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ห้ามจำ�หน่าย
เผยแพร่เป็นอภินันทนาการสำ�หรับ
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บทบรรณาธิการ

ขอเชิญติดตามชมรายการทิศไท ออกอากาศทางโทรทัศน์  .	ช่อง NBT2HD ทุกวันอาทิตย์ สัปดาห์สุดท้ายของทุกเดือน 
		 เวลา ๑๗.๐๐ - ๑๗.๓๐ น..	ช่อง TNN2 (ช่อง ๗๘๔) ทุกวันอาทิตย์ สัปดาห์ที่ ๓ 
		 ของทุกเดือน เวลา ๑๕.๓๐ - ๑๖.๐๐ น. 

	 วัสดีค่ะ น้อง ๆ เยาวชนและคุณผู้อ่านที่รัก
	 โลกกว้างใหญ่ข้ึนทกุครัง้ทีเ่ราเปิดใจเรยีนรู ้ และบางครัง้ การพลิกหน้ากระดาษเพียง
ไม่กี่หน้าก็อาจพาเราไปพบเรื่องราว ความคิด และแรงบันดาลใจที่ไม่เคยรู้จักมาก่อน 
วารสารทิศไทฉบับส่งท้ายปี ๒๕๖๙ จึงรวบรวมเรื่องน่าอ่านหลากหลายแง่มุม เพื่อ
ชวนเยาวชนมองเห็นทั้งคุณค่าของอดีต ความเปลี่ยนแปลงในปัจจุบัน และความเป็น
ไปได้ของอนาคต

เริ่มต้นจากการท�ำความรู้จัก มูลนิธิปิดทองหลังพระ ที่สืบสานแนวพระราชด�ำริ
ให้เกิดผลจริงในชีวิตของประชาชน ต่อด้วยเรื่องราวของ “วันดินโลก” ซึ่งชวนให้เรา
เข้าใจว่า ผืนดินเล็กๆ ใต้ฝ่าเท้ามีความส�ำคัญต่ออาหาร ธรรมชาติ และการด�ำรงชีวิต
มากเพียงใด จากนั้นออกเดินทางไปสัมผัสความงดงามของมรดกโลก วัดพระมหาธาตุ
วรมหาวิหาร จังหวัดนครศรีธรรมราช เดินเที่ยว ชุมชนกุฎีจีน และร�ำลึกถึง ท่านผู้หญิง
แผ้ว สนิทวงศ์เสน ีผู้ฝากลมหายใจของนาฏศิลป์ไทยไว้เป็นมรดกไทย

ส�ำหรับเยาวชนที่ก�ำลังค้นหาเส้นทางของตนเอง เรามีแรงบันดาลใจจาก “เนเน่” 
รัตติกานต์ อ�ำลอย สาวน้อยวัย ๑๖ ปีผู้พาพลังร็อกของไทยไปเปล่งประกายบนเวที
ระดับโลก คว้าแชมป์ AGT 2026 มาครองได้ส�ำเร็จ พราวพรร ธัญญะกิจไพศาล ผู้ก้าว
ไปครองเหรียญเงินชีววิทยาโอลิมปิกสากล และน้องพาวินท์ พัฒนเวคิน วัย ๙ ขวบ ที่
ไปคว้าแชมป์โลก CODING มาได้ เรื่องราวของคนรุ่นใหม่เหล่านี้บอกเราว่า ความ
สามารถอาจมีได้มากกว่าหนึ่งด้าน หากกล้าฝึกฝนและไม่ปิดกั้นโอกาสของตัวเอง

ในเล่มยงัมเีรือ่งใกล้ตัวอีกมากมายทีไ่ม่ควรมองข้าม ท้ังการลดหวานเพ่ือดแูลสุขภาพ 
กีฬา Bouldering รวมถึงเส้นทางของวอลเลย์บอลหญิงไทยสู่ความฝันบนเวทีโอลิมปิก 

ทุกเรื่องในฉบับนี้อาจแตกต่างกัน แต่ล้วนบอกเราว่า ความรู้จะมีความหมายยิ่ง
ขึ้นเมื่อถูกน�ำไปดูแลตนเอง สร้างประโยชน์แก่ผู้อื่น และรักษาสิ่งดีงามให้เดินทางต่อ
ไปถึงคนรุ่นหน้า พร้อมแล้ว ขอเชิญพลิกหน้าต่อไป และออกเดินทางเรียนรู้ไปด้วยกัน
นะคะ
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เรื่อง : ทัศนีย์ ยาวะประภาษ
พระมหากรุณาธิคุณ

	 านพัฒนาที่แท้จริงอาจไม่ได้เริ่มต้นจากโครงการ
	 ขนาดใหญ่ หากเริ่มจากการมองเห็นความทุกข์
ของประชาชนอย่างเข้าใจ เหน็ต้นเหตขุองปัญหาอย่าง
รอบด้าน แล้วค่อยๆ ลงมือแก้ไขจากสิ่งพื้นฐานที่สุด 
น�้ำหนึ่งสาย ผืนดินหนึ่งแปลง ป่าหนึ่งผืน และคนใน
ชุมชนที่พร้อมจะลุกขึ้นมาเปลี่ยนแปลงชีวิตของ
ตนเอง

แนวทางเช่นนีค้อืหวัใจของ “มลูนิธิปิดทองหลงัพระ 
สืบสานแนวพระราชด�ำริ” องค์กรที่ท�ำหน้าที่น้อมน�ำ
ศาสตร์พระราชาและแนวพระราชด�ำริไปประยุกต์ใช้

มูลนิธิปิดทองหลังพระ สืบสานแนวพระราชด�ำริ 
สร้างความมั่นคงจากผืนดินสู่ชีวิตประชาชน 
ให้อยู่รอด พอเพียงอย่างยั่งยืน

ให้เหมาะสมกับภูมิสังคมของแต่ละพื้นที่ โดยมิได้มุ่ง
เข้าไปท�ำทกุส่ิงแทนประชาชน หากช่วยให้ชมุชนมอง
เห็นศักยภาพของตน เรยีนรูว้ธิจัีดการทรพัยากร และ
ร่วมกันสร้างความมั่นคงจากฐานราก
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สืบสาน รักษา และต่อยอด
ในรัชสมัยพระบาทสมเด็จ

พระวชิรเกล้าเจ้าอยู่หัว แนวพระ
ราชด�ำริเพื่อพัฒนาคุณภาพชีวิต
ประชาชนยังคงได้รับการ “สืบสาน 
รักษา และต่อยอด” ดังพระปฐม
บรมราชโองการที่พระราชทาน
เมือ่วันที ่๔ พฤษภาคม พ.ศ. ๒๕๖๒ 
ความว่า “เราจะสบืสาน รกัษา และ
ต่อยอด และครองแผ่นดนิโดยธรรม 
เพือ่ประโยชน์สุขแห่งอาณาราษฎร
ตลอดไป”

ด้วยพระมหากรุณาธิคุณที่
ทรงมีต ่ออาณาประชาราษฎร ์  
พระราชด�ำรแิละโครงการพฒันาใน
รัชกาลปัจจุบันจึงครอบคลุมทั้งการจัดหาและพัฒนา
แหล่งน�้ำ การยกระดับคุณภาพชีวิต การสาธารณสุข 
การศกึษา การอนรัุกษ์ทรพัยากรธรรมชาต ิและความ
ม่ันคงของประเทศ การท�ำงานของมูลนิธิปิดทอง
หลังพระฯ จึงเป็นส่วนหนึ่งของพลังความร่วมมือที่
น้อมน�ำพระราชปณธิานมาสูก่ารปฏบัิต ิ ให้เกดิผลเป็น
รูปธรรมในชีวิตของประชาชน

พระราชปณิธานดังกล่าวสะท้อนความหมาย
ของการ “ปิดทองหลังพระ” อย่างลึกซึ้ง ดังพระบรม
ราโชวาทของพระบาทสมเด็จพระบรมชนกาธิเบศร 
มหาภูมิพลอดุลยเดชมหาราช บรมนาถบพิตร เมื่อ
วันที่ ๒๕ กรกฎาคม พ.ศ. ๒๕๐๖ ที่ทรงชี้ให้เห็นว่า 
หากทุกคนเลือกปิดทองเฉพาะด้านหน้าซึ่งมองเห็น
ได้ แต่ไม่มีผูใ้ดยอมปิดทองด้านหลงั พระพุทธรปูก็ย่อม
ไม่อาจงามบริสุทธิ์ได้โดยสมบูรณ์ คุณค่าของงานจึง
มิได้อยู่ที่การได้รับการกล่าวขาน หากอยู่ที่การเติม
เต็มสิ่งซึ่งจ�ำเป็นต่อส่วนรวม แม้เป็นงานที่ไม่มีผู้ใด
มองเห็นก็ตาม

พระราชกรณีย กิจของพระบาทสมเด็ จ
พระเจ้าอยู่หัวด�ำเนินอยู่ในจิตวิญญาณเช่นเดียวกัน 
หลายโครงการค่อยๆก่อรูปและแผ่ประโยชน์ไปสู ่
ประชาชน ข้อมูลที่เผยแพร่เนื่องในโอกาสพระราช
พธิมีหามงคลเฉลมิพระชนมพรรษา ๖ รอบ เม่ือวนัที ่
๒๘ กรกฎาคม พ.ศ. ๒๕๖๗ ระบุถึงโครงการตาม 
พระราชปณธิาน ๑๐ โครงการ กระจายอยูใ่น ๔๗ พืน้ที่ 

ท่ัวประเทศ แต่ละโครงการล้วนมจุีดร่วมเดียวกนั คือ
การแก้ปัญหาที่ต้นเหตุ ฟื้นฟูสิ่งแวดล้อม และท�ำให้
ประชาชนมีชีวิตที่มั่นคงขึ้นอย่างเป็นรูปธรรม

สายน�้ำแห่งชีวิตจากคลองห้าแผ่นดิน
หนึ่งในภาพสะท้อนอันเด่นชัดคือโครงการ

พัฒนาคลองเปรมประชากรตามพระบรมราโชบาย 
คลองสายประวัติศาสตร์ที่ถือก�ำเนิดในรัชกาลที่ ๕ 
และทอดผ่านกาลเวลามาถงึห้าแผ่นดนิ จากเดิมทีเ่คย
เป็นทั้งเส้นทางคมนาคม แหล่งน�้ำเพื่อการเพาะปลูก 
และสายน�้ำซึ่งหล่อเลี้ยงชุมชน ต่อมาเมื่อบ้านเมือง
ขยายตวั คลองหลายช่วงกลบัตืน้เขนิ มีขยะและน�ำ้เสีย 
บ้านเรือนบางส่วนรกุล�ำ้ทางน�ำ้ กระทบท้ังการระบายน�ำ้ 
ความปลอดภยั และคณุภาพชวิีตของผูค้นสองฟากฝั่ง

การฟื้นฟูซึ่งเริ่มขับเคลื่อนตั้งแต่ พ.ศ. ๒๕๖๐ 
จึงมิใช่เพียงการขดุลอกคลองหรอืเกบ็สิง่ปฏิกลู หาก
เป็นการฟื้นชีวิตของพื้นที่อย่างรอบด้าน ตั้งแต่การ
จดัการระบบบ�ำบดัน�ำ้เสีย ปรบัภูมทัิศน์และเพ่ิมพ้ืนท่ี 
สเีขยีว พฒันาวดั บ้าน โรงเรยีน และเส้นทางสัญจร 
ตลอดจนจดัสร้างทีอ่ยู่อาศยัใหม่ทีถ่กูต้องตามกฎหมาย

๕



ให้แก่ครอบครัวซึง่เคยอยู่ในพืน้ทีร่กุล�ำ้ โดยมจิีตอาสา
พระราชทาน “เราท�ำความดี ด้วยหัวใจ” หน่วยงาน
ภาครัฐ ภาคเอกชน และประชาชนในชมุชนร่วมกนัลง
แรงคนละไม้คนละมือ

คลองเปรมประชากรจึงเป็นตัวอย่างของค�ำว่า 
“สืบสาน รักษา และต่อยอด” ที่มองเห็นและสัมผัสได้
จริง มรดกจากพระวิสัยทัศน์ในอดีตได้รับการดูแลให้
กลับมาท�ำหน้าที่ในโลกปัจจุบัน ทั้งเป็นทางระบายน�้ำ 
เส้นทางคมนาคม พื้นที่สาธารณะ และแหล่งเรียนรู้
ทางประวตัศิาสตร์และวฒันธรรม ขณะเดยีวกนั ผูค้น
ใน ๓๘ ชุมชน กว่า ๕,๐๐๐ ครัวเรือนตลอดแนว
คลองกไ็ด้ร่วมเป็นเจ้าของการเปลีย่นแปลง จากสายน�ำ้
ทีเ่คยเผชิญความเสือ่มโทรม คลองสายเดมิก�ำลงัค่อยๆ 
คืนความใสสะอาด พร้อมบ้านใหม่ พื้นที่สีเขียว และ
ความหวังใหม่แก่ผู้คน

พระมหากรุณาธิคุณจึงมิได้ปรากฏเพียงใน
โครงการหรือสิง่ก่อสร้าง หากซมึซาบอยู่ในชวีติประจ�ำวนั
ทีด่ข้ึีนของประชาชนและในบ้านซึง่มัน่คงขึน้ ในสายน�ำ้
ซึง่ไหลสะดวกข้ึน ในชมุชนท่ีสะอาดและปลอดภยัขึน้ 
และในหัวใจของผู้คนที่เรียนรู้ว่าจะร่วมกันรักษาสิ่ง
เหล่านี้ไว้ได้อย่างไร นี่คือการปิดทองหลังพระซึ่งเริ่ม
ต้นจากงานเงียบๆ ก่อนท่ีคณุค่าจะค่อยๆ เปล่งประกาย
ออกมาให้แผ่นดินได้ประจักษ์

จากพื้นที่ต้นแบบสู่ความหวังของชุมชน
การท�ำงานของมูลนธิปิิดทองหลังพระฯ กระจาย

อยูใ่นหลายภมิูภาค ครอบคลมุทัง้พืน้ทีต้่นแบบ ๗ พืน้ที่ 
๙ จังหวัด พื้นที่ด้านความมั่นคงในจังหวัดชายแดน
ภาคเหนือและภาคใต้ ตลอดจนโครงการขยายผล
และโครงการเฉพาะกิจตามสถานการณ์ของประเทศ

จังหวัดน่านเป็นพื้นที่ต้นแบบของการพัฒนา
แบบบรูณาการ ซึง่เชือ่มโยงการฟ้ืนฟปู่าต้นน�ำ้เข้ากบั
การปรับระบบเกษตรและสร้างทางเลือกด้านอาชีพ 
จังหวัดอุดรธานีมุ ่งเน้นการบริหารจัดการน�้ำอย่าง
ย่ังยืน ส่วนจังหวัดกาฬสินธุ ์มีการพัฒนาแก้มลิง    
หนองเลิงเปือยอันเนื่องมาจากพระราชด�ำริ เพื่อฟื้น
คืนประโยชน์ของแหล่งน�้ำแก่ประชาชนโดยรอบ

ที่บ้านโป่งลึก-บางกลอย อ�ำเภอแก่งกระจาน 
จงัหวัดเพชรบรุ ี และต�ำบลแก่นมะกรดู อ�ำเภอบ้านไร่ 
จังหวัดอุทัยธานี การท�ำงานให้ความส�ำคัญกับการ
พัฒนาคุณภาพชีวิตของชุมชนในพื้นที่ป่า ควบคู่กับ
การอนุรักษ์ทรัพยากรธรรมชาติ ขณะที่ต�ำบลทุ่งโป่ง 
อ�ำเภออุบลรัตน์ จังหวัดขอนแก่น มีการพัฒนาและ
จัดหาน�้ำเพื่อสร้างความม่ันคงด้านการเกษตรและ
การด�ำรงชีวิต

๖



ในพืน้ทีจั่งหวัดชายแดนภาคใต้ การพฒันาอาชพี
ถูกเชื่อมโยงเข้ากับการสร้างโอกาสและความมั่นคง 
เช่น การส่งเสริมการผลิตทุเรียนคุณภาพและเพิ่ม
ประสิทธิภาพสินค้าเกษตรตามศาสตร์พระราชา  
ส่วนพื้นที่ชายแดนภาคเหนือในจังหวัดเชียงราย 
เชียงใหม่ และพะเยา มุ่งเสริมสร้างความเข้มแข็งให้
ประชาชนในพื้นที่เปราะบาง ผ่านการพัฒนาอาชีพ
และการจัดการทรัพยากรที่เหมาะสม

ความส�ำเร็จที่เกิดจากการร่วมแรง
“ปิดทองหลงัพระ” ไม่ใช่งานขององค์กรใดองค์กร

หนึ่ง หากมูลนิธิท�ำหน้าที่เสมือนสะพานเชื่อมองค์
ความรู้ ทรัพยากร และผู้คนเข้าหากัน ภาครัฐ
สนบัสนนุกลไกและโครงสร้างพ้ืนฐาน นกัวิชาการช่วย
เติมความรู้ ภาคเอกชนร่วมพัฒนาตลาด ขณะที่
ประชาชนเป็นเจ้าของการเปลี่ยนแปลง การท�ำงาน
ตั้งแต่ต้นน�้ำ กลางน�้ำ จนถึงปลายน�ำ้ ท�ำให้การ
พัฒนาไม่ขาดตอน และช่วยลดปัญหาที่มักเกิดขึ้น
เมื่อแต่ละหน่วยงานต่างคนต่างท�ำ

ความส�ำเร็จของงานพัฒนาอาจมิได้วัดจาก
จ�ำนวนโครงการหรอืสิง่ก่อสร้างเพียงอย่างเดยีว หากอยู่
ที่วันที่ครอบครัวหนึ่งมีน�้ำใช้ตลอดปี วันที่เกษตรกร
ไม่ต้องเสี่ยงกับพืชชนิดเดียว วันที่ป่าต้นน�ำ้กลับมา
เขยีวชอุม่ วนัทีค่นหนุม่สาวมองเหน็อนาคตในบ้านเกดิ 
และวันท่ีชุมชนสามารถร่วมกันดูแลตนเองได้โดยไม่
ต้องรอความช่วยเหลือจากภายนอกตลอดเวลา

มลูนธิปิิดทองหลงัพระ สืบสานแนวพระราชด�ำริ 
จึงมิได้เพียงน�ำองค์ความรู้จากอดีตมารักษาไว้ หาก
ท�ำหน้าที่เชื่อมพระราชปณิธานสู่ปัจจุบัน และส่งต่อ
เป็นพลังส�ำหรับอนาคต ภายใต้ร่มพระบารมีแห่ง
พระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัว ผู้ทรงสืบสาน รักษา 
และต่อยอดแนวพระราชด�ำริเพ่ือประโยชน์สุขของ
ประชาชน

เมื่อศาสตร์พระราชาถูกแปรเป็นการลงมือท�ำ 
ความพอเพียงจึงไม่ใช่เพียงถ้อยค�ำ ความยั่งยืนไม่ใช่
เพยีงความหวัง และการปิดทองหลังพระก็ไม่ใช่งานท่ี
อยู่พ้นจากสายตา หากปรากฏอยู่ในผืนป่าที่ฟื้นคืน 
แหล่งน�้ำที่หล่อเลี้ยงไร่นา และรอยยิ้มของประชาชน
ผูส้ามารถยนืได้อย่างมัน่คงบนแผ่นดินของตนเอง  
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เรื่อง : ทิพย์อาภา
พระบมฉายาลักษณ์ : ไกรพิทย์ พันธุ์วุฒิ

ศาสตร์พระราชา

๕ ธันวาคม “วันดินโลก”
จากผืนดินใต้พระบาท 

สู่ศาสตร์แห่งการพัฒนาที่โลกน้อมรับ
๘



	 ลอดระยะเวลาแห่งการทรงงาน พระบาทสมเดจ็
	 พระบรมชนกาธเิบศร มหาภูมพิลอดลุยเดชมหาราช 
บรมนาถบพิตร ทรงมองเห็นความสัมพันธ์อันลึกซึ้ง
ระหว่าง “ดิน” กับ “ชีวิตของราษฎร” พระองค์มิได้
ทรงมองดนิเป็นเพยีงทรัพยากรธรรมชาต ิแต่ทรงมอง
เห็นผู้คนที่ยืนอยู่บนผืนดินนั้นด้วย และจากพระราช
หฤทัยท่ีทรงปรารถนาให้ประชาชนมีชีวิตความเป็น
อยูท่ี่ดีข้ึน จงึเกดิแนวพระราชด�ำรด้ิานการอนรุกัษ์ ฟ้ืนฟู 
และจัดการทรัพยากรดนิมากมาย ซึง่ไม่เพยีงพลกิฟ้ืน
ผืนดินที่เคยมีปัญหา หากยังพลิกฟื้นความหวังของ
ผู้คนให้กลับคืนมาพร้อมกัน

จนในที่สุด พระราชกรณียกิจซึ่งเริ่มต้นจากผืน
ดินของราษฎรไทย ได้รับการประจักษ์และยกย่องใน
ระดับโลก และท�ำให้วันที่ ๕ ธันวาคม มิได้มีความ
หมายต่อชาวไทยเท่านัน้ หากกลายเป็น “วนัดินโลก” 
หรือ “World Soil Day” ของประชาคมโลก

เหตุผลของการมวัีนดนิโลกเริม่ต้นจากเรือ่งเรยีบ
ง่ายแต่ส�ำคัญอย่างย่ิง นัน่คอื มนษุย์ทกุคนต้องพ่ึงพาดิน 
องค์การอาหารและการเกษตรแห่งสหประชาชาติ 
หรอื FAO ระบวุ่า อาหารของโลกประมาณร้อยละ ๙๕  
มีความเชื่อมโยงกับดิน ขณะที่ดินยังท�ำหน้าที่อีก
มากมาย ทั้งเป็นที่อยู่อาศัยของสิ่งมีชีวิต กักเก็บและ
กรองน�้ำ หมุนเวียนธาตุอาหาร เก็บสะสมคาร์บอน 
และหล่อเลี้ยงระบบนิเวศ

ทว่า “ดิน” เป็นทรัพยากรที่ฟื้นตัวได้ช้ามาก
ดินเพียงไม่กี่เซนติเมตรอาจต้องใช้เวลาหลาย

ร้อยถึงนับพันปีในการก่อตัว แต่สามารถถูกชะล้าง
หรือเสื่อมโทรมลงได้เร็วกว่านั้นมากหากมนุษย์ใช้
ประโยชน์โดยขาดความระมัดระวัง ด้วยเหตุนี้ วงการ
วิทยาศาสตร์ทางดินนานาชาติจึงเห็นความจ�ำเป็นที่
จะต้องมีวันหนึ่งส�ำหรับสร้างความตระหนักถึงความ
ส�ำคญัของดนิ และผลกัดันให้ผูค้นทัว่โลกช่วยกนัดูแล
ทรัพยากรที่อยู่ใต้ฝ่าเท้าของเรา

แต่เหตุใดจึงต้องเป็นวันที่ ๕ ธันวาคม ค�ำตอบ
ของค�ำถามนี้เป็นเรื่องท่ีชาวไทยควรภาคภูมิใจอย่าง
ยิง่ วนัที ่๑๖ เมษายน พ.ศ. ๒๕๕๕ สหภาพวทิยาศาสตร์
ทางดินนานาชาต ิหรอื IUSS ได้ทลูเกล้าฯ ถวายรางวลั 
“นกัวิทยาศาสตร์ดนิเพือ่มนษุยธรรม” (Humanitarian 
Soil Scientist Award) แด่พระบาทสมเด็จพระบรม
ชนกาธเิบศร มหาภมูพิลอดลุยเดชมหาราช บรมนาถ
บพติรเป็นพระองค์แรกของโลก เพือ่สดดุพีระเกยีรตคิณุ
จากพระราชกรณียกิจและพระอัจฉริยภาพในการ
พัฒนาทรัพยากรดินเพื่อประโยชน์สุขของมนุษย์

ในโอกาสเดียวกัน ได้มีการกราบบังคมทูลขอ
พระบรมราชานุญาตก�ำหนดวันที่ ๕ ธันวาคม ซึ่ง
ตรงกบัวนัคล้ายวนัพระบรมราชสมภพ เป็น วนัดนิโลก 
ต่อมา ประเทศไทยได้มีบทบาทส�ำคัญในการผลักดัน
เรื่องดังกล่าวในเวทีระหว่างประเทศ กระทั่งวันที่ ๒๐ 
ธนัวาคม พ.ศ. ๒๕๕๖ สมชัชาใหญ่แห่งสหประชาชาติ 
สมัยสามัญที่ ๖๘ มีมติรับรองให้วันที่ ๕ ธันวาคม
ของทุกปีเป็น World Soil Day อย่างเป็นทางการ 
และก�ำหนดให้ พ.ศ. ๒๕๕๘ เป็นปีดินสากล

ดร.สตีเฟน นอร์ทคลิฟฟ์ 
อดีตเลขาธิการสหภาพ

วิทยาศาสตร์แห่งดินนานาชาติ 
ทูลเกล้าฯ ถวายรางวัล 

Humanitarian Soil Scientist แด่
พระบาทสมเด็จพระบรมชนกาธิเบศร 

มหาภูมิพลอดุลยเดชมหาราช 
บรมนาถบพิตร

เมื่อวันที่ ๑๖ เมษายน พ.ศ. ๒๕๕๕

ต
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หากย้อนกลบัไปดูพระราชกรณียกิจด้านดนิ จะพบ
สิ่งที่น่าสนใจประการหนึ่ง พระบาทสมเด็จพระบรม
ชนกาธิเบศร มหาภูมิพลอดุลยเดชมหาราช บรม
นาถบพิตร มิได้ทรงเริ่มต้นจากค�ำถามว่า “จะพัฒนา
ดินอย่างไร” เพียงอย่างเดียว แต่ปัญหาที่อยู่เบื้อง
หน้าคือ “ท�ำอย่างไรให้ประชาชนสามารถด�ำรงชีวิต
อยู่บนผืนดินของตนเองได้” เมื่อเสด็จพระราชด�ำเนิน
ไปทรงเยีย่มราษฎรในภมูภิาคต่างๆ สิง่ทีท่รงพบย่อม
แตกต่างกันไปตามภูมิประเทศ

บางแห่งดินขาดความอุดมสมบูรณ์ บางแห่ง
ดินเปรี้ยวจัดจนเพาะปลูกแทบไม่ได้ บางแห่งฝนตก
แล้วหน้าดินถูกน�้ำพัดพาไป บางพื้นที่แห้งแล้ง ขาด
ทั้งน�้ำและอินทรียวัตถุ

โจทย์จึงไม่มีค�ำตอบส�ำเร็จรูปเพียงค�ำตอบ
เดียว

ศาสตร์พระราชาเก่ียวกับดินจึงมิใช่การบังคับ
ให้ธรรมชาติทุกแห่งเหมือนกัน หากคือ การท�ำความ
เข้าใจธรรมชาติของพื้นที่ แล้วค้นหาวิธีอยู่ร่วมกับ
ธรรมชาตินั้นอย่างเหมาะสม หลักคิดนี้ปรากฏชัดใน
พระราชด�ำริหลายเรื่อง หนึ่งในตัวอย่างที่เป็นที่รู้จัก
อย่างกว้างขวางคือ “โครงการแกล้งดิน”

พื้นที่พรุในภาคใต้ โดยเฉพาะจังหวัดนราธิวาส 
มปัีญหาดนิเปรีย้วจดั เมือ่มกีารระบายน�ำ้ออก สารประกอบ
บางชนิดในดินเกิดปฏิกิริยากับอากาศจนท�ำให้ดินมี
ความเป็นกรดสูง พืชเจริญเติบโตได้ยาก เกษตรกร
จึงไม่สามารถใช้ประโยชน์จากที่ดินได้เต็มที่

พระบาทสมเดจ็พระบรมชนกาธเิบศร มหาภมูพิล
อดุลยเดชมหาราช บรมนาถบพิตร มีพระราชด�ำริให้
ศกึษาปัญหาอย่างเป็นระบบ ณ ศนูย์ศึกษาการพฒันา
พกิลุทองอนัเนือ่งมาจากพระราชด�ำริ จงัหวดันราธวิาส 
แนวคดิ “แกล้งดนิ” ฟังดเูหมือนชือ่เล่นง่ายๆ แต่เบ้ือง
หลังคือกระบวนการทดลองทางวิทยาศาสตร์ท่ีน่า
สนใจอย่างยิ่ง แทนที่จะรีบแก้ดินเปรี้ยวทันที กลับ
ท�ำให้ดินผ่านสภาวะเปียกและแห้งสลับกัน เพื่อเร่ง
ให้กระบวนการที่ท�ำให้เกิดความเป็นกรดแสดงออก
อย่างเต็มที่ เมื่อเข้าใจปัญหาถึงที่สุดแล้ว จึงศึกษา

๑๐



วิธีควบคุมน�้ำ ชะล้างความเป็นกรด ใช้วัสดุปรับปรุง
ดิน และเลือกพืชที่เหมาะสม เพื่อฟื้นฟูพื้นที่ให้
สามารถใช้ประโยชน์ทางการเกษตรได้

นัน่คอืวธิคีดิทีล่กึซึง้อย่างยิง่ ไม่หลบปัญหา แต่
ท�ำความรู้จักปัญหาให้ถึงราก ก่อนลงมือแก้ไขจาก
ผืนดนิทีเ่คยถูกมองว่าแทบไม่มปีระโยชน์ จงึมโีอกาส
กลบัมาเพาะปลกูได้อกีครัง้ และเมือ่ดนิกลบัมามชีวิีต
ความหวังของคนบนผืนดินนั้นก็กลับมาด้วย

อีกภาพหนึ่งท่ีผูกพันกับพระราชกรณียกิจด้าน
ดนิ คือ “หญ้าแฝก” หากมองเพยีงผวิเผนิ หญ้าแฝก
อาจเป็นเพียงกอหญ้าธรรมดา ไม่ได้มีดอกสวยงาม
หรือผลให้เก็บกิน แต่ใต้ดินกลับซ่อนความสามารถ
พิเศษไว้ ระบบรากของหญ้าแฝกหยั่งลงในดินอย่าง
หนาแน่น สามารถช่วยยดึดนิ ลดการชะล้างพังทลาย 
ชะลอน�้ำ และช่วยรักษาความชุ่มชื้น

พระบาทสมเด็จพระบรมชนกาธิเบศร มหาภูมพิล
อดุลยเดชมหาราช บรมนาถบพิตร ทรงเห็นคุณค่า
ของพชืเลก็ๆ ชนดินี ้ และพระราชทานแนวพระราชด�ำริ
ให้ศึกษา ทดลอง และส่งเสริมการปลูกหญ้าแฝกใน
รูปแบบที่เหมาะสมกับสภาพพื้นที่ เช่น การปลูก

ตามแนวระดับบนพื้นที่ลาดชัน หรือบริเวณที่มีความ
เสี่ยงต่อการกัดเซาะ ภาพของรากหญ้าเล็กๆ ที่ช่วย
ประคองผนืดนิเอาไว้ จงึเป็นภาพแทนศาสตร์พระราชา
ได้อย่างงดงาม

เม่ือพิจารณาพระราชด�ำริเรื่องดินอย่างลึกซ้ึง 
เราจะพบว่าแทบไม่มเีรือ่งใดแยกออกจาก “น�ำ้” “ป่า” 
“พืช” และ “คน” ดินต้องมีน�้ำ น�ำ้ต้องอาศัยป่าและ
ระบบนิเวศ การเพาะปลูกต้องสอดคล้องกับความ
สามารถของพื้นที่ ส่วนเกษตรกรต้องมีความรู้และ
สามารถพึง่พาตนเองได้ นีค่อืเหตผุลทีศ่าสตร์พระราชา
ไม่ใช่เป็นเพียงชุดเทคนคิส�ำหรบัแก้ปัญหาเฉพาะหน้า 
แต่เป็นวิธีมองโลกอย่างเชื่อมโยง

ดนิทีเ่สือ่มโทรมไม่ใช่เพยีงปัญหาทางวทิยาศาสตร์ 
เพราะท้ายทีส่ดุมนัอาจกลายเป็นปัญหาปากท้อง ปัญหา
รายได้ ปัญหาความยากจน และปัญหาคุณภาพชีวิต 
การฟื้นฟูดินจึงเท่ากับการฟื้นฟูโอกาสของมนุษย์ไป
พร้อมกัน ด้วยเหตุนี้ ค�ำว่า “นักวิทยาศาสตร์ดินเพื่อ
มนุษยธรรม” จึงมีความหมายลึกซึ้ง

๑๑



๑๒

วิทยาศาสตร์ในพระองค์มิได้มีปลายทางอยู ่
เพียงตัวเลขในห้องทดลอง แต่มีปลายทางอยู่ที่ชีวิต
ของประชาชน

ทุกวันที่ ๕ ธันวาคม เมื่อประเทศต่างๆ จัด
กิจกรรมวันดินโลก เราอาจเห็นนิทรรศการเรื่องดิน 
การปลกูต้นไม้ การเรยีนรู้เรือ่งการเกษตร การรณรงค์
ลดการชะล้างพังทลาย หรือกิจกรรมเพื่อการจัดการ
ดนิอย่างย่ังยืน แต่ส�ำหรบัประเทศไทย วันที ่๕ ธันวาคม
มีความหมายลึกซึ้งกว่านั้นอีกชั้นหนึ่ง เพราะเป็นวัน
ทีท่�ำให้เราได้หวนระลกึว่า ครัง้หนึง่พระมหากษตัรย์ิของ
ไทยทรงก้มพระวรกายลงศกึษาผืนดนิ เพ่ือให้ประชาชน
ของพระองค์สามารถยืนอยู ่บนผืนดินนั้นได้อย่าง
มั่นคง และทรงแสวงหาหนทางฟื้นฟูทรัพยากร มิใช่
เพื่อให้ผืนดินงดงามอยู่ในรายงาน หากเพื่อให้บน 
ผืนดินนั้น “คนสามารถมีชีวิตอยู่ได้”

วันนี้แม้เราไม่ได้เห็นภาพพระบาทสมเด็จ
พระบรมชนกาธิเบศร มหาภูมิพลอดุลยเดชมหาราช 
บรมนาถบพติร เสดจ็พระราชด�ำเนนิไปตามพ้ืนทีห่่าง
ไกลดังเช่นในอดีต แต่ร่องรอยแห่งพระราชกรณียกิจ
ยังคงอยูใ่นผนืดนิทีไ่ด้รบัการฟ้ืนฟ ูอยูใ่นแนวหญ้าแฝก  
ที่ช่วยยึดหน้าดินบนไหล่เขา อยู่ในพื้นที่ซึ่งครั้งหนึ่ง

เคยเปรี้ยวจัด แต่กลับมาใช้ประโยชน์ได้ อยู่ในองค์
ความรู้ของนักวิชาการ เจ้าหน้าที่ และเกษตรกรที่ยัง
คงน�ำแนวพระราชด�ำริไปศึกษา ปรับใช้ และต่อยอด 
และอยู่ในวันที่ ๕ ธันวาคม ซึ่งผู้คนทั่วโลกพร้อมใจ
กันกล่าวถึงสิ่งเดียวกันว่า “ดินมีความส�ำคัญต่อชีวิต
ของเรา”

เมื่อวันที่ ๕ ธันวาคมเวียนมาถึงอีกครั้ง เราจึง
มไิด้เพยีงร่วมกนัระลกึถงึ “วันดนิโลก” หากยงัเป็นโอกาส
ให้ปวงชนชาวไทยได้น้อมร�ำลึกถงึพระมหากรณุาธคิณุ
อนัหาทีส่ดุมไิด้ ของพระบาทสมเดจ็พระบรมชนกาธเิบศร 
มหาภูมิพลอดุลยเดชมหาราช บรมนาถบพิตร ผู้ทรง
อุทิศพระวรกาย พระสติปัญญา และพระราชหฤทัย 
เพือ่บ�ำบดัทกุข์บ�ำรงุสขุแก่อาณาประชาราษฎร์ตลอด
ระยะเวลาแห่งการครองสิริราชสมบัติ

แม้กาลเวลาจะผ่านไป แต่เมล็ดพันธุ์แห่งพระ
ราชปณิธานยงัคงหยัง่รากอยู่ในแผ่นดนิไทย และแตก
กิ่งใบผ่านองค์ความรู้เรื่องดิน น�ำ้ ป่า และการพัฒนา
ที่สอดคล้องกับธรรมชาติ พระมหากรุณาธิคุณที่ทรง
มต่ีอผนืดนิและประชาชนชาวไทย จะยังคงสถิตอยู่ใน
ความทรงจ�ำของแผ่นดินตราบนานเท่านาน  



๓๕



 

เรื่อง : อินทุอร
ภาพ : พราวพรร

ยอดเยาวชน

	 ากพูดถึงเด็กเยาวชน
	 รุ่นใหม่ที่มีทั้งความมุ่ง
มั่น วินัย และพลังชีวิตอัน
แรงกล้า ช่ือของ “น้องกะเพรา
พราวพรร ธัญญะกิจไพศาล” 
นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ ๕ 
จากโรงเรียนสาธิตจุฬาลงกรณ์
มหาวิทยาลัย ฝ่ายมัธยม คือหนึ่ง
ในแรงบันดาลใจที่เด่นชัดที่สุดในชั่วโมงนี้

ล่าสุด น้องกะเพราเพิ่งสร้างชื่อเสียงให้กับประเทศไทยด้วย
การคว้า รางวัลเหรียญเงิน ในการแข่งขันชีววิทยาโอลิมปิกระหว่างประเทศ ครั้งที่ ๓๗ 
(37th International Biology Olympiad: IBO 2026) ณ กรุงวิลนีอุส ประเทศลิทัวเนีย 
ซึ่งจัดขึ้นระหว่างวันที่ ๑๒–๑๙ กรกฎาคม ๒๕๖๙ ที่ผ่านมา

พราวพรร ธัญญะกิจไพศาล
จากนักกีฬาว่ายน�้ำทีมชาติไทย 

สู่ผู้แทนประเทศไทย 

คว้าเหรียญเงิน

ชีววิทยา

โอลิมปิกสากล 

(IBO 2026)

ห

๑๔



 

จากเงือกน้อยในสระ สู่ความหลงใหลในกลไกชีวิต
เส้นทางโอลิมปิกวิชาการของน้องกะเพราไม่ได้เริ่มต้น

จากห้องเรียน แต่เริ่มจาก “สระว่ายน�้ำ” ในฐานะอดีตนักกีฬา
ว่ายน�้ำเยาวชนทีมชาติไทย (ปี ๒๕๖๕ และ ๒๕๖๖)

“จุดเริ่มต้นมาจากการสังเกตเห็นการเปล่ียนแปลงทาง
สรีรวิทยาของร่างกายตัวเองระหว่างฝึกซ้อมและแข่งขันค่ะ 
ท�ำให้เกิดความอยากรู้อยากเข้าใจในกลไกของร่างกายมาก
ขึ้น เพื่อน�ำมาปรับใช้ขยายขีดจ�ำกัดในการซ้อม แต่พอศึกษา
ลึกขึ้นเรื่อยๆ เราเริ่มสนใจมากกว่าแค่ร่างกายตัวเอง แต่
อยากเข้าใจเหตุและผลของสิ่งมีชีวิตรอบตัว จึงตัดสินใจก้าว

เข้าสู่โครงการ สอวน. เพื่อเรียนรู้ให้ลึกซึ้งยิ่งขึ้น”
ส�ำหรบัน้องกะเพรา ชวีวิทยาไม่ใช่แค่การท่องจ�ำ แต่คอืศาสตร์ท่ีท�ำให้เข้าใจความ

เป็นไปของมนุษย์ ตั้งแต่ระบบอวัยวะ เนื้อเยื่อ เซลล์ ลึกลงไปถึงยีนและโครโมโซม ซึ่ง
ความเข้าใจนี้เองที่เป็นรากฐานในการค้นพบสาเหตุของโรค น�ำไปสู่การพัฒนายาและ
การรักษาเพื่อแก้ไขปัญหาของมนุษย์ได้อย่างมีหลักการ

เคล็ดลับการเรียน การแบ่งเวลา และเป้าหมายในอนาคต
เมื่อถามถึงเทคนิคการเตรียมตัว น้องกะเพราเน้นย�้ำว่า “จัดตารางเวลาและมี

วินัย” คือหัวใจส�ำคัญที่สุด
“ทุกคนมีเวลา ๒๔ ชั่วโมงเท่ากัน วิธีที่เราวางแผนและสู้กับความเหนื่อยล้าเพื่อ

ก้าวข้ามขีดจ�ำกัดตัวเองคือสิ่งที่สร้างความแตกต่าง การอ่านหนังสือไม่มีสูตรส�ำเร็จ 
เราต้องทดลองปรับให้เข้ากับจังหวะชีวิตตัวเอง และที่ส�ำคัญคือต้องรักและสนุกเพราะ
เมือ่เริม่ด้วยความหลงใหล การเรยีนรูจ้ะกลายเป็นการผจญภยัทีน่่าตืน่เต้นในทุกๆ วนั”

๑๕



 

ส่วนเป้าหมายในอนาคต น้องกะเพราตัง้ใจจะน�ำความรูด้้านชวีวทิยา
ไปเป็นรากฐานในการศึกษาวิชา แพทยศาสตร์ เพื่อผสานวิทยาศาสตร์ 
ชีวภาพเข้ากับการดูแลรักษาผู้คน โดยตั้งเป้าหมายไว้ว่าอยากเป็นแพทย์
ที่ได้ท�ำงานวจิยัควบคูไ่ปด้วย เพือ่สร้างการเปลีย่นแปลงทีม่คีวามหมายไว้
ให้โลกใบนี้ แม้ในวันที่เราไม่ได้อยู่ตรงนี้แล้วก็ตาม

ประสบการณ์ต่างแดนและความซาบซึ้งใจ
การเดินทางไปแข่งขัน ณ กรุงวิลนีอุส ประเทศลิทัวเนีย ซึ่งเป็น

เมืองมรดกโลก (UNESCO) ตั้งแต่ปี พ.ศ. ๒๕๓๗ ถือเป็นอีกหนึ่ง
ประสบการณ์ที่ประทับใจ ด้วยบรรยากาศเมืองโบราณท่ีสวยงามราวกับ
หลุดออกมาจากนิยาย ประกอบกับเป็นช่วงฤดูร้อนที่ฟ้าสว่างจนถึงเวลา 
๒๒:๐๐ - ๒๓:๐๐ น. ท�ำให้ได้สัมผัสประสบการณ์ใหม่ๆ ที่น่าจดจ�ำ

นอกจากนี ้ก่อนเดนิทางไปแข่งขนั คณะผู้แทนประเทศไทยยงัได้รับพระมหากรณุาธิคณุ
ให้เข้าเฝ้าฯ สมเด็จพระกนิษฐาธิราชเจ้า กรมสมเด็จพระเทพรัตนราชสุดาฯ สยาม
บรมราชกุมารี เมื่อวันที่ ๑ กรกฎาคม ๒๕๖๙ ซึ่งน้องกะเพรารู้สึกตื่นเต้น ซาบซึ้งใน
พระเมตตา และภาคภูมิใจอย่างยิ่งที่ได้ท�ำหน้าที่ในฐานะตัวแทนคนไทย

พร้อมกนันี ้น้องกะเพราได้แสดงความ
ซาบซึ้งในพระกรุณาธิคุณของ สมเด็จ
พระเจ้าบรมวงศ์เธอ เจ้าฟ้ากลัยาณวิฒันา 
กรมพระนราธิวาสราชนครินทร์ บดนิทร
เชษฐภคนิ ี ทีท่รงเลง็เห็นความส�ำคัญของ
การศึกษาและทรงสนับสนุนโครงการ  
สอวน. รวมถึงขอบพระคุณคณะอาจารย์ 
และพ่ีๆ เจ้าหน้าท่ี สอวน. ทุกท่านทีค่อย
ดูแลอย่างอบอุ่นตลอดมา

๑๖



 

ข้อคิดส่งต่อถึงเพื่อนๆ เยาวชน
ส�ำหรับน้องๆ ที่อยากก้าวเข้าสู่เส้นทางโอลิมปิกวิชาการ น้องกะเพราได้ฝากค�ำ

แนะน�ำที่น่าสนใจไว้สามข้อ
๑.	ค้นหาความรักในวิชานั้นให้เจอ เพราะถ้าเริ่มจากความชอบ การท�ำแล็บหรือ

อ่านหนังสือจะกลายเป็นเรื่องสนุก
๒.	บริหารเวลาอย่างมีประสิทธิภาพ ค่ายโอลิมปิกมีการสอบที่กระชั้นชิด ต้อง 

เตรียมพร้อมทั้งเนื้อหาค่ายและไม่ทิ้งการเรียนในโรงเรียน
๓.	รับมือกับแรงกดดันและใจดีกับตัวเอง ในค่ายมีความตึงเครียดสูง เราต้องเป็น 

ผู้สนับสนุนให้ตัวเอง และก�ำลังใจจากครอบครัวคือพลังที่ส�ำคัญที่สุด

เส้นทางแห่งความทุ่มเท (Timeline สู่ผู้แทนประเทศ)
ความส�ำเรจ็นีไ้ม่ได้เกดิขึน้เพยีงชัว่ข้ามคนื แต่นีค่อืห้วงเวลาแห่งความเพียรพยายาม

และวินัยอันเคร่งครัดของน้องกะเพราตลอดหลายปีที่ผ่านมา.	พ.ศ. ๒๕๖๕ - ๒๕๖๖ ได้รับคัดเลือกเป็นนักกีฬาว่ายน�ำ้เยาวชนทีมชาติไทย 
	 ๒ ปีซ้อน.	สิงหาคม ๒๕๖๗ สอบคัดเลือกเข้าค่าย ๑ สอวน..	กมุภาพันธ์ - มนีาคม ๒๕๖๘ เข้าอบรมค่าย ๒ และได้รบัคดัเลอืกเป็นผูแ้ทนศนูย์ 
	 สอวน. กรุงเทพมหานคร.	เมษายน ๒๕๖๘ คว้า เหรียญทอง รางวัลคะแนนรวมสูงสุด และรางวัลคะแนน
	 ภาคปฏบัิตกิารสงูสดุ ในการแข่งขนัชวีวทิยาโอลิมปิกระดับชาต ิ ครัง้ที ่ ๒๒ (TBO) 
	 ณ มหาวิทยาลัยวลัยลักษณ์.	เมษายน ๒๕๖๙ ได้รับรางวัลเกียรติบัตรเทียบเท่าเหรียญทอง ในการแข่งขัน
	 ชีววิทยาโอลิมปิกระดับชาติ ครั้งที่ ๒๓ ณ มหาวิทยาลัยมหิดล.	มิถุนายน ๒๕๖๙ ผ่านการอบรมคัดเลือกเข้มข้น และได้รับการคัดเลือกเป็น 
	 ผู้แทนประเทศไทย ไปแข่งขันระดับนานาชาติ.	กรกฎาคม ๒๕๖๙ เดินทางไปแข่งขัน IBO 2026 ณ ประเทศลิทัวเนีย และ
	 คว้า เหรียญเงิน กลับมาฝากคนไทยได้ส�ำเร็จ  

๑๗



เรื่อง : ฉญษาม์ 
Sport Hero

	 ารสร้างประวติัศาสตร์ครัง้ยิง่ใหญ่ของวอลเลย์บอล
	 หญงิทีมชาตไิทย ในการแข่งขนัวอลเลย์บอลหญงิ
ชิงแชมป์เอเชีย ๒๐๒๖ (AVC Women’s Volleyball 
Championship 2026) ณ นครเทียนจิน ประเทศจีน 
ระหว่างวันที่ ๒๑-๓๐ สิงหาคม ๒๕๖๙ นับเป็นอีก
หนึง่หน้าบนัทกึส�ำคญัทีส่ดุของเส้นทางวงการลกูยาง
ไทยสู่แชมป์เอเชียสมัยที่ ๔ ของทีมชาติไทย

ประวัติศาสตร์หน้าใหม่! วอลเลย์บอลหญิงทีมชาตไิทย

ผงาดแชมป์เอเชีย ๒๐๒๖ ปลดล็อกโควตา

โอลิมปิกเกมสท์ี่รอคอยมานาน ๒๔ ปี

ก

๑๘



ทมีชาตไิทยเดนิหน้าโชว์ฟอร์มได้อย่างแขง็แกร่ง
ตลอดทั้งทัวร์นาเมนต์ โดยฝ่าฟันด่านส�ำคัญในรอบ
ต่างๆ ดังนี้.	รอบแบ่งกลุม่ (Group Stage) กลุม่ C ทมีชาติ

	 ไทยลงสนามท�ำผลงานได้อย่างเด็ดขาด เก็บ
	 ชยัชนะรวดเหนอืคูแ่ข่งในกลุม่ ผ่านเข้ารอบ
	 ต่อไปในฐานะแชมป์กลุ่ม.รอบ ๘ ทีมสุดท้าย / รอบจัดอันดับชนะ 
	 เกาหลีใต ้ทีมสาวไทยลงเล่นด้วยความมั่นใจ 
	 เอาชนะเกาหลีใต้ไปได้อย่างงดงาม ตีตั๋วเข้า
	 สู่รอบรองชนะเลิศได้ส�ำเร็จ.รอบรองชนะเลิศ ไทย ชนะ ญี่ปุ่น ๓-๑ เซต 
	 แมตช์ปลดลอ็กครัง้ส�ำคญัในการดวลกบัหนึง่ใน
	 มหาอ�ำนาจของเอเชีย ทีมสาวไทยเล่นด้วย
	 จงัหวะบอลและเกมรบัท่ีเหนยีวแน่น เอาชนะ
	 ญีปุ่น่ไปได้ ๓-๑ เซต ผ่านเข้าสูร่อบชงิชนะเลศิ	

	 พร้อมการันตีการลุ้นตั๋วโอลิมปิก.	รอบชงิชนะเลิศ ไทย จนี ๓-๒ เซต เกมดราม่า 
	 ๕ เซตสุดระทึกขวัญกับการโค่นเจ้าภาพ 
	 “ทมีชาติจีน” ทมีสาวไทยโชว์หวัใจแกร่ง เกมบกุ
	 หลากหลาย และการประสานงานด้วยระบบทมี
	 เวร์ิก ร่วมกบัการน�ำเทคโนโลยีวิทยาศาสตร์
	 การกีฬาและ AI มาช่วยวิเคราะห์เกมผลการ
	 แข่งขัน ส่งผลให้ไทยชนะจีน ๓-๒ เซต คว้า
	 แชมป์เอเชียสมัยที่ ๔ (ต่อจากปี ๒๐๐๙, 
	 ๒๐๑๓ และ ๒๐๒๓)

“โค้ชอ๊อต” เกียรติพงษ์ รัชตเกรียงไกร หัวหน้า
ผู้ฝึกสอนทีมชาติไทย ที่พาทัพนักตบลูกยางสาวไทย
ปลดลอ็กประวตัศิาสตร์คว้าแชมป์เอเชยี ๒๐๒๖ พร้อม
ตั๋วโอลิมปิก LA 2028 ได้ส�ำเร็จ ได้ให้สัมภาษณ์ถึง
กลยุทธ์และวิธีการคุมทีมหลังจบเกมนัดชิงชนะเลิศ
และตลอดทัวร์นาเมนต์ เพื่อสะท้อนแท็กติกและ
ปรัชญาการน�ำทีมสร้างประวัติศาสตร์ในครั้งนี้ว่า 

“เราทราบดว่ีารปูร่างเราเป็นรองทัง้จนีและญ่ีปุ่น 
ดังนั้นการจะชนะทีมระดับโลกได้ เราต้องเล่นด้วย
สมองและความเร็ว บอลแรกคือหัวใจส�ำคัญ ถ้าบอล
เข้า จดุบกุของเราจะกระจดักระจายจนบล็อกเขาตาม
ไม่ทัน วันนี้เด็กๆ ท�ำตามแผนระบบคุมจังหวะบอล
และการสอดข้ึนท�ำจากช้ันเชิงที่เราซ้อมกันมาตลอด
หลายเดือนได้เกิน ๑๐๐%”

๑๙



นอกเหนือจากการติวกลยุทธ์สั้น ๆ โค้ชอ๊อตจะ
ดึงสติและผ่อนคลายความเครียดให้นักกีฬา ท�ำให้
ทีมเล่นด้วยความคล่องตัว ไม่เกร็งในการแข่งขันนัด
ใหญ่

“ตอนที่เราโดนจีนน�ำในเซตตัดสิน ผมบอกทุก
คนในเวลานอกว่า ‘อย่าไปคิดถึงตั๋วโอลิมปิก หรือ
แชมป์เอเชีย ให้มองแค่ลูกตรงหน้า เล่นด้วยความ
สุขเหมือนที่เราซ้อมกันมา ไม่ต้องกลัวพลาด เพราะ
ถ้าพลาด คือผมรับผิดชอบเอง’ พอผู้เล่นสลัดความ
เกร็งออกได้ พวกเขาก็กลับมาเป็นตัวเอง

“ความฝันโอลิมปิกคือสิ่งที่คนไทยและวงการ
วอลเลย์บอลรอคอยมาหลายทศวรรษ วันนี้เราไม่ได้
แค่คว้าตั๋ว แต่เราพิสูจน์ให้เห็นว่าระบบทีมที่เราสร้าง
ร่วมกันมาระหว่างนักกีฬารุ่นพี่กับรุ่นน้องสามารถ
ท�ำงานได้จริง แต่นี่เป็นเพียงจุดเริ่มต้น เรายังมีงาน
หนักรออยู่ใน LA 2028”

ผู้เล่นที่ท�ำผลงานโดดเด่นของ ทีมชาติไทย ใน
แมตช์ชิงชนะเลิศ และตลอดทัวร์นาเมนต์ชิงแชมป์
เอเชีย ๒๐๒๖ ได้แก่ 

๑.	“ออมสิน” ศศิภาพร จันทวิสูตร (หัวเสา / 
Best Outside Hitter) ขุนพลหลักผู้เปลี่ยนเกม    
โชว์ฟอร์มได้โดดเด่นที่สุดในนัดชิงชนะเลิศ กดไปถึง 
๒๘ คะแนน สูงสุดในแมตช์ โดยเฉพาะในเซตตัดสิน
ที่ลงมาช่วยทลายบล็อกของจีน และเสิร์ฟจี้ท�ำลาย
เกมรับคูแ่ข่งได้อย่างเดด็ขาดสถติริะดบัทวัร์นาเมนต์: 
คว้าอันดบั ๑ ผูเ้ล่นทีท่�ำคะแนนสงูสดุ (Best Scorer - 
๑๑๕ คะแนน) และท�ำแต้มจากเกมบกุสงูสดุ (Best 
Attacker - ๑๐๔ คะแนน)

๒.	“ชมพู่” พรพรรณ เกิดปราชญ์ (ตัวเซต / 
MVP & Best Setter) จอมทัพสปีดบอล คว้ารางวัล 
ผู้เล่นทรงคุณค่า (MVP) ประจ�ำการแข่งขัน ด้วยการ
ดึงจังหวะ รันเกมรุกที่หลากหลาย และจ่ายบอลเร็ว-
ลูกสั้นสลับหัวเสาหลอกบล็อกของจีนจนท�ำงาน
ล�ำบาก  สถิติระดับทัวร์นาเมนต์: รั้งอันดับ ๑ ตัวเซต
ยอดเยี่ยม (Best Setter) ของทัวร์นาเมนต์ ด้วยสถิติ
เซตบอลส�ำเร็จถึง ๒๑๙ ครั้ง  

๓.	“หน่อง/หน่องน้อย” ทดัดาว นกึแจ้ง (บอลเรว็ / 
Middle Blocker) ปราการหลังและเกมบล็อกท�ำไป 
๑๘ คะแนน ในนัดชิงชนะเลิศ โดยเป็นก�ำลังส�ำคัญ
ในการขึ้นรวบบล็อกหัวเสาตัวใหญ่ของจีนในเซตที่ 
๔ และ ๕ ช่วยเซฟบล็อกให้ทีมกลับมาโต้กลับได้
หลายครั้ง สถิติระดับทัวร์นาเมนต์: ท�ำสถิติบล็อก
ส�ำเรจ็ไปถงึ ๑๔ คะแนน รัง้อนัดบั ๒ ของทวัร์นาเมนต์

๔.	“เพียว” อัจฉราพร คงยศ & “บีม” พิมพิชยา 
ก๊กรัมย์ (หัวเสา / บีหลัง) ซูเปอร์ซับ & แต้มส�ำคัญ 
อัจฉราพรถูกส่งลงมาเปล่ียนเกมในเซตตัดสิน ช่วย
รองบอล ยนืต�ำแหน่งเกมรบั และท�ำแต้มประคองทีม

๒๐



ในช่วงแต้มเบียด ขณะที่พิมพิชยาช่วยกดแต้มเฉียบ
ขาดในจังหวะสวนกลับ เป็นอันดับ ๒ ตบบอลยอด
เยี่ยมของทัวร์นาเมนต์ (๘๖ คะแนน)

๕.	“บุ๋มบิ๋ม” ชัชชุอร โมกศรี (หัวเสา / Best 
Server & All-Rounder) หัวใจเกมรับและเกมเสิร์ฟ: 
ท�ำหน้าที่ได้อย่างครบเครื่องทั้งเกมรับและเกมรุก รั้ง
อันดับ ๑ ผู้เล่นที่เสิร์ฟยอดเยี่ยมที่สุดในทัวร์นาเมนต์ 
(๑๒ เอส) และช่วยเซฟบอลตบในแดนหลังติดสาม
อันดับแรกของการแข่งขัน

บทสรุปและสิทธิ์ลุยศึกชิงแชมป์โลก ๒๐๒๗
ประเทศไทยสร้างประวตัศิาสตร์ในฐานะตวัแทน

แชมป์ทวีปเอเชีย พร้อมตีตั๋วเข้าร่วมการแข่งขัน
วอลเลย์บอลหญิงชิงแชมป์โลก ๒๐๒๗ ร่วมกับ จีน 
(รองแชมป์) และ ญี่ปุ่น (อันดับ ๓) ได้ส�ำเร็จ พร้อม
ท�ำคะแนนสะสมในอนัดบัโลก (FIVB World Ranking) 
ขยับขึ้นสู่อันดับที่ ๑๔ ของโลก เพื่อเพิ่มโอกาสใน
การลุ้นโควตาแข่งขันโอลิมปิกเกมส์ LA 2028 ต่อไป

ทิศไทขอส่งก�ำลังใจและร่วมแสดงความยินดี
กับทัพนักตบลูกยางสาวไทย โค้ชอ๊อต และทีมงาน
สถิติเบื้องหลังทุกคน ที่ทุ่มเทแรงกายแรงใจ ชนะทั้ง
คู่แข่ง ชนะทั้งความกดดัน และข้ามผ่านทุกขีดจ�ำกัด
จนสร้างประวัติศาสตร์พาทีมชาติไทยไป โอลิมปิก 
LA 2028 ได้ส�ำเร็จเป็นครั้งแรก!

ขอขอบคุณ
สมาคมกฬีาวอลเลย์บอลแห่งประเทศไทย (TVA)
เวบ็ไซต์ Volleyball World / FIVB  
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เรื่อง : แจ่มจรัส 
ภาพ : กรมศิลปากร

ศาสนศิลป์สยาม 

	 ากย้อนเวลากลบัไปไกลกว่าภาพเมอืงนครศรธีรรมราช
	 ที่เราคุ้นตาในวันนี้ ดินแดนแถบนี้เคยเป็นพื้นที่
ส�ำคัญบนเส้นทางการค้าทางทะเล เชือ่มโลกฝ่ังมหาสมทุร
อินเดียกับทะเลจีนใต้ เป็นจุดที่ผู้คน ความเชื่อ ภาษา 
ศิลปะ และวัฒนธรรมจากหลายดินแดนเดินทางมา
พบกนั ช่ือ “ตามพรลงิค์” ปรากฏอยูใ่นหลกัฐานโบราณ 
และนครแห่งนี้ค่อยๆ เติบโตขึ้นเป็นศูนย์กลางส�ำคัญ
ของคาบสมุทรภาคใต้

วัดพระมหาธาตุวรมหาวิหาร
พระบรมธาตุแห่งเมืองนคร จากศรัทธาพันปีสู่มรดกของโลก

ห
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องค์การยเูนสโกระบวุ่าบรเิวณทีต่ัง้วัดพระมหาธาตุ
วรมหาวิหารมีพัฒนาการทางศาสนามายาวนาน 
โดยย้อนรากไปได้ถึงราวคริสต์ศตวรรษที่ ๘ และได้
รับอิทธิพลทางศาสนาและศิลปกรรมหลากหลาย ทั้ง
จากอินเดีย ชวาภาคกลาง ศรีลังกา ตลอดจน
วัฒนธรรมมอญทางตอนใต้ของเมียนมา ก่อนที่พุทธ
ศาสนาเถรวาทจะหยั่งรากและเติบโตอย่างส�ำคัญใน
นครศรีธรรมราช

ส่วนพระบรมธาตุเจดีย์องค์ที่เราเห็นในปัจจุบัน 
นักประวัติศาสตร์ศิลปะสันนิษฐานว่ารูปแบบส�ำคัญ
ก่อขึ้นราวพุทธศตวรรษที่ ๑๘ โดยได้รับอิทธิพลจาก
เจดย์ีแบบลงักา ก่อนจะได้รบัการบรูณะเพิม่เตมิในยุค
ต่อมา

ต�ำนานนครศรีธรรมราชเล่าว่า พระเจ้าศรธีรรมา
โศกราชทรงสร้างพระบรมธาตเุจดย์ีขึน้เพือ่ประดษิฐาน
พระบรมสารีริกธาตุ ณ หาดทรายแก้ว และการสร้าง
พระธาตุได้กลายเป็นศูนย์รวมให้ผู้คนกลับมารวมตัว
กัน สร้างชุมชนและบ้านเมืองขึ้นใหม่ ต�ำนานอาจมี
รายละเอียดแตกต่างกันตามส�ำนวนและยุคสมัย แต่

สิง่หนึง่ที่ไม่เปลีย่นคอืความเชือ่ของผูค้นทีว่่า ภายใน
พระบรมธาตเุจดย์ีแห่งนี ้คอืสถานทีป่ระดิษฐานพระบรม
สารีริกธาตุของพระสัมมาสัมพุทธเจ้า

ความเชื่อนั้นท�ำให้ผู้คนจากใกล้ไกลเดินทางมา
สกัการะอย่างต่อเนือ่ง และท�ำให้นครศรีธรรมราชกลาย
เป็นหนึง่ในศนูย์กลางส�ำคญัของพระพทุธศาสนาเถรวาท
ในภูมิภาคนี้

เมื่อก้าวเข้าสู่เขตพุทธาวาส สายตาแทบทุกคู่
จะมุ่งไปยงัองค์พระบรมธาตเุจดย์ีสขีาวทีต่ัง้ตระหง่านอยู่
เบือ้งหน้า รปูทรงระฆงัอนัสง่างามได้รบัอทิธพิลจาก
ศลิปะลังกา แต่ได้รบัการปรบัให้มลัีกษณะเฉพาะของ
นครศรธีรรมราช จนกลายเป็นต้นแบบส�ำคญัแก่เจดย์ี
ในภาคใต้หลายแห่ง

ความงามไม่ได้อยู่เพียงท่ีขนาดหรือความสูง 
หากซ่อนความหมายไว้ในรายละเอียดตั้งแต่ฐานจรด
ยอด บรเิวณฐานมีช้างปนูป้ันรายล้อมจ�ำนวน ๒๒ เชอืก 
สลับกับพระพุทธรูปยืน เสมือนกองทัพแห่งศรัทธาที่
เฝ้าพระบรมธาตมุาหลายชัว่อายคุน ถดัขึน้ไปคอืองค์
ระฆัง บัลลังก์ ก้านฉัตร และปล้องไฉน ก่อนสายตา
จะไปหยุดที่ปลียอดซึ่งหุ้มด้วยทองค�ำ ส่องประกาย
เมื่อกระทบแสงแดด

รอบฐานพระบรมธาตุเจดีย์มีระเบียงหลังคา
คลมุท่ีเรยีกว่า วหิารทบัเกษตร หรอืทีค่นท้องถิน่เรยีก
อย่างเรียบง่ายว่า “ระเบียงตีนธาตุ” พื้นที่แห่งนี้มี
ความน่าสนใจท้ังในแง่ศิลปกรรมและภูมิปัญญาการ
ก่อสร้างเพราะนครศรีธรรมราชเป็นเมืองท่ีมีฝนชุก 
การสร้างหลังคาคลุมทางเดินรอบองค์พระธาตุจึง
ช่วยปกป้องท้ังผู้มาสักการะและงานประติมากรรมที่
อยูโ่ดยรอบ ขณะเดยีวกันกเ็ปิดพ้ืนทีใ่ห้ผูศ้รทัธาสามารถ
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เดินประทักษิณ เวียนเทียน ฟังธรรม สวดมนต์ หรือ
ประกอบกิจกรรมทางศาสนาได้

อกีจดุหน่ึงทีไ่ม่ควรเดินผ่านคอื วหิารพระทรงม้า 
ซึง่ตัง้อยูท่างทศิเหนือของพระบรมธาตเุจดย์ี และเป็น
ทางขึ้นสู่ลานประทักษิณ ชื่อ “พระทรงม้า” มาจาก
งานปนูป้ันท่ีถ่ายทอดพทุธประวตัติอนมหาภเินษกรมณ์ 
หรือเหตุการณ์เมื่อเจ้าชายสิทธัตถะเสด็จออกจาก
พระราชวังด้วยม้ากัณฐกะ เพื่อแสวงหาหนทางแห่ง
การตรัสรู ้ กรมศิลปากรยกให้งานปูนปั ้นที่วิหาร  
พระทรงม้าเป็นหนึ่งในผลงานศิลปกรรมส�ำคัญของ
ยุคอยุธยาตอนปลาย

ถดัจากวหิารพระทรงม้าเป็น วหิารเขยีน อาคาร
ส�ำคญัอกีหลงัหนึง่ซึง่หลกัฐานทางโบราณคดีชีว่้าอาจ
มรีากการก่อสร้างย้อนกลบัไปถึงราวพุทธศตวรรษที ่ ๑๘ 
ใกล้เคียงกับช่วงการพัฒนาพระบรมธาตุเจดีย์ ชื่อ 
“วิหารเขยีน” ชวนให้จนิตนาการถึงโลกของช่างโบราณ 
ผู้ใช้ผนังเป็นพื้นที่บันทึกความเชื่อ ความงาม และ
พุทธประวัติ

เมื่อมาถึง วิหารหลวง เราจะพบสถาปัตยกรรม
ที่ให้อีกอารมณ์หนึ่ง อาคารขนาดใหญ่ เสาสูง และ
พืน้ท่ีภายในทีส่งบ ท�ำให้ผูม้าเยอืนรบัรู้ถงึความส�ำคญั
ของสถานที่ประกอบศาสนกิจของชุมชน เสาที่เอน
เข้าด้านในเป็นแบบแผนสถาปัตยกรรมที่สัมพันธ์กับ
ศลิปะอยธุยา ขณะทีร่ายละเอยีดการตกแต่งเหนอืศรีษะ
สะท้อนฝีมือช่างและความตัง้ใจทีจ่ะสร้างพืน้ทีใ่ห้สมกบั
การเป็นสถานแห่งพระธรรม

หากพระบรมธาตคุอืสญัลกัษณ์แทนพระพทุธเจ้า 
วิหารและกิจกรรมของสงฆ์ก็เตือนให้เรานึกถึงองค์
ประกอบอกีสองประการของพระรตันตรยั คอืพระธรรม
และพระสงฆ์

วิหารศรีธรรมาโศกราช เป็นอีกสถานที่ที่ช่วย
เช่ือมเรือ่งราวของพระพุทธศาสนาเข้ากบัประวตัศิาสตร์
นครศรธีรรมราช ภายในประดษิฐานพระศรธีรรมาโศกราช 
สะท้อนความทรงจ�ำเกีย่วกบัพระเจ้าศรธีรรมาโศกราช 
ผูซ่ึ้งต�ำนานและพงศาวดารท้องถิน่ยกย่องว่าเกีย่วข้อง
กับการสร้างเมืองและพระบรมธาตุ อาคารแห่งนี้มี
ร่องรอยการสร้างในช่วงอยุธยาตอนปลาย และยัง
สมัพนัธ์กบัประวติัของตระกูลผูป้กครองนครศรีธรรมราช
ในสมัยต่อมา

วดัพระมหาธาตุวรมหาวิหารได้รบัการเสนอเข้า
สู่บัญชีเบื้องต้นของยูเนสโกมาตั้งแต่ พ.ศ. ๒๕๕๕ 
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ก่อนผ่านกระบวนการจัดท�ำเอกสาร ศึกษา ประเมิน 
และเสนอคุณค่าโดดเด่นในระดับสากลอย่างต่อเนื่อง 
กระทั่งใน พ.ศ. ๒๕๖๙ วัดพระมหาธาตุวรมหาวิหาร
ได้รบัการขึน้ทะเบยีนในบัญชีมรดกโลกทางวฒันธรรม 
ตามเกณฑ์ส�ำคญั ๒ ประการ เรือ่งแรก “ทีน่ีเ่ป็นจดุพบ
และจดุส่งต่อของอารยธรรม” ศลิปะและสถาปัตยกรรม
ภายในวัดสะท้อนการแลกเปลี่ยนความคิดและความ
เชื่อจากหลายดินแดน ทั้งอินเดีย ชวา ศรีลังกา และ
มอญ ก่อนถกูน�ำมาผสมผสานจนเกิดเป็นรูปแบบเฉพาะ
ของนครศรีธรรมราช

ที่ส�ำคัญ อิทธิพลไม่ได้หยุดอยู ่ที่นี่ รูปแบบ
สถาปัตยกรรม ศิลปกรรม และพระพทุธศาสนาเถรวาท
จากนครศรีธรรมราชยังส่งอิทธิพลต่อพื้นที่อื่นใน
ประเทศไทยและเอเชียตะวันออกเฉียงใต้ด้วย

เหตุผลเรื่องที่สอง “ที่นี่ยังมีสายใยเชื่อมโยงกับ
ความเชื่อและประเพณีที่มีชีวิต” พระบรมธาตุเจดีย์
สมัพนัธ์โดยตรงกบัความศรทัธาต่อพระบรมสารรีกิธาตุ
และประวัติการเผยแผ่พระพุทธศาสนา ขณะเดียวกัน 
ประเพณแีห่ผ้าขึน้ธาต ุต�ำนานนครศรธีรรมราช ตลอด
จนศลิปวฒันธรรมอย่างโนรา ยงัคงเป็นส่วนหนึง่ของ
โลกทางวัฒนธรรมที่เชื่อมโยงกับสถานที่แห่งนี้

จึงอาจกล่าวได้ว่า เหตุผลท่ีวัดพระมหาธาตุ
วรมหาวิหารได้รับการยอมรับในระดับโลก ไม่ได้อยู่
ท่ีค�ำว่า “เก่าแก่” เพียงค�ำเดยีว หากอยูท่ีค่วามสามารถ
อันน่าท่ึงของผู้คนรุ่นแล้วรุ่นเล่าในการรักษาสถานที ่
ศิลปกรรม ความเชื่อ ประเพณี และความทรงจ�ำ ให้
ด�ำรงอยู่เคียงกันมาอย่างต่อเนื่อง

เมื่อเดินชมวัดจนครบแล้ว ก่อนก้าวออกจาก
ประตู ลองหันกลับไปมององค์พระบรมธาตอีุกสกัครัง้ 
เราอาจเห็นสิ่งเดียวกับตอนเดินเข้ามา เจดีย์สีขาว 
ยอดทอง ท้องฟ้า และผู้คน แต่ความรู้สึกอาจไม่
เหมือนเดมิ เพราะคราวนีเ้รารู้แล้วว่าภายใต้ความสงบ
นิ่งนั้น มีเรื่องราวของการเดินทางข้ามทะเล การรับ
และส่งต่อพระพุทธศาสนา ฝีมือของช่างนับไม่ถ้วน 
ศรัทธาของผู้คนหลายชั่วอายุ และประเพณีที่ยังคง
หายใจอยู่จนถึงวันนี้

กว่าพันปีทีผ่่านมา คนรุน่แล้วรุน่เล่าอาจเงยหน้า
มองยอดพระบรมธาตุในมุมเดียวกับที่เราก�ำลังมอง 
เมืองเปลี่ยน บ้านเรือนเปลี่ยน ผู้คนเปลี่ยน แต่
พระบรมธาตยัุงคงเป็นหลกัแห่งศรทัธาของแผ่นดนินคร 
และในวันนี้ จากศรัทธาของผู้คนในเมืองหนึ่งทาง
ภาคใต้ของประเทศไทย คุณค่าของสถานที่แห่งนี้ได้
รับการมองเห็นในฐานะมรดกที่มนุษยชาติควรร่วม
กันรักษา จากบรรพชน...สู่เรา และจากเรา...ไปสู่
ผู้คนอีกหลายชั่วอายุข้างหน้า  
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เรื่อง : ปารมิตา
ภาพประกอบ : นัดเดียว

รักษ์โลก 

	 ลกของเราหลงรกัเทคโนโลยอีย่างรวดเรว็ โทรศพัท์
	 รุ่นใหม่ออกมาแทบทกุปี หฟัูงไร้สายเลก็ลงและเก่ง
	 ขึ้น คอมพิวเตอร์เร็วขึ้น อุปกรณ์อัจฉริยะเดิน
ทางเข้ามาอยูใ่นบ้านมากขึน้เรือ่ยๆ แต่ในอกีด้านหน่ึง 
อายุการใช้งานของอุปกรณ์จ�ำนวนไม่น้อยกลับสั้นลง
ตามไปด้วย ของใหม่เดินเข้าประตูหน้า ขณะที่ของ
เก่าค่อย ๆ ถูกผลักไปอยู่หลังตู้ สิ่งที่ตามมาคือ ขยะ
อิเล็กทรอนิกส์ หรือ e-waste ซึ่งก�ำลังกลายเป็น
หนึ่งในกลุ่มขยะที่เพิ่มขึ้นรวดเร็วที่สุดของโลก

WHO ระบุว่า e-waste เป็นหนึ่งในกระแสขยะ
มูลฝอยที่เติบโตเร็วที่สุด ในปี พ.ศ. ๒๕๖๕ โลกสร้าง
ประมาณ ๖๒ ล้านตนั แต่มเีพียง ๒๒.๓% ท่ีมหีลกัฐาน
ว่าได้รบัการเก็บรวบรวมและรไีซเคลิอย่างเป็นทางการ 
และคาดว่าจะเพิ่มเป็น ๘๒ ล้านตันในปี ๒๕๗๓ 
ขณะเดียวกัน e-waste มีทั้งทรัพยากรมีค่า เช่น 
ทองค�ำและทองแดง และสารอันตราย เช่น ตะกั่ว 
แคดเมียม และปรอท หากจัดการไม่เหมาะสม

โทรศัพท์มือถือ คอมพิวเตอร์ จอภาพ เครื่อง
ใช้ไฟฟ้า สายไฟ แบตเตอรี ่ และอปุกรณ์อิเลก็ทรอนกิส์
อกีสารพดั เมือ่หมดอายุ ถกูทิง้ หรอืไม่เป็นทีต้่องการ
อีกต่อไป ล้วนสามารถกลายเป็นส่วนหนึ่งของกระแส
ขยะมหาศาลนี้ได้

เหมืองแร่ในลิ้นชัก
เมื่อโทรศัพท์เก่าไม่ใช่ขยะธรรมดา

โ
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โทรศัพท์หนึ่งเครื่อง มีอะไรมากกว่าที่ตาเห็น
หากแกะโทรศพัท์มอืถอืออกเป็นชิน้ๆ ซึง่ไม่ควร

ทดลองท�ำเองที่บ้าน เราจะพบว่าโลกใบเล็กหลังหน้า
จอนั้นประกอบขึ้นจากวัสดุมากมาย มีทั้งพลาสติก 
แก้ว และโลหะต่างๆ เช่น ทองแดง เงิน ทองค�ำ และ
พัลลาเดียม ซึ่งบางส่วนสามารถน�ำกลับคืนมาใช้
ประโยชน์ได้หากเข้าสูก่ระบวนการรไีซเคลิทีเ่หมาะสม

ส�ำนักงานปกป้องสิ่งแวดล้อมสหรัฐฯ เคยยก
ตัวอย่างให้เห็นภาพว่า หากน�ำโทรศัพท์มือถือหนึ่ง
ล้านเคร่ืองเข้าสูก่ระบวนการรไีซเคลิ สามารถน�ำทองแดง 
เงิน ทองค�ำ และพัลลาเดยีมกลบัคนืมาได้เป็นจ�ำนวน
มาก ทันใดนั้น โทรศัพท์เก่าที่นอนนิ่งอยู่ในลิ้นชักก็ดู
ไม่เหมือน “ของไร้ค่า” อีกต่อไป มันคือแหล่งวัตถุดิบ
ที่เราเคยขุดข้ึนมาจากธรรมชาติ ผ่านกระบวนการ
ผลิต เดินทางข้ามประเทศ เข้าโรงงาน ประกอบเป็น
อุปกรณ์ และมาอยู่ในมือเรา

หากท้ิงอย่างถกูวธีิ วสัดบุางส่วนกม็โีอกาสกลบั
เข้าสู่วงจรการผลิตอีกครั้ง แทนที่จะต้องเริ่มต้นด้วย
การน�ำทรัพยากรใหม่ออกมาจากธรรมชาตเิพยีงอย่าง
เดียว นี่คือเหตุผลที่มีการเปรียบขยะอิเล็กทรอนิกส์

ว่าเป็น “เหมืองแร่ในเมือง” หรือ Urban Mine
แต่เหมอืงแห่งนีมี้อกีด้านหนึง่ ถ้าขยะอเิลก็ทรอนกิส์

มีของมีค่าอยู่ภายใน ท�ำไมเราไม่โยนมันลงถังขยะ
แล้วรอให้ใครสักคนมาเก็บไป? ค�ำตอบคือ เพราะ
ของเหล่านี้ ไม่ใช่ขยะธรรมดา

ภายใน e-waste บางประเภทมีสารที่อาจเป็น
อันตรายต่อมนุษย์และสิ่งแวดล้อมหากถูกจัดการไม่
ถูกต้อง เช่น ตะกั่ว ปรอท และแคดเมียม โดยเฉพาะ
กระบวนการรือ้ เผา หรอืแยกช้ินส่วนอย่างไม่ปลอดภยั 
ซึ่งอาจปล่อยสารอันตรายออกสู่ฝุ่น อากาศ น�ำ้ และ
ดิน

แบตเตอรี่ก็เป็นอีกสิ่งท่ีต้องระมัดระวัง โดย
เฉพาะแบตเตอร่ีลิเธยีมไอออน ซึง่ไม่ควรถูกทิง้ปะปน
กับขยะครัวเรือนทั่วไป เพราะหากแบตเตอรี่เสียหาย 
ถูกเจาะ บีบอัด หรือเกิดความร้อน อาจก่อให้เกิด
อนัตรายได้ ดงันัน้ “การรไีซเคิล” ไม่ได้หมายความว่า
เราควรแกะโทรศัพท์ แยกสายไฟ หรือรื้อแบตเตอรี่
ด้วยตัวเอง หน้าที่ของเราง่ายกว่านั้นมาก เพียงส่ง
มันไปให้ถึงมือของระบบที่จัดการมันอย่างถูกต้อง

ก่อนส่งโทรศัพท์เครือ่งเก่าไปเกดิใหม่
โทรศัพท์มือถือมีส่ิงหนึ่งท่ีแตก

ต่างจากขวดพลาสติกหรือกระป๋อง
อะลูมิเนยีม เพราะสิง่มค่ีาท่ีซ่อนอยู่ใน
นั้นไม่ได้มีเพียงโลหะ ยังมี “ชีวิตของ
เรา” อยู่ด้วย นั่นคือภาพถ่าย รายชื่อ
เพื่อน ข้อความ อีเมล บัญชีโซเชียลมี
เดีย เอกสาร หรือข้อมูลส่วนตัวต่างๆ 
อาจยังคงอยู่ในอุปกรณ์เครื่องเก่า

ก่อนน�ำโทรศัพท์ แท็บเล็ต หรือ
คอมพิวเตอร์ไปขายต่อ บริจาค หรือ
รีไซเคิล จึงควรส�ำรองข้อมูลที่ต้องการ
เกบ็ ออกจากระบบและบญัชต่ีางๆ จาก
นั้นลบข้อมูลส่วนบุคคลและคืนค่า
อุปกรณ์ตามค�ำแนะน�ำของผู้ผลิตให้
เรียบร้อย
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ภารกิจ “ขุดเหมือง” ในบ้าน
สดุสปัดาห์นี ้ ชวนสมาชกิในครอบครวัเปิดลิน้ชกั 

ตู้ และกล่องเก็บของ แล้วตามหา “ชาวอิเล็กทรอนิกส์
วัยเกษียณ” ที่หลบซ่อนอยู่ เมื่อรวบรวมได้แล้ว  
อย่าเพิ่งเหมารวมว่าทุกอย่างคือขยะ ให้แบ่งออก
เป็นสามกลุ่ม

ยังใช้ได้ ลองคิดก่อนว่าจะใช้ต่อ ซ่อม ส่งต่อ 
หรือบริจาคได้หรือไม่ เพราะการยืดอายุของสิ่งของ
คือวิธีลดขยะตั้งแต่ต้นทาง

ใช้ไม่ได้แล้ว แยกไว้เพื่อน�ำส่งจุดรับคืนหรือจุด
รับขยะอิเล็กทรอนิกส์ที่เหมาะสม

มีแบตเตอรี ่ ตรวจสอบค�ำแนะน�ำของจุดรับให้
ชดัเจน เพราะแบตเตอรีแ่ต่ละชนดิอาจมวิีธีรบัคนืและ
จดัการต่างจากอปุกรณ์ทัว่ไป หากแบตเตอรีบ่วม แตก 
รั่ว หรือมีความผิดปกติ ไม่ควรบีบ เจาะ แกะ หรือ
พยายามซ่อมเอง

จากนั้นตรวจสอบจุดรับ e-waste ของหน่วย
งานท้องถิ่น ผู้ผลิต ร้านค้า หรือโครงการรับคืนที่เชื่อ
ถือได้ และปฏิบัติตามเงื่อนไขของแต่ละแห่ง

ไม่มีค�ำว่า “ทิ้ง” แล้วหายไป
มนุษย์ ใช้เวลานับร้อยนับพันปีเรียนรู ้วิธีน�ำ

ทรัพยากรออกจากโลก เราเปิดเหมือง ขุดแร่ หลอม
โลหะ สร้างโรงงาน และใช้ความรู้มหาศาลเปลี่ยน
วตัถดุบิเหล่านัน้ให้กลายเป็นโทรศพัท์เลก็ๆ หนึง่เครือ่ง 
ท่ีพอดกีบัฝ่ามือ คงน่าเสยีดายหากปลายทางของเรือ่ง
ทั้งหมดจบลงเพียงเพราะเราทิ้งมันผิดถัง

โทรศัพท์เก่า หูฟังขาด สายชาร์จเสีย หรือ
คอมพวิเตอร์ท่ีหมดอายุ อาจดเูหมือนของไร้ประโยชน์ 
แต่หากถูกส่งเข้าสู่ระบบที่เหมาะสม สิ่งที่อยู่ข้างใน
ยังมีโอกาสกลับมาเป็นทรัพยากรอีกครั้ง

โลกของเราไม่ได้มีทรัพยากรไม่รู้จบ แต่สิ่งที่
มนุษย์มีได้ไม่รู ้จบ คือความคิดที่จะใช้ทรัพยากร
เหล่านั้นให้คุ้มค่ากว่าเดิม

คืนนี้ ก่อนเข้านอน ลองเปิดลิ้นชักดูสักครั้ง 
หากพบโทรศัพท์เครื่องเก่านอนนิ่งอยู่ในความมืด 
อย่าเพ่ิงมองว่ามันเป็นเพียงของที่หมดประโยชน์ 
เพราะในมอืของคนทีรู่จ้กัจดัการอย่างถกูวิธ ีขยะหนึง่ชิ้น 
อาจกลับมาเป็นทรัพยากร ของเก่าหนึ่งเครื่อง อาจมี
โอกาสเริ่มต้นชีวิตใหม่ และเหมืองแร่ที่เราตามหา...
อาจอยู่ใกล้เพียงแค่เอื้อมมือเปิดลิ้นชัก  
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เรื่อง : วัณณา อัครบวร
Rising Star

จากถนนคนเดินสู่ร็อกสตาร์ระดับโลก
เส้นทางมหัศจรรย์ของ “เนเน่ รอยัล” 

แชมป์ AGT 2026
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	 นเวทปีระกวดระดบัโลกท่ีมผีูค้นนบัล้านจบัตามอง เสยีงกรดีร้องของสายกตีาร์ไฟฟ้า
	 ผสานเข้ากับพลังเสียงร้องอันดุดันกึกก้องไปทั่วสตูดิโอ ภาพของเด็กสาวเอเชีย
ร่างเลก็ในชดุผ้าไทยประยกุต์สแีดงเพลงิก�ำลงัสะกดสายตาคนทัง้โลกให้หยดุนิง่ เธอคอื 
“เนเน่ รอยัล” (Nene Royal) หรือ น้องแพรว รัตติกานต์ อ�ำลอย สาวน้อยมหัศจรรย์
วยั ๑๖ ปี จากจงัหวัดภูเก็ต ผูส้ร้างประวตัศิาสตร์หน้าใหม่ด้วยการคว้าแชมป์ America’s Got 
Talent 2026 ได้ส�ำเร็จ

แต่ใครจะรู้ว่า ท่วงท�ำนองอันทรงพลังที่เขย่าหัวใจคน
อเมริกันในวันนั้น มีจุดเริ่มต้นมาจาก “ความบังเอิญ” ในห้อง
เรยีนเลก็ๆ และความรกัอันยิง่ใหญ่ของครอบครวัทีพ่ร้อมเดมิ
พันทุกอย่างเพื่อความฝันของลูกสาว

เมื่อห้องคอมฯ เต็ม...โลกจึงได้ร็อกสตาร์
ย้อนกลับไปในวัยเพียง ๖ ขวบ เด็กหญิงแพรวในวัน

นัน้ตัง้ใจจะสมัครเข้าชมรมคอมพวิเตอร์ของโรงเรยีน ทว่าโชค
ชะตากลับเล่นตลกเมื่อโควตาห้องคอมพิวเตอร์เต็มแน่น เธอ
จงึต้องหนัเหทศิทางไปกรอกชือ่เข้าชมรมดนตรแีทน และนัน่
คอืวนิาทีแรกทีน้ิ่วเลก็ๆ ได้สมัผัสกบัสายกีตาร์ พรสวรรค์ของ
เธอเปรียบเสมือนเชื้อเพลิงที่รอวันจุดติด 

บ
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หลังจากได้เรียนรู ้พื้นฐานตัวโน้ตแรกเริ่มจากคุณครูที่
ชมรมและปูพื้นฐานกีตาร์อย่างจริงจังกับ “ครูก้อง คีตศิลป์” ครู
คนแรกที่คอยขัดเกลาฝีมือ เนเน่ก็ใช้เวลาเพียงไม่กี่วันในการ
เรยีนรูจ้นสามารถบรรเลงออกมาเป็นบทเพลง จากนัน้เธอต่อยอด
ด้วยการใช้ “YouTube” ในการแกะโน้ต ฝึกฝน และซึมซับจิต
วิญญาณของดนตรีร็อกและเพลงยุค ๙๐ ที่คุณพ่อชอบเปิดฟัง
เข้าไปในสายเลือดอย่างไม่รู้ตัว

แม้จะหลงใหลในดนตรีร็อกเต็มเหนี่ยว แต่เรื่องเรียนเนเน่
ก็ไม่เคยแผ่ว เธอเริ่มปูพื้นฐานวัยเด็กที่โรงเรียนเทศบาลบ้าน
บางเหนียว ก่อนจะปล่อยของแสดงทักษะดนตรีขั้นเทพจนคว้า
ทุนเรียนฟรี (Music Talent Scholarship) เข้าเรียนต่อมัธยมที่

โรงเรียนขจรเกียรตินานาชาติ ภูเก็ต (KIS) สถาบันอินเตอร์ใจดีที่คอยเปิดพื้นที่และ
สนับสนุนให้เธอก้าวขึ้นไปโชว์ศักยภาพในทุกกิจกรรม

อีกหนึ่งโจทย์หินของเนเน่ คือการสมดุลเวลาระหว่างการเรียนกับความฝัน ทุก
เย็นหลังเลิกเรียนเนเน่ต้องลุยซ้อมและสาดเสียงกีตาร์เปิดหมวกจนดึกดื่น แต่ขึ้นชื่อว่า
เป็นนกัเรยีนทนุ เธอก็ไม่เคยท้ิงการเรียน พลงัใจสู้บวกกบัแรงซพัพอร์ตและทักษะภาษา
องักฤษจากรัว้ขจรเกยีรตฯิ คอยหล่อหลอมให้เธอมคีวามรบัผดิชอบเกนิวยั พร้อมกระโดด
ออกไปลุยบนเวทีโลกได้อย่างมั่นใจ

ลมใต้ปีกของเนเน่
เมือ่พรสวรรค์เริม่เปล่งประกาย เดก็สาวขีอ้ายยามอยู่บ้านกลับกลายรอ็กสตาร์สาว

ทรงพลังยามจับเครื่องดนตรี  เธอเริ่มร้องเพลงเปิดหมวกตามแหล่งท่องเที่ยวในภูเก็ต 
โดยเฉพาะที่ “ตลาดนัดท้ายรถนาคา” ร่วมกับวงโอโซน (Ozone Band) 

เบื้องหลังแสงไฟและเสียงปรบมือของคนเดินผ่านไปมา ภาพที่ชินตาของคนใน
พื้นที่คือ ชายวัยกลางคนคนหนึ่งที่คอยแบกตู้แอมป์หนักๆ ถือกีตาร์ไฟฟ้า และขับรถ
รับส่งลูกสาวคนนี้ไปทุกที่ ชายคนนั้นคือ คุณพ่อณรงค์ อ�ำลอย คุณพ่อไม่ได้ท�ำหน้าที่

๓๕



เพียงแค่ผู้ปกครองที่มานั่งเฝ้า แต่คือ “ผู้ร่วมทาง” ในทุกตัวโน้ต 
คอยสังเกตแววตาของลูกสาว ปกป้องเธอจากความวุ่นวายรอบ
ข้าง พร้อมกับคุณแม่และน้องชายที่คอยปรบมือให้เมื่อเพลงจบ
ลงเสมอ

ในทกุๆ ค�ำ่คืนท่ีคณุพ่อมานัง่เฝ้าเนเน่เล่นดนตรอียูข้่างถนน 
คุณพ่อคือผู้อยู่เบื้องหลังการช่วยปรับทัศนคติ คอยปกป้อง และ
สร้างพลังใจให้เด็กผู้หญิงคนหนึ่งกล้าที่จะร้องเพลงร็อกท่ีดุดัน
ขัดกับภาพพจน์หวานๆ และเมื่อชื่อ “แพรว” ออกเสียงยาก
ส�ำหรับชาวต่างชาติ คุณพ่อก็คือคนที่ร่วมคิดและเปลี่ยนชื่อใน
วงการให้เธอใหม่เป็น “เนเน่ รอยัล” เพื่อเตรียมพร้อมให้ลูกสาว
ก้าวไปสู่ระดับสากล โดยไม่ลืมห้อยท้ายค�ำว่า “Royal” เพื่อเป็น
เกียรติแก่ตลาดนัดนาคาอันเป็นจุดเริ่มต้นของครอบครัว

ความรกัและความอบอุน่นีย้งัดงึดดูกลัยาณมติรชาวต่างชาตเิข้ามา
เติมเตม็ความฝัน โดยเฉพาะ “สตรทิ แบรม” (Strit Bram) แฟนคลบัหญงิ
ชาวเดนมาร์กที่ประทับใจในความสู้ชีวิตของสองพ่อลูก จนถึงข้ันมอบ
กีตาร์ไฟฟ้าวินเทจ อายุร่วม ๕๐ ปีตัวเก่งให้เนเน่ใช้เป็นอาวุธคู่ใจข้าม
โลกไปแข่งขัน และ “มร.จอน เอลรอน” (Jon Elron) สะพานเชื่อมฝัน
คนส�ำคัญในการผลักดันและประสานงานยื่นใบสมัครไปยังรายการ 

America’s Got Talent แม้ใบสมคัรเคยถกู
มองข้ามและเงยีบหายไปหลายครัง้ แต่ด้วย
ความเชือ่มัน่ว่าเดก็คนนีค้อื “เพชรแท้” จอน
เดนิหน้าปรบัโปรไฟล์และส่งคลปิการแสดง
ของเธอไปย�ำ้ๆ จนทีมงาน AGT ยอมเปิด
ประตูรบัในทีสุ่ด ความมุง่มัน่ของกลัยาณมติรท้ังสองและ
ครอบครัวจึงกลายเป็นกุญแจส�ำคัญที่เปลี่ยนชีวิตศิลปิน
เปิดหมวกข้างถนน ให้ก้าวขึน้ไปยนืส่ันสะเทือนเวทรีะดับ
โลกได้อย่างสง่างามและภาคภูมิ

๓๖



ก้าวแรกสั่นสะเทือนเวทีโลก
จากถนนคนเดนิภเูกต็สูแ่สงไฟสาดส่องของนครลอสแอนเจลสิ 

ประเทศสหรฐัอเมรกิา เนเน่ห้ิวกตีาร์คูใ่จเปิดตวัด้วยความนอบน้อม
ทว่าจัดจ้านด้วยบทเพลง “Zombie” ของ The Cranberries 
คลิปการแสดงของเธอกลายเป็นไวรัลถล่มทลายทะลุล้านวิวใน
ชั่วข้ามคืน ก่อนจะสะสมทะลุ ๒๒๗ ล้านวิวอย่างรวดเร็ว ความ
เดอืดดาลและไลน์กีตาร์ท่ีเฉยีบคมส่งให้เธอเข้าสูร่อบ Live Shows 
ที่นั่นเอง เธอเลือกเพลง “Black Hole Sun” ของ Soundgarden 
วงร็อกที่โด่งดังมาสะกดอารมณ์ผู้ฟัง จนท�ำให้ Mel B กรรมการ
ระดับต�ำนานทนไม่ไหว ต้องลุกขึ้นมากดปุ่ม Golden Buzzer 
ส่งสัญญานเตือนให้โลกภายนอกรู้ว่า “ร็อกสตาร์คนใหม่ได้จุติ
ขึ้นแล้ว”

ค�ำ่คนืแห่งประวตัศิาสตร์ในรอบชงิชนะเลิศ เนเน่ก้าวขึน้เวที
ด้วยความมั่นใจ เธอเลือกเพลง “Seven Nation Army” ของ 
The White Stripes มาปลุกพลังขับเคลื่อนคนดูทั้งฮอลล์ แถม
ยังได้รับเกียรติสูงสุดในการข้ึนแจมกับวงร็อกระดับต�ำนานอย่าง 
Linkin Park ในเพลง “The Emptiness Machine” ซึ่งเป็นภาพ
จ�ำทีง่ดงามและทรงพลงัทีส่ดุครัง้หนึง่ในประวัตศิาสตร์ของรายการ 
โดยมีสายตาแสนภาคภูมิใจของคุณพ่อที่คอยเชียร์อยู่เคียงข้าง

เสมอไม่ว่าจะอยู่ที่ไหนบนโลก ในที่สุดวันที่ ๒๔ กันยายน ๒๕๖๙ ผลโหวตจากมหาชน
ชาวอเมริกันก็เป็นเอกฉันท์ ประกาศศักดาให้ “เนเน่ รอยัล” คว้าแชมป์ America’s 
Got Talent 2026 ไปครองอย่างยิ่งใหญ่ พร้อมเงินรางวัล ๑ ล้านดอลลาร์สหรัฐ 

จากความบังเอิญที่จ�ำต้องผลักประตูเข้าชมรมดนตรี สู่ร็อกสตาร์สาวที่สาดเสียง
กีตาร์และระเบิดพลังร้องจนดังก้องโลก เส้นทางของ ‘เนเน่ รอยัล’ ไม่ใช่เทพนิยาย
ของเด็กอัจฉริยะ ทว่าคือข้อพิสูจน์ชั้นดีว่า ต่อให้เจอโจทย์ยากแค่ไหน ก็ไม่มีก�ำแพง
ใดขวางกั้นคนที่ชัดเจนในความฝัน และไม่มีอะไรหยุดไฟของคนที่ใช้ความพยายาม
ออกแบบโชคชะตาด้วยฝีมือของตัวเอง  

๓๗



๓๘

สาขาวิชานวัตกรรมโภชนาการเพื่อการชะลอวัย
คณะวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยี 
มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลรัตนโกสินทร์

สานฝันเยาวชน

	 งแต่ปี พ.ศ.๒๕๖๕ เป็นต้นมา ประเทศไทยได้
	 เข้าสู่งสังคมสูงวัยระดับสมบูรณ์ มีผู้สูงอายุมาก 
กว่า ๑๔ ล้านคน คิดเป็นร้อยละ ๒๐ ของประชากร
ทั้งหมด ขณะที่ประชากรวัยท�ำงานอายุระหว่าง ๕๐-
๕๘ ปี ซึง่ก�ำลงัจะเข้าสูว่ยัสงูอายมุมีากถึงกว่าเก้าแสนคน
ต่อปี การเตรยีมความพร้อมด้านสขุภาพเพ่ือชะลอวัย
และป้องกนัสภาวะความเสือ่มหรอืความเจบ็ป่วยของ
ประชาชนในอนาคต จงึเป็นภารกิจเร่งด่วนท่ีหลายหน่วย
งานให้ความส�ำคัญ

คณะวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยี มหาวิทยาลัย
เทคโนโลยีราชมงคลรัตนโกสินทร์ เล็งเห็นถึงความ
ส�ำคญัของภารกจิน้ี จงึได้จดัต้ังหลกัสตูรวทิยาศาสตร
บณัฑติ สาขาวิชานวตักรรมโภชนาการเพ่ือการชะลอวัย 
ขึ้นเป็นหลักสูตรใหม่และได้เปิดการเรียนการสอนใน
ปีการศึกษา ๒๕๖๙  

คอลัมน์สานฝันเยาวชน วารสารทิศไทฉบับนี้ 
ได้รับเกยีรติจากอาจารย์ ดร.จริาพร จนัทรวนิจิ หวัหน้า
สาขานวัตกรรมโภชนาการเพ่ือการชะลอวัย คณะ

วิทยาศาสตร์และเทคโนโลยี มหาวิทยาลัยเทคโนโลยี
ราชมงคลรัตนโกสินทร์ มาร่วมพูดคุยให้ข้อมูลเกี่ยว
กับหลักสูตรดังกล่าว 

โภชนาการคือหนึ่งในหัวใจหลักของการชะลอวัย 
อาจารย์ ดร.จิราพร อธิบายถึงนิยามของการ

ชะลอวัยว่า เป็นการดูแลสุขภาพให้ดีในทุกช่วงวัย 
ไม่ใช่แค่วัยชรา แต่ควรเริ่มต้นดูแลสุขภาพตั้งแต่วัย
หนุ่มสาว เพื่อให้มีสุขภาพที่ดีไปจนถึงวันสิ้นอายุขัย 

“หลายคนเข้าใจ
ผิดว่าต้องแก่ก่อนถึง
จะเริ่มชะลอวัย จริงๆ 
แล้วไม่ทัน สมมุติว่า
อายุขัยเราอยู่ทีแ่ปดสบิ 
เราก็ควรมีสุขภาพดี
ตั้งแต่วันท่ีหนึ่งจนถึง
ปีที่แปดสิบหรือวันที่
เราหมดลมหายใจ 

เรื่อง : พิมพ์ภัทร ศรีประเสริฐ์ 

ตั้

ดร.จริาพร จนัทรวนิจิ
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ปัจจุบันคนวัยท�ำงานเริ่มสนใจเรื่องการชะลอวัยกัน
มากขึ้น แต่เด็กๆ ที่ก�ำลังจะเข้ามหาวิทยาลัยอาจยัง
ไม่เข้าใจ เรากต้็องเปลีย่นมมุมองของเขาว่าตอนนีเ้ขา
อายุสิบแปด เขาอยากหน้าเด็ก มีคอลลาเจนอยู่แบบ
นี้ไปนานๆ หรือว่าจะรอจนอายุสามสิบแล้วค่อยเริ่ม 
ถ้าเขาอยากสวยจากภายใน อยากหน้าใส อยากแข็ง
แรง อยากตัวสูง เขาต้องกินอะไร หรือถ้าวันนั้นๆ 
เขากนิอาหารไม่เพยีงพอ เขาจะกินอาหารเสรมิอย่างไร 
ทั้งหมดนี้คือการชะลอวัย” 

อาจารย์ ดร.จิราพร อธิบายต่อว่า แกนหลัก
ของการชะลอวัย ได้แก่ อาหาร การออกก�ำลังกาย 
การนอนหลบั และการจดัการความเครยีด โภชนาการ
ที่ดีถือเป็นหัวใจหลักอย่างหนึ่งของการชะลอวัย วิถี
ชีวิตในยุคปัจจุบันท�ำให้แทบจะเป็นไปไม่ได้เลยที่คน
เราจะกนิอาหารให้ครบถ้วนตามโภชนาการทกุมือ้ จงึ
เป็นทีม่าของการจดัตัง้สาขาวชิานวัตกรรมโภชนาการ
เพื่อการชะลอวัย เพื่อผลิตบุคลากรที่สามารถสร้าง
นวัตกรรมด้านอาหารเพื่อการชะลอวัยที่ปลอดภัย
และมีประสิทธิภาพ

ฝึกปฎบิตัจิริง สร้างนวตักรรมและวางโมเดลธรุกิจ
อาจารย์ ดร.จิราพร ให้ข้อมูลว่า ในขั้นตอน

การออกแบบหลักสูตร ทางคณะได้เชิญผู้เชี่ยวชาญ
มาร่วมให้ความคดิเหน็เพ่ือให้ได้หลกัสตูรทีต่อบโจทย์เด็ก
ยคุปัจจบุนั จดัเตรยีมห้องแล็ปปฏบิตักิารด้านเคมแีละ
ชีวะ รวมถึงสร้างโรงงานต้นแบบ (Pilot Plant) เพื่อ
ให้นักศึกษาได้ฝึกปฏิบัติจริง ผลิตอาหารเสริมโดยใช้
วตัดุดบิจากชมุชนรอบมหาวิทยาลัย รวมถงึวางโมเดล
ธุรกิจเพื่อน�ำผลิตภัณฑ์ออกจ�ำหน่าย 

นอกจากนี้ทางสาขาวิชายังได้รับความร่วมมือ
จากอาจารย์จากสาขาวิชาวิทยาการแปรรูปและการ
ประกอบอาหาร และสาขาวชิาเทคโนโลยกีารกีฬาและ
การออกก�ำลังกาย มาร่วมให้ค�ำแนะน�ำด้วย 

“ไม่เพยีงแค่ด้านโภชนาการ แต่เราสอนครอบคลมุ
ถึงเรื่องการนอน การออกก�ำลังกาย และการลด
ความเครียดด้วย นักศึกษาต้องเรียนเรื่องกลไกชีวะ
เคมีของสมอง ต้องรู้ว่าจะต้องนอนอย่างไรให้สมอง
จึงจะซ่อมแซม ตื่นขึ้นมาแล้วสดชื่น จะออกก�ำลัง
กายอย่างไรถึงจะสดใส หน้าไม่แก่ ทางมหาวิทยาลัย
มี Sci Gym ส�ำหรับนักศึกษาด้านกีฬา นักศึกษาใน
สาขาเราก็จะได้ความรู้ท่ีเรียนมาไปให้ค�ำแนะน�ำด้าน
โภชนาการแก่ลูกค้าท่ีมาออก�ำลังกาย เป็นการท�ำงาน
ร่วมกันทุกส่วน” 



เลือกแนวทางตามความสนใจและความถนัด
อาจารย์ ดร.จิราพร เล่าถึงการเรยีนในหลกัสตูรว่า 

ชั้นปีที่หนึ่งจะเป็นการเรียนรายวิชาวิทยาศาสตร์พื้น
ฐาน เมื่อขึ้นชั้นปีที่สองจะเริ่มเจาะลึก เรียนรู้เกี่ยว
กับเซลล์ภายในร่างกายทั้งหมดว่า กลไกส�ำหรับการ
ชะลอวัยมีอะไรบ้าง กลไกทางชีวะเคมขีองการชราภาพ
เป็นอย่างไร จะท�ำอย่างไรให้เซลล์ชะลอความเสื่อม
ไว้ได้นานที่สุด 

เมื่อขึ้นชั้นปีที่สามจะเป็นการฝึกปฏิบัติจริง 
ออกแบบนวัตกรรม ผลิตอาหารเสริม รวมถึงการ
ทดสอบและวางแผนธุรกิจ เพื่อเตรียมความพร้อม
เข้าสู่สหกิจศึกษา

“เรามีโมเดลให้นักศึกษาเลือกว่าเขาอยากจะ
ไปทางด้านไหน บางคนอยากท�ำวิจัย อยากเป็นนัก
โภชนาการ หรือท�ำด้านการวิจัยและพัฒนา (R&D) 
ในโรงงาน แต่อีกคนอาจจะชอบให้ความรู้ เป็นผู้
เชี่ยวชาญ ให้ค�ำแนะน�ำด้านการมีสุขภาพดีแบบองค์
รวม เขากจ็ะเลอืกวิชาเอกกันตอนปีสามเทอมสอง ใคร
สนใจโภชนาการก็เรียนวิชาโภชานาการแบบลงลึก 
ถ้าใครอยากเป็นผู้เชี่ยวชาญก็ลงวิชาเกี่ยวกับศาสตร์
อื่นๆ เพิ่มเติม” 

โอกาสทางอาชีพเมื่อจบการศึกษา
บณัฑติทีจ่บจากสาขาวิชานวตักรรมโภชนาการ

เพื่อการชะลอวัย สามารถท�ำงานที่ตอบโจทย์สังคม
สูงวัยได้หลากหลาย ไม่ว่าจะเป็น นักโภชนาการเพื่อ
ผลติภณัฑ์สขุภาพและชะลอวยั ผูเ้ชีย่วชาญด้านพัฒนา
ผลติภณัฑ์สขุภาพและชะลอวยั ผูป้ระกอบการผลติภณัฑ์
สขุภาพและชะลอวัย ทีป่รกึษาด้านโภชนาการในองค์กร
ภาครฐัหรอืเอกชน รวมถงึนกัควบคมุคุณภาพผลติภณัฑ์
สุขภาพและชะลอวัย ฯลฯ

“เราเตรียมความพร้อมให้นักศึกษาตั้งแต่ชั้นปี
ที่หนึ่ง เราจะให้เขาเริ่มคิดเป็นแนวทางว่า เรียนจบ
แล้วอยากจะไปท�ำอะไร จะได้เตรียมความพร้อมให้
นักศึกษาแต่ละคนได้ในบทบาทที่แตกต่างกัน เพื่อให้
เขาสามารถดึงศักยภาพของตัวเองออกมาได้และไป
ถูกทาง ใครที่อยากเป็นเจ้าของกิจการ เราก็มีการ
สอนเรื่องธุรกิจและการเป็นผู้ประกอบการตั้งแต่ชั้นปี
ที่หนึ่ง

สาขาวชิานวตักรรมโภชนาการเพือ่การชะลอวยัรับ
นกัศกึษารุน่ละ ๓๐ คน นกัเรยีนทีจ่บจากท้ังสายวทิย์ 
สายศิลป์ และสายอาชีพสามารถสมัครเข้าเรียนได้ 
ใครที่ไม่ได้เรียนวิทยาศาสตร์ก็ไม่ต้องกังวล เราจะมี
การติวปรับพ้ืนฐานด้านเคมีและชีวะให้ก่อนเริ่มเรียน
จริง ขอแค่มาด้วยความสนใจจริงๆ และมีความตั้งใจ
ค่ะ” อาจารย์ ดร.จิราพรกล่าวปิดท้าย

	

๔๐



เสียงจากรุ่นพี่ 
นางสาว ฐิติวรดา ศรีสุขใส นักศึกษา ชั้นปีที่ ๑
“ม. ปลาย เราเรยีนสาย

วิทย์คณติมา แต่ตอนปีหน่ึง
ลองไปเรียนสายภาษามา
แล้วรู้สึกว่าไม่ใช่ จึงกลับมา
เรียนปีหนึ่งใหม่ พยายาม
มองหาสาขาด้านวทิยาศาสตร์
ทีต่อบโจทย์ จนมาเจอสาขา
นี้ คิดว่า ประเทศเราเข้าสู่
สังคมสูงวัยแล้ว ต่อไปจะมี
คนแก่เพิม่ข้ึน เลยอยากเรยีน
ในสาขาท่ีรองรับด้านนี้ใน
อนาคต 

ตัวเราเองกส็นใจเรือ่งอาหารเสริม และกินอาหาร
เสริมอยู่แล้วด้วย พอมาเรยีน อาจารย์ให้คดิผลติภัณฑ์  
ก็ตืน่เต้นว่าจะได้ท�ำผลิตภณัฑ์ของตัวเอง อนาคตตัง้ใจ
ว่าจะเป็นเจ้าของกจิการ ผลติอาหารเสรมิท่ีตอบโจทย์
คนวัยท�ำงานค่ะ” 

นายธนภมู ิเปียธัญญา นกัศกึษา ชัน้ปีที ่๑
“ตอนม.ปลาย ผมเรยีนสายศลิป์เก่ียวกับคอมพวิเตอร์ 

แต่พอทางสาขาไปแนะแนวที่โรงเรียนก็สนใจสาขานี้ 
เพราะผมชอบเรื่องสุขภาพอยู่แล้ว พอมาเรียนแรกๆ 
อาจจะยากเพราะเราไม่ได้เรียนสายวิทย์มา แต่ทาง
สาขามีการติวปูพื้นฐานให้ แล้วเพื่อนๆ ก็ช่วยด้วย

อนาคตผมอยากท�ำ
ธุรกิจอาหารเสริมเกี่ยวกับ
การบ�ำรุงผิวครับ น้องๆ ที่
สนใจอยากเรียนสาขานี้ก็
ลองศึกษาข้อมูลเพ่ิมเติม  
ดูรายวิชาว่าตรงกับที่เรา
อยากเรยีนไหม แล้วมาสมัคร
ได้เลยครับ” 

๔๑

หลกัสตูรวทิยาศาสตรบณัฑติ สาขาวชิานวตักรรม
โภชนาการเพื่อการชะลอวัย

คณะวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยี มหาวิทยาลัย
เทคโนโลยีราชมงคลรัตนโกสินทร์ 

รับสมัครผู้เข้าศึกษาต่อในระดับปริญญาตรี ผู้
สมคัรจะต้องส�ำเรจ็การศกึษาไม่ต�ำ่กว่าชัน้มธัยมศึกษา
ตอนปลายหรือเทียบเท่า 

สอบถามข้อมูลเพิ่มเติมได้ที่
สาขาวชิานวตักรรมโภชนาการเพ่ือการชะลอวยั
คณะวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยี มหาวิทยาลัย

เทคโนโลยีราชมงคลรัตนโกสินทร์ 
เลขที ่๙๖ หมู ่๓ ต�ำบลศาลายา อ�ำเภอพทุธมณฑล  

จังหวัดนครปฐม  ๗๓๑๗๐
โทรศัพท์ ๐ ๒ ๔๔๑ ๖๐๐๐ ต่อ ๒๒๖๒ 
อีเมล์ : sci.rmutr@gmail.com
เว็บไซต์ : https://sci.rmutr.ac.th
เฟซบุ๊คแฟนเพจ : นวัตกรรมโภชนาการเพื่อ

การชะลอวัย RMUTR  

ฐิติวรดา ศรีสุขใส

ธนภูมิ เปียธัญญา



เรื่อง : เมขลา 
ภาพ : สิงหรา

ชวนเที่ยว

ฟังเรื่องเล่าจากชุมชนเก่า 
ยลวิถีชีวิตชุมชนกุฎีจีน

๔๒

โบสถ์ซางตาครู้ส 



	 างคร้ังการออกเดนิทางไม่จ�ำเป็น
	 ต้องไปไกลถึงต่างจังหวัด เพียง
ข้ามแม่น�้ำเจ้าพระยาไปอีกฝั่ง เราก็
อาจพบโลกใบเลก็ทีมี่จงัหวะชวิีตแตก
ต่างจากกรงุเทพฯ ซึ่งเราคุ้นเคย

จากท่าอษัฎางค์ใกล้ปากคลองตลาด เรอืข้ามฟาก
ล�ำเล็กพาเราตัดผ่านผิวน�้ำไปยังท่าวัดกัลยาณมิตร 
ใช้เวลาเพยีงไม่กีน่าท ีแต่ทวิทัศน์ตรงหน้าค่อยๆ เปลีย่น
จากถนนท่ีจอแจ มาเป็นยอดพระอาราม ศาลเจ้ารมิน�ำ้ 
โบสถ์คริสต์ทรงสง่า และหลังคาบ้านเก่าที่ตั้งเรียงตัว
อยู่ในชุมชน

ทีน่ีคื่อ “กฎุจีีน” ชมุชนเก่าแก่รมิแม่น�ำ้เจ้าพระยา
ฝ่ังธนบรีุ ย่านเลก็ๆ ซึง่บนัทกึเรือ่งราวของผูค้นหลาย
เชื้อชาติและหลายศาสนาเอาไว้ตลอดเวลากว่าสอง
ศตวรรษ เป็นสถานที่ซึ่งเราสามารถเดินเที่ยวได้ด้วย
สองเท้า เรียนรู้ประวัตศิาสตร์จากอาคาร อาหาร และ
วิถชีวิีตจริง พร้อมค้นพบว่าความแตกต่างไม่ได้ท�ำให้
ผู้คนห่างไกลกันเสมอไป หากเปิดใจให้กัน ความ
หลากหลายก็สามารถงอกงามอยู่ร่วมกันได้อย่าง
อบอุ่น

เรื่องราวของ
ชุมชนกุฎีจีนย ้อน
กลบัไปภายหลงัการ
เสียกรุงศรีอยุธยา
ครัง้ทีส่อง เมือ่สมเดจ็
พ ร ะ เ จ ้ า ต า ก สิ น
มหาราชทรงสถาปนา
กรงุธนบรุเีป็นราชธานี 
ชาวโปรตุเกสกลุ ่ม

หนึ่งซึ่งร ่วมต ่อสู ้และติดตามพระองค ์มาได ้รับ
พระราชทานที่ดินบริเวณริมแม่น�้ำเจ้าพระยาเป็นท่ี
ตั้งถิ่นฐาน พร้อมสร้างศาสนสถานส�ำหรับประกอบ
พิธีกรรมตามความเชื่อของตน

ชมุชนจงึค่อยๆ เตบิโตขึน้รอบโบสถ์ซางตาครู้ส 
และกลายเป็นบ้านของชาวไทยเช้ือสายโปรตุเกสที่
สืบทอดศรัทธา ประเพณี และต�ำรับอาหารจากรุ่นสู่
รุ่น เมื่อกาลเวลาผ่านไป วัฒนธรรมตะวันตกที่ติด 
ตัวบรรพบุรุษมาก็ผสมกลมกลืนกับวิถีไทย เกิดเป็น  
อัตลักษณ์เฉพาะของกุฎีจีน ตั้งแต่ชื่อสกุลเก่าแก่   
งานฉลองทางศาสนา ไปจนถึงอาหารและขนมที่หา  
รับประทานได้ยากจากที่อื่น

ค�ำว่า “กุฎีจีน” มีข้อสันนิษฐานเกี่ยวข้องกับ
ศาลเจ้าจีนซึ่งตั้งอยู่ในบริเวณนี้มาแต่เดิม แต่เสน่ห์
ของย่านไม่ได้มีเพียงร่องรอยวัฒนธรรมจีนหรือ
โปรตุเกสเท่านัน้ รอบชมุชนยงัมวัีดไทย ชมุชนมสุลมิ 
และผู้คนอีกหลายเช้ือสายอาศัยอยู่ใกล้กัน จนพ้ืนที่

บ

๔๓

พิพิธภัณฑ์บ้านกุฎีจีน

โบสถ์ซางตาครู้ส 



ริมแม่น�้ำแห่งนี้เปรียบเสมือนภาพย่อของสังคม   
พหุวัฒนธรรมในกรุงเทพฯ

เมือ่เรอืจากท่าอษัฎางค์เทียบท่าวดักลัยาณมติร 
เส้นทางเรียนรู้ชุมชนก็เริ่มขึ้นทันที

วัดกัลยาณมิตรวรมหาวิหารสร้างขึ้นในสมัย
รชักาลที ่๓ ภายในพระวิหารหลวงประดษิฐานพระพทุธ
ไตรรัตนนายก หรือ “หลวงพ่อโต” ซึ่งชาวจีนเรียกว่า 
“ซ�ำปอกง” เป็นพระพุทธรูปองค์ใหญ่ที่ชาวบ้านและ
นักท่องเที่ยวเดินทางมากราบสักการะอย่างต่อเนื่อง 
ชื่อ “กัลยาณมิตร” หมายถึงมิตรที่ดี ผู้มาเยือนจึง
นิยมขอพรให้พบผู้คนที่เกื้อกูลและน�ำพาสิ่งดีงาม
เข้ามาในชีวิต 

ออกจากวัดแล้วเดินไปตามทางเลียบแม่น�้ำ
เจ้าพระยา ไม่นานจะพบศาลเจ้าเกยีนอนัเกง ศาลเจ้า
จนีเก่าแก่ที่ตั้งอย่างสงบอยู่ริมน�้ำ ภายในประดิษฐาน
พระโพธสิตัว์กวนอมิ งานแกะสลกัไม้ ภาพเขยีน และ
เครือ่งประดบัสถาปัตยกรรมของศาลเจ้า ล้วนสะท้อน
ฝีมือช่างจีนในอดีตอย่างละเอียดงดงาม

สนทนาและกล่ินอาหารลอยมาจากครวั ไม่นานจะพบ
อาคารสีครีมบรรยากาศอบอุ่น นั่นคือ “พิพิธภัณฑ์
บ้านกุฎีจีน” พื้นที่เรียนรู้ขนาดกะทัดรัดซึ่งท�ำหน้าที่
ร้อยเรียงเร่ืองราวของชุมชนให้ผู้มาเยือนได้มองเห็น
ภาพชัดเจนขึ้น

ผูก่้อตัง้พพิธิภณัฑ์คอื “คณุตอง-นาวนิ ี พงศ์ไทย” 
ชาวกุฎีจีนโดยก�ำเนิด ซึ่งมีปู่ ย่า ตา และยายอาศัย
อยู่ในพ้ืนที่นี้มาแต่เดิม บ้านที่น�ำมาปรับปรุงเป็น
พิพิธภัณฑ์เคยเป็นบ้านของคุณป้า สร้างขึ้นในช่วง
รัชกาลที่ ๗ โดยช่างไม้ชาวจีน และมีอายุเกือบหนึ่ง
ศตวรรษ

จุดเริ่มต้นของพิพิธภัณฑ์เกิดขึ้นเมื่อคุณตอง
สงัเกตว่า เริม่มผีูค้นเข้ามาศกึษาและท่องเทีย่วในชมุชน
มากขึ้น บางคนรู้จักเพียงโบสถ์ซางตาครู้ส บางคน
ตามหาขนมฝรั่งกุฎีจีน แต่เรื่องราวทั้งหมดกลับยัง
กระจัดกระจาย ไม่ได้เชื่อมโยงให้ผู้มาเยือนเข้าใจว่า
เหตุใดชุมชนเล็กๆ แห่งนี้จึงมีความส�ำคัญ

“ถ้าเราท�ำเป็นพิพิธภัณฑ์ ร้อยเรียงเรื่องของ
เรา เวลาคนมาเที่ยว เขาจะได้เที่ยวด้วยความเข้าใจ” 
คุณตองเล่าถึงความตั้งใจในวันเริ่มต้น เธอมองกุฎี
จีนว่าเป็น “พิพิธภัณฑ์ที่มีชีวิต” เพราะสิ่งส�ำคัญที่สุด

เดนิต่อมาตามทางรมิน�ำ้ โดมสแีดงอฐิของโบสถ์
ซางตาครูส้จะค่อยๆ ปรากฏเด่นขึน้เหนือหลงัคาบ้าน 
ค�ำว่า Santa Cruz หมายถึง “กางเขนศักดิ์สิทธิ์” 
โบสถ์หลังแรกสร้างขึ้นในช่วงต้นกรุงธนบุรี ก่อนจะมี
การบูรณะและสร้างใหม่ตามกาลเวลาจนเป็นอาคาร
ที่เห็นในปัจจุบัน

จากโบสถ์ ลองเลี้ยวเข้าสู่ตรอกเล็กๆ ในชุมชน 
บ้านเรือนตั้งอยู ่ใกล้ชิดกันจนบางช่วงได้ยินเสียง
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วัดกัลยาณมิตรวรมหาวิหารพระพุทธไตรรัตนนายก

ศาลเจ้าเกียนอันเกง
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มิใช่วัตถุหายากที่ตั้งอยู่หลังตู้กระจก หากเป็นชีวิต
ของผู้คนซึ่งยังสืบทอดวัฒนธรรมเดิม พร้อมปรับตัว
ไปกับโลกปัจจุบัน

ข้าวของส่วนใหญ่ในพิพิธภัณฑ์เป็นสมบัติที่
คุณตองเก็บรักษาไว้จากปู่ ย่า ตา และยาย บางชิ้น
อาจดเูหมอืนเคร่ืองใช้ธรรมดา แต่เมือ่รูว่้าใครเคยเป็น
เจ้าของ ใช้ท�ำอะไร และผ่านเหตุการณ์ใดมาบ้าง 
ของช้ินนั้นก็เปลี่ยนเป็นประตูที่เปิดไปสู่ชีวิตของคน
อีกยุคหนึ่ง

ก่อนเปิดพิพิธภัณฑ์ คุณตองและครอบครัวใช้
เวลาวางแผนประมาณสองปี และปรับปรุงก่อสร้าง
อกีสองปี กระทัง่เริม่เปิดต้อนรบัผูเ้ข้าชมในช่วงปลาย 
พ.ศ. ๒๕๕๙ หลงัเปิดแล้วกย็งัปรบัการจดัแสดงหลาย
ครั้ง จากเดิมที่วางสิ่งของและติดป้ายข้อมูลแยกกัน 
ค่อยๆ พัฒนาเป็นล�ำดับเรื่อง เริ่มตั้งแต่ก�ำเนิดชุมชน 
ความเป็นอยู่ของผู้คน ไปจนถึงกุฎีจีนในปัจจุบัน

พพิธิภัณฑ์ไม่ได้ใหญ่โต แต่มคีวามใกล้ชดิเหมอืน
เราได้รับเชิญมาเยี่ยมบ้านญาติ ชั้นล่างเป็นมมุพกั
ผ่อนและร้านกาแฟเลก็ๆ ส่วนชั้นบนจัดแสดงภาพถ่าย 
เอกสาร แบบจ�ำลอง อาวุธโบราณ เครื่องใช้ภายใน
บ้าน ตลอดจนเร่ืองราวเกีย่วกับความเชื่อ ประเพณี 
และอาหารของชาวไทยเชื้อสายโปรตุเกส

ความน่ารักอีกอย่างคือ คน
ท�ำพิพิธภัณฑ์และร้านกาแฟส่วน
ใหญ่ไม่เคยมีประสบการณ์ด้านนี้
มาก่อน ทุกคนเรียนรู้ไปพร้อมกัน 
คุณตองเล่าอย่างอารมณ์ดว่ีา ครัง้
แรกทีท่�ำคาปชูโิน่ พอตฟีองนม
เสร็จก็ต ้องรีบวิ่งน�ำไปให้ลูกค้า 
เพราะกลัวว่าฟองจะยุบเสียก่อน 
เรื่องเล่าเล็กๆ นี้ชวนให้เห็นว่า 
พิพิธภัณฑ์ไม่ได้เกิดจากเงินทุน
ก้อนใหญ่ แต่เติบโตจากความรัก 
ความสนุก และแรงช่วยเหลือของ
คนในครอบครัว

พิพิธภัณฑ์เปิดให้เข้าชมโดยไม่เก็บค่าเข้าชม 
และยินดีรับบริจาค รายได้ส่วนหนึ่งมาจากร้านกาแฟ
และของที่ระลึก ซึ่งมีทั้งงานฝีมือและผลิตภัณฑ์จาก
คนในชุมชนและชุมชนใกล้เคียง นอกจากนี้ ยังให้
ความร่วมมือกับโรงเรียนและมหาวิทยาลัยที่พา
นกัเรียนนกัศกึษาเข้ามาเรยีนรู ้ หากมาเป็นคณะใหญ่
สามารถตดิต่อล่วงหน้า เพือ่ให้ทางพพิธิภณัฑ์เตรยีม
วิทยากรและกิจกรรมได้เหมาะสม

มาเท่ียวกฎุจีีนทัง้ท ี ส่ิงทีไ่ม่ควรพลาดคอื “ขนม
ฝรัง่กฎุจีนี” ขนมอบหน้าตาเรยีบง่ายแต่มเีรือ่งราวไม่
ธรรมดา ตัวขนมท�ำจากแป้ง ไข่ และน�ำ้ตาล ไม่ใส่
เนย นม หรือผงฟู ก่อนแต่งหน้าด้วยลูกพลับแห้ง 
ฟักเชื่อม และน�ำ้ตาลทราย กัดค�ำแรกจะสัมผัสได้ถึง
ผวินอกทีแ่ห้งกรอบ เนือ้ในนุม่แน่นและหอมไข่ เหมาะ

นาวินี พงศ์ไทย
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ขนมฝรั่งกุฎีจีนแบบออริจินัล



ซื้อกลับไปเป็นของฝาก เพราะเก็บไว้รับประทานกับ
ชา กาแฟ หรือนมได้

หากมีเวลารับประทานอาหาร ลองตามหา
ขนมจีนแกงไก่คั่ว อาหารต�ำรับไทย-โปรตุเกสที่มีรส
ละมุนกว่าน�้ำยาแบบเผ็ดจัด หรือ “สัพแหยก” อาหาร
ลักษณะคล้ายไส้พาย ท�ำจากเนื้อหรือหมูสับผัดกับ
มันฝรั่งและเครื่องปรุงรส นอกจากนี้ยังมีสตูว์ไก่ หมู
โสร่ง กุ้งกระจกม้วน และขนมโบราณอีกหลายชนิด

ระหว่างทางอาจพบ “บ้านวินด์เซอร์” หรือบ้าน
ขนมปังขิง บ้านเก่าที่โดดเด่นด้วยลายฉลุเหนือกรอบ
ประตูและหน้าต่าง แม้อาคารจะผ่านแดดฝนมายาว 
นานและไม่เปิดให้เข้าไปเที่ยวชมภายใน แต่เรายัง
สามารถมองความงามจากภายนอกโดยไม่รบกวนผู้
ดูแลพื้นที่

เสน่ห์แท้จริงของกุฎีจีนอาจไม่ได้อยู่ที่การรีบ
เดินเกบ็สถานทีใ่ห้ครบ หากอยูท่ี่การลดฝีเท้าให้ช้าลง 
แหงนมองช่องลมของบ้านเก่า สังเกตกระถางต้นไม้
หน้าประต ู ฟังเสยีงระฆังจากโบสถ์ หยดุพกักบัเครือ่ง
ดืม่เย็นๆ ในร้านกาแฟเล็กๆ และทักทายเจ้าของ
ชุมชนด้วยรอยยิ้ม

ตรอกหลายแห่งเป็นทางสัญจรหน้าบ้านของ
ผู้คน นักท่องเที่ยวจึงควรพูดคุยด้วยเสียงพอเหมาะ 
ไม่ยืนขวางทาง ไม่เปิดประตูบ้านหรือถ่ายภาพผู้อยู่
อาศัยโดยไม่ได้รับอนุญาต และน�ำขยะกลับไปทิ้งใน
จุดที่จัดไว้ สิ่งเหล่านี้อาจดูเป็นเรื่องเล็ก แต่เป็นหัวใจ
ของการท่องเที่ยวอย่างรับผิดชอบ

เรอืข้ามฟากค่อย ๆ  พาเรากลับไปยงัฝ่ังพระนคร 
เมอืงใหญ่ตรงหน้ายงัคงเคลือ่นไหวรวดเรว็เหมอืนเดมิ 
ทว่าหัวใจของผู้เดินทางอาจเย็นลงเล็กน้อย เพราะ
เพิ่งได้เรียนรู้จากชุมชนเล็กริมแม่น�ำ้ว่า ท่ามกลาง
ความเปลี่ยนแปลง เราสามารถก้าวไปข้างหน้าโดย
ไม่จ�ำเป็นต้องทอดทิ้งเรื่องราวของผู้คนที่มาก่อนเรา

พพิธิภณัฑ์บ้านกฎุจีีน เปิดวนัอังคาร-วันอาทิตย์ 
เวลา ๐๙.๓๐-๑๗.๓๐ น. ปิดวันจนัทร์ เข้าชมฟร ีและ
ยินดีรับบริจาค

โทรศัพท์ ๐๘๙ ๙๒๔ ๒๕๐๓ และ 
๐๘๑ ๗๗๒ ๕๑๘๔
Facebook: Baan Kudichin Museum
การเดินทาง นั่งเรือข้ามฟากจากท่าอัษฎางค์ 

บริเวณปากคลองตลาด มาลงท่าวัดกัลยาณมิตร   
แล้วเดินตามทางเลียบแม่น�้ำเจ้าพระยา ผ่านวัด
กัลยาณมิตร ศาลเจ้าเกียนอันเกง โบสถ์ซางตาครู้ส 
และตรอกชุมชนไปยังพิพิธภัณฑ์บ้านกุฎีจีน ใช้เวลา
เที่ยวอย่างสบาย ๆ ประมาณครึ่งวัน

ข้อแนะน�ำ ควรสวมรองเท้าที่เดินสบาย เตรียม
น�้ำดื่ม หมวกหรือร่ม และมาในช่วงเช้าหรือบ่ายแก่
เพื่อหลีกเลี่ยงอากาศร้อน เวลาเปิดของโบสถ์ ร้าน
อาหาร ร้านขนม และบริการเรืออาจเปลี่ยนแปลงได้ 
ควรตรวจสอบกับสถานที่ก่อนออกเดินทาง  
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เรื่อง : พิมพ์ภัทร 
เรื่องน่ารู้

	 าวะโลกเดือดท่ีคนทัง้โลกต้องเผชญิ ส่งผลต่อการ
	 เปลีย่นแปลงสภาพภมิูอากาศ ทัง้น�ำ้ท่วม ภยัแล้ง 
และฝนทีค่าดเดาไม่ได้ กระทบชีวติประจ�ำวันของผูค้น 
ทุกภาคส่วน ทั้งภาครัฐ เอกชน รวมถึงชุมชน จึง
ต้องเรียนรู้ที่จะอยู่ร่วมกับน�้ำในโลกที่จะไม่เหมือน
เดิมอีกต่อไป

ศูนย์กันก่อนท่วม (Water Resilience Center) 
คณะวิศวกรรมศาสตร์ จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัยเล็ง
เหน็ว่า ประเทศไทยมหีลายชมุชนทีป่ระสบความส�ำเรจ็
ด้านการจัดการน�ำ้ แต่ยังขาดเวทีซึ่งจะช่วยเชื่อมโยง
ความส�ำเร็จเหล่านั้นให้ขยายผลสู่การเปล่ียนแปลง
ของทั้งประเทศ ทางศูนย์ฯ จึงผนึกก�ำลังกับเครือ
ข่ายพันธมิตร จัดงาน Water Resilience Forum 
ครั้งที่ ๓ ‘WATER SMART COMMUNITIES -   
คนเปลี่ยนน�้ำ น�ำ้เปลี่ยนอนาคต’ ขึ้น เมื่อวันที่ ๔ 
กันยายน ๒๕๖๙ ณ หอประชุมคณะวิศวกรรมศาสตร์ 
จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย

ศาสตราจารย์พิเศษ ดร.สุรเกียรติ์ เสถียรไทย 
นายกสภาจุฬาลงกรณ์มหาวทิยาลัย กล่าวเปิดงานว่า 
“มหาอทุกภยัปี ๒๕๕๔ สร้างความเสยีหายทางเศรษฐกิจ
ของประเทศประมาณ ๑.๔๓ ล้านล้านบาท หรือ 
๗๐% ของงบประมาณแผ่นดิน สถานการณ์น�้ำท่วม
รนุแรงหลายพ้ืนท่ีในช่วงทีผ่่านมา ชีว่้าความเสีย่งจาก
น�ำ้และภยัธรรมชาตมิคีวามรนุแรงและซบัซ้อนมากขึน้ 

บทเรียนเหล่านี้สะท้อนว่า ต้นทุนของการรอให้
น�ำ้ท่วมแล้วจงึแก้ไข สูงกว่าการลงทนุเพ่ือเตรยีมพร้อม
และป้องกนัล่วงหน้าอย่างมหาศาล  โจทย์ส�ำคญัของ

Water Resilience Forum ครั้งที่ ๓
‘WATER SMART COMMUNITIES  
คนเปลี่ยนน�้ำ น�้ำเปลี่ยนอนาคต’

ภ
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ประเทศไทยจึงไม่ใช่การรับมือน�ำ้ท่วมได้ดีขึ้น แต่คือ
การท�ำให้แต่ละพื้นที่ รู้จักน�้ำของตัวเอง รู้ความเสี่ยง 
และเตรียมพร้อมก่อนเกิดภัย”  

Water Heroes: เมือ่ “การจดัการน�ำ้” กลายเป็น 
“โอกาส”

ผู้จัดงานได้เชิญตัวแทนจากชุมชนต้นแบบซึ่ง
สามารถเปลีย่นการจดัการเร่ืองน�ำ้ ให้เป็นโอกาสสร้าง
ความมั่นคงและคุณภาพชีวิตที่ดี มาร่วมถ่ายทอด
ประสบการณ์และเชื่อมโยงบทเรียนจากชุมชน สู่การ
ขับเคลื่อน Water Smart Communities ในทุก
จังหวัดของประเทศไทย.	ฝายส่งน�้ำทุ่งเจ้า โครงการพัฒนาเชิงพื้นที่

	 เชียงดาว จ.เชียงใหม่ 
	 จากฝายการเกษตรซึ่งได้รับความเสียหาย
	 จากน�ำ้ป่าไหลหลาก ชมุชนได้ประสานความ
	 ร่วมมือกับภาครัฐและภาคเอกชน ปรับปรุง
	 ฝายเดิมให้เป็นฝายคอนกรตีทีแ่ข็งแรง สร้าง
	 ระบบบริหารจดัการน�ำ้ทีช่มุชนร่วมคดิ ร่วมใช้ 
	 และร่วมดูแล สร้างความมั่นคงด้านน�้ำและ
	 ความเข้มแข็งของชุมชนไปพร้อมกัน.	ศูนย์เรียนรู้เศรษฐกิจพอเพียง ๙ ดี จ.บุรีรัมย์ 
	 ศูนย์การเรยีนรูต้้นแบบการท�ำเกษตรอจัฉรยิะ 
	 ผ่านความสมัพนัธ์ของ “ดิน น�ำ้ ข้าว” ทดลอง
	 ปลูกและเลือกพันธุ์ข้าวที่เหมาะสม บริหาร
	 จัดการพืน้ท่ีและน�ำ้ ควบคูก่บัการใช้พลงังาน

	 แสงอาทิตย์ สร้างรายได้ให้ผู้สูงอายุ สร้าง
	 ความม่ันคงทางอาหารและอาชีพท่ีย่ังยืนให้
	 ชุมชน.	ชุมชนแพรกหนามแดง จ.สมุทรสงคราม 
	 ชุมชนซ่ึงมีความขัดแย้งระหว่างเกษตรกร
	 ฝ่ังน�ำ้จดืและเกษตรกรฝ่ังน�ำ้เค็มมากว่า ๒๐ ปี 
	 หันมาแก้ปัญหาร่วมกันด้วยการเปิดเวทีพูด
	 คยุ เกบ็ข้อมลู และใช้งานวจิยัชมุชน ต่อยอด
	 เป็นประตูระบายน�้ำบานหับเผย ช่วยให้การ
	 จดัการน�ำ้สอดคล้องกบัระบบนเิวศและวถิชีวีติ
	 ของชุมชน.	ชุมชนทรงวาด กรุงเทพมหานคร 
	 ชุมชนริมน�้ำซ่ึงสามารถรับมือกับปัญหาน�้ำ
	 หนนุและน�ำ้เจ้าพระยาล้นตลิง่ พร้อมกบัสร้าง
	 เศรษฐกิจชุมชน ด้วยการน�ำอัตลักษณ์และ
	 ทุนทางวัฒนธรรมมาต่อยอด จนกลายเป็น
	 แหล่งท่องเที่ยวที่มีผู ้มาเยือนประมาณ 
	 ๕,๐๐๐ คนต่อวัน สร้างรายได้ทั้งย่าน ๑๐ - 
	 ๔๐ ล้านบาทต่อเดือน

“Water Resilience” สู่ “Water Economy”
ภายในงานยั งมี การจั ด เวที เสวนา เรื่ อ ง 

“ประเทศไทยจะท�ำอย่างไรให้ทุกจังหวัดก้าวสู่การ
เป็น Water Smart Community” โดยรองศาสตราจารย์ 
ดร.วิศณ ุทรพัย์สมพล รองผูว่้าราชการกรงุเทพมหานคร 
ดร.รอยบุญ รัศมีเทศ ผู้อ�ำนวยการสถาบันสารสนเทศ
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ทรพัยากรน�ำ้ (องค์การมหาชน) และ ผู้ช่วยศาสตราจารย์ 
ดร.พงษ์ศักดิ์ สุทธินนท์ หัวหน้าภาควิชาวิศวกรรม
แหล่งน�ำ้ คณะวศิวกรรมศาสตร์ จฬุาลงกรณ์มหาวทิยาลยั 
สรปุบทเรียนว่า การจัดการน�ำ้ท่ีมปีระสทิธิภาพต้องเริม่
จากการเข้าใจพื้นที่ และเปลี่ยนจากการ “รอให้เกิด
ปัญหาแล้วจึงแก้” เป็น “รู้ก่อน-เตรียมก่อน-ป้องกัน
ก่อน” ด้วยการเชื่อมข้อมูลวิทยาศาสตร์ เทคโนโลยี 
โครงสร้างพื้นฐาน และพลังของชุมชนเข้าด้วยกัน 
เพือ่ให้แต่ละพ้ืนทีรู้่จักน�ำ้ของตัวเอง เข้าใจความเสีย่ง 
และสามารถเตรียมรับมือได้ก่อนเกิดภัย 

หัวใจของแนวคิด Water Economy ที่ศูนย์   
กันก่อนท่วมมุ่งผลักดัน คือ ‘การจัดการน�้ำ (Water 
Resilience) ไม่ใช่เพียงค่าใช้จ่ายเพื่อป้องกันภัย แต่
คอืการลงทนุเพือ่อนาคต’ เพือ่ให้ประเทศไทยสามารถ
เปลี่ยนจากการรับมือกับน�้ำ ไปสู่การอยู่กับน�้ำอย่างรู้
เท่าทัน และใช้ประโยชน์จากน�ำ้เพื่อสร้างอนาคต                

ปิดท้ายด้วยรองศาสตราจารย์ ดร.วิทยา     
วัณณสุโภประสิทธิ์ คณบดีคณะวิศวกรรมศาสตร์ 
จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย ในฐานะประธานศูนย์กัน
ก่อนท่วม ได้น�ำเสนอแนวทางการเปลี่ยนวิกฤตน�้ำ  
สู่เศรษฐกิจมั่นคง ไว้ ๔ แนวทาง ได้แก่.	Blue Infrastructure การพัฒนาโครงสร้าง

	 พืน้ฐานเพือ่ป้องกันพืน้ท่ีเศรษฐกิจจากน�ำ้เหนอื 
	 น�้ำฝน และน�ำ้หนุน พร้อมเปิดโอกาสให้เกิด
	 การลงทุนแบบ PPP ระหว่างภาครัฐและ
	 เอกชน 

.	Integrated Water Data Platform การเช่ือมโยง
	 ข้อมูลน�ำ้แบบ Real-time เพื่อคาดการณ์ 
	 เตือนภัย และวางแผนเชิงรุก .	Water Smart Community เสรมิพลงัชมุชนให้
	 ร่วมบรหิารจดัการน�ำ้กบัภาครฐั ทัง้การรบัมอื
	 และการใช้ประโยชน์จากน�้ำอย่างยั่งยืน .	ยกระดับการบรหิารจดัการน�ำ้เป็นวาระแห่งชาติ 
	 เช่ือมโยงการท�ำงานของหน่วยงานด้านน�้ำ
	 ทุกภาคส่วนให้เป็นระบบเดียวกัน 
เราทกุคนต้องรวมพลังกนัท้ังภาครฐั ภาคเอกชน 

เทคโนโลยี และภาคส่วนต่างๆ ที่ขาดไม่ได้คือภาค
ชุมชนและประชาชน เราต้องมีชุมชนที่แข็งแรง มี
ความสามารถในการอยู่รอด ฟื้นตัว และเติบโตหลัง
เผชิญความเสี่ยง ท�ำให้ชุมชนมีน�ำ้เพื่อการเกษตร มี
ความมั่นคงทางอาหาร มีระบบจัดการน�ำ้ที่ดี ให้คน
อยู่ร่วมกับน�้ำ หรือสามารถน�ำทุนทางธรรมชาติและ
วัฒนธรรมมาต่อยอดทางเศรษฐกิจได้อย่างยั่งยืน
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Q: ความสนใจของเดก็รุน่ใหม่กบัการจัดการน�ำ้
นิสิตรุ ่นใหม่มีความสนใจเรื่องการจัดการน�้ำ

เพิ่มขึ้น แต่โฟกัสจะเปลี่ยน เมื่อก่อนเราเรียนวิศวกร
ก็จะเน้นสร้างเขื่อน เรียนว่าจะสร้างอย่างไรให้แข็ง
แรง แต่ปัจจุบันมีเทคโนโลยีเข้ามา เทรนด์เปลี่ยนไป 
เด็กรุ่นใหม่ให้ความสนใจกับการใช้ปัญญาประดิษฐ์ 
และมาตรการสีเขียว (Eco Base) ซึ่งใช้ธรรมชาติ
เข้ามาช่วยจัดการ 

Q: จะอยู่กับอนาคตอย่างไรในโลกท่ีสภาพ 
ภูมิอากาศเปลี่ยนแปลง

ยุคนี้เด็กต้องเรียนรู้ว่า อนาคตจะปรับตัวอย่าง
ไรกับการเปลี่ยนแปลงของสภาพภูมิอากาศ จะออก 
แบบอย่างไร และคนทีไ่ด้รบัผลกระทบต้องปรบัตวัอย่าง
ไร เรามีวิธีรับมือสองอย่าง หนึ่งคือสู้กับมัน เช่น 
สร้างเขื่อน สร้างประตูน�้ำ สองคือปรับตัวเข้าหามัน 

ไอเดียหรือวิธีแก้ปัญหาที่เกิดจากส่วนกลาง 
ส่วนใหญ่แก้ปัญหาไม่ได้ท้ังหมด ส่ิงทีเ่ยาวชนในแต่ละ
ท้องถิ่นมีคือ ความเข้าใจบริบทของพื้นที่ น�้ำท่วม 
น�้ำแล้ง น�้ำเสีย ผมค่อนข้างมั่นใจว่าเด็กรุ่นใหม่จะ
เก่งขึ้นมาก เพราะมีเครื่องไม้เครื่องมือดีๆ และโลก
เปิดกว้างขึ้น เข้าถึงข้อมูลได้ทั้งหมด  

พูดคุยกับผู้เชี่ยวชาญเรื่องการจัดการน�้ำ 
ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.พงษ์ศักดิ์ สุทธินนท์ 
หัวหน้าภาควิชาวิศวกรรมแหล่งน�้ำ คณะ

วิศวกรรมศาสตร์ จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย
Q: ลักษณะเฉพาะ

ของประเทศไทย ส่งผล
ต่อการจัดการน�้ำของเรา
อย่างไร

ค่าเฉลีย่ปรมิาณฝน
ทั้งประเทศของเราอยู่ที่
ประมาณ ๑๕๐๐ มลิลิลติร 
ถามว่าเยอะไหมก็ถือว่า
เยอะ นอกจากนี้แต่ละ
ภูมิภาคก็ต่างกัน ภาคใต้

บางจังหวัด น�้ำสูง ๓-๔ เมตร ขณะที่จังหวัดโคราช
อาจจะแค่ ๑๒๐ เซนติเมตร การจัดการน�้ำของเราจึง
ต้องต่างจากประเทศอื่น ข้อดีของเราคือ เรามีเครื่อง
ไม้เครื่องมือที่ค่อนข้างสมบูรณ์ มีเขื่อนขนาดใหญ่ จุ
น�้ำได้หมื่นล้านลูกบาศก์เมตร เก็บน�้ำเอาไว้ใช้หน้า
แล้งได้ในปริมาณมาก แต่ก็ยังมีหลายเรื่องที่ต้อง
ปรับปรุงอยู่

ผศ. ดร.พงษ์ศักดิ์ สุทธินนท์
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๑๒๒ ปี ชาตกาล 
ท่านผู้หญิงแผ้ว สนิทวงศ์เสน ี
ลมหายใจของนาฏศิลป์ไทย
ที่ยังร่ายร�ำผ่านกาลเวลา

เรื่อง : ทัศนีย์ ยาวะประภาษ
ภาพ : สิงหรา

 มรดกไทย
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	 าน “๑๒๒ ปี ชาตกาล ท่านผูห้ญิง
	 แผ้ว สนิทวงศ์เสนี” จัดขึ้น
เป็นกิจกรรมพิเศษระหว่างวัน
ที่ ๕-๖ กันยายน ๒๕๖๙ 
ควบคู่กับนิทรรศการซึ่งเปิด
ให้ชมตั้งแต่วันที่ ๑ กันยายน
ถงึ ๓๑ ตุลาคม ๒๕๖๙ ภายใน
งานมีท้ังการเสวนาจากศิษย์
ผูเ้คยได้รับการถ่ายทอดโดยตรง 
การจัดแสดงประวัติและผลงาน 
ตลอดจนการแสดงนาฏศิลป์โดย
นักเรียน นิสิต และนักศึกษา ความ
พิเศษของงานจึงไม่ใช่เพียงการน�ำภาพ
เก่าหรือเกยีรตปิระวติัมาเรยีงไว้ให้ช่ืนชม หากเป็นการ
ท�ำให้มรดกของ “หม่อมอาจารย์” ค�ำเรยีกขานอนัเป่ียม
ด้วยความเคารพรักของเหล่าศษิย์ กลบัมาเคลือ่นไหว
ต่อหน้าผู้ชมอีกครั้ง

ส�ำคญัทัง้ตวัพระ ตัวนาง และตัวยักษ์ 
ไม่ว่าจะเป็นอิเหนา พระไวย ไกรทอง 
หรือบทบาทในรามเกียรติ์ ความ
สามารถด้านเพลงอาวุธ ทั้งหอก 
กระบี ่ทวน ดาบ และกรชิ ท�ำให้
ท่านโดดเด่นเป็นพิเศษ และมี
โอกาสแสดงถวายหน้าพระที่นั่ง
หลายครั้ง

สิบปีในต่างแดน การเรียนรู้ที่
กลับมาหล่อเลี้ยงศิลปะไทย

ภายหลังสมเดจ็ฯ เจ้าฟ้าอษัฎางค์
เดชาวุธสิน้พระชนม์ ท่านได้สมรสกับ พลตร ี

หม่อมสนิทวงศ์เสนี และติดตามสามีไปปฏิบัติหน้าที่
ในต่างประเทศในฐานะภริยาทตูราวสบิปี ช่วงเวลานัน้ 
ท่านมิได้เปิดเผยแม้แต่กับคนใกล้ชิดบางคนว่าตน
เคยเป็นนางละคร ความเงียบดังกล่าวสะท้อนบริบท
ของสังคมในยุคที่ค�ำว่า “เต้นกินร�ำกิน” ยังเป็นอคติ
ซึ่งท�ำให้ผู้ท�ำงานด้านการแสดงไม่ได้รับการยอมรับ
อย่างที่ควร

แต่ศิลปะไม่เคยหลับใหลอยู่ภายในตัวท่าน 
ตลอดสิบปีในฝรั่งเศส อังกฤษ สเปน โปรตุเกส และ
ประเทศอื่นๆ ท่านท�ำหน้าที่ภริยาทูตอย่างสง่างาม 
เรียนรู้การเข้าสังคม การแต่งกาย การจัดเลี้ยง และ
มารยาทสากล พร้อมกนันัน้กเ็ปิดสายตารบัชมโอเปรา 
บัลเลต์ และศิลปะการแสดงของชาติต่างๆ ท่านมิได้
ชมเพ่ือความเพลดิเพลนิเท่านัน้ หากเฝ้าสังเกตจงัหวะ 
ลีลา การจัดองค์ประกอบ และวิธีสื่ออารมณ์ แล้ว
เก็บความรู้เหล่านั้นไว้ในคลังประสบการณ์

เมื่อกลับมาประเทศไทย ความรู้จากราชส�ำนัก
และโลกตะวนัตกจงึมไิด้หกัล้างกัน หากหลอมรวมอย่าง

จากเด็กหญิงในวัง สู่รากฐานของความเป็นครู
ท่านผู้หญิงแผ้ว สนิทวงศ์เสนี มีนามเดิมว่า 

แผ้ว สทุธบิรูณ์ ครอบครวัเป็นชาวจงัหวดัฉะเชงิเทรา 
ชีวิตของเด็กหญิงแผ้วเปลี่ยน แปลงครั้งส�ำคัญเมื่อ
อายุเพียง ๘ ปี และได้เข้าไปอยู่ในวังสวนกุหลาบ 
ภายใต้พระอุปถัมภ์ของสมเด็จพระเจ้าบรมวงศ์เธอ 
เจ้าฟ้าอัษฎางค์เดชาวุธ กรมหลวงนครราชสีมา

ท่านได้รบัวิชาจากครนูาฏศลิป์ชัน้สงูในราชส�ำนกั
หลายท่าน อาท ิเจ้าจอมมารดาสาย เจ้าจอมมารดาเขยีน 
หม่อมครูนุ่ม นวรัตน์ และครูผู้สืบทอดแบบแผนจาก
วังต่าง ๆ องค์ความรู้ที่หลั่งไหลมาจากครูหลายสาย
ได้รวมอยู่ในตัวเด็กหญิงผู้มีความจ�ำแม่นย�ำ สังเกต
ละเอียด และฝึกฝนไม่ย่อท้อ จนสามารถแสดงบท

ง
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มีวิจารณญาณ ท่านรู้ว่าสิ่งใดคือแก่นของนาฏศิลป์
ไทยที่ต้องรักษา และสิ่งใดควรปรับให้กระชับ งดงาม 
เหมาะกับยุคสมัยและผู้ชมร่วมสมัย การเปิดรับของ
ใหม่โดยไม่ทอดทิ้งรากเดิม ท�ำให้ผลงานของท่านมี
ทั้งความประณีตตามแบบแผนและพลังสร้างสรรค์ท่ี
สดใหม่

ชวีติการท�ำงาน ฟ้ืนฟู สร้างสรรค์ และวางรากฐาน
พ.ศ. ๒๔๙๑ นายธนิต อยู่โพธิ์ หัวหน้ากอง

การสังคีตในขณะนั้น ได้เชิญท่านผู้หญิงแผ้วเข้ามา
ช่วยงานกองการสงัคีต กรมศลิปากร ก่อนจะรบัราชการ
เต็มตัวใน พ.ศ. ๒๕๐๑ เป็นผู้อ�ำนวยการแสดง ผู้
อ�ำนวยการฝึกซ้อม ผู้ประพันธ์และเรียบเรียงบทโขน
และบทละคร ตลอดจนควบคมุการฝึกซ้อมและจดัการ
แสดงของกรมศิลปากร

ความสามารถของท่านมิได้หยุดอยู่ที่การคิด
ท่าร�ำ แต่ครอบคลุมไปถึงเครื่องแต่งกาย อุปกรณ์ 
และภาพรวมบนเวที เช่น การคิดรูปแบบหางนกยูง
ซึ่งแผ่ออกอย่างสง่างาม หรือการน�ำ “วิชนี” อันเป็น
พัดใบลานมาออกแบบให้กลายเป็นองค์ประกอบของ
ระบ�ำ ท่านจึงมิใช่เพียงผู้เรียงร้อยท่วงท่า หากเป็น 
ผู้ก�ำกับสายตาของผู้ชมให้เห็นความงามอย่างครบ
ถ้วน ทัง้การเคลือ่นไหว สสีนั จงัหวะ และความหมาย

นอกจากงานภายในประเทศ ท่านยงัควบคมุและ
ก�ำกบัการแสดงนาฏศลิป์ไทยไปเผยแพร่ในต่างประเทศ 
ทั้งพม่า จีน และอินโดนีเซีย แม้เมื่ออายุ ๗๒ ปี ท่าน
ยังร่วมเดินทางไปจีน เตรียมตัวเรียนถ้อยค�ำภาษา

จีนเพื่อแนะน�ำตนเอง และสามารถสาธิตกระบวนท่า
ที่ต้องใช้ก�ำลังได้อย่างคล่องแคล่ว ความกระตือรือร้น
ดังกล่าวบอกให้เห็นว่า ส�ำหรับท่าน ศิลปะมิใช่งานที่
ท�ำตามต�ำแหน่งหรือช่วงวัย แต่เป็นภารกิจของชีวิต

เมื่อเกษียณอายุราชการใน พ.ศ. ๒๕๑๕ กรม
ศลิปากรยังเชิญท่านกลับมาด�ำรงต�ำแหน่งผูเ้ช่ียวชาญ
นาฏศิลป์ไทย ในฐานะข้าราชการบ�ำนาญพิเศษ เพื่อ
ประดิษฐ์ท่าร�ำ ถ่ายทอดวิชา และควบคุมการฝึก
ซ้อมงานส�ำคัญต่อไป ความรู้ซึ่งสั่งสมมาตั้งแต่วัง
สวนกุหลาบ ผ่านเวทีราชส�ำนัก โลกตะวันตก และ
กรมศลิปากร จงึได้รบัการถ่ายทอดอย่างต่อเนือ่ง มิได้
สูญหายไปพร้อมกาลเวลา

“ไม้สร้างคน” และความเป็นครูที่อยู่เหนือเวที
ศษิย์เรยีกไม้ประจ�ำมือของท่านว่า “ไม้สร้างคน” 

บางคราวไม้ใช้เคาะจงัหวะ บางคราวใช้ทาบเพ่ือจดัวง 
แขน ขา และองศาของร่างกายให้ถกูต้อง เบือ้งหลัง 
ความเข้มงวดคือสายตาของครูผู้มองเห็นศักยภาพ
ในตัวศิษย์ และไม่ยอมให้ความสามารถนั้นหยุดอยู่
เพยีงความพอใช้ ท่านสอนรายละเอียดเลก็ท่ีสดุ ตัง้แต่วิธี
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จบี การวางนิว้ การตัง้วง การยกเท้า ไปจนถึงการสื่อ
อารมณ์ของตัวละคร เพราะนาฏศิลป์มิใช่การขยับ
ร่างกายดังหุ่น หากต้องมีความคิด ความรู้สึก และ
ชีวิตอยู่ในทุกท่วงท่า

กระนั้น บทเรียนที่ศิษย์กล่าวถึงมากที่สุดกลับ
ไม่ใช่ท่ายากบนเวท ี แต่เป็นเรือ่งธรรมดาในชวีติประจ�ำวนั 
ท่านสอนวิธีนั่งให้สง่า การแต่งกายให้เหมาะกับ
กาลเทศะ การรับประทานอาหารร่วมกับผู้ใหญ่ และ
การรักษาความสะอาดของจานก่อนส่งต่อให้ผู้ดูแล 
เกร็ดเล็กน้อยเหล่านี้มิใช่พิธีรีตองอันว่างเปล่า แต่คือ การปลูกฝังให้ศิษย์เคารพตนเอง เคารพผู้อื่น และไม่

ผลักภาระของตนไปให้ผู้ที่ท�ำหน้าที่เบื้องหลัง
ครูลัดดา ตั้งสุภาชัย เล่าว่า แม้ได้เรียนกับ

หม่อมอาจารย์เพียงราวสิบปี แต่เป็นสิบปีที่ตักตวง
ความรูไ้ด้อย่างเตม็อ่ิม ค�ำถามท่ีท่านย�ำ้เสมอคอื เมือ่ได้
รบัเงินเดอืนแล้วได้ตอบแทนพ่อแม่หรอืไม่ ก่อนสอน
ต่อว่า ศิษย์ต้องมิได้กตัญญูเฉพาะต่อบิดามารดา แต่
ต้อง “กตัญญูต่อแผ่นดิน” ด้วย

ครูพัชรา กุญชร ณ อยุธยา บัวทอง ยืนยันเช่น
กันว่า สิ่งที่ได้รับมิใช่เพียงการร�ำเป็น แต่คือการเป็น
คนที่มีคุณค่า ทั้งกิริยา มารยาท บุคลิกภาพ และ
ความรับผิดชอบ วันนี้แม้อายุล่วงเข้าสู่วัยเจ็ดสิบ ครู
พชัรายังคงตัง้ใจสอนเยาวชนต่อไป พร้อมกล่าวอย่าง

เพชรพริ้ง สารสิน ทายาทรุ่นหลานของ
ท่านผูห้ญงิแผ้ว สนทิวงศ์เสน ีผูม้ส่ีวนส�ำคญัในการสบืทอด

มรดกนาฏศลิป์ไทยให้คงอยู่อย่างงดงาม
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อารมณ์ดีว่า หากวันหนึ่งยืนร�ำไม่ไหว ก็จะนั่งสอน 
ค�ำม่ันนั้นสะท้อนสายธารแห่งการถ่ายทอดซึ่งไหล
จากครูสูศ่ษิย์ และจากศษิย์ไปสูศิ่ษย์รุน่ถัดไปอย่างไม่
ขาดตอน

เมือ่หลานสาวและเหล่าศิษย์ร่วมกันท�ำให้มรดกมชีีวติ
งานชาตกาลครั้งนี้เกิดขึ้นจากแรงร่วมใจของ

ศษิย์และทายาทผูส้บืทอด โดยมีคณุเพชรพริง้ สารสิน 
ทายาทผูเ้ป็นทัง้หลานสาวและ “ลกูศิษย์ของลูกศษิย์” 
เป็นก�ำลังส�ำคัญ คุณเพชรพริ้งเติบโตมากับนาฏศิลป์
ตั้งแต่วัยเยาว์ เคยฟ้อนลาวดวงเดือนเมื่ออายุเพียง
ห้าหกขวบ ได้เห็นคุณยายสอนทั้งท่าร�ำและลีลาใน
การด�ำเนินชีวิต ต่อมาลูกสาวของเธอก็เรียนร�ำกับครู
ผู้เป็นศิษย์ของท่านผู้หญิงแผ้วอีกทอดหนึ่ง ภายใน
ครอบครัวเดียวจึงมองเห็นการส่งต่อถึงหลายชั่วรุ่น
อย่างเป็นรูปธรรม

การจัดงานมิได้หยุดอยู่ที่การกล่าวสดุดี ภายใน
นิทรรศการมีประวัติ ภาพ และผลงานที่ ดร.ไพโรจน์ 
ทองค�ำสุก ราชบัณฑิตสาขานาฏกรรมไทย และ
เลขาธิการศิลปากรสมาคม รวบรวมไว้ ๑๒๒ ผลงาน 

พร้อมสื่อบอกเล่าจากศิษย์ใน
ชุด “ครูผู้เป็นศิษย์” ขณะที่เวที
วันที่ ๕ และวันที่ ๖ กันยายน 
๒๕๖๙ เปิดพ้ืนท่ีให้เยาวชนจาก
โรงเรยีน มหาวทิยาลยั สถาบนั
การศกึษาต่างๆ เป็นผู้แสดงผล
งานของท่าน

การแสดงแต่ละชุดมิใช่
เพียงการน�ำบทเก่ากลับมาแสดง
ซ�ำ้ หากเป็นบทพสูิจน์ว่ากระบวน
ท่าร�ำซึง่ถือก�ำเนดิจากความคดิ
ของครคูนหนึง่สามารถเดนิทาง
ข้ามเวลา ไปสู่ร่างกาย จังหวะ 
และความเข้าใจของคนรุ่นใหม่ได้ 

ตัวไม่อยู่ แต่งานยังด�ำรง
วนัทีเ่ดก็ๆ ก้าวขึน้เวทีนทิรรศน์รตันโกสนิทร์ เส้น

สายของมือ วงแขน การเอียงศีรษะ และจังหวะเท้า
ที่พวกเขาร่ายร�ำ ล้วนมีร่องรอยของครูรุ่นก่อนซ้อน
ทับอยู่ แม้เดก็เหล่าน้ันอาจไม่เคยพบท่านผู้หญงิแผ้ว
ด้วยตนเอง แต่พวกเขาก�ำลังเรียนรู้จากท่านผ่านมือ
ของครผููไ้ด้รบัวชิาสบืทอดกนัมา น่ีคอืความมหัศจรรย์
ของศิลปะและความเป็นครู สิง่ซ่ึงสามารถเดนิทางไป
ไกลกว่าอายุของผู้ให้ก�ำเนิด

๑๒๒ ปีแห่งการร�ำลึกจึงมิได้บอกเพียงว่า 
ท่านผู้หญิงแผ้วเคยสร้างสิ่งใดไว้ในอดีต หากชวนให้
มองว่า ส่ิงเหล่านั้นก�ำลังเติบโตต่อไปอย่างไรใน
ปัจจุบัน จากวังสวนกุหลาบสู่กรมศิลปากร จากห้อง
ซ้อมสู่เวที จากศิษย์รุ ่นแรกสู่เด็กนักเรียนในวันนี้ 
กระแสธารแห่งวิชายังไหลไม่ส้ินสุด ตัวท่านอาจไม่
อยู่แล้ว ทว่า  “ไม้สร้างคน” ยังท�ำหน้าที่ กระบวนท่า
ยงัเคลือ่นไหว และค�ำสอนเรือ่งการเป็นคนดกีบัความ
กตัญญูต่อแผ่นดินยังคงก้องอยู่ในหัวใจศิษย์

ตราบใดที่ยังมีผู้ยกมือขึ้นตั้งวงอย่างประณีต มี
ครูคอยจัดปลายนิ้วให้ถูกต้อง และมีเยาวชนพร้อม
เรียนรู้ความหมายซึ่งอยู่ลึกกว่าท่าร�ำ ตราบนั้นนาม
ของท่านผู้หญิงแผ้ว สนิทวงศ์เสนี จะมิได้เป็นเพียง
ชื่อในประวัติศาสตร์นาฏศิลป์ไทย หากเป็นลมหายใจ
ซึ่งยังร่ายร�ำอยู่ในศิลปะของแผ่นดิน สง่างาม อ่อน
ช้อย และไม่เคยเลือนหายไปตามกาลเวลา  
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สุขภาพน่ารู้
เรื่อง : นายแพทย์อนันต์ โลหะพัฒนะบ�ำรุง

ภาพประกอบ : พงษ์ณัฐ

ชาเย็นหนึ่งแก้วครับ...หวานน้อย”
ประโยคนี้ฟังแล้วดูสุขภาพดีขึ้นมาทันทีใช่ไหม
แต่เดี๋ยวก่อน...ค�ำว่า “หวานน้อย” ของเรา 

กับหวานน้อยของคนชง อาจเป็นคนละเรื่องกันเลย
ก็ได้ บางร้านลดน�้ำตาลลงเพียงนิดเดียว บางร้าน
อาจยังเติมน�้ำตาล ๔-๕ ช้อนชา และบางครั้งเครื่อง
ดื่มยังมีความหวานจากส่วนผสมอื่นอีก เราจึงอาจ
ก�ำลังถือแก้วที่คิดว่า “หวานน้อยแล้วนะ” แต่ร่างกาย
กลับได้รับความหวานมากกว่าที่เราคิด

นี่คือเหตุผลที่ “ส�ำนักงานกองทุนสนับสนุนการ
สร้างเสริมสุขภาพ” หรือ สสส. รณรงค์เรื่องการลด
บริโภคน�้ำตาลอย่างต่อเนื่อง เพื่อช่วยลดปัจจัยเสี่ยง
ของกลุ่มโรคไม่ติดต่อเรื้อรัง หรือ NCDs เช่น โรค
เบาหวาน ความดันโลหิตสูง และโรคอ้วน

แต่ในฐานะหมอ ผมอยากชวนทุกคนมองเรื่อง
นี้ให้ไกลกว่าค�ำว่า “น�้ำตาลท�ำให้อ้วน” เพราะสิ่งที่น่า
สนใจกว่าคือ เราสามารถฝึกลิ้นของตัวเองให้ชอบ
หวานน้อยลงได้ และเมื่อท�ำได้ วันหนึ่งเราอาจค้น
พบว่า ของที่เคยคิดว่าหวานก�ำลังดี กลับหวานจน
ต้องวางช้อนเลยทีเดียว

ภารกิจ ๒๑ วัน ฝึกลิ้นใหม่ 
ก่อนความหวานจะกลายเป็นความเคยชิน

“
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เมื่อ “หวาน” กลายเป็นความเคยชิน
ลองนึกถึงเครื่องดื่มแก ้วโปรดของตัวเอง 

ชานมไข่มุก โกโก้เย็น ชาไทย กาแฟเย็น น�ำ้อัดลม 
หรือน�ำ้หวานบรรจุขวด เครือ่งด่ืมเหล่าน้ีเป็นส่วนหนึง่
ของชีวติวยัรุ่นได้ง่ายมาก ไม่มีอะไรผดิกับการมคีวาม
สุขจากอาหาร ปัญหาอยู่ที่เมื่อ “บางครั้ง” ค่อยๆ 
กลายเป็น “ทุกวัน” โดยเราไม่ทันสังเกต รสชาติที่เรา
ชอบส่วนหนึง่เกิดจากความคุน้เคย เมือ่กินหวานบ่อยๆ 
เรากคุ้็นกบัความหวานระดับนัน้ จนอาหารหรือเครือ่งดืม่
ที่มีความหวานน้อยกว่าอาจรู้สึกว่า “จืดจัง” ความ
หวานจึงค่อยๆ เดินเข้ามาอยู่ในชีวิตประจ�ำวันอย่าง
เงียบๆ

นี่เองที่ท�ำให้แนวคิด “ปรับรสชาติใน ๒๑ วัน 
หรือ ๓ สัปดาห์” น่าสนใจ เพราะแทนที่จะประกาศ
สงครามกับน�้ำตาลแล้วหักดิบทุกอย่างตั้งแต่พรุ่งนี้ 
เราลองค่อยๆ ลดความหวานลงอย่างต่อเนื่อง เพื่อ
ให้ลิ้นและการรับรสปรับตัวกับระดับความหวานใหม ่
พูดง่ายๆ คือ ไม่ต้องเลิกอร่อย แต่ลองฝึกให้อร่อย
กับความหวานที่น้อยลง

๖ ช้อนชา...โควตาความหวานของหนึ่งวัน
ถ้าวางน�้ำตาลทราย ๖ ช้อนชาเรียงอยู่ตรงหน้า 

หลายคนอาจมองแล้วคดิว่า “ตัง้เยอะ ใครจะกินหมด!” 
แต่เราไม่ได้กินน�้ำตาลด้วยช้อนเสมอไป น�้ำตาลอาจ
เดินทางเข้าร่างกายมากับเครื่องดื่ม ขนม อาหาร
ส�ำเรจ็รปู หรือเคร่ืองปรุงต่างๆ โดยทีเ่ราไม่ได้เห็นมนั
เป็นเกล็ดสีขาวเลย

ตามข้อมลูที่ใช้ในการรณรงค์ของ สสส. ปรมิาณ
น�้ำตาลเติมเพิ่ม หรือ Added Sugar ที่แนะน�ำไม่ควร
เกินประมาณ ๖ ช้อนชา หรือ ๒๔ กรัมต่อวัน

ลองคิดง่ายๆ ว่าเรามี “งบความหวาน” วันละ 
๖ ช้อนชา เช้าใช้ไปนิดหนึ่ง กลางวันอีกหน่อย ตอน
บ่ายอีกหนึ่งแก้ว ตอนเย็นอีกหนึ่งขนม หากไม่เคย
สังเกตเลย งบที่มีอาจหมดตั้งแต่ยังไม่ถึงเย็น เพราะ
ฉะนั้น ก่อนหยิบเครื่องดื่มหรือขนมครั้งต่อไป อย่า
เพิ่งถามตัวเองเพียงว่า “อร่อยไหม” ลองเพิ่มอีก
ค�ำถามว่า “วนัน้ีเราใช้โควตาความหวานไปเท่าไรแล้ว”

ภารกิจ ๒๑ วัน : ชวนลิ้นมาเริ่มต้นใหม่
ถ้าอยากรู้ว่าลิ้นของเราฝึกได้จริงไหม ลองเล่น

เกมนี้กันครับ
ให้เวลาตัวเอง ๓ สัปดาห์
สัปดาห์แรก : เริ่มสังเกต ยังไม่ต้องเปลี่ยนทุก

อย่างทันที เพียงเริ่มรู้ก่อนว่าในหนึ่งวันเรากินอะไร
หวานบ้าง กาแฟตอนเช้า น�ำ้หวานตอนกลางวัน 
ขนมหลังเลิกเรียน ชานมตอนเย็น บางคนเพียงจด
หน่ึงวันก็อาจตกใจว่าเราเจอกับความหวานบ่อย
ขนาดนี้เลยหรือ จากนั้นเลือกของหวานประจ�ำวันมา
หนึ่งอย่าง แล้วลดระดับความหวานลงหนึ่งขั้น

สัปดาห์ที่สอง : ฝึกความคุ้นเคยใหม่ ถ้าปกติ
สั่งเครื่องดื่มหวาน ๕๐% ลองลดลงเหลือ ๒๕% ถ้า
ปกติกินก๋วยเตี๋ยวแล้วเติมน�ำ้ตาลทันที ลองชิมก่อน 
ถ้ากระหายน�ำ้แล้วมองหาน�ำ้อัดลม ลองเริ่มด้วยน�้ำ
เปล่าเย็นๆ และถ้าอยากกินของหวาน ลองสลับบาง
มือ้เป็นผลไม้สด ไม่ต้องสมบรูณ์แบบทุกมือ้ ขอเพยีง
ท�ำให้ “หวานน้อยลง” เกิดขึ้นบ่อยกว่าเดิม

สัปดาห์ที่สาม : ทดสอบลิ้น เมื่อท�ำต่อเนื่องมา
ถึงสัปดาห์สุดท้าย ลองกลับไปชิมเครื่องด่ืมระดับ
ความหวานเดิมที่เราเคยชอบ บางคนอาจพบความ
ประหลาดใจว่า “ท�ำไมมันหวานขนาดนี้!” นั่นคือช่วง
เวลาส�ำคัญ เพราะเราไม่ได้ถูกบังคับให้งด แต่ก�ำลัง
สร้าง “ความพอดีแบบใหม่” ให้ตัวเอง

๕๗



นักสืบน�้ำตาล ต้องอ่าน GDA เป็น
ปัญหาอีกอย่างของน�ำ้ตาลคอื มนัไม่ได้ประกาศ

ตัวทุกครั้งว่า “สวัสดี ฉันคือน�ำ้ตาล!” บางครั้งมัน
ซ่อนอยู่ในผลิตภัณฑ์ที่เราเลือกซื้อ และเราอาจรับ
ประทานเข้าไปโดยไม่รู ้ว ่าปริมาณมากหรือน้อย 
เพียงใด

ทักษะหนึ่งที่ สสส. สนับสนุนคือการอ่าน 
ฉลากโภชนาการ GDA หรือฉลากที่ช่วยบอกข้อมูล 
“หวาน มัน เค็ม” บนบรรจุภัณฑ์ ก่อนหยิบขนมหรือ
เครื่องดื่มใส่ตะกร้า ลองพลิกดูสักนิด น�ำ้ตาลเท่าไร 
หนึ่งบรรจุภัณฑ์กินได้กี่ครั้ง ถ้าเรากินหมดทั้งถุงหรือ
ทั้งขวด ตัวเลขที่ได้รับจริงเป็นเท่าไร

แค่ใช้เวลาสิบวินาทีอ่านฉลาก ก็ช่วยให้เรา
เปลี่ยนจากคนที่ “กินตามความเคยชิน” เป็นคนที่ 
“เลือกเป็น” และการเลือกเป็น คือทักษะสุขภาพที่
ใช้ได้ตลอดชีวิต

อย่าให้น�้ำตาลเป็นผู้ร้าย แค่ให้เราเป็นคนเลือก
ผมไม่อยากให้ใครอ่านจบแล้วเดินไปมองขนม

ด้วยสายตาหวาดกลัว อาหารไม่ควรท�ำให้ชีวิตเต็ม
ไปด้วยความรู้สึกผิด เค้กวันเกิดยังเป็นเค้กวันเกิดได้ 
ไอศกรีมในวันที่ไปเที่ยวกับเพ่ือนก็ยังสร้างความสุข
ได้ ของหวานไม่ได้กลายเป็นของต้องห้าม

สิ่งที่เราอยากเปลี่ยนคือ จากการกินหวานโดย
ไม่รู ้ตัว ให้กลายเป็นการกินอย่างรู ้เท่าทัน จาก 
“หวานเท่าไรก็ได้” เป็น “หวานแค่พอดี” จาก “หยิบ
ตามความเคยชิน” เป็น “เลือกด้วยตัวเอง” และจาก 
“ค่อยดูแลสุขภาพตอนโต” เป็นการเริ่มดูแลร่างกาย
ตั้งแต่วันนี้ เพราะโรคไม่ติดต่อเรื้อรังอย่างเบาหวาน 
ความดันโลหิตสูง หรือโรคอ้วน ไม่ได้เกิดขึ้นจาก
เครื่องดื่มหวานเพียงแก้วเดียว

สุขภาพท่ีดีก็เช่นกัน มันไม่ได้เกิดจากการ
ปฏิเสธชานมเพียงแก้วเดียว ทั้งสองอย่างเกิดจาก
พฤติกรรมเลก็ๆ ทีส่ะสมต่อเนือ่งเป็นเวลานาน ดงัน้ัน 
ครั้งหน้าที่เดินเข้าร้านเครื่องดื่ม แล้วพนักงานถาม
ว่า “รับความหวานกี่เปอร์เซ็นต์คะ” ลองหยุดคิดสัก
สองวินาที บางทีการตอบว่า “๒๕% ก็พอครับ” อาจ
ดเูป็นการตดัสนิใจเล็กนดิเดียวในวันธรรมดา แต่หาก
เราท�ำซ�ำ้อีกหลายวัน หลายเดือน และหลายปี การ
ตัดสินใจเล็กๆ นั้นก�ำลังบอกกับร่างกายของเราว่า 
“เราอยากอยู่ด้วยกันไปนานๆ นะ”

เริ่มต้นวันนี้ ไม่ต้องเลิกหวานทั้งหมด เพียงลด
ลงทีละนิด ให้ลิ้นได้เรียนรู้รสชาติใหม่ ให้ร่างกายได้
พักจากความหวานที่มากเกินไป และให้ตัวเราได้ค้น
พบว่า  ชีวิตที่ “หวานน้อย” ก็อร่อยได้ และอาจเป็น
ความอร่อยที่อยู่กับเราได้นานกว่าเดิม  

๕๘



 

เรื่อง : ฉญษาม์
แรงบันดาลใจ

	 นโลกของการท�ำงานและการท�ำธุรกิจ “ความเข้าใจใน
	 มนษุย์” คอืกญุแจส�ำคญัทีส่ดุดอกหนึง่ กญัญ์นทัธ์ 
	 วัฒนาสทุธวิงศ์ หรอื “ครแูชท” ผูเ้ชีย่วชาญด้านการ
สือ่สาร ภาษากายและจิตวทิยาการขายทีม่ปีระสบการณ์
ในวงการสือ่และการเป็นพธีิกรมากกว่า ๑๘ ปี เจ้าของผล
งานหนังสือ Bestseller “Body Talks: รู้ความลับ    
ที่อีกฝ่ายไม่พูด แต่ร่างกายตะโกน” และผู้สร้าง  
คอนเทนต์ประจ�ำแฟนเพจและยูทูป ChatsShare ที่
มีผู้ติดตามรวมกว่า ๓๐๐,๐๐๐ คน จะมาบอกเล่าถึง
เส้นทางการเรยีนรู ้จดุเปลีย่นในชวีติ และหัวใจส�ำคญั
ของการอ่านคน เพื่อสร้างความส�ำเร็จทั้งในมิติธุรกิจ
และการด�ำเนินชีวิต

จากเด็กนักเรียนแลกเปลี่ยน สู่การค้นพบ 
“อิสระในการคิด” ที่เยอรมนี

“ตอนแรกแชทอยากไปแลกเปลี่ยนที่สหรัฐ 
อเมริกาค่ะ แต่คุณแม่บอกว่า “ภาษาอังกฤษพูดได้
อยู่แล้ว จะไปท�ำไม ไปเยอรมันดีกว่า” ประกอบกับที่
บ้านมีเพื่อนของคุณพ่อเป็นชาวเยอรมันอยู่แล้วด้วย 
เลยตัดสินใจไปเยอรมนีตั้งแต่อายุ ๑๖ ปี กลายเป็น
โอกาสใหม่ในชีวิตที่เปิดโลกให้เรา 

กัญญ์นัทธ์ วัฒนาสุทธิวงศ์ 
ผู้เชี่ยวชาญด้านการสื่อสาร 
ภาษากาย จิตวิทยา และ    
การพัฒนาตนเอง   

ใ
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สิง่ท่ีประทบัใจท่ีสดุคอื “ความอสิระ” วฒันธรรม
ที่นั่นสอนให้เด็กทุกคนคิดและตัดสินใจด้วยตัวเอง 
พ่อแม่บุญธรรม (Host Family) จะพูดคุยและให้เรา
เป็นคนเลอืกเส้นทางชวีติเองทัง้หมด ซึง่แตกต่างจาก
วัฒนธรรมบ้านเราในยุคนั้น ความผูกพันตรงนี้ลึกซึ้ง
มากจนแชทกลับไปหาพวกท่านทุกปีตลอด ๒๒ ปีที่
ผ่านมา จากวันนั้นจนถึงวันนี้ที่แชทอายุ ๓๘ ปี พวก
ท่านไม่ใช่แค่ Host Family แล้ว แต่คือครอบครัว
แท้ๆ อีกหนึ่งหลังของแชทเลย”

เส้นทางอาชีพขยับมาสู่การเป็นพิธีกรและวิทยากร
ได้อย่างไร?

“แชทเริม่ท�ำงานตัง้แต่ยงัเรยีนอยู่คณะศลิปศาสตร์ 
มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร์เลยค่ะ เริม่จากการเป็นล่าม
ภาษาอังกฤษและภาษาเยอรมันตามงานอีเวนต์ 
พอท�ำล่ามไปเรื่อยๆ โอกาสก็เปิดกว้างขึ้น ได้ขยับ
มาจับไมค์เป็นพิธีกรรายการโทรทัศน์และงานระดับ
นานาชาติแบบสองภาษา (Bilingual)

จากงานหน้าจอและงานอีเวนต์ที่ท�ำมาเกือบ 
๒๐ ปี ท�ำให้เราเห็นว่า การสื่อสารไม่ใช่แค่เรื่องของ
ภาษาหรือค�ำพดู แต่มนัลงลกึไปถึงสหีน้า ท่าทาง แววตา 

และภาษากาย (Non-verbal Communication) ทัง้หมด 
เราเลยเกดิความสนใจอยากศกึษารายละเอียดเหล่านี้
อย่างจริงจัง เพื่ออ่านคนที่เราต้องท�ำงานด้วยและ
รับมือกับสถานการณ์หน้างานได้อย่างแม่นย�ำ”

๖๐



 

จุดประกายที่ท�ำให้ศึกษาเรื่อง Body Language 
อย่างลึกซึ้งมาจากอะไร?

“เกิดจาก “ความหงุดหงิด” ค่ะ แชทซื้อหนงัสอื
ภาษากายมาอ่านแล้วรู้สึกว่าอ่านยาก ไม่เข้าใจ พอ
หงดุหงดิเราเลยตัดสนิใจลงเรยีนคอร์สจรงิจงั ทัง้จาก
สถาบันในสหรัฐอเมริกาและอังกฤษ

การเรียนภาษากายยากและละเอียดมาก 
ข้อสอบคือต้องดูวิดีโอเพื่อวิเคราะห์กล้ามเนื้อบน
ใบหน้า รูม่านตา การขยบัคิว้ หรอื Micro-expressions 
ที่แสดงออกมาเพียงเสี้ยววินาที ไม่ใช่การมองแค่จุด
เดียวแล้วตัดสินได้ แต่คือการเก็บข้อมูลและประมวล
ผลซ�้ำๆ” ประยุกต์ใช้ศาสตร์ Body Language 

ในการท�ำงานและการสอนอย่างไร?
“สายงานภาษากายส่วนใหญ่ถ้าไปทางอาชญวทิยา

ก็จะเน้นเรื่องการจับโกหกหรือวิเคราะห์ผู้ต้องหา แต่
แชทเลอืกประยุกต์ใช้ใน “ฝ่ังธรุกจิและความสมัพนัธ์” 
(Business & Relationships) การสอนของแชทจึง
เน้นกลุ่มลูกค้านักธุรกิจ องค์กร ทีมขาย และผู้น�ำ
องค์กร เพื่อให้เขาอ่านปฏิกิริยาของคู่ค้าหรือลูกน้อง
ออกว่า ขณะนั้นเขามีอารมณ์หรือความรู้สึกอย่างไร 
และควรแก้ไขสถานการณ์อย่างไร ไม่ใช่การไปจบัผดิ
ใคร เพราะเครือ่งจบัโกหกหรือการอ่านภาษากายไม่มี
อะไรแม่นย�ำ ๑๐๐% แต่นั่นคือการเข้าใจปฏิกิริยา
ของมนุษย์ เพื่อปรับการสื่อสารให้ตรงจุดและสร้าง
ความสัมพันธ์ที่ดีต่อกันมากกว่า”

การเรียนรู้ที่ไม่เคยหยุดนิ่ง และการด�ำดิ่งสู่โลก 
Spiritual & Psychology 

“ชวีตินีแ้ชทไม่เคยหยุดเรยีนเลยค่ะ ทีผ่่านมาจะ
เกบ็ใบเซอร์ฯ (Certificate) คอร์สส้ันคอร์สยาวเรือ่ยๆ 
ทั้งเรื่องภาพลักษณ์ (Image Styling) การแสดง 
ลดีเดอร์ชปิ จนกระทัง่ชวีติพาเข้าสูส่าย Spiritual และ 
จิตวิทยา (Psychology) อย่างเต็มตัว

๖๑



ล่าสุดแชทเรียนปริญญาโทด้าน Spiritual จาก 
Liverpool John Moores University ประเทศอังกฤษ 
ใช้เวลาเรียนเต็มๆ ๓ ปี สาขานี้ลงลึกมาก ปูพื้นฐาน
จากจิตวิทยาทั่วไป เจาะลึกลงไปถึงเรื่องบาดแผล
ทางจิตใจ (Trauma) จิตส�ำนึก และจิตใต้ส�ำนึก 
(Consciousness) ท�ำให้เราเข้าใจมนุษย์ในระดบัโครง 
สร้างจิตวิญญาณและร่างกายอย่างแท้จริง”

ค�ำแนะน�ำถึงเยาวชนและการก้าวผ่าน Trauma 
ในชีวิต

“ส�ำหรับน้องๆ หรือคนรุ่นใหม่ที่อยากเริ่มเรียน
รู้เรื่องการสื่อสารและจิตวิทยา อยากให้เริ่มต้นจาก
การอ่านหนังสือของแชทค่ะ อย่างหนังสือ Body 
Talks ที่แชทเขียนขึ้นมา ก็ตั้งใจย่อยเรื่องยากๆ ให้
เข้าใจง่าย มีภาพประกอบชัดเจน 

ส่วนวิชาพื้นฐานที่อยากแนะน�ำให้ทุกคนศึกษา
คอื “วิชาจติวิทยา” เพราะเป็นวชิาทีท่�ำให้เรา “เข้าใจ  
ตัวเอง” เด็กสมัยนี้เติบโตมาพร้อมกับ Generation 
Trauma หรือบาดแผลทางจิตใจค่อนข้างเยอะ การ
เข้าใจจิตวิทยาจะช่วยให้เราเท่าทันตัวเอง”

 

มีค�ำแนะน�ำในการก้าวผ่าน Trauma บาดแผล
ทางจิตใจ หรือหลุมด�ำในชีวิตอย่างไร?

“อย่าหนีมัน แต่จงยอมรับมัน” บาดแผลเป็น
สิ่งที่ทุกคนต้องมี ไม่มีใครหนีพ้น แต่ถ้าเรายังจัดการ
เองไม่ได้ ให้ Reach out for help หาใครสักคนที่
พร้อมจะรับฟัง เกือบ ๑๐ ปีที่ท�ำช่อง YouTube และ
แฟนเพจ ChatsShare มีน้องๆ ทักเข้ามาปรึกษา
เรื่องปัญหาครอบครัว การโดนบูลลี่ หรือปัญหาชีวิต
เยอะมาก แม้เราจะไม่ได้ต้ังใจเปิดช่องมาเพื่อเป็น
เซฟโซนตั้งแต่แรก แต่การได้เป็นพื้นที่ปลอดภัยให้
เขาได้ระบาย ได้ให้แนวคิด และเห็นน้องๆ โตไปมี
ชีวิตที่ดี มันคือความสุขอย่างหนึ่ง

“บางครัง้ พ่อแม่อาจจะไม่ใช่เซฟโซนส�ำหรับเขา 
แต่ขอแค่โลกนี้มีใครสักคนที่เป็นเซฟโซนให้เขาได้ 
แค่นั้นชีวิตมนุษย์คนหนึ่งก็พร้อมที่จะก้าวเดินต่อ
แล้ว”  
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Balanced Life
 เรื่อง : ณชล

ภาพประกอบ : พงษ์ณัฐ

	 มาธิมีรากในหลากหลายวัฒนธรรมและศาสนา  
	 แต่ไม่เคยมพีรมแดนกัน้ผูท้ีอ่ยากเข้าถงึ การนัง่
นิง่ ฟังลมหายใจ หรอืรบัรูค้วามคดิของตน ไม่จ�ำเป็น
ต้องเร่ิมจากพธิกีรรมหรอืความเชือ่ชดุเดยีวกนั เพราะ
แก่นของสมาธคิอืการดแูลใจ  ทุกคนมสีทิธ์ิกลบัมารับ
รูล้มหายใจของตนเอง และมีสทิธิส์ร้างทีว่่างเลก็ๆ ให้
จิตใจและความคิดได้ฝึกฝน

จากค�ำถามเรื่อง “ตัวตน” สู่การเดินทางข้ามโลก
หากมองย้อนกลับไป คัมภีร์อุปนิษัท (รากฐาน

ทางทฤษฎีและคู่มือปฏิบัติยุคแรกของการน่ังสมาธิ 
ในศาสนาฮินดูและปรัชญาตะวันออก) ไม่ได้ชวน
มนุษย์ให้นั่งสมาธิ แต่ถามเพียงว่า “จะท�ำอย่างไรให้
ใจสงบ” หากตั้งค�ำถามที่ลึกกว่านั้นว่า “เราเป็นใคร”  
และอะไรคือความจริงที่อยู่ใต้ความเปลี่ยนแปลงของ
ชวีติ การเรียนรู้จงึไม่ได้หยดุอยูท่ีพิ่ธีกรรมภายนอก แต่
หนัเข้าสูก่ารสงัเกตลมหายใจ ร่างกาย และโลกภายใน 
เพื่อแสวงหาความเข้าใจตนเองจากประสบการณ์
ตรง 

สมาธิ 
ไม่มีพรมแดน 
ไม่มีศาสนา

จากจุดนั้น การฝึกจิตค่อยๆ งอกกิ่งก้านเป็น
แนวทางหลากหลาย ทั้งโยคะ พุทธศาสนา เซน และ
ประเพณภีาวนาในวัฒนธรรมอืน่ของโลก บางแนวทาง
มุ่งสู่การหลุดพ้น  บางแนวทางมุ่งเข้าถึงสิ่งศักดิ์สิทธิ์  
บางแนวทางพาใจกลับมามีสติในชีวิตประจ�ำวัน รูป
แบบอาจต่างกัน แต่ทั้งหมดต่างให้ความส�ำคัญกับ
การหยุดความฟุ้งกระจายของใจ และหนัมาสัมผสัชวีติ
ข้างในอย่างลึกซึ้ง 

เราฝึกสมาธิเพื่ออะไร
เมื่อพูดถึงค�ำว่า “สมาธิ”  หลายคนอาจนึกถึง

ภาพของการนัง่ขดัสมาธ ิหลบัตา อยูใ่นสถานทีเ่งยีบๆ 
หรือบางคนอาจนึกถึงเรื่องศาสนาและการปฏิบัติ
ธรรม แต่ถ้าเราถอดสมาธอิอกจากกรอบเหล่าน้ัน แล้ว
มองสมาธิในฐานะทกัษะอย่างหนึง่ของมนษุย์ เราจะ
พบว่าสมาธิเป็นเรื่องใกล้ตัวกว่าที่คิด

เราใช้สมาธิเวลาอ่านหนังสือ ขับรถ ท�ำงาน 
ฟังใครสักคนพูด หรือแม้แต่ตอนที่เราก�ำลังเดินอยู่
คนเดียว ปัญหาคือ ในชีวิตประจ�ำวัน ความสนใจ
ของเราถูกดึงไปมานับครั้งไม่ถ้วน เราก�ำลังท�ำอย่าง
หนึ่ง แต่ใจกลับคิดอีกเรื่องหนึ่ง  

ส
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การฝึกสมาธิไม่ได้มีเป้าหมายเพื่อท�ำให้เรา  
“ไม่คิด” เพราะการคิดเป็นหน้าที่ตามธรรมชาติของ
สมอง สิ่งที่เราสามารถฝึกได้คือ ความสามารถใน
การรู้ว่าเราก�ำลังคิด และเลือกได้ว่าจะกลับมาอยู่กับ
สิ่งที่ก�ำลังท�ำอยู่หรือไม่

เริ่มต้นด้วยสิ่งที่ง่ายที่สุด
ไม่จ�ำเป็นต้องมีห้องพิเศษ  อุปกรณ์ และไม่

จ�ำเป็นต้องนั่งในท่าที่ซับซ้อน เพียงหาที่ที่ค่อนข้าง
สงบ นั่งในท่าที่สบาย และปล่อยร่างกายให้ผ่อน
คลาย จากนั้นเริ่มสังเกตลมหายใจ หายใจเข้ารู้ว่า
ก�ำลงัหายใจเข้า หายใจออกรูว่้าก�ำลงัหายใจออก ไม่
ต้องพยายามหายใจให้ลึกขึ้น  ไม่ต้องบังคับให้ช้าลง 
และไม่ต้องพยายามสร้างความรูสึ้กสงบ  เพียงแค่รับรู้
สิ่งที่เกิดขึ้นตามจริง

ในช่วงแรกอาจดูเหมือนไม่มีอะไรเกิดขึ้น แต่
ไม่นานเราจะพบว่าใจของเราเดินทางไปที่อื่นแล้ว  
อาจคิดถึงงาน นึกถึงคนบางคน วางแผนวันพรุ่งนี้  
หรือจู่ๆ ก็คิดว่า “เมื่อไหร่จะครบ ๑๐ นาที” นี่คือ 
เรื่องปกติ เมื่อรู้ตัวว่าใจหลุดไปแล้ว ให้เพียงรับรู้ว่า 
“ก�ำลังคิด” แล้วกลับมาที่ลมหายใจ ไม่ต้องโกรธตัว
เอง ไม่ต้องบอกว่า “ท�ำไมฉันไม่มีสมาธิ” เพราะช่วง
ที่เรารู้ตัวว่าเผลอไปคิด และสามารถกลับมาได้ นั่น
แหละคือช่วงที่เราก�ำลังฝึกสมาธิ

การกลับมา คือหัวใจของการฝึก
ลองคิดว่าการฝึกสมาธิเป็นเหมือนการฝึก

กล้ามเนื้อ ถ้าเรายกน�้ำหนักแล้วกล้ามเนื้อได้ท�ำงาน 
การฝึกสมาธิก็เช่นกัน ทุกครั้งที่ใจหลุดออกไป แล้ว
เรารู้ตัวและพากลับมา เราก�ำลังฝึกความสามารถใน
การก�ำกับความสนใจ  

ดังนั้น คนที่นั่ง ๑๐ นาทีแล้วรู้ตัวว่าใจหลุด  
๕๐ ครั้ง ไม่ได้แปลว่าฝึกได้ไม่ดี ในอีกมุมหนึ่ง เขา
อาจก�ำลังฝึกอย่างเต็มที่ด้วยซ�้ำ เพราะเขาก�ำลังท�ำ
สิ่งส�ำคัญซ�้ำๆ หลุด → รู้ → กลับมา และท�ำซ�้ำ
อีกครั้ง  นี่คือเหตุผลที่ไม่ควรใช้ความสงบเป็นตัววัด
ว่าการฝึกสมาธิประสบความส�ำเร็จหรือไม่  บางวันที่
ใจสงบมาก บางวนัที่ใจวุ่นวายมาก ทัง้สองวนัสามารถ
เป็นวันที่ดีส�ำหรับการฝึกได้เหมือนกัน และไม่จ�ำเป็น
ต้องรอให้มเีวลาว่างมาก เราอาจเริม่จากการนัง่เงยีบๆ 

ก่อนเริ่มวัน ใช้เวลาสั้นๆ ก่อนนอน หรือหยุดระหว่าง
วันเพื่อรับรู้ลมหายใจเพียงไม่กี่ครั้ง การฝึกที่ดีไม่
จ�ำเป็นต้องดูยิ่งใหญ่ มันสามารถแทรกอยู่ในชีวิต
ธรรมดาได้

“สติ” เกี่ยวข้องกับสมาธิอย่างไร
ค�ำสองค�ำนี้มักถูกใช้คู่กัน แต่ไม่ได้หมายความ

ว่าเป็นสิ่งเดียวกันทั้งหมด สมาธิ คือความสามารถ
ในการต้ังใจอยู่กบัสิง่ใดสิง่หนึง่ ส่วน สติ คอืความ
สามารถในการรูต้วัว่าในขณะนีก้�ำลงัเกดิอะไรขึน้ เช่น 
เราก�ำลังดื่มกาแฟ ถ้าเราดื่มไปพร้อมกับดูโทรศัพท์  
คิดเรื่องงาน และตอบข้อความ เราอาจไม่ได้รับรู้
ประสบการณ์ของการดื่มกาแฟมากนัก

แต่ถ้าเราวางโทรศัพท์ลง แล้วรู้ถึงกลิ่นกาแฟ 
รสชาติ อุณหภูมิ และการเคลื่อนไหวของตัวเอง นั่น
คือการน�ำความสนใจกลับมาอยู่กับประสบการณ์ตรง
หน้า เราเลอืกท่ีจะอยูก่บัสิง่ท่ีก�ำลังท�ำ แทนทีจ่ะปล่อย
ให้ใจถูกลากไปทุกทิศทาง
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เม่ือเราฝึกไปเร่ือยๆ เราอาจเริม่สังเกตเห็นความ
รูส้กึและอารมณ์ของตวัเองชดัขึน้  เช่น  “ตอนนีก้�ำลงั
กังวล”  “ตอนนีก้�ำลงัหงุดหงดิ”  “ตอนนีก้�ำลงัอยากให้
เรื่องนี้เป็นอีกแบบ” สิ่งส�ำคัญคือไม่ต้องรีบเปลี่ยน
ความรู้สึกเหล่านั้น เพียงสังเกต เพราะอารมณ์ก็เป็น
สิ่งที่เกิดขึ้นและเปลี่ยนแปลงได้เช่นเดียวกับความคิด

เราอาจเคยคดิว่า “ฉนัโกรธ” แต่เมือ่สงัเกตอย่าง
ละเอียด เราอาจเริ่มเห็นว่า “ตอนนี้มีความโกรธเกิด
ขึ้น”

สองประโยคนีฟั้งดคูล้ายกนั แต่ให้ความสมัพันธ์
กับอารมณ์ต่างกัน  ประโยคแรกท�ำให้เราเป็นหนึ่ง
เดียวกับอารมณ์ ส่วนประโยคหลังท�ำให้เราเห็นว่า
อารมณ์เป็นสิง่หน่ึงทีก่�ำลงัเกดิขึน้กบัเรา  และเมือ่เหน็
ได้ชัดขึ้น เราอาจมีพื้นที่เล็กๆ ระหว่าง “สิ่งที่เกิดขึ้น” 
กับ “สิ่งที่เราจะท�ำต่อไป”   

สมาธิไม่ได้ท�ำให้ชีวิตไม่มีปัญหา
การฝึกสมาธิไม่ได้หมายความว่าเราจะไม่เครียด  

ไม่โกรธ ไม่เศร้า หรือไม่มีปัญหาอีกต่อไป ชีวิตยัง 
คงเป็นชีวิต  สิ่งที่เปลี่ยนได้อาจไม่ใช่  “สิ่งที่เกิดขึ้น
กับเรา” แต่เป็น “วิธีที่เราตอบสนองต่อสิ่งนั้น” เมื่อ
เราเริ่มสังเกตความคิดและอารมณ์ได้เร็วขึ้น เราอาจ
มีโอกาสมากขึ้นที่จะไม่ตอบสนองทันทีตามแรง
กระตุ้น ก่อนพูดบางค�ำ เราอาจหยุดได้หนึ่งวินาที  
ก่อนส่งข้อความบางอย่าง เราอาจอ่านอีกครั้ง ก่อน
ตดัสนิใจ เราอาจเหน็ว่าแท้จรงิแล้วก�ำลงัตดัสนิใจจาก
ความโกรธ ความกลัว หรือความกังวล  

สมาธไิม่ได้ฝึกเพือ่หนจีากชีวติ ไม่รูส้กึอะไร หรอื
เพื่อให้เราเป็นคนที่สงบตลอดเวลา  เรายังคิดได้  ยัง
โกรธได้  ยังเสียใจได้  ยังกังวลได้ ยังมีวันที่ใจวุ่นวาย
ได้เหมือนเดิม แต่เราอาจค่อยๆ เรียนรู้ว่า ความคิด
ไม่ใช่ความจริงทุกอย่าง อารมณ์ไม่ใช่สิ่งที่จะอยู่กับ
เราตลอดไป และส่ิงทีเ่กดิขึน้ในใจ ไม่จ�ำเป็นต้องกลาย
เป็นสิ่งที่เราต้องท�ำตามเสมอไป

สมาธิอาจไม่ได้เปลี่ยนโลกภายนอกของเรา  
แต่อาจเปลี่ยนวิธีที่เราอยู่กับโลกใบนั้น  แค่เพียงการ 
กลับมา “รู้ตัว”   
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เรื่อง : เพลินเพลิน
 

บันทึกหัวใจไทย

วาร์วาร่า ดาวีโดวา
ล่ามกฎหมาย
เกียรตินิยมอันดับ ๑ 
ผู้ใชภ้าษาขับเคลื่อน
ความยุติธรรม

	 ศไทพาทุกคนไปพูดคุยกับ ‘วาร์วาร่า ดาวีโดวา’ 
	 (Varvara Davydova) สาวสวยวัย ๒๒ ปี ชาว
รัสเซียที่ย้ายมาเติบโตในไทยตั้งแต่อายุ ๘ ขวบ จน
พูดภาษาไทยได้เป๊ะเหมือนคนไทย ทั้งสไตล์การพูด
อบอุ่น น่ารัก และเป็นกันเอง 

มาดูกันว่าอะไร
คือเคล็ดลับภาษาไทย
ขั้นเทพ แรงบันดาลใจ
ในการ เป ็นสะพาน
เชื่อมความยุติธรรม 
และมมุน่ารกัๆ ท่ีท�ำให้
เธอตกหลุมรักเมือง
ไทยจนเรียกว่า “บ้าน” 
ได้เต็มปาก

ทิ
๖๖

เล่าถึงบ้านเกิดที่รัสเซียให้ฟังหน่อยค่ะ
“วาร์วาร่าเกดิทีเ่มอืงเชเรโปเวตส์ (Cherepovets) 

ประเทศรัสเซียค่ะ ย้ายมาอยู่ประเทศไทยตั้งแต่อายุ 
๘ ขวบ ตอนนี้ก็ประมาณ ๑๔ ปีแล้ว เชเรโปเวตส์
เป็นเมืองทางตะวนัตกเฉยีงเหนอื อากาศค่อนข้างหนาว
และบรรยากาศแตกต่างจากไทยมาก แต่เนื่องจาก  
วาร์วาร่ามาโตท่ีนี ่ ความทรงจ�ำในวยัเดก็ส่วนใหญ่และ
ชีวิตการเติบโตเกือบทั้งหมดจึงอยู่ที่ประเทศไทยค่ะ”



การศกึษาสงูสุดและเทคนคิฝึกภาษาไทย
“วาร ์วาร ่าจบการศึกษานิติศาสตรบัณฑิต 

เกียรตินิยมอันดับหนึ่ง จากมหาวิทยาลัยศรีปทุม 
วิทยาเขตชลบุรีค่ะ ปัจจุบันท�ำธุรกิจส่วนตัว ท�ำงาน
แปลและเป็นล่ามควบคู่กันไป รวมถึงได้รับเกียรติให้
ด�ำรงต�ำแหน่งท่ีปรึกษากิตติมศักดิ์มูลนิธิต�ำรวจไทย-
นานาชาติด้วยค่ะ

“เรื่องภาษาไทย จริงๆ ไม่ได้รู้สึกว่าตัวเอง ‘ฝึก’ 
แบบเป็นทางการมากนัก เพราะย้ายมาตอน ๘ ขวบ 
ช่วงแรกกเ็รยีนพเิศษภาษาไทยสปัดาห์ละ ๖ วนั เรยีน
อยู่ประมาณปีครึ่งเพื่อให้ปรับตัวและเรียนต่อได้ แต่
จุดส�ำคญัคือวาร์วาร่าใช้ชวีติอยู่ในสงัคมไทยมาตลอด 
ตัง้แต่เดก็ชอบขีม้่า พอเสาร์-อาทิตย์หรอืวันหยดุยาว
ไปอยู่คอกม้ากจ็ะใช้ภาษาไทยเป็นหลัก การได้ซมึซับ
กับคนไทย ฟังและพูดในชีวิตประจ�ำวันจริงๆ ท�ำให้
เราซึมซับทั้งภาษา วัฒนธรรม และส�ำเนียงการออก
เสียงไปโดยธรรมชาติ จนตอนนี้ภาษาไทยกลายเป็น
ส่วนหนึ่งของชีวิตไปแล้วค่ะ”

รู้สกึอย่างไรบ้างท่ีคนรุ่นใหม่ยกให้เราเป็น
ไอดอล (Idol) ในด้านการท�ำงาน

“รู้สึกดีใจและเป็นเกียรติมากเลยค่ะ ถ้าสิ่งที่เรา
ท�ำสามารถเป็นแรงบันดาลใจให้เพ่ือนๆ หรือคนรุ่น
ใหม่ได้ วาวาร่าคิดว่าสิ่งส�ำคัญที่สุดไม่ว่าจะท�ำอาชีพ
ไหน คอืการต้ังใจท�ำให้เตม็ท่ี มคีวามรบัผดิชอบ และ
ไม่หยดุพฒันาตวัเอง เพราะโอกาสหลายอย่างในชวีติ
มักเกิดขึ้นจาก ‘ความสม�่ำเสมอ’ มากกว่าความเก่ง
เพียงอย่างเดียวค่ะ”

๖๗



ถ้าเพ่ือนๆ สนใจอยากเป็น ‘ล่าม’ 
วาร์วาร่ามคี�ำแนะน�ำอะไรบ้าง 

“ถ้าอยากเป็นล่าม สิ่งแรกคือต้องฝึกใช้ภาษา
ในสถานการณ์จริงให้มากที่สุดค่ะ เพราะงานล่ามไม่
ได้มแีค่การแปลค�ำศพัท์ แต่ต้องเข้าใจบรบิท น�ำ้เสยีง 
วัฒนธรรม และเจตนาของผูพ้ดูด้วย อกีเร่ืองทีส่�ำคัญ
มากคือ ‘การเตรยีมตวั’ โดยเฉพาะงานทีม่ศัีพท์เฉพาะ

ทาง เช่น กฎหมาย การแพทย์ หรือราชการ ควร
ศึกษาข้อมูลล่วงหน้า และต้องฝึกการมีสมาธิ ความ
ละเอียดรอบคอบ รวมถึงรักษาความเป็นกลางและ
จรรยาบรรณในการท�ำงานไว้เสมอค่ะ”

จดุเร่ิมต้นหรือแรงบนัดาลใจท่ีเลอืกมาท�ำหน้าท่ี 
‘ล่ามกฎหมาย’ 

“แรงบันดาลใจเริ่มจากการอยากช่วยคนที่ไม่
สามารถสื่อสารหรืออธิบายตัวเองได้ค่ะ นึกภาพเวลา
เราไปต่างประเทศแล้วพูดกบัใครไม่ได้เลย เป็นความ
รู้สึกที่ล�ำบากและแย่มากเลยนะคะ  ย่ิงกับงานล่าม
กฎหมายหรอืล่ามคด ีวาร์วาร่ามองว่ามคุีณค่ามากกว่า
แค่การแปลภาษา เพราะการถ่ายทอดข้อมลูท่ีถกูต้อง
และครบถ้วน อาจช่วยให้คนคนหนึ่งได้รับการปฏิบัติ
อย่างเป็นธรรม และเข้าถึงกระบวนการยุติธรรมได้
อย่างแท้จริง

นั่นคือเหตุผลที่วาร์วาร่าเลือกเรียนกฎหมาย
ด้วยค่ะ เพราะศัพท์กฎหมายหลายค�ำแปลตรงตัวไม่
ได้ ถ้าเราไม่เข้าใจหลกักฎหมายจรงิๆ เราอาจถ่ายทอด
ได้ไม่ครบ ส�ำหรับวาร์วาร่า ล่ามก็เหมือน ‘สะพานที่
เชื่อมทั้งภาษา ความเข้าใจ และความยุติธรรมเข้า
ด้วยกัน’ และทุกครั้งที่ความสามารถของเราช่วยให้
ใครสักคนผ่านสถานการณ์ส�ำคัญในชีวิตไปได้ นั่นคือ
แรงบันดาลใจที่ยิ่งใหญ่ที่สุดค่ะ”

๖๘



ความรูส้กึทีไ่ด้มโีอกาสร่วมงานกับหน่วยงานภาครฐั
ของไทย

“รู ้สึกเป็นเกียรติอย่างยิ่งค่ะที่ได้รับความไว้
วางใจจากหน่วยงานรัฐ ไม่ว่าจะเป็นต�ำรวจ อัยการ 
ศาล หรือหน่วยงานราชการต่างๆ การได้ใช้ความ
สามารถทางภาษามาช่วยให้การสื่อสารถูกต้อง 
ชดัเจน และเป็นประโยชน์ต่อภาครฐัเป็นสิง่ทีว่าร์วาร่า
ภูมิใจมาก และทุกครั้งที่ได้รับโอกาส ก็จะพยายาม
ท�ำหน้าที่ให้ดีที่สุดค่ะ”

อยูไ่ทยมา ๑๔ ปี ชอบอะไรในเมืองไทยท่ีสดุคะ 
“ชอบหลายอย่างมากค่ะ ทั้งคนไทย วัฒนธรรม 

วิถีชีวิต และความเป็นกันเอง ถ้ามีคนถามว่าบ้าน
ของวาร์วาร่าอยู่ที่ไหน ค�ำตอบก็คือ ‘ประเทศไทย’ 
แน่นอนค่ะ เพราะทั้งวิธีคิดและการใช้ชีวิตของเรา
เติบโตมากับที่นี่ ส่วนอีกเรื่องที่ขาดไม่ได้เลยคือ… 
อาหารไทยค่ะ โดยเฉพาะอาหารใต้ วาร์วาร่าชอบใบ
เหลียงผัดไข่มาก แล้วก็ก๋วยเตี๋ยวเนื้อคือของโปรด
เลยค่ะ”

ใครที่อยากติดตามไลฟ์สไตล์ ความสดใส และ
แรงบนัดาลใจดีๆ  จากวาร์วาร่า สามารถไปกดตดิตาม
ต่อกันได้ที่:

-	Instagram: @varvara_9_9
-	TikTok: @varvara_9_9
-	Facebook: Varvara Davydova / วาร์วาร่า 
	 ดาวีโดวา  

๖๙



In Trend Sport & Exercise
 เรื่อง : วีโนน่า

ภาพประกอบ : Nia เนียร์

	 นษุย์ปีนก้อนหนิและหน้าผามาแต่โบราณกาล	แต่ 
	 Bouldering ในฐานะกจิกรรมท่ีมเีอกลกัษณ์ของ
ตัวเอง เริ่มพัฒนาขึ้นอย่างชัดเจนในยุโรปช่วงปลาย
ครสิต์ศตวรรษที ่ ๑๙ โดยเฉพาะบรเิวณ Fontainebleau 
ใกล้กรุงปารีส ประเทศฝรั่งเศส ซึ่งเต็มไปด้วยก้อน
หินขนาดใหญ่รูปร่างหลากหลาย และกลายเป็นหนึ่ง
ในสถานที่ส�ำคัญของวัฒนธรรม Bouldering

ในยุคแรก นกัปีนเขาจ�ำนวนมากใช้การปีนก้อนหนิ
เตี้ยๆ เป็นส่วนหนึ่งของการฝึก ก่อนออกไปพิชิต
หน้าผาหรือภูเขาที่สูงกว่า แต่ต่อมา ผู้คนเริ่มค้นพบ
ว่า “ท�ำไมเราจะต้องปีนก้อนหินเพื่อซ้อมไปท�ำอย่าง
อื่น ในเมื่อการปีนก้อนหินก็สนุกได้ด้วยตัวของมัน
เอง”

ช่วงทศวรรษ ๑๙๕๐-๑๙๖๐ ชื่อของ John Gill 
นักปีนชาวอเมริกันผู้มีพื้นฐานยิมนาสติก กลายเป็น
บุคคลส�ำคัญในการพัฒนาแนวคิด Bouldering สมัย

ใหม่ เขามองการปีนไม่เพียงในแง่ของการพาตัวเอง
จากจุดหนึ่งไปอีกจุดหนึ่ง แต่ให้ความส�ำคัญกับความ
แข็งแรง เทคนิค จังหวะ และความงามของการ
เคลื่อนไหว

เมื่อก�ำแพงปีนผาในร่มเริ่มแพร่หลายมากขึ้น
ในช่วงปลายคริสต์ศตวรรษที่ ๒๐ คนที่อาศัยอยู่ห่าง
จากภูเขาก็สามารถฝึกปีนได้ตลอดทั้งปี และเบาะ
รองรับการตกที่ได้รับการพัฒนาดีขึ้น ก็ช่วยให้การ
ป ีนก ้อนหินและก�ำแพงเตี้ยมีความสะดวกและ
ปลอดภัยขึ้นเมื่อปฏิบัติตามกติกา

ในทีสุ่ด จากก้อนหินกลางธรรมชาต ิBouldering 
ก็เดินทางเข้าสู่เมือง ก�ำแพงคอนกรีตกลายเป็นภูเขา
จ�ำลอง ก้อนหนิจรงิกลายเป็นชิน้จับหลากสี และพ้ืนท่ี
ออกก�ำลังกายธรรมดา ก็ค่อยๆ กลายเป็นสนามแก้
ปริศนาด้วยร่างกาย

Bouldering 
ปีนก�ำแพง แก้โจทย์ด้วยร่างกาย

ม

๗๐



ท�ำไมเส้นทางปีนจึงเรียกว่า “Problem”
ความสนุกของ Bouldering ซ่อนอยู่ในค�ำศัพท์

ค�ำหน่ึง นกัปีนมักเรียกเส้นทางทีต้่องปีนว่า “Problem” 
ไม่ได้หมายความว่ากีฬานี้ก�ำลังมีปัญหา แต่เพราะ
แต่ละเส้นทางคือ “โจทย์” ที่ผู้ออกแบบเส้นทาง หรือ 
Route Setter ตั้งไว้ให้เราแก้

บนก�ำแพงหนึ่งแผ่นอาจมีชิ้นจับ หรือ Hold 
สสีนัสดใสหลายสบิก้อน แต่เราไม่ได้มสีทิธ์ิใช้ทกุก้อน
ตามใจชอบ เส้นทางหนึ่งจะก�ำหนดชุดของจุดจับ
และจุดเหยียบที่ต้องใช้ จากจุดเริ่มต้นไปจนถึงจุดสิ้น
สุด

เมื่อยืนอยู่หน้าก�ำแพง นักปีนที่มีประสบการณ์
จึงมักยังไม่รีบกระโจนขึ้นไป พวกเขาจะ “อ่าน
ก�ำแพง” ก่อน มือแรกจับตรงไหน เท้าจะส่งแรงจาก
จุดใด ตรงนี้ต้องหมุนสะโพกหรือไม่ ก้อนนั้นเล็กเกิน
กว่าจะดึงตัวตรงๆ แล้วเราสามารถเปลี่ยนน�้ำหนักตัว
เพื่อประหยัดแรงได้ไหม

การปีนจึงเริ่มขึ้นในสมอง ก่อนที่ปลายนิ้วจะ
สัมผัสก�ำแพงเสียอีก นั่นท�ำให้ Bouldering มีความ
รู้สึกคล้ายการเล่นเกมอย่างน่าประหลาด ต่างกัน
เพียงเกมนี้ไม่มีปุ่ม Restart ให้กด แต่ใช้สองเท้า
กลับลงมาที่พื้น สูดหายใจ แล้วเริ่มใหม่ด้วยร่างกาย
ของเราเอง

ไม่สูงมาก แต่ไม่ได้แปลว่าง่าย
Bouldering แตกต่างจากการปีนหน้าผาแบบ

ใช้เชือกตรงท่ีผู้เล่นปีนบนก�ำแพงที่มีความสูงจ�ำกัด 
โดยไม่ใช้เชือกนิรภัย แต่มีเบาะหนารองรับพื้นที่ด้าน
ล่าง ในระดับการแข่งขัน ก�ำแพง Boulder มีความ
สูงประมาณ ๔ เมตร และผู้แข่งขันต้องพยายามแก้
เส้นทางให้ส�ำเร็จโดยใช้จ�ำนวนครั้งให้น้อยที่สุด

แม้ Bouldering จะดูเหมือนกีฬาที่แต่ละคนปีน
ด้วยตัวเอง แต่บรรยากาศกลับมีความเป็นชุมชนสูง
อย่างน่าสนใจ นักปีนมักแลกเปลี่ยนวิธีแก้โจทย์ที่
เรียกกันว่า “Beta” ช่วยกันดูท่า หรือปรบมือให้คนที่
เพ่ิงพิชติเส้นทางทีพ่ยายามมาหลายครัง้ และชยัชนะ
ของกีฬาชนิดนี้ก็ไม่จ�ำเป็นต้องหมายถึงการชนะคน
อื่น ส�ำหรับมือใหม่ ชัยชนะอาจเป็นการปีนเส้นทาง
แรกได้ส�ำเร็จ ส�ำหรับอีกคน อาจเป็นการกล้าปล่อย
มอืจากก้อนเดมิไปจบัก้อนท่ีอยูไ่กลข้ึน ส่วนคนท่ีเล่น
มานาน ชัยชนะอาจเป็นการแก้ Problem ที่ติดอยู่
หลายสัปดาห์ได้ในที่สุด

จากกีฬาเฉพาะกลุ่ม สู่ชีวิตคนเมือง
ในประเทศไทย กีฬาปีนหน้าผาค่อยๆ พัฒนา

จากกลุม่คนรกักจิกรรมกลางแจ้งและนกัปีน ไปสูก่ฬีา
ทีม่รีะบบการแข่งขนัและชมุชนชดัเจนขึน้ สมาคมกฬีา
ปีนหน้าผาแห่งประเทศไทยก่อตัง้ข้ึนอย่างเป็นทางการ
เมื่อ พ.ศ. ๒๕๔๗ เพื่อเตรียมความพร้อมก่อน
ประเทศไทยเป็นเจ้าภาพการแข่งขันกีฬาเอเชียน    
อนิดอร์เกมส์ ครัง้ที ่๑ ในกรงุเทพฯ เมือ่ พ.ศ. ๒๕๔๘ 
ซึ่งมีกีฬาปีนหน้าผาเป็นหนึ่งในชนิดกีฬาท่ีแข่งขัน 
หลงัจากนัน้ โลกของการปีนในเมอืงไทยกค่็อยๆ ขยาย
ตัว ทั้งในมิติของนักกีฬา การแข่งขัน และคนทั่วไปที่
ปีนเพื่อออกก�ำลังกายหรือผ่อนคลายความเครียด

อีกแรงส่งส�ำคัญเกิดขึ้นเมื่อ Sport Climbing 
ก้าวเข้าสู่เวทีโอลิมปิก ท�ำให้คนทั่วโลกได้เห็นว่าการ
ปีนก�ำแพงไม่ได้เป็นเพียงงานอดิเรกของคนรักภูเขา 
แต่เป็นกฬีาทีเ่ต็มไปด้วยทักษะ ความแขง็แรง ความ 
เร็ว และการคิดวางแผน

ในกรุงเทพฯ ความนิยมของ Bouldering เห็น
ได้ชัดจากยิมปีนผาที่เพิ่มขึ้น และไม่ได้ตั้งอยู่เฉพาะ
ชานเมืองอีกต่อไป แต่เดินทางเข้ามาอยู่ใกล้ระบบ
รถไฟฟ้า อาคารส�ำนักงาน และย่านไลฟ์สไตล์มากขึน้
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ปัจจุบนัผูส้นใจสามารถทดลอง Bouldering และ
กีฬาปีนผาได้ตามยิมหลายแห่งทั่วกรุงเทพฯ ตั้งแต่
ย่านคลองเตย พระโขนง สาทร ห้วยขวาง บางกะปิ 
ไปจนถึงฝั่งธนบุรีและพื้นที่รอบกรุงเทพฯ ยิมแต่ละ
แห่งมีบุคลิกไม่เหมือนกัน บางแห่งเน้น Bouldering 
โดยเฉพาะ บางแห่งมีทั้ง Boulder, Lead และ 
Speed บางแห่งมีคลาสส�ำหรับเด็กหรือผู้เริ่มต้น

ก่อนเดินทางจึงควรตรวจสอบประเภทก�ำแพง 
อายุขั้นต�่ำ ค่าเข้า เวลาเปิดบริการ อุปกรณ์ให้เช่า 
และเง่ือนไขของแต่ละสถานท่ีอกีครัง้ ส�ำหรบัครัง้แรก 
อาจไม่ต้องตั้งเป้าว่า “วันนี้ต้องปีนถึงระดับไหน” แค่
เข้าไปทดลองสักหนึ่ง Problem ก็เพียงพอ เพราะ
เราอาจพบกีฬาใหม่ที่ตัวเองชอบโดยไม่ทันตั้งตัว

มือใหม่เริ่มอย่างไร ให้สนุกและปลอดภัย
ส�ำหรับคนที่ไม่เคยปีนมาก่อน วิธีเริ่มต้นที่ดี

ที่สุดคือเลือกยิมที่มีผู้ดูแลและขอค�ำแนะน�ำเกี่ยวกับ
กติกาความปลอดภัยก่อนขึ้นก�ำแพง รองเท้าปีนผา
จะช่วยให้วางเท้าบน Hold เล็กๆ ได้มั่นคงขึ้น ส่วน
ชอล์กช่วยลดความชืน้ทีมื่อ ซึง่ยมิส่วนใหญ่มกัมอีปุกรณ์
ให้เช่าส�ำหรับผู้เริ่มต้น จึงยังไม่จ�ำเป็นต้องรีบซื้อชุด
ใหญ่ตั้งแต่ครั้งแรก

ส่ิงส�ำคญัคอืควรวอร์มร่างกาย เร่ิมจากเส้นทาง
ง่าย ไม่ยืนหรือนั่งในพื้นที่ที่คนอื่นอาจตกลงมา และ
เรยีนรูว้ธิลีงจากก�ำแพงอย่างเหมาะสม ไม่จ�ำเป็นต้อง
กระโดดจากจุดสูงสุดทุกครั้ง หากสามารถปีนลงมา
ในระดับที่ต�่ำลงก่อนก็จะช่วยลดแรงกระแทกได้ และ
อย่าหลงกลความสนุกจนปีนต่อเนื่องนานเกินไป 
เพราะมือใหม่จ�ำนวนไม่น้อยจะค้นพบในวันรุ่งขึ้นว่า 
มีกล้ามเนื้อบางมัดในแขน หลัง และนิ้วที่เราไม่เคย
รู้จักมาก่อน!

ก�ำแพงที่สอนให้เราแพ้อย่างสนุก
Bouldering ฝึกกล้ามเนื้อก็จริง แต่ในเวลา

เดียวกันมันก�ำลังฝึกความอดทน การวางแผน การ
แก้ปัญหา ความมั่นใจ และความสามารถที่จะเริ่มต้น
ใหม่หลังจากพลาด วันหนึ่ง เมื่อเราต้องเผชิญกับ 
“ก�ำแพง” ที่ไม่มี Hold สีสดติดอยู่ อาจเป็นการเรียน
ที่ยาก งานที่ไม่ส�ำเร็จ หรือปัญหาที่ดูไม่มีทางผ่าน 
เราอาจจ�ำความรู้สึกจากยิมปีนผาได้ว่า ไม่ต้องรีบ
ร้อน มองโจทย์ก่อน หาที่วางเท้า ขยับทีละจุด ถ้า
พลาด ก็ลงมาตั้งหลัก แล้วลองใหม่

เพราะบางที สิ่งที่ดูเหมือน “ก�ำแพง” ก็ไม่ได้
ถูกสร้างขึ้นเพื่อขวางเราเสมอไป บางก�ำแพง...มีไว้
ให้เราค้นหาวิธีปีนข้ามมันด้วยตัวเอง  
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Special News

	 ระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หวั ทรงพระกรณุาโปรด
	 เกล้าฯ ให้พลเอกสุรยุทธ์ จุลานนท์ ประธาน
องคมนตรี เป็นผูแ้ทนพระองค์ ออกรบัคณะกรรมการ
โอลมิปิคแห่งประเทศไทยฯ เจ้าหน้าทีก่องอ�ำนวยการ
นกักฬีาทมีชาตไิทย ผูแ้ทนสมาคมและผูแ้ทนนกักฬีา
ทมีชาตไิทย เพือ่เข้ารบัโอวาทเพือ่ความเป็นสริมิงคล 
ก่อนบินไปท�ำศึกเอเชียนเกมส์ ครั้งที่ ๒๐ ที่ญี่ปุ่น ณ 
ศาลาดุสิดาลัย สวนจิตรลดา พระราชวังดุสิต เมื่อ 
วันที่ ๘ กันยายน ๒๕๖๙

คณะกรรมการโอลมิปิคแห่งประเทศไทย น�ำโดย 
ผศ.พิมล ศรีวิกรม์ ประธานคณะกรรมการโอลิมปิค
แห่งประเทศไทยฯ นายกองเอก ชัยภักดิ์ ศิริวัฒน์ 
รองประธานอาวุโสฯ นายธนา ไชยประสิทธ์ิ รอง

พระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัว โปรดเกล้าฯ 
ให้ประธานองคมนตรี ออกรับผู้แทนนักกีฬาทีมชาติไทย 

ก่อนไปแข่งขันกีฬาเอเชี่ยนเกมส์ ครั้งที่ ๒๐ ที่ญี่ปุ่น

ประธานและเลขาธิการฯ ดร.สุวรรณา ศิลปอาชา 
รองประธานฯ กรรมการบริหารฯ และเจ้าหน้าที่คณะ
กรรมการโอลิมปิคแห่งประเทศไทยฯ พร้อมทั้ง คณะ
นักกีฬาและเจ้าหน้าที่ทีมชาติไทย เข้าพบ พลเอก 
สุรยุทธ์ จุลานนท์ ผู้แทนพระองค์ เพื่อรับฟังโอวาท
และอ�ำนวยพรให้แก่ คณะนักกีฬา - เจ้าหน้าที่ ก่อน
เข้าร่วมการแข่งขันกีฬาเอเชียนเกมส์ ครั้งที่ ๒๐ 
ระหว่างวันที่ ๑๙ กันยายน - วันที่ ๔ ตุลาคม ๒๕๖๙ 
ที่เมืองนาโกย่า ประเทศญี่ปุ่น    
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งาน “ทศวรรษแห่งการพัฒนา สืบสาน รกัษา ต่อยอด 
ใต้รม่พระบารมี” จดัขึ้นเพ่ือเทิดพระเกียรติพระบาท
สมเด็จพระเจ้าอยู่ หัว เ น่ืองในโอกาสวันเฉลิม
พระชนมพรรษา 28 กรกฎาคม 2569 และครบ 10 ปี 
แห่งการครองสิรริาชสมบัติ โดยความรว่มมือของ
เครือข่ายธุรกิจห่วงโซ่อุปทานแห่งประเทศไทย 
(Thailand Supply Chain Network: TSCN) กับ
บรษัิท ไทยเบฟเวอเรจ จำากัด (มหาชน) และภาคี
เครือข่าย พร้อมประกาศพลังความร่วมมือใน 
การขับเคล่ือนโครงการตามท่ีได้น้อมนำาพระปฐม
บรมราชโองการของพระบาทสมเด็จพระเจา้อยู่หัว 
ท่ีจะทรง “สืบสาน รักษา และต่อยอด และครอง 
แผ่นดินโดยธรรม เพ่ือประโยชน์สุขแห่งอาณา
ราษฎรตลอดไป” มาเปน็แนวทางในการดำาเนินงาน
เพ่ือการพัฒนาประเทศผ่านการบูรณาการองค์ 
ความรู ้นวตักรรม และการมส่ีวนรว่มของทกุภาคส่วน 

“ทศวรรษแห่งการพัฒนา
สืบสาน รกัษา ต่อยอด ใต้รม่พระบารมี”

อันนำาไปสู่การสร้างสมดุลทางเศรษฐกิจ สังคม 
และส่ิงแวดล้อม พรอ้มยกระดับคณุภาพชีวติของ
ประชาชนและเสรมิสรา้งความเข้มแข็งของประเทศ
อยา่งยัง่ยนื 

งานดังกล่าวจัดข้ึน ณ ศูนย์การประชุมแห่งชาติ 
สิรกิิต์ิ เมื่อวนัท่ี 27 กรกฎาคม 2569 ท่ีผ่านมา โดยมี 
ผู้เข้ารว่มงานจากหน่วยงานต่าง ๆ กว่า 600 คน 
อาทิ สำานักงานคณะกรรมการพิเศษ เพ่ือประสาน
ง า น โ ค ร ง ก า ร อั น เ น่ื อ ง ม า จ า ก พ ร ะ ร า ช ดำ า ริ  
( สำ า นั ก ง า น  ก ป ร . )  ก ร ะ ท ร ว ง อุต ส า ห ก ร ร ม
กระทรวงมหาดไทย กรุงเทพมหานคร สำานักงาน 
เศรษฐกิจการคลัง คณะกรรมการรว่มภาคเอกชน 
3 สถาบัน (กกร.) สภาหอการค้าแห่งประเทศไทย
สภาอุตสาหกรรมแห่งประเทศไทย (FTI) สมาคม
ธนาคารไทย ตลอดจนเครือข่ายภาคประชาชน 

เยาวชน และนักกีฬาเยาวชนจากหลากหลายสถาบัน
การศึกษาเข้ารว่ม เพ่ือรว่มส่งต่ออุดมการณ์แห่ง
การ “สืบสาน รกัษา ต่อยอด” สู่เด็กและเยาวชน
ตามแนวทางการทรงงานด้านการพัฒนา อนัเป็น 
การสืบสานจากแนวพระราชดำาริของพระบาท
สมเด็จพระบรมชนกาธเิบศร มหาภมูิพลอดลุยเดช
มหาราช บรมนาถบพิตร สู่รัชสมัยของพระบาท
สมเด็จพระเจา้อยูหั่ว เพ่ือประโยชน์สขุของประชาชน
และความมั่นคงยั่งยืนของประเทศชาติภายใต้ 
รม่พระบารมีสืบไป  

นายฐาปน สิรวิฒันภักดี ผูร้ว่มก่อต้ังเครอืขา่ยธรุกิจ
ห่วงโซอ่ปุทานแห่งประเทศไทย (TSCN) และประธาน
เจ้าหน้าท่ีบริหาร บริษัท ไทยเบฟเวอเรจ จำากัด 
(มหาชน) กล่าววา่ “การจดังานมีวตัถปุระสงค์หลัก
เพ่ือเทิดพระเกียรติพระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัว 
และเผยแพรโ่ครงการเทิดพระเกียรติท่ีทกุภาคส่วน
ได้ร่วมน้อมนำาพระปฐมบรมราชโองการ สืบสาน 
รักษา ต่อยอด มาเป็นแนวทางในการพัฒนา
โครงการท่ีสร้างผลกระทบเชิงบวกระดับพ้ืนท่ี 
เพ่ือสรา้งประโยชน์แก่ชมุชน สังคม และประเทศชาติ 
งานน้ีจงึเป็นจุดเริม่ต้นของการยกระดับโครงการ
ของแต่ละหน่วยงานสู่ความรว่มมือระดับประเทศ 
เพ่ือสืบสานส่ิงท่ีมีคุณค่า รักษาทรัพยากรและ
ภูมิปัญญา ต่อยอดสู่การพัฒนาเศรษฐกิจและ 

ยกระดับคุณภาพชีวิตของประชาชนอย่างยั่งยืน 
สำาหรับการเสริมสร้างความเข้มแข็งและความ 
มั่นคงให้กับชุมชน ได้มีการขับเคล่ือนการพัฒนา
เ ศ ร ษ ฐ กิ จ ฐ า น ร า ก ผ่ า น ก า ร ดำ า เ นิ น ง า น ข อ ง 
บ ริ ษั ท  รู้ รั ก ส า มั ค คี  วิ ส า ห กิ จ เ พ่ื อ สั ง ค ม 
(ประเทศไทย) จำากัด ซึ่งดำาเนินงานในระดับประเทศ 
และในทุกจังหวัด  และต่อยอดสู่  “ โครงการ 
ด้วยจงรักและภักดี” สร้างประโยชน์ ให้ชุมชน 
ประชาชนมีความสุข ผ่านการจดัต้ัง บรษัิท ชุมชน
เข้มแข็ง พอเพียง (ประเทศไทย) จำากัด และบรษัิท 
(อำาเภอ) พอเพียง จำากัด เพ่ือพัฒนาให้เปน็วสิาหกิจ
เพ่ือสังคมในระดับอำาเภอท่ัวประเทศ”

โดยตัวอย่างโครงการท่ีรว่มพัฒนาและขับเคล่ือน
การดำาเนินงานตามรอยศาสตรก์ษัตรยิ์ ผ่านความ
รว่มมอืของทกุภาคส่วนเพ่ือสรา้งความเขม้แขง็ของ
ประเทศชาติอย่างยั่งยืน ประกอบไปด้วย YouTH 
Thailand แพลตฟอรม์เครอืข่ายพลังเยาวชนไทย 
โครงการ “โชว์ภูมิ” ภายใต้ “โครงการด้วยจงรกั
และภักดี” เพ่ือเฟ้นหาและสรา้งนักพัฒนาชุมชน 
ในระดับอำาเภอท่ัวประเทศ   โครงการ “เยาวชนเจา้บา้น 
สืบสานวัฒนธรรม” เพ่ือปลูกฝังความภาคภูมิใจ

ในอตัลักษณ์ท้องถ่ินให้แก่เยาวชนรุน่ใหม่เพ่ือเป็น 
ผู้ สืบสานวัฒนธรรม และเรื่องราวของชุมชน 
โครงการ “สารพัดสรรพศิลป”์ วสิาหกิจเพ่ือสังคม 
ท่ีช่วยขยายช่องทางการจำาหน่ายสินค้าจาก
ภูมิปัญญาท้องถ่ิน และยกระดับขีดความสามารถ
การแข่งขันทางการตลาด  โครงการ Win Win 
WAR Thailand และ Win Win WAR OTOP Junior 

เ พ่ือการบ่มเพาะผู้ประกอบการธุรกิจแบ่งปัน 
เ พ่ื อ ก า ร แ ก้ ไ ข ปัญ ห า สั ง ค ม แ ล ะ ส่ิง แ ว ด ล้ อ ม 
อ ย่ า ง ยั่ ง ยื น  โ ค ร ง ก า ร  “ ผ้ า ข า ว ม้ า ท้ อ ง ถ่ิ น 
หัตถศิลป์ไทย” มุ่งยกระดับผ้าขาวม้าทอมือไทย 
ภายใต้การดำาเนินงานของคณะทำางานการพัฒนา 
เศรษฐกิจฐานรากและประชารฐั รว่มกับกรมการ
พัฒนาชุมชน กระทรวงมหาดไทย ซึ่งดำาเนินการ 
รว่มกันต้ังแต่ปี 2559 งาน Sustainability Expo 
มหกรรมด้านความยั่งยืนท่ีใหญ่ท่ีสุดในภูมิภาค 
อาเซียน จัดขึ้นครั้งแรก ในปี  2563 เพ่ือการ 
ขับเคล่ือนการพัฒนาท่ียั่งยืน ภายใต้แนวคิดหลัก 
“พอเพียง ยั่งยืน เพ่ือโลก” (Sufficiency for 
Sustainability) โดยน้อมนำาพระปฐมบรมราช 
โองการของพระบาทสมเด็จพระเจา้อยู่หัว ท่ีจะทรง 
“สืบสาน รักษา และต่อยอด และครองแผ่นดิน 
โดยธรรม เพ่ือประโยชน์สุขแห่งอาณาราษฎร 
ตลอดไป” และหลักปรชัญาของเศรษฐกิจพอเพียง 
ตามแนวพระราชดำาริของพระบาทสมเด็จพระ 
บรมชนกาธิเบศร มหาภูมิพลอดุลยเดชมหาราช 
บรมนาถบพิตร มาเป็นแนวทางในการจัดงาน 
รว่มกับเป้าหมายการพัฒนาท่ียั่งยืนขององค์การ
สหประชาชาติ (SDGs) 

ตัวอยา่งโครงการดังกล่าว จงึนับเปน็ผลสำาเรจ็ของ
การน้อมนำาพระราชปณิธานตลอดระยะเวลา 10 ปี 
ท่ีผ่านมา ท่ีสรา้งผลกระทบเชิงบวกในระดับพ้ืนท่ี 
พรอ้มต่อยอดสู่ความรว่มมือครัง้สำาคัญในระดับ
ประเทศ และขับเคล่ือนการพัฒนาอย่างยั่งยืนใน
ทศวรรษต่อไป 

๗๔



งาน “ทศวรรษแห่งการพัฒนา สืบสาน รกัษา ต่อยอด 
ใต้รม่พระบารมี” จดัขึ้นเพ่ือเทิดพระเกียรติพระบาท
สมเด็จพระเจ้าอยู่ หัว เ น่ืองในโอกาสวันเฉลิม
พระชนมพรรษา 28 กรกฎาคม 2569 และครบ 10 ปี 
แห่งการครองสิรริาชสมบัติ โดยความรว่มมือของ
เครือข่ายธุรกิจห่วงโซ่อุปทานแห่งประเทศไทย 
(Thailand Supply Chain Network: TSCN) กับ
บรษัิท ไทยเบฟเวอเรจ จำากัด (มหาชน) และภาคี
เครือข่าย พร้อมประกาศพลังความร่วมมือใน 
การขับเคล่ือนโครงการตามท่ีได้น้อมนำาพระปฐม
บรมราชโองการของพระบาทสมเด็จพระเจา้อยู่หัว 
ท่ีจะทรง “สืบสาน รักษา และต่อยอด และครอง 
แผ่นดินโดยธรรม เพ่ือประโยชน์สุขแห่งอาณา
ราษฎรตลอดไป” มาเปน็แนวทางในการดำาเนินงาน
เพ่ือการพัฒนาประเทศผ่านการบูรณาการองค์ 
ความรู ้นวตักรรม และการมส่ีวนรว่มของทกุภาคส่วน 

“ทศวรรษแห่งการพัฒนา
สืบสาน รกัษา ต่อยอด ใต้รม่พระบารมี”

อันนำาไปสู่การสร้างสมดุลทางเศรษฐกิจ สังคม 
และส่ิงแวดล้อม พรอ้มยกระดับคณุภาพชีวติของ
ประชาชนและเสรมิสรา้งความเข้มแข็งของประเทศ
อยา่งยัง่ยนื 

งานดังกล่าวจัดขึ้น ณ ศูนย์การประชุมแห่งชาติ 
สิรกิิต์ิ เมื่อวนัท่ี 27 กรกฎาคม 2569 ท่ีผ่านมา โดยมี 
ผู้เข้ารว่มงานจากหน่วยงานต่าง ๆ กว่า 600 คน 
อาทิ สำานักงานคณะกรรมการพิเศษ เพ่ือประสาน
ง า น โ ค ร ง ก า ร อั น เ น่ื อ ง ม า จ า ก พ ร ะ ร า ช ดำ า ริ  
( สำ า นั ก ง า น  ก ป ร . )  ก ร ะ ท ร ว ง อุต ส า ห ก ร ร ม
กระทรวงมหาดไทย กรุงเทพมหานคร สำานักงาน 
เศรษฐกิจการคลัง คณะกรรมการรว่มภาคเอกชน 
3 สถาบัน (กกร.) สภาหอการค้าแห่งประเทศไทย
สภาอุตสาหกรรมแห่งประเทศไทย (FTI) สมาคม
ธนาคารไทย ตลอดจนเครือข่ายภาคประชาชน 

เยาวชน และนักกีฬาเยาวชนจากหลากหลายสถาบนั
การศึกษาเข้ารว่ม เพ่ือรว่มส่งต่ออุดมการณ์แห่ง
การ “สืบสาน รกัษา ต่อยอด” สู่เด็กและเยาวชน
ตามแนวทางการทรงงานด้านการพัฒนา อนัเป็น 
การสืบสานจากแนวพระราชดำาริของพระบาท
สมเด็จพระบรมชนกาธเิบศร มหาภมิูพลอดลุยเดช
มหาราช บรมนาถบพิตร สู่รัชสมัยของพระบาท
สมเด็จพระเจา้อยูหั่ว เพ่ือประโยชน์สขุของประชาชน
และความมั่นคงยั่งยืนของประเทศชาติภายใต้ 
รม่พระบารมีสืบไป  

นายฐาปน สิรวิฒันภักดี ผูร้ว่มก่อต้ังเครอืขา่ยธรุกิจ
ห่วงโซอ่ปุทานแห่งประเทศไทย (TSCN) และประธาน
เจ้าหน้าท่ีบริหาร บริษัท ไทยเบฟเวอเรจ จำากัด 
(มหาชน) กล่าววา่ “การจดังานมีวตัถปุระสงค์หลัก
เพ่ือเทิดพระเกียรติพระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัว 
และเผยแพรโ่ครงการเทิดพระเกียรติท่ีทกุภาคส่วน
ได้ร่วมน้อมนำาพระปฐมบรมราชโองการ สืบสาน 
รักษา ต่อยอด มาเป็นแนวทางในการพัฒนา
โครงการท่ีสร้างผลกระทบเชิงบวกระดับพ้ืนท่ี 
เพ่ือสรา้งประโยชน์แก่ชมุชน สังคม และประเทศชาติ 
งานน้ีจงึเป็นจุดเริม่ต้นของการยกระดับโครงการ
ของแต่ละหน่วยงานสู่ความรว่มมือระดับประเทศ 
เพ่ือสืบสานส่ิงท่ีมีคุณค่า รักษาทรัพยากรและ
ภูมิปัญญา ต่อยอดสู่การพัฒนาเศรษฐกิจและ 

ยกระดับคุณภาพชีวิตของประชาชนอย่างยั่งยืน 
สำาหรับการเสริมสร้างความเข้มแข็งและความ 
มั่นคงให้กับชุมชน ได้มีการขับเคล่ือนการพัฒนา
เ ศ ร ษ ฐ กิ จ ฐ า น ร า ก ผ่ า น ก า ร ดำ า เ นิ น ง า น ข อ ง 
บ ริ ษั ท  รู้ รั ก ส า มั ค คี  วิ ส า ห กิ จ เ พ่ื อ สั ง ค ม 
(ประเทศไทย) จำากัด ซึ่งดำาเนินงานในระดับประเทศ 
และในทุกจังหวัด  และต่อยอดสู่  “ โครงการ 
ด้วยจงรักและภักดี” สร้างประโยชน์ ให้ชุมชน 
ประชาชนมีความสุข ผ่านการจดัต้ัง บรษัิท ชุมชน
เข้มแข็ง พอเพียง (ประเทศไทย) จำากัด และบรษัิท 
(อำาเภอ) พอเพียง จำากัด เพ่ือพัฒนาให้เปน็วสิาหกิจ
เพ่ือสังคมในระดับอำาเภอท่ัวประเทศ”

โดยตัวอย่างโครงการท่ีรว่มพัฒนาและขับเคล่ือน
การดำาเนินงานตามรอยศาสตรก์ษัตรยิ์ ผ่านความ
รว่มมอืของทกุภาคส่วนเพ่ือสรา้งความเขม้แขง็ของ
ประเทศชาติอย่างยั่งยืน ประกอบไปด้วย YouTH 
Thailand แพลตฟอรม์เครอืข่ายพลังเยาวชนไทย 
โครงการ “โชว์ภูมิ” ภายใต้ “โครงการด้วยจงรกั
และภักดี” เพ่ือเฟ้นหาและสรา้งนักพัฒนาชุมชน 
ในระดับอำาเภอท่ัวประเทศ   โครงการ “เยาวชนเจา้บา้น 
สืบสานวัฒนธรรม” เพ่ือปลูกฝังความภาคภูมิใจ

ในอตัลักษณ์ท้องถ่ินให้แก่เยาวชนรุน่ใหม่เพ่ือเป็น 
ผู้ สืบสานวัฒนธรรม และเรื่องราวของชุมชน 
โครงการ “สารพัดสรรพศิลป”์ วสิาหกิจเพ่ือสังคม 
ท่ีช่วยขยายช่องทางการจำาหน่ายสินค้าจาก
ภูมิปัญญาท้องถ่ิน และยกระดับขีดความสามารถ
การแข่งขันทางการตลาด  โครงการ Win Win 
WAR Thailand และ Win Win WAR OTOP Junior 

เ พ่ือการบ่มเพาะผู้ประกอบการธุรกิจแบ่งปัน 
เ พ่ื อ ก า ร แ ก้ ไ ข ปัญ ห า สั ง ค ม แ ล ะ ส่ิง แ ว ด ล้ อ ม 
อ ย่ า ง ยั่ ง ยื น  โ ค ร ง ก า ร  “ ผ้ า ข า ว ม้ า ท้ อ ง ถ่ิ น 
หัตถศิลป์ไทย” มุ่งยกระดับผ้าขาวม้าทอมือไทย 
ภายใต้การดำาเนินงานของคณะทำางานการพัฒนา 
เศรษฐกิจฐานรากและประชารฐั รว่มกับกรมการ
พัฒนาชุมชน กระทรวงมหาดไทย ซึ่งดำาเนินการ 
รว่มกันต้ังแต่ปี 2559 งาน Sustainability Expo 
มหกรรมด้านความยั่งยืนท่ีใหญ่ท่ีสุดในภูมิภาค 
อาเซียน จัดข้ึนครั้งแรก ในปี  2563 เพ่ือการ 
ขับเคล่ือนการพัฒนาท่ียั่งยืน ภายใต้แนวคิดหลัก 
“พอเพียง ยั่งยืน เพ่ือโลก” (Sufficiency for 
Sustainability) โดยน้อมนำาพระปฐมบรมราช 
โองการของพระบาทสมเด็จพระเจา้อยู่หัว ท่ีจะทรง 
“สืบสาน รักษา และต่อยอด และครองแผ่นดิน 
โดยธรรม เพ่ือประโยชน์สุขแห่งอาณาราษฎร 
ตลอดไป” และหลักปรชัญาของเศรษฐกิจพอเพียง 
ตามแนวพระราชดำาริของพระบาทสมเด็จพระ 
บรมชนกาธิเบศร มหาภูมิพลอดุลยเดชมหาราช 
บรมนาถบพิตร มาเป็นแนวทางในการจัดงาน 
รว่มกับเป้าหมายการพัฒนาท่ียั่งยืนขององค์การ
สหประชาชาติ (SDGs) 

ตัวอยา่งโครงการดังกล่าว จงึนับเปน็ผลสำาเรจ็ของ
การน้อมนำาพระราชปณิธานตลอดระยะเวลา 10 ปี 
ท่ีผ่านมา ท่ีสรา้งผลกระทบเชิงบวกในระดับพ้ืนท่ี 
พรอ้มต่อยอดสู่ความรว่มมือครัง้สำาคัญในระดับ
ประเทศ และขับเคล่ือนการพัฒนาอย่างยั่งยืนใน
ทศวรรษต่อไป 
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เรื่อง : Mr.High T
ภาพประกอบ : นัดเดียว  

 โลกดิจทิลั

แม่...ช่วยโอนเงินให้หนูหน่อย หนูมีเรื่องด่วน
มาก!”

เสียงจากปลายสายคุ้นหูเสียจนแทบไม่ต้องคิด 
เป็นเสยีงของลกูชดัๆ น�ำ้เสยีงร้อนรน ฟังแล้วคนเป็น
แม่ย่อมใจหาย มอือาจเอ้ือมไปหยิบโทรศพัท์เพือ่เปดิ
แอปธนาคารโดยอัตโนมัติ

แต่เดี๋ยวก่อน...
ถ้าลกูตวัจริงก�ำลงันัง่เรยีนอยูท่ีโ่รงเรยีนล่ะ? และ

ถ้า “เสยีงลกู” ทีเ่พิง่ได้ยนิ ไม่เคยออกจากปากของลูก
เลยแม้แต่ค�ำเดียว?

ยนิดต้ีอนรบัสูโ่ลกยคุ Deepfake โลกท่ีค�ำกล่าว
ว่า “สิบปากว่าไม่เท่าตาเห็น” อาจต้องเติมข้อความ
ใหม่ต่อท้ายว่า “แม้ตาเห็น...ก็อย่าเพิ่งเชื่อ”

Deepfake คืออะไรกันแน่?
Deepfake คอืการใช้เทคโนโลยปัีญญาประดษิฐ์

สร้างหรือดัดแปลงภาพ เสียง หรือวิดีโอให้ดูเสมือน
จริง AI สามารถเรียนรู้ลักษณะใบหน้า น�้ำเสียง หรือ
รปูแบบการพดูของบคุคล แล้วสร้างสือ่ใหม่ให้ดเูหมอืน
คนคนนั้นก�ำลังพูดหรือท�ำบางสิ่ง ทั้งที่เหตุการณ์นั้น
ไม่เคยเกิดขึ้นจริง

Deepfake จงึไม่จ�ำเป็นต้องเป็นคลิปใหญ่โตระดบั
ข่าวโลก อาจเป็นใบหน้าของเพ่ือนถกูน�ำไปใส่บนร่าง
คนอื่น ภาพครูถูกดัดแปลงเพื่อล้อเลียน คลิปคนดัง
โฆษณาสินค้าที่เจ้าตัวไม่เคยใช้ หรือร้ายแรงกว่านั้น 
คือ “เสียง” ของพ่อ แม่ หรือลูก โทรมาบอกว่าเกิด
เหตุฉุกเฉินและต้องการเงินด่วน

เอาตัวรอดจากโลก Deepfake
เมื่อภาพที่เห็น เสียงที่ได้ยิน อาจไม่ใช่เรื่องจริง

“
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กลโกงเช่นนี้อาศัยเทคโนโลยีเลียนเสียงผสม
กับความตกใจและความเป็นห่วง เพื่อให้เหยื่อรีบ
ตัดสินใจก่อนตรวจสอบ

สิ่งที่มิจฉาชีพต้องการจึงไม่ใช่เพียง “หลอกหู” 
ของเรา แต่คือการท�ำให้ “อารมณ์วิ่งเร็วกว่าสติ”

เมื่อ Deepfake เดินเข้ามาในโรงเรียน
ส�ำหรับเด็กและเยาวชน ภัยจาก Deepfake ไม่

ได้มีเพียงเรื่องเงิน
ลองจินตนาการว่ามีคลิปของนักเรียนคนหน่ึง

ก�ำลังท�ำสิ่งที่น่าอับอาย ทั้งที่เจ้าตัวไม่เคยท�ำ เพียง
ไม่กี่นาทีคลิปถูกส่งต่อ ไม่กี่ชั่วโมงคนทั้งชั้นรู้ และ
วนัรุ่งข้ึนอาจมีคนทัง้โรงเรยีนเหน็ แม้ภายหลงัจะพสิจูน์
ได้ว่าเป็นภาพปลอม แต่ความรู้สึกและชื่อเสียงของผู้
ถูกกระท�ำอาจไม่สามารถกดปุ่ม “Undo” ให้กลับไป
เหมือนไม่มีอะไรเกิดขึ้น

ดังนั้น ก่อนหัวเราะ กดไลก์ หรือแชร์คลิปที่
ท�ำให้ใครเสยีหาย ลองถามตวัเองสกัครัง้ว่า “ถ้าคนใน
คลิปเป็นเรา เรายังอยากกดแชร์อยู่ไหม?” การรู้เท่า
ทัน Deepfake จึงไม่ใช่แค่ทักษะด้านเทคโนโลยี แต่
เป็นเร่ืองของความรับผิดชอบและการเห็นอกเห็นใจ
ผู้อื่นในโลกดิจิทัลด้วย

นักสืบดิจิทัล : ก่อนเชื่อ ลองสืบดูสักนิด
แม้ AI จะเก่งขึ้น แต่เราก็ไม่ได้ไร้ทางรับมือ 

หลักง่ายๆ ที่ควรจ�ำคือ
“หยุด – ตรวจ – ถาม – เทียบ”
หยุด หากได้รับภาพ คลิป ข้อความ หรือสาย

โทรศัพท์ที่ท�ำให้ตกใจ ดีใจ หรือโกรธมาก อย่าเพิ่ง
โอนเงิน ส่งข้อมูลส่วนตัว หรือแชร์ต่อทันที

ตรวจ ดูว่าเนื้อหามาจากไหน ใครเป็นผู้โพสต์ 
บญัชนีัน้น่าเชือ่ถอืหรอืไม่ และมแีหล่งข้อมลูอืน่ยืนยนั
หรือเปล่า ส�ำหรับภาพ สามารถใช้การค้นหาภาพ
ย้อนกลับ หรือ Reverse Image Search ตรวจดูว่า
ภาพนั้นเคยปรากฏที่ใดมาก่อน เพราะบางครั้ง “ข่าว
วันนี้” อาจหยิบภาพจากเหตุการณ์เมื่อหลายปีก่อน
มาใช้ก็ได้

ถาม หากคนในครอบครัวโทรมาขอเงิน อย่า
เชื่อเพียงเพราะ “เสียงเหมือน” ให้วางสายแล้วโทร
กลับไปยังหมายเลขที่เรารู้จัก หรือใช้ช่องทางอื่น
ติดต่อเจ้าตัวโดยตรง ครอบครัวอาจตั้ง “ค�ำลับ” ที่รู้
กันเฉพาะคนในบ้านไว้ใช้ยืนยันตัวตนในกรณีฉุกเฉิน

เทียบ หากเป็นข่าวส�ำคัญ อย่าพึ่งแหล่งข้อมูล
เดียว ควรตรวจสอบจากหน่วยงานต้นเรื่อง ส�ำนัก
ข่าวที่น่าเชื่อถือ หรือหลายแหล่งที่เป็นอิสระจากกัน

เพียงเพิ่มเวลาไม่กี่นาทีก่อนเชื่อ เราอาจช่วย
ทั้งตัวเองและผู้อื่นจากความเสียหายได้มหาศาล
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“บัตรประจ�ำตัว” ของภาพในโลกดิจิทัล
นอกจากการตรวจสอบด้วยตัวเอง โลกเทคโนโลยี

ยังก�ำลังพัฒนาเครื่องมือที่ช่วยตอบค�ำถามว่า “ภาพ
นี้มาจากไหน และผ่านอะไรมาบ้าง?”

หนึ่งในแนวทางนั้นคือ Content Credentials 
ตามมาตรฐาน C2PA ซึ่งท�ำหน้าที่คล้าย “ฉลาก
ข้อมลู” ของส่ือดจิทิลั หากสือ่น้ันมข้ีอมลูดังกล่าว เรา
อาจตรวจสอบประวัติบางส่วนได้ว่า ภาพหรือสื่อมา
จากแหล่งใด ถูกสร้างหรือแก้ไขด้วยเครื่องมืออะไร 
และผ่านการเปลี่ยนแปลงมาอย่างไร

อย่างไรก็ตาม Content Credentials ไม่ใช่ 
“เครือ่งจบัโกหก” การรูท้ีม่าของไฟล์ช่วยประกอบการ
ตัดสินใจ แต่ไม่ได้รับประกันว่าเนื้อหาในภาพนั้นเป็น
ความจริงเสมอไป และสื่อบางชิ้นอาจไม่มีข้อมูลดัง
กล่าวเพราะฉะนัน้ ต่อให้เครือ่งมอืตรวจสอบเก่งเพยีง
ใด “วิจารณญาณของมนษุย์” กยั็งเป็นด่านส�ำคญัทีส่ดุ

สูตร “5 ไม่” เอาตัวรอดจาก Deepfake
หากจ�ำทั้งหมดไม่ได้ ขอให้จ�ำเพียงห้าข้อนี้
ไม่รบีเชือ่	 _	ต่อให้เห็นกับตาหรือได้ยินกับหู
ไม่รีบแชร์	 _	 เพราะหนึง่การแชร์อาจสร้างความ

เสียหายให้ใครบางคน
ไม่รีบโอน	 _	 โดยเฉพาะเม่ือถูกเร่งรัดด้วยเหตุ

ฉุกเฉิน

ไม่ให้ข้อมูลส่วนตัว	_	ทัง้รหัสผ่าน OTP หรอื 
ข้อมูลธนาคาร

ไม่อายท่ีจะถามผูใ้หญ่	 _	หากไม่แน่ใจ ให้ขอความ 
ช่วยเหลือจากพ่อแม่ ครู หรือผู้ใหญ่ที่ไว้ใจได้

Deepfake ไม่ได้หมายความว่า AI เป็นเทคโนโลยี
ที่น่ากลัว ตรงกันข้าม AI สามารถช่วยมนุษย์เรียนรู้ 
ท�ำงาน และสร้างสรรค์สิ่งใหม่ได้อย่างมหาศาล สิ่ง
ส�ำคัญคือเราต้องเรียนรู ้ที่จะอยู่ร่วมกับเทคโนโลยี
อย่างรูเ้ท่าทนั เพราะโลกข้างหน้าจะมีภาพทีส่มจรงิขึน้ 
เสียงที่แนบเนียนขึ้น และเส้นแบ่งระหว่าง “สิ่งที่เกิด
ขึ้นจริง” กับ “สิ่งที่ถูกสร้างขึ้น” บางลงทุกที

ทักษะของคนรุน่ใหม่จงึไม่ใช่เพียงการใช้ AI เป็น 
แต่ต้อง “สงสยัเป็น ตรวจสอบเป็น และรบัผดิชอบเป็น”

ครัง้ต่อไป หากมภีาพชวนตกใจปรากฏบนหน้าจอ 
คนดงัพดูสิง่ท่ีไม่น่าเชือ่ หรอืเสียงของคนท่ีเรารกัโทร
มาขอเงนิอย่างเร่งด่วน อย่าปล่อยให้ความตกใจตดัสิน
ใจแทนเรา

เพราะในโลกท่ี AI สามารถสร้างสิง่ที ่ “ดเูหมอืน
จริง” ได้เก่งขึ้นทุกวัน พลังพิเศษที่มนุษย์ควรมี อาจ
ไม่ใช่ความสามารถในการมองออกว่าอะไรปลอม หาก
คือ “สติที่จะไม่เชื่อทันที แม้สิ่งนั้นจะดูจริงเพียงใด
ก็ตาม”  
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เยาวชนยั่งยืน

	 นเวทีมวย เด็กคนหนึ่งก�ำลังฝึกควบคุมร่างกาย
	 และจังหวะของตนเองอย่างมีวินัย เยาวชนกลุ่ม
หนึง่ก้มลงฝึกกดหน้าอกเพือ่ช่วยชวีติ ขณะทีอ่กีกลุม่
ก�ำลังระดมความคิดออกแบบนวัตกรรมด้านสุขภาพ 
บางคนยนือยูบ่นเวทดีนตรี บางคนหยุดมองงานศิลป์
ไทยด้วยแววตาสนใจ ส่วนอีกหลายคนก�ำลังฟังเรื่อง
ราวของผู้กล้าซึ่งเคยเสียสละเพื่อปกป้องแผ่นดิน

เรื่อง : กองบรรณาธิการ

เมื่อโอกาสผลิบาน 

โครงการเยาวชนยั่งยืนกับการสร้างคนรุ่นใหม่

บ ภาพเหล่านีอ้าจดแูตกต่างกนั แต่ล้วนเชือ่มโยง
ด้วยแนวคดิเดียวกนัว่า การสร้างเยาวชนมิได้เกดิจาก
ค�ำสอนเพยีงอย่างเดยีว หากเกดิขึน้เมือ่เดก็และคนหนุม่
สาวได้รับโอกาสให้ลงมือท�ำ เรียนรู้จากประสบการณ์
จริง และค้นพบด้วยตนเองว่า ความสามารถของ
พวกเขาสามารถเติบโตไปเป็นประโยชน์แก่ผู้อ่ืนและ
สังคมได้อย่างไร

นี่คือหัวใจของ “โครงการเยาวชนยั่งยืน” หนึ่ง
ในโครงการของมูลนิธิเสริมสร้างเอกลักษณ์ของชาติ 
ซึง่น�ำศลิปะ ดนตร ี วิทยาการ และกีฬา มาเป็นสะพาน
เชื่อมโลกของคนต่างวัย และเป็นพื้นที่ให้เยาวชนได้
เรยีนรูค้วามหมายของความเป็นชาต ิ ผ่านประสบการณ์
ที่สัมผัสได้จริง
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เข้าใจโลกของเยาวชนด้วยภาษาแห่งยุคสมัย
เยาวชนเจนซี (Gen Z) และเจนอัลฟ่า (Gen 

Alpha) เติบโตท่ามกลางกระแสข้อมูลข่าวสารที่ไหล
ผ่านหน้าจออย่างรวดเร็ว สื่อสังคมออนไลน์มิได้เป็น
เพยีงพืน้ทีพั่กผ่อน หากยงัเป็นห้องเรยีน แหล่งค้นหา
ความรู้ เวทีแสดงความคิดเห็น และส่วนหนึ่งของ
ชีวิตประจ�ำวัน วิธีคิด การเรียนรู้ และการตัดสินใจ
ของคนรุ่นใหม่จึงแตกต่างจากคนรุ่นก่อน ความไม่
เข้าใจระหว่างวยัอาจเกดิขึน้ได้ง่าย หากผูใ้หญ่ยงัเลอืก
สื่อสารด้วยการบอกหรือสั่งสอนเพียงด้านเดียว

แต่อีกด้านหนึ่ง คนรุ่นใหม่นับเป็นคนรุ่นที่มี
ศักยภาพ กล้าตั้งค�ำถาม เรียนรู้เทคโนโลยีได้รวดเร็ว 
และพร้อมแสดงความสามารถเมือ่ได้รบัโอกาส สิง่ส�ำคญั
จึงมิใช่การท�ำให้พวกเขาคิดเหมือนคนรุ่นก่อน หาก
คอืการเปิดพืน้ท่ีให้ทดลอง ลงมือท�ำ และค่อยๆ เรียน
รูคุ้ณค่าของวินัย ความรับผิดชอบ การเคารพกติกา 
การท�ำงานร่วมกับผู้อื่น และการมีส่วนร่วมในสังคม

โครงการเยาวชนยั่งยืนจึงเลือกเข้าถึงเด็กและ
เยาวชนผ่านกิจกรรมที่หลากหลาย เพราะเด็กแต่ละ
คนมีความถนัดและความสนใจไม่เหมือนกัน บางคน
ค้นพบตัวเองผ่านกีฬา บางคนผ่านเสียงดนตรี บาง
คนชื่นชอบวิทยาศาสตร์ ขณะที่อีกคนอาจมองเห็น
คุณค่าของแผ่นดินผ่านศิลปะและประวัติศาสตร์

มวยไทยสร้างวินัยและมิตรภาพ
ในโครงการวิถีชีวิตมวยไทย “มหัศจรรย์แห่ง

มติรภาพ” มวยไทยมไิด้ถกูน�ำเสนอเพียงในฐานะศลิปะ
การต่อสู้ หากเป็นโรงเรียนชีวิตที่ฝึกทั้งร่างกายและ
จิตใจ

มูลนิธิเสริมสร้างเอกลักษณ์ของชาติ ประสาน
ความร่วมมอืกับสหพนัธ์มวยไทยนานาชาต ิ หรอื IFMA 
สนับสนุนโครงการวิถีชีวิตมวยไทยของโรงเรียนวัด
ราชาธิวาสและโรงเรียนในเครือข่าย รวมถึงเปิดเส้น
ทางสู ่อาชีพด้านสุขภาพในต่างแดนให้แก่คนไทย
มุสลิมในพื้นที่สามจังหวัดชายแดนภาคใต้ ตลอดจนส่ง
นกัมวยเยาวชนเข้าร่วมการแข่งขัน Muaythai School 
World Championships 2026 ณ ประเทศมาเลเซีย

ทุกหมัดท่ีออกไปจึงมิได้ฝึกเพียงความแข็งแรง 
แต่สอนให้เยาวชนรูจ้กัควบคมุตนเอง เคารพคูแ่ข่งขัน 
ยอมรับกติกา และไม่ย่อท้อต่อความผิดพลาด จาก
การด�ำเนนิงานอย่างต่อเน่ือง น�ำไปสูก่ารจดัตัง้ “สมาคม
กีฬามวยไทยในพระบรมราชูปถัมภ์” เพื่อส่งเสริมให้
มวยไทยเป็นสมบตัทิีค่นไทยทกุเพศทกุวยัสามารถเข้าถงึ
ได้ ตามแนวทางพระราชด�ำรสัในพระบาทสมเดจ็พระเจ้า 
อยู่หัว รัชกาลที่ ๙ ที่ว่า “กีฬาสร้างคน คนสร้างชาติ”

ความรู้เล็กๆ ที่อาจช่วยรักษาหนึ่งชีวิต
ไม่แน่ว่าโอกาสในการสร้างความเปลี่ยนแปลง

อาจมาถึงโดยไม่ทันตั้งตัว คนคนหนึ่งอาจหมดสติอยู่
ตรงหน้า หรือเด็กเล็กอาจมีสิ่งแปลกปลอมติดทาง
เดินหายใจ ในวินาทีนั้น ความรู้และความกล้าตัดสิน
ใจของผู้ที่อยู่ใกล้ที่สุดอาจหมายถึงโอกาสรอดชีวิต
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โครงการฝึกการช่วยชีวติข้ันพืน้ฐาน หรอื CPR 
การใช้เครื่องกระตุกหัวใจไฟฟ้าอัตโนมัติ AED และ
การช่วยเหลอืเมือ่มสีิง่แปลกปลอมอดุกัน้ทางเดนิหายใจ 
จึงมุ่งถ่ายทอดความรู้ที่น�ำไปใช้ได้จริงแก่เยาวชนใน
โรงเรียนทัว่ประเทศ รวมถงึบคุลากรในหน่วยงานทหาร
และสมาชิกของชุมชนเข้มแข็ง

ระหว่างการฝึก ผู้เรียนมิได้จดจ�ำเพียงล�ำดับ
ขัน้ตอน แต่ก�ำลงัเรียนรูท่ี้จะมสีตเิมือ่เผชญิเหตฉุกุเฉนิ 
รู้จักรับผิดชอบต่อความปลอดภัยของตนเองและคน
รอบข้าง ที่ส�ำคัญคือเกิดความมั่นใจว่า แม้จะเป็น
เยาวชน พวกเขาก็สามารถยืน่มอืเข้าไปช่วยเหลอืผูอ้ืน่
ในช่วงเวลาส�ำคัญได้

เปิดพื้นที่ให้ความคิดเติบโต
ศักยภาพของเยาวชนอีกด้านหนึ่งคือพลังแห่ง

ความคดิสร้างสรรค์ โครงการ AMHealthHack 2025 
ซึ่งจัดโดยสมาพันธ์นิสิตนักศึกษาแพทย์เอเชียแห่ง
ประเทศไทย จงึเปิดพืน้ที่ให้เยาวชนระดบัมธัยมศึกษา
ตอนปลายและอุดมศึกษาตอนต้นร่วมกันคิดค้น
นวัตกรรมเพื่อแก้ไขปัญหาสุขภาพอย่างยั่งยืน

กระบวนการท�ำงานต้ังแต่การมองเห็นปัญหา 
รับฟังความคิดเห็น แบ่งหน้าที่ภายในทีม ไปจนถึง
การน�ำเสนอแนวทางแก้ไข ช่วยให้เยาวชนค้นพบว่า 
นวัตกรรมมิใช่เรื่องไกลตัวหรือเป็นหน้าที่ของนัก
วิทยาศาสตร์ในห้องทดลองเท่านั้น ความคิดเล็กๆ 
ของพวกเขาอาจพัฒนาไปสู ่โครงการท่ีช่วยดูแล
สุขภาพของชุมชนและสังคมได้จริง

ขณะเดียวกัน การประกวดดนตรีเยาวชน   
“รกัเธอประเทศไทย” ส�ำหรบัโรงเรยีนในจงัหวดัสระบรุี
และพ้ืนท่ีใกล้เคยีง ได้เปิดอกีเวทีหนึง่ให้เยาวชนแสดง
ความสามารถผ่านเสียงเพลง บทเพลงที่ใช้ในการ
ประกวดมไิด้ท�ำหน้าท่ีเพยีงสร้างความไพเราะ หากยงั
เป็นสื่อให้เด็กๆ ซึมซับเรื่องความรัก ความกตัญญู
กตเวทต่ีอผูมี้พระคณุ และความผกูพันกบัแผ่นดนิเกดิ
อย่างเป็นธรรมชาติ

เมื่อบทเรียนก้าวออกจากห้องเรียน
การรู ้จักประเทศชาติอาจเริ่มต้นจากการได้

มองเหน็ฝีมอืของผูค้น ได้ฟังเรือ่งราวของบรรพชน และ
ค่อยๆ เชือ่มโยงอดตีเข้ากบัชวีติของตนเอง โครงการ
เยี่ยมชมพิพิธภัณฑ์ศิลป์แผ่นดินและอาคารเรียนรู้
เรือ่งโขน จงึพาเยาวชนและเครือข่ายจากหลากหลาย
พ้ืนที่ไปสัมผัสมรดกศิลปวัฒนธรรมไทยอย่างใกล้ชิด 
และด�ำเนินไปอย่างต่อเนื่อง อาทิ

คณะเยาวชนและเครือข่ายครูและนักเรียนจาก 
โรงเรียน ๑๐ โรงในจังหวัดสระบุรี กลุ่มมัคคุเทศก์
น้อยจากโรงเรียนวัดราชาธิวาส คณะจากโรงเรียน
เศรษฐเสถียร อาจารย์และนักศึกษาชั้นปีที่ ๑ จาก
มหาวิทยาลัยสวนดุสิต เครือข่ายจากอ�ำเภอสายบุรี 
จงัหวดัปัตตาน ี ตลอดจนกลุ่มอาสากู้ชีพกู้ภัย ผู้น�ำ
ชมุชน และคุณครจูากจงัหวดับรุรีมัย์ รวมกว่า ๔๐๐ คน 
มีอายุตั้งแต่ ๗ ถึง ๗๘ ปี
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การเดนิทางดงักล่าวจงึมไิด้พาคนรุน่ใหม่ไปชม
เพียงความวิจิตรของผลงาน หากยังท�ำให้พวกเขา
มองเห็นก�ำลังของช่างฝีมือไทย ความอดทนที่ซ่อน
อยู่ในรายละเอยีด และภมูปัิญญาซึง่ได้รับการสบืทอด
จากคนรุ่นหนึง่สูอี่กรุ่นหนึง่ ความภาคภมิูใจในตนเอง 
บ้านเกิด และพี่น้องร่วมชาติทุกภาคในแผ่นดินไทย 
และที่ส�ำคัญยิ่งคือส�ำนึกในพระมหากรุณาธิคุณ ของ
สถาบันพระมหากษัตริย์ จึงค่อยๆ ก่อตัวขึ้นจากสิ่งที่
ได้เห็นและสัมผัสด้วยตนเอง

ส�ำหรับโครงการเยี่ยมชมพิพิธภัณฑ์ทหาร
และอนุสรณ์สถานแห่งชาต ิ ได้น�ำคณะนักเรียนและ
ครูไปเรียนรู้ประวตัศิาสตร์ชาตไิทย ประวัตศิาสตร์ทาง 

การทหาร และวีรกรรมของบรรพชนผู้เสียสละเพื่อ
รักษาชาติบ้านเมือง เรื่องราวเหล่านี้มิได้มีไว้เพื่อให้
จดจ�ำเพียงชือ่หรอืปี พ.ศ. แต่ช่วยให้เยาวชนเข้าใจว่า 
ความสงบและโอกาสซึ่งพวกเขามีอยู่ในวันนี้ เกิดขึ้น
จากการร่วมแรงสร้างและการเสยีสละของผูค้นในอดตี

ไม่ต้องคิดเหมือนกัน แต่เติบโตไปด้วยกัน
เป้าหมายของโครงการเยาวชนยั่งยืนของ

มูลนิธิเสริมสร้างเอกลักษณ์ของชาติมิใช่การก�ำหนด
ให้คนรุ่นใหม่คิดเหมือนคนรุ่นก่อน หากคือการสร้าง
ความเข้าใจระหว่างกัน และเปิดโอกาสให้เยาวชนค้น
พบคุณค่าที่มีอยู่ในตนเอง

เมือ่เดก็คนหนึง่ได้ฝึกวินยัจากมวยไทย เมือ่อกี
คนมคีวามรูพ้อจะช่วยชวิีตผูป้ระสบเหต ุ เม่ือความคิด
ของเยาวชนได้รับโอกาสพัฒนาเป็นนวัตกรรม หรือ
เมือ่เสยีงเพลงและเรือ่งราวจากอดีตท�ำให้พวกเขามอง
เหน็ความหมายของบ้านเกิด ซาบซ้ึงในศลิปวฒันธรรม
อันเป็นเอกลักษณ์ของชาติ เมล็ดพันธุ์แห่งความรับ
ผิดชอบก็ได้เริ่มหยั่งรากลงแล้วอย่างเงียบๆ

การสร้างเยาวชนจึงอาจไม่จ�ำเป็นต้องเริ่มจาก
ถ้อยค�ำยิ่งใหญ่ แต่อาจเริ่มจากพื้นที่เล็กๆ ที่เปิดให้
พวกเขาได้ลองท�ำ ได้ผิดพลาด ได้เรียนรู้ และได้เห็น
ว่าตนเองมคีวามหมายต่อผูอ้ืน่เพียงใด เพราะอนาคต
ของประเทศมไิด้รออยู่ในวนัข้างหน้าเท่าน้ัน หากก�ำลงั
ก่อตวัขึน้ในทกุโอกาสทีเ่รามอบให้เยาวชนในวันนี ้ 
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ศิลปวัฒนธรรม
เรื่อง : วัณณา
ภาพ : สิงหรา 

	 ถาบันคึกฤทธิ์มิใช่เป็นเพียงพื้นที่บันทึกเรื่อง
	 ราวของบุคคลส�ำคัญ หากเป็นพื้นที่ที่ความคิด 
วรรณศลิป์ และนาฏศิลป์ไทยยังเคลือ่นไหวอยูร่่วมกบั
ปัจจุบันผ่านโขนคึกฤทธิ์  บทพิสูจน์ว่าศิลปะไทยจะ
ไม่หยุดนิ่ง ตราบใดที่ยังมีผู้เรียน ผู้ชม และผู้สืบทอด
ให้ความงามนั้นด�ำเนินต่อไป

สถาบันคึกฤทธิ์  
เมื่อศิลปะไทยยังหายใจอยู่
ในวันเวลา

จุดเริ่มต้นของสถาบันคึกฤทธิ์
สถาบนัคึกฤทธิเ์กดิขึน้จากความตัง้ใจทีจ่ะรกัษา 

“ภมูปัิญญา” ของศาสตราจารย์ พลตร ีม.ร.ว.คกึฤทธิ์  
ปราโมช  ให้คนรุ่นหลังเข้าถึงได้อย่างเป็นรูปธรรม 
ไม่ใช่เพยีงรูจ้กัท่านผ่านชือ่เสียงหรอืค�ำเล่าขาน  สถาบนั
ก่อตัง้ขึน้ภายใต้การด�ำเนนิงานของมูลนธิคิกึฤทธิ ์๘๐ ใน
พระราชูปถัมภ์ สมเด็จพระกนิษฐาธิราชเจ้า กรม
สมเด็จพระเทพรัตนราชสุดาฯ สยามบรมราชกุมารี 
ตามพระราชเสาวนีย์ของ สมเด็จพระนางเจ้าสิริกิติ์ 
พระบรมราชินีนาถ พระบรมราชชนนีพันปีหลวง ที่
ทรงให้ค้นหาแนวทางอนุรักษ์มรดกทางความคิดของ
หม่อมคึกฤทธิ์ไว้แก่สังคมไทย  

ส
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อาคารตั้งอยู่ย่านทุ่งมหาเมฆ กรุงเทพมหานคร 
เชื่อมโยงกับสวนเฉลิมพระเกียรติและชุมชนโดยรอบ 
ภายในมีนิทรรศการชีวประวัติและผลงาน ห้องสมุด 
ตลอดจนพืน้ทีกิ่จกรรมทางวฒันธรรม  จงึมิได้ท�ำหน้าที่
เพียงเล่าอดีต แต่ท�ำให้อดีตมีบทสนทนากับปัจจุบัน
ผ่านการเรียนรู้ของผู้คน

คึกฤทธิ์: นักคิดผู้มองเห็นหัวใจของศิลปะไทย
ม.ร.ว.คึกฤทธิ์ ปราโมช คือบุคคลผู้มีชีวิตอยู่

ท่ามกลางหลากหลายบทบาท นกัหนงัสอืพมิพ์ นกัการ
เมือง นักเขียน และนักคิดผู้ทิ้งร่องรอยไว้ในสังคม
ไทย งานวรรณศิลป์ของท่านได้รับการยอมรับอย่าง
กว้างขวาง จนได้รับการยกย่องเป็นศิลปินแห่งชาติ 
สาขาวรรณศิลป์คนแรกของไทย

สายตาของท่านไม่ได้หยุด
อยูบ่นหน้ากระดาษ  แต่ยงัมองเหน็
คณุค่าของนาฏศลิป์ไทย โดยเฉพาะ
โขน ในฐานะมรดกทีต้่องมีมากกว่า
ผู้แสดง ศิลปะจะสมบูรณ์ได้เมื่อ
มีผู ้ชมที่เข้าใจขนบ อ่านความ
หมายของท่วงท่า และสมัผสัคณุค่า
ท่ีซ่อนอยู่ใต้ความวิจิตรตระการ
ตา มิฉะนั้น ความอลังการอาจ
เหลือเพียงภาพงามที่ ไร ้ เสียง
สะท้อน

แนวคิดของท่านจึงชวนให้
มองว่า ศิลปะไม่ได้เตบิโตด้วยแสงไฟ

บนเวทีเพียงอย่างเดียว หากเติบโตจากผู้คนที่เข้าใจ 
ร่วมรับฟัง และพร้อมส่งต่อแก่นแท้ของมันอย่าง
จริงจัง

โขนคึกฤทธิ์: เมื่อผู้ชมกลายเป็นผู้สืบทอด
“โขนจะอยู่ได้ด้วยคนดู”  คือความคิดเรียบง่าย

แต่ลึกซึ้งของหม่อมคึกฤทธิ์ เพราะผู้ชมที่เข้าใจมิได้
เป็นเพียงปลายทางของการแสดง หากเป็นพลงัท่ีท�ำให้
ศิลปะมีความหมายและด�ำเนินต่อได้ จากแนวคิดนี้ 
โขนธรรมศาสตร์จึงถือก�ำเนิดขึ้นใน พ.ศ. ๒๕๐๙ 
ก่อนจะกลายเป็นรากส�ำคญัของแนวทางทีเ่รยีกกนัว่า 
“โขนคึกฤทธิ์”

หัวใจของโขนคึกฤทธิ์จึงมิใช่การสร้างภาพการ
แสดงอันวจิติ-รเท่านัน้  หากเป็นการพาผู้เรยีนก้าวเข้าไป
สัมผัสศิลปะจากภายใน ผ่านการฝึกจริง ลงมือจริง 
และเรียนรู้ขนบอย่างต่อเนื่อง  โขนจึงเป็นมากกว่า
เรื่องบนเวที แต่เป็นทั้งคลังความรู้  วินัยของร่างกาย 
และบทเรยีนแห่งความเคารพต่อมรดกวฒันธรรมไทย
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ศูนย์ศิลปะการแสดง: ห้องเรียนของคนรุ่นใหม่
วันนี้ แนวคิดดังกล่าวยังสืบต่อผ่านศูนย์ศิลปะ

การแสดงสถาบันคึกฤทธิ์ ที่เปิดพื้นที่ให้เยาวชน 
โดยเฉพาะเดก็ในชมุชนรอบสถาบนั ได้เรยีนรูโ้ขนและ
ดนตรีไทยอย่างเป็นระบบ

การฝึกโขนมิใช่เพยีงการจดจ�ำท่าร�ำ หากเป็น 
การฝึกจังหวะ ลมหายใจ การฟังดนตรี และการ
ท�ำงานร่วมกบัผู้อืน่ ทุกขัน้ตอนต้องอาศยัความแม่นย�ำ 
อดทน และเคารพแบบแผน จึงค่อยๆ หล่อหลอมทั้ง
ทกัษะ วนิยั และความเป็นระเบยีบของใจให้แก่ผูเ้รยีน

ศูนย์ศิลปะการแสดงเปิดสอน ๔ สาขา ได้แก่ 
โขน ละคร ดนตรีไทย และคีตศิลป์ไทย ผู้เรียนโขน
ได้ท�ำความรู้จักลลีาเฉพาะของพระ ยกัษ์ และลงิ ขณะ
ที่ละครแบ่งเป็นละครพระและละครนาง ส่วนดนตรี
ไทยครอบคลุมตั้งแต่จะเข้ ซอ ระนาด ขิม และขลุ่ย 
ขณะที่คีตศิลป์ไทยมุ่งสู่การพากย์เจรจาโขน เสียง
ส�ำคัญที่ช่วยเติมชีวิตและอารมณ์ให้ตัวละครบนเวที

ทกุเช้าวนัอาทิตย์ ห้องเรยีนของสถาบนัคกึฤทธิ์
จะเปิดต้อนรับผู้เรียนวัย ๗-๒๕ ปี ให้ค่อยๆ ก้าวเข้า
สู่โลกของนาฏศิลป์และดนตรีไทย การเรียนจัดปีละ 
๒ เทอม เทอมละ ๒๐ สัปดาห์ เพื่อให้การฝึกฝน
ด�ำเนินไปอย่างมีจงัหวะและต่อเนือ่ง โดยสาขาระนาด
เปิดรับผู้เรียนอายุ ๑๐-๑๕ ปีเป็นการเฉพาะ

ศลิปะไทยไม่อาจเตบิโตด้วยความเร่งรบี ทีส่ถาบนั
คกึฤทธิ ์ การเรยีนรูจึ้งเริม่จากการสัง่สมพืน้ฐาน ฝึกซ�ำ้ 
ฟังให้ละเอยีด และรบัการถ่ายทอดจากครสูู่ศิษย์อย่าง
เคารพขนบ  ก่อนพาผูเ้รียนก้าวออกจากห้องฝึกสู่เวที
ของสถาบัน  เวทีระดับประเทศและนานาชาติ   ทุก
ท่าร�ำและทุกจังหวะดนตรีจึงมิได้หล่อหลอมเพียง
ทักษะบนเวที หากบ่มเพาะวินัย ความรับผิดชอบ 
และความเข้าใจว่า ศิลปะจะมีชีวิตอยู่ได้ เมื่อมีผู้คน
ยอมใช้เวลาเรียนรู้และส่งต่ออย่างจริงจัง
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ศิลปะที่หล่อหลอมคน
โขนคึกฤทธิ์ไม่ได้สร้างเพยีงนกัแสดง หากค่อยๆ 

ฝึกให้เด็กมีสมาธิ อดทน รู้กาลเทศะ และท�ำงานร่วม
กับผู้อื่น ทุกกระบวนท่าจึงเป็นบทเรียนเรื่องวินัยและ
ความรบัผดิชอบ ขณะเดยีวกนั การเดนิทางของศลิปะ
แขนงนี้ยังต้องอาศัยก�ำลังใจจากสังคม เพื่อให้พื้นที่
เรียนรู้ของเยาวชนด�ำเนินต่อไป

สถาบันคึกฤทธิ์มิได้เป็นเพียงอนุสรณ์ของ
บุคคลส�ำคัญ แต่เป็นพื้นที่ที่ความคิด ตัวอักษร เสียง
ดนตรี และท่วงท่ายังพบกัน ผ่านห้องสมดุ นทิรรศการ 
กิจกรรม และเวทีของผู้เรียนรุ่นใหม่ ที่นี่ชี้ให้เห็นว่า 
การรักษาศลิปะไทยไม่ใช่ภาระของผู้ใดผูห้นึง่ หากเป็น
งานร่วมของครู ผู้ฝึก ผู้ชม และสังคม

ท่ามกลางโลกทีห่มนุเรว็ โขนยงัชวนให้เราผ่อน
จังหวะ ฟัง และมองความงามอย่างลึกซึ้ง เพราะ
มรดกวัฒนธรรมจะไม่กลายเป็นเพียงเรื่องเล่า ตราบ
ใดที่ยังมีคนรุ่นใหม่ท�ำให้แสงนั้นยังส่องอยู่บนเวทีใน
วันนี้   
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Youth on Stage
เรื่อง : ชมพู่

	 างความส�ำเร็จไม่ได้เริ่มต้นด้วยค�ำว่า “ต้องชนะ” 
	 แต่อาจเริม่จากค�ำถามธรรมดาๆ ของเดก็คนหนึง่
ว่า “ถ้าลองท�ำแบบนี้ จะเกิดอะไรขึ้น?”

ค�ำถามเรียบง่ายเช่นนี้อาจน�ำไปสู่การทดลอง
ครัง้แล้วครัง้เล่า จากหน้าจอคอมพิวเตอร์ในห้องเรียน 
สู่โจทย์ที่ยากขึ้น สนามที่ใหญ่ขึ้น และในที่สุด น�ำพา 
“น้องเพซ” ด.ช.พาวินท์ พัฒนเวคิน วัย ๙ ขวบ 
นักเรียนเกรดสาม จาก True Coding School 
Phuket เดินทางออกจากภูเก็ต ไปยืนอยู่บนเวที
ระดับนานาชาติที่กรุงโรม ประเทศอิตาลี 

ชื่อของน้องเพซกลายเป็นหนึ่งในชื่อที่น่าจับตา
มอง เมือ่สามารถคว้า Global Champion - 1st Place 
หรอื World Rank #1 ด้าน Coding ได้ถงึ ๒ รายการ  ใน

ด.ช.พาวินท์ พัฒนเวคิน เด็กไทยวัย ๙ ขวบ 
คว้าแชมป์โลกสองรายการด้าน  Coding    

บ
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การแข่งขัน International STEM Olympiad & Cod-
ing Olympiad - Grand Final 2026 ที่กรุงโรม

จากภูเก็ตสู่สนามที่มีเด็กจากทั่วโลก
เมื่อเดือนกรกฎคม ๒๕๖๙  ที่ผ่านมา กรุงโรม

กลายเป็นจุดนัดพบของเด็กและเยาวชนจากหลาก
หลายประเทศ ในการแข่งขัน International STEM 
Olympiad & Coding Olympiad - Grand Final 
2026

น้องเพซเข้าร่วมการแข่งขันในระดับ Grade 3 
และคว้าอันดับหนึ่งด้าน Coding ได้ถึง ๒ รายการ 
คือ Codementum Grand Final ในกลุ่ม Grades 
3-11 และ Codementum International Final

ตัวเลขของการแข่งขันสะท้อนขนาดของเวที
ได้อย่างน่าสนใจ โดยเส้นทางการแข่งขันมีผู้เข้าร่วม
มากกว่า ๓๘,๐๐๐ คน จากกว่า ๑๕๓ ประเทศ และ
โรงเรียนกว่า ๑,๗๐๐ แห่ง

Grade 3 ในสนามที่เปิดถึง Grade 11
รายละเอียดเล็กๆ นี้ท�ำให้เรื่องของน้องเพซน่า

สนใจขึ้นอีกระดับ การแข่งขัน Coding รายการหนึ่ง
เปิดกว้างตั้งแต่ Grade 3  ถึง Grade 11 ขณะที่น้อง
เพซอยู่เพียง Grade 3 แน่นอนว่าอายุไม่ใช่สิ่งที่จะใช้
ตัดสินความสามารถของใคร แต่การได้เข้าไปอยู่ใน
สนามที่มีผู้เข้าแข่งขันหลากหลายช่วงวัย ย่อมเป็น
ประสบการณ์ทีแ่ตกต่างจากการท�ำโจทย์อยูใ่นห้องเรียน

เด็กคนหนึ่งได้เห็นว่าโลกภายนอกกว้างกว่าที่
คิด ได้พบโจทย์ที่ไม่คุ้นเคย ได้พบผู้เข้าแข่งขันจาก
ต่างประเทศและได้สัมผัสการแข่งขันในระดับที่สูงขึ้น 
ก่อนจะค้นพบว่าตัวเขาเองกส็ามารถยืนอยูต่รงนัน้ได้

บางที  นีอ่าจเป็นความหมายท่ีส�ำคญัของค�ำว่า 
“โอกาส” ไม่ใช่การรบัประกนัว่าเดก็จะชนะ แต่คอืการ
เปิดประตูให้เด็กได้รู้ว่า “ฉันอาจท�ำได้มากกว่าที่คิด”
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เรื่องราวนี้ไม่ได้เริ่มที่กรุงโรม
กว่าจะมาถึงวันที่ชื่อของน้องเพซปรากฏอยู่

บนเวทีที่กรุงโรม เส้นทางของเขาไม่ได้เริ่มต้นจาก
การแข่งขันครั้งนี้เป็นครั้งแรก  ในปี ๒๐๒๕  เขาเคย
เข้าร่วมการแข่งขัน Coding Olympiad Grand Final 
ที่นครนิวยอร์ก และคว้า ๓ เหรียญทองมาแล้ว

จากนิวยอร์กในวันนั้นมาถึงกรุงโรมในวันนี้ 
สองเมืองอาจห่างกันหลายพันกิโลเมตร แต่ส�ำหรับ
เด็กคนหนึ่ง ระยะทางที่ส�ำคัญกว่าอาจไม่ใช่ระยะทาง
บนแผนที่ หากเป็นระยะทางระหว่าง “สิ่งที่เคย
ท�ำได้” กับ “สิ่งที่ก�ำลังลองท�ำ” ทุกครั้งที่ก้าวไปสนาม
ใหม่ เด็กคนหนึ่งก�ำลังได้รู้จักตัวเองมากขึ้นอีกนิด รู้
ว่าอะไรที่ท�ำได้ อะไรที่ยังต้องพัฒนา และที่ส�ำคัญ 
เขารู้ว่าโจทย์ที่ดูยากในวันนี้ อาจไม่ยากเท่าเดิมเมื่อ
กลับมาลองอีกครั้งในวันพรุ่งนี้

Coding ไม่ใช่ค�ำตอบทั้งหมด
แม้ Coding จะเป็นผลงานที่โดดเด่นที่สุดใน

ครั้งนี้ แต่เรื่องราวของน้องเพซไม่ได้หยุดอยู่ที่หน้า
จอคอมพิวเตอร์ ในการแข่งขันครั้งเดียวกัน เขายัง
ได้รับ Global Top 3 - Gold Award ด้าน Mathematics 
ระดับ Grades 3-5 และ Gold Medal จาก Science 
Olympiad ระดับ Grades 3-5 รวมถึง Global Top 3 - 
Gold Award จาก Online Coding Exam Worldwide 
Winners

เมื่อมองผลงานทั้งหมดรวมกัน ภาพที่เห็นจึง
กว้างกว่าค�ำว่า “เด็กที่เขียนโค้ดเก่ง” แต่คือเด็กคน
หนึง่ท่ีก�ำลงัส�ำรวจโลกของ STEM แนวทางการศกึษา
ที่บูรณาการความรู้ผ่านทั้งวิทยาศาสตร์ เทคโนโลยี 
วิศวกรรมศาสตร์ และคณิตศาสตร์ 

เบื้องหลังหนึ่งถ้วยรางวัล 
บนเวทีอาจมีเด็กคนหนึ่งยืนรับเหรียญ แต่ไม่มี

ความส�ำเร็จใดเกิดขึ้นบนเวทีเพียงล�ำพัง กว่าจะมา
ถึงวันนั้น มีครอบครัวที่ให้โอกาสและสนับสนุน มีครู
และโค้ชที่คอยพัฒนา มีเวลาในการฝึกฝน และมีวัน
ทีโ่จทย์ไม่ได้ง่ายอย่างทีห่วงั รวมถงึวนัทีท่�ำไม่ได้ เพราะ
เส้นทางของเด็กไม่ได้มีแต่วันที่ชนะ และบางทีวันที่
ส�ำคัญไม่แพ้วันที่ได้รับเหรียญ อาจเป็นวันที่เด็กคน
หน่ึงเจอโจทย์ยากแล้วเลือกที่จะน่ังอยู่กับโจทย์นั้น
ต่ออีกหน่อย ลองอีกครั้ง เปลี่ยนวิธี ถามใหม่แล้ว
เดินหน้าต่อ สิ่งเหล่านี้อาจไม่มีอยู่ในภาพถ่ายวันรับ
รางวลั แต่กลับเป็นสิง่ท่ีตดิตวัเดก็ไปได้ไกลกว่ารางวลั
เสียอีก
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แชมป์โลก…อาจเป็นเพียงหนึ่งบท
ส�ำหรับคนภายนอก การได้เห็นเด็กวัย ๙ ขวบ

คว้า World Rank #1 ถึงสองรายการ อาจเป็นภาพ
ของความส�ำเร็จครั้งใหญ่ แต่ส�ำหรับเด็กคนหนึ่ง นี่
อาจเป็นเพียงอีกหนึ่งบทของเรื่องราวที่ยังอีกยาว
ไกล วันนี้เขาอาจสนุกกับ Coding วันหนึ่งเขาอาจ
หันไปสนใจ Robotics, Artificial Intelligence, 
วิทยาศาสตร์ การสร้างเกม หรือสิ่งอื่นที่แม้แต่ตัว
เขาเองยังไม่รู้จัก เพราะเด็กวัย ๙ ขวบไม่จ�ำเป็นต้อง
รู้ว่าในอนาคตจะต้องเป็นอะไร บางทีหน้าที่ของวัยนี้
ไม่ใช่การรีบเลือกค�ำตอบสุดท้าย แต่คือการได้ลอง
ตั้งค�ำถามให้มากพอ ได้ลองสิ่งใหม่ ได้ค้นพบสิ่งที่
ชอบ ได้รู้ว่าตัวเองถนัดอะไร และได้รู้ว่ามีอะไรอีก
มากที่ยังท�ำไม่ได้ในวันนี้

เรื่องของน้องเพซอาจถูกเล่าในประโยคเดียว
ว่า “เด็กไทยวัย ๙  ขวบคว้าแชมป์โลก Coding” แต่
สิ่งที่น่าจดจ�ำกว่าถ้วยรางวัล คือการที่เด็กคนหนึ่งได้
พบสิ่งที่ตัวเองรัก กล้าลอง และค่อยๆ พาตัวเองไป
ไกลขึ้น โดยทั้งหมดอาจเริ่มจากค�ำถามง่ายๆ เพียง
ค�ำถามเดียว

บางทีเราไม่จ�ำเป็นต้องรู้ว่าปลายทางอยู่ที่ไหน 
แค่กล้าลองก้าวแรก และไม่หยดุถามตวัเองว่า “ไปได้
ไกลกว่านี้อีกไหม” เพราะก้าวเล็กๆ ในวันนี้ อาจพา
เราไปพบโลกที่ใหญ่กว่าที่เคยคิด  
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ปรบมือให้

เรื่อง : พิมพ์ภัทร

นร.สาธติ มศว.ประสานมติร คว้าเกียรตบิตัรเหรียญทอง 
สุนทรพจน์วทิยาศาสตร์ IWISE 2026

เปิดคอลมัน์ด้วยการแสดงความยนิดกัีบ นายพิชญุตม์ ค�ำพนัธ์ุนพิ 
นักเรียนโรงเรียนสาธิตมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ ประสานมิตร 
(ฝ่ายมัธยม) ผู้ชนะการประกวดเวที SiT Talks: Science Inspired 
by Teen 2026 และได้เป็นตัวแทนเยาวชนไทยเข้าร่วมการแข่งขัน 
International World Innovative Student Exhibition (IWISE 2026) 
ซึ่งจัดขึ้นระหว่างวันที่ ๒- ๗ สิงหาคมที่ผ่านมา ณ สหราชอาณาจักร

เวทีนี้เปิดโอกาสให้เยาวชนจากทั่วโลกแสดงศักยภาพด้านวิทยาศาสตร์ เทคโนโลยี นวัตกรรม และการ
สื่อสาร เพื่อสร้างความตระหนักรู้ด้านสิ่งแวดล้อมและการพัฒนาอย่างยั่งยืน มีผู้เข้าร่วมจาก ๒๕ ประเทศ 
ทั่วโลก ผลปรากฏว่านายพิชญุตม์สามารถคว้ารางวัลเกียรติบัตรเหรียญทอง (Gold Award) ประเภท       
Public Speaking จากการกล่าวสุนทรพจน์ ในหัวข้อ “Coming of Age” และการกล่าวสุนทรพจน์ฉับพลัน            
(Impromptu Speech) ภายใต้หัวข้อ “The Power of Imagination” มาครองได้เป็นผลส�ำเร็จ

เดก็ไทยกวาด ๑๙ รางวลั โครงงานส่ิงประดษิฐ์ WICO 2026 
ต่อด้วยเวท ีWorld Invention Creativity Olympic 2026 (WICO 2026) การแข่งขนัโครงงานสิง่ประดษิฐ์

และความคิดสร้างสรรค์นานาชาติ โดยสมาคมสิ่งประดิษฐ์มหาวิทยาลัยเกาหลี (Korea University Invention 
Association: KUIA) ร่วมกับสมาคมทรัพย์สินทางปัญญาการประดิษฐ์โลก (World Invention Intellectual 
Property Associations: WIIPA) จัดขึ้นระหว่างวันที่ ๑๖-๑๘ กรกฏาคมที่ผ่านมา ณ กรุงโซล สาธารณรัฐ
เกาหลี มีผู้เข้าแข่งขันจาก ๒๘ ประเทศ รวมกว่า ๑๕๐๐ คน 

งานนี้คณะนักเรียนและนักประดิษฐ์ไทยสามารถคว้ารางวัลมาได้ถึง ๑๙ รางวัล ได้แก่รางวัล Grand 
Prize ๑ รางวัล รางวัล Special Award ๒ รางวัล เหรียญทอง ๑๒ เหรียญ และเหรียญเงิน ๔ เหรียญ

ส�ำหรับ รางวัล Grand Prize ซึ่งเป็นรางวัลสูงสุดของการแข่งขัน ตัวแทนเยาวชนไทยซึ่งเป็น    ๑ ใน 
๑๐ ทีมที่ได้รับรางวัล ได้แก่ ทีมของ นางสาวจันทร์เจ้า ชื่นชูจิตต์ โรงเรียนสาธิตมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 
ปทุมวัน และนางสาวณิชารีย์ พุกบัวขาว โรงเรียนราชินีบน จากผลงาน GINGEREX OA: Plant-Derived 
Exosome Nano-Spray for Joint Pain Relief and Healthy Mobility นวัตกรรมสเปรย์นาโนเอก็โซโซมจาก
ขงิส�ำหรับฉดีบริเวณหวัเข่า ช่วยลดการอกัเสบ บรรเทาอาการปวดข้อ และส่งเสรมิการเคลือ่นไหวในผู้ที่มีภาวะ
ข้อเสื่อม

๙๑



 			     			 

เยาวชนไทยคว้า ๒ รางวลัการประกวดละครวทิยาศาสตร์นานาชาต ิISDC 2026
มาที่การแข่งขันละครวิทยาศาสตร์ ในงาน International Science Drama Competition 2026 (ISDC 

2026) ครั้งที่ ๑๒ ซึ่งจัดโดย Beijing Sci-tech Education Promotional Association ระหว่างวันที่ ๑๘ - ๓๐ 
กรกฎาคมที่ผ่านมา ณ กรุงปักกิ่ง สาธารณรัฐประชาชนจีน 

การแข่งขันในปีนี้จัดขึ้นภายใต้หัวข้อ “AI See the Future” มีเยาวชนจาก ๗ ประเทศ ประกอบด้วย 
สาธารณรัฐประชาชนจีน สิงคโปร์ ไทย อินโดนีเซีย เกาหลีใต้ บรูไน และโบลิเวีย เข้าร่วมการแข่งขัน ผล
ปรากฏว่า ทีมเยาวชนไทยโชว์ฟอร์มเยี่ยม คว้ารางวัลกลับ
บ้านได้ถึง ๒ รางวัลใหญ่  ได้แก่

ประเภทคลปิสัน้ (Short Clip) รางวลัรองชนะเลศิอนัดับ ๑ 
โดยทีม One Click, Big Impact จากโรงเรียนวิทยาศาสตร์
จุฬาภรณราชวิทยาลัย พิษณุโลก

ประเภทภาพยนตร์สั้น (Short Film) รางวัลรองชนะเลิศ
อนัดับ ๒ โดยทมี The Pluto Protocol จากโรงเรยีนสามร้อยยอด
วิทยาคม

เยาวชนไทยคว้า ๓ เหรียญทองแดงเศรษฐศาสตร์นานาชาติ 
International Economics Olympiad 2026

ต่อด้วยเวที International Economics Olympiad 2026 การ
แข่งขันเศรษฐศาสตร์ระดับนานาชาติส�ำหรับนักเรียนมัธยมศึกษา 
ซึ่งจัดขึ้นระหว่างวันที่ ๑๒-๒๐ กรกฏาคมที่ผ่านมา ณ เมืองเซินเจิ้น 
สาธารณรัฐประชาชนจีน มีทีมเยาวชน ๕๖ ทีมจากทั่วโลกเข้าร่วม
การแข่งขัน 

งานนี้ทีมเยาวชนไทยซึ่งประกอบด้วย นายศรณ์อคิราภ์ ตั้งคุรุสรณ์ จาก Temasek Junior College, 
นายภูมิ ภูมิพิทักษ์ และนายภควัต พลเดช จากโรงเรียนนานาชาติร่วมฤดี สามารถคว้า ๓ เหรียญทองแดง
มาครองได้เป็นผลส�ำเร็จ 

โครงการ “ศลิป์ : ทรัพย์” “รู้ใช้ รู้ค่า พฒันา ต่อยอด
ยงัอยู่ในแวดวงศิลปะกับโครงการประกวดผลงานศลิปะเยาวชน

ประเภทภาพวาดและภาพถ่าย “ศลิป์ : ทรัพย์” รู้ใช้ รูค่้า พัฒนา ต่อยอด  
(Art for Resilient Future) ซึ่งจัดโดย Sustainability Expo (SX) 
ร่วมกับภาคีเครือข่ายภาครัฐ 

งานนีมี้ผลงานของเยาวชนจากท่ัวประเทศเข้าร่วมประกวดกว่า 
๔,๓๒๗ ผลงาน และได้ประกาศผลผู้ชนะเลศิเม่ือวนัที ่๒๒ กนัยายน      
ทีผ่่านมา โดยผลงานท่ีได้รบัรางวัลชนะเลศิในแต่ละระดบัประกอบด้วย

ระดับประถมศึกษาปีที่ ๔-๖ : ผลงาน “บนแผ่นดินสินทรัพย์สู่
อนาคต” โดยเด็กหญิงนพิาดา วรรณประไพ 

ระดับมัธยมศึกษาปีที่ ๑-๓ : ผลงาน “รากฐานการออมขับ
เคลื่อนเทคโนโลยีเเห่งอนาคต” โดย เด็กหญิงศิริกานณ์ญา สายสอน 

ระดับมัธยมศึกษาปีที่ ๔-๖ : ผลงาน “ปูนา สู่ตลาดโลก”  โดยสามเณร ศักดาวุฒิ วงค์ช่วย 
ระดับอาชีวศึกษา/มหาวิทยาลัย : ผลงาน “ตราบใดที่ไฟยังอยู่” โดยนายดรัณภพ แช่มมี

๙๒



 			    

  

 			 

คาโอ มอบรางวลัโครงการประกวดภาพวาดส่ิงแวดล้อมนานาชาตฯิ ปีท่ี ๑๖
มาถงึการประกวดในประเทศกนับ้างกบัพธิมีอบรางวลัโครงการ

ประกวดภาพวาดสิ่งแวดล้อมนานาชาติ ระดับเยาวชน ครั้งที่ ๑๖ ซึ่ง
จัดโดยบริษัท คาโอ อินดัสเตรียล (ประเทศไทย) จ�ำกัด 

โครงการประกวดครั้งนี้มีภาพผลงานจากเยาวชนทั่วโลกร่วม
ส่งภาพเข้าประกวดกว่า ๒๕,๑๕๙ ผลงาน และได้จัดพิธีมอบรางวัล
ไปเมื่อวันที่ ๘ สิงหาคมที่ผ่านมา ณ อุทยานการเรียนรู้ TK Park 
กรุงเทพฯ โดยมีรายชื่อผู้ชนะรางวัลดังต่อไปนี้

รางวัลที่ ๒ Kao Special Prize จ�ำนวน ๓ รางวัล
เด็กหญิงบัณฑิตา มุ่งดี ชื่อผลงาน: รากแห่งการดูแล
เด็กชายศิริภูมิ หมื่นอภัย ชื่อผลงาน: ก้าวย่างเพื่อความอุดมสมบูรณ์
เด็กชายรชต กรรณิกากลาง ชื่อผลงาน: อนาคตสิ่งแวดล้อมที่ดี สร้างได้ด้วยมือเรา
รางวัลที่ ๓ Jury’s Special Prize จ�ำนวน ๒ รางวัล
เด็กหญิงจิณัฐตา บรรจงพิศานติ์ ชื่อผลงาน: ต้นไม้ของเรา คือบ้านของเหล่านกกระจาบ
เด็กหญิงจิรภิญญา เหล็กกล้า ชื่อผลงาน: ธรรมชาติสวยด้วยมือเรา
รางวัลชมเชย จ�ำนวน ๓ รางวัล

 
บ้านช�ำเขยีน + นาแกสามัคคีวทิยา คว้าแชมป์จรวดขวดน�ำ้ระดบัประเทศ

มาทีก่ารแข่งขนัจรวดขวดน�ำ้ระดบัประเทศ รอบชิงชนะเลศิ ซึง่จดัโดยองค์การ
พพิธิภัณฑ์วิทยาศาสตร์แห่งชาต ิ(อพวช.- NSM) ร่วมกับสถาบนัอดุมศกึษา ๘ แห่ง ทุก
ภูมิภาคทั่วประเทศ ปีนี้จัดเป็นครั้งที่ ๒๕ มีทีมสมัครเข้าร่วมการแข่งขันทั้งหมด 
๙๙๖ ทีม

ผลปรากฏว่า รางวัลชนะเลิศ ระดับประถมศึกษา ได้แก่ ทีมช�ำเขียน A จาก 
โรงเรียนบ้านช�ำเขียน จังหวัดศรีสะเกษ ประกอบด้วย เด็กชายพุฒิภัทร โทรัตน์ 
เด็กชายจีรายุทธ สีม่วง เด็กชายวิศรุต เขื่อนจะนะ และระดับมัธยมศึกษา ได้แก่ 
ทมีจอบมายิง โรงเรียนนาแกสามคัควีทิยา จังหวดันครพนม ประกอบด้วย นายธนพงษ์ 
ฤทธิธาดา นายวรยศ ขวัญชื่น นายสินธุชา พลโลก 

NSM มอบรางวลับอร์ดเกมสร้างสรรค์ นวตักรรมเกษตรอัจฉริยะและการรับมือภัยพบิตัิ
อีกหนึ่งการแข่งขันที่จัดโดยองค์การพิพิธภัณฑ์วิทยาศาสตร์แห่งชาติ (อพวช.- NSM) กับโครงการ

ประกวดการออกแบบบอร์ดเกมสร้างสรรค์ ตะลุยโลกนวัตกรรมเกษตรอัจฉริยะและการรับมือภัยพิบัติ ซึ่งได้
จัดพิธีมอบรางวัลฯ ภายในงานมหกรรมวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยีแห่งชาติ ประจ�ำปี ๒๕๖๙ ณ ศูนย์แสดง
สินค้าอิมแพ็ค เมืองทองธานี

การแข่งขันแบ่งออกเป็น ๒ ประเภท ได้แก่ 
ประเภทนวัตกรรมเกษตรอจัฉรยิะ รางวัลชนะเลศิ ได้แก่ 

ผลงาน Grow & Flow โดย นายปาณัสม์ นันทนาสิทธิ์    
นางสาวอารยา เป็งยศ และนายอภิวิชญ์ แก้วโก

ประเภทนวตักรรมสดุล�ำ้เพือ่การอยูร่อดท่ามกลางภัยพบิตัิ 
รางวัลชนะเลศิ ได้แก่ ผลงาน Wildfire Fighter โดย นายนวพล 
บวัสอน นางสาวสทุธิดา ชสูมภพ และนายธนกฤต อุน่ใจด ี 

๙๓



 			 
บอกเล่าข่าวประกวด

 รายงาน : พิมพ์ภัทร

๙๔

ม.รังสิต จัดประกวดวงดนตรี มัธยมฯ ครั้งที่ ๑๙
วิทยาลัยดนตรี มหาวิทยาลัยรังสิต เปิดรับสมัครนักเรียนมัธยมศึกษา

จากทั่วประเทศ เข้าร่วมการประกวดวงดนตรีระดับมัธยมศึกษา ครั้งที่ ๑๙ 
(RSU Music Competition 2026) ชิงถ้วยรางวัลสุริยเทพ พร้อมเงินรางวัล 
และทุนการศึกษาระดับปริญญาตรี

ประเภทวงดนตรีที่เปิดรับสมัคร ได้แก่
การขับร้องประสานเสียง
Classical Music – Chamber Music
Contemporary Commercial Music
ผู้เข้าประกวดจะต้องศึกษาอยู่ในระดับชั้นมัธยมศึกษาปีที่ ๑-๖ หรือ

เทียบเท่า จ�ำนวนสมาชิกวง ๓-๔๕ คน (ตามกลุ่มประเภทวงดนตรีที่สมัคร)
หมดเขตรับสมัครและส่งคลิปผลงานการแสดง ภายในวันที่ ๒๐ ตุลาคม ๒๕๖๙ 
ดูรายละเอียดเพิ่มเติมได้ที่ เฟสบุ๊คแฟนเพจ : RSU Music Competition 
สอบถามเพิ่มเติม โทร ๐๘๐ ๔๖๒ ๔๙๗๙ 

ประกวดคลิปวิดีโอเปิดวาร์ปกรุงเทพ
Make Bangkok Viral with ThaiGo ภายใต้บริษัท เอ็ม เอฟ อี ซี จ�ำกัด 

(มหาชน) ร่วมกบัเครอืข่ายรถและเรอืโดยสารพลงังานไฟฟ้า TSB ขอเชญิชวนนกัเรยีน 
นกัศกึษา และบคุคลทัว่ไปเข้าร่วมการประกวดคลปิวดิโีอสัน้ในหวัข้อ “เปิดวาร์ปกรงุเทพ    
ให้แมสทั้งโลกกับ ThaiGo” ชิงรางวัลรวมกว่า ๑๓๐,๐๐๐ บาท

แบ่งการประกวดออกเป็น ๒ ประเภท ได้แก่ ประเภทนักเรียนนักศึกษา และ
ประเภทบุคคลทั่วไป 

ท�ำคลิปแนวตั้งรีวิวกรุงเทพฯ ความยาวอย่างน้อย ๖๐ วินาที เล่าเรื่องสถานที่
ท่องเทีย่ว คาเฟ่ หรือพกัิดน่าสนใจผ่านมมุมองของตนเองเป็นภาษาต่างประเทศ พร้อมน�ำเสนอ ThaiGo Day Pass 
เผยแพร่บน TikTok, Instagram หรือ Facebook และตั้งโพสต์เป็นสาธารณะ ติดแฮชแท็ก #Bangkok 
#MakeBangkokViralwithThaiGo #ThaiGo และแท็กบัญชีทางการของ ThaiGo ตามแพลตฟอร์ม

ลงทะเบียนเข้าร่วมการประกวดได้ตั้งแต่วันนี้ - ๓๐ ตุลาคมศกนี้ 
ดาวน์โหลดแบบฟอร์มและดูรายละเอียดได้ที่เว็บไซต์ www.hellothaigo.com
สอบถามเพิ่มเติม โทร ๐๘๐ ๘๘๕ ๓๘๙๘ (ติดต่อคุณมุก) หรืออีเมล์ chayanis.tem@mfec.co.th

ประกวดภาพวาดเด็ก เฉลิมฉลองครบรอบ ๑๔๐ ปี ความสัมพันธ์ทางการทูตไทย-ญี่ปุ่น
ในปี พ.ศ. ๒๕๗๐ จะเป็นวาระครบรอบ ๑๔๐ ปี ของการสถาปนาความ

สมัพนัธ์ทางการทตูไทย-ญีปุ่น่ และเพือ่เป็นการเฉลมิฉลอง สถานเอกอคัรราชทตู
ญี่ปุ่นประจ�ำประเทศไทย จึงร่วมกับ “White Canvas Thailand” จัดกิจกรรม 
“งานประกวดภาพวาดเด็ก เฉลิมฉลองครบรอบ ๑๔๐ ปี ความสัมพันธ์ทางการ
ทูตไทย-ญี่ปุ่น” เพื่อส่งเสริมความเข้าใจซึ่งกันและกัน และความสัมพันธ์อันดี
ของเด็กๆ ชาวไทยและญี่ปุ่น ที่จะเป็นอนาคตของชาติต่อไป

เปิดรับผลงานตั้งแต่วันนี้ - ๓๑ ตุลาคม ๒๕๖๙ 
รายละเอียดการประกวด : https://contest-thailand.com/jpth140_kidsart/



 			    			 

๙๕

Teen Club Challenge 2026 ปล่อยของ ประลองสื่อ
ส�ำนักอนามัยการเจริญพันธุ์ กรมอนามัย ขอเขิญชวนเยาวชนไทยอายุ

ระหว่าง ๑๐-๒๔ ปี ส่งผลงานสื่อสารสนเทศ เข้าร่วมการประกวด Teen Club 
Challenge 2026 ปล่อยของ ประลองสื่อ ชิงเงินรางวัลมูลค่ารวม ๕๒,๐๐๐ 
บาท

สร้างสรรค์ผลงานวิดีโอสั้น อินโฟกราฟิก หรือ Fan Art เล่าเรื่องพร้อมส่ง
เสรมิความเข้าใจในประเดน็สขุภาพการเจรญิพนัธ์ุอย่างสร้างสรรค์ ส่งผลงานทาง
ออนไลน์ได้ตั้งแต่วันนี้ - ๓๑ ตุลาคมศกนี้ 

ดูรายละเอียดเพิ่มเติมได้ที่ เฟสบุ๊คแฟนเพจ : ส�ำนักอนามัยการเจริญพันธุ์ กรมอนามัย

โครงการประกวดคลิปเสียง เรื่อง “พ่อ” 
ถ่ายทอดความงดงามของค�ำว่า “พ่อ” ผ่านน�้ำเสียงและถ้อยค�ำของคุณ

มูลนิธิทรัพย์ปัญญา ขอเชิญชวนนักเรียนและนักศึกษา ร่วมประกวดคลิปเสียง
เล่าเรื่อง หัวข้อ “พ่อ” ในทุกแง่มุมอย่างสร้างสรรค์ มีจริยธรรม และใช้ภาษาทีส่ภุาพ
สละสลวย เพือ่ถ่ายทอดภาพความทรงจ�ำอนัน่าประทบัใจผ่านพลงัแห่งการสือ่สาร ความยาว 
๓ นาท ีร่วมส่งต่อเรือ่งราวดีๆ  และฝึกฝนทักษะการสือ่สารได้แลว้วันนี้!

เปิดรับผลงานตั้งแต่วันนี้ - ๓๑ ตุลาคม ๒๕๖๙
รายละเอยีดการประกวด : https://contest-thailand.com/suppanyafound-2026/

แข่งขนัตอบค�ำถามวิชาการระดบัประเทศด้านรสัเซียและยูเรเชยีศกึษา ครัง้ท่ี ๑
คณะศิลปศาสตร์ มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร์ ขอเชิญชวนนักเรียนระดับ

มัธยมศึกษาตอนปลายปีที่ ๔-๖ เข้าร่วมการแข่งขันตอบค�ำถามวชิาการระดบัประเทศ
ด้านรัสเซียและยูเรเชียศกึษา คร้ังที ่๑ ‘The 1st National Academic Quiz on Russian 
and Eurasian Studies’ (NAQ-RES 2026) ชิงรางวัลตั๋วเครื่องบินไป-กลับ ไทย-
รัสเซีย พร้อมแพ็กเกจทัวร์และเกียรติบัตร

รวมทีม ทีมละ ๒ คน พร้อมครูผู้ควบคุมทีม ๑ คน สมัครผ่าน QR Code จาก
โปสเตอร์ประชาสัมพันธ์  จัดการแข่งขันในวันที่ ๑ พฤศจิกายน ๒๕๖๙ 

	ดูรายละเอียดเพิ่มเติมได้ที่อินสตาแกรม: res.tu.official 
	 เฟสบุ๊คแฟนเพจ : Russian and Eurasian Studies- Res

ประกวดวาดภาพ rOtring Red Ring Challenge 
มาร่วมสร้างผลงานชิ้นโบว์แดงของคุณ ผ่านกิจกรรมประกวดวาดภาพ 

rOtring Red Ring Challenge เพื่อชิงรางวัลมูลค่ารวมกว่า ๒๑,๕๐๐ บาท
รายละเอยีดและกตกิาการเข้าร่วมกิจกรรม Drawing Challenge: วาดภาพ

ต่อจากวงแหวน Red Ring ของ rOtring ซึ่งเป็นสัญลักษณ์ของความแม่นย�ำ 
(Precision)

การประกาศผล: ประกาศผลรางวัล วันที่ ๑๕ ธันวาคม 2569 ใน 
Facebook Page: rOtring Thailand
ดูรายละเอียดและสอบถามเพิ่มเติมได้ทาง 
Inbox Facebook: rOtring Thailand 





ที่ปรึกษากิตติมศักดิ์
พลเอก สุรยุทธ์  	 จุลานนท์
ร้อยโท ดร.สุวิทย์	 ยอดมณี
พลเอก พงษ์เทพ  	 เทศประทีป
พลตรี หม่อมเจ้านวพรรษ์   	 ยุคล
นางสุดฤทัย	 เลิศเกษม

รายนามคณะกรรมการจัดท�ำวารสารทิศไท 
นายสมพันธ์	 จารุมิลินท	 ประธานกรรมการ
นางสิริพร	 ทองค�ำวงศ	์ รองประธานกรรมการ
นางเพชรพริ้ง	 สารสิน	 รองประธานกรรมการ 
นายนิติกร	 กรัยวิเชียร	 กรรมการ
รศ.เย็นใจ	 สมวิเชียร	 กรรมการ
นางวิณีนารถ	 พันธุ์วุฒ	ิ กรรมการ
พลเอก ศักดา  	 แสงสนิท	 กรรมการ
นายสุรินทร์	 เงินรูปงาม	 กรรมการ
หม่อมหลวงอนุพร	 เกษมสันต์	 กรรมการ
ดร.อัญชล	ี เกษสุริยงค	์ กรรมการ
นางธนิกานต์	 เกตุภัทร	 กรรมการและเลขานุการ

บรรณาธิการ
นางวิณีนารถ	 พันธุ์วุฒิ
ผู้ช่วยบรรณาธิการ
นางสาวทัศนีย์ 	 ยาวะประภาษ
ศิลปกรรม
นายสมชาย 	 หงวนเสงี่ยม
กราฟิก ดีไซน์ 
นายพงษ์ณัฐ 	 วัฒนสุคนธ์

ผู้อุปถัมภ์

บริษัท ไทยเบฟเวอเรจ จำ�กัด (มหาชน)

บริษัท บี.กริม เพาเวอร์ จำ�กัด (มหาชน)

การกีฬาแห่งประเทศไทย

บริษัท โกลบอล เพาเวอร์ ซินเนอร์ย่ี จำ�กัด (มหาชน) 



ทิศไท เปิดสู่ทุกทิศ และ เปิดรับทุกทิศ




