มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ รวมถึงโครงการ
บัณฑิตคืนถิ่นวิทยาลัยโพธิวิชชาลัย 

สอบถามข้อมูลเพิ่มเติมได้ที่ 
วิทยาลัยโพธวิิชชาลัย มหาวิทยาลัยศรนีครนิทรวิโรฒ
เลขที่ ๖๓ หมู่ ๗ อาคารอ�านวยการชั้น ๔ 
วทิยาลยัโพธิวิชชาลยั มหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒ 
ต�าบลองครกัษ์ อ�าเภอองครักษ์ จงัหวัดนครนายก 

๒๖๑๒๐ 
โทรศัพท์ ๐๒๕๔๙-๕๐๐๐ ต่อ ๒๗๓๙๖, ๑๕๙๑๘, 

๒๑๐๒๘ โทรสาร ๐๓๗-๓๙๕๓๔๔ 
อีเมล์ Bodhi@g.swu.ac.th 
หรือเว็บไซต์ bodhi.swu.ac.th/  
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สารคดีพิเศษ
เรื่อง : วิณีนารถ พันธุ์วุฒิ
ภาพ : สมชาย หงวนเสงี่ยม  

 พระนางเจ้าสิริกิติ์ พระบรมราชินีนาถ พระบรมราชชนนีพันปีหลวง ใน 
 พระบาทสมเด็จพระบรมชนกาธิเบศร มหาภูมิพลอดุลยเดชมหาราช  
บรมนาถบพิตร ทรงเป็นนักอนุรักษ์ธรรมชาติและสิ่งแวดล้อม และงานศิลปหัตกรรมที่
นานาประเทศยกย่องและสดุดีพระเกียรติคุณ และส�าหรับชาวไทย พระมหากรุณาธิคุณ
ที่ทรงห่วงใยทรัพยากรธรรมชาติ และงานหัตกรรมท้องถิ่น ตระหนักแน่ชัดด้วยพระ
ราชกรณยีกจิน้อยใหญ่นานปัการทีท่รงมุ่งเน้นให้คนไทยร่วมมอืกนัทนถุนอม รกัษา ฟ้ืนฟู
และอนุรักษ์ไว้เพื่อให้เป็นมรดกของแผ่นดินอย่างจริงจังและยั่งยืน

สมเด็จพระนางเจ้าสิริกิติ์ พระบรมราชินีนาถ 
พระบรมราชชนนีพันปีหลวง 
องค์อนุรักษ์ทรัพยากรธรรมชาติ 

และมรดกศิลปหัตกรรมไทย
สมเด็จ
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สมเด็จพระนางเจ้าสริกิต์ิิ พระบรมราชนินีาถ พระบรมราช
ชนนพีันปีหลวง ทรงอยู่เคียงข้างพระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัว 
รชักาลท่ี ๙ ทกุครัง้ท่ีเสดจ็พระราชด�าเนนิแปรพระราชฐานเยีย่ม
ราษฎรในท้องถิ่นทุรกันดารห่างไกลในทุกภาคของประเทศ ทรง
รับสนองพระราชด�าริ และทรงสนับสนุนงานด้านอนุรักษ์ตาม
โครงการในพระราชด�ารอิย่างต่อเนือ่ง ความเข้าพระทัยในสภาพ
ท้องถิน่และความต้องการของประชาชนอย่างแท้จรงิ ก่อเกดิเป็น
โครงการต่างๆ ที่ส่งผลส�าเร็จเกินกว่าจะคาดหมายได้ ทั้งในการ
อนุรักษ์สภาพแวดล้อม การพิทักษ์ทรัพยากรธรรมชาติ และการ
สร้างงานเพื่อเพิ่มรายได้ให้แก่ชาวชนบทผู้ยากไร้

ในการฟื้นฟูทรัพยากรป่าไม้นั้น พระองค์ทรงขอความร่วม
มือจากประชาชนเพื่อเป็นแรงบันดาลใจให้ร่วมกันท�างานอย่าง
จริงจัง และสร้างความรู้สึกหวงแหน เช่นโครงการป่ารักน�้า ซึ่งมี
หลักการส�าคัญคือ การปรับปรุงต้นน�า้ล�าธาร และปลูกต้นไม้
บรเิวณรกร้างว่างเปล่า เพือ่ฟ้ืนฟูสภาพป่าเสือ่มโทรม ขณะเดยีวกัน
เป็นการรักษาทรัพยากรธรรมชาติไว้เพื่อการใช้ประโยชน์สูงสุด
ต่อคนจ�านวนมากที่สุด และในระยะเวลาที่ยาวนาน

โครงการบ้านเล็กในป่าใหญ ่เป็นโครงการในพระราชด�าริที่ส�าคัญในภาคเหนือ ที่
ช่วยฟื้นฟูสภาพป่าที่ถูกท�าลายให้คืนสภาพธรรมชาติและพัฒนาคุณภาพชีวิตราษฎร
ให้มีอาชพีและท่ีท�ากนิถาวร ด้วยการรวมกลุม่หมู่บ้านทีอ่ยู่กระจดักระจาย ก�าหนดพ้ืนที่
ท�ากินเป็นหลักแหล่ง ให้คนอยู่กับป่าได้อย่างกลมกลืน โดยคนเป็นผู้รักษาป่า หรือ
คนอยู่กับป่าได้อย่างเกื้อกูลซึ่งกันและกัน

อีกหนึ่งโครงการในพระราชด�าริที่ส�าคัญคือ สวนป่าสิริกิติ์ ซึ่งมีอยู่ในทุกภาคของ
ประเทศ โครงการนี้ด�าเนินการจัดที่ท�ากินให้ราษฎร จัดหาแหล่งน�้า สนับสนุนการปลูก
พืชพันธุ์ไม้เพื่อใช้บริโภค และเป็นที่รวมของพรรณไม้ป่าหายากที่กว้างใหญ่ไพศาล
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นอกจากนี้ยังมีพระราชด�าริให้จัดตั้งโครงการราษฎรอาสาสมัครพิทักษ์ป่า 
โครงการคืนชีวิตสู่ธรรมชาติ โครงการคืนพรรณไม้สู่ไพรฤกษ์ และโครงการคืนสัตว์ป่า
สู่พงไพร ซึ่งแบ่งแยกออกเป็นโครงการต่างๆ อีกหลายโครงการ

สมเด็จพระนางเจ้าสิริกิติ์ พระบรมราชินีนาถ พระบรมราชชนนีพันปีหลวง มิได้
ทรงจ�ากดัการอนรัุกษ์ทรัพยากรธรรมชาต ิ เฉพาะทางบกเท่านัน้ หากแต่ยงัได้ทรงรเิริม่
โครงการอนรัุกษ์ธรรมชาตทิางน�า้และท้องทะเลไปพร้อมๆกนัด้วย ดงัปรากฏในโครงการ
อนุรักษ์เต่าทะเล โครงการเพาะพันธุ์สัตว์น�า้คืนสู่ธรรมขาติ และการสร้างปะการังเทียม 
เป็นต้น

ในด้านการอนรุกัษ์และรงัสรรค์ศลิปหตักรรม ด้วยความสนพระราชหฤทัยในงานฝีมือ
พืน้บ้าน ศิลปหตัถกรรมท้องถ่ิน และเอกลกัษณ์แห่งวัฒนธรรมไทย สมเดจ็พระนางเจ้าสริกิติิ์ 
พระบรมราชินีนาถ พระบรมราชชนนีพันปีหลวง จึงทรงส่งเสริมการประดิษฐ์งานศลิป
หตัถกรรมด้วยวัสดใุนท้องถิน่ ทรงจดัให้มคีรอูอกไปฝึกสอนและปรบัปรุงคณุภาพของงาน
ให้ดียิง่ขึน้ จนขยายออกเป็นมลูนธิิส่งเสรมิศลิปาชีพ รบัซือ้งานฝีมอืประเภทต่างๆ ของ
ชาวบ้านมาจ�าหน่ายเป็นที่รู้จักและนิยมกันทั่วไป  

หลงัจากนัน้ ทรงมพีระราชด�าริให้จดัตัง้ศูนย์ส่งเสริมอาชพีระหว่างประเทศขึน้ เพือ่
เป็นตัวกลางจดัแสดงและจ�าหน่ายสนิค้าศลิปาชพี ตลอดจนเผยแพร่ศิลปวฒันธรรมไทย 
ให้เป็นที่รู้จักอย่างกว้างขวางขึ้นทั้งในและต่างประเทศ 

ศูนย์ส่งเสริมศิลปาชีพระหว่างประเทศนี้ ตั้งอยู่ในพื้นที่ศูนย์ศิลปาชีพบางไทร 
จังหวัดพระนครศรีอยุธยา เป็นองค์กรที่มุ่งสู่ความเป็นเลิศในการจัดการผลิตและการ
ตลาดในระดับสากล เพื่อผลักดันให้ผลิตภัณฑ์ศิลปหัตกรรมพ้ืนบ้านเป็นที่แพร่หลาย
ในต่างประเทศ 
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ในแต่ละปีจะมีการจัดประกวดและแสดง
ผลิตภัณฑ์ใหม่ๆ ประเภทต่างๆ เพื่อโน้มน้าวให้
ชาวต่างชาตสินใจ จนเป็นท่ีปรากฏว่าในปัจจบัุน 
ไม่เฉพาะผ้าไหมไทยเท่านั้นที่เป็นที่นิยมอย่าง
กว้างขวาง แต่งานศลิปหตักรรมพ้ืนบ้านในภมิูภาค
ต่างๆของไทยค่อยๆเดินทางสู่ความนิยมในหมู่
ชาวต่างชาติอย่างแพร่หลายเช่นกัน 

พระวิริยะอุตสาหะของสมเด็จพระนางเจ้า
สิริกิติ์ พระบรมราชินีนาถ พระบรมราชชนนี
พันปีหลวง แต่แรกเริม่ทีท่รงตรวจรับผลงานจาก

สมาชิกศิลปาชีพด้วยพระองค์เอง พระราชด�าริที่ทรงให้พื้นฟู และธ�ารงรักษางานฝีมือ
พืน้บ้านในทกุภมูภิาค โดยเฉพาะงานทีเ่ป็นเอกลกัษณ์ของชาติที่ใกล้จะเสือ่มสญูไปตาม
กาลเวลา ทั้งหลายทั้งมวลแห่งพระวิริยะอุตสาหะนี้ ปรากฏอยู่ในใจคนไทย ที่ใคร่ได้มี
ส่วนร่วมสานต่อให้มรดกแห่งวัฒนธรรมไทยนี้สืบทอดไปสู่คนรุ่นหลัง เช่นเดียวกับ
สมาชกิมลูนธิส่ิงเสรมิศลิปาชพีทีย่งัคงสร้างสรรค์งานอย่างมหิยดุย้ัง เพือ่สนองพระราช
ปณธิาน อนุรักษ์ศาสตร์ รังสรรค์ศิลป์ ในสมเด็จพระนางเจ้าสิริกิติ์ พระบรมราชินีนาถ 
พระบรมราชชนนพัีนปีหลวง ด้วยส�านึกในพระมหากรณุาธคุิณและน�า้พระราชหฤทยัอนั
เปี่ยมด้วยพระเมตตา ที่ประจักษ์ต่อชาวไทยทั้งชาติ และยังเลื่องลือไปยังนานาประเทศ
ตลอดมา

พระราชหฤทยัทีเ่ป่ียมล้นไปด้วยความเมตตา ความรกัและหวงแหนในทรพัยากร 
ธรรมชาติและสิ่งแวดล้อม พระราชหฤทัยที่ทรงมุ่งมั่นพัฒนา และอนุรักษ์งานศิลป  
หัตถกรรมพื้นบ้านที่เป็นเอกลักษณ์ของชาติไทย นอกจากจะช่วยยกระดับความเป็นอยู่
และคุณภาพชีวิตของพสกนิกรในท้องถิ่นห่างไกลและทุรกันดารแล้ว ยังเป็นการสร้าง
ส�านกึเก่ียวกับสิง่แวดล้อม และความภาคภมูใิจในเอกลกัษณ์ของชาติในประชาชนคนไทยทัง้
ประเทศ 

ในโอกาสวนัเฉลมิพระชนมพรรษา ๑๒ สิงหาคม ๒๕๖๔ ขอพระองค์ทรงพระเจรญิ
ยิ่งยืนนาน  
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เรื่อง : เพลินเพลิน
สัมภาษณ์พิเศษ

 ภาวะเศรษฐกจิท่ีตกต�า่ไปทัว่โลกอนัเกดิผลกระทบ
 จากเหตุโควิด-๑๙ ท�าให้คนจ�านวนไม่น้อยต้อง
ตกงาน แต่ในขณะเดียวกนัธุรกิจอาหารแบบดลิเิวอรี่
กลับเติบโตอย่างก้าวกระโดด ผลักดันให้หลายคนหัน
มาสนใจอาชพีประกอบอาหาร รวมถึงไรเดอร์หรอืคน
ส่งอาหาร

และหนึ่งในแอปพลิเคชันที่สร้างขึ้นท่ามกลาง
กระแสฟาดฟันทางธรุกิจ คอื โรบินฮูด “Robinhood” 
ด้วยแนวคิด แอป ฯ เพื่อคนตัวเล็ก นั่นหมายถึงการ
เข้ามามีส่วนช่วยเหลือเจ้าของธุรกิจโดยไม่คิดค่า
คอมมิชช่ัน และยังอบรมไรเดอร์ได้ยอดเยีย่ม เบือ้งหลงั
ค�าชื่นชมมากมาย มี คุณสีหนาท ล�า่ซ�า ซึ่งปัจจุบัน
ด�ารงต�าแหน่งกรรมการผู้จัดการบริษัท เพอร์เพิล 
เวนเจอร์ส จ�ากัด ผู้พัฒนาและให้บริการ “โรบินฮูด” 
แพลตฟอร์มฟูดดิลิเวอรีสัญชาติไทยเพื่อคนไทย
อย่างแท้จริง เป็นผู้กุมบังเหียน

จากเด็กติดเกมสู่ผู้บริหารระดับสูง
ปัจจุบันคุณสีหนาท อายุ ๔๖ ปี จบปริญญาโท

ด้าน Mobile and Satellite Communications จาก 
University of Westminster ลอนดอน ประเทศ
องักฤษ ได้เล่าจดุเริม่ต้นพร้อมแรงบนัดาลใจการก้าว
สู่โลกเทคโนโลยีว่า 

“ผมชอบเรือ่งเทคโนโลยีมากตัง้แต่เด็กแล้ว ชอบ
เล่นวดิโีอเกมเหมอืนเด็กๆ ทัว่ไป ผมเรยีนปรญิญาตรี
ด้านวศิวกรรมไฟฟ้าก�าลังทีม่หาวทิยาลัยหอการค้าไทย 

สีหนาท ล�่าซ�า 
“โรบินฮูด” 
อัศวินม้าขาวในภาวะคนตกงาน

ใน
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รุ่น ๒ ปี ๒๕๓๔  จากนั้นตัดสินใจไปเรียนปริญญาโท
ต่อที่ประเทศอังกฤษโดยมุ่งเน้นไปที่ Mobile and     
Satellite และกลบัมาท�างานให้กับกลุม่ชนิคอร์ป ท�างาน
เกี่ยวกับเครื่องมือสื่อสาร เพราะอยากเป็นวิศวกรที่
คอยติดตั้งเสาสัญญาณทั่วประเทศ 

ผู้สร้างซิมมือถือให้เป็นมากกว่าแค่
เครื่องส่งสัญญาณ

เมื่อท�างานได้สักระยะ ทางบริษัทอยากให้คุณ
สีหนาทมาพัฒนาซิมมือถือเพื่อสามารถน�าไปใช้งาน
ที่ต่างประเทศได้ 

“ช่วงนั้นเป็นปีที่อีคอมเมิร์ซเริ่มเกิดขึ้นบนโลก
แล้ว มีเว็บอีเบย์ซื้อขายของออนไลน์ ผมกับทีมก็คิด
ว่า แล้วถ้าซิมมือถือสามารถซื้อของได้ก็คงดี จนเกิด
เป็นบริการ Mobile Life ใช้แทนการรูดบัตรเครดิต 
จองตั๋วหนัง ดูหุ้น ไอเดียของเราตอนนั้นน�ามาก่อน
เทคโนโลยีมาก เรียกได้ว่าเป็นการบกุเบกิระบบ Mobile 
Banking กับธนาคารทั้งหมด ๘ แห่ง ผ่านโทรศัพท์
มือถือ รวมถึงจัดตั้งบริษัท MPay Co.,LTD ซึ่งนับ
เป็น Mobile Payment Company รายแรกของ
ประเทศไทย ภายใต้บริษัทลูกของ AIS และมีการ
ร่วมทุนกับ NTT Docomo Japan ผู้ให้บริการเครือ
ข่ายโทรศัพท์มือถือในญี่ปุ่น”  

ก้าวสู่การท�างานร่วมกับธนาคารแห่งประเทศไทย
นอกจากประสบการณ์ด้านบริการนวัตกรรม 

(Innovation Service) แล้ว คุณสีหนาทได้ใช้ความรู้ 
และความเชีย่วชาญในการมส่ีวนเข้าไปวางรากฐานระบบ
การช�าระเงินแบบอิเลก็ทรอนกิส์ (National E-Payment) 
โดยท�างานร่วมกับธนาคารแห่งประเทศไทย (ธปท.) 
และกระทรวงการคลัง ในการออกแผนงานการช�าระ
เงนิทางอเิลก็ทรอนกิส์แห่งชาต ิ (National E-Payment  
Roadmap) และสามารถพฒันาต่อยอดเป็นโครงสร้าง
พืน้ฐานการช�าระเงนิทางอิเลก็ทรอนกิส์ (E-Payment 
Infrastructure) ของประเทศไทยได้ในปี ๒๕๕๙ เช่น 
ระบบพร้อมเพย์ (PromptPay) และการจ่ายเงินด้วย
ระบบคิวอาร์ (QR Payment) 

ร่วมงานกับธนาคารไทยพาณิชย์
ก่อนรบัต�าแหน่งกรรมการผูจั้ดการบรษิทั เพอร์เพิล 

เวนเจอร์ส จ�ากดั  คณุสหีนาทได้เข้าร่วมงานกบัธนาคาร
ไทยพาณชิย์ในต�าแหน่งผู้ช่วยผูจั้ดการใหญ่ ผูบ้รหิาร
สายงาน Payment Product Solution and Management 
ในปี  ๒๕๕๙ - ๒๕๖๓ 

คติการท�างาน “มุ่งมั่น ท�างานเป็นทีม คิดค้นหา
สิ่งใหม่ๆ”

ทั้งนี้ รูปแบบการท�างานของคุณสีหนาท คือ
การน�านวัตกรรมเทคโนโลย ี(Innovation Technology) 
เข้ามาใช้ในการออกแบบผลิตภัณฑ์การบริการ 
(Product Services) และรูปแบบธุรกิจ (Business 
Models) กล้าทดลองรปูแบบใหม่ๆ ไม่กลวัความล้มเหลว 
หากเกดิข้อผดิพลาดต้องรีบแก้ไข แล้วตัง้ใจท�าอกีจน
ส�าเรจ็ โดยมหีวัใจส�าคญัในการท�างาน คอืความรวดเร็ว 
เพราะการแข่งขันของกลุ่มธุรกิจมีโอกาสท่ีจะโดน
ภาวะชะงัก (Disruption) เยอะมาก 
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เมื่อโลกเปลี่ยนแปลง เราต้องก้าวทันโลก
คุณสีหนาทเล่าว่าในช่วงปี พ.ศ. ๒๕๔๘ เขามี

โอกาสเข้าไปท�างานบุกเบิกเรื่อง Internet Banking 
ที่ธนาคารกสิกรไทย เพื่อปรับพฤติกรรมลูกค้าให้หัน
มาใช้ Digital Channels มากยิ่งขึ้น ท�าให้ธนาคาร
กสกิรไทยเป็นธนาคารแรกที่ให้บรกิารทางด้าน Digital 
Banking อย่างจริงจัง จนกลายเป็นอันดับหนึ่งของ 
Digital Banking ในประเทศไทย  

“ตอนทีค่ดิจะท�า มนัเกดิปัญหาขึน้เพราะธนาคาร
ยังไม่อยากเสียรายได้จากธุรกรรมที่เกิดขึ้นกับสาขา
ต่างๆ ตรงนี้ผมอยากบอกน้องๆ เยาวชนว่า ถ้าวัน
นั้นผมไม่ได้ยืนยันว่าจะยังท�าเรื่องนี้ต่อ วันนี้ก็จะไม่
ได้เห็นการเตบิโตของธนาคาร จากลกูค้า ๑๒ ล้านราย 
กลายเป็น ๔๗ ล้านรายในวันนี้” 

ท�าความเข้าใจ เพื่อความส�าเร็จในโลกใบใหม่
คณุสหีนาทอยากให้เยาวชนมองว่า ถ้าวนัใดวนั

หนึ่ง เกิดเหตุการณ์ที่เรียกว่า Disruption หรือการ
เปลี่ยนแปลงจากโลกเก่าไปสู่โลกใหม่ 

“เราต้องพร้อมท�าความเข้าใจ ไม่ยอมแพ้ อย่าง
ผมเองกย็งัคงพยายามต่อ แม้ตอนท่ีท�างานจะมเีสยีง
คัดค้านก็ตาม และแล้ววันหนึ่งก็มาถึงจุดที่ธนาคาร
กสิกรไทยได้รับรางวัลในฐานะผู้น�า Digital Banking 
ตั้งแต่ปี พ.ศ. ๒๕๕๑ อยากบอกเยาวชนว่า ถ้ามี
โอกาสแล้ว อยากให้คว้าเอาไว้ แล้วท�ามันให้ดีครับ”

บุคคลต้นแบบและแรงบันดาลใจ
ไอเดียส่วนใหญ่ที่เกิดขึ้น คุณสีหนาทได้มาจาก

การศึกษาการท�าโครงการวิจัยของต่างประเทศ และ
อ่านข้อมูลมหาศาล แต่สิ่งหนึ่งที่ช่วยได้มากคือ การ
พูดคุยแลกเปลี่ยนประสบการณ์กับบุคคลต่างๆท่ีได้
ร่วมงานกัน อาทิ “คุณโจ้” ธนา เธียรอัจฉริยะ ช่วย
เปิดมมุมองเรือ่งการสร้างความประทบัใจให้กับลกูค้าด้วย
การสร้างอารมณ์ร่วมกับผลิตภัณฑ์ และท�าอย่างไร
ให้ลูกค้ารู้สึกถึงความพิเศษที่ออกแบบมาให้เขาโดย
เฉพาะ รวมถึง คุณกฤษฎา ล�า่ซ�า อดีตรองประธาน
กรรมการและประธานกรรมการก�ากับดูแลกิจการ
ธนาคาร กสกิรไทย และ คณุอาทิตย์ นนัทวทิยา ประธาน
เจ้าหน้าทีบ่รหิารและประธานกรรมการบรหิาร ธนาคาร
ไทยพาณิชย์ ผู้ตั้งชื่อแอปพลิเคชัน “Robinhood”  
ซ่ึงเปรียบดังอัศวินม้าขาว มาช่วยสังคมโดยไม่หวัง
ผลก�าไร

“ยิง่ได้คยุกับผูม้ปีระสบการณ์เยอะๆ จะได้ไอเดยี
ใหม่ๆ เราต้องเปิดรับและคอยติดตามเทคโนโลยี รู้
อะไรอยากให้รู้จรงิ รูลึ้กซึง้ เพราะเมือ่รู้แกนหลักของ
มนัแล้วเวลาจะคิดอะไร เราจะได้เข้าใจหลักการท�างาน 
หมั่นไขว่คว้าและขวนขวายอยู่เสมอ” 
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เศรษฐกจิยัง่ยนืและพอเพยีง
เนือ่งจาก บริษัท เพอร์เพลิ เวนเจอร์ส จ�ากัด เป็น

หนึง่ใน Corporate Social  Responsibility (CSR) ซ่ึง
หมายถึง ความรับผิดชอบต่อสังคมและสิ่งแวดล้อม
ขององค์กร ซึง่คือการด�าเนนิกิจการภายใต้หลกัจรยิธรรม
และการจัดการ ที่ดีของบริษัท แอปฯ จึงไม่มีการเก็บ
ค่าธรรมเนยีม GP ยิง่ไปกว่านัน้ยังท�าหน้าทีฝึ่กอบรม
ไรเดอร์ ผู้เสมือนตัวแทนของโรบินฮูด 

“หากสนใจมาสมั ครเป็นไรเดอร์ ทางเราอบรม
ตั้งแต่การไหว้ การถือถุง การรักษาอุณหภูมิอาหาร   
เพื่อสร้างความประทับใจให้กับผู้ใช้บริการ  โดยหวัง
ว่าจะเป็นการรักษาความสมดุลเศรษฐกิจแบบพอ
เพียงของผู้ประกอบการ ผู้ให้บริการ และลูกค้า เกิด
เป็น ECO System อย่างยั่งยืน ล่าสุดเรามีบริการให้
เช่ารถอีวีไบค์ (EV Bike) หรอื มอเตอร์ไซค์ไฟฟ้าเพือ่  
ให้ไรเดอร์เช่าขับได้ง่ายๆ ในราคาสบายกระเป๋า เพยีง      
วันละ ๑๒๐ บาทเท่านั้น”

ฝากถึงเยาวชน 
คุณสีหนาท มีค�าแนะน�าถึงเยาวชนว่า ยุคสมัย

นีเ้ปิดโอกาสให้เกดิการคิดไอเดยีใหม่ๆ เยอะมาก หาก
มีโอกาสท�าแล้ว อยากให้ตั้งใจท�า ค�าว่า “ความ

พยายามอยู่ที่ไหน ความส�าเร็จอยู่ที่นั่น” ยังใช้ได้
ตลอดกาล และนีค่อื ๔ เคลด็ลบัแห่งความส�าเรจ็จาก
คณุสหีนาท 

๑. ตั้งต้นความฝัน วิ่งตามความฝันในสิ่งที่เรา
อยากเป็น

๒. ลองท�าดู อย่ากลัวความผิดพลาด และเมื่อ
ล้ม ต้องพร้อมลุกขึ้นยืนเสมอ

๓. เรียนรู้สิ่งใหม่ตลอดเวลา มีความปรารถนา
ในสิ่งที่เราฝัน และลงมือท�าให้เข้าใจอย่างถ่องแท้

๔. พฒันาตวัเองเสมอ ไม่หยดุเรยีนรูเ้พือ่ขยาย
ฐานการตลาดให้ใหญ่ขึ้น

ความภูมิใจในวันนี้
“ผมภูมิใจที่ได้เป็นผู้บุกเบิกบริษัทใหม่นี้ขึ้นมา 

ยังมีคนในบริษัทอีก ๔๔ ชีวิตที่ต้องดูแล เราได้สร้าง
โอกาสให้หลายๆ คนได้มีงานท�า โรบินฮูดเองได้ช่วย
เหลือสังคมแบบจริงจัง ทั้งยังเป็นสังคมรากหญ้าซึ่ง
เป็นพื้นฐานเศรษฐกิจของประเทศ ส�ำหรับกำ้วต่อไป 
ผมอยำกมีส่วนช่วยวำงพื้นฐำนทำงสังคมด้วยกำร
หยิบยื่นโอกำสให้กับคน สร้ำงบริกำรใหม่ๆ ให้เกิด 
Eco system สมกับที่เป็นโรบินฮู้ด อัศวินมำ้ขำวใน
ภำวะคนตกงำนครับ”  
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เรื่อง : คะริน 
ภาพ : พงษ์ณัฐ

รักษ์โลก

 ชีวิตของผู้อยู่อาศัยภายในเมือง ถือเป็นปัจจัยส�าคัญที่สามารถสะท้อน
 การเจริญเตบิโตทางเศรษฐกิจและสงัคมได้ หากเพยีงแต่ในปัจจบุนันีพ้บว่า
 คณุภาพชีวติของผู้คนกลบัแปรผกผนักบัความเจรญิก้าวหน้า เนื่องจาก
ภาวะโลกร้อนและการเปลี่ยนแปลงสภาพภูมิอากาศ 

ด้วยเหตดุงักล่าวนีเ้อง รฐับาลไทย ได้ก�าหนดยุทธศาสตร์ชาต ิในการลดการปล่อย
ก๊าซเรือนกระจกอย่างเป็นรูปธรรมให้ได้ร้อยละ ๒๐-๒๕ ภายในปี พ.ศ. ๒๕๗๓ ภาย 
ใต้แนวคดิ “เมอืงคาร์บอนต�า่” ซึง่ในช่วงปลายเดอืนมิถนุายนทีผ่่านมา องค์การบรหิาร
จดัการก๊าซเรือนกระจก (องค์การมหาชน) ‘TGO’ ภายใต้กระทรวงทรัพยากรธรรมชาตแิละ 
สิง่แวดล้อม กรมส่งเสริมการปกครองท้องถิ่น กองทุนสิ่งแวดล้อมโลก ‘GEF’ และโครง
การพฒันาแห่งสหประชาชาตปิระจ�าประเทศไทย หรอื UNDP ได้จดังานสัมมนาและเผย
แพร่แนวคิด เมืองคาร์บอนต�า่ สขุอาศัยอย่างยัง่ยนื (Sustainable & Livable Low- Carbon 
Cities) ในรูปแบบออนไลน์ผ่านแอพลิเคชั่น Zoom และ Live streaming  ผ่านระบบ
การจัดการเมืองอย่างยั่งยืน ให้เกิดการแลกเปลี่ยนเรียนรู้กับองค์กรปกครองส่วนท้อง
ถิ่นอื่นๆ ขยายผลและต่อยอดสู่การเป็น ‘เมืองคาร์บอนต�่า’ ต่อไป 

จุดก�าเนิดของแนวคิด “เมืองคาร์บอนต่�า”
ศตวรรษที่ ๒๑ ประเด็นของความมั่นคงด้านพลังงานและภาวะโลกร้อนจาก

การปล่อยก๊าซเรือนกระจกของมนุษย์สร้างความกังวลแก่ประชาชนในวงกว้าง ผลการ
วิจัยของสถาบันอุตุนิยมวิทยา พบว่า อุณหภูมิที่พื้นผิวเฉลี่ยทั่วโลกเพิ่มขึ้นประมาณ 

เมืองคาร์บอนต�า่ สุขอาศัยอย่างยั่งยืน
คุณภาพ
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๐.๗๐ องศาเซลเซียสภายในหนึ่งร้อยปีที่ผ่านมา และคาดการณ์ว่าจะเพิ่มขึ้นอีก ๑.๑๐ 
องศาเซลเซียส ถึง ๖.๔๐ องศาเซลเซียส ในช่วงท้ายของศตวรรษที่ ๒๑ 

ความกงัวลเกีย่วกบัภาวะโลกร้อนดงักล่าวน�าไปสู่การจดัตัง้องค์กรระดบันานาชาตทิี่
เกี่ยวข้องกับการจัดการเรื่องภาวะโลกร้อนขึ้นหลายองค์กร เช่น คณะกรรมการระหว่าง
รฐับาลว่าด้วยการเปลีย่นแปลงสภาพภมูอิากาศ (IPCC) ท่ีถือเป็นองค์กรระหว่างประเทศ
ชั้นน�า ท�าหน้าที่คอยประเมินการเปลี่ยนแปลงสภาพภูมิอากาศของโลก ซึ่งต่อมาได้มี
ผลการศึกษายืนยันว่าตัวการส�าคัญท่ีเป็นปัจจัยเร่งให้ปริมาณการปล่อยก๊าซเรือน
กระจกเพิ่มขึ้น คือ มนุษย์ สัดส่วนการปล่อยก๊าซคาร์บอนไดออกไซด์กว่าร้อยละ ๗๐ 
มาจากการใช้พลังงานภายในเขตเมืองเมื่อเทียบกับปริมาณก๊าซเรือนกระจกทั้งหมด 
จากข้อมูลตรงนี้อาจกล่าวได้ว่า การเจริญเติบโตที่รวดเร็วของ “เมือง” ท�าให้ความต้อง 
การใช้ทรัพยากรเพื่อตอบสนองต่อความสะดวกสบายในชีวิตประจ�าวันของประชากร
เมืองก่อให้เกิดการปล่อยก๊าซเรือนกระจกเพิ่มขึ้นอย่างมหาศาล ด้วยเหตุนี้จึงท�าให้ทั่ว
โลกต่างแสวงหาแนวทางในการจัดการเรื่องนี้อย่างจริงจังในช่วงหลายปีที่ผ่านมา

นอกจากนี้ ภาวะโลกร้อนยังน�าไปสู่การเกิดขึ้นของข้อตกลงแคนคูน (Cancun 
Agreement) กระตุ้นให้ประเทศก�าลังพัฒนาจัดท�ายุทธศาสตร์หรือแผนการพัฒนาสู่
สงัคมคาร์บอนต�า่ (Low Carbon Society) ในบรบิทของการพัฒนาทีย่ัง่ยนื จากยทุธศาสตร์  
นี้ท�าให้เกิดแนวคิดในการจัดการระดับพื้นที่ (Area-Based Management) หรือที่เรียก
ว่า “เมืองคาร์บอนต�่า” ในหลายประเทศ กล่าวคือ เป็นการจัดการเพื่อลดการปล่อย
ก๊าซเรือนกระจกของเมืองใดเมืองหนึ่งจากฐานเดิมท่ีไม่เคยมีการลดการปล่อยก๊าซ

เรือนกระจกมาก่อน กลายเป็นเมืองที่มีเป้าหมายการลดการ
ปล่อยก๊าซคาร์บอนไดออกไซด์อย่างชดัเจน พร้อมทัง้มมีาตรการ
ที่น�าไปสู่เป้าหมายการพัฒนาอย่างยั่งยืน

การขับเคลื่อนแนวคิดเกี่ยวกับเมืองคาร์บอนต�่านั้นได้
รับความสนใจจากหลายประเทศทั่วโลก ทั้งในกลุ่มประเทศที่
พัฒนาแล้วและประเทศก�าลังพัฒนา เช่น ประเทศที่พัฒนา
แล้วตั้งเป้าหมายที่จะลดการปล่อยก๊าซคาร์บอนไดออกไซด์
ต่อหัวของประชากรลงให้ได้ ร้อยละ ๗๐ - ๘๐ ภายในปี  
พ.ศ. ๒๕๙๓ ส่วนประเทศก�าลังพัฒนาต่างๆ มีเป้าหมายที่
จะปล่อยมลพิษให้คงท่ีหรือไม่มากไปกว่าปริมาณที่ปล่อยอยู่
ในปัจจุบัน

การผลักดันเมืองคาร์บอนต�่าของไทยกับแนวทางสู่ความส�าเร็จ
ส�าหรับประเทศไทย ในปัจจุบันได้ส่งเสริมให้มีการประเมินการปล่อยก๊าซเรือน

กระจกในระดับเมือง แต่การประยุกต์ใช้ให้เกิดแนวทางการปฏิบัติจริงได้อย่างเป็นรูป
ธรรมนัน้ยงัไม่มากนกั รวมไปถงึการสร้างความรูค้วามเข้าใจเรือ่งภาวะโลกร้อนและการ
ปล่อยก๊าซเรือนกระจกให้ภาคประชาชนเกิดความตระหนักและความรู้สึกอยากเข้ามา
ร่วมขับเคลื่อนให้เกิดเมืองคาร์บอนต�่านั้นยังไม่แพร่หลายมาก ส่วนเมืองต้นแบบ เช่น 
เทศบาลนครขอนแก่น เทศบาลนครเชียงใหม่ เทศบาลนครนครราชสีมา และเทศบาล
นครเกาะสมยุ ต่างมส่ีวนร่วมในการบรหิารจัดการการปล่อยก๊าซเรอืนกระจกของตนเอง 
และก�าลังขยายวงการมีส่วนร่วมไปยังชุมชนด้วยกระบวนการเรียนรู้และการจัดการ
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ข้อมลูอย่างเป็นระบบ ตลอดจนจดุประกายการพฒันาไปสู่สังคม ‘เมอืงคาร์บอนต�า่’ แก่
เมืองอื่นๆ ต่อไป

สุขอาศัยยั่งยืนได้ เริ่มต้นที่ “คน”
การใช้เทคโนโลยใีนการลดก๊าซคาร์บอนไดออกไซด์ เทคโนโลยกีารใช้พลงังานทดแทน 

เทคโนโลยกีารใช้ประโยชน์จากก๊าซเรอืนกระจก ตลอดจนเทคโนโลยกีารประหยดัพลงังาน
ในสาขาต่างๆ น้ัน ปัจจยัหลกัทีจ่ะผลกัดนัทัง้หมดน้ีให้เกิดผลส�าเรจ็อย่างแท้จรงิคอื “คน” ท่ี
ควรจะต้องปลกูฝังให้มีความเข้าใจ และตระหนกัในเรือ่งการลดการปล่อยก๊าซเรอืนกระจก
อย่างน้อยสามประการ ดังนี้

ประการแรก ตระหนักว่าควรลดการปล่อยคาร์บอนให้น้อยที่สุด
ในทุก ๆ ภาคส่วน หรือหากมีการปล่อยก๊าซคาร์บอนไดออกไซด์ก็ควร
จะการปล่อยในระดับที่ธรรมชาติสามารถดูดซับได้ (Zero Emission) 
ทั้งนี้ การด�าเนินการให้เป็นไปตามหลักการดังกล่าวจ�าเป็นต้องมีระบบ
ของสังคม ไม่ว่าจะเป็นการออกกฎหมาย มาตรการหรือกฎระเบียบ
ด้านสิ่งแวดล้อมของภาครัฐบาล การปรับปรุงพัฒนากระบวนการผลิต
สินค้าและบริการท่ีเป็นมิตรต่อสิ่งแวดล้อม และการส่งเสริมการเลือก
ซื้อสินค้าและบริการที่เป็นมิตรต่อสิ่งแวดล้อม 

ประการที่สอง ตระหนักว่ารูปแบบการด�าเนินชีวิตที่เรียบง่ายที่มี
คุณภาพก่อให้เกิดความสุข คือ การปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภค
เพื่อเข้าสู่สังคมคุณภาพชีวิตที่ขับเคลื่อนด้วยการเลือกบริโภคสินค้าที่ไม่เป็นพิษต่อสิ่ง
แวดล้อมเป็นหลกั ลดการบริโภคที่เกินความจ�าเป็น เปลี่ยนเป็นการใช้ชีวิตอย่างเรียบ
ง่าย แต่มีคุณภาพ เพื่อที่จะยกระดับคุณภาพชีวิตที่ดีกว่า

ประการสดุท้าย ตระหนกัถงึคณุค่าของการด�าเนนิชีวติร่วมกบัธรรมชาต ิ(Coexistence 
with Nature) การรู้จักบ�ารุงและรักษาธรรมชาติให้อยู่คู่กับการด�ารงชีวิตของมนุษย์ 
และสนบัสนุนเทคโนโลยีที่เป็นมิตรกับสิ่งแวดล้อมนั้นเป็นส่วนหนึ่งในการช่วยโลกลด
ก๊าซคาร์บอนไดออกไซด์และลดภาวะโลกร้อนได้ด้วยเช่นกัน

เรียบเรียงจำกข้อมูล :
โครงการวจิยั “การวเิคราะห์ก๊าซเรือนกระจกและพฒันาแนวทางการปรับตวัสูเ่มอืง

คาร์บอนต�่าอย่างยั่งยืน” สนับสนุนโดย : ส�ำนักงำนคณะกรรมกำรส่งเสริมวิทยำศำสตร์ 
วิจัยและนวัตกรรม (สกสว.)  

๓๘



เรื่อง : ชุดาภา ภาพ : IG: Kanyasesser
แรงบันดาลใจ

 เป็นหนึ่งในผู้หญิงทรงอิทธิพล พร้อมมอบพลังดีๆ ให้แก่คนทั่วโลก 
 “กนัยา เชสเซอร์” นกัพูดสร้างแรงบนัดาลใจ นางแบบ นกัแสดงและ

นกักีฬา ปัจจุบนัมอีายุ ๒๗ ปี ย้อนไปในช่วงแรกเกดิ มคีนพบเธอหน้าโรงพยาบาล
ปากช่องนานาเมือ่ช่วงปี พ.ศ.๒๕๓๗ โชคดท่ีีพยาบาลและบคุลากรของโรงพยาบาล
น�ามาดูแล ต้ังชือ่ว่า ด.ญ.กนัยา ตามเดือนทีพ่บ จนเธออาย ุ๕ ขวบ พยาบาลทีเ่ล้ียง
ดูได้ตดิต่อ สหไทยมลูนิธิ กรงุเทพมหานคร มลูนธิรัิบเล้ียงเด็กท่ีพ่อแม่ทอดท้ิง และ
แล้วโชคชะตาก็พาให้เดก็หญงิ ๖ ขวบ ได้พบกบัสามภีรรยา (เดวดิ และเจน เซสเซอร์) 
พ่อแม่บุญธรรมชาวอเมริกัน ที่พาเธอไปสู่ชีวิตใหม่ในสหรัฐฯ

กันยา เชสเซอร์ นางแบบพิการครึ่งตัว 
เปล่งประกายสร้างแรงบันดาลใจไปทั่วโลก
กลาย

๓๙



นางแบบและนักกีฬา
ในช่วงอายุ ๑๕ ปี กันยาได้กลาย

เป็นนางแบบโฆษณาชดุชัน้ใน รวมถงึเป็น
ทั้งนักกีฬา นักวิ่ง นักสเก็ตบอร์ด และ
กีฬาโต้คลื่น จนมาถึงปัจจุบัน ด้วยความ

สามารถของเธอ ท�าให้กันยาสามารถเข้าแข่งขันกีฬาพาราลิมปิกของอเมริกา ในปี 
พ.ศ. ๒๕๖๑ เธอพสิจูน์แล้วว่าไม่ว่าร่างกายจะบกพร่อง หรอืชวีติจะก�าพร้า แต่เราทกุคน
สามารถสร้างเส้นทางเดินของชีวิตให้กล้าแกร่งและ
สง่างามได้!

กีฬาเป็นสิ่งที่กันยาหลงใหล เพราะนอกจากส่ง
ผลให้ร่างกายแข็งแรง เธอยังหวงัว่า การเป็นนกักีฬาของ
เธอจะสามารถส่งต่อแรงบนัดาลใจให้แก่ผูด้้อยโอกาส 
อื่นๆ อีกด้วย

เมื่อความฝันถูกจุดประกาย
กนัยาเล่าว่า ในช่วงอาย ุ๑๕ ปี มูลนธิิแห่งหนึง่

ในโอเรกอน ถามถึงส่ิงทีเ่ธออยากจะท�าสามเรือ่ง หนึ่ง
ในนัน้คือ การเป็นนางแบบ และความฝันของเธอกลาย
เป็นจริง เพราะจากจุดนั้น เธอได้เริ่มต้นเส้นทางการ
เป็นนางแบบและท�าให้โลกตะลงึ รวมถงึลบภาพเดมิๆ 
ของค�าว่า “นางแบบ” ไปอย่างสิ้นเชิง “ฉันคิดว่า ทุก
คนมีความสวยงามในแบบของตัวเอง”  

เพือ่ตอกย�า้สิง่ทีเ่ธอคดิ กนัยาเขยีนแคปชนัใน
รูปบนสื่อโซเชียลเพื่อต้องการสื่อว่า “ทุกคนสามารถ
มีพลังและท�าอะไรก็ได้ตามที่ใจปรารถนา ผู้หญิงทุก
คนล้วนมีความสวยในแบบฉบับของตัวเอง ในแบบ 
ที่เป็นเอกลักษณ์เพียงหน่ึงเดียว ไม่มีใครมาเปรียบ
เทยีบได้ เราทกุคนล้วนมตีวัตนอยูบ่นโลกใบนี้ได้อย่าง
อิสระ จงอ่อนน้อมถ่อมตนและเปล่งประกายอย่างมี
คุณค่า”

๔๐



กลับมาเยี่ยมบ้านเกิด
ปี พ.ศ. ๒๕๖๐ กนัยากลบัจากอเมรกิามาเย่ียมบ้านแห่งแรกของเธอท่ีโรงพยาบาล

ปากช่องนานา โดยได้รับการต้อนรับจาก นายแพทย์ ประวีณ ตัณฑประภา ผู้อ�านวย
การโรงพยาบาลปากช่องนานา อ�าเภอปากช่อง จังหวัดนครราชสีมา พร้อมด้วย 
แพทย์ พยาบาล บุคลากร รวมทั้ง นางบุญจันทร์ ไชยแขวง อายุ ๖๒ ปี หรือที่กันยา
เรียกว่า “แม่จันทร์” อดีตพยาบาลที่เกษียณอายุราชการไปแล้วและเป็นผู้เลี้ยงกันยาใน
ช่วงนั้น 

ในการกลับมาเจอกันอีกครั้งหลังห่างหายไปสิบกว่าปี ทั้งแม่จันทร์และกันยาต่าง 
โผเข้ากอดกัน พร้อมน�าภาพเก่าสมัยวัยเด็กมาดูร่วมกัน กันยากล่าวขอบคุณพร้อม
บอกว่า ยังคงคิดถึงบ้านเก่าหลังนี้เสมอ และการเดินทางครั้งนั้น เธอยังได้รับเชิญมา
พูดให้คนจีนในประเทศไทยฟัง ในหัวข้อ “แรงบันดาลใจ” อีกด้วย

แม่จันทร์เผยความรู้สึกว่า ดีใจเป็นอย่างมากที่ทุกวันนี้ กันยากลายเป็นคนดัง
มีชื่อเสียง เป็นนางแบบ เป็นนักกีฬาระดับโลก แต่ไม่ลืมหมอและพยาบาลที่นี่  

ชีวิตในอเมริกา
ครอบครัวเสชเซอร์พากันยาไปอยู่ที่เมืองโอเรกอน พอร์ตแลนด์ สหรัฐอเมริกา 

ดูแลเธอพร้อมกับลูกชายอีก ๒ คน กันยาเล่าว่า เธอด�าเนินชีวิตเหมือนคนทั่วไป เดิน
ทางด้วยรถวลีแชร์ ต่อมาเปลีย่นไปใช้สเกต็บอร์ดโดยสามารถเคลือ่นไปอย่างอสิระด้วย
แรงถีบของแขนทั้งสองข้างท�าหน้าที่แทนขา นอกจากนี้เธอยังท�าลายขีดจ�ากัดของ
ร่างกายด้วยการเล่นกีฬาเอ็กซ์ตรีม รวมถึง กระดานโต้คลื่น โมโนสกี ซึ่งเธอเล่นได้ 
เก่งจนเพื่อนๆ ในแวดวงต่างให้การยอมรับ 

๔๑



การอ�านวยความสะดวกจากคนในชุมชน
นับเป็นเรื่องที่น่าชื่นชมอยู่ไม่น้อย เราหวังว่าทุกที่บนโลก

ใบนี้จะลุกขี้นมาเปลี่ยนแปลงเพื่ออ�านวยความสะดวกให้แก่คน
พิการมากขึ้น ดังเช่นชุมชนที่กันยาอยู่ มีการเปลี่ยนแปลงใน
หลายเรือ่งเพือ่เอือ้ให้การใช้ชวีติของกนัยาสะดวกขึน้ ทัง้การสร้าง
ทางลาดเพื่อให้วีลแชร์ไปได้ทุกที่ สัญญาณไฟส�าหรับข้ามถนน 
สนามเด็กเล่น กระทั่งชั้นหนังสือในห้องสมุดโรงเรียน ก็ถูกปรับ
ให้เข้ากบัเธอเช่นกนั และไม่ว่าจะเป็นสนามบาสเก็ตบอล เทนนสิ 
แข่งขันวีลแชร์ โมโนสกี ว่ายน�า้ และรักบี้ กันยาสามารถร่วม
กิจกรรมเหล่านี้ได้เป็นอย่างดี

เริ่มเข้าสู่การแสดงในปี ๒๕๕๘  
หลังกลายเป็นที่รู ้จักจากการถ่ายแบบชุดว่ายน�้าให้กับ

แบรนด์ดงัอย่างไนกี ้และ บลิลาบอง กนัยาเร่ิมเข้าสูว่งการแสดง
ในช่วง ๖ ปีที่ผ่านมา สามปีที่แล้วกันยามีผลงานแสดงซีรีส์ชื่อ
ดังอย่าง เดอะวอล์คกิ้ง เดด (The Walking Dead) ในซีซั่นที่ ๔  

ความฝันที่ตั้งใจไว้
กนัยาอยากเดินทางไปท่ัวโลกเพือ่สนบัสนนุและจดุประกาย

ก�าลังใจให้แก่ผู้พิการรวมถึงเด็กๆ ที่เป็นบุตรบุญธรรม และหวัง
ว่าในวันข้างหน้า เธอจะเป็นนักแสดงน�าของภาพยนตร์ได้ในสัก
วัน    

 

๔๒



เรื่อง : ทัศนีย์ ยาวะประภาษ 
ภาพ : สภากาชาดไทย

Special Feature

 บริจาคโลหิตคือ “การให้” รูปแบบหนึ่งที่ผู้ให้
 แสนสุขใจ มีความภูมิใจในตนเอง เพราะ
โลหิต ๑ ถุง มิได้ส่งมอบเพียงผู้ป่วยรายเดียว หาก
ถงึ ๓ คน ย่ิงกว่านัน้ ยังมคีวามพเิศษอีกมากมายของ
การบริจาคโลหติทีคุ่ณอาจไม่เคยรู้ และนกึไม่ถึงมาก่อน

“ทศิไท” ได้รับเกยีรตจิาก คณุปิยนันท์ คุม้ครอง 
ผู้ช่วยผู้อ�านวยการด้านจัดหาโลหิตและภาพลักษณ์
องค์กร ศูนย์บริการโลหิตแห่งชาติ สภากาชาดไทย 
กรุณาให้สัมภาษณ์ถึงภารกิจ ความส�าคัญ เป้าหมาย 

รวมถึงเรื่องราวอันน่าทึ่งของ
ศูนย์บริการโลหิตแห ่งชาติ 
สภากาชาดไทย ล้วนเป็น
ประโยชน์ ส่งพลังแห่งความ
หวั งและดี ง ามท ่ ามกลาง
สถานการณ์โควิด-๑๙ ที่ใครๆ 
ต่างวิตกกังวลกันอยู่ 

ถาม	:	ภารกิจหลักของศูนย์บริการโลหิต
แห่งชาติ	สภากาชาดไทย	มีอะไรบ้างคะ

คุณปิยนันท์	: ภารกิจหลักของเราคือการจัด 
หาเลือด แต่ไม่ใช่แค่นั้น ยังมีการบริการโลหิต ค�าว่า 
“บริการโลหิต” มีทั้งหมด ๕ กระบวนการด้วยกัน 
ประกอบด้วย จัดหาเลือด เจาะเลือด ตรวจเลือด ปั่น
เลอืด แล้วก็จ่ายเลือด เราได้รบัมอบหมายจากรฐับาล
ตั้งแต่ปี พ.ศ. ๒๕๐๘ โดยให้ศูนย์บริการโลหิตฯ 
มีหน้าที่ในการจัดหาเลือด เป็นแกนกลาง โดยโรง
พยาบาลท่ีข้ึนตรงกับกระทรวงสาธารณสุขเป็นสาขา
บรกิารโลหติทัง้หมด ให้มาเบกิเลอืดทีศู่นย์บรกิารโลหติ
แห่งชาติ

ลักษณะการด�าเนินงานของโรงพยาบาล คือ 
สามารถรับบริจาคโลหิตได้ แต่ไม่สามารถจ่ายเลือด
ให้กบัโรงพยาบาลอืน่ ถ้าไม่พอก็เบกิมาท่ีศนูย์บรกิาร
โลหิตแห่งชาติหรือภาคบริการโลหิตแห่งชาติที่อยู่

“หนึ่งคนให้ หลายคนรับ”
ภารกิจเพื่อต่อชีวิต ของศูนย์บริการโลหิตแห่งชาติ 

สภากาชาดไทย

คุณปิยนันท์ คุ้มครอง

การ

๔๓



ตามหัวเมืองต่างๆ ทั่วประเทศ หลักการส�าคัญของ
เรา คือ เลือดทุกยูนิตต้องได้มาจากการบริจาคโดย
ไม่หวังสิ่งตอบแทนและไม่มีการซื้อขายเลือด นี่เป็น
นโยบายที่ส�าคัญมาก ตามหลักการแล้ว องค์การ
อนามัยโลกก�าหนดไว้ว่าประเทศไทยควรมีผู้บริจาค
โลหิตให้ได้อย่างน้อย ๓% ของจ�านวนประชากร

ถาม	:	ตอนน้ีการรับบริจาคโลหิตเพียงพอ
ตามที่องค์การอนามัยโลกก�าหนดหรือยังคะ

คุณปิยนันท์	: ตอนนี้ถ้าพูดถึงยอดเลือดเรา
ได้ประมาณ ๔% แล้ว แต่ถามว่าพอใช้หรือไม่ ต้อง
ตอบว่า ไม่เพียงพอ เพราะบางกรุป๊เลอืดเราไม่ได้ตาม
ต้องการ การบริจาคโลหิตในประเทศไทยมีหมู่เลือด

ของแต่ละคนไม่เท่ากัน แบ่งเป็น 
O ๓๘% B ๓๔% A ๒๑% 

AB ๗% ฉะนั้น คนป่วย
ไม่สามารถเลือกป่วย
ด้วยเลือดกรุ ๊ปไหน
ได้ เราไม่สามารถ
แบ่งแยกได้ว ่าต้อง
ได้เลือด ๒๕% ของ

ทุกกรุ๊ป บางช่วงเวลา
ก็จะขาดกรุ๊ปนี้ บางช่วง

เวลาก็จะขาดกรุ๊ปนั้น เลือด
กรุ๊ปที่เรามีส�ารองเยอะคือ O กับ B 

เพราะกรุ๊ปเลือดประชากรไทยม ี กรุป๊ O มากทีส่ดุ 
ตามด้วยกรุป๊ B ค่ะ

ถาม	:	การบริจาคโลหิตมีความจ�าเป็นและ
ส�าคัญอย่างไรบ้างคะ

คุณปิยนันท์	 : เลือดเราไม่สามารถสงัเคราะห์ได้
ด้วยกระบวนการทางวทิยาศาสตร์หรือเคมีใดๆ ทัง้สิน้ 
จะต้องได้มาจากการบริจาคของมนุษย์เท่านั้น บาง
คนคิดว ่าเอาเลือดออกจากร่างกายจะท�าให้เรา
สุขภาพไม่แข็งแรง อาจเจ็บไข้ได้ป่วย จริงๆ เลือดใน
ร่างกายเรามี ๔,๐๐๐-๗,๐๐๐ ซีซี เราเอาเลือดออก
จากร่างกายประมาณ ๓๕๐-๔๕๐ ซีซี ขึ้นอยู่กับน�า้
หนักตัว ถ้าน�้าหนัก ๔๕-๕๐ กิโลกรัม เราเก็บ ๓๕๐ 
ซีซี แต่ถ้ามากกว่า ๕๐ กิโลกรัมขึ้นไป เราเก็บ ๔๕๐ 
ซีซี ฉะนั้นเราเอาไปประมาณ ๑๐-๑๒% ซึ่งค�านวณ
แล้วว่าไม่เป็นอันตรายต่อผู้บริจาคแน่นอนค่ะ

และเลือดที่คุณบริจาคมานี้ เราน�าไปปั่นแยก
เป็นส่วนประกอบโลหิตได้อีกหลายส่วนด้วยกัน เช่น 
เกล็ดเลือด พลาสมา และเม็ดเลือดแดง บางคนคิด
ว่ามาบริจาคโลหิต ๑ ถุง ให้ผู้ป่วยไป ๑ ถุง ความ
เป็นจริงคอืให้ ๑ ถงุกจ็รงิ แต่เราให้ได้หลายคน อย่าง
ที่บอกว่า “หนึ่งคนให้ หลายคนรับ” นั่นเอง

๔๔



นอกจากนี้ ศูนย์บริการโลหิตฯ มีโรงงาน “ศูนย์
ผลิตภัณฑ์จากพลาสมา” อยู่ที่ต�าบลบางพระ อ�าเภอ
ศรรีาชา จังหวัดชลบรีุ ซึง่ได้รบัพระมหากรณุาธิคุณจาก
สมเดจ็พระกนษิฐาธริาชเจ้า กรมสมเดจ็พระเทพรตัน
ราชสดุาฯ สยามบรมราชกุมารี อุปนายิกา ผู้อ�านวย
การสภากาชาดไทย เพื่อน�าไปผลิตเป็นยาสามชนิด
ด้วยกัน ได้แก่ หนึ่ง ALBUMIN ใช้รักษาโรคไต โรค
มะเร็ง และโรคเบาหวาน เป็นต้น สอง  Intravenous 
Immunoglobulin หรือ IVIG ใช้รักษาโรคภูมิคุ้มกัน
ต่อต้านตัวเอง และโรคภูมคุ้ิมกันบกพร่อง สาม Factor 
VIII ใช้รักษาโรคฮีโมฟีเลีย เอ และโรคเลือดออกง่าย 
หยุดยากทางพันธุกรรม

ถาม	:	ส่ิงท่ีได้จากการบริจาคโลหิตท่ีหลาย
ท่านอาจไม่เคยรู้

คุณปิยนันท์	 : การบรจิาคโลหติจรงิๆ แล้วมแีต่
ผลดี ไม่มีอันตรายเลยค่ะ การบริจาคโลหิตจะท�าให้
คุณมีสุขภาพดี เพราะคุณมีการถ่ายเลือด กระตุ้น
ไขกระดูกตลอดเวลา สร้างเซลล์เม็ดเลือดใหม่ตลอด
เวลา มีการผลัดเปลี่ยนเลือดใหม่ ท�าให้คุณรู้สึก
สุขภาพร่างกายแข็งแรงสดชื่น เลือดก็ไหลเวียนดี 
ผิวพรรณก็ดี

ถาม	:	การรณรงค์บริจาคโลหิตในกลุ ่ม
เยาวชนอาย	ุ๑๗-๒๒ ป ี

คุณปิยนันท์	: เรามีประชากรทั้งประเทศช่วง
อายุ ๑๗-๒๒ ปี ที่เรียกว่าเยาวชน ๔ ล้านคน แต่
บริจาคโลหิต เพียง ๖% เท่านั้น เราพยายามไปออก
หน่วยรับบริจาคโลหิตตามสถาบันการศึกษา ไม่ว่าจะ
มัธยมศึกษาทั่วประเทศ ระดับอุดมศึกษาทุกแห่ง แต่
เมือ่เด็กเข้าสู่สงัคมการศกึษา มีกิจกรรมมากมาย ชมรม 

กจิกรรม การบ้าน ฯลฯ 
ฉ ะนั้ น เ รื่ อ ง บ ริ จ า ค
โลหิตจึงเป็นทางเลือก
สุดท้ายของเขาจริงๆ 

วิธีการหน่ึงที่เรา
ส�ารวจเจอ คือ เพื่อน
บริจาค เขาถึงบริจาค 
กับอีกกลุ่มหนึ่ง พ่อแม่
เป็นผู ้บริจาค เขาจึง 
บรจิาคตาม นอกจากนี้ 
เรายงัจดัอบรมให้ความรู้

แก่เยาวชนเป็นประจ�า เริม่ตัง้แต่ระดบัมธัยมศกึษา เราปู
พื้นฐานตั้งแต่มัธยม ๔ เลยค่ะ เราไปตรวจหมู่เลือด 
เจาะเลือดให้ดู สอนเด็กอ่านหมู่เลือด เพื่อให้วันหนึ่ง
เมือ่เขาอายคุรบ ๑๗ ปี เขาจะสามารถตดัสนิใจบรจิาค
ได้เลย ส่วนระดับอุดมศึกษาเรามีโครงการ Brand 
Young Blood ท�ามาเกือบ ๒๐ ปีแล้ว ไปให้ความรู้ 
จดักจิกรรม ท�าโรดโชว์ จดัคอนเสร์ิตกับเยาวชน แทรก
เรื่องการบริจาคเลือด สิ่งส�าคัญที่เราก�าลังผลักดันอยู่
ในตอนนี้ คือ การน�าหลักสูตรการบรจิาคเลอืดเข้าไป
อยู่ในกิจกรรมลูกเสือและยุวกาชาด ในหลักสูตรของ
กระทรวงศึกษาธิการในปีการศึกษา ๒๕๖๕ 

ถาม	:	มาตรการสร้างความเช่ือม่ันแก่ผู ้
บริจาคโลหิตในสถานการณ์โควิด-๑๙

คุณปิยนันท์	: สถานการณ์การบริจาคโลหิต
ขณะนี้เรียกว่าลดลงไปจากเดิมครึ่งต่อครึ่งเลยค่ะ ใน
ช่วงโควดิ-๑๙ ทกุคนต่างวติกกงัวล แต่มาตรการของ
ศูนย์บริการโลหิตฯ นั้นไม่ต้องเป็นห่วงเลยค่ะ เพราะ
องค์กรของเราก็ต้องน�าเลือดท่ีปลอดภัยท่ีสุดส่งมอบ
แก่ผูป่้วย สถานทีห่รือบคุลากรต่างมมีาตรการเข้มงวด
และเข้มข้นมาก ส่วนมาตรการอืน่ๆ เรากม็อีอกมาเป็น
ระยะ เช่น ถ้าไปในพืน้ทีสุ่่มเสีย่งใกล้ชดิผูป่้วยโควดิ-๑๙ 
กใ็ห้งดบรจิาคโลหติจนกว่าจะหายด ี ถงึแม้ว่าการบรจิาค
โลหติของคนท่ีติดโควดิ-๑๙ ยงัไม่มรีายงานว่าสามารถ
ถ่ายทอดไปยงัผูป่้วยได้ แต่เป็นโรคอบุตัใิหม่ เรากต็้องท�า
มาตรการเฝ้าระวังเอาไว้ก่อนนะคะ

๔๕



ถาม	:	การฉดีวคัซีนโควดิ-๑๙	กบัการบริจาค
โลหิตควรเว้นระยะห่างกันอย่างไรคะ

คุณปิยนันท์	: ส�าหรับคนที่ก� าลังจะไปฉีด
วัคซีน ถ้าคุณอยากบริจาคโลหิตวันนี้ พรุ่งนี้คุณไป
ฉีดได้เลย แต่คุณต้องรู้สึกว่าสบายดี ถ้ารู้สึกครั่นเนื้อ
ครั่นตัวให้งดฉีดวัคซีนไปก่อน ฉะนั้น อยากให้สบาย 
ใจทีส่ดุ ถ้าบรจิาคโลหติแล้ววนันีรู้ส้กึอ่อนเพลยี ก็อย่า
เพิ่งไปฉีดวัคซีน หรือทิ้งช่วงระหว่างกัน ๑-๒ วัน

หรือไปฉีดวัคซีนแล้วควรเว้นกี่วันถึงมาบริจาค
โลหิตได้ จริงๆ เราขอให้เว้น ๗ วัน เพราะจากการ
ศึกษาวัคซีนทั้งหมดที่ฉีดในประเทศไทยพบว่าบาง
คนเป็นไข้ ๒ วันบางคนเริ่มมีอาการ เราจึงก�าหนด     
๗ วันหลังจากฉีดวัคซีนค่อยมาบริจาคโลหิต แต่ถ้ามี
ผลข้างเคียงรุนแรง ขอให้หายดีก่อนค่ะ

ถาม	:	เชิญชวนเยาวชนบริจาคโลหิต	 และ
สถานที่รับบริจาคโลหิตใกล้บ้าน

คุณปิยนันท์	 : ขอความเหน็ใจประชาชนทัว่ไปที่
มสุีขภาพแขง็แรง อยากให้นกึถึงเราเรือ่งการท�าบุญ
เป็นอันดับแรก ตอนนี้โรงพยาบาลทั่วประเทศก็ขาด
เลือดเช่นเดียวกัน เบิกเลือดมาที่เรา เราจ่ายได้แค่ 
๓๐% เท่านั้นเอง นับว่าน้อยมาก แล้วอีก ๗๐% ที่
ขาดท�าอย่างไร ยังไงก็ต้องใช้เลือดทุกวันค่ะ

ศนูย์บรกิารโลหิตแห่งชาติ สภากาชาดไทย ถนน
องัรดูีนงัต์ เปิดทกุวัน หยุดวนัที ่ ๑ มกราคม เพยีงวัน
เดียว นอกนั้นในกรุงเทพมหานครมีหน่วยรับบริจาค
โลหิตประจ�าท่ี อยู่ตามเดอะมอลล์ งามวงศ์วาน 
เดอะมอลล์ บางแค เดอะมอลล์ บางกะปิ เอม็โพเรยีม 
เปิดเที่ยงถึงหกโมงเย็นทุกวัน ไม่มีวันหยุด และมี
หน่วยที่ย่านวงศ์สว่าง เรียกว่า “บ้านทรงไทย” มีผู้
ใจบุญบริจาคบ้านมาให้เรารับบริจาคโลหิตค่ะ

โรงพยาบาลทกุแห่งกส็ามารถบรจิาคได้ เป็นสาขา
ของเราทัง้สิน้ ส่วนต่างจงัหวดับรจิาคได้ตามภาคบรกิาร
โลหิตแห่งชาติตามจังหวัดต่างๆ ได้แก่ ลพบุรี ชลบุรี 
ราชบรีุ นครราชสมีา ขอนแก่น อุบลราชธาน ีนครสวรรค์ 
พิษณุโลก เชียงใหม่ นครศรีธรรมราช สงขลา ภูเก็ต 
และโรงพยาบาลประจ�าจังหวัดทุกแห่ง ที่ขึ้นตรงกับ
กระทรวงสาธารณสุข

ใกล้ตรงไหนบริจาคตรงนั้นค่ะ  
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วิทยาศาสตร์การกีฬา
เรื่อง : วีโนน่า
ภาพประกอบ : นัดเดียว

 ช่วงทีเ่ชือ้ไวรสัโคโรนาสายพนัธุ์ใหม่ หรอื โควดิ-๑๙ ก�าลงัแพร่ระบาดเป็นวงกว้างไป
 ทั่วโลก การเล่นกีฬานอกบ้าน การไปฟิตเนสในยิม รวมไปถึงการออกไปวิ่งตาม
สวนสาธารณะ ล้วนมีความเสี่ยงในการแพร่เชื้อและรับเชื้อเป็นอย่างมาก

แต่เม่ือต้อง #StayHome อยูบ้่าน เพ่ือรกัษาระยะห่างทางสงัคม (Social Distancing) 
ร่างกายที่เคยผอมเพรียว ก็เริ่มแบ่งชั้นไขมันให้เห็นอย่างชัดเจนมากยิ่งขึ้น จะปล่อย
ไว้กค็งไม่ดแีน่ เพราะถ้าร่างกายไม่แขง็แรง เดีย๋วจะไม่มแีรงไปสู้โรคภัย แม้ภายในบ้าน
จะไม่มีพื้นที่กว้างเหมือนสนามกีฬา หรือ ไม่มีอุปกรณ์มากมายเหมือนยิมฟิตเนส แต่
เราสามารถประยุกต์ท่าออกก�าลังกายให้เรียกเหงื่อได้ไม่แพ้กัน

วิ่งขึ้น-ลงบันไดลดต้นขา 
ส�าหรับบ้านและคอนโดที่มีบันได นี่แหละแหล่งออกก�าลังกายเบิร์นไขมันต้นขา

ชั้นดีเลย จะวิ่งขึ้น-ลง หรือ เดินขึ้น-ลง ก็เผาผลาญได้มากถึง ๖๐๐ - ๙๐๐ แคลอรีต่อ
ชั่วโมง แต่ไม่เหมาะกับผู้ที่มีน�้าหนักตัวเกินค่ามาตรฐาน เพราะการกระแทกอาจท�าให้
หัวเข่าเกิดอาการบาดเจ็บขึ้นได้ ส่วนบ้านชั้นเดียวที่ไม่มีบันได ไม่ต้องน้อยใจไป ลอง
เปลี่ยนจากวิ่งขึ้น-ลงบันได มาเป็นวิ่งขึ้น-ลงเก้าอี้ก็เบิร์นแคลอรีได้ไม่แพ้กัน โดยให้ท�า
ทั้งหมด ๑๐ เซท แต่หากช่วงบันไดสั้น สามารถปรับเพิ่มเป็น ๑๕ - ๒๐ เซทได้ตาม
เหมาะสม ส่วนใครที่ใช้เป็นเก้าอี้ให้ท�าเซทละ ๑๐ คร้ัง เพ่ือให้ใกล้เคยีงกบัการขึน้บนัได
มากที่สุด แต่ก่อนออกก�าลังกาย ก็อย่าลืมใส่รองเท้าให้เหมาะสม และวอร์มร่างกาย
กันก่อน

เปลี่ยนบ้านเป็นยิม รวมกิจกรรมออกก�าลังกาย

ใน
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กระชับหลังแขนด้วยขอบเตียง 
อยูบ้่านกนิเยอะไปหน่อยแขนเริม่ย้วย ขอบเตยีงทีบ้่านนีแ่หละช่วยกระชบัหลังแขน

ได้ด้วยท่าออกก�าลังกาย “Triceps Bench Dips” หรือถ้าขอบเตียงที่บ้านไม่แข็งแรง 
จะใช้เป็นโซฟา หรือ เก้าอีก้็ได้เช่นกนั โดยท�าทัง้หมด ๓ เซท เซทท่ี ๑ จ�านวน ๑๕ ครัง้ 
เซทที่ ๒ จ�านวน ๑๒ ครั้ง และเซทที่ ๓ จ�านวน ๑๐ ครั้งโดยวิธีการฝึกท่าดังกล่าวมีดัง
ต่อไปนี้. หนัหลงัเข้าหาปลายเตยีง ใช้มอืทัง้สองจบัขอบเตยีงเอาไว้ ความกว้างเท่าหัวไหล่. เหยียดแขนจนเกือบตึง . ล�าตัวเหยียดเป็นเส้นตรง วางเท้าเกือบติดกัน ยกปลายเท้าขึ้นเล็กน้อย. เมื่อพร้อมให้เกร็งกล้ามเนื้อแขน ดันตัวขึ้นลง โดยก้นห้ามแตะพื้นเด็ดขาด

แพลงก์กลางบ้านสร้างกล้ามท้อง 
เป็นท่าออกก�าลังกายที่ไม่ต้องใช้พื้นที่มาก และใช้เวลาไม่นานด้วย แค่วางศอก

ทีพ่ืน้ให้ตรงกบัหวัไหล่ พร้อมยกและทรงตวัด้วยปลายเท้า จากนัน้เกรง็ให้ล�าตวั สะโพก 
และขาตรงอยูใ่นระนาบเดียวกนั โดยเวลากแ็ล้วแต่สะดวกเลย ช่วงแรกอาจจะวนัละ ๑ - 
๑๐ นาที แล้วค่อยๆ เพิ่มไปเรื่อยๆ เมื่อกล้ามเนื้อแข็งแรงขึ้น แพลงก์ไปด้วย ดูซี
รีส ์Netflix ไปด้วย อาจจะได้กล้ามท้องเป็นของแถมกลับมา

เบิร์นแคลอรีด้วยท่าคาร์ดิโอ 
ส�าหรับใครที่อยากลดน�า้หนัก อยากเบิร์นแคลอรีแบบเน้นๆ ต้องจัดเต็มด้วยการ

ออกก�าลังกายแบบคาร์ดิโอ หรือ การออกก�าลังที่เน้นการขยับเขยื้อนร่างกาย เพื่อให้
อัตราการเต้นของหัวใจเร็วขึ้น ส่งผลให้ร่างกายเผาผลาญแคลอรี และเสริมสร้างความ
แขง็แรงของหัวใจและปอด ซึง่ในปัจจุบนัมอียู่ในยทูปูเยอะมาก ลองค้นหาค�าว่า “Cardio” 
กันด ูแค่เปิดทวีีในห้องนัง่เล่นแล้วท�าตามไปด้วยก็ได้แล้ว ไม่ต้องไปถึงยมิ หรอื ฟิตเนส
เลย มีทั้งแบบ ๑๐- ๓๐ นาที ส�าหรับคนที่ไม่ค่อยมีเวลา ไปจนถึง ๑ ชั่วโมงส�าหรับคน
ที่อยากเบิร์นแคลอรีแบบจัดหนักจัดเต็ม
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เอว S ด้วยฮูลาฮูป 
ในช่วงทีอ่ยูบ้่าน นบัเป็นโอกาสอนัดท่ีีเราจะได้มาร้ือบ้านค้นหาอปุกรณ์ออกก�าลังกาย   

ทีเ่คยซือ้ไว้ แต่ไม่เคยได้ใช้จรงิ นีแ่หละโอกาสทีเ่ราจะได้ใช้มนัแล้ว เช่น ฮลูาฮปู - อปุกรณ์
ทีเ่คยฮิตมากในอดีต ระหว่างดูทีวี หรือ ซีรีส์ Netflix ก็เอามาหมุนไปด้วย เพื่อจะได้
เอว S เป็นของแถม หรือ ใครที่มีอุปกรณ์อื่นๆ ก็ลองเอามาใช้กันได้ สลับกันไปจะได้
ไม่เบื่อ

สดุท้ายนีน้อกจากการออกก�าลงักายทีบ้่านจะท�าให้ร่างกายแขง็แรงแล้ว ก็ต้องหมัน่
รกัษาระยะห่างทางสงัคมกนัด้วย เพราะถ้าเราช่วยกนัลดการแพร่เชือ้และรบัเช้ือ ไม่นาน
เราคงได้กลบัมาออกก�าลงักายนอกบ้านกนัอกีครัง้อย่างแน่นอน แล้วเราจะผ่านเหตกุารณ์
เหล่านี้ไปด้วยกัน

ส�าหรับผู้ที่พักอาศัยเก็บตัวในบริเวณพื้นที่จ�ากัดอย่างคอนโดมิเนียม หลายคนก็
สามารถออกก�าลังกายด้วยการเดิน หรือวิ่งเหยาะๆ วนไปรอบบ้านได ้

กระโดดเชือก - ถือเป็นอุปกรณ์ที่เล่นง่าย แม้มีพื้นที่จ�ากัดก็สามารถเล่นได้ โดย
ถือเป็นกิจกรรมที่เรียกเหงื่อและท�าให้หัวใจสูบฉีดได้เป็นอย่างด ี

เต้นแอโรบิก - แค่มีเพลงที่ชอบ หรือเปิดคอมพิวเตอร์ แล้วเลือกคลิปแอโรบิก
ที่ชื่นชอบ ซึ่งปัจจุบันโลกออนไลน์ มีให้เลือกจ�านวนมาก ก็ออกก�าลังกายตามได้แล้ว

เล่นโยคะ - แน่นอนว่า ถงึเเม้จะมพีืน้ท่ีจ�ากดัอย่างคอนโด กส็ามารถเล่นกจิกรรม
ประเภทนี้ได้ และปัจจุบันก็มีการสอนผ่านออนไลน์ให้เลือกตามที่ชอบได้ด้วย 

บอดี้เวท - เป็นการออกก�าลังกาย ที่ไม่ต้องใช้อุปกรณ์แต่ใช้น�้าหนักตัวเองเป็น
แรงต้าน เพื่อสร้างความแข็งแรงทั้งกล้ามเนื้อ และหัวใจด้วยท่าต่างๆ

สร้างกล้ามเนือ้ - หากมีอปุกรณ์ยกน�า้หนกัอยู่แล้ว กส็ามารถท�าท่ีบ้านได้เลย แต่
หากไม่มกีส็ามารถดดัแปลงโดยการใช้สิง่ของใกล้ตวั อย่างเช่น ขวดน�า้ หรอืถงุทรายก็ได้

ช่วงวิกฤตเช่นนี้ ทิศไท มาชวนคุณให้ประยุคต์บ้านหรือคอนโดเป็นยิมส่วนตัว ที่
สามาถออกก�าลังได้ทุกประเภทที่ต้องการ เพื่อให้ร่างกายแข็งแรง สะสมภูมิต้านทาน
ไว้ต่อสู้กับโรคภัยไข้เจ็บนะคะ  
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บันทึกหัวใจไทย
เรื่อง : พิยดา
ภาพ : IG: RYUNTIME

 คอืช่องยทูปูทีม่ยีอดตดิตามมากเกอืบสีแ่สนคน ส่วนใหญ่
 รู้จัก กวาง รยูน จอง ในนาม “ยูล” ซึ่งเจ้าตัวสามารถพูด
ภาษาไทยได้คล่องแคล่ว แม้จะไม่เคยเรียนภาษาไทยมาก่อน คุณยูลมักพา
เราในฐานะคนไทยไปสนุกกับสิ่งรอบตัวท่ีเขาค้นพบในกิจวัตรประจ�าวันที่
จังหวัดราชบุรี มาท�าความรู้จักโอปป้าที่หลงรักแตงโมและอากาศร้อนๆ ของ
เมืองไทยกัน !

อยากให้คุณยูลแนะน�าตัวหน่อยค่ะ
Kwang Ryun Jeong ( กวาง รยูน จอง ) คือชื่อจริงของผม บ้านเกิด

อยู่ที่จังหวัดแทกู ประเทศเกาหลีใต้ครับ จบไฮสคูลที่ประเกาหลี และเรียน
ต่อมหาวิทยาลัยที่ประเทศฟิลิปปินส์ ตอนนี้ผมอายุ ๓๓ ปีแล้ว มาอยู่เมือง
ไทยได้ประมาณ ๕-๖ ปี ประกอบอาชีพเป็นฟรีแลนซ์ น�าสินค้าจากเกาหลี
เข้ามาขายเมืองไทยและยังเป็นยูทูเบอร์ ( Youtuber ) ครับ 

กวาง รยูน จอง 
โอปป้าเกาหลี 
ผู้รักบ้านนอกของไทย  

RYUNTIME
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ก่อนมาเมืองไทย เมืองไทยในจินตนาการ
เป็นอย่างไรคะ

เมืองไทยในความคิดของผมคือ คนไทยขี่ช้าง
ไปโรงเรียน คนไทยทุกคนเตะต้นกล้วยหักได้เหมือน
บัวขาว บ้านเมืองเป็นธรรมชาติมีแต่สวนไร่นา ตอน
เช้ามีเสียงนกร้องและลิงเข้ามาในบ้านได้ ทุกคนท่ี
ประเทศไทยรวย เพราะทุกบ้านมีช้างขี่ไปโรงเรียน  
อันนี้เป็นความคิดตอนเด็กๆ นะครับ เพราะผมดูจาก
โปรโมทโฆษณาชวนเที่ยวเมืองไทยในเกาหลีเยอะ
นะครับ พอมาจริงๆ ก็เพิ่งรู้ว่าไม่ใช่ ประเทศไทยก็
เหมือนเกาหลีบ้านผมนี้ล่ะ (ฮ่า ๆ)   

ท�าไมถึงเลือกมาอยู่เมืองไทยคะ  
ตอนแรกมาเที่ยวนะครับ อย่างที่บอกว่าผมดู

โฆษณาชวนเที่ยวเมืองไทยเยอะมาก พอมาเท่ียวก็
รูส้กึชอบ และตดิใจในอาหารไทย ทีส่�าคญัไม่อนัตราย
เหมือนตอนผมเรียนที่ฟิลิปปินส์ด้วย หลังจากนั้นผม
ก็เลยตัดสินใจ ลองใช้ชีวิตอยู่ที่นี่ดูครับ ตอนนี้ก็อยู่
มาได้ ๕ - ๖ ปีแล้วครับ  

ครั้งแรกกับเมืองไทย เจออะไรแล้วรู้สึกเซอร์ไพรส์ที่สุด
มาครัง้แรกสิง่ทีผ่มรูส้กึชอ็คคอื ได้รูว่้าท่ีจรงิประเทศไทยไม่ได้ต่างอะไรกบัประเทศ

เกาหลีของผมเลย และสิ่งที่เซอร์ไพรส์ที่สุดคือ ผลไม้อร่อยและราคาถูกมาก อย่าง
มะม่วง แตงโม สับปะรด ประทับใจตลาดเมืองไทย ของกินถูกจริงๆ รถเข็นขายผลไม้
ยิ่งขายถูก แค่ชิ้นละ ๑๐ บาทเอง ถ้าเป็นที่เกาหลีหาซื้อราคานี้ไม่ได้นะครับ ไม่มีขาย
แบบแบ่งขายเล็กๆ ด้วย ต้องซื้อเป็นลูก ราคาผลไม้ที่บ้านผมแพงมาก แตงโมถ้าเป็น
ที่เกาหลีราคาลูกละ ๔๐๐ - ๕๐๐ บาท ผมซื้อแตงโมชิ้นหนึ่งที่ไทยราคา ๑๐  บาทเอง 
ผมตกใจมาก คิดว่าคนขาย ขายให้ผมผิดรึเปล่า อีกอย่างคนไทยชอบมองผู้ชายที่แต่ง
หน้าว่าเป็นเกย์ ซึ่งผมอยากบอกว่าผู้ชายเกาหลีชอบแต่งหน้า ทาครีมบีบี ดูแลตัวเอง
ไม่แพ้ผู้หญิงเลย 
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คุณพูดภาษาไทยเก่งมาก มีวิธีฝึกอย่างไร  
ผมเริ่มพูดภาษาไทยเก่งเมื่อ ๒ ปีที่ผ่านมานี้เองนะครับ เพราะว่ามาอยู่บ้านนอก

ที่ราชบุรี ที่นี่คุณป้า คุณลุง คุณยาย ทุกๆ คนใจดีมาก ชอบคุยเล่นกับผม พอคุยด้วย
กันบ่อยๆ ผมก็ได้เรียนรู้ภาษาไทยเยอะขึ้นในช่วงนี้นะครับ เพราะทุกๆ คนจะไม่มีใคร
คอยแปลให้ผมเป็นภาษาอังกฤษเลยถ้าผมไม่เข้าใจ แต่พวกเขาจะช่วยกันอธิบายค�าๆ 
นั้นให้ผมฟังเป็นภาษาไทย หรือสอนให้เด็กๆ ฟัง ผมก็เริ่มเรียนรู้ภาษาไทยแบบเด็กๆ 
นี้ล่ะครับ และผมก็ดูละครไทยบ่อยขึ้นด้วย เป็นการเรียนรู้ภาษาไทยเพิ่มเติมไปอีกทาง 
และถ้าอยากเข้าใจค�าไหนจริงๆ ผมก็จะถามแฟนผม  ส่วนใหญ่ก็แฟนผมนี้ล่ะครับที่จะ
ใจเย็น คอยสอนภาษาไทยให้ผมตั้งแต่เราเริ่มคบกันครับ

ค�าว่า “RYUNTIME” มีที่มาอย่างไร 
ท�าไมถึงใช้ชื่อช่องยูทูบชื่อนี้ 

ชื่อนี้แฟนผมเป็นคนตั้งให้ผมเองครับ เพราะ
ผมใช้เวลาว่างส่วนใหญ่ในการท�ายูทูบ ค�าว่า RYUN 
มาจากชื่อของผมคือยูล ส่วนค�าว่า TIME ก็คือเวลา 
แฟนผมบอกว่า RYUNTIME ก็คือ “ช่วงเวลาของ
ยูล อะไรประมาณนี้ ส่วนมากจะเป็นแนวไลฟ์สไตล์
ครบั ชวีติบ้านๆ การเรยีนรูก้บัสิง่รอบตวัใหม่ๆ ของผมที่
ผมได้มาลองใช้ชีวิตอยู่ที่ต่างจังหวัด หรือที่หลาย
คนเรียกว่า บ้านนอก คือ จังหวัดราชบุรี ไม่ว่า     
จะเป็นการอยู่ร่วมกับครอบครัว หรือกับเพื่อนบ้าน
บริเวณใกล้เคียง งานประจ�าปี งานประจ�าหมู่บ้าน 

ประเพณีต่างๆ ที่ผมเพิ่งได้รู้จักและเรียนรู้ และสิ่งที่ถ่ายทอดเป็นประจ�า ส่วนใหญ่จะ
เป็นเรื่องการท�าอาหารไทย และขนมไทย รวมถึงอาหารเกาหลีที่ผมถนัด 

อาชพีผมในตอนนีน้อกจากเป็นยูทเูบอร์แล้ว กท็�าธรุกิจส่วนตวัเล็กๆ กบัแฟนครับ 
เป็นการน�าเข้าสินค้าเกาหลีมาขายกัน  แต่ช่วงนี้เราหยุดพักและท�ากันน้อยลง เพราะ
ติดเรื่องโควิคครับ ท�าให้ผมมีเวลาว่างท�าคลิปลงยูทูบได้บ่อยขึ้น
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หลงรักอากาศเมืองไทย
ผมชอบเมืองไทยเพราะอาหารไทยและอากาศครับ จริงๆ ผมเป็นคนเกาหลีที่ไม่

ชอบอากาศหนาวนะครับ แปลกไหมครับ (ฮ่าๆ) ผมชอบอากาศที่ไทยมาก ผมไม่เคย
คิดว่าอากาศที่ไทยร้อนเลย ผมรู้สึกว่าอากาศแบบนี้ผมอยู่ได้ ทนได้ ผมชอบมากครับ 
ส่วนเรื่องอาหาร ยิ่งกิน ยิ่งรู้จัก ก็ถอนตัวไม่ขึ้นเลย โดยเฉพาะอาหารอีสาน ถูกปาก
และถูกใจผมเป็นที่สุดจนลืมอาหารเกาหลีบ้านเกิดของผมไปเลย

“ความมีน�้าใจ” สิ่งที่อยากให้คนไทยรักษาไว้
ความมีน�้าใจและเป็นกันเองครับ  แม้ว่าเราจะเพิ่งเคยเจอกันครั้งแรก ผมได้รับ

สิง่นีจ้ากคนไทยมาตลอดเลยครบัตัง้แต่ครัง้แรกทีผ่มมาประเทศนี ้ เป็นส่ิงทีท่�าให้ผมรู้สกึ
อบอุ่นและประทับใจมาก ผมอยากให้คนไทยรักษาสิ่งนี้ไว้ตลอด รวมถึงรอยยิ้มที่มีให้
กัน ไม่ว่าจะเป็นเวลาไหน ตอนไหน เมื่อเจอกัน คนไทยยิ้มให้กันตลอดแทบทุกคนเลย 
ผมชอบ เก็บไว้ในใจ ไม่เคยลืมเลย คนไทยพื้นฐานเป็นคนใจดีมากครับ

สิ่งใดที่เป็นข้อดีของวัยรุ่นเกาหลี และคุณรู้สึกว่าน่าสนใจ  
ข้อดีของวัยรุ่นเกาหลี คือการดูแลตัวเองและรักตัวเอง มีความฝันกันตั้งแต่เด็ก 

เช่น อยากจะเป็นนักร้อง เค-ป๊อป (K-Pop)  โปรแกรมเมอร์ เกมเมอร์ นักฟุตบอล วัย
รุน่เกาหลส่ีวนใหญ่เมือ่รู้ความฝันของตวัเองชดัเจน หรอืรูค้วามชอบของตวัเองชดัเจนกัน
ตั้งแต่เด็ก ก็จะมุ่งมั่นกันมากนะครับ เช่น ถ้าอยากจะเป็นเค-ป๊อป ก็จะฝึกร้อง ฝึกเต้น 
เดบิวต์กันตั้งแต่เด็กๆ และผู้ใหญ่ พ่อแม่ของเด็กเกาหลีก็จะส่งเสริมนะครับ ผลักดัน
ลูกให้ท�าตามฝันกันเป็นส่วนใหญ่ ซึ่งผมคิดว่าเป็นสิ่งที่ดีมากๆ 

ช่องทางการติดตามยูล
ทุกช่องทางก็จะเป็นชื่อเดียวกันหมดเลยครับ 
- Tiktok : RYUNTIME 

      - Youtube : RYUNTIME 
      - FanPage : RYUNTIME

 - Instagram : RYUNTIME
ขอบคุณคนไทยทุกคนมำกๆ ที่ชื่นชอบโอปปำ้คนนี้นะครับ  
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ศาสนศิลป์สยาม
เรื่อง : พริบพรี 
ภาพ : สิงหรา

 มีคนไทยบางส่วนยงัไม่ทราบว่าประเทศไทยเรามพีระพุทธรปู
 องค์ใหญ่ทีส่ดุในโลก และประดิษฐานอยู่ไม่ไกลจากกรงุเทพ 
มหานครนี่เอง

“พระพุทธมหานวมินทร์ศากยมุนีศรีวิเศษชัยชาญ” คือ
พระนามหลวงพ่อใหญ่แห่งวดัม่วง จงัหวดัอ่างทอง ในปี พ.ศ. ๒๕๓๔ 
พระวิบูลอาจารคุณ ร่วมกับประชาชนผู้มีจิตศรัทธาทั่วประเทศ 
ได้สมทบทุนสร้างพระพุทธรูปที่ใหญ่ที่สุดในโลก เพื่อน้อมถวาย
แด่พระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัวรัชกาลที่ ๙ วางศิลาฤกษ์โดย
สมเด็จพระพุทธโฆษาจารย์ วัดสุวรรณคาราม กรุงเทพฯ แล้ว
เสร็จเมื่อวันที่ ๑๖ กุมภาพันธ์ ๒๕๕๐ ใช้ระยะเวลาการก่อสร้าง
รวมประมาณ ๑๖ ปี วัดหน้าตักองค์พระได้ ๖๓.๐๕ เมตร ความ
สูงจากฐานองค์พระ ถึงยอดเกศา วัดได้ ๙๕ เมตร หรือเท่าตึก

ขอพรพระพุทธรูปองค์ใหญ่ที่สุดในโลก ณ 
วัดม่วง อ่างทอง

อาจ
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สูง ๓๒ ชั้น ใช้งบประมาณในการก่อสร้างเป็นเงินราวหนึ่งร้อยล้านบาท
โครงสร้างพระพทุธมหานวมนิทร์ศากยมนุศีรวีเิศษชยัชาญนัน้ เป็นคานคอนกรตี 

เสริมเหล็กเป็นชั้นๆ ก่ออิฐถือปูนฉาบทาสีทองตลอดทั้งองค์ พระพุทธรูปองค์นี้สร้าง
แล้วเสรจ็เมือ่ปี ๒๕๕๒ และสร้างองค์จ�าลองประดษิฐานไว้ด้านล่างเพ่ือให้พุทธศาสนกิชน
ได้จุดธูปเทียนบูชา ส่วนด้านหน้าทางขึ้นสักการะองค์หลวงพ่อใหญ่ ท�าเป็นบันไดสูงมี
พญานาคเลื้อยเป็นราวบันไดตรงกลาง ด้านซ้ายและด้านขวาของบันได

วัดม่วง ได้รับการจัดให้อยู่ในโครงการ “Dream Destinations 3: เขาเล่าว่า” 
แคมเปญใหญ่ของการท่องเที่ยวแห่งประเทศไทย ประจ�าปี ๒๕๕๙ ซึ่งรวมสถานที่ท่อง
เที่ยวที่เกี่ยวข้องกับความเชื่อและต�านานเล่าขาน การมาสักการะหลวงพ่อองค์นี้จึงมี
ความพิเศษเพิ่มเติมจากจุดธูปเทียนพนมมือสวดมนต์ ให้ใช้มือสัมผัสที่ปลายนิ้วกลาง
ขององค์พระใหญ่ อธิษฐานจิตขอพร ตั้งใจขอในสิ่งที่ดี ท�าความดีตามที่ตั้งใจไว้ แล้ว
จะได้รับผลส�าเร็จดังใจปรารถนา 
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อย่างไรกด็ ี มคีวามเชือ่กนัว่าค�าพรทีข่อหลวงพ่อและประสบความส�าเรจ็ท่ีสดุ คอื 
ขอให้เติบโต เจริญก้าวหน้าในอาชีพการงาน

ในส่วนของ “วัดม่วง” ตั้งอยู่ในอ�าเภอวิเศษชัยชาญ ห่างจากตัวจังหวัดอ่างทอง 
ไปทางทิศตะวันตก ประมาณ ๘ กิโลเมตร จากกรุงเทพฯ ไปตามถนนสายเอเชีย เข้า
ตัวเมืองอ่างทอง ผ่านตลาด เล้ียวขวาผ่านหน้าเรอืนจ�า เจอทางแยกเลีย้วซ้าย (ไปสพุรรณบรุ)ี 
ไปตามเส้นทางสาย โพธิ์พระยา-ท่าเรือ วัดม่วงจะอยู่ทางซ้ายมือ สังเกตเห็นพระพุทธ
รูปขนาดใหญ่อยู่กลางทุ่งกว้าง ระยิบระยับแต่ไกล

เดมิวัดม่วงเป็นวดัร้าง สร้างข้ึนในสมยักรงุศรอียุธยาตอนปลาย ต่อมาเมือ่เสยีกรงุ 
พม่าได้เผาผลาญบ้านเรือน วัด และพระพุทธรูปจ�านวนมาก วัดม่วงจึงเหลือแต่ซาก
ปรักหักพัง จนกระทั่งท่านพระครูวิบูลอาจารคุณ (หลวงพ่อเกษม อาจารสุโภ) ได้ธุดงค์
มาปักกลด เห็นว่าเป็นสถานที่ที่น่าปฏิบัติธรรม ในระหว่างนั่งสมาธินั้น ท่านได้นิมิต
เห็นองค์หลวงปู่ขาวและหลวงปู่แดงบอกว่าให้ช่วยบูรณะวัดขึ้น
มาใหม่ หลังจากนั้นท่านจึงได้เริ่มปฏิสังขรณ์ศาสนสถานต่างๆ 
เรื่อยมา

หลังจากนั้นวัดม่วงได้รับการพัฒนาอย่างต่อเนื่อง เมื่อวัน
ที่ ๑๒ กันยายน พ.ศ. ๒๕๒๙ พระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัว
รัชกาลที ่๙ ได้พระราชทานวสิงุคามสมีาให้แก่วดัม่วง หลวงพ่อเกษม
จงึรวบรวมจติอธษิฐานร่วมกบัประชาชนผูม้จีติศรทัธา สมทบทุน
สร้างพระพทุธรูปองค์ใหญ่เพือ่น้อมเกล้าฯ ถวายพระองค์ท่าน

นอกจาก พระพุทธมหานวมินทร์ศากยมุนีศรีวิเศษชัยชาญ 
อาณาบริเวณกว้างขวางของวัดม่วงยงัประกอบไปด้วย พระอโุบสถ
อนัวจิิตรงดงาม แปลกตาด้วยกลบีบวัปนูป้ันล้อมรอบเป็นก�าแพง
สวยงาม ภายในโบสถ์ประดบัภาพจิตรกรรมประวตัพิระพทุธเจ้า 
ในขณะที่บริเวณรอบๆ เรียงรายด้วยปูนปั้นพระอรหันต์ เทพเจ้า
ต่างๆ ทั้งจีนและพราหมณ์ จ�าลองเมืองนรก-สวรรค์ ตัวละครใน
วรรณคดีไทยหลายเร่ือง ล้วนแฝงไปด้วยคติสอนใจ รวมถึงเหตกุารณ์
ส�าคัญของค่ายบางระจัน จัดแสดงไว้ในสวนร่มรื่น พร้อมป้ายค�า
สอนชัดเจน ผู้ที่เดินทางมานมัสการจะได้ศึกษาประวัติศาสตร์
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ชาติไทยในช่วงส�าคัญในเวลาอันสั้น เข้าใจง่าย เพลิดเพลิน และเป็นฉากถ่ายรูปกลับ
ไปเป็นที่ระลึกอันสวยงาม

เมือ่เดนิมาด้านหน้าของวัดม่วง จะเห็นความโอ่อ่าตระการตาของ วหิารแก้วหลวง
พ่อเกษม อาจารสุโภ ก่อสร้างด้วยคอนกรีตเสริมเหล็ก ๒ ชั้น ติดกระจกแก้วภายใน
และภายนอกทั้งหลัง เริ่มสร้างในปี พ.ศ. ๒๕๔๐ ขนาดกว้าง ๑๖ เมตร ยาว ๕๐ เมตร 
ด้วยงบประมาณราว ๒๕ ล้านบาท ภายในวิหารแก้ว หลวงพ่อเกษมได้เทหล่อทอง
เหลือง สร้างรูปเหมือนพระเกจิอาจารย์ดังๆ ทั่วประเทศ จ�านวน ๕๐ องค์ ประดิษฐาน
รอบในวิหารแก้ว ให้พุทธศาสนิกชนผู้มีจิตศรัทธาเข้ามาสักการะ

ความยิ่งใหญ่ของวัดม่วง ที่ต้องใช้เวลาค่อยๆ เดินชมนานนับชั่วโมง ยังรวมไป
ถึง ศาลองค์สมเด็จพระนเรศวรมหาราช ซึ่งประดิษฐานอยู่ด้านขวาของหลวงพ่อองค์
ใหญ่ รอบศาลเต็มไปด้วย “หุ่นไก่ชน”จ�านวนมาก เหตุที่ต้องเป็น “ไก่ชน” เพราะการ
ชนไก่เป็นกฬีาทีพ่ระองค์ทรงโปรดปราน และถ้าทีไ่ดมศีาลของสมเดจ็พระนเรศวรฯ ตัง้อยู่   
ก็มกัจะต้องมีหุน่ไก่ชนเรยีงรายอยูด้่านหน้าเตม็ไปหมด ท�าไห้หลายๆคน เมือ่เดนิทางเข้าไป
กราบไหว้ขอพรมกัจะน�าหุน่ไก่ลกัษณะต่างๆ ไปเป็นของบูชาด้วยเป็นประจ�าเมือ่เราเดนิผ่าน
บริเวณหน้าศาลสมเด็จพระนเรศวรมหาราช หรืออนุสาวรีย์ของพระองค์ท่าน ไม่ว่า 
จะประดิษฐานอยู่ ณ ที่แห่งใดก็ตาม เราจึงเห็นหุ่นไก่ชนพันธุ์ต่างๆ เป็นของคู่กัน  
แถมประดับประดาตกแต่งตัวไก่ให้สวยงามอีกด้วย

คนไทยกับไก่ชนน้ันมีความผูกพันกันมาเป็นระยะเวลายาวนานนับแต่ครั้ง
โบราณกาล พันธ์ุไก่ชนไทยนบัเป็นมรดกทีส่บืต่อกนัมาต้ังแต่สมัยกรงุสโุขทยั กรงุศรอียธุยา 
จนกระทั่งถึงกรุงรัตนโกสินทร์ ซึ่งในสมัยกรุงศรีอยุธยานั้นกล่าวขานกันว่าองค์สมเด็จ
พระนเรศวรมหาราช ทรงน�าไก่เหลืองหางขาวของไทยไปประกาศศักดาถึงเมืองพม่า 
ด้วยการชนชนะไก่ของพระมหาอปุราชาท่ีกรงุหงสาวด ี และพระองค์ทรงโปรดปรานการ
ตีไก่เป็นอย่างมากมาตั้งแต่ทรงพระเยาว์

นอกจากสิ่งปลูกสร้างทางพุทธศาสนาที่ส�าคัญเหล่านี้ วัดม่วงยังเหมาะเป็นสถาน
ที่พักผ่อนหย่อนใจด้วยบ่อน�้ากว้างฉ�า่ใสด้านข้าง ตลาดชุมชนขายของพื้นถิ่นจากชาว
บ้านซึง่มกัเนอืงแน่นในวนัหยุดสดุสัปดาห์หรอืวนันักขตัฤกษ์ แนะน�าว่าหากต้องการมา  
กราบไหว้พระใหญ่และใช้เวลาสบายๆ ท่ีวดัม่วง ควรมาแต่เช้าในวันธรรมดา ผู้คนบางตา 
อากาศยงัไม่ร้อน ในขณะที่ในวนัหยดุนัน้ ผูม้จีติศรทัธาจะมากนัเนอืงแน่นทเีดียว  
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เรื่อง : โยทะกา 
ภาพ : สิงหรา

Youth on Stage

แซมตะวัน เชยจันทร์ผลิ
เชฟรุ่นใหม่ สืบสานอาหารไทยโบราณ

 เชยจนัทร์ผล ิหรอื แซม หนุม่น้อย
 วยั ๒๑ ปี ซึง่นัง่อมยิม้นดิๆ อย่าง

สุภาพ เป็นกันเอง ตรงหน้าทีม “ทิศไท” ถ้าไม่บอก
คงไม่รู้ว่าด้วยวัยที่ยังเยาว์และน่าจะมีความชมชอบ
ประสาวัยรุ่น กลับสืบทอดการเป็นเชฟท�าอาหารไทย
โบราณจากครอบครัวถึง ๔ รุ่น

ปัจจุบนัแซมศึกษาอยูช่ัน้ปีที ่๔ คณะวทิยาศาสตร์ 
คณิตศาสตร์ประกันภัย มหาวิทยาลัยมหิดล เป็นลูก
คนโตของครอบครัว เป็นหลานคนแรกของคณุยาย และ
เป็นเหลนคนเล็กของคุณทวดซึ่งเดิมเป็นแม่ครัวอยู่
ทีส่ถานทตูอเมริกนั คุณทวดของแซมท�าอาหารอร่อย 
และท�าได้ทุกชนิด

ชืน่ชอบการท�าอาหารไทยโบราณสบืทอดจากคณุยาย
แซมเริม่ต้นอาชีพนีจ้ากความชอบกนิของตัวเอง ตอนเด็กๆ กนิแต่อาหารวตัถดิุบ

ดีๆ ไปร้านอาหารไหนมาก็ไปจะบอกคุณยายว่ารสชาติเป็นอย่างนี้นะ คุณยายก็จะลง 
มือท�าให้ แม้ที่บ้านจะมีพี่เลี้ยง แต่ท�าอาหารไม่ได้หลากหลาย ส่วนใหญ่เลยต้องรอคุณ
ยาย รอไปรอมารอไม่ไหว แซมจึงต้องท�าเอง ครั้งแรกที่เข้าครัวอยู่ในวัยเรียนประถม 
แต่จ�าไม่ได้ว่าท�าเมนูไหน 

แซมตะวัน

๕๘



เติบโตมาท่ามกลางการ
ท�าอาหารรอบตัว

“มีช่วงหนึ่งคุณตากลับ
มาจากอเมรกิา ก็ท�าอาหารฝรัง่
ให้กินตลอด ซึ่งผมจะเลือกท�า
อาหารฝรัง่ก็ได้ แต่ตัดสนิใจท�า
อาหารไทย เพราะคนท�าน้อย
มาก ผมคดิไม่เหมือนคนในรุน่
เดยีวกัน เขาชอบท�าตามกัน แต่
ผมจะท�าสิง่ท่ีคนอืน่ไม่อยากท�า 
ผมไม่ได้เรียนด้านอาหาร แต่
เลอืกเรยีนคณติศาสตร์ประกนัภยั
เพราะเหน็ว่าคนเรยีนน้อย ชอบ
ความแตกต่าง ที่บ้านก็เริ่มท�า
อาหารแจกเป็นปกติอยู่แล้ว เราก็จะมีลูกค้ารุ่นคุณยายหรือเพ่ือนคุณยายซ่ึงต่อมารอ
ไม่ไหว ถามว่างั้นขายได้ไหม? คุณยายก็เริ่มโยนมาให้ผมเริ่มท�า เป็นจุดเริ่มต้นให้ผม
ท�าอาหารส่งลูกค้าคนแรกชื่อคุณสุชาวดี งามจ�าเริญ ครับ ผลตอบรับกลับมาดีมาก ก็
เลยโตมาเรือ่ยๆ ตอนเร่ิมท�ากมี็หลายอย่างท่ีท�าได้ แต่ช่วงนัน้คดิว่าไม่ค่อยมคีนรุน่ใหม่ท่ี
จะท�าอาหารไทยโบราณ” 

ค�าจ�ากัดความ “ไทยโบราณ” 
ของเชฟแซม

“อาหารไทยดดัแปลงมาเร่ือยๆ ตามยุค
สมยักจ็รงิ แต่เราจะไม่ใส่ของใหม่ๆ เข้ามา 
จะเน้นหาวัตถุดิบโบราณ เพราะคณุทวดของ
ผมเป็นต้นตระกูลที่มีความสามารถในการท�า
อาหาร ซึ่งส่งมาถึงคุณยาย อาหารไทยเป็น
ศลิปะท่ีต้องใช้ความละเอยีด มขีัน้ตอนในการ
ท�ามากมาย  เคล็ดลับวิธีก็เยอะมาก วิธีท�า
อาหารต่างๆ บางอย่างที่คุณยายถ่ายทอดให้
ผมนั้นสืบ ทอดมาจากคุณทวด 

คุณยายบอกว่าคนสมัยนี้ท�ากับข้าว
แบบง่ายๆ ท�าให้ขาดรายละเอียดของความ
อร่อยไป คณุยายสอนว่าส่ิงส�าคญัมากส�าหรบั
ความอร่อยของอาหารคือวัตถุดิบ ทุกคนจะ
รูด้ว่ีาผมเรือ่งมากเรือ่งการเลอืกของ มสีโลแกน
ที่กลายเป็นแฮชแท็กว่า “ของอร่อย อ่ะ เรื่อง
มันเยอะ”
 

๕๙

แซมกับคุณพ่อ คุณแม่และน้องชำย

กับคุณยำยผู้สร้ำงแรงบันดำลใจ



“พะโล้โบราณ” เมนูจานเด่น
“พะโล้ของผมเป็นพะโล้ไทยจริงๆ ส่วนใหญ่ที่เจอมักเป็นพะโล้จีน 

เมด็พวกเคร่ืองยาจนี เราไม่ใส่ จะใส่แค่สามเกลอของไทยอย่างเดยีว
เลย ใช้เวลาเค่ียวประมาณหนึง่วนั ต้องท�าข้ามคนืเลยครบั ส่วนอาหาร
จานเด่นจานอืน่ของผมม ีพะแนงเนือ้น่องลาย ใจจรงิผมชอบรับประทาน
เนื้อ ดังนั้น เมนูเนื้อของผมจึงเลือกเฟ้นวัตถุดิบอย่างดี จนพูดได้ว่าเป็น
ที่ชื่นชอบของทุกคนครับ”

วิทยาศาสตร์ คณิตศาสตร์ประกันภัย เป้าหมายเรียนเพื่อเป็นนักลงทุน
“เป้าหมายในการเรยีนคณะนีเ้ป็นนกัวิเคราะห์ความเส่ียง หรอืคนออกแบบใบประกนั 

แต่ว่าไม่ได้จบไปทางนัน้อย่างเดยีว ทกุบรษิทัจะต้องมตี�าแหน่งแบบนีห้นึง่คนเพือ่ค�านวณ
ความเสีย่งเงินเดอืน เป็นนกัสถติิ ถามว่าเรยีนสนกุไหม กพ็อได้ แต่ไม่ได้ร้อยเปอร์เซน็ต์
ครับ พอขึ้นปี ๓ เริ่มท�าอาหารแล้วสนุกมากกว่า” 

โควิด-๑๙ จุดเปลี่ยนให้ท�าอาหารตามพรีออเดอร์เต็มตัว
“ทีผ่่านมาผมชอบท�าอาหารก็จรงิ แต่กเ็ป็นการท�ากนัภาย 

ในครอบครัว จนกระทั่งจุดเปลี่ยนมาถึง วันหนึ่งเพื่อนของคุณ
แม่ซึง่เปิดร้านอาหารเลก็ๆ โทรมาปรบัทกุข์ว่าเกดิเหตุเชฟไม่มา
กะทันหัน คุณแม่ก็เลยให้ผมซึ่งปิดเทอมพอดีไปช่วย คิดว่าไป
ช่วยหยบิจบัได้บ้างเล็กน้อย แต่ปรากฏว่าผมได้ลงครวัเลย เพราะ
มีลูกค้าเข้าร้านหลายคน ทั้งที่ไม่เคยฝึกครัวส�าหรับร้านมาก่อน
เลย สนุกมากครับ ได้ลองท�าอะไรหลายอย่างที่ที่บ้านอาจมี
เครื่องมือไม่เพียงพอ

หลังจากนั้น ก่อนเกิดเหตุการณ์โควิดเล็กน้อย ผมก็คิด
อยากท�าพะโล้ขายผ่านออนไลน์ และท�าแค่เดอืนละครัง้เพราะยงั
ต้องเรยีนอยู ่ แต่พอเกดิโควดิขึน้มาและระบาดยาวนาน คนต้อง
อยูบ้่านมากขึน้ พะโล้ของผมกลายเป็นอาหารขายด ี รวมท้ังเมนู
อื่นด้วยครบั เราจะรับออเดอร์ทุกวันจันทร์ ส่งวันศุกร์เฉพาะใน
กรุงเทพฯ เพราะเราส่งเอง ลูกค้าส่วนใหญ่จะเป็นผู้ใหญ่ ผู้สูง
อายุ บางคนไม่สะดวกใช้บริการดิลิเวอรี่

๖๐



เมนูหลักของผมตอนนี้มี ๓-๔ เมนู พวกน�้าพริกขิงดองก็จะมี
เพิม่ทกุอาทติย์อยูแ่ล้ว แต่ละสปัดาห์จะเปลีย่นแปลงไปบ้างเลก็น้อย 
ติดตามได้ในแฟนเพจเฟสบุ๊กชื่อ shinohville ครับ”

เป้าหมายในอนาคตที่วางแผนไว้
“ผมมีความฝันว่าอยากมีครัวที่สมบูรณ์แบบ เอาไว้เป็นที่เล่น

ของเรา และอยากเป็น Chef Table ส่งมอบความอร่อยของอาหาร
ไทยอย่างมีระดับให้ทุกคนได้รับประทานกันครับ”

ฝากถึงเพื่อนๆ และน้องๆ เยาวชน
ต้องบอกว่าต้นทุนแต่ละคนไม่เท่ากันนะครบั ผมโชคดมีต้ีนทนุ 

ที่ช่วยให้เลือกท�าได้หลายอย่าง แต่ก็ไม่ใช่อุปสรรคท่ีจะไม่ท�าอะไร 
เพื่อนๆ หรือน้องๆ คิดอยากท�าอะไรก็ต้องลองท�า ไม่ใช่คิดว่าเดี๋ยว
ไว้ก่อน ลองท�าในสิ่งที่ชอบก่อน ถ้าชอบจริงก็ท�าต่อไปเรื่อยๆ ถ้า
มันแค่ชอบ แต่ยังไม่ได้ลอง เราก็จะไม่รู้ว่าชอบจริงหรือเปล่า ตอน
แรกผมคิดว่าชอบคณิตศาสตร์ เลยเข้าคณะนี้ มันก็วนเหมือนเดิม 
เลยไม่ได้ชอบมากมาย แต่พอท�าอาหาร ท�าทุกวัน กลับชอบ
มากกว่า

เวลำท�ำอะไรกล็องตดัสนิใจดวู่ำควรเริม่จำกตรงไหน อย่ำงผม
ไม่ได้มองเป็นขัน้ๆ  ผมมองไปท่ีผลลพัธ์แล้วไล่ลงมำว่ำจะท�ำอย่ำงไร
ให้ได้ผลลัพธ์นั้น ลงมือท�ำในสิ่งที่ชอบก่อน แล้วเรำจะรู้ว่ำชอบไหม 
ถ้ำบอกว่ำชอบแต่ไม่เคยท�ำ เรำก็จะไม่รู้หรอกครับ”   

๖๑



เรื่อง : พิมพ์ภัทร
ภาพ : นัดเดียว

เยาวชนรอบโลก

 ว่าการระบาดของโรคโควดิ-๑๙ จะเป็นวกิฤตร้าย
 แรงของคนทัว่โลกตลอดปี ๒๕๖๓ ต่อเนือ่งจน 
ถึงปี ๒๕๖๔ แต่มนุษยชาติก็ไม่สามารถละเลยวิกฤต
สิง่แวดล้อม ซึง่เป็นปัญหาเร่งด่วนทีต้่องหาทางแก้ไข
เช่นกัน 

เนื่องในโอกาสวันคุ้มครองโลก (Earth Day) 
วันที่ ๒๒ เมษายนที่ผ่านมา องค์กรต่างๆ ทั้งภาครัฐ
และภาคเอกชนได้ร่วมกันจัดกิจกรรมเพื่อเชิญชวน
ให้ทุกคนตระหนักถึงปัญหาการเปลี่ยนแปลงสภาพ
ภูมิอากาศที่รุนแรงซึ่งเป็นประเด็นส�าคัญของยุคนี้ 

ประวัติวันคุ้มครองโลก 
วนัคุม้ครองโลกก่อตัง้ขึน้ครัง้แรกเม่ือ ๕๑ ปีมาแล้ว 

โดยนายเกย์ลอร์ด เนลสนั (Gaylord Nelson) สมาชกิ
วฒุสิภาแห่งรฐัวิสคอนซนิ สหรฐัอเมรกิา วฒุสิมาชกิ 
เนลสนัได้เหน็พลงัของนกัศกึษาซึง่ออกมาเดนิขบวน
ต่อต้านสงคราม ท่านจึงริเริ่มผลักดันให้เกิดการเรียก
ร้องปลกุจติส�านกึรักษาสิง่แวดล้อม ด้วยการจ้าง เดนสิ 
เฮย์ส (Denis Hayes) นักเคลื่อนไหวแห่งมหาวิทยา
ลัยฮาร์วาร์ดเป็นผู้น�าการปลุกระดมสร้างกระแสให้
นกัศกึษาในมหาวทิยาลยัออกมารวมตวักนั เรยีกร้อง
ให้ชาวอเมริกันหันมาพิทักษ์สิ่งแวดล้อม เพราะเวลา
นั้นอเมริกาเริ่มประสบปัญหามลภาวะเป็นพิษจาก
โรงงานอุตสาหกรรม ขยะ และรถยนต์

Earth Day 2021 : 
บทบาทของเยาวชนในวันคุ้มครองโลก 
๒๒ เมษายน ๒๕๖๔

๖๒

แม้



ผู้ชุมนุมได้เลือกวันที่ ๒๒ เมษายน ๒๕๑๓ 
เป็นวันรวมตวั เนือ่งจากเป็นช่วงปิดเทอมฤดูใบไม้ผลิ 
ก่อนถึงช่วงสอบไล่ของมหาวทิยาลยั ท�าให้มนีกัศกึษา
เข้าร่วมชุมนุมเป็นจ�านวนมาก วันนั้นมีนักศึกษาและ
ประชาชนทั่วไปออกมาร่วมแสดงพลังปกป้องส่ิง
แวดล้อมกว่า ๒๐ ล้านคน คิดเป็นร้อยละ ๑๐ ของ
ประชากรทั้งประเทศสหรัฐอเมริกาในเวลานั้น 

ผลจากการชุมนุมท�าให้เกิดกฎหมายเพื่อสิ่ง
แวดล้อมด้านต่างๆ ตามมามากมาย อาทิ พระราช
บญัญัตแิก้ไขมลพษิในอากาศ กฎหมายอากาศบรสิทุธ์ิ 
กฎหมายน�า้สะอาด กฎหมายว่าด้วยสิง่มชีวีติใกล้สญูพันธ์ุ 
และบทบัญญัติที่บังคับให้รถยนต์ต้องใช้น�้ามันไร้สาร
ตะกัว่ รวมถึงมกีารจดัตัง้ส�านกังานพทิกัษ์สิง่แวดล้อม
แห่งชาติ (Environmental Protection Agency-EPA) ขึน้

ส�านักงานพิทักษ์สิ่งแวดล้อมแห่งชาติสหรัฐ 
อเมริกา (U.S. Environmental Protection Agency) 
ตัง้เป้าหมายส�าคญัในการจดัวนัคุม้ครองโลกไว้ ๗ ข้อ 
ได้แก่

๑.  ลดอัตราการเกิดคาร์บอนไดออกไซด์ในชั้น
บรรยากาศโลก

๒.  ก�าจัดคลอโรฟลูออโรคาร์บอนซึ่งเป็นตัว
ท�าลายสภาพโอโซนและก่อให้เกดิการสะสมความร้อน

๓.  อนรัุกษ์สภาพป่าท่ีเหลอือยู่ ทัง้ป่าเบญจพรรณ
และป่าดงดิบ

๔.  ห้ามการซื้อขายสิ่งมีชีวิตซึ่งอาจท�าให้ภาวะ
การเจริญพันธุ์ลดลงหรือหมดสิ้นไป

๕.  คงระดับประชากรไว้ให้อยู่ในสภาพสมดุล
กับทรัพยากรธรรมชาติที่มีอยู่

๖.  กระตุน้ให้องค์กรต่างๆ ทัว่โลกร่วมกนัปกป้อง
บรรยากาศ น�า้ และสภาพแวดล้อมอื่นๆ ให้พ้นจาก
การกระท�าโดยมิชอบของมนุษย์

๗.  สร้างจติส�านึกของการรักษาโลกไว้ทัง้บคุคล 
ชุมชนและประเทศชาติ

ต่อมาโครงการสิ่งแวดล้อมแห่งสหประชาชาต ิ
(United Nations Environment Programme - UNEP) 
จึงประกาศให้วันที่ ๒๒ เมษายนของทุกปี เป็นวัน
คุ้มครองโลก (Earth Day) มีการจัดงานและกิจกรรม
ต่างๆ เพือ่กระตุน้ให้คนหนัมาสนใจปัญหาส่ิงแวดล้อม 
ในปัจจุบันมีประเทศที่ร่วมจัดกิจกรรมวันคุ้มครอง
โลก มากกว่า ๑๙๐ ประเทศทั่วโลก

ชวนรู ้: อนสุญัญาสหประชาชาติว่าด้วยการเปลีย่น 
แปลงสภาพภูมิอากาศ 

(United Nations Framework Convention on 
Climate Change: UNFCCC)

เมื่อปี พ.ศ.๒๕๓๕ ประเทศต่างๆ ทั่วโลกกว่า 
๑๕๐ ประเทศได้ลงลงนามให้สตัยาบนัรบัรอง อนสุญัญา
สหประชาชาติว่าด้วยการเปลี่ยนแปลงสภาพภูมิ
อากาศ (United Nations Framework Convention 
on Climate Change: UNFCCC) ณ ส�านักงานใหญ่
องค์การสหประชาติ นครนิวยอร์ค 

เป้าหมายและวตัถปุระสงค์ส�าคญัของการเจรจา 
คือการควบคุมปริมาณการปล่อยก๊าซเรือนกระจก 
ซึ่งเป็นสาเหตุของภาวะโลกร้อนและการเปลี่ยน 
แปลงสภาพภมูอิากาศ และป้องกนัไม่ให้อณุหภมูขิอง
โลกสูงขึ้นเกินกว่า ๒ องศาเซลเซียส ซึ่งจะเป็นระดับ
ที่จะเป็นอันตรายต่อการด�ารงอยู่ของมนุษยชาติ 

เมื่อปี พ.ศ.๒๕๕๙ ที่ประชุมรัฐภาคีอนุสัญญา 
UNFCCC ได้จัดท�าความตกลงปารีส (Paris Agree-
ment) เพื่อก�าหนดความร่วมมือการด�าเนินงานเพื่อ
ให้บรรลุเป้าหมายร่วมกันระดับโลก

ประเทศไทยได้เข้าร่วมเป็นภาคีอนุสัญญา  
UNFCCC เมือ่ปี พ.ศ.๒๕๓๗ และเมือ่ปี พ.ศ.๒๕๔๕ 
ก็ได้ให้สตัยาบนัเข้าร่วมรบัรองพิธีสารเกยีวโต (Kyoto 
Protocol) ซึง่เป็นข้อตกลงก�าหนดพันธกรณีในการลด
ก๊าซเรอืนกระจกส�าหรบัประเทศพัฒนาแล้ว และผลกั
ดันให้ประเทศก�าลังพัฒนามีส่วนร่วมในการลดก๊าซ
เรือนกระจกด้วยความสมัครใจ 

ประเทศไทยกับการมีส่วนร่วมในวันคุ้มครองโลก
ประเทศไทยเริ่มจัดให้มีการรณรงค์วันคุ้มครอง

โลกครั้งแรกเมื่อวันที่ ๒๒ เมษายน พ.ศ. ๒๕๓๓ 
โดยคณาจารย์และนักศึกษาคณะกรรมการอนุรักษ์
ธรรมชาติและสภาพแวดล้อมจาก ๑๖ สถาบัน ถือ
เป็นการเริ่มต้นกระแสการอนุรักษ์สิ่งแวดล้อมใน
ประเทศอย่างจรงิจงั ในช่วงนัน้เน้นการณรงค์เพ่ือให้คน
ไทยเห็นความส�าคัญของป่าและตระหนักถึงวิกฤต
การท�าลายสัตว์ป่าและป่าไม้

หลงัเกดิเหตุการณ์ทีค่ณุสบื นาคะเสถยีร หัวหน้า
เขตรกัษาพันธุส์ตัว์ป่าห้วยขาแข้งกระท�าอตัวนิบิาตกรรม 
จากนัน้ในวนัคุม้ครองโลกทุกปี นอกจากการจดักิจกรรม
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เพื่อสิ่งแวดล้อมแล้ว ยังมีการจัดกิจกรรมหารายได้
เข้ามูลนิธิ สืบ นาคะเสถียร ผู้บุกเบิกด้านการอนุรักษ์
ป่าไม้คนส�าคัญของประเทศไทยด้วย

ตลอดระยะเวลาหลายปีท่ีผ่านมา หน่วยงานต่างๆ 
ในประเทศไทยร่วมกันจัดกิจกรรมวันคุ้มครองโลก
เป็นประจ�าทุกปี กิจกรรมเด่นในช่วงยุค ๙๐ คือ การ
จัดคอนเสิร์ตวันคุ้มครองโลก ซึ่งจัดขึ้นครั้งแรกในปี 
พ.ศ.๒๕๓๔ ณ สนามกีฬากองทพับก ถนนวิภาวดรีงัสติ 
มีผูเ้ข้าชมหลกัแสนคน ท�าให้มีนกัแต่งเพลงน�ากระแส
อนรัุกษ์สิง่แวดล้อมไปใส่ในเนือ้เพลงมากขึน้ อาท ิ เพลง 
“โลกสวยด้วยมือเรา” ซึง่ขับร้องโดยธงไชย แมค็อนิไตย

วันคุ้มครองโลกในยุค New Normal 
ช่วงสิบปีทีผ่่านมา การอนรุกัษ์สิง่แวดล้อมกลบั

มาเป็นกระแสที่คนทั่วโลกหันมาสนใจอีกครั้ง เนื่อง 
จากการภาวะโลกร้อนท�าให้เกิดการเปลี่ยนแปลง
สภาพอากาศซึ่งส่งผลกระทบใหญ่หลวงในหลาย
ภูมิภาค 

ความต่ืนตัวเรื่องสิ่งแวดล้อมในกลุ่มเยาวชน
ปรากฏชัดเจนในปีพ.ศ.๒๕๖๒ จากการเคลือ่นไหวของ
เกรต้า ธนุเบร์ิก (Greta Thunberg) เด็กสาววัยสบิหกปี
จากประเทศสวีเดน สร้างแรงกระเพื่อมไปสู่เยาวชน

หลายล้านคนทั่วโลก จุดประเด็นการตั้งค�าถามเรื่อง
ความยตุธิรรมทางสภาพภมิูอากาศ (Climate Justice) 
ขึ้นมาอย่างกว้างขวางอีกครั้ง 

น่าเสียดายที่ในปี พ.ศ.๒๕๖๓ ซึ่งเป็นวาระครบ
รอบ ๕๐ ปีของวนัคุ้มครองโลก ทกุประเทศต้องเผชญิ
กบัวกิฤตการระบาดของโรคโควดิ-๑๙ ท�าให้ไม่สามารถ
จดักจิกรรมรณรงค์ การรวมตวัหรือกจิกรรมบนัเทงิใดๆ 
ได้ แต่กย็งันบัเป็นโชคดท่ีีความก้าวหน้าทางเทคโนโลยี
ท�าให้คนทัง้โลกใกล้ชดิกนัได้โดยไร้การสัมผสั การแสดง 
ออกด้านการอนุรักษ์สิ่งแวดล้อมจึงเปลี่ยนรูปแบบ
ไปเป็นกิจกรรมบนโลกออนไลน์ มีการติดแฮ็ชแท็ก 
#EarthDayNetwork พร้อมกนัทัว่โลก ซึง่ถอืเป็นการ
ระดมมวลชนออนไลน์ครั้งใหญ่สุดในประวัติศาสตร์

ส�าหรับหัวข้อวันคุ้มครองโลกในปี ๒๕๖๔ คือ 
“Restore Our Earth” (ฟื้นฟูโลกของเรา) มุ่งเน้นที่
ระบบนิเวศทางธรรมชาติ เทคโนโลยีสีเขียว และ
ความคดิสร้างสรรค์ในการฟ้ืนฟูโลก เน่ืองจากปัจจุบนั
ระบบนเิวศของโลกเสยีหายไปกว่าร้อยละ ๙๗ ท�าให้
พบปัญหาในหลายส่วน ไม่ว่าจะเป็นปัญหาขยะในทะเล 
มลภาวะในน�้า ในดิน ในอากาศ ปัญหาไฟป่า ปัญหา
น�้าท่วม ซึ่งส่งผลให้จ�านวนสัตว์ป่าลดลงและสูญพันธุ์
ตามมา มนุษยชาติจึงต้องเร่งฟื้นฟูโลกอย่างเร่งด่วน 
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ด้านหน่วยงานหลักในการจัดงานรณรงค์วัน
คุม้ครองโลกอย่าง earthday.org ได้ประกาศจดักิจกรรม
รณรงค์และให้ความรู้เก่ียวกับการดูแลสิง่แวดล้อมโลก
แบบออนไลน์อย่างย่ิงใหญ่อกีครัง้ รวมระยะเวลา ๓ วนั 
ตั้งแต่วันที่ ๒๐-๒๒ เมษายนที่ผ่านมา โดยมีกิจกรรม
ต่างๆ ไม่ว่าจะเป็น. การประชุมสุดยอดด้านสภาพภูมิอากาศ

  ของเยาวชนระดบัโลกผ่านระบบแพลตฟอร์ม
  ออนไลน์ ซึง่น�าโดยเยาวชนนกัเคล่ือนไหวด้าน
  สภาพภมูอิากาศหลายร้อยคน . การอภิปรายสุนทรพจน์และการอภิปรายใน
  หัวข้อพิเศษของเยาวชนนักเคลื่อนไหวด้าน
  สภาพภูมิอากาศ ได้แก่ เกรตา ธุนเบิร์ก นัก
  เคลือ่นไหวด้านสิง่แวดล้อม และอเลก็ซานเดรยี 
  วิลลาเซญอร์ นักเคลื่อนไหวด้านสภาพภูมิ
  อากาศ ชาวอเมริกัน. กิจกรรม Education International กิจกรรม
  เสมอืนจริงผ่านระบบดจิทิลัท่ีเหมอืนตวัแทน
  ของนกัการศกึษา ๓๒ ล้านคนทัว่โลก มาพดู
  คุยในหัวข้อ Teach for the Planet: Global 
  Education Summit . กจิกรรมดิจิทลั Earth Day Live ครัง้ท่ี ๒ ซ่ึงจัด
 ข้ึนพร้อมกบัการประชมุสดุยอดผูน้�า ว่าด้วย

 การเปลี่ยนแปลงสภาพภูมิอากาศของ
 ประธานาธิบดีไบเดน โดยมีเวิร์กช็อป การ
 อภิปราย และการแสดงพิเศษที่จะมุ่งเน้นไป
 ที่ธีมของ Earth Day ปีนี้
ด้านบริษัทเอกชนยักษ์ใหญ่ระดับโลกอย่าง 

Apple ได้ประกาศว่าต่อไป iMac, iPad Pro, AirTag 
และ Apple TV 4K รุ่นใหม่ทั้งหมดจะผลิตจากวัสดุ
รไีซเคลิ เพือ่บรรลเุป้าหมายในการเป็นกลางคาร์บอน
ภายในปี ๒๕๗๓ 

ขณะที่อีลอน มัสก์ มหาเศรษฐีอันดับหนึ่งของ
โลกคนล่าสดุได้ประกาศบรจิาคเงนิ ๑๐๐ ล้านดอลลาร์
สหรัฐฯหรือประมาณ ๓ พันล้านบาทจัดแข่งขัน
โครงการดกัจบัคาร์บอนในอากาศ  (Carbon capture 
and storage - CCS) เพื่อพัฒนาเทคโนโลยีชะลอ
หรอืลดภาวะโลกร้อน ซึง่ปัจจบุนัยงัไม่มีประสทิธิภาพ
เท่าที่ควร 

ข้อมูลท้ังหมดของการรบัสมัครถกูเปิดเผยอย่าง
เป็นทางการในวันคุ้มครองโลก ๒๒ เมษายน ๒๕๖๔ 
นี้ และจะจบการแข่งขันในวันคุ้มครองโลกปี ๒๕๖๘ 
งานนีม้เีดก็ไทย คอื นายแอนโทน-ีปิยชนม์ ภมุวิภาชน์ 
นกัเรียนเกรด ๙ โรงเรยีนนานาชาตเิกนส์วลิล์ จงัหวัด
เชียงราย ร่วมคิดค้นนวัตกรรมเครื่องดักจับคาร์บอน
เสนอในโครงการนี้ด้วย    
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เรื่อง : โยทะกา 
นวัตกรรม

 วยัท่ีมากข้ึนและอวยัวะในร่างกายเริม่เสือ่มถอย การลกุ ยนื เดนิ นัง่ ของผูส้งูอายุ
 ย่อมไม่สะดวกสบาย ถ้าลุกยืนผิดท่า อาจถึงขั้นหกล้ม ลุกไม่ขึ้น กล้ามเนื้อ
อักเสบได้ 

เกนิก่ึงหนึง่ของประเทศบนโลกปัจจุบนัก้าวเข้าสูส่งัคมผู้สงูอายแุล้ว จงึมกีารคดิค้น
นวัตกรรมเพื่อช่วยให้การด�าเนินชีวิตของประชากรที่มีวัยสูงขึ้นเป็นไปอย่างพึ่งพา
ตนเองได้มากขึน้ เป็นทีน่่ายนิดแีละชืน่ชมเมือ่มเีดก็ไทยของเราลงมอืพฒันานวัตกรรม
เพื่อผู้สูงอายุจนคว้ารางวัลเหรียญทองจากการประกวดสิ่งประดิษฐ์ระดับนานาชาติ ใน

“เก้าอี้ช่วยยืน” และ 
“สื่อเสียงบรรยายภาพช่วยผู้พิการทางสายตา”

นวัตกรรมเด็กไทย 
คว้ารางวัลเหรียญทองในเวทีนานาชาติ

ด้วย
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งาน “The 5th China (Shanghai) International Invention & 
Innovation Expo” ณ นครเซี่ยงไฮ้ สาธารณรัฐประชาชนจีน ใน
รูปแบบออนไลน์ ระหว่างวันที่ ๑๕-๑๗ เมษายนที่ผ่านมา 

เดก็ชายนธิิยทุธ วงศ์พทุธา จากโรงเรยีนอนิเตอร์เนชัน่แนล  
เกวลี เล่าถึงจุดเริ่มต้นในการพัฒนานวัตกรรม “เก้าอี้ช่วยยืน” 
ว่า เร่ิมจากการสังเกตรอบๆ ตัว พบผู้สูงอายุประสบปัญหาเป็น
โรคกล้ามเนื้ออ่อนแรง ต้องมีลูกหลานหรือคนใกล้ชิดคอยดูแล
ตลอดเวลา แต่หากไม่มีผู ้ดูแลก็จะมีความล�าบากในการใช้
ชีวิต จึงประดิษฐ์คิดค้นนวัตกรรม “เก้าอี้ช่วยยืน” ขึ้น เพื่อช่วย
ผู้สูงอายุที่ไม่สามารถช่วยเหลือตัวเองได้ โดยออกแบบเก้าอี้
ช่วยยืนให้แยกเบาะนั่งส่วนกลางออกจากด้านขอบเบาะ ส่วน
ตรงกลางเบาะจะถูกยึดติดกับมอเตอร์แกนชักที่ท�าการติดตั้งไว้
ด้านล่างเก้าอี้ ใช้พลังงานจากแบตเตอรี่ สามารถเสียบชาร์จ
ได้ รวมถึงติดตั้งด้ามจับ ๒ ข้าง ซ่ึงอุปกรณ์ที่ใช้ประดิษฐ์หาได้
ภายในประเทศ ต้นทุนการผลิตไม่สูงและสามารถควบคุมการ
ผลิตได้

การใช้งานนวัตกรรมดังกล่าว ผู้สูงอายุต้องเปิดสวิตช์บริเวณส่วนบนของขาเก้าอี้ 
จากนั้นมอเตอร์แกนชักจะค่อยๆ ดันตัวผู้สูงอายุยืนขึ้น โดยผู้ใช้งานใช้มือจับยึดด้าม
จับทั้ง ๒ ข้างพยุงตัวขึ้นยืน และพยุงตัวนั่งลงได้ ผลจากการน�าไปใช้ประโยชน์จริง 
ปรากฏว่า ผู้สูงอายุสามารถค่อยๆ ยืนขึ้นได้จากเก้าอี้ช่วยยืน ด้วยตัวเอง และในขณะ
เดียวกัน ก็ใช้ในการฝึกฟื้นฟูไปด้วย ซึ่งถ้าผู้ใช้งานยืนไม่ไหว ก็จะมีเบาะส่วนกลางนี้
รองรับอยู่ตลอดเวลา 

น้องนธิยิทุธเล่าว่า ในอนาคตจะมกีารต่อยอดนวตักรรมชิน้นี ้โดยตดิตัง้ปุม่สัง่งาน 
ที่ด้ามมือจับทั้ง ๒ ข้าง ปุ่มที่มือจับด้านซ้ายจะใช้ในการสั่งการให้เบาะดันข้ึน ส่วนปุ่ม
ที่มือจับด้านขวาจะใช้สั่งการให้เบาะค่อยๆ พยุงตัวลงนั่ง สะดวกในการใช้งานและการ
ดูแลตัวเองมากขึ้น
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อกีหนึง่นวัตกรรมฝีมอืเดก็ไทยทีค่ว้ารางวลัเหรยีญทองใน
การประกวดเดียวกนั ได้แก่ “สือ่เสียงบรรยายภาพ ช่วยผู้พกิาร
ทางสายตา” จากนกัศึกษาคณะเทคโนโลยสีือ่สารมวลชน สาขา
เทคโนโลยีการถ่ายภาพและภาพยนตร์  มหาวทิยาลยัเทคโนโลยี
ราชมงคลธญับรุ ี โดย อาจารย์กลุภสัสร์ กาญจนภรางกรู 
อาจารย์ทีป่รกึษาเล่าว่า เพือ่ให้ ”ผู้พกิารทางสายตา” สามารถ
เข้าถึงและเข้าใจเนื้อหาของสื่อโทรทัศน์มากขึ้น จึงได้พัฒนา
นวัตกรรม “การผลิตเสียงบรรยายภาพในคลิปวีดิโอหนังสั้น 
เพื่อผู้พิการทางสายตา” ขึ้น  

สื่อเสียงบรรยายภาพ  Audio Description (AD) คือสื่อ
ชนดิหนึง่ มีขึน้เพือ่ให้ผูพ้กิารทางสายตาสามารถเข้าใจเนือ้หา
ของสื่อที่ต้องการับชมได้มากยิ่งขึ้น  ลักษณะคือการบรรยาย
ด้วยเสียงในช่วงที่ไม่มีการพูดคุย ไม่มีการสนทนา ซึ่งเป็น
ช่องว่างของวีดีโอนั้นๆ ผู้พิการทางสายตาจะไม่สามารถรับรู้
ได้ว่าในระหว่างนัน้เกิดเหตกุารณ์อะไรบ้าง เสยีงบรรยายภาพ
จะมหีน้าทีท่�าให้ผูพ้กิารทางสายตารบัรูว่้าเหตกุารณ์ในฉากนัน้ด�าเนนิไปอย่างไร ตวัละคร
ก�าลังท�าอะไร ท�าให้ผู้พิการทางสายตาเข้าใจในเนื้อหาสาระของเรื่องมากขึ้น

“ผลงานนีเ้ร่ิมศึกษาจากการน�าคลปิวดิีโอหนงัส้ัน มาตรวจดเูพ่ือหาช่องว่างระหว่าง
บทสนทนาของตวัละครหรอืเสยีงบรรยาย เพือ่ให้ได้ระยะเวลาของช่องว่างท่ีจะสามารถ
ใส่เสียงบรรยายภาพลงไปได้ ต่อมามีการเขียนบทเสียงบรรยายภาพ เมื่อได้บทเสียง
บรรยายภาพเรียบร้อยแล้ว จึงทดลองลงเสียงและอาจมีการปรับการใช้ค�าหรือประโยค
ให้พอดีกบัช่องว่างของเวลา  ซึง่เป็นขัน้ตอนทีต้่องมกีารพจิารณาการใช้ค�าทีเ่หมาะสม และ
ผู้พกิารทางสายตาสามารถเข้าใจได้ รวมถงึการใช้ประโยคท่ีมคีวามพอดกีบัช่องว่างของ
เวลา ให้ได้ประโยคที่มีความหลากหลายและผู้ฟังเข้าใจ หลังจากนั้นท�าการบันทึกเสียง 
และเข้าสู่โปรแกรมตัดต่อเพื่อให้ภาพและเสียงบรรยายมีความสัมพันธ์กัน และท�าการ
ตรวจสอบความเรียบร้อยอีกครั้งจนเป็นผลงานที่เสร็จสมบูรณ์” 

อาจารย์กุลภัสสร์ เสริมว่า ในภาควิชาเทคโนโลยีภาพและเสียง มีผลงานที่ผลิต
โดยฝีมือของนักศึกษาเป็นจ�านวนมากและมีความน่าสนใจ สื่อวีดีโอช้ินนี้เป็นผลงาน
ของนักศึกษาสาขาเทคโนโลยีการถ่ายภาพและภาพยนตร์  ได้น�ามาต่อยอดเพ่ือสร้าง
คุณค่าให้กับผลงาน สื่อดังกล่าวไม่ได้เป็นเพียงแค่ส่วนหนึ่งของการสร้างสรรค์และ
ศึกษางานวิจัย แต่ยังเป็นส่วนหนึ่งในการน�ามาฝึกฝนให้กับนักศึกษาในสาขาวิชาได้
เห็นว่า ยังมีอาชีพอื่นๆ นอกจาก ช่างภาพ นักตัดต่อ ผู้ประกาศ และนักข่าว ผู้ผลิต
เสียงบรรยายก็เป็นอีกหนึ่งอาชีพที่มีความน่าสนใจ และท�าประโยชน์ให้กับสังคมได้
เช่นกัน

น่าชื่นชมและภาคภูมิใจไปกับนวัตกรรมฝีมือเด็กไทยจากหลายสถาบันซ่ึงเป็น
ผลงานที่มีเป้าหมายเพื่อให้ผู้คนในสังคมมีคุณภาพชีวิตที่ดีขึ้น ทั้งเตรียมต่อยอดความ
คิดให้สามารถผลิตได้ในเชิงพาณิชย์ จะได้เข้าถึงคนจ�านวนมากขึ้นด้วยค่าใช้จ่ายที่ถูก
ลง สังคมแห่งการให้ เมื่อเริ่มต้นด้วยหัวใจของเยาวชนแล้ว ก็จะหยั่งรากลึก บ่มเพาะ 
ให้ยั่งยืนต่อไป  
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สุขภาพน่ารู้
เรื่อง : นายแพทย์อนันต์ โลหะพัฒนะบ�ารุง
ภาพประกอบ : บอมบ์

  เครยีดเป็นกลไกโดยธรรมชาตท่ีิช่วยให้มนษุย์เตรยีมตวั วางแผน และรบัมอื
  กับสถานการณ์ได้อย่างมีประสิทธิภาพ ถ้ามีใครสักคนที่ไม่รู้สึกเครียด ไม่
กลัวติดเชื้อ ไม่สนใจว่าจะต้องปฏิบัติตัวอย่างไร กลุ่มนี้ถือว่าผิดปกติและอาจน�าพาไป
สู่ความเสี่ยงมากมายทั้งต่อตนเองและผู้อื่น ดังนั้นการที่รู้สึกเครียด กังวล กลัว ตื่น
ตระหนกนัน้ถกูต้องแล้ว และควรจะเป็นแบบนัน้เพือ่ทุกคนจะได้ขวนขวายหาความรู ้ หา
ข้อมูลมาประกอบการตัดสินใจ มีการวางแผน และเตรียมการอย่างถูกวิธี

ในช่วงการระบาดของโรคโควิด-๑๙ มีสามสิ่งส�าคัญที่วัยรุ่นควรท�า เมื่อต้องเรียน
ออนไลน ์และคนท�างานควรท�า เมื่อต้อง Work from Home. ผ่อนคลายความเครียดของตัวเอง

 ควรออกไปท�ากิจกรรมกลางแจ้งบ้าง อย่างน้อยวนัละหนึง่ชัว่โมง อาจเป็นกจิกรรม
ง่ายๆ ที่สามารถท�าได้ในบริเวณบ้าน เช่น ขี่จักรยาน หรือเล่นกีฬาที่ชอบ และ
หากเป็นไปได้แนะน�าให้เลือกกิจกรรมที่ท�าร่วมกันในครอบครัวได้ เพราะจะยิ่ง
ส่งผลดต่ีอสขุภาพจติของทกุคน เช่น ช่วยกนัปลกูผกัสวนครวั หรอืช่วยกนัท�างาน 
บ้านง่ายๆ เป็นต้น. พักผ่อนอย่างเพียงพอ
การนอนหลับพักผ่อนให้เพียงพอนั้นมีความส�าคัญท้ังต่อสุขภาพและพัฒนาการ
ทีด่ ี เพราะขณะทีห่ลบั ร่างกายจะหลัง่สารทีจ่�าเป็นออกมาเพือ่ซ่อมแซมส่วนทีส่กึหรอ 
ช่วยให้ระบบต่างๆภายในร่างกายท�างานได้อย่างมีประสิทธิภาพมากขึ้น ควรฝึก
เข้านอนเป็นเวลาหรือเข้านอนไม่ควรเกิน ๔ ทุ่ม และเพื่อแก้ปัญหาการนอน
หลับยากหรือตื่นกลางดึก ควรปิดโทรศัพท์มือถือและเครื่องมือสื่อสารอื่นๆ เมื่อ
ถึงเวลาเข้านอน เพื่อหลีกเลี่ยงการรบกวนจากสัญญาณโทรศัพท์

ปรับกายใจอย่างไร
เพื่อรับมือกับการเรียนออนไลน์

และการท�างาน WFH 
ความ
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. เสริมความแข็งแรงด้วยสารอาหารที่จ�าเป็น
รบัประทานอาหารท่ีมคีณุค่าทางโภชนาการสงู ท่ีส�าคญัคอืต้องกนิให้ได้ในปรมิาณ
 ที่เพียงพอกับความต้องการของร่างกาย พยายามลดหรือจ�ากัดการกินขนม รวม
ไปถึงอาหารขยะทั้งหลาย ควรหาเวลารับประทานอาหารในครอบครัวร่วมกันทุก
วัน เพื่อสร้างความสัมพันธ์ที่ดี . จดัการกับอารมณ์ของตนเองอย่างเหมาะสม เช่น เมือ่รู้สกึหงดุหงดิหรือโกรธ ควร
สงบสติอารมณ์ ระมัดระวังในการใช้ค�าพูดทั้งพูดออกไปและเขียนข้อความบน
สื่อออนไลน์ช่องทางต่างๆ ถ้าเครียดจากการเสพข่าว ให้ปิดการรับรู้ เลี่ยงออก
จากสถานการณ์นั้นชั่วคราว พูดคุยกับคนที่ไว้วางใจ หรือนับหนึ่งถึงร้อยในใจ 
ก่อนพูดหรือตัดสินใจโพสต์อะไรลงไป

WFH แต่ใช้ชีวิตให้ปกติได้ 
๑. กินให้เป็นปกติ ท�าอาหารง่ายๆ เช่น หุงข้าว ทอดไข่ เป็นต้น แม้ไม่หิวถึง

เวลาก็ต้องกิน สั่งร้านนอกบ้านบ้างก็ได้ พยายามรับประทานอาหารที่หลากหลายและ
มีประโยชน์

๒. นอนให้ปกต ิการนอนหลับให้เพียงพอเป็นภูมิคุ้มกันชั้นดี ป้องกันไวรัสและ
ป้องกันภาวะซึมเศร้าได้ ปิดโทรศัพท์และปิดเสียงเตือนก่อนเข้านอน พยายามผ่อน
คลาย สังเกตลมหายใจเข้าและออกก่อนนอน

๓. เชื่อมต่อกับผู ้คน แม้จะเจอเพื่อนฝูงผู ้คน
เหมือนเมื่อก่อนไม่ได้ แต่ยังสามารถเชื่อมต่อ พูดคุย
ปรึกษาหารือกนัได้ โดยใช้เทคโนโลยีเชือ่มต่อถึงกัน หรอื
จะโทรหากนั การแยกตวัโดดเดีย่วอาจท�าให้ความเครยีด
มากขึ้น

๔. หากจิกรรมท�าอย่าให้ว่าง แม้จะ Work from 
Home ก็ควรท�าตัวเหมือนปกติ ตื่นเช้า อาบน�้า แต่ง
ตวั ออกก�าลงักายตามยทููบแทนการไปฟิตเนส ท�างาน
บ้าน ท�าอาหาร รดน�้าต้นไม้ การเคลื่อนไหวเป็นยาดี 
ป้องกันภาวะซึมเศร้า เช่น เดินขึ้นลงบันได กระโดด
ตบ ท�าท่ากายบริหาร เป็นต้น

๕. ท�าสิ่งที่สนใจและงานอดิเรกที่ชอบ เรียนรู้
สิ่งใหม่ๆ ออกก�าลังกายสมอง ใช้ความคิดสร้างสรรค์
และจินตนาการ ท�ากิจกรรมในเงื่อนไขสถานการณ์ที่
จ�ากัด เช่น วาดภาพด้วยอุปกรณ์เท่าที่มี ท�าอาหาร
ง่ายๆ ฟังเพลงหรือลองแต่งเพลง เล่นดนตร ี ต่อจิก๊ซอว์ 
ท�างานประดิษฐ์ ฝึกโยคะ หัดเรียนภาษาอื่นๆ เป็นต้น

๖. ฝึกปรับทัศนคต ิ “อย่าตระหนก อย่ากังวล” 
ความรู้สกึแย่ๆ เหล่านีเ้กิดข้ึนโดยอตัโนมตั ิยิง่พยายามไม่
คิด ความคิดจะเกิดขึ้นเอง วกวนอยู่แต่กับความรู้สึก
ลบๆ ตามหลักการ Cognitive Behavioral Therapy 
(CBT) วิธีจัดการสามารถท�าได้ ดังนี้
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. ทกุคร้ังทีม่คีวามรู้สกึแย่ๆ ต้องรู้สึกตวั ให้รู้ว่าวนันีรู้สึ้กไม่ดี จติใจหดหู่กงัวล หรือ
รูส้กึโกรธไม่พอใจ บางคร้ังรบัรูไ้ด้โดยอาการทางร่างกายทีผ่ดิปกต ิ ใจส่ัน ปวดหัว 
นอนไม่หลับ รู้สึกเหนื่อยล้าไม่มีเรี่ยวแรง ลองใช้เวลาสักวันละ ๕ นาที ส�ารวจ 
ทบทวนความคิด ความรู้สึก หรือการตอบสนองทางร่างกาย . เมื่อรับรู้ถึงความรู้สึกลบ ไม่ต้องพยายามปรับให้เป็นบวก หลักส�าคัญคือ การ
อยู่บนพื้นฐานความจริง อยู่แบบกลางๆ (Neutral) มีทั้งลบและบวก เมื่อรู้สึก
แล้วก็แค่รับรู้ว่ามันเป็นความรู้สึก ไม่ต้องไปหงุดหงิดซ�า้ซ้อน ผิดหวังในตัวเอง
ว่าท�าไมต้องเครียดขนาดนี้ การกดดันตัวเองเรียกว่า Worry about Worry คือ 
เกิดความรู้สึกไม่ดีขึ้นโดยธรรมชาติแล้วยังไปรู้สึกชอบใจหรือไม่ชอบใจกับความ
คิดหรือความรู้สึกนั้นๆ ท�าให้เสียพลังงานถึงสองต่อ. ยอมรับความผิดพลาด ความล้มเหลวเป็นส่ิงที่อาจจะหลีกเลี่ยงไม่ได้ ใน
สถานการณ์ที่ยากล�าบาก บางบริษัทปิดตัวลง ปรับพนักงานออก ความรู้สึกผิด
อาจท�าให้หลายคนรูส้กึกดักร่อน ต�าหนติวัเอง เราต้องยอมรบัว่า แม้เราพยายาม
อย่างเต็มที่ก็ยังอาจเกิดข้อผิดพลาด สิ่งที่เกิดขึ้นเหล่านี้ไม่ใช่ความผิดของใคร
คนใดคนหนึ่ง ณ เวลานี้ทุกคนต้องการก�าลังใจ ในสถานการณ์ที่ข้อจ�ากัดต่างๆ 
มีมากมาย เราได้พยายามอย่างดีที่สุดแล้ว. Mindfulness ช้าลงช่วยให้เรว็ขึน้ เหตกุารณ์นียั้งคงจะด�าเนนิไปอีกสกัระยะใหญ่ 
คล้ายการวิ่งมาราธอน เมื่อรู้ว่าจะต้องรับมือกับความเครียดระยะยาว เราต้อง
ผ่อนแรงวิ่งแค่พอเหยาะๆ ประคับประคองไปเรื่อยๆ ใช้ชีวิตให้ช้าลงสักนิด ขณะ
นั่งจิบกาแฟเช้าๆ ก็สูดดมกลิ่นกาแฟหอมๆ รับรู้สัมผัสอุ่นๆ ฝึกที่จะจดจ่ออยู่กับ
วินาทีที่เป็นปัจจุบัน. Sharing is Caring คงความสัมพันธ์ไว้ให้ม่ัน สามารถโทรคุยกนั หรอืวดีโิอคอล
ให้เห็นหน้ากันบ้าง พยายามอย่าคุยกันเรื่องโควิด-๑๙ การพูดจาโต้ตอบอย่าง
เข้าอกเข้าใจและเหน็อกเหน็ใจกนัแม้จะไม่รูจ้กักนั เป็นการเยยีวยา ช่วยให้มีความหวัง 
และเกิดก�าลังใจที่จะเดินหน้าร่วมสู้ไปด้วยกัน พลังของการพูด การหัวเราะ การ
ให้ก�าลังใจเป็นยาส�าคัญที่ทุกคนต้องการอย่างมากที่สุดในช่วงนี้  
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เรื่อง: Heyman
Role Model

 พงศ์สุข หิรัญพฤกษ์ กูรูด้านไอทีวัย ๔๓ ปีที่เราคุ้นหน้า ประธาน
 เจ้าหน้าที่บริหาร บริษัท โชว์ไร้ขีด จ�ากัด (SHOW NO LIMIT)  
 และเจ้าของ “แบไต๋” Beartai สือ่ออนไลน์ กูรดู้านไอทีอนัดบัต้นๆ 
ของประเทศไทย ตลอดระยะเวลากว่า ๒๕ ปี ที่เขาหลงรัก หลงใหล ในบทบาทการ
เป็นพิธีกรและแวดวงไอที จากเด็กน้อยที่หมุนดูช่องรายการทุกช่องในทีวี เสพสื่ออย่าง
จรงิจัง กล้าแสดงออก เข้าแข่งขนัหลายเวที กระทัง่คว้าอนัดับหนึง่ในรายการ “ตวัต่อตวั” 
ของ JSL ออกอากาศทางช่อง ๕

เงินรางวัล ๑ ล้านบาทในวันนั้น ส่งให้เด็กหนุ่มวัย ๑๖ ปี ที่คุณพ่อไม่ได้อยู่ดู
ความส�าเร็จของลูกชาย มีเพียงคุณแม่ที่เป็นก�าลังใจ สนับสนุนผลักดันให้ได้ท�าในสิ่งที่
เขารัก จนวันนี้ได้รับการเรียกขานว่า “เจ้าพ่อไอที” แม้จะไม่ค่อยชอบฉายานี้นัก แต่
เจ้าตัวก็น้อมรับด้วยรอยยิ้ม

“เงนิรางวลัคร้ังนัน้เปลีย่นแปลงสถานะของผม และผมน�าเงนิจ�านวน ๕๘,๐๐๐ บาท 
เดินเข้าห้างพันธ์ทิพย์เพื่อซื้อคอมพิวเตอร์เครื่องแรกในชีวิต Intel Pentium 1 ซึ่งตอน

พงศ์สุข หิรัญพฤกษ์
ต้องหาสิ่งที่ชอบให้เจอ เมื่อมันใช่ ก็ถึงเวลาติดปีกบิน

“คุณหนุ่ย”
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นั้นผมเลือกจะซื้ออะไหล่มาประกอบเอง เพราะถ้าซื้อเครื่องแบรนด์แบบประกอบเสร็จ
สมบูรณ์พร้อมใช้งาน ราคาก็หลักแสน โชคดีมีเพื่อนสนิทที่มีความรู้ให้ค�าปรึกษา ให้รู้
ว่า CPU คือสมอง แต่เป็นสมองที่จ�าไม่ได้เหมือนคน ก็เลยต้องมี Hard disk มาช่วยจ�า 
และก่อนมันจะจ�าได้ ต้องมี Ram มาจ�าแบบส�ารองก่อน และหลังจากกด Save คอม
มันถึงจะจดจ�าแบบถาวร ผมกับเพื่อนผ่านยุคนั้นมา เป็นการเริ่มต้นในโลกไอที ซึ่งเป็น
อีกหนึ่งอย่างที่ผมหลงใหลชื่นชอบ พอๆ กับงานด้านพิธีกร”

คุณหนุ่ยย้อนความหลังฉายภาพไปเมื่อครั้งยุคแรกๆ ที่ตนเองได้เข้าไปเกี่ยวข้อง
กับโลกไอที และเป็นรายการ IE Show ออกอากาศทางช่อง ททบ. ๕ ที่สร้างชื่อและ
ท�าให้เขาเป็นทีรู่จ้กัในจอทวีกีบับทบาทพธิกีรด้านไอท ีซึง่เป็น ๒ สิง่ทีเ่ขาชอบและหลงใหล

“ผมเลือกน�าเสนอข้อมูลให้สนุก เข้าใจง่าย ไม่เน้นค�าเฉพาะทางเทคนิคมากจน
เกินไป ซึ่งก็ได้ผลตอบรับที่ดี และแนวทางนี้ได้กลายมาเป็นคาแรกเตอร์ของตัวผม
เมื่อรับงานพิธีกรตามอีเวนต์ต่างๆ เลยเกิดเป็นภาพจ�าความเป็นตัวผมขึ้นมา เจอหน้า
ผม คือเจอข้อมูลข่าวสารด้านไอทีแน่นอน” 

เมื่อคุณหนุ่ยเริ่มเปิดบริษัทของตัวเอง ออกมารับงานออแกไนเซอร์ให้กับลูกค้า
ในแวดวงไอท ีจงึได้ค้นพบความจรงิข้อท่ีว่าควรเริม่ต้นผลติรายการภายใต้แบรนด์

ของตนเอง ซึ่งในช่วงนั้นระบบดิจิทัลก�าลังเข้ามาเปลี่ยนแปลงโลก และมี
ความส�าคัญในชีวิตของผู้คนมากขึ้นเรื่อยๆ  

“ผมอยู่ในบทบาทออแกไนซ์งานให้ลูกค้าแบบครบวงจรเกือบ 
๑๐ ปี เป็นท้ังพธีิกรเอง ดูแลงานท้ังหมดเอง ควบคมุโปรดกัชนัทัง้หมด 
เป็นช่วงเวลาทีไ่ม่สามารถหย่อนใจได้เลย ท�างานนีเ้สรจ็ไปต่องานนัน้ เงิน
ต่อเงิน เงินหมุนเงิน ชั่วโมงนั้นผมก็แถวหน้าอันดับต้นๆ แต่บางงาน

เจ็บตัวเจียนตายมาก็หลายหน คือช่วงในวัยนั้น เราก็นึกว่านี่แหละคือ
ความส�าเร็จ แต่สุดท้ายค�าตอบคือไม่ใช่ มันไม่ได้เป็นความส�าเร็จที่แท้จริง 

เพราะเราไม่ได้สร้างมันขึ้นในชื่อของเราเอง มันไม่ใช่กิจการงานของเรา เราเป็น
เพียงซามูไรถือดาบรับจ้าง การรับจ้างผลิตมันไม่ใช่ความมั่นคงอะไร ผมเลยตัดสิน
ใจลงทุนกับแบรนด์ของตนเองในชื่อ แบไต๋ สื่อออนไลน์ที่คอยให้ความรู้ในด้านดิจิทัล
ออนไลน์อย่างเต็มรูปแบบ” 
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ซึ่งก็ได้รับผลตอบรับเป็นที่น่าพอใจ บริษัท โชว์ไร้ขีด จ�ากัด มีจุดยืนเด่นชัด มี
ทมีงานแขง็แรง ส่งให้ชือ่ของคณุหนุย่โดดเด่นในการเป็นพธีิกรสายไอทีออนไลน์ เพราะมี
รายการเป็นของตัวเอง จึงขึ้นแท่นเป็นเจ้าพ่อไอที หนึ่งในกูรูอันดับต้นๆ ในชื่อเรียก
คุ้นหู “หนุ่ย แบไต๋” 

“โลกยุคใหม่เป็นโลกแห่งการผสมผสาน ไขว่คว้าหาความรู้ที่ใหม่เสมอ และต้อง
รู้ปัจจัยพื้นฐานที่ว่ายุคนี้ความรู้ต่างๆ เก่าเร็วมาก มันจึงเป็นเหตุผลที่เราหยุดเรียนรู้ไม่
ได้ คนที่ตกยุคคือคนที่หยุดการเรียนรู้ น้องๆ ที่ก�าลังจะเริ่มต้นใช้ชีวิต ค้นหาตัวเอง 
ค้นหาสิ่งที่ชอบ ผมอยากให้น้องๆ ขลุกอยู่กับสิ่งนั้นให้นานมากพอ เมื่อค้นพบว่าเรา
ชอบในสิ่งนั้นจริงๆ และจะอยู่กับสิ่งนั้นได้นานตลอดชีวิต ที่เหลือก็แค่ติดปีกและออก
บิน การติดปีกเพื่อออกบินในโลกกว้าง เด็กยุคนี้โชดดีมากๆ เพราะสามารถเข้าถึงชุด
ข้อมูลการเรียนรู้ที่เปิดกว้างจากทั่วทุกมุมโลก ไม่ว่าจะเป็น Google หรือ YouTube 
กระบวนการการเรียนรู้ไม่ได้อยู่แค่เพียงกระดานด�าเหมือนแต่ก่อน”

ประเด็นในเรื่องของระบบการเรียนรู้ที่ต้องทันยุคไม่ล้าสมัย ก็เป็นอีกหนึ่งสิ่งที่   
คณุหนุย่ให้ความส�าคัญ ยิง่ในฐานะของคุณพ่อลกูสอง ท�าให้เขาเลง็เหน็คณุค่าในเทคโนโลยี
แห่งการเรียนรู้ ที่เด็กไทยของเราต้องตามให้ทันและใช้ให้เกิดประโยชน์สูงสุด 

“ชุดความรู้เดิมๆ บางอย่างต้องเปลี่ยนแปลง ระบบระเบียบใดๆ ของภาครัฐที่
เกี่ยวข้องกับการพัฒนาขีดความสามารถด้านการศึกษาของเด็กไทยที่ดูไม่ทันสมัย ไม่
ตอบโจทย์ ก็ต้องได้รับการพัฒนา ผมมองว่าการน�าเทคโนโลยีต่างๆ เข้ามามีบทบาท
เป็นสิ่งส�าคัญ เพียงแต่ต้องน�าเสนอเนื้อหาให้สนุก เข้าใจง่าย คุณครูต้องท�าหน้าที่ตั้ง
ค�าถามให้กับเด็กๆ ชวนให้พวกเขาสงสัย ตั้งโจทย์ แล้วให้น้องๆ กลับไปหาค�าตอบมา
แลกเปลี่ยนพุดคุยกัน ชุดการเรียนการสอนที่เอาแต่
ให้ท่องจ�าต้องหมดไป เรือ่งการสอนภาษาองักฤษเป็น
ค�าตอบที่ชัดเจน เด็กของเราไม่สามารถพูดสื่อสาร
ภาษาอังกฤษได้จากชดุความรูเ้ดมิ ลกูผมสองคนชอบ
ดูรายการของต่างประเทศ การ์ตูน สารคดี และ
ภาพยนตร์ต่างๆ ทุกวันนี้จ�าค�าพูดในสิ่งที่เขาเจอมา 
แล้วน�ามาพูดกันแบบน�้าไหลไฟดับ อันไหนเขาไม่
เข้าใจก็เอามาถามเรา สะท้อนให้เห็นว่าการเรียนรู้ที่
ถูกต้อง ไม่ใช่การท่องจ�า แต่เป็นการสร้างความเข้าใจ 
และน�ามาใช้ในชีวิตประจ�าวัน”  
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แต่โลกออนไลน์ก็เปรียบเสมือนดาบสองคม เด็กๆ ต้องได้รับค�า
แนะน�าที่ถูกต้องจึงจะถูกทาง

“ข้อดีของโลกอินเทอร์เน็ต คือห้องสมุดขนาดใหญ่ที่สุด แต่ข้อเสีย
คอืข้อมูลเหล่าน้ันไม่มกีารกลัน่กรอง ท�าให้เด็กๆ ของเราต้องเผชิญ ๒ สิง่
ที่ยากยิ่ง หนึ่ง ข่าวปลอม (Fake news) ที่สามารถเขียนให้เป็นจริงได้ 
สอง ข้อมูลที่น�าเสนอความจริงเพียงบางส่วน (Half-Truths) ซึ่งเป็นภัย
คุกคามที่เด็กยุคนี้ต้องเจอ เพราะแม้อินเทอร์เน็ตจะเชื่อมโยงผู้คน ความ
รู้ ได้จากทั่วทุกมุมโลก แต่ก็สามารถสร้างความเสียหายในแง่ที่เมื่อใด
ก็ตามที่เราเข้าไปพบเห็นข้อมูลอันเป็นเท็จ ข้อมูลที่ไม่ดี จากผู้คนที่ไม่ดี 
อาจท�าให้เด็กๆ ถูกชักจูงไปในทางที่ไม่ควร จึงเป็นหน้าที่ของคุณครูและ
ผู้ปกครอง ที่ต้องคอยให้ความใกล้ชิดและคอยให้ค�าแนะน�า”

ในช่วงท้ายของการพูดคุย “คุณหนุ่ย” พงศ์สุข หิรัญพฤกษ์ ได้ฝาก
หลักคิดดีๆ ไว้ให้กับน้องๆ ที่เข้ามาอ่านบทความนี้

“เราไม่จ�าเป็นต้องเหมือนใครเลย เราเป็นตัวเองในเวอร์ชันใหม่ๆ 
ได้เสมอ ขอให้คุณรู้จักก�าหนด Mind Map หรือแผนที่ความคิดของคุณ
ไว้ทกุๆ ๕ ปี ก�าหนดเป้าหมายทีจ่ะไปถงึ หาวธิกีารและปัจจยัต่างๆ เพือ่ไปยัง
เป้าหมายนั้นว่ามีอะไรบ้าง จะต้องท�าอย่างไรบ้าง พยายามท�าให้ครบ
ถ้วนอย่างที่สุด เมื่อคุณค้นพบในสิ่งที่ใช่ สิ่งที่คุณชอบ คุณจงขลุกอยู่กับ
สิ่งนั้นอย่างหลงใหล และเมื่อคุณใช้เวลาในช่วงนั้นมากพอจนตอบได้ว่า
นีแ่หละคอืทางของฉนั ฉนัจะมคีวามสุขอยูก่บัส่ิงนี้ได้เร่ือยไป เมือ่ค�าตอบ
มันคือใช่ ที่เหลือคุณก็แค่ติดปีกทางความคิด และโบยบินไปสู้เป้าหมาย

ที่ส�าคัญคุณต้องมีลูกอึดลูกอดทนด้วย เพราะกว่าเราจะไปถึงความ
ส�าเร็จในแต่ละขั้นได้ ต้องมีอุปสรรคให้ลุยเสมอ”          
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 ช่ือ ‘บอร์ดเกม’ หรอื ‘เกมกระดาน’ รุน่คณุพ่อคณุแม่อาจไม่คุ้น แต่ถ้าอธบิาย 
 ต่อว่าเป็นเกมที่วิวัฒนาการมาจากกระดานหมากรุก หมากล้อม หมากฮอส 

กระทั่งเกมเศรษฐี ก็คงจะถึงบางอ้อกันแล้ว
มหีลกัฐานทางโบราณคดพีบว่า วฒันธรรมการเล่นเกมกระดานมีมานานอย่างน้อย

สามพันปีก่อนคริสตกาลในอียิปต์โบราณและอารยธรรมแถบเมโสโปเตเมีย แต่พัฒนา
มาเป็นเกมกระดานหรือบอร์ดเกมไม่น้อยกว่าครึ่งทศวรรษแล้ว

บอร์ดเกม หรือ ในภาษาไทยเรียก เกมกระดาน เป็นเกมประเภทหนึ่งที่เล่นกัน
บนโต๊ะหรอืบนพืน้ทีก่ว้างๆ โล่งๆ สามารถเล่นได้ตัง้แต่คนเดียวจนถงึหลายๆ คน วธิเีล่น
เกมต้องใช้ชิ้นส่วนหรือตัวหมากวางไว้บนพื้นที่เล่น เคลื่อนที่ หรือหยิบออกจากพื้นที่
เล่นซึ่งเปรียบได้กับ “กระดาน” ที่มีพื้นผิวหรือรูปภาพเฉพาะส�าหรับเกมนั้นๆ อาจเป็น
เกมที่ใช้ความสามารถในเชิงกลยุทธ์ หรือใช้โชคหรือดวงเป็นส่วนประกอบก็ได้

บอร์ดเกม มกัสร้างขึน้ในรูปแบบร้านคาเฟ่ ซึง่เป็นแหล่งรวมผูค้นทีช่ืน่ชอบกจิกรรม
เหมือนกันมาร่วมสนุก ในร้านจะมี GM (Game Master) คอยอธบิายให้มอืใหม่เข้าใจ
ว่าบอร์ดเกมคืออะไร ช่วยบอกกติกาการเล่น สอนพืน้ฐานเบือ้งต้น เลือกเกมในแบบที่
เหมาะสมกบัตวัเอง เมือ่เข้าใจการเล่นมากขึน้แล้ว กจ็ะกลายเป็นกจิกรรมแสนสนกุ ใช้
เวลาเป็นประโยชน์ในยามว่างหรือวันหยุดทีเดียว

เรื่อง : พริบพรี
ภาพประกอบ : เคโระ

In Trend Sport & Game

บอร์ดเกม หรือ เกมกระดาน
สนุก ประลองปัญญา ใช้เวลาคุ้มค่า

เรียก
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บอร์ดเกมในเมืองไทย
ในระดับสากล วงการบอร์ดเกมก�าลังเติบโตต่อเนื่อง หนึ่งในเหตุผลหลักที่หลาย

คนหลงรักบอร์ดเกมคือความแตกต่างจากเกมคอมพิวเตอร์หรือเกมคอนโซลอื่นๆ ตรง
ที่กฎกติกาของบอร์ดเกมโปร่งใส เมื่อเปิดกล่อง โลกของเกมกระดานเกมนั้นมีกติกา
เดียวกัน  

ส่วนความนิยมเล่นบอร์ดเกมในไทยเริ่มราวๆ ๗ ปีก่อน หรือประมาณปี พ.ศ. 
๒๕๕๗-๒๕๕๘ ในแต่ละปีวงการบอร์ดเกมมพีฒันาการเยอะมาก เนือ่งจากตลาดโตขึน้ 
ทั้งผู้ผลิตและนักพัฒนาเกมก็ต้องยกระดับตัวเองมากขึ้นเพื่อคิดลูกเล่นใหม่ๆ ดึงดูดให้
คนเล่นบนรูปแบบพื้นฐานของบอร์ดเกมที่บางเกมใช้ไพ่ ทอยลูกเต๋า หรือ เดินหมาก 
จุดต่างจึงอยู่ที่ความคิดสร้างสรรค์

“นักบุกเบิกแห่งคาทาน” คือบอร์ดเกมยุคแรกที่เข้ามาฮิตในเมืองไทย แปลจาก
ชือ่เรียกในภาษาองักฤษว่า “The Settlers of Catan” ปัจจบัุนมใีห้เลือกมากกว่า ๔๐๐ เกม 
เช่น ราชนัแห่งโตเกียว (King of Tokyo) เกมโรงไฟฟ้า ( Power Grid ) หรอื ๗ สิง่มหศัจรรย์   
(7 Wonders) เป็นต้น มีเรื่องราวแตกต่างกันออกไป ความสนุกอยู่ตรงที่ความไม่
ซ�้าซากน่าเบื่อ มีเอกลักษณ์เฉพาะตัว โดยเฉพาะความแปลกใหม่ของพื้นกระดานที่
ออกแบบมาไม่เหมือนกัน อีกทั้งการวางแผนเล่นก็ต้องปรับเปลี่ยนไปตามรูปแบบของ
เกมด้วย

ประเภทของเกมกระดาน
ปัจจุบันถ้าไม่นับเกมที่ถูกออกแบบมาให้เด็กเล่นโดยเฉพาะ

บอร์ดเกม สามารถแยกออกได้เป็น ๓ ประเภทกว้างๆ
เกมครอบครัว (Family Game) มีกฎกติกาไม่ซับซ้อน อธิบาย

ให้คนทีไ่ม่เคยเล่นเข้าใจได้ภายใน ๕-๑๐ นาท ีออกแบบมาให้เดก็เล่นได้
ผู้ใหญ่เล่นดี มักจะมีสีสันสวยงาม เน้นให้ผู้เล่นต้องพูดคุย ถกเถียง 
หรอืหาโอกาสแกล้งกนัค่อนข้างมากระหว่างเล่น เนือ้เรือ่งไม่เกีย่วกบั
ความรนุแรงหรอืประเด็นหนกัๆ สามารถเล่นจบได้ภายใน ๑๕-๖๐ นาที

เกมวางแผน (Strategy Game) ต้องใช้ทักษะในการวางแผน
มากกว่าเกมครอบครวั เหมาะส�าหรบัผูท้ีอ่ยากเล่นเกมทีท้่าทายขึน้ 
และ ‘เกมเมอร์’ ทีช่อบเล่นเกมในแพลตฟอร์มอืน่อย่างเกมคอมพิวเตอร์ 

เกมวางแผนอาจมี ‘ดวง’ เป็นส่วนประกอบบ้าง ใช้เวลาเล่น ๖๐-๑๒๐ นาที แต่บางเกม
อาจยาวถึง ๑๘๐ นาที เกมวางแผนนับเป็นบอร์ดเกมที่เก่าแก่ที่สุด แรกเริ่มถูกใช้เพื่อ 
‘จ�าลอง’ สถานการณ์สงครามก่อนรบจรงิส�าหรบัเหล่านายทหาร รายละเอยีดบนกระดาน
จึงต้องสมจริงที่สุด ครอบคลุมการตัดสินใจต่างๆ ที่เป็นไปได้ของฝ่ายศัตรู หลังจากนั้น
เกมวางแผนก็แพร่หลายออกไปในหมู่ผู้ชื่นชอบเกมสงคราม ราวทศวรรษ ๑๙๘๐ เกม
วางแผนสมัยนั้นจึงเป็นที่นิยมแค่ในวงแคบ

ปาร์ตี้เกม (Party Game) ออกแบบมาส�าหรับเล่นเป็นหมู่คณะ ปกติหมายถึง 
๘-๒๐ คนหรือมากกว่า ปาร์ตี้เกมที่สนุกคือเกมที่อธิบายให้ทุกคนเข้าใจได้ภายใน 
๕-๑๐ นาที มีอุปกรณ์ไม่มาก เกมประเภทนี้อาจมีดวงเกี่ยวข้องด้วยเล็กน้อย แต่ส่วน
ใหญ่ต้องใช้มนุษย์สัมพันธ์และปฏิภาณไหวพริบ ความสนุกของปาร์ตี้เกมจึงคล้ายกับ
ความสนุกของงานปาร์ตี้ คือได้สังสรรค์อย่างเพลิดเพลินกับคนอื่นอีกหลายคน
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เสน่ห์ของเกมกระดานอยู่ตรงไหน?
“ทิศไท” รวบรวมจากผู้ชื่นชอบการเล่นบอร์ดเกมในหัวข้อนี้ได้ดังนี้
ความสนุกที่แท้จริงนั้นมีหลายแบบ สนุกเวลาได้แกล้งเพื่อน (และเพื่อนไม่ถือสา) 

สนุกกับการลุ้นว่าโชคชะตาจะเข้าข้างหรือไม่ และสนุกกับการได้ลุ้นว่ากลยุทธ์ที่วางไว้
ตอนต้นเกมจะผลิดอกออกผลหรือเปล่า 

บอร์ดเกมมีความหลากหลายของกลยุทธ์ที่เราใช้ได้ มีเสน่ห์ มีความหลากหลาย 
คาดเดาไม่ได้ เล่นใหม่ก็ไม่เบื่อ 

รูปลักษณ์หน้าตาเกมดึงดูด มีนักวาดหลายคนสร้างชื่อจากการออกแบบบอร์ด
เกม กลายเป็นงานศิลปะแขนงหนึ่งที่
ไม่ใช่แค่สวย แต่ต้องสื่อสารได้

บอร์ดเกมอาจจะคล้ายเกมชนิด
อื่นๆ ที่สร้างขึ้นเพื่อความบันเทิง แต่
ทุกเกมมีประโยชน์ ลับสมอง ประลอง
ปัญญา ฝึกทักษะได้รอบด้าน ทั้งแยก
ย่อยได้หลายอย่าง อาทิ ภาษา การ
วางแผน การตัดสินใจ เศรษฐศาสตร์ 
และอีกมากมาย หลายเกมสอนเรือ่งการ
วางแผน การรับมือกบัความไม่แน่นอน 
สอนเรื่องการจัดการความเสี่ยง สอน
เรื่องการมองให้เห็นทางเลือกต่างๆ 

บอร์ดเกมมีหลากหลายประเภท 
ประโยชน์จึงมีสารพัดด้าน อย่างบอร์ด
เกมแนว Co-Op (เกมที่ต้องช่วยกัน
เล่น) เมื่อกางกระดานจะมีเป้าหมาย
ให้ช่วยกันฟันฝ่า เสน่ห์ของเกมแนวนี้
คือได้ร่วมมือกันไปให้ถึงเป้าหมาย และในบางเกมยังซับซ้อนอีกชั้นด้วยการเป็นเกมที่
ต่างคนต่างเล่น แต่มีบางอย่างต้องร่วมมือกัน อาทิ เกมตกปลาที่ถ้ามือใครยาวสาวได้
สาวเอา สุดท้ายปลาก็จะหมดทะเล รอบต่อไปก็จะไม่มีปลาให้ตก เป็นต้น
 
เริ่มเล่นบอร์ดเกมได้ที่ไหน

ในเมืองไทยมีร้านคาเฟ่ที่รวมร่างกับบอร์ดเกมหลายแห่ง ค้นหาร้านใกล้บ้านใน
กูเกิลก็น่าจะมีให้เลือกไม่หวาดไหว ถ้ายังอยากห่างไกลโควิด-๑๙ สามารถเลือกซื้อ
เกมกระดานส�าหรับมือใหม่จากเว็บไซต์แนะน�ามาเล่นฝึกฝีมือที่บ้านก่อน ข้อดีของ
บอร์ดเกมยุคนี้คือมีหลายเกมเล่นคนเดียวได้ หรือจะเลือกเกมส�าหรับ ๒-๓ คน แล้ว
เล่นรักษาระยะห่างในครอบครัวก็ได้

อย่างน้อยที่สุด บอร์ดเกมก็เป็นกิจกรรมที่ท�าให้เราได้ฝึกสมาธิ ลด ละ จากหน้า
จอต่างๆ  ได้ขยับกล้ามเนื้อมือและนิ้ว  ฝึกสมอง  ใช้เวลาว่างให้เป็นประโยชน์  ผ่อน
คลายจากสภาวะตึงเครียดเพราะโรคระบาดนานปีได้เป็นอย่างดี  
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เก็บมาเล่า
เรื่อง : ทิพย์วารี

นิทรรศการ “สิริศิลปิน”

นทิรรศการเทดิพระเกยีรต ิเนือ่งในโอกาสถวายพระสมญัญา “สริศิลิปิน” แด่สมเดจ็พระเจ้าน้องนางเธอ 
เจ้าฟ้าจุฬาภรณวลัยลักษณ์ อัครราชกุมารี กรมพระศรีสวางควัฒน วรขัตติยราชนารี และงานมหกรรมศิลป
วัฒนธรรมร่วมสมัยนานาชาติ (International Thailand Biennale, Korat 2021) จะจัดขึ้นปลายปี ๒๕๖๔ บน
พื้นที่ ๓ แห่งในจังหวัดนครราชสีมา ได้แก่อ�าเภอเมืองนครราชสีมา อ�าเภอปากช่อง ณ หอศิลป์พิมานทิพย์ 
และอ�าเภอพิมาย

ภายในงานจะอัญเชิญภาพจิตรกรรมฝีพระหัตถ์ พระบาทสมเด็จพระบรมชนกาธิเบศร มหาภูมิพล
อดุลยเดชมหาราช บรมนาถบพิตร มาจัดแสดง พร้อมทั้งเชิญผลงานศิลปะของสมเด็จเจ้าฟ้าฯ กรมพระศรี
สวางควัฒน วรขัตยราชนารี รวมไปถึงจัดแสดงผลงานของศิลปินนานาชาติที่ร่วมจัดแสดงในงานมหกรรม
ศิลปวัฒนธรรมร่วมสมัยนานาชาติ ครั้งที่ ๒ 

ในการจัดงานครั้งนี้ ได้จัดท�าหนังสือเฉลิมพระเกียรติ “สิริศิลปิน” และสัญลักษณ์ “สิริศิลปิน” ซึ่ง 
อาจารย์ปัญญา วิจินธนสาร ศิลปินแห่งชาติ สาขาทัศนศิลป์ เป็นผู้ออกแบบ ได้รับพระราชทานพระวินิจฉัย
จาก สมเด็จเจ้าฟ้าฯ กรมพระศรีสวางควัฒน วรขัตติยราชนารี แล้ว นอกจากนั้น ยังได้พระราชทานตรา
สัญลักษณ์ที่สื่อความหมายถึง พระอัจฉริยภาพของพระองค์ในการบูรณาการศาสตร์และศิลป์ทั้งสองแขนงให้
เกื้อกูลกัน จนเป็นผลงานที่ประจักษ์

เปิดชมหนังสือได้ที่ https://ocac.go.th/wp-content/uploads/ebook/SiriSinlapin.html#p=cove
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 ประเทศอันดับ ๕ ทรงอิทธิพลทางมรดกทางวัฒนธรรมของโลก ในปี ๒๕๖๔
นติยสาร CEOWORLD นติยสารด้านธุรกจิทีม่ชีือ่เสยีงระดบันานาชาต ิจดัอันดับ World’s Best Countries  

For Cultural Heritage Influence หรือ ประเทศที่ดีที่สุดด้านมรดกทางวัฒนธรรม ประจ�าปี ๒๕๖๔  วัดผล
จากคะแนนทั้งหมด ๙ ด้าน ได้แก่ สถาปัตยกรรม มรดกทางศิลปะ แฟชั่น อาหาร ดนตรี วรรณกรรม 
ประวัติศาสตร์ สถานที่ท่องเที่ยวทางวัฒนธรรม และการเข้าถึงมรดกทางวัฒนธรรมนั้นๆ 

ผลปรากฏว่าอันดับ ๑ คือ อิตาลี รองลงมา กรีซ  สเปน อินเดียและประเทศไทยอยู่ในอันดับ ๕ 
นิตยสาร CEOWORLD ได้วิเคราะห์และเปรียบเทียบข้อมูล ๙ ด้านข้างต้นจาก ๑๖๕ ประเทศ ผลการจัด
อันดับดังกล่าวแสดงให้เห็นถึงความโดดเด่นด้านมรดกทางศิลปวัฒนธรรมของไทย ทั้งการมีแหล่งท่องเที่ยว
เชงิประวตัศิาสตร์และวฒันธรรมทีเ่ป็นมรดกโลก ได้แก่ แหล่งโบราณคดบ้ีานเชยีง  นครประวตัศิาสตร์พระนคร 
ศรีอยุธยาและเมืองประวัติศาสตร์สุโขทัย เมืองบริวาร รวมทั้งมีประเพณีและวัฒนธรรมท้องถิ่นอันงดงาม
ของแต่ละภูมิภาค ล้วนเป็นสิ่งที่จูงใจให้ชาวต่างชาติเดินทางมาท่องเที่ยวประเทศไทย

ในส่วนของกระทรวงวฒันธรรมจะด�าเนนิการขับเคลือ่นโมเดลเศรษฐกจิใหม่ “BCG” หรอื Bio-Circular-Green 
Economy เศรษฐกิจชีวภาพ-เศรษฐกิจหมุนเวียน-เศรษฐกิจสีเขียว ซึ่งมีเรื่องที่เกี่ยวข้องกับนโยบายและ
ภารกิจในเร่ืองการส่งเสริมเศรษฐกิจสร้างสรรค์และการท่องเท่ียวเชิงประวัติศาสตร์และวัฒนธรรมในการ
พัฒนาสินค้าและผลิตภัณฑ์วัฒนธรรมไทย ดนตรี ศิลปะ หัตถกรรม สื่อ และกิจกรรมต่างๆ เพื่อสนับสนุน
การน�าภมูปัิญญาท้องถิน่และทนุทางวฒันธรรมมาต่อยอด เพือ่ส่งเสรมิอตุสาหกรรมสร้างสรรค์บนฐานวฒันธรรม 
รวมทั้งส่งเสริมเทศกาล ประเพณี ตลาดวัฒนธรรม ถนนสายวัฒนธรรม ชุมชนท่องเที่ยวและกิจกรรมทาง
วัฒนธรรมในทกุภมูภิาคของประเทศ ซึง่การด�าเนนิการใช้หลักการบวร (บ้าน วดั โรงเรยีน/หน่วยงานราชการ) 
เป็นพลงัขบัเคลือ่น โดยน�าหลกัธรรมทางศาสนา  หลกัปรชัญาของเศรษฐกจิพอเพียง และการสบืสานวัฒนธรรม
ที่ดีงามมาใช้ในการพัฒนาสังคมและเศรษฐกิจของชุมชน

นอกจากนี้ จะจัดท�าระบบศูนย์ข้อมูลขนาดใหญ่ด้านวัฒนธรรม (M-Culture Big Data) เพื่อเผยแพร่
ความรูแ้ละความหลากหลายทางวฒันธรรมไปสูป่ระชาชน เพือ่น�าความรูเ้หล่านี้ไปใช้ประโยชน์ในการต่อยอด
พฒันาสนิค้าและบรกิารของชมุชนทีเ่กีย่วข้องด้านวฒันธรรม ท�าให้ประชาชนและชมุชนมีรายได้จากการท่อง 
เที่ยวเชิงประวัติศาสตร์และวัฒนธรรมและการจ�าหน่ายสินค้าทางวัฒนธรรม มีคุณภาพชีวิตที่ดี น�าไปสู่การ
พัฒนาประเทศอย่างยั่งยืน
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พฤตกิรรมท�างานเหนือ่ยมาทัง้วนัแต่ดนัไม่นอน ขอท�ากจิกรรมโน่นนีก่่อนจนดกึดืน่
ก�าลังแพร่ระบาดในหมู่วัยเรียนวัยท�างานอย่างหนัก มีค�าศัพท์ที่อธิบายพฤติกรรมนี้อยู่
ด้วย เรียกว่า ‘Revenge Bedtime  Procrastination’ หรือแปลตรงตัวว่า ‘การไม่ยอม
นอนเพื่อล้างแค้น’ นั่นเอง!

ทาง Sleep Foundation ได้นิยามค�านี้ว่า ‘เป็นการตัดสินใจที่จะสละเวลานอน 
เพื่อที่เราจะได้มีเวลาว่างไปท�าสิ่งต่างๆ เป็นผลมาจากการที่ในระหว่างวันเรายุ่ง เรา
เครียด หรือเรายังไม่ได้มีเวลาเป็นของตัวเองเลย’

ท�าให้หลายๆ คนที่ไม่มีเวลาว่างหรือคนที่เจอกับเรื่องเครียดๆ ระหว่างวัน ทั้ง
จากเรื่องงานหรือเรื่องเรียน ก็มักจะใช้การ ‘แก้แค้น’ นี้ ไม่ยอมนอนและฝืนไม่ให้ตัว
เองหลับ ทั้งๆ ที่เหนื่อยและอยากนอนมากแค่ไหน เพื่อที่จะได้ใช้เวลาของตัวเองใน
การท�าสิ่งที่อยากท�า เสพสื่อบันเทิงใจ และอยู่กับเวลาที่เราสามารถจะเป็นอิสระได้
อย่างเต็มที่ โดยไม่มีสิ่งอื่นมารบกวน

‘Revenge Bedtime Procrastination’ 
เหน่ือยแต่ไม่ยอมนอน ขอใช้เวลาชวิีตของตวัเองก่อน! 

แน่นอนว่า Revenge Bedtime Procrastination มักเกิดขึ้นในหมู่คนท�างาน บาง
คนใช้เวลาไปกับการท�างานเกินกว่า ๘-๑๐ ชั่วโมงต่อวัน พร้อมยังมีของแถมอย่าง 
‘ความเครียด’ กลับมาด้วย ยิ่งในช่วงนี้ที่เราต้อง Work from Home ท�าให้เส้นแบ่งเวลา
งานและเวลาชีวิตลบเลือนหายไป บางคนต้องท�างานในชั่วโมงงานที่มากกว่าเดิม และ
รู้สึกว่าต้องท�าตัวเองให้พร้อมอยู่ตลอดเวลา

แต่ถ้ายอมล้างแค้นเวลาของตัวเองไปเรื่อยๆ สิ่งที่ตามมาในระยะสั้น เราอาจจะ
แค่รู้สึกถึงความเหนื่อยล้า ไม่มีแรง ไม่กระปรี้กระเปร่า และยังท�าให้การจดจ่อและการ
ตัดสินใจต่างๆ แย่ลง แต่ในระยะยาว การอดนอนจะส่งผลให้ระบบภูมิคุ้มกันของเรา
ท�างานได้แย่ลง เพิ่มความเสี่ยงในการเกิดสุขภาพเรื้อรังหลายอย่าง เช่น โรคหัวใจและ
ความดันโลหิตสูง รวมถึงยังท�าให้เกิดสภาวะซึมเศร้าได้อีกด้วย

ดังนั้น รู้ตัวแล้วก็ล้างแค้นเวลานอนของตัวเองให้น้อยลงเถิด ร่างกายไม่ใช่เหล็ก
ไหล ใจพอไหว แต่กายอาจไปต่อไม่รอด!
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 ดูแลใจง่าย ๆ ด้วยแอปปรึกษาจิตแพทย์ด้วยตัวเอง
NIA (ส�านักงานนวัตกรรมแห่งชาติ) ขอแนะน�าสี่ขั้นตอนดูแลใจง่ายๆ ในช่วงเผชิญโควิด-๑๙ กับ     

แอปพลิเคชั่น OOCA โดยการพัฒนาของกระทรวงการอุดมศึกษา วิทยาศาสตร์ วิจัยและนวัตกรรม แอปนี้จะ
ช่วยให้เรานัดปรึกษาปัญหาคาใจกับจิตแพทย์และนักจิตวิทยา ด้วยการ Video Call ผ่านสมาร์ทโฟน ซึ่งทุก
คนสามารถใช้งานได้ง่ายมากแค่ ๔ ขั้นตอน!

๑. ดาวน์โหลดแอปพลิเคชัน “OOCA” บนสมาร์ทโฟน ซึ่งรองรับทั้งระบบปฏิบัติการณ์ iOS และ     
Android หลังจากติดตั้งเรียบร้อยแล้ว ให้ลงทะเบียนผู้ใช้งาน (เฉพาะครั้งแรกเท่านั้น) สามารถสมัครสมาชิก
ได้ด้วยอีเมลส่วนตัว เบอร์โทรศัพท์มือถือ หรือล็อกอินผ่านบัญชีผู้ใช้งานเฟซบุ๊กได้

๒. นดัหมายจติแพทย์หรอืนักจติวทิยา ผ่านตวัเลอืก “สร้างการนดัหมาย” สามารถเลอืกพบผูใ้ห้ค�าปรกึษา
ที่ออนไลน์อยู่และพร้อมให้บริการ ในกรณีที่ต้องการรับค�าปรึกษาทันที

หรอืใครไม่สะดวกกส็ามารถนดัหมายไว้ล่วงหน้าได้ โดยกดเลือกหัวข้อปัญหาสขุภาพจติทีต้่องการขอรบั
ค�าปรึกษา รวมถึงตรวจสอบข้อมูล เช่น ความเชี่ยวชาญเฉพาะทาง ประวัติการท�างาน และตารางวัน - เวลา 
ที่แต่ละท่านพร้อมให้ค�าปรึกษาได้

๓. ตรวจสอบรายละเอียดการนัดหมาย ทั้งชื่อผู้ให้ค�าปรึกษา วันและเวลานัดหมาย ระยะเวลาในการ
ขอรับบริการ ฯลฯ และท�าการช�าระค่าบริการออนไลน์ ปัจจุบัน OOCA รับช�าระค่าบริการผ่านบัตรเดบิตหรือ
บัตรเครดิตเท่านั้น

หากใครสนใจใช้บริการ OOCA หลายๆ ครั้ง ก็สามารถเติมเงินเข้า e-Wallet ด้วยบัตรเดบิตหรือบัตร
เครดิต โดยไม่ต้องเสียเวลากรอกข้อมูลบัตรใหม่ทุกครั้งที่จองคิวใช้บริการ

๔.เมื่อใกล้ถึงคิวนัดหมาย OOCA จะส่งการแจ้งเตือนล่วงหน้า เราสามารถกดเข้าห้อง Video Call ได้
ผ่านแถบตัวเลือก “ห้องรอตรวจ” และเลือกคิวผู้ให้ค�าปรึกษาที่ท�าการนัดหมายไว้ แนะน�าว่าให้เข้าแอปฯ มา
รอคุณหมอล่วงหน้าอย่างน้อย ๕-๑๐ นาที ตรวจสอบสัญญาณอินเทอร์เน็ตหรือ Wi-Fi ที่ใช้งาน และควรใช้
หูฟังเพื่อคุณภาพเสียงที่ดีที่สุด

หลังจากรับค�าปรึกษาเรียบร้อยแล้ว OOCA จะส่งสรุปบันทึกการให้ค�าปรึกษา รวมถึงข้อแนะน�าในการ
บริหารสุขภาพจิต มายังอีเมลที่ท�าการลงทะเบียนไว้ เพื่อให้เราน�าไปปรับใช้บริหารสุขภาพจิตระหว่างวันได้
อย่างเหมาะสม

พิเศษ ส�าหรับน้องนักศึกษาและคนไทยในต่างแดน สามารถขอรับสิทธิ์ใช้บริการ OOCA ได้ฟรี!  
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เรื่อง : ทองทิพย์ 
New Normal

 ในแฮชแท็กยอดนิยมของปี ๒๕๖๔ ต้องมีค�าว่า “เท่ียวทิพย์” อยู่ในอันดับต้นๆ 
 เพราะโควิด-๑๙ ท�าให้ผู้คนออกเดินทางไปไหนไกลๆ ไม่ได้กว่าหนึ่งปีแล้ว 

การข้ามจังหวัดและข้ามประเทศชะงักงัน แม้จะมาถึงวันหยุดยาวคราวแล้วคราวเล่า ก็
ท�าได้แค่เหม่อมองคิดถึงการเที่ยวครั้งเก่าในปีก่อนๆ ความโหย
หานี้ช่างทรงพลัง จนต้องระบายออกด้วยการหยิบภาพท่อง
เที่ยวก่อนโควิดมาอวดกันบนโลกออนไลน์ พร้อมติดแฮชแท็ก 
“เที่ยวทิพย์’ อย่างเอิกเกริก

บรษิทั ไวซ์ไซท์ (ประเทศไทย) จ�ากดั ได้เก็บข้อมลูแฮชแท็ก 
#เทีย่วทพิย์ ผ่านเครือ่งมือ ZOCIAL EYE ในช่วงวนัหยดุสงกรานต์
ปี ๒๕๖๔ พบว่า ชาวโซเชยีลหนัมา “เทีย่วทพิย์” เป็นจ�านวนมาก 
จนท�าให้ได้รบั Engagement สงูถงึ ๘,๐๐๐,๐๐๐ Engagement  
โดยมีการน�ารูปภาพท่องเที่ยวจากการเดินทางเก่าๆ ที่เคยถ่าย
ไว้มาโพสต์ลงใหม่ในช่องทางต่างๆ ทั้งบนอินสตาแกรม ๔๒%  
ทวิตเตอร์ ๓๐% และเฟสบุ๊ก ๒๘% ช่วยคลายความอัดอั้นตัน
ใจที่ไม่ได้เที่ยวไปได้บ้าง

ท�าไมต้องใช้ค�าว่า “ทิพย์”?  ค�านี้เริ่มมาเป็นกระแสเมื่อ
เน็ตไอดอลคนหนึ่งน�ามาใช้จนเกิดเป็นกระแส ท�าให้ค�าว่า “ทิพย์” กลับมาโด่งดัง เป็น
ค�าต่อท้ายอะไรก็ได้ที่ชาวออนไลน์ใช้จินตนาการชนิดไร้ขอบเขตอย่างมีความสุข
ท่ามกลางสารพัดความวิตกกังวลในขณะนี้

เที่ยวทิพย์ 
วิถีเดินทางยุคใหม่ในช่วงโควิด-๑๙

หนึ่ง
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“ทิพย์” ตามพจนานุกรมไทย มีความหมายว่า เป็น
ของเทวดา  เช่น  อาหารทพิย์  ดวีเิศษอย่างเทวดา  เช่น  ตาทพิย์    
หูทิพย์  ดีวิเศษเหนือปกติธรรมดา  เช่น  เนื้อทิพย์  ส่วน 
“ทิพย์” ที่ใช้กันตามโซเชียลหมายถึง การจินตนาการขึ้นมา 
สมมติุหรอืมโนขึน้มาเอง สนองความอยากได้อยากม ี ใช้เพือ่
ความบันเทิงสนุกสนานเพิ่มอรรถรสในบทสนทนา โดยจะน�า
ค�าว่า ทิพย ์มาต่อท้ายค�าข้างหน้า เช่น ลูกทิพย์ - อยากได้
นักแสดงเด็กคนนี้เป็นลูกเพราะเห็นว่าน่ารัก แต่ไม่ได้อยาก
เป็นแม่จริงๆ  เป็นต้น

นอกจากน�ารูปเก่ามาเล่าใหม่เพื่อ “เที่ยวทิพย์” บน
โลกออนไลน์ อีกหนึ่งความน่าสนใจของเที่ยวทิพย์คือการไป
สถานที่ต่างๆ ผ่าน Virtual Tour หรือ ทัวร์เสมือนจริง ๓๖๐ 
องศา ได้ความรู้สึกเหมือนเราไปเดินรอบๆ สถานที่นั้นจริงๆ

“ทิศไท” มีตัวช่วยพาเพื่อนๆ และน้องๆ ไปเที่ยวทิพย์
กัน อาจไม่ได้รสสัมผัสครบทุกส่วน แต่อย่างน้อยก็คลายคิดถึง
การเดินทางท่องเที่ยวไปได้บ้าง

เว็บไซต์ lifeat.io จะพาเราไปแบบ Virtual Space รวบ 
รวมภาพเคลื่อนไหวจากสถานที่ต่างๆ ทุกมุมโลก สัมผัสได้ 
ทั้งภาพและเสียง เม่ือเข้าไปหน้าเว็บเราจะเห็นฟังก์ชั่นต่างๆ 
ด้านซ้ายมือให้เลือก Shuffle your workspace เป็นอิโมจิ   
แบ่งเป็นโหมดๆ อาท ิร้านกาแฟ ภเูขา ทะเล บรรยากาศในเมืองต่างๆ 

เข้าชมได้ที่ : driveandlisten.herokuapp.com จะพาไปนั่งรถชมวิ ชมบรรยากาศ
ในหลายๆ เมืองทั่วโลก เช่น เบอร์ลิน เยอรมนี นครนิวยอร์ก สหรัฐอเมริกา ลอนดอน 
อังกฤษ ปารีส ฝรั่งเศส กรุงโซล เกาหลีใต้ กรุงโตเกียว ญี่ปุ่น เป็นต้น

Google Arts & Culture แหล่งท่องเที่ยวรวบรวมพิพิธภัณฑ์และงานนิทรรศการ
กว่า ๕๐๐ แห่งทั่วโลก เปิดให้เข้าชมเสมือนจริงทางเว็บไซต์ ถ้าใครอยากรู้สึกเสมือน
ก�าลังเดินชมงานอยู่จริงๆ สามารถดาวน์โหลดแอปพลิเคชั่นนี้มาได้เลย แต่ถ้าคุณเป็น
สายธรรมชาติ คิดถึงทะเลสาบ ผืนป่าเขียวชอุ่ม Google ก็จับมือกับ ๕ อุทยานแห่ง
ชาติในสหรัฐอเมริกา เปิดให้ท่องเที่ยวในภาพมุมสูง แถมมีค�าบรรยายข้อมูลส�าคัญ ๆ 
จากเจ้าหน้าที่ตัวจริงในอุทยานแห่งชาติ

คลิกเว็บ  >> artsandculture.withgoogle.com/en-us/national-parks-service/
parks.... 

ท่องเที่ยวผ่านไลฟ์สตรีมหรือถ่ายทอดสดด้วยเว็บไซต์ Kuaishou.com ร่วมกับ
แอปพลิเคชั่น Ticktok พาคุณไปเที่ยวสถานที่ที่ปกติเข้าชมได้ยากในประเทศจีน เช่น 
หางโจว ซีอาน มาเก๊า ฝูโจว รวมถึงพระราชวังโปตาลาในทิเบตด้วย

ในประเทศไทยเองกม็กีารท่องเทีย่วแบบออนไลน์ การท่องเทีย่วแห่งประเทศไทย
จะพาไปเที่ยวผ่าน Facebook Live ผ่านเพจ Amazing Thailand ทางเพจจะตั้งกล้อง
แบบเรียลไทม์ในสถานที่ส�าคัญทั่วประเทศไทย   
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ตลอดเวลาของการเกิดโรคอุบัติใหม่ โควิด-๑๙ ท่ามกลางความ
พยายามอยู่รอดผ่านพ้นวิกฤตระดับโลกนี้ในทุกวัน ข่าวดีที่สุดที่คนไทย
ได้รับก็คือการรับรู้ว่าเรามี บริษัท สยามไบโอไซเอนซ์ จ�ากัด (Siam Bio-
science) บริษัทผู้ผลิตยาชีววัตถุ ที่ผลิตด้วยเทคโนโลยีชั้นสูงแห่งแรก
ของประเทศไทย และแห่งแรกในภมูภิาคเอเชยีตะวนัออกเฉยีงใต้ สามารถ
คดิค้น พฒันา ผลติวตัถดิุบยา ผลิตยา บรรจยุา และจัดจ�าหน่ายยาชวีวตัถุ 
ตัง้แต่ต้นน�า้ กลางน�า้และปลายน�า้ โดยไม่ต้องพึง่พาวตัถดุบิยาจากภายนอก 
ช่วยให้ราคาถูกกว่ายาน�าเข้าจากต่างประเทศ ๓๐-๔๐%

บริษัทสยามไบโอไซเอนซ์ จ�ากัด ก่อตั้งขึ้นในปี พ.ศ. ๒๕๕๒ 
ส�านักงานทรัพย์สินส่วนพระมหากษัตริย์ถือหุ ้น ๑๐๐% ด้วยทุนจด
ทะเบียน ๕,๐๐๐ ล้านบาท เดิมงานทรัพย์สินส่วนพระมหากษัตริย์ 
ท�างานด้านการศึกษา ศาสนา หรือช่วยผู้ยากไร้มาตลอด และเล็งเห็นว่า
น่าจะสานต่อพระราชปณิธานในพระบาทสมเด็จพระบรมชนกาธิเบศร 
มหาภูมิพลอดุลยเดชมหาราช บรมนาถบพิตร ท�าเรื่องราวเกี่ยวกับยา 
เพื่อให้ประชาชนชาวไทยสามารถได้รับยาที่มีคุณภาพและประสิทธิภาพ
สงูในราคาทีถ่กูลง ลดการพึง่พาการน�าเข้ายาจากต่างประเทศ สร้างความ
มั่นคงทางยาแก่สาธารณสุขของไทย ดูแลรักษาสุขภาพของคนไทย

ดร.ทรงพล ดีจงกิจ กรรมการผู้จัดการ บริษัท สยามไบโอไซเอนซ์ 
จ�ากดั กล่าวว่า บรษิทัได้ ด�าเนนิกิจการมาจนถึงปัจจบุนั ผ่านมากว่า ๑๐ ปี 
บนเนื้อที่กว่า ๓๗ ไร่ ณ ต�าบลบ้านใหม่ อ�าเภอบางใหญ่ จังหวัดนนทบุรี 
เป็นทั้งศูนย์การวิจัยและผลิตยาในที่เดียว 

เรื่อง : โยทะกา 
เรื่องน่ารู้

สยามไบโอไซเอนซ์ 
“ของขวัญจากพ่อ” แก่พสกนิกรชาวไทย

ดร.ทรงพล ดีจงกิจ
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ส�าหรับผลิตภัณฑ์ที่บริษัทฯ ผลิต ได้แก่ ยารักษาโรค เน้นยาชีววัตถุ ยาตัวแรกที่
ออกสูต่ลาดแล้วคือ ยาเพ่ิมเมด็เลอืดแดง เป้าหมายคอืผูป่้วยท่ีมอีาการไตวาย เนือ่งจาก
ร่างกายไม่สามารถผลิตเม็ดเลือดแดงได้เอง ยาตัวที่ ๒ คือ ยาเพิ่มเม็ดเลือดขาว ให้
กับผูป่้วยโรคมะเร็งท่ีได้รบัเคมีบ�าบดั ซึง่มีความเสีย่งสงูในการตดิเชือ้ ยาท้ัง ๒ ตัวผลติ
ด้วยเทคโนโลยีชั้นสูง สามารถบ�าบัดรักษาโรคต่างๆ ได้อย่างมีประสิทธิภาพ และมีผล
ข้างเคียงต�า่

นอกจากน้ี บรษิทัยงัสามารถคดิค้นวจิยัผลิตภณัฑ์ยาแก้ปวดแบบเฉยีบพลนั ช่วย
เหลือผู้ป่วยมะเร็งที่มีการปวดรุนแรง จุดเด่นของยาแก้ปวดตัวนี้คือไม่มีผลข้างเคียงต่อ
ผู้ป่วย และผลพลอยได้จากการวจัิยยาชวีวัตถ ุ คือ โปรตีน ในกลุม่ sH-Oilgopeptide-1      
น�ามาเป็นส่วนผสมในการท�าเวชส�าอาง ภายใต้แบรนด์ Ardermis โปรตีนชนิดนี้ 
ร่างกายจะผลิตได้แค่อายุ ๓๐ ปี พอพ้นไปแล้ว ร่างกายไม่สามารถผลิตโปรตีนกลุ่มนี้
ได้ นับเป็นแบรนด์แรกในประเทศไทยที่น�าโปรตีนกลุ่มนี้มาใช้กับเวชส�าอาง

ประเทศไทย ถอืเป็นประเทศแรกในภมิูภาคอาเซยีนท่ีสามารถผลิตยาชวีวัตถทุี่ได้
มาตรฐาน เพราะได้ผูร่้วมลงทนุจากบรษิทัผูผ้ลติยาอนัดบัหนึง่ของโลกจากประเทศควิบา 
และล่าสุด ได้ส่งผลิตภัณฑ์ยาของเราไปทดสอบที่ประเทศออสเตรเลีย ถ้าสามารถผ่าน
มาตรฐานทีอ่อสเตรเลยีได้ จะท�าให้สามารถส่งผลติภณัฑ์ของเราไปจ�าหน่ายยงัประเทศ
ในแถบยุโรปได้ อย่างไรก็ตาม ในส่วนของตลาดส่งออก ปัจจุบัน มีส่ง
ออกไปประเทศเพือ่นบ้าน ๓ ประเทศ คอื กัมพูชา เมยีนมา และ ศรีลงักา

บริษัทสยามไบโอไซเอนซ์  แห่งนี้  จึงเปรียบเสมือน  ‘ของขวัญ
จากพ่อ’  ที่มอบให้คนไทย  รวมถึงคนทั้งโลก  เพราะการวิจัยทางการ
แพทย์นั้นต้องท�าเพื่อมวลมนุษยชาติ  ดังส่วนหนึ่งในพระราชปณิธาน
ของ  สมเด็จพระมหิตลาธิเบศร  อดุลยเดชวิกรม  พระบรมราชชนก 
พระบิดาแห่งการแพทย์และสาธารณสุข ความว่า  “True Success is 
not in the learning, but in its application to the benefit of mankind”  
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เรื่อง : มิสเตอร์ High T.
โลกดิจิทัล

 ยุคโควิด การเดินทางออกนอกบ้านกลายเป็นอุปสรรคส�าหรับสิงห์นักปั่นทั้งหลาย 
 แต่ต้องขอบคุณเทคโนโลยีที่รุดหน้าซ่ึงคิดค้นผลิตภัณฑ์และวิธีตอบโจทย์ให้คุณ
ยังสนุกกับการปั่นจักรยานได้ นั่นคือ วี อาร์ ไบค์ (VR Bike) รูปแบบใหม่ของเครื่อง
ปั่นจักรยานที่น�าเทคโนโลยี Virtual Reality หรือ VR การจ�าลองสภาพแวดล้อมจริง
เข้าไปให้เสมือนจริง ผ่านการรับรู้จากการมองเห็น ได้ยินเสียง รสสัมผัส แม้กระทั่ง
พัฒนาไปถึงรับรู้กลิ่นดังที่หลายคนเคยสัมผัสจากการเล่นเกม

VR (Virtual Reality) คือ การจ�าลองภาพเสมือนจริงแบบ ๓๖๐ องศา เทคโนโลยี
นี้จะต้องใช้ควบคู่ไปกับอุปกรณ์ส�าคัญนั่นก็คือแว่นตา ท�าให้เราสามารถตอบสนองกับ
สิ่งที่จ�าลองนั้นได้ ส่วนความแตกต่างระหว่าง AR และ VR เกิดจากการประยุกต์ใช้งาน
ที่แตกต่างกัน  AR นั้นจะเน้นการผสานรวบรวมระหว่างวัตถุเสมือนรอบตัวเราเข้ากับ

สภาพแวดล้อมขณะน้ัน ส่วน VR จะตัดขาดออกจากโลกจริงเข้าไป
อยู่ในโลกเสมือนอย่างเต็มรูปแบบ ซึ่งทั้ง VR และ AR สามารถ
น�ามาใช้ประโยชน์ได้หลากหลายด้าน เช่น ธุรกิจอุตสาหกรรม 
การแพทย์ การบันเทิง การสื่อสาร และ การศึกษา เป็นต้น

และด้วยประโยชน์ของ VR ในเรื่องตัดขาดจากโลกความ
เป็นจริงที่อยู่ เพื่อก้าวเข้าไปสู่ภาพที่จ�าลองขึ้นมา ตัวอย่างเช่น 
การจ�าลองสถานที่เมืองต่างๆ ในเกม หรือกระทั่งการแข่งขัน
บังคับเครื่องบิน Drone Racing เป็นอาทิ จึงพัฒนามาเป็น VR 

Bike การจ�าลองสภาพแวดล้อมเข้ากับเกม และการป่ันจักรยานผ่านอุปกรณ์อย่าง HTC 
Vive Focus ที่สามารถใช้งานได้ในตัวเองโดยไม่ต้องเชื่อมต่อกับคอมพิวเตอร์หรือ 
สมาร์ทโฟน ทั้งยังปรับความลาดเอียงได้เองโดยอัตโนมัติเสมือนอยู่ในเหตุการณ์จริง

ปั่นจักรยานด้วยเทคโนโลยี VR เพื่อสุขภาพ

ใน
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การท�างานของ VR Bike ช่วยจ�าลองการ
ขับขี่ด้วยอุปกรณ์ท่ีมีพื้นฐานของเทคโนโลยี
เสมือนจริง และการโต้ตอบระหว่างมนุษย์กับ
คอมพวิเตอร์ ผ่านการออกก�าลงักายโดยใช้ระบบ

เซ็นเซอร์ขั้นสูง กระทั่งกลายเป็นความจริงผ่านการแสดงภาพสามมิติและเทคโนโลยี
การโต้ตอบได้หลากหลายช่องทาง 

สนกุกับการเคล่ือนไหวไปกบัโลกแห่งจินตนาการทัง้ยงัมปีระโยชน์ เพราะเป็นการ
ออกก�าลงักายเพ่ือสขุภาพรวมกบัความจรงิเสมอืนทีน่กัป่ันเลือก ก�าลังเป็นท่ีนยิมอย่าง
มากเพราะตอบโจทย์ในยุคโควดิ-๑๙ ได้ดี ทัง้ยงัประหยดัพ้ืนทีก่ารใช้สอย เพราะอปุกรณ์
มีขนาดเลก็ ใช้งานง่าย ค่าใช้จ่ายยืดหยุน่ มอบประสบการณ์ความสนกุให้กบัผูใ้ช้ราวกับ
ได้ปั่นจักรยานท่องเที่ยวไปในโลกกว้าง นอกจากนี้ ส�าหรับคนที่รักการออกก�าลังกาย
แบบครอบครัว ก็มีจักรยานส�าหรับเด็ก เหมาะส�าหรับผู้เล่นทุกวัย ในระหว่างปั่นต้อง
สวมแว่นตาให้มองเห็นภาพเสมือนจริงต่างๆ ใครเล่นแล้วกลัวว่าถ้าเกิดปัญหาขึ้นมาระ
หว่างทางต้องท�าอย่างไร ก็ลองเลือกบริการหลังการขายจากบริษัทที่มีทีมรวดเร็วและ
เป็นมืออาชีพ ซึ่งช่วยแก้ปัญหาได้ภายใน ๖ ชั่วโมง

มาดูอุปกรณ์ต่างๆ เร่ิมจากบริเวณด้ามจับจักรยาน มีปุ่มต่างๆ คล้ายกับ Joystick 
ไว้ควบคุมเกมให้เล่นได้แบบไม่มีสะดุด นอกจากน้ันยังมีพัดลมในตัวช่วยผ่อนคลายระหว่าง
การปั่น แค่กดปุ่ม Play เราก็เพลิดเพลินไปกับการเผาผลาญแคลอรี่ได้อย่างไม่รู้ตัว  
สนนราคาบางยี่ห้ออย่าง NordicTrack VR Bike มีก�าหนดวางจ�าหน่ายราว ๒,๐๐๐ 
ดอลลาร์สหรัฐฯ หรือราว ๖๓,๗๙๐ บาท ถือเป็นการลงทุนระยะยาว แต่คิดว่าน่าจะคุ้ม
ค่า ตราบใดที่เรายังต้องห่วงกับปัญหาโรคระบาดร้ายแรงแบบนี้

หรือหากสนใจย่ีห้อ Blync อุปกรณ์ท่ีจะท�าให้เราป่ันจักรยานคู่ใจท่องเท่ียวไปท่ีไหน
ก็ได้ในโลก เพียงแค่ติดตั้ง Blync เข้ากับจักรยานคันโปรดและสวมใส่อุปกรณ์ VR เรา
ก็พร้อมออกไปปั่นรอบโลกได้อย่างน่าตื่นเต้นแล้ว อุปกรณ์ของ Blync มีสิ่งที่น่าสนใจ
คือระบบ Path sensor และ Speed sensor ท�าให้นักปั่นสามารถควบคุมทิศทางและ
ความเร็วได้ด้วยตัวเอง ทั้งหมดนี้จะมอบความรู้สึกราวกับว่าก�าลังปั่นจักรยานอยู่นอก
บ้านจริงๆ โดย Blync จะท�างานร่วมกับแอปพลิเคชัน VR หรือแอปพลิเคชันบนมือ
ถือ มีฟังก์ชันที่สามารถปั่นร่วมกับคนอื่นๆ ได้ด้วย ทั้งยังออกแบบให้ผู้ใช้สามารถปรับ
อารมณ์การป่ันได้ เพ่ือช่วยลดอาการเวียนศีรษะส�าหรับผู้ใช้มือใหม่ท่ียังไม่คุ้นชินกับ VR 

ปัจจุบัน Blync ระดมทุนการผลิตผ่านแพลตฟอร์ม Indiegogo ได้แล้ว 
กว่าหน่ึงล้านสองแสนบาท และเปิดให้ส่ังซ้ือล่วงหน้าในราคา ๒,๗๓๓ บาท   
ผู้ซื้อจะได้รับอุปกรณ์น�าทาง ๑ ชิ้น เซ็นเซอร์ความเร็ว ๑ ชิ้น และสิทธิ์
การเข้าใช้งานแอปพลิเคชัน

ส�าหรับการพฒันาในอนาคต ผู้เชีย่วชาญส่วนใหญ่เชือ่ว่า เทคนคิ VR 
เป็นส่วนหนึง่ทีน่กันกัวทิยาศาสตร์ยงัคงให้ความสนใจ มเีป้าหมายทีจ่ะสร้าง
วิสัยทัศน์ให้ดูมีชีวิตชีวาเสมือนจริงมากขึ้นกว่าเวอร์ชันปัจจุบัน และน่า
จะช่วยพฒันาผลติภณัฑ์ VR ให้ได้ผลลัพธ์และโอกาสทางธุรกจิอกีมากมาย  

อ่านมาถึงตรงน้ีแล้วใครสนใจ  ลองเช็คสินค้าผ่านเว็บไซต์ indiegogo 
และดูรายละเอียดเพิ่มเติมได้ที ่www.blync.bike  
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 แพร่ระบาดของโควิด-๑๙ เปลี่ยนวิถีชีวิตเรา
 ไปแทบพลกิหน้ามือเป็นหลงัมือ แม้เราจะอยู่

กับมันมาเกินหนึ่งปีแล้ว ปรับตัวได้บ้างแล้ว วัคซีนก็
มาแล้ว แต่ลึกๆ ในหัวใจของทุกคนคงรู้ว่าต่อแต่นี้ไม่ 
มีอะไรเหมือนเดิมอีกต่อไปแล้ว

การดูแลหวัใจตวัเองเพือ่ยอมรบัรปูแบบวิถีชวิีต
ใหม่ไม่ใช่เรือ่งง่าย มคีนจ�านวนไม่น้อยเกดิอาการซึม
เศร้าเพิม่ข้ึน ท้อแท้สิน้หวงัมากขึน้ แต่เราจะหมกมุน่อยู่
แต่ในโลกของความหม่นหมองต่อไปไม่ได้ พระอาทติย์ 
ยังคงขึ้นทางทิศตะวันออกและตกในทิศตะวันตก วัน
พรุ่งนีย้งัมาถึง ลมหายใจยงัมอียู่ จะอย่างไรกต้็องก้าว
เดินต่อไป ถ้าก้าวต่อไม่ไหว ให้หยุดพักสักครู่ กินให้
อิ่ม นอนให้หลับ มีแรงแล้วค่อยยกเท้าก้าวอีกครั้ง

วิธีคิดสามข้อ เพื่อมองไปข้างหน้า
๑. มองว่าสถานการณ์ทีเ่กดิขึน้ ไม่ว่าเลวร้ายแค่

ไหน ก็อยู่เพียงชั่วคราว การมองเห็นว่าสถานการณ์
ที่เลวร้าย จะอยู่กับเราไปอีกระยะหนึ่ง แล้วจะสิ้นสุด
ลงไป ท�าให้มองเห็นว่ามีแสงสว่างที่ปลายทาง แล้ว
วันหน่ึงปัญหานัน้จะผ่านไป เป็นวิธีคดิทีท่�าให้มคีวาม
หวงัว่า หากอดทนและมวีธีิจดัการตวัเองก็จะสามารถ
แก้ปัญหาให้ผ่านพ้นช่วงเวลาวิกฤตไปได้ในที่สุด

๒. มองเห็นว่าควรพัฒนาตัวเองอย่างไรในข้อ
จ�ากัดใหม่ที่เกิดขึ้น เป็นวิธีคิดท่ีท�าให้มองเห็นว่าใน
สถานการณ์ที่เกิดขึ้น มีบทเรียนอะไรที่สามารถเรียน
รูไ้ด้  การมองเหน็ว่าอปุสรรคหรือสถานการณ์แย่ๆ ท่ี
เกิดข้ึนนั้นให้บทเรียนหรือข้อคิดอะไรบ้าง   เป็นการ
สะท้อนให้กลบัมาทบทวนและค้นหาว่า ควรพัฒนาทกัษะ
และพัฒนาตัวเองอย่างไร

๓. มองเห็นโอกาสในสถานการณ์ท่ีเป็นข้อ
จ�ากัดใหม่ วิธีคิดแบบนี้ต้องอาศัยความคิดที่ยืดหยุ่น 
ส�าหรับการจัดการความเครียดและการตั้งรับที่ดี  มี
ความคิดว่าท่ามกลางความเปลี่ยนแปลงหรือความ
จรงิท่ีเปลีย่นไปนัน้ ย่อมมีโอกาสบางอย่างปรากฏข้ึน
เสมอ ซึง่โอกาสนัน้จะต้องมองหาด้วยตวัเองให้พบ เช่น 
โอกาสที่มีเวลาท�าหน้าที่ดูแลคนในครอบครัว มีเวลา
ออกก�าลงักาย มีเวลาเรียนรูส้ิง่ใหม่ หรือมเีวลาทบทวน
สิ่งที่เกิดขึ้นให้ชัดเจนขึ้น

๑๔ ข้อดูแลใจ เพื่ออยู่กับภัยโควิดระลอกซ�้าๆ 
และสายพันธุ์เกิดใหม่ 

การรับข้อมูล ควรรับข้อมูลจากแหล่งที่เชื่อถือ
ได้ เช่น ข้อมูลข่าวสารจากกระทรวงสาธารณสุข มี
การใคร่ครวญไตร่ตรองโดยไม่ใช้ความรู้สึกตัดสินจะ
ช่วยลดความรู้สึกวิตกกังวลโดยใช่เหตุจากข้อมูลที่
ไม่ถูกต้อง

ลดการเสพข้อมูล ถ้าเสพข้อมูลข่าวสารเหล่านี้
มากเกินไป จะยิ่งกระตุ้นให้คิดมาก เกิดความรู้สึก
เครียด วิตกกังวล หวาดกลัว ตื่นตระหนกมากขึ้น 
ซึ่งไม่เกิดประโยชน์ในการดูแลตนเอง ครอบครัวและ
สังคมเลย ควรเสพข้อมูลแค่เพื่อทราบแนวทางใน
การป้องกันระมัดระวัง ดูแลตนเองตามหลักอนามัย 
และปฏิบัติตนกับคนในสังคมได้ถูกต้องเหมาะสม

ดูแลสุขภาพให้มีความสมดุล เช่น รับประทาน
อาหารมปีระโยชน์ นอนหลบัพกัผ่อนให้เพยีงพอ ออก
ก�าลังกายเป็นประจ�าเพ่ือสร้างภูมิคุ้มกันให้ร่างกาย 
เป็นส่วนส�าคัญมากในการลดความเสี่ยงต่อการเกิด
อาการรุนแรงจากเชื้อไวรัสนี้

ดแูลอารมณ์ความรู้สึกในช่วงท่ีมกีารแพร่ระบาด 
การเกิดอารมณ์เชิงลบย่อมเกิดขึ้นได้เป็นธรรมดา 

เรื่อง : ทองทิพย์
ภาพ : เคโระ

New Normal

ดูแลใจ สู้ภัยโควิด-๑๙
การ
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หางานอดเิรกท�าเพ่ือความผ่อนคลาย เลอืกงาน
อดิเรกที่ท�าให้รู้สึกมีความสุข ผ่อนคลาย และอาจ
ช่วยเพิม่ปฏสิมัพนัธ์ทีดี่กบัคนในบ้าน ควรเป็นกจิกรรมที่
ไม่เพิ่มความเสี่ยงในการแพร่เชื้อ

เข้าใจความรูส้กึทกุข์ของผูต้ดิเชือ้โควดิ-๑๙ และ  
ผู้ที่เกี่ยวข้อง การแพร่กระจายของเชื้อไวรัสเป็นสิ่งที่
คาดการณ์และหลีกเลี่ยงไม่ได้ ทุกคนมีโอกาสสัมผัส 
รบั และแพร่กระจายเชือ้ได้ ผูท้ีต่ดิเชือ้ก็มคีวามทุกข์ใจ 
กังวลถึงความเจ็บป่วยท่ีไม่ทราบว่าจะมีความรุนแรง
ถงึชวิีตหรอืไม่ ควรสือ่ความเห็นใจ เข้าใจ ให้ก�าลังใจ
แก่ผูต้ดิเชือ้ การแสดงท่าทรีงัเกียจ จะท�าให้บรรยากาศ
ในสังคมยิ่งเป็นทุกข์ หมดก�าลังใจ จะส่งผลกลับมาที่
จิตใจของเราเองในที่สุด

ส่งความใส่ใจ ความปรารถนาดี ช่วยเหลือดูแล
กันในสังคม เป็นสิ่งที่ช่วยให้ใจของเรา คนใกล้ตัว 
และคนในสังคม มีความสุขมากขึ้น ซึ่งเป็นสิ่งที่มี
คุณค่ามากในยามที่สถานการณ์มีความยากล�าบาก 
และเป็นหนทางท่ีท�าให้ทุกคนผ่านช่วงเวลาท่ียาก
ล�าบากไปด้วยกันได้อย่างมีพลัง

ไม่ควรแก้เครียดด้วยวิธีที่มีผลลบต่อร่างกาย 
และ จิตใจ อย่าใช้บุหรี่ แอลกอฮอล์ หรือสารเสพติด
อื่นๆ มาบรรเทาความรู้สึกด้านลบ เพราะจะกลาย
เป็นการเพิ่มปัญหาให้ตนเองมากขึ้น

ไม่ควรหาคนผิด ด่าว่ากันในสังคม โดยเฉพาะ
ในสื่อออนไลน์ จะกระตุ้นให้เครียดโดยใช่เหตุ และ
สร้างบรรยากาศทางสังคมให้ตึงเครียดยิ่งขึ้น แต่ควร
น�าสิ่งที่ผิดเหล่านั้นมาเรียนรู้ เพื่อเป็นประโยชน์กับ
ชีวิตเรา และคนที่เรารัก

หยุดแชร์ หยุดโพสต์ ข้อมูลที่ไม่ถูกต้อง เพราะ
จะย่ิงเพ่ิมความเข้าใจผดิให้กบัคนในสังคม ซ่ึงจะท�าให้
สังคมเกิดปัญหามากขึ้น

ขอบคุณข้อมูล : กรมสุขภาพจิต /  ส�านักงาน
กองทุนสนบัสนนุการสร้างเสรมิสขุภาพ / ราชวทิยาลยั
จิตแพทย์แห่งประเทศไทย  

ไม่ว่าจะเป็น ความเศร้า ความเครียด ความสับสน 
ความกลัว ความท้อแท้สิ้นหวัง และความโกรธ ยอม 
รับ สังเกต รับรู้อารมณ์ความรู้สึกของตนเองเหมือน
ผู้สังเกตการณ์รอบนอก

ตระหนักและยอมรับว่าเราก�าลังมีความรู้สึก
ตึงเครียด หรือ เกิดความเศร้า กังวล กลัว หรือ 
โกรธ ที่เกิดขึ้นในใจเป็นเรื่องธรรมดา การตระหนัก 
รับรู้และยอมรับอารมณ์ที่เกิดขึ้นเป็นจุดเริ่มต้นของ
การดูแลจิตใจที่ดี เพราะเราได้รับรู้แล้วว่าใจเราตอน
นี้มีอาการอย่างไร และก�าลังต้องการการดูแล

หาสาเหตุทีท่�าให้เครยีด และท�าความเข้าใจความ 
เครียดที่เกิดขึ้นในใจ เช่น ทบทวนตนเองว่า เครียด
เพราะอะไร ก�าลังกังวลอะไรในเรื่องนี้ ห่วงอะไร แล้ว
เขียนสิ่งที่วิตกกังวลต่างๆ ลงในกระดาษ จะช่วยให้
ทราบว่าเราวิตกกังวลอะไร เขียนแนวทางแก้ปัญหา
นั้นๆ จะช่วยให้เราได้แนวทางที่เป็นรูปธรรมมากขึ้น 
ลดการคิดวนเวียน และได้แนวทางท่ีดทีีเ่ป็นประโยชน์ใน
การด�าเนินชีวิตต่อไป

พดูคยุกับคนทีเ่ราไว้ใจ เช่น เพ่ือน คนในครอบ 
ครวั เป็นการช่วยลดความตงึเครยีดในใจท่ีดแีบบหนึง่ 
และอาจได้รับวิธีในการแก้ปัญหาหรือการดูแลใจที่ดี
มากขึ้น

ตั้งสติเพื่อรับมือกับป ัญหาที่ เกิดขึ้นอย ่าง
กะทันหัน วิถชีีวิตในช่วงทีเ่กิดการแพร่ระบาดของไวรสั
ต้องปรับเปลี่ยนรูปแบบอย่างฉับพลันทั้งการท�างาน 
การเรียน การด�ารงชีพ การถูกจ�ากัดพื้นที่ ปัญหา
ขาดแคลน อุปกรณ์ป้องกันความเจ็บป่วย การตั้งสติ
จึงเป็นส่วนส�าคัญมากในการรับมือกับปัญหาที่เกิด
ขึ้น วิธีตั้งสติอย่างง่ายๆ คือกลับมารับรู้ลมหายใจ
เข้า-ออก สัก ๑๐ ครั้ง ช้าๆ อย่างต่อเนื่อง จะช่วยให้
จิตใจเราสงบมั่นคงขึ้น และช่วยให้คิดแก้ไขปัญหาได้
ดีขึ้น
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เรื่อง : นิลดารา
แบ่งปัน

 สถานการณ์โควิด-๑๙ จะรุนแรงและหนักหน่วง แต่ความเอื้อเฟื้อช่วยเหลือจากผู้คนในสังคมก็ทรงพลัง
 ไม่แพ้กัน

ล่าสุด ชมรมแพทย์ชนบทน�าโดย นายแพทย์ สุภัทร ฮาสุวรรณกิจ ประธานชมรมฯ น�าทีมจากหลาย
จังหวัดมาช่วยชุมชนแออัดในพื้นที่กรุงเทพมหานคร คุณหมอเล่าว่าปรากฏการณ์การแพร่ระบาดที่เพ่ิมข้ึน 
ผู้เสียชีวิตเพิ่มขึ้นชัดเจน พื้นที่ระบาดหนักสุดคือกรุงเทพมหานคร ได้คุยกับน้องๆ ในชมรม เราไปบุกกรุงกัน

ไหม จัดทีมช่วยตรวจ Swab ในกรุงเทพฯ ทีแรกคิดว่าจะใช้เวลาเตรียมตัวสักระยะ 
แต่ด้วยสถานการณ์การแพร่ระบาดรวดเร็วมาก ก็ลงมือใน ๔-๕ วันจนได้

 ทีมครั้งนี้มีทั้งหมด ๖๐ ชีวิต  แบ่งเป็น ๖ ทีม  ออกรถเดินทางไป ๖ สาย   
ประกอบด้วย หนึ่ง ทีมจากนครศรีธร รมราช  ทีมนี้ใหญ่สุด สอง ทีมจากขอนแก่น 
สาม ทีมจากโรงพยาบาลจะนะ จังหวัดสงขลา  สี่ ทีมจากสงขลา ๒ คือ  โรงพยาบาล
สมเด็จพระบรมราชินีนาถ   อ�าเภอนา ทว ี พ่วงด้วยทีม จากตากใบ ห้า ทีมจากโรง
พยาบาล ด่านมะขามเตีย้ จงัหวัดกาญจนบุ รี   และ หก ทีมจาก โรงพยาบาลบ่อเกลือ 
จงัหวัดน่าน 

 การท�าง านของทีมจะสรุปภารกิจกันตอนกลางคืน แบ่งงานว่าใครจะไปท่ีไหน 
แต่ละจุดมีกี่คน ทุกทีมท�าเต็มที่ พื้นที่การระบาดของโควิดหนักที่สุดคือกรุงเทพฯ สิ่งที่ชมรมแพทย์ชนบทให้
ความส�าคัญที่สุดคือช่วยเรื่องผู้คนที่ตกงาน ช่วยเรื่องคนอดมื้อกินมื้อ การกักตัวเอง การตรวจตัวเอง เพราะ
จะท�าให้รู้ผลเร็ว ทั้งหมดนี้เพื่อเปลี่ยนปฏิบัติการทางโซเชียลมาเป็นปฏิบัติการทางสังคมนั่นเอง

 คุณหมอสุภัทรย�้าว่าโควิดจะอยู่กับเราอีกหลายปีเพราะมีการกลาย
พนัธุ ์ ทั้ งโลกก�าลงัเดนิไปสูท่ศิทางเดียวกัน คือต้องอยู่กับโควิดให้ได้ ผู้คน
ต้องปรับตั วเข้าสู่วิถีใหม่จริงๆ ในฐานะแพทย์ชนบท เราเลือกภารกิจที่เรา
ถนดั เราบุกชุมชนแออดัเพราะอยากมส่ีวนกระตุน้ให้ชุมชนเกดิความเข้มแข็งใน
การป้องกันและจัดการตนเองจากโควิด

 “เราอาจรู้สึกว่าท�างานหนักมาก แต่เมื่อออกมาสู่โลกแห่งความ
เป็นจริง ชาวบ้านหนักกว่าเราเยอะเลย เราจะมีพลังสู้มากขึ้นอีก เราท�าได้
ไหวเพราะมีแรงขับมาจากชาวบ้าน มาจากผู้คนที่รอเราอยู่” 

“ลุกขึ้นมาช่วยท�าในสิ่งที่ตัวเองท�าได้ เพื่อท�าให้ประเทศเราเดินไปข้าง
หน้าได้”  

แพทย์ชนบทบุกกรุง สู้ภัยโควิด
แม้

นพ.สุภัทร ฮาสุวรรณกิจ



 

๙๒

ปรบมือให้
รายงาน : พิมพ์ภัทร  

๖ ทีมเยาวชนไทยคว้ารางวัลการแข่งขันโครงงานวิทย์ฯ Regeneron ISEF 2021 
เปิดคอลัมน์ด้วยผลงานการสร้างชื่อเสียงของเด็กไทยบนเวทีโลก ในการแข่งขันโครงงานวิทยาศาสตร์

และวิศวกรร มศาสตร์ระดับโลก Virtual Regeneron International Science and Engineering Fair 2021 
(Regeneron ISEF 2021) ซึ่งจัดขึ้นระหว่างวันที่ ๑๖-๒๑ พฤษภาคมที่ผ่านมา ณ เมืองฟินิกส์ รัฐแอริโซนา 
ประเทศสหรั ฐอเมริกา ปีนี้มีผู้เข้าร่วมการแข่งขันกว่า ๒๐๐๐ คนจาก ๖๔ ประเทศทั่วโลก และมีตัวแทน
เยาวชนทีมไทยเข้าร่วมการแข่งขันทั้งหมด ๑๖ ทีม

ผลปรากฏว่า ทีมเยาวชนไทยสามารถโชว์ความสามารถ คว้ารางวัลมาได้ถึง ๖ ทีม ได้แก่
๑. รางวัล Grand Awards อันดับ ๑ สาขา Computational Biology 

and Bioinformatics ได้แก่“โครงงานการประยุกต์ใช้เทคนิคการเรียนรู้ของ
เคร่ืองเพื่อท�านายฤทธ์ิทางชีวภาพของลิแกนด์ในกระบวนการค้นหายามุ่ง
เป้าของโรคมะเร็งปอด ส�าหรับโมเลกุลเป้าหมาย EGFR” โดยทีมโรงเรียน
ก�าเนิดวิทย์ 

๒. รางวัล Grand Awards อันดับ ๒ สาขา Chemistry ได้แก่ “โครง
งานการพัฒนาเครื่องมือตรวจสอบไอออนโลหะหนักชนิดกระดาษ” โดยทีมโรงเรียนก�าเนิดวิทย์ 

๓. รางวัล Grand Awards อันดับ ๔ สาขา Animal Sciences ได้แก่ “โครงงานการพัฒนาการเพาะ
เลีย้งด้วงเต่าต้นแบบสูก่ารควบคมุแมลงศตัรพูชื” โดยทมีโรงเรยีนสาธติมหาวิทยาลยัขอนแก่น ฝ่ายมธัยมศกึษา 
(มอดินแดง) 

๔. รางวัล G rand Awards อันดับ ๔ สาขา Biomedical and Health Sciences ได้แก่ “โครงงาน 
นวัตกรรมชุดทดสอบเหงื่อสามฟังก์ชันเพื่อการวิเคราะห์ระดับไมโครของปริมาณแคลเซียม ฟอสเฟต เเละค่า
กรดเบส สู่การประเมินภาวะเสี่ยงโรคกระดูกพรุน” โดยทีมโรงเรียนมหิดลวิทยานุสรณ์ 

๕. รางวัลพิ เศษ Special Awards อันดับ ๑ สาขา Life Science จาก   
Sigma Xi, The Scientific Research Honor Society ได้แก่ “โครงงานนวัตกรรม
ชดุทดสอบเหงือ่สามฟังก์ชนัเพือ่การวิเคราะห์ระดบัไมโครของปรมิาณแคลเซยีม 
ฟอสเฟต เเละค่ากรดเบส สูก่ารประเมนิภาวะเสีย่งโรคกระดกูพรนุ” โดยทีมโรงเรยีนมหดิล 
วิทยานุสรณ์

๖. รางวลัพิเศษ Special Awards อนัดับ ๓ จาก The American Chemical 
Society (AC S) ได้แก่ “โครงงานรงควัตถุดัดแปรคลอโรฟิลล์จากสารสกัดของ
วชัพชืเพือ่ เป็นสย้ีอมไวแสงอนิทรีย์ส�าหรบัเซลล์แสงอาทิตย์ชนดิสีย้อมไวแสง:  
การศึกษาขั้นต้นในเชิงการดัดแปรโครงสร้าง” โดยทีมโรงเรียนก�าเนิดวิทย์ 

ทีมโรงเรยีนวิทยาศาสตร์จฬุาภรณราชวิทยาลัย จ.ตรงั คว้าแชมป์งานวิจยัวิทยาศาสตร์ส่ิงแวดล้อม
ต่อกันที่ 2 021 GLOBE International Virtual Science Symposium (IVSS) งานประชุมวิชาการ

นานาชาติเสมือนจริง ด้านวิทยาศาสตร์สิ่งแวดล้อมซึ่งจัดโดยโครงการ GLOBE (Global Learning and    
Observations to Benefit the Environment) ภายใต้การดูแลและสนับสนุนขององค์การนาซา (NASA) 

การแข่งขันใ นปีนี้จัดในรูปแบบออนไลน์โดยมีนักเรียนในโครงการ GLOBE จากทั่วโลกส่งผลงานวิจัย
เข้ามาประกว ดทั้งหมด ๒๔๒ เรื่อง จาก ๒๐ ประเทศ และงานวิจัยเรื่อง “การศึกษาความหนาแน่นของ
ประชากรปูก้ามดาบกับลักษณะของรูปู” ( Effect of population density on burrow characteristics in the 
fiddler crab (Uca bengali) ของนางสาวศิอร หลกีภัย และนายชชัรินทร์ จนัดี 
นกัเรียนชั้นมธัยมศกึษาปีที ่๔ โรงเรยีนวทิยาศาสตร์จฬุาภรณราชวทิยาลัยตรงั     
ก็สามารถคว้ารางวัลชนะเลิศมาครองได้ส�าเร็จ
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สุดยอดเยาวชนไทย ชนะการแข่งขันเขียนโค้ด WWD2021
มาที่วงการไอทีกันบ้างกับงาน Worldwide Developers Conference 2021 (WWDC21) งานประชุม

ใหญ่ประจ�าปี ของนักพัฒนาซึ่งจัดโดยบริษัท Apple ปีนี้เป็นปีที่สองโดยเป็นการประชุมแบบออนไลน์ จัดขึ้น
ระหว่างวันที่ ๗-๑๑ มิถุนายนที่ผ่านมา มีผู้เข้าร่วมนับล้านคนทั่วโลก

ภายในงานประก าศรางวัลผูช้นะการแข่งขนั Swift Student Challenge ซึง่เปิดโอกาสให้นกัเรยีนนกัศึกษาทีมี่
ความสามารถในการเขยีนโปรแกรมน�าเสนอไอเดยีสร้างสรรค์เพือ่แก้ปัญหาในชวีติจรงิ ผ่านแอป Swift Playgrounds 
ปีนี้คัดเลือกจ�านวน ๓๕๐ คนจาก ๓๕ ประเทศทั่วโลก และมีเยาวชนไทยได้รับคัดเลือก ๔ คน ได้แก่ 

๑. นายอภิภูมิ ชื่นชมภู นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ ๕ จากโรงเรียนสาธิตสถาบันการจัดการปัญญาภิ
วัฒน์ กับผลงานเกม Sudokuza!

๒. นายนัธทวัฒน์ เขมัษเฐียร นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ ๕ โรงเรียนวารี เชียงใหม่กับผลงาน Nature 
Disaster ข้อมูลกับกรมอุตุนิยมวิทยาเพื่อให้สามารถส่งแจ้งเตือนให้คนในแต่ละพื้นที่ได้

๓. นายศรีศภุดติถ์ รตันประเสรฐิ นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ ๕ โรงเรียนวารี เชียงใหม่ กับผลงานเกม 
Unzheimer

๔. นางสาวปรณีาพรรณ เสาร์เขยีว นักศกึษาคณะแพทยศาสตร์ มหาวทิยาลยัเชยีงใหม่ กบัผลงานเกม Girl Guard

ผลการประกวดโครงการประกวดเรื่องสั้นแนววิทยาศาสตร์ ครั้งที่ ๖
ประกาศผลอย่างเป็นทางการ ส�าหรับโครงการประกวดเรื่องสั้นแนววิทยาศาสตร์ ครั้งที่ ๖ ซึ่งจัดโดย 

องค์การพพิธิภณัฑ์วทิยาศาสตร์แห่งชาต ิ(อพวช.) ร่วมกบัมหาวทิยาลัยมหดิล สมาคมนกัเขยีนแห่งประเทศไทย 
สมาคมวิทยาศาสตร์แห่งประเทศไทยในพระบรมราชูปถัมภ์ และบริษัท จีดีเอช ห้าห้าเก้า จ�ากัด มีรายชื่อผู้
ได้รับรางวัลดังต่อไปนี้

๑. รางวัลเรื่องสั้นแนววิทยาศาสตร์ รุ่นเยาวชน  . รางวัลชนะเลิศ : ผลงานเรื่อง Under Vanilla Sky โดย นางสาววรันพร ตียาภรณ์ . รางวัลรองชนะเลิศอันดับหนึ่ง : ผลงานเรื่อง กลาย โดยนางสาวอลีนา  หนูพันธ์ . รางวัลรองชนะเลศิอนัดบัสอง : ผลงานเรือ่ง ของขวญัชิน้สดุท้าย โดยนางสาวชญาณศิ ภษูติภรูโิสภณ . รางวัลชมเชย : ผลงานเรื่อง APOCALYPSE 2200 โดยนายธีรภัทร์ ค�าตุ้ย และผลงานเรื่อง 
 สอบปลายภาค โดย นายพศิน เลิศสุขีเกษม
๒. รางวัลเรื่องสั้นแนววิทยาศาสตร์ส�าหรับเด็กวัยรุ่น อายุ ๑๒-๑๘ ปี . รางวัลชนะเลิศ : ผลงานเรื่อง รุกขฆาตกร โดย นายประเสริฐศักดิ์ ปัดมะริด  . รางวัลรองชนะเลิศอันดับหนึ่ง : ผลงานเรื่อง ในคืนฝันของคนอื่น โดย รตี รติธรณ (นามปากกา) . รางวัลรองชนะเลศิอนัดบัสอง : ผลงานเรือ่ง กัปดกัโลกเสมอืน โดย นางสาวเสาวรส มติราปิยานรุกัษ์ . รางวัลชมเชย : ผลงานเร่ือง ความเป็นมนษุย์ราคาเท่าไหร่ โดยนายศรณัย์ พ.จานพุบิลูและผลงาน
  เรื่อง Memory of dust  โดย นายกฤตชนิศ เชื้อแก้ว



 

๙๔

นักเรียนสาธิต มศว. ปทุมวัน ชนะเลิศการแข่งขันกล่าวสุนทรพจน์ภาษาอังกฤษ
สมาคมการพดูภาษาองักฤษ (ประเทศไทย) The English-Speaking Union Association (ESU Thailand) 

จัดการแข่งขันกล่าวสุนทรพจน์ภาษาอังกฤษต่อหน้าสาธารณชนระดับชาติ 
ประจ�าปี ๒๕๖๔ เพื่อคัดเลือกตัวแทนเยาวชนไทยเข้าร่วมการแข่งขันกล่าว
สนุทรพจน์ภาษาอังกฤษในท่ีชมุชนระดบันานาชาต ิ (International Public Speaking 
Competition - IPSC) ซึ่งจัดต่อเนื่องมาเป็นปีที่ ๒๑ โดยในปีนี้จัดขึ้นในรูปแบบ
ออนไลน์ 

หัวข้อการแข่งขันในปีนี้คือ “The world is bigger and smaller than it’s 
ever been” ผู้ชนะเลิศได้แก่ นางสาวอมินตา เพิ่มพูนวิวัฒน์ นักเรียนชั้น
มัธยมศึกษาปีที่ ๔ โรงเรียนสาธิตมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ ปทุมวัน 

ประกาศผลการประกวดผลงานวิทยาศาสตร์ เทคโนโลยี และนวัตกรรมแห่งชาติ (วทน.) ครั้งที่ ๑ 
ส�านกังานพฒันาวทิยาศาสตร์และเทคโนโลยแีห่งชาต ิ (สวทช.) ร่วมกบัส�านกังานการวิจยัแห่งชาต ิ (วช.) 

กระทรวงการอุดมศึกษา วิทยาศาสตร์ วิจัยและนวัตกรรม (อว.) ประกาศผล การประกวดผลงานวิทยาศาสตร์ 
เทคโนโลยี และนวัตกรรมแห่งชาต ิ(วทน.) ครัง้ที ่๑ (The 1st National Science Technology and Innovation 
Fair 2021 หรือ NSTIF 2021) 

๑. การประกวดโครงงานของนกัวทิยาศาสตร์รุน่เยาว์ (YSC) ครัง้ท่ี ๒๓ คดัเลอืกจากผูส้มคัรกว่า ๑,๖๐๖ โครง
งาน ผู้ชนะเลิศมีทั้งหมด ๓ ทีม ได้แก่  . ทีมโรงเรียนเบญจมราชูทิศ จังหวัดนครศรีธรรมราช : ผลงานการสร้างทฤษฎีจากแบบจ�าลอง

  ส�าหรับปรากฏการณ์มิราจแบบซุพีเรียร์ และมิราจแบบฟาตามอร์กานา  . ทมีโรงเรียนเตรียมอดุมศกึษา กรงุเทพมหานคร : ผลงานการระบ ุmicroRNA ตวัควบคมุหลักท่ี
  สามารถกระตุ้นเซลล์ผนังมดลูกของมนุษย์ (Human Endometrial cell line : RL95- 2) ให้พร้อม
  รับการฝังตัวของตัวอ่อนมนุษย์ภายนอกร่างกาย . ทมีโรงเรยีนก�าเนดิวทิย์ จงัหวดัระยอง : ผลงานการประยกุต์ใช้เทคนคิการเรียนรูข้องเครือ่งเพือ่ท�านาย
  ฤทธิ์ทางชีวภาพของลิแกนด์ในกระบวนการค้นหายามุ่งเป้าของโรคมะเร็งปอดส�าหรับโมเลกุล
  เป้าหมาย EGFR 
๒. การแข่งขันพัฒนาโปรแกรมคอมพิวเตอร์แห่งประเทศไทย (NSC) ครั้งที่ ๒๓ จากผู้สมัครเข้าร่วม

โครงการทั้งสิ้น ๑,๓๙๔ ผลงาน ผู้ได้รับรางวัลชนะเลิศ แบ่งเป็น ๔ ประเภทรางวัล ได้แก่ . รางวัลชนะเลิศระดับนักเรียน : โปรแกรมเพื่อส่งเสริมทักษะการเรียนรู้ ได้แก่ “จิ๋ว แจ๋ว เจาะไวรัส” 
  จากโรงเรียนปรินส์รอแยลส์วิทยาลัย จังหวัดเชียงใหม่  . รางวัลชนะเลิศระดับนักเรียน : โปรแกรมเพื่อการประยุกต์ใช้งาน ได้แก่ “เครื่องมือช่วยวินิจฉัย
  ความเสีย่งในการเกดิมะเรง็ท่อน�า้ดจีากการตรวจหาพยาธิใบไม้ในตบัด้วยเทคโนโลยปัีญญาประดษิฐ์” 
  จากโรงเรียนปรินส์รอแยลส์วิทยาลัย จังหวัดเชียงใหม่  . รางวัลชนะเลศิ หัวข้อพเิศษ โปรแกรมปัญญาประดษิฐ์ (Artificial Intelligence Application) ได้แก่ 
  ผลงานสมิลินั : ระบบประมวลและแสดงข้อมลูผลกระทบทางจติวทิยาและสุขภาพจติระดบัประชากร 
  โดยใช้เครือข่ายสังคมออนไลน์ขนาดใหญ่” จากมหาวิทยาลัยมหิดล วิทยาเขตศาลายา  . รางวัลชนะเลศิ หวัข้อพิเศษ โปรแกรมเพ่ือการประยกุต์ใช้งานส�าหรับสือ่สารระหว่างสรรพสิง่ (Internet of 
  Things: IoT) ได้แก่ ผลงาน เอสเค สมาร์ท พเีอม็ จากโรงเรยีนสวนกหุลาบวิทยาลยั กรงุเทพมหานคร 
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รายงาน : พิมพ์ภัทร  
บอกเล่าข่าวประกวด

ประกวด GPSC Young Social Innovator 
2021 (GPSC-YSI 2021)

บริษัท โกลบอล เพาเวอร์ ซินเนอร์ยี่ จ�ากัด 
(มหาชน) ขอเชิญนกัเรียนระดบัมัธยมศกึษาตอนปลาย 
อาชีวศึกษา หรือเทียบเท่า ส่งผลงานเข้าร่วม การ
ประกวด GPSC Young Social Innovator 2021 
(GPSC-YSI 2021) ชิงถ้วยพระราชทานจากสมเด็จ
พระกนษิฐาธริาชเจ้า กรมสมเดจ็พระเทพรตันราชสดุาฯ 
สยามบรมราชกมุาร ีพร้อมรางวลั และประกาศนยีบตัร

โจทย์การประกวดคอื “พลงังาน ทรพัยากรธรรมชาติ 
และส่ิงแวดล้อมทีย่ัง่ยืน” (Sustainable 
Energy, Natural resource and  
Environment) ส่งผลงานตามประเภท
การประกวด 

สมัครและส่งผลงานได้ตั้งแต่
วันนี้ - ๓๑ สิงหาคมศกนี้ 

สอบถามเพ่ิมเติมได้ที่เฟสบุ๊ค 
: GPSCyoungsocialinnovator

ประกวดวรรณกรรมรางวัล “วรรณศิลป์อุชเชน”ี 
ครั้งที่ ๕ ประจ�ำปี พ.ศ. ๒๕๖๔

สื่อมวลชนคาทอลิกประเทศไทย ร่วมกับสภา
การศึกษาคาทอลิกแห่งประเทศไทย คณะภคินีเซนต์
ปอล เดอ ชาร์ตร กองทุนส่งเสริมงานวัฒนธรรม 
กรมส่งเสริมวัฒนธรรม กระทรวงวัฒนธรรม และ
สมาคมนักเขียนแห่งประเทศไทย ขอเชิญนักเรียน 
และประชาชนทั่วไป ส่งผลงานเข้าร่วม การประกวด
วรรณกรรมรางวัล “วรรณศิลป์อุชเชนี” ครั้งที่ ๕ 
ประจ�าปี พ.ศ. ๒๕๖๔ หัวข้อ “หนึ่งชีวิตค�านึง” ชิง
รางวัลโล่พระราชทาน สมเด็จพระกนิษฐาธิราชเจ้า 
กรมสมเด็จพระเทพรัตนราชสุดา ฯ สยามบรมราช
กุมารี พร้อมเงินรางวัล และใบประกาศเกียรติคุณ

ส่งผลงานได้ต้ังแต่วนันี ้- ๓๑ สงิหาคมศกนี ้โดยส่ง
ทางอเีมล์ ที ่ eugenie@csct.
or.th หรือส่งด้วยตนเองและ
ทางไปรษณีย์ 

สื่ อมวลชนคาทอลิก
ประเทศไทย สอบถามราย
ละเอียด โทร. ๐-๒๖๘๑-
๓๙๐๐ ต่อ ๑๘๐๑

ประกวดคลิปวิดีโอ ภำยใต้แนวคิด 
“ของดีบำ้นฉัน 2021”

ส�านักงานบริหารและพัฒนาองค ์ความรู ้ 
(องค์การมหาชน) ขอเชิญผู้สนใจ ส่งผลงานเข้าร่วม
โครงการประกวดคลิปวิดีโอ ภายใต้แนวคิด “ของดี
บ้านฉัน 2021” หัวข้อ อาหาร (เช่น เอกลักษณ์
เฉพาะ กระบวนการผลิต อาหารแต่ละพื้นถิ่น  ฯลฯ) 
ชิงเงินรางวัลมูลค่ารวมกว่า ๑๖๐,๐๐๐ บาท พร้อม
เกียรติบัตร

อัดคลิปวิดีโอความ
ยาวไม่เกิน ๗ นาที โดย
ไม่จ�ากัดรูปแบบวิธีการน�า
เสนอและวิธีการถ่ายท�า 
ส ่งผลงานเป็นประเภท
เดี่ยวหรือกลุ่มจ�านวนไม่
เกิน ๓ คน สมัครผ่าน
ทาง Google Form และ
อัพโหลดผลงานพร ้อม 
concept paper ผ่าน Google Drive แล้วส่ง link ผลงาน
พร้อม ชื่อคลิป ชื่อผู้สมัคร (กรณีสมัครเป็นทีม ระบุ
ชื่อทีม) เบอร์โทรศัพท์ที่ติดต่อได้ 

ส่งมาที่ okmdiacontest@gmail.com
ส่งผลงานได้ตั้งแต่วันนี้ - ๑๕ กันยายนศกนี้ 
สอบถามเพิ่มเติม โทร ๐-๒๑๐๕-๖๕๑๑ หรือ

เฟสบุ๊ค OKMDInspire 

ประกวดหนงัสัน้ “วศิวกรดีมจีรรยำบรรณ” ปีที ่๒
วิศวกรรมสถานแห่งประเทศไทย ในพระบรม

ราชูปถัมภ์ (วสท.) ขอเชิญนิสิต นักศึกษา คณะ
หรือสาขาท่ีเก่ียวข้องกับด้านวิศวกรรม ส่งผลงานเข้า
ร่วมการประกวดหนังสั้น ภายใต้หัวข้อ “วิศวกรดีมี
จรรยาบรรณ” ปีที่ ๒ ชิงเงินรางวัล พร้อมโล่รางวัล 
และเกียรติบัตร

ลงทะเบียนเข้าร่วมโครงการผ่าน Google form 
ตั้งแต่วันนี้ - ๓๐ สิงหาคม และส่งใบสมัครพร้อมผล
งาน ได้จนถึงวันที่ ๓๐ กันยายน ๒๕๖๔

สอบถามเพ่ิมเติม ติดต่อคุณพัทชา มากสมบูรณ์ 
โทรศัพท์ ๐ ๒๑๘๔ ๔๖๐๐-๙ ต่อ ๕๓๓ หรืออีเมล์ 
eitshortfilm@gmail.com ดูรายละเอียดเพิ่มเติมได้ 
ที่เฟสบุ๊ค EITShortfilm 
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นายสมพันธ์	 จารุมิลินท	 ประธานกรรมการ

ดร.เนตรชนก	 วิภาตะศิลปิน	 รองประธานกรรมการ	
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นางเพ็ญศรี	 เคียงศิริ	 กรรมการ	

รศ.เย็นใจ	 สมวิเชียร	 กรรมการ
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นายสุรินทร์	 เงินรูปงาม	 กรรมการ

หม่อมหลวงอนุพร	 เกษมสันต์	 กรรมการ

ดร.อัญชลี	 เกษสุริยงค์	 กรรมการ

นางสาวธนัชพร	 ถำ้าสิงห์	 กรรมการและเลขานุการ
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การกีฬาแห่งประเทศไทย

บริษัท	ไทยเบฟเวอเรจ	จำากัด	(มหาชน)



ทิศไท เปิดสู่ทุกทิศ และ เปิดรับทุกทิศ




