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กรุงเทพ : สนามกอล์ฟ Lake Wood, Royal Golf, วินเซอร์ ปาร์ค, ธนาซิตี้, สำานักงาน ททท., ร้าน After You, A&W ทุกสาขา, Honda ลาดกระบัง, Toyota มหานคร, Toyota สระบุรี, Toyota 
นครนายก, โชว์รูม Lexus ,รพ.สมิติเวช ศรีนครินทร์, ศูนย์ไคโรฟิต

ชลบุรี :  เวชสวรรค์ ทราเวล, รพ. กรุงเทพพัทยา, สมิติเวช พญาไท, โรงแรมเดอะไทด์ รีสอร์ท, CAT เขตตะวันออก, บริษัท อินเตอร์เน็ตอีสต์ จำากัด, มหาวิทยาลัยบูรพา, CPAC, ชลบุรีอีซูซุ เซลส์, ศูนย์
บริการ AIS, ศูนย์บริการ 3BB, ศูนย์การค้าแปซิฟิค พาร์ค ศรีราชา, เซ็นทรัล บีช, เซ็นทรัล เซ็นเตอร์ พัทยา, เซ็นทรัล พลาซ่า ชลบุรี, สนามกอล์ฟ แหลมฉบัง อินเตอร์, บูรพากอล์ฟ คลับ, ร้าน Fitting Golf

เชียงใหม่ :  กาแฟวาวีทุกสาขา, ร้าน Motto, ผึ้งน้อย เบเกอรี่, ร้านสวนผัก, มังกี้ คลับ, ธาราอีซูซุ, Max Autoplus, คอมพิวเตอร์ พลาซ่า, สยามทีวี, โรงพยาบาลเชียงใหม่ราม, เซ็นทรัล กาดสวนแก้ว, 
เซ็นทรัลโรบิน แอร์พอร์ต พลาซ่า, สถาบันสอนภาษา NES, Chic Music Acadamy, TOT, CAT, AIS, กรีนบัส, ไปรษณีย์

ภูเก็ต :  Central Festival, Robinson, Big C, Tesco Lotus, Ocean shopping Mall, Outlet Mall, First Choice เซ็นทรัล, ธนาคารออมสิน, ธนาคารธนชาต บายพาส, บขส. 2, CAT สาขา
เซ็นทรัล, เทศบาลนครภูเก็ต, อบจ.ภูเก็ต, อบต.รัษฎา, อบต.เทพกระษัตรี, อบต.กะทู้, อบต.ศรีสุนทร, ที่ว่าการอำาเภอเมือง , ถลาง, สรรพกรถลาง, สนามบินภูเก็ต, สายการบินบางกอกแอร์เวย์, การบินไทย, 
Santafe โลตัสสามกอง, คาเฟ่เดอหลาด, หมี่ต้นโพธิ์, สยามนิรมิตภูเก็ต, สวนผีเสื้อ,  Pixel โลตัสถลาง, รพ.กรุงเทพภูเก็ต ,รพ. มิชชั่นภูเก็ต  ,รพ.สิริโรจน์ , รพ.วชิระภูเก็ต, โรงเรียนโน้ตตัวใหญ่, มหาวิทยาลัย
ราชภัฎภูเก็ต, สงขลานครินทร์ กะทู้, ดนตรีสยามกลการ, สตรีภูเก็ต, ตัวแทนจำาหน่ายรถยนต์ ford, Honda, Toyota, Isuzu

Together App , SWipeBook : Avaiable on the App Store

บรรณาธิการ :  ยอด เนตรสุวรรณ

กองบรรณาธิการ :  พัตสา ตรีรัตน์, ชญากุณณัท  อินทร์นอก

ศิลปกรรม :  เกื้อกูล เกตุสระ, ธันวิน เลิศหิรัญ

เจ้าของ :  บริษัท วีซี สปอต โปรดั๊กชั่น จำากัด

สำานักงานกรุงเทพฯ :  เลขที่ 8–12  ถนนสุขาภิบาล 3  

แขวงหัวหมาก เขตบางกะปิ กรุงเทพฯ 10240  

โทรศัพท์ 02 379 3167-8  โทรสาร 02 379 4085

สำานักงานชลบุรี :  เลขที่ 492 ถนนพระตำาหนัก ตำาบลหนองปรือ 

อำาเภอบางละมุง จังหวัดชลบุรี 20260  โทรศัพท์ 038 713 405-6  

กรรมการผู้จัดการ :  บุณเกียรติ  วิวัฒนเดชา

ผู้จัดการทั่วไป :  บุญทรัพย์  วิวัฒนเดชา

ผู้จัดการฝ่ายการตลาด :  วิมลมาศ ภควัตโสภณ

ผู้จัดการแผนกขายโฆษณา :  ศักดิ์ชัย  วิวัฒนเดชา

  รู้จกั อเมริกาในอาเซยีน CLARK – ANGELIS มีความเป็นมาและเตบิโตโดย
การครอบครองของ สเปน มายาวนาน แตภ่ายหลงั ชาวอเมรกัินจำานวนมากมบ้ีานเกิดอยูท่ีน่ี ่
และหลายครอบครัวก็ปักหลักอยู่เมืองนี้ วัฒนธรรมฟิลิปปินโน่แท้ๆ เกือบเลือนหาย  กลาย
เป็นวัฒนธรรมอย่างอเมริกันและสเปน เหมือนเม็กซิกันอย่างมีที่มาเลี่ยงไม่ได้ ใน Feature
         “ใส่ผ้าถุง นุ่งโสร่ง” ศิลปะอาภรณ์ปกปิดร่างกายขาวอาเซียนของเรา เหมือนและ
แตกต่างอย่างไร ใน Art & Culture
         ไม่พลาดชวนเที่ยว คราวนี้พากันไป “เที่ยวเมืองจันท์ ย่านท่าหลวง” ชม
สถาปัตยกรรมนโีอโกธกิ สดุสวยอลงัการ...ตอ่กันที ่ยา่นท่าหลวง ยา่นเก่า เมอืงเก่าจนัทบรุ.ี..
และไม่พลาดที่ ตรอกกระจ่าง ตลาดอัญมณีแบกับดิน ใน Good Trip

P O S I T I V E  L I F E S T Y L E  M A G A Z I N E

Email : together@vcspot.co.th

www.facebook.com/together.forfree

พิมพ์ที่ :  บริษัท เลิฟแอนด์ลิพเพรส จำากัด
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กระทรวงพาณิชย์ จัดงานเปิดตัวโครงการข้าว
ไรซ์เบอร์รี่อินทรีย์ แคมเปญ “รักใครให้ Rice-
berry” โดยภายในงานมีการจัดนิทรรศการให้
ความรู้เกี่ยวกับข้าวไรซ์เบอร์รี่ซึ่งเป็นพันธุ์ข้าว
ที่ได้จากการผสมระหว่างข้าวหอมนิลกับข้าว
ขาวดอกมะลิ 105 โดยข้าวไรซ์เบอร์รี่เป็นข้าว
ที่มีสีม่วงและมีสารต้านอนุมูลอิสระสูง ช่วยลด

ความเสี่ยงต่อการเกิดโรคต่างๆ นอกจากน้ียังมีการแสดงผลิตภัณฑ์แปรรูปโดย
กลุ่มเกษตรกรและกลุ่มผู้ผลิตในเครือข่ายมูลนิธิอาสาเพื่อนพึ่ง (ภาฯ) ยามยาก 
สภากาชาดไทย  และเชฟชมุพล แจง้ไพร  เชฟกระทะเหลก็ประเทศไทย (Iron Chef 
Thailand) กไ็ดเ้ข้ารว่มสาธติการทำาเมนสูดุพเิศษเพือ่สขุภาพจากขา้วไรซเ์บอรร์ีด่ว้ย 

“ร่วมเฉลิมฉลอง สลามต่อกัน แบ่งบันรอยยิ้ม 
และ ความหว่งใย ทีผ่า่นมาพลาดพลัง้เราใหอ้ภยั 
ด้วยใจ ด้วยรัก ด้วยความผูกพัน” หลายคนคง
ไดฟ้งัเพลงนีก้นับา้งแลว้ “เพลงสขุสนัตว์นัฮารรีา
ยอ” ร้องโดย คาร์มัสอาลี  บินดาโอ๊ะ หรือ น้อง
คาร์มัส The Voice Kids และ เยาวชนหาด
ทิพย์จูเนียร์ เด็กหนุ่มผู้มีพรสวรรค์ด้านการร้อง
เพลงจากสุไหงโก-ลก  จ.นราธิวาส ส่งความ
สุขผ่านเสียงเพลงหลังสิ้นสุดเทศกาลถือศีลอด  
เข้าสู่วันฮารีรายอแก่พี่น้องชาว ไทย-มุสลิม ที่
ได้รับความสนใจจากผู้ชมกว่า 250,000 ครั้ง
ในยูทูป พร้อมทั้ง โปสเตอร์ เฉลิมฉลอง                 
วันฮารีรายอ ถ่ายร่วมกับครอบครัวบินดาโอ๊ะ 
ของ บริษัท หาดทิพย์ จำากัด (มหาชน) ซึ่งเผย
แพร่แล้ววันนี้ใน 14 จังหวัดภาคใต้

เกาหลีใต้ก้าวไปไกลเมื่อมีเลนจักรยานตั้งอยู่กลางมอเตอร์เวย์ ซึ่งเป็น
ถนน 6 เลนวิ่งระหว่างเมือง Daejeon กับ Sejong โดยเป็นเลน
จักยานที่แยกจากถนนปกติ ให้ความสะดวกสบาย และปลอดภัย ที่
สำาคัญติดตั้งแผงโซลาร์เซลล์ไว้ด้านบนเพื่อใช้รับแสงแดดผลิตกระแส
ไฟฟ้า และยังกันแดดให้กับนักปั่นทั้งหลายด้วย เส้นทางนี้มีระยะทาง 
32 กิโลเมตร หรือ 20 ไมล์ สะดวกสบายเพราะสามารถปั่นจากใน
เมืองแล้วโผล่ขึ้นมามอเตอร์เวย์ได้เลย

“พาณิชย์” เปิดตัวโครงการข้าวไรซ์เบอร์รี่อินทรีย์ 
แคมเปญ “รักใคร ให้ Riceberry”
ชวนประชาชนหันมาบริโภคข้าวไรซ์เบอร์รี่เพื่อสุขภาพที่ดี

สลามัต ฮารีรายอ คาร์มัส The Voice Kids

เกาหลีใต้ มีทางปั่นจักรยาน
ใต้แผงโซล่าร์เซลล์กลางมอเตอร์เวย์!

บริษัท ซีเพิร์ล ธุรกิจ จำากัด ในนาม
โรงแรม ซี เพิร์ล วิลล่า รีสอร์ท 
ภูเก็ต ได้ตกลงเข้าร่วมเป็นโรงแรม  
ในเครือการบริหารของ บริษัท 
Wyndham Worldwide ซึ่งถือ
เป็นโรงแรม และรีสอร์ทแห่งแรก
ในเอเซียตะวันออกเฉียงใต้ ภาย
ใต้ชื่อ Wyndham Sea Pearl 
Resort Phuket งานเลี้ยงเปิด
โรงแรม Wyndham Sea Pearl 
Resort Phuket จัดขึ้น  เมื่อเร็วๆ
นีี้ โดยงานในครั้งนี้ ได้รับเกียรติ
จาก รัฐมนตรี จาก 3 กระทรวง 

คอื รฐัมนตรกีระทรวงการทอ่งเทีย่วและกฬีา รฐัมนตรวีา่การกระทรวง
การคลัง และรัฐมนตรีกระทรวงเทคโนโลโยสารสนเทศและการสื่อสาร  

Wyndham Sea Pearl Resort Phuket

ฟอลคอนประกันภัย รวมพลังอนุรักษ์ธรรมชาติ ภายใต้กิจกรรม “รักษ์โลก…รักเรา” 
ณ เกาะแสมสาร จังหวัดชลบุรี

เมื่อเร็วๆ นี้ บริษัท ฟอลคอนประกันภัย จำากัด (มหาชน) นำาทีมโดยนางโสภา กาญจนรินทร์ ประธานเจ้าหน้าที่
บริหาร และนายณัฐวุฒิ งานภิญโญ ประธานบริหารฝ่ายปฏิบัติการ คณะผู้บริหารและพนักงานจิตอาสากว่า 250 
ชีวิต ได้ร่วมกันปลูกป่าชายเลน และอนุบาลปะการัง ภายใต้กิจกรรม “รักษ์โลก...รักเรา”  พร้อมมอบอุปกรณ์และ
เครื่องมือทางการเกษตร รวมถึงของใช้จำาเป็นให้แก่ “โครงการอนุรักษ์พันธุกรรมพืชอันเนื่องมาจากพระราชดำาริฯ 
กองทัพเรือ” เพื่อเป็นส่วนหนึ่งในการพัฒนาและอนุรักษ์สิ่งแวดล้อมบนพื้นที่เกาะแสมสาร จังหวัดชลบุรี
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06 Fea tu re เรื่องและภาพ : ยอด เนตรสุวรรณ  

CLARK - ANGELIS  
อ เม ร ิ ก า ในอา เซ ี ยน
 “CLARK” นามฐานทัพอากาศอเมริกา กลางเกาะลูซอน 
ฟิลิปปินส์ หรือวันนี้คือ สนามบินนานาชาติลำาดับที่ 2 ของประเทศ 
ห่างจากกรุงมะนิลาเมืองหลวงไปทางเหนือ ระยะทาง 60 กิโลเมตร 



07Fea tu re



08 Fea tu re

 ชื่อนี้ตั้งขึ้นเพื่อเป็นเกียรติยศแก่ Harold 
Melville Clark นายทหารนักบินยศพันตรีในกองทัพ
อากาศสหรัฐอเมริกา ลูกหลานอเมริกันที่เกิดและเติบโต 
ร่ำาเรียนระดับมัธยมในกรุงมะนิลา ฟิลิปปินส์ ผู้ซึ่งเป็น
หนึ่งในทหารกล้าที่ถูกยกย่องในฐานะนักบินรบแห่งฟาก
ฟา้ เสยีชวิีตไปกับเคร่ืองบินรบในปานามา เมือ่ปคี.ศ.1919 
และกองทัพอากาศสหรัฐอเมริกานำาชื่อของเขามาตั้งเป็น
นามสนามบินแห่งมหาสมุทรแปซิฟิกนี้ในปีค.ศ. 1947
 หลังจากที่ฟิลิปปินส์ถูกครอบครองและ
ปกครองโดย สเปน มากว่า 300 ปี กระทั่งใน ค.ศ.
1898 อเมริกาก็ได้เข้ามาช่วยชาวฟิลิปปินส์ได้มีประเทศที่
เปน็เอกราชอยา่งสมบรูณแ์บบ แตมั่นไดเ้ปน็อย่างนัน้เพียง 
1ป ีเทา่นัน้...สหรฐัอเมรกิาก็กลบัเขา้มายดึและครอบครอง
ฟิลิปปินส์ไว้ทั้งหมด
 แต่เมื่อสงครามโลกครั้งที่ 2 อุบัติขึ้น ค.ศ. 
1942 กองทัพอเมริกาถูกกองทัพญี่ปุ่นโจมตีอย่างรุนแรง 
ทั้งในฟิลิปปินส์และที่เพิร์ลฮาเบอร์พร้อมๆกัน...นายพล 
Douglas MacArthur(มียศเป็นจอมพลในท่ีสุด) พา 
กองทัพอเมริกาถอยร่นข้ามฝั่งไปปักหลักในออสเตรเลีย 
3 ปี...ในปี ค.ศ. 1945 นายพล Douglas MacArthur 
กพ็าอเมรกิากลบัเขา้ครอบครองฟิลปิปนิสไ์ดอ้กีครัง้ และ
มอบเอกราชใหแ้กฟ่ลิปิปนิสอ์ยา่งเบด็เสรจ็สมบรูณแ์บบใน
เวลาต่อมา
 Fort Stotsenburg คอืนามดัง้เดมิของปอ้ม
ค่ายทหารอเมริกัน ก่อนจะถูกพัฒนาเป็นฐานทัพอากาศ 
Clark Air Base และถึงวันนี้ถูกกำาหนดให้เป็น Clark 
Freeport Zone เพื่อการสู้รบทางเศรษฐกิจ แต่ก็ยัง
มีพิพิธภัณฑ์สงครามกลางแจ้ง ให้ระลึกถึงอดีตทั้งหลัก
ฐานสิ่งก่อสร้าง ยวดยานรบ สุสานทหารกล้า และรวม
ทั้ง สุสานในมหกรรมเผาผลาญจากภูเขาไฟ Pinatubo
 Pinatubo ภเูขาไฟ อวดทรวดทรงเดน่กลาง
ทุ่งราบที่มองเห็นจากรันเวย์ สนามบิน Clark และนี่คือ
สมัผสัแรกเมือ่การเดนิทางทกุรปูแบบกา้วเข้าสู ่ Clark – 
Angelis...มนัไมไ่ดเ้ปน็เพยีงสญัลกัษณท์างภมูศิาสตรอ์นั
โดดเด่น ทวา่มนัคอืความทรงจำาทีม่อิาจลมืเลอืนของชาว 
Clark – Angelis 
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	 สนามบิน	Clark	และเมืองเคียงที่มีนามไพเราะ	“Angelis”	ต้องเรียกว่าราบพนาสูญ	จากการ
ระเบิดครั้งรุนแรงของ	Pinatubo	เมื่อวันที่	15	มิถุนายน	ค.ศ.	1991	มีผู้ได้รับผลกระทบจากการระเบิด	
กว่า	2	ล้านคน	มีผู้เสียชีวิตทันที	857	คน	พื้นที่ป่าไม้ถูกทำาลายไป	150	ตารางกิโลเมตร	

 CLARK – ANGELIS มีความเป็น
มาและเติบโตโดยการครอบครองของ สเปน มา
ยาวนาน รว่มดว้ยวฒันธรรมแบบอเมรกัินในเวลา
ตอ่มา คลา้ยกบัทกุประเทศในกลุม่ ละตนิ-อเมรกิา 
รวมทั้งรัฐทางตอนใต้ของประเทศอเมริกา มีชื่อ
หมูบ่า้น ชือ่ถนน ชือ่ยา่นการคา้ ชือ่สถานทีเ่หมอืน
กบัแถบอเมริกาทางใต้ จงึไมแ่ปลกทีจ่ะเหน็ปา้ยรถ
บัสเกา่ๆ แต่มีต้นทาง – ปลายทางยังช่ือเมอืงใหญ่
ในสหรัฐอเมริกา
 ชาวอเมรกินัจำานวนมากมบีา้นเกดิอยูท่ี่
นี่ และหลายครอบครัวก็ปักหลักอยู่เมืองนี้ วัฒน-
ธรรมฟิลิปปินโน่แท้ๆ เกือบเลือนหาย  กลายเป็น
วัฒนธรรมอย่างอเมริกันและเม็กซิกันอย่างมีที่มา
เลี่ยงไม่ได้ และนี่คือ... CLARK - ANGELIS 
อเมริกาในอาเซียน

 อีก 2 ปี ต่อมา สนามบินได้รับการ
ฟืน้ฟ ูและเปดิใชง้านขึน้ไดด้ว้ยนามใหมว่า่ Dios-
dado Macapagal จนกระทัง่กลบัไปใชน้ามเดมิ 
“Clark” ในเวลาต่อมาไม่กี่ปี
 Angelis เมืองเคียงแห่ง Clark มีมา
ตัง้แตส่มยั สเปน ครอบครอง ทวา่เดมิทมีนีามตาม
พื้นที่ปลูกองุ่นได้ผลดีของชาวสเปนว่า “Culiat” 
กระทั่งที่นี่กลายเป็นเมืองใหญ่ คริสตจักรเข้ามา
เผยแผ่และปกคลุม จึงมีการเปลี่ยนนามเป็นเมือง
แห่งนักบุญในศาสนาคริสต์ว่า “Los Angelis” 
ซึ่งในสมัยต่อมาเมื่อชาวอเมริกันเข้าครอบครอง 
ถกูเรยีกใหส้ัน้ลงกลายเปน็ “Angelis” อาจเพราะ
เพื่อเป็นการแยกออกจากกัน ระหว่างเมือง Los 
Angelis ในอเมริกา และที่นี่ 

 สนามบิน Clark และเมืองเคียงท่ีมี
นามไพเราะ “Angelis” ตอ้งเรยีกวา่ราบพนาสญู 
จากการระเบิดครั้งรุนแรงของ Pinatubo เมื่อวัน
ท่ี 15 มถินุายน ค.ศ. 1991 มผีูไ้ดร้บัผลกระทบจาก
การระเบิด กว่า 2 ล้านคน มีผู้เสียชีวิตทันที 857 
คน พื้นที่ป่าไม้ถูกทำาลายไป 150 ตารางกิโลเมตร 
พ้ืนที่การเกษตรเสียหาย 800 ตารางกิโลเมตร 
ทางด้านปศุสัตว์มีสัตว์เลี้ยงของเกษตรกรตาย 
800,000 ตัว และความเสยีหายยบัเยนิไมเ่พยีงแค่
ที่นี่ มันยังส่งผลกระทบในสิ่งแวดล้อมทางอากาศ
ถึงประเทศไทย บริเวณจังหวัดสงขลา นราธิวาส 
และปัตตานี 
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ยุงกัด คันๆๆๆ...หยุดคันๆๆๆ

 ใครโดนยุงกัด ก็ต้องคันๆๆๆ แบบไม่มีเว้น 
เศรษฐีก็คัน ชาวบ้านก็คัน แม่ค้าก็คัน แม้พระก็ยังคัน แถม
คันยังไงก็ตบยุงไม่ได้ คันแล้วทำาอย่างไรดี เกาแรงๆ ไม่ดี
แน่...เอาอย่างนี้ ง่ายๆ แบบนี้
 ช้อน ที่ใช้กินข้าวนี่แหละ จุ่มน้ำาร้อน แล้วเอาไป
นาบกับตุม่คนัทีเ่จา้ยงุมนัทำากบัเราเอาไว ้แคน่ีก้ห็าย ไมต่อ้ง
ร่ายมนต์ นาบไว้สักอึดใจ สัก 2 นาที 3 นาที...หายคัน
 ทำาได้อย่างนี้ก็เพราะ พิษสงจากปากยุงที่ทำาให้
เราคันได้นั้นมันจะถูกทำาลายด้วยความร้อนนั่นเอง

ด้วยช้อนได้!!!

 ดักแด้ไหม หรือเรียกง่ายๆ ว่า “หนอนไหม” ด้วยผลงานวิจัยในองค์กร
สำารวจอวกาศการบินญี่ปุ่น โดยศาสตราจารย์ มาซามิชิ ยามาชิตะ เขาได้พัฒนา
อาหารสำาหรับนักบินอวกาศชนิดใหม่ 
 “คกุกีไ้หม” คอืผลงานอวกาศชิน้นัน้ทีท่ำาขึน้จากตวัดกัแดไ้หมเปน็หลกั ผสม
กบัแปง้ ถัว่เหลอืง เกลอื และซอีิว๊...นอกจากทีญ่ีปุ่น่แลว้ นกัวจิยัดา้นอวกาศและนกับนิ
อวกาศ มหาวิทยาลัยปักกิ่ง ประเทศจีนยังกล่าวด้วยว่า ดักแด้ไหม อาจเป็นอาหาร
จานประจำาสำาหรบันกับนิอวกาศของจนีดว้ย เพราะมนัอดุมดว้ยโปรตนี เพาะเลีย้งงา่ย
ในยานอวกาศ หรือพื้นผิวดวงดาวที่มีข้อจำากัดเรื่องสิ่งแวดล้อม  
 ไม่เพียงมนุษย์อวกาศเท่านั้นที่เหมาะกับเจ้าดักแด้ไหม  มนุษย์เดินดิน
ธรรมดาอยา่งเราๆ นีก่ต็อ้งมองมนัเปน็อาหารอยา่งนา่สนใจ เพราะมันอดุมดว้ยโปรตนี 
อีกทั้งผลงานวิจัยยังพบว่า สิ่งที่มีอยู่ในตัวดักแด้ไหมสามารถช่วยปกป้องรักษาอาการ
ความจำาเสื่อมได้  ป้องกันโรคหลอดเลือดทั้งหลาย และรักษาโรคพิษสุราเรื้อรัง

ดักแด้ไหม อาหารมนุษย์อวกาศ
อุดมด้วยโปรตีน ป้องกันโรคสมองเสื่อม

สนับสนุนโดย ท่าเรือแหลมฉบัง



 “ดัชนีความกินดีอยู่ดีของผู้สูงอายุสากล” จาก 91 
ประเทศท่ัวโลก ซึ่งครอบคลุมประชากรสูงอายุถึง 89% ของ
ประชากรสูงอายุท้ังโลกถูกนำามาเปรียบเทียบและจัดทำาข้ึนโดย 
องค์การเฮลป์เอจ อินเตอร์เนชั่นแนล จากข้อมูลของหลายองค์
กรณ์ในสหประชาชาติ ร่วมด้วย Gallup World Poll ทั้งนี้
เป็นการนำาข้อมูลด้านรายได้ ด้านสุขภาพ ด้านการจ้างงาน ด้าน
การศึกษา และสภาพแวดล้อมที่เอื้ออำานวย ซึ่งข้อมูลเหล่านั้นได้
มาจากผู้สูงอายุโดยตรง ในปี พ.ศ. 2557 พบว่า 
 ด้านความมั่นคงทางรายได้ ประเทศไทยอยู่ท่ีอันดับ 
36 ของโลก และเป็นอันดับ 3 ของเอเชีย รองจาก ประเทศญี่ปุ่น 
(อันดับ 9) และประเทศไซปรัส (อันดับ 34)
 ดา้นความคุม้ครองทางสังคม ประเทศไทยอยูใ่นอนัดบั
ที่ 58 ข้อนี้อยู่ครึ่งล่างของตารางอันดับ
 ด้านสถานะทางสุขภาพ ประเทศไทยอยู่ในอันดับที่ 41 
เป็นช่วงครึ่งบนของตาราง 
 ด้านการจ้างงาน และการศึกษา ข้อนี้ประเทศไทยตก
อยู่ในอันดับต่ำาสุดกู่  โดยอยู่ที่อันดับ 73!!!
 ด้านสภาพแวดล้อมที่เอื้ออำานวย  ประเทศไทยอยู่ใน
อันดับที่ 12...อันดับดีทีเดียว
 จากการจัดอันดบัที่ผ่านมาในแตล่ะปีนัน้ ประเทศไทย
อยู่ในอันดับดีขึ้นเรื่อยๆ ในทุกหัวข้อ ซึ่งก็เป็นที่น่ายินดี อันสร้าง
ความม่ันใจย่ิงขึน้สำาหรับสงัคมไทยทีก่ำาลังจะกา้วสู่ สังคมผูสู้งอายุ
อันดับ 2 ของเอเชียรองจากประเทศญี่ปุ่น...อีกไม่นาน

ผู้สูงอายุไทยกินดีอยู่ดี
ในอันดับต้นๆ ของเอเชีย

Connecting Thailand to the world

ท่าเรือแหลมฉบัง
LAEM CHABANG PORT

search “Laemchabang Port”
www.laemchabangport.com
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Butterfly Watching…
“ดูผีเสื้อในธรรมชาติ”   

 “ดอกไมโ้บยบนิ” บางคนเปรยีบเปรย  หรอื ผนืปกีทีง่ดงามอยา่ง
เสื้อผ้าอาภรณ์หลากสีสันของหญิงสาว ทว่ามันกลับโบยบินไปมาเองได้อย่าง
น่าอัศจรรย์ น่าพิศวง พวกมันก็เลยถูกเรียกว่า “ผีเสื้อ”
 Butterfly แปลวา่ ผเีสือ้ แตถ้่าหากแยกคำาคน้หาความหมายใน
ภาษาอังกฤษ กลับแปลว่า “เนยบิน” อย่างไม่ต้องสงสัย เพราะปีกของมัน
ถูกฝร่ังดูว่า คล้ายกับแผ่นเนยบางๆ ที่อ่อนพลิ้วถูกแต่งแต้มสีสันลวดลาย
เหมือนกับหน้าก้อนเค้กและมันบินได้ด้วยตัวเอง  
 Butterfly Watching เฝ้าดูผีเสื้อ ที่ต้องเรียกว่า “เฝ้าดู” ก็
เพราะพวกมันไม่ค่อยนิ่งเฉยให้เราชมความงดงามได้อย่างง่ายดาย มันอาจ
เกาะนิ่งได้ชั่วพริบตา แล้วบิน แล้วหยุดดื่มด่ำาน้ำาหวานเพียงคำาอิ่มก่อนถลา
เล่นลมว่อนร่อนกาย อาจมีบางขณะ บางจังหวะที่มันจะหยุดนิ่งให้ได้ยล ให้
ไดช้มความงามกนัถีถ่ว้น  ตอ้งเฝา้คอยจนกวา่จะไดจ้งัหวะดีๆ ...อย่างนี ้พวก
ฝรัง่จงึเรยีกวา่ “เฝา้ดผูเีสือ้” ขณะท่ีนกันยิมธรรมชาตไิทยเราจะเรยีกกจิกรรม
เช่นนี้ให้สั้นลงนิด ขยายความต่ออีกหน่อยว่า “ดูผีเสื้อ ในธรรมชาติ”
 ดผูเีสือ้ในธรรมชาต ิไม่ใชด่ผูเีสือ้ในฟารม์ ไม่ใชใ่นกรงใหญ่ หรอื
ไม่ใช่ซากแห้งในกรอบกระจก...จะได้ซึมซับทั้งความงดงามของผีเสื้อ ความ
งามและสีสันในธรรมชาติ รวมท้ังเรียนรู้ความเป็นไปท่ีแท้จริงของสรรพส่ิง
ที่ธรรมชาติให้โลกเราไว้...นี่คือก้าวหนึ่งของเราสู่โลกสดใส

 ผีเสื้อ มันถูกจัดให้เป็นแมลงชนิดหนึ่งต้ังแต่ไข่ กลายเป็น หนอน คลาน
ต้วมเตี้ยม แทะเล็มใบไม้ตั้งแต่ชายขอบใบสู่ก้านกลางใบจนไม่เหลือหลอ และเชื่อไหม...
นีค่อืปฏบิตักิารรกัษโ์ลกของสตัวท์ีม่มีนัสมองเทา่ปลายเขม็ มนัสรา้งสรรคโ์ลกใหด้ไีดแ้ละ
สวยงาม อย่างไม่รู้อิโหน่ อิเหน่ 
 การแทะเล็มใบไม้ในป่าใหญ่ ในป่าทึบ ให้มีช่องโหว่เพื่อลำาแสงอาทิตย์ลอด
ผา่น อกีทัง้ระบายอากาศ ระบายความชืน้ และนีค่อืหนา้ทีร่กัษโ์ลกของผเีสือ้ในวยัหนอน 
ก่อนที่พวกมันจะหุ้มห่อตัวเองจำาศีลอยู่ในเปลือก เราเรียกว่า “ดักแด้” ไม่นานเกิน 2 
สัปดาห์ มันก็กลับสู่โลกภายนอกอีกครั้งด้วยลำาตัวผอมเพรียวและปีกที่งดงาม
 ปกีสวยๆ นา่ชม ทีน่ำาพามนัโบยบนิ ยงัคงทำาหนา้ทีร่กัษโ์ลกรว่มกับเรา ดว้ย
การผสมพนัธุพ์รรณไมใ้นปา่ใหญไ่ปพรอ้มกบัดืม่ด่ำาน้ำาหวานจากเกสรดอกไมเ้ปน็อาหาร 
ให้มีชีวิตรอดต่อไปได้  แม้ผีเสื้อหลายชนิดจะมีวงจรชีวิตของมันตั้งแต่ ไข่ จนบั้นปลาย
ในปีกสุดสวย ไม่เกิน 1 เดือน ขณะที่มีผีเสื้อบางชนิดอาจมีวงจรชีวิตตั้งแต่ต้นจนจบถึง 
1 ปี และมันถูกแบ่งออกเป็น 2 กลุ่มใหญ่ๆ คือผีเสื้อกลางวัน และ ผีเสื้อกลางคืน
 การเตรยีมตวัดผูเีสือ้ ในเบือ้งตน้ของมอืใหมค่งไมม่อีะไรมาก เพยีงแคไ่ปหาส
ถานทีช่มผเีสือ้ในธรรมชาตดิว้ยตาเปลา่ อยา่งตัง้ใจและซมึซบั กอ่นทีจ่ะคน้ควา้หาความ
รู้กับมันต่อ...แนะนำาหนังสือ “คู่มือดูผีเสื้อ” โดย จารุจินต์ นภีตะภัฏ และ เกรียงไกร 
สุวรรณภักดี จากสำานักพิมพ์สารคดี...จากนั้นก็เลือกเคร่ืองแต่งกายให้เหมาะสม และ
กล้องส่องดูที่ยังไม่ต้องลงทุนมาก แล้วค่อยพัฒนาไปแต่ละขั้นภายหลัง
 อทุยานแหง่ชาติ ทีน่ยิมของนกัดผูเีสือ้อยา่งขึน้ชือ่ไดแ้ก ่อทุยานแหง่ชาตปิาง
สีดา จังหวัดสระแก้ว และอุทยานแห่งชาติแก่งกระจาน จังหวัดเพชรบุรี ทั้งนี้หาข้อมูล
เพิ่มเติมได้ที่ www.dnp.go.th 
 ผีเสื้อ ทั้งโลก ทั้งเขตร้อน เขตฝน เขตอบอุ่น เขตหนาว เขตแห้งแล้ง แยก
ออกได้ถึง กว่าสองแสนห้าหมื่นชนิดย่อย!!!...มากมายขนาดนี้ ติดตามชมให้ครบถ้วน
ถี่ กี่ภพ กี่ชาติ ก็ไม่มีครบหมด
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 ดูผีเสื้อในธรรมชาติ ไม่ใช่ดูผีเสื้อในฟาร์ม ไม่ใช่ในกรงใหญ่ หรือไม่ใช่ซากแห้งในกรอบ

กระจก...จะได้ซึมซับทั้งความงดงามของผีเสื้อ ความงามและสีสันในธรรมชาติ



เรื่อง : วิวัฒนาแบบฟอร์มสมัครสมาชิก

สมัครสมาชิก 1 ปี (12 ฉบับ) ราคา 250 บาท

สมัครในหน่วยงานชื่อ ..................................................................

สมัครเอง นาย   นาง     นางสาว

ชื่อ............................................ สกุล...............................................

อาชีพ  พนง.บริษัทเอกชน รัฐวิสาหกิจ 

สถานที่จัดส่ง 

การชำาระเงิน 
โอนเงินผ่านธนาคารออมทรัพย์ ชื่อ คุณบุณเกียรติ วิวัฒนเดชา 
และ คุณบุญทรัพย์ วิวัฒนเดชา ธนาคารกรุงไทย สาขาพัทยากลาง 

กรุณาส่งสลิปใบโอนเงินและใบสมัครมาทาง Fax 038-411497 
หรือทางอีเมล์ Together@vcspot.co.th ติดต่อคุณขวัญนภา
038-713405-6 ต่อ 102

( แบบฟอร์มนี้สามารถถ่ายสำาเนาได้ หรือคัดลอกลงกระดาษขนาด A4
แล้วส่งกลับตามรายละเอียดด้านบน )

เลขที่ 227-1-16926-7 

เลขที่ ............ หมู่ที่ ........... อาคาร/หมู่บ้าน ................................ 

ชั้น ....... ห้อง ........... ซอย................. ถนน .................................

แขวง/ตำาบล ............................. เขต/อำาเภอ.................................

จังหวัด................................... รหัสไปรษณีย์.................................

โทรศัพท์........................ โทรศัพท์มือถือ ......................................

อีเมล์ .............................................................................................

เริ่มตั้งแต่เดือน................................ พ.ศ.............เป็นฉบับแรก

ข้าราชการ นักเรียน/นิสิต/นักศึกษา  แม่บ้าน 

ร้านอาหาร/โรงแรม/ท่องเที่ยว อื่นๆ.....................................

ติดกับมหาวิทยาลัยศรีปทุม 
Se r v i c e  Apa r tmen t 

299 หมู่ 1 ต.คลองตำ�หรุ อ.เมือง จ.ชลบุรี 20000 

บริการห้องพัก รายเดือน รายสัปดาห์

โทร 038 146 068



บริการห้องพัก รายเดือน รายสัปดาห์
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	 ผ้าผืนเดียวที่ผ่านยุค
ผา่นสมยัมาเนิน่นาน	กม็กีาร
พัฒนาเป็นผ้าผืนใหญ่กว่า

ของชาวเอเชียอาคเนย์	เรา
เรียกกันหลายนามตามท้อง
ที่ว่า	 “ผ้าถุง	 ผ้านุ่ง	 ผ้าซิ่น	
และผ้าโสร่ง”
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ใส่ผ้าถุง
นุ่งโสร่ง

 บนโลกของเราทุกวันนี้ อาจมีวัฒนธรรมการแต่งกายประจำาที่ประจำาถิ่นแตกต่างไปในแต่ละมุม
โลก อย่างแถบยุโรปนิยม “โอเวอร์โคท”  ญี่ปุ่นสวมใส่ “กิโมโน”  พวกอาหรับก็สวมเสื้อขาวยาวคลุมทั้ง
ตัวที่ชาวซาอุดิอาระเบียเรียกว่า “โด๊ป”  และชาวไทยรวมทั้งชาวเอเชียอาคเนย์เราก็มี “ผ้าถุงหรือโสร่ง”
 ทว่าทั้งนี้ ทั้งนั้น ในยุคดึกดำาบรรพ์ ไม่ว่าที่ไหน มุมไหน ทวีปไหน ซีกโลกไหน ล้วนใช้เพียง
ผืนหนังหรือไม่ก็ใบไม้ ใบหญ้า ปกปิด ปกคลุม ห่อร่างกายเป็นอาภรณ์ทั้งสิ้น กระทั่งสมัยต่อมาเมื่อเราทอ
ผ้ากันเป็น จึงกลายเป็นผ้า และผ้าผืนเดียวเท่านั้น อย่างในเขตที่มีอากาศหนาวก็ห่อพันกันทั้งตัว ดั่งที่เห็น
ในภาพวาดชาวกรกีโบราณ และในแถบเอเชยีตะวนัออกเขตอบอุน่กวา่กม็กัจะใชเ้พยีงผา้ผืนเดยีวปกปดิสว่น
สำาคัญ คนไทยเราเรียกว่า “ผ้าเตี่ยว” 
 ผ้าเตี่ยว ในปัจจุบันเห็นได้จาก นักกีฬาซูโม่ ของชาวญี่ปุ่น มันเป็นผ้าผืนเล็กแต่ยาว ใช้พันรอบ
เอวแลว้สอดทบัปกปดิหวา่งขา ชายผา้เหนบ็ไวด้า้นหลงั และการสวมใสผ่า้แบบนีม้ใีหเ้หน็ในภาพวาดโบราณ
ก่อนประวัติศาสตร์บนผนังถ้ำาแถบเอเชียมีอายุหลายพันปีมาแล้ว
 ผา้ผนืเดยีวทีผ่า่นยคุผา่นสมยัมาเนิน่นาน กม็กีารพฒันาเปน็ผา้ผนืใหญก่วา่ของชาวเอเชยีอาคเนย ์
เราเรียกกันหลายนามตามท้องที่ว่า “ผ้าถุง ผ้านุ่ง ผ้าซิ่น และผ้าโสร่ง”
 ผ้าถุง ผ้านุ่ง ผ้าซิ่น และผ้าโสร่ง คืออาภรณ์ปกปิดร่างกาย ทั้งหมดล้วนมีลักษณะเฉกเช่น
เดียวกันคือเป็นผ้าผืนใหญ่เย็บชายด้านกว้างต่อกัน เป็นถุงผ้าใบใหญ่ แต่ก้นถุงทะลุ ให้ผู้คนสวมใส่ร่างกาย
ปกคลมุเรอืนรา่ง วฒันธรรมการสวมใสผ่า้แบบนีม้มีาแตโ่บร่ำาโบราณ เคยีงตำานานบรรพบรุษุเราชาวอาเซยีน
 ทั้งไทย ลาว เวียดนาม กัมพูชา พม่า มาเลเซีย บรูไน ฟิลิปปินส์ สิงคโปร์ และอินโดนีเซีย 
ล้วนมีพื้นฐาน พื้นบ้านการแต่งกายแบบ “ใส่ผ้าถุง นุ่งโสร่ง” กันทั้งหมด
 อย่างชาวลาวเขาเรียก “ผ้าซิ่น” คนไทยเราเรียก “ผ้าถุง” “ผ้านุ่ง” ชาวใต้ ชาวชวา ชาวมลายู 
เรียก “โสร่ง” ชาวพม่าเรียก “โลนซี” และลวดลายของผืนผ้าจะบอกถึงชนชาติของผู้สวมใส่ได้
 การสวมใส่ผ้าถุง หรือนุ่งโสร่ง ไม่เหมือนกับการนุ่งผ้าขาวม้า แต่จะเป็นการสวมใส่ ไม่ใช้พัน
รอบตัว สวมแล้วดึงขึ้นให้พ้นเอว จับปลายผ้าถุงดึงตึง ม้วนกลับเข้าหาตัวจนตึงพอดี พับขอบพกเหน็บสอด
ทับไว้ด้านในผ้าแนบเนื้อ
 “ใส่ผ้าถุง นุ่งโสร่ง” วัฒนธรรมการแต่งกายทั้งชาย ทั้งหญิงอันเป็นเอกลักษณ์ที่ทรงเสน่ห์ของ
ชาวเอเชยีอาคเนย ์ทีผู่ค้นในหลายประเทศรอบบา้นเรายงัคงนยิมชมชอบทีจ่ะสวมใส ่ ทัง้ยังมัน่อก มัน่ใจว่า
นี่คือวัฒนธรรมอันงดงามของอาภรณ์ประจำาชาติ อย่างในพม่าการนุ่งโสร่งของทั้งชายและหญิงถือว่าสุภาพ
และงดงาม  ในอนิโดนเีซยี แมน้กัทอ่งเทีย่วตา่งชาตกิต็อ้งหาผา้ถงุ หาโสรง่มาสวมใสก่อ่นเขา้เยีย่มชมสถาน
ที่สำาคัญ
 ผู้สาวลาวยังคงนิยมนุ่งผ้าซิ่น ขณะที่สาวชาวไทยนุ่งผ้าถุงกำาลังเลือนหายไปอย่างน่าเสียดาย
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 น้ำามนัแพง รถตดิ มลพษิสงู สขุภาพเสยี แลว้
กต็อ้งตายเรว็!!!...นีค่อืปญัหาคลาสสกิของชาวเมอืงใหญ ่
ที่ไหนๆ ในโลกก็เจอเหมือนกันเปี๊ยบ กินกันไม่ลง ชนะ
ไม่ขาดทางด้านความย่ำาแย่ที่ว่า 
         ต่างฝ่าย ต่างเมืองช่วยกันคิด ช่วยกันทดลอง 
หลายมาตรการ หลากวิธี ทั้งกฎหมาย ทั้งโฆษณา
รณรงค์ ใครลองก่อนรู้ก่อน ไม่ได้ถือเป็นชนะ เป็นแพ้ 
ถือวา่รว่มดว้ยช่วยกนัทัง้โลก เรือ่งไหนดกีเ็ลือกเอาไปทำา
ตาม หรือประยุกต์ให้เข้าท่าเข้าทางกับเมืองนั้น
         EV BUS…รถเมล์ไฟฟ้า นี่ก็เป็นอีกเรื่องที่
หลายเมอืง หลายมมุโลกนีเ้ขาเริม่กนัไปกอ่นหนา้ แลว้พบ
ว่าดี เข้าท่า เข้าทาง เข้าสมัยที่ต้องใส่ใจในสิ่งแวดล้อม
ทางอากาศ อันจำาเป็นต้องรักษาให้สะอาดเอี่ยมบริสุทธิ์ 
เพื่อสูดดมกันเข้าไปไม่ต้องยั้ง ไม่ต้องเอาผ้าพันหน้า ปิด
จมูก เพราะเจ้า EV BUS หรือ รถเมล์ไฟฟ้า ที่ว่านี่
มันไม่ได้ใช้เครื่องยนต์เผาผลาญน้ำามันให้เกิดควันพิษ
ตลบอบอวล 
         รถเมล์ไฟฟ้า ป่านนี้ทั่วโลกเขาใช้กันไปกี่เมือง
แล้วก็ไม่เป็นไร ประเทศไทยก็เริ่มทดลองวิ่งกันอย่าง
ไม่ล้าสมัย ใส่ใจสิ่งแวดล้อม พร้อมที่จะให้บริการทั่ว
กรุงเทพมหานคร อีกไม่นาน 
         2 มิถุนายน ที่ผ่านมานี้เอง ขสมก. ขนส่ง
มวลชนกรงุเทพมหานคร นำารถเมลไ์ฟฟา้คนัแรก ทดลอง
วิ่งครั้งแรก สำาหรับสาย 511 วัดธาตุทอง – ประตูน้ำา 
ผลลัพธ์จากผู้โดยสารทุกคนล้วนชื่นชม จากนั้นก็เปิดให้
บริการฟรีต่อเนื่องไปอีกหลายวัน
 และยังอีก 500 คันก็จะตามมาประจำาการ 
ประจำาเส้นทางสำาหรับชาวกรุงเทพฯ

ทดแทนรถคันเก่าเหลาเหย่แทบไม่มีผิวดี ควันดำาทำาลาย
สิ่งแวดล้อม ตามนโยบายรัฐบาลที่สนับสนุนให้หน่วยงาน
ที่เกี่ยวข้องกับระบบขนส่งนำารถใช้พลังงานไฟฟ้า มาใช้
แทนรถที่ใช้น้ำามันดีเซล เพื่อลดการใช้พลังงานที่เป็นพิษ
ต่อสิ่งแวดล้อม และเป็นการพัฒนาให้เกิดนวัตกรรมใหม่ๆ
         รถคันนี้ เป็นรถโดยสารไฟฟ้าชานต่ำาที่มีตัวถังรถ
ทำาจากอลมูเินยีมอลัลอยดด์ว้ยขนาดความยาวถงึ 12 เมตร 
พร้อมระบบขับเคลื่อนด้วยมอเตอร์ไฟฟ้ากระแสสลับขนาด 
180 กโิลวตัต ์หรอืประมาณ 250  แรงมา้ ใชแ้บตเตอรีช่นดิ 
Lithium Fe อายุการใช้งานนานถึง 12 ปี มีความจุขนาด 
324 กิโลวัตต์ชั่วโมง ใช้เวลาในการประจุไฟฟ้าประมาณ 
5 ชั่วโมง สามารถวิ่งได้ระยะทางมากกว่า 250 กิโลเมตร
ต่อการประจุไฟฟ้าเต็ม 1 ครั้ง ทำาให้มีอัตราการสิ้นเปลือง
พลังงานไฟฟ้าเฉลี่ยราว 1.2 กิโลวัตต์ชั่วโมงต่อกิโลเมตร 
หรือประมาณ 4 บาทต่อกิโลเมตร และให้ความเร็วสูงสุด
ที่ 70 กิโลเมตรต่อชั่วโมง
         ควบคุมการทำางานด้วยระบบอิเล็กทรอนิกส์ มี
ระบบบริหารจัดการ วิเคราะห์ข้อมูล และประเมินการวิ่ง
ที่แม่นยำา ระบบขับเคลื่อนแบบมอเตอร์ไฟฟ้าคู่ สามารถ
ผลติพลงังานไฟฟ้าไปเกบ็ทีแ่บตเตอรีเ่มือ่มกีารเบรกทดแทน
พลังงานที่เสียไปได้ถึง 30% 
        ประเทศไทยเราเพิ่งเริ่มมีคันแรก แต่ที่ประเทศสวิต
เซอรแ์ลนด ์เขากำาลังพัฒนาไปถงึข้ัน ประจไุฟฟ้าให้เตม็พิกดั
ได้ในเวลาเพียง 15 วินาที หรือชั่วกระพริบตา 15 ครั้ง แต่
อย่างไรก็ตาม รุ่นที่เราเลือกใช้ก็นับว่าดีโข เข้าสถานีเสียบ
ปลั๊กครั้งเดียว เที่ยวรับส่งคนโดยสารได้เป็นวัน ไม่มีควัน
สร้างอากาศเสียให้คนเมืองสูดดมแม้แต่นิด

คราวนี้ ปัญหาคลาสสิกอย่าง  “น้ำามันแพง รถติด มลพิษสูง สุขภาพเสีย 
แล้วก็ต้องตายเร็ว!!!...” เริ่มขยับห่างไกลตัวคนกรุงเทพฯออกไปอีกนิด
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 กลุ่มเสี่ยง ไวรัสเมอร์ส พบครั้งแรกในประเทศ
ซาอุดอิาระเบีย และ 36% ของผูป้่วยเสียชีวติแล้ว ผูป้่วยส่วน
ใหญ่จะเป็นกลุ่มผู้สูงอายุ ผู้ป่วยเบาหวาน โรคปอด โรคไต 
ภูมิต้านทานต่ำา ผู้ที่เดินทางไปยังประเทศพื้นที่ระบาด และผู้
ที่ใกล้ชิดกับผู้ป่วย
 อาการ ถา้คณุไปในพืน้ท่ีระบาดและมอีาการ ไอ มี
ไข ้หลายใจลำาบาก ปอดอกัเสบ ทอ้งรว่ง คลืน่ไส ้และสดุทา้ย
ไตวาย นัน้คอืคณุไดต้ดิไวรสัเมอรส์เรยีบรอ้ยแล้ว และอาจจะ
สายเกินไปถ้าคุณเข้าขั้นไตวายค่ะ
 การรักษา เป็นท่ีน่ากังวลมาก เพราะยังไม่มียา
รักษาและไม่มีวัคซีนป้องกันได้ค่ะ 
 มีอะไรใหม่ๆ มาให้กังวลได้ตลอดเลยจริงๆ แต่
ก่อนมีไข้หวัดสายพันธุ์์ใหม่ ไข้หวัดนก และมาตอนนี้กับไวรัส
เมอร์สที่ทุกสายพันธ์ุต่างก็ยังหาวิธีรักษาและวิธีป้องกันไม่ได้
เลยทั้งนั้น ทำาได้มากสุดก็แค่รักษาตามอาการ เพราะฉะนั้น
เราเองนี่แหละที่ไม่ควรทำาตัวเองให้เสี่ยง ตรงไหน พื้นที่ไหน
ทีเ่ปน็พืน่ทีเ่สีย่งหรอืพืน้ทีร่ะบาด เรากไ็มค่วรไปหรอืถ้าจำาเปน็
จริงๆ กต็อ้งปอ้งกนัตวัเองดว้ยการใสผ่า้ปดิปากอนามยั ลา้ง
มือบ่อยๆ ออกกำาลังกาย ทำาร่างกายให้แข็งแรง เวลาไอหรือ
จาม รู้สึกจะเป็นไข้ ต้องรีบหาหมอทันที แค่นี้ก็จะเป็นคนที่
ปลอดโรคภัยแล้วค่ะ

 อากาศที่เปลี่ยนแปลง โรคใหม่ๆ ก็จะ
เกิดตามมา และแต่ละโรคน่ากลัวทั้งนั้นล่าสุด ไม่
พูดถงึไม่ไดเ้ลยไวรสัเมอรส์ทีก่ำาลงัฮอตฮติอนิสดุๆ 
ในช่วงนี้ ไวรัสเมอร์สเป็นเชื้อไวรัสชนิด corona 
virus ไวรัสชนิดนี้มีหลายสายพันธุ์ บางสายพันธุ์
จะสร้างปัญหาให้กับระบบทางเดินหายใจในคน 
แตบ่างสายพนัธุน์า่กลวักวา่นัน้เพราะตดิจากสตัว์
สู่คน อย่างเช่นไวรัสเมอร์ส ที่จะเป็นในสัตว์เลี้ยง 
เช่น อูฐ หรือค้างคาวนั้นเองค่ะ ปัจจุบันมีหลาย
ประเทศทีก่ำาลงัมีการแพรก่ระจาย ไดแ้ก ่จอรแ์ดน 
การ์ต้า สหรัฐอาหรับเอมิเรตส์ ฝรั่งเศส เยอรมนี 
อิตาลี ตูนีเซีย อียิปต์ อังกฤษ สหรัฐฯ และใน
แถบบ้านเราก็คือ “เกาหลีใต้” ส่วนประเทศไทย
ของเรากก็ำาลงัเฝา้ระวงัอย่างใกล้ชดิ แตเ่รากค็วรที่
จะปอ้งกันตวัเองไวก่้อนจะดกีวา่ Together ฉบบั
นี้ได้รวมข้อมูลการป้องกันมาฝากกันค่ะ
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 จันทบรุ.ี..ยา่นตวัเมอืงชาวบา้น ชาวเรากม็กัจะออกเสียงเรียกขานส้ันๆ ง่ายๆ วา่ 
“เมืองจันท์” เมืองนี้ตั้งอยู่เคียง แม่น้ำาจันท์ หรือ แม่น้ำาจันทบุรี และศูนย์กลางของเมืองเก่า
แก่นับร้อย นับพันปีของจันทบุรี ก็เริ่มต้นมาอยู่เคียงแม่น้ำาสายนี้ เรียกว่า “ย่านท่าหลวง”...
เราจะไปที่นั่นกัน
 สถาปตัยกรรมนโีอโกธกิ ยอดโดมคูป่ลายแหลมชะลูดประดับปลายไม้กางเขน  แผน่
มงุหลงัคาดำาขลบัดโูดดเดน่  ท้ังทรวดทรง ท้ังลวดลายงดงามอลังการ เป็นทีติ่ดตาตรงึใจใคร
ต่อใครท่ีได้แวะเวียนทอดนอ่งทอ่งชม ย่านทา่หลวง มมุเมอืงเกา่หลายรอ้ยป ีรมิฝัง่แมน่้ำาจนัท์
 โบสถ์โรมันคาทอลิก แห่ง วัดพระแม่ปฏิสนธินิรมล คือความงดงามที่ว่า สะพาน
ปนูทอดยาวขา้มแมน่้ำาจนัท์จากตรอกเลก็ๆ ในย่านทา่หลวง เปน็แนวนำาสายตาทีด่สู่ีความงาม
อลังการ โดยเฉพาะแสงสีสันจากตะวันยามบ่าย ยามเย็นสาดฉายไปยังหน้าโบสถ์  โบสถ์หัน
หนา้หนัความงามสูร่มิฝัง่แม่น้ำารอรบัผูค้นท่ีจะสญัจรโดยเรอื เมือ่อดีต...ขณะเดยีวกนัทีบ่รเิวณ
ด้านหลงัของโบสถย์งัมถีนนใหร้ถยนตอ์อ้มไปถงึได ้และตรงนัน้กลับกลายเป็นหนา้วดัในปัจจบัุน 

เที่ยวเมืองจันท์
ย่านท่าหลวง
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	 สถาปตัยกรรมและศลิปะโกธกิ	ทรวดทรง
ทีด่มูพีลงั	น่าทึง่	รวมทัง้ลวดลายอันงดงามถกูนำา
กลบัมานิยมสรา้งใหมใ่นชว่งครสิตศ์ตวรรษที	่18	
ถงึ	20	และ	โบสถ	์แหง่	วดัพระแมป่ฏสินธนิริมล	
เมืองจันท์	คือหนึ่งใน	สถาปัตยกรรมนีโอโกธิก		

วัดแม่พระปฏิสนธินิรมล

 สถาปตัยกรรมนโีอโกธกิ Neo Gothic หมายความวา่ รปูแบบ
สถาปัตยกรรมโกธกิในยคุใหม ่หรือถกูนำากลับมาใหม่...สถาปตัยกรรมโกธิก 
ดั้งเดิมเกิดขึ้นระหว่างคริสต์ศตวรรษที่ 12 ถึง 16 ในฝรั่งเศส ระยะแรกถูก
เรียกว่า “สถาปัตยกรรมฝรั่งเศส Opus Francigenum” ความงดงาม
เช่นนั้นยังคงยืนหยัดให้เห็น เช่นที่ “มหาวิหารน็อทร์-ดามแห่งปารีส” โดย
รปูแบบและศลิปะถกูพฒันามาจาก สถาปตัยกรรมนโีอโรมาเนส Neo Ro-
manesc ทวา่มนัเหมอืนถกูบบีทรวดทรงใหแ้คบลง และสงูชะลดู เปรยีวสู่
ท้องฟ้า จากซุ้มประตูหน้าต่างโค้งมน กลายเป็นโค้งชะลูดปลายแหลม แม้
กระทัง่ใตห้ลงัคา ฝา้เพดานกย็งัมลีกัษณะเดยีวกนันี ้อกีทัง้ชอ่งแสงรายรอบ
อาคารจะประดบัตกแตง่ดว้ยกระจกส ี ทัง้ลวดลายเรือ่งราวของนกับญุ และ
ลวดลายพรรณพฤกษาที่งดงาม ความงามของช่องกระจกในตำาแหน่งหน้า
บันที่เป็นรูปทรงกลม ถูกเรียกว่า “Rose Window หน้าต่างกุหลาบ” 
 สถาปตัยกรรมและศลิปะโกธกิ ทรวดทรงทีด่มีูพลัง นา่ท่ึง รวม
ทัง้ลวดลายอนังดงามถกูนำากลับมานยิมสร้างใหมใ่นชว่งครสิตศ์ตวรรษที ่18 
ถึง 20 และ โบสถ์ แห่ง วัดพระแม่ปฏิสนธินิรมล เมืองจันท์ คือหนึ่งใน 
สถาปัตยกรรมนีโอโกธิก จำานวนมากมายที่เกิดขึ้นอีกยุคหนึ่งในทั่วโลกและ
ประเทศไทย โบสถห์ลงันีเ้คยถกูรือ้ยอดโดมปลายแหลมคูแ่ฝดอันงดงามออก
ไปตั้งแต่ช่วงสงครามโลกครั้งที่ 2 เพราะมันอาจเป็นเป้าหมายในการโจมตี
จากทางอากาศ...ความงามสว่นนีถ้กูนำากลบัขึน้ประกอบตดิตัง้ใหมเ่มือ่ไมก่ี่
ปีที่ผ่านมา
         โบสถ์งามแห่งนี้มีอายุกว่า 100 ปี แต่วัดและชุมชนชาวคริสต์
รอบๆวัดมีมากว่า 300 ปี นี่คืออีกมุม มุมของวิถีวัฒนธรรม ทั้งศิลปกรรม 
ทั้งของกิน ล้วนยังเหลือร่องรอยความแตกต่างจากชุมชนพื้นฐานทั่วไปใน
ประเทศไทย อาทิ อาหารญวน

 ก่อนปี พ.ศ. 2254 รัชกาล
พระเจ้าท้ายสระ กรุงศรีอยุธยา...ชาวคริสต์ 
โรมันคาทอลิก จากเวียดนามกลุ่มแรกราว 
130 คน พากันย้ายถิ่นฐานมาขอปักหลักตั้ง
บา้นตัง้เมอืงกนัอยูแ่ถบอาณาบรเิวณวดั จาก
นั้นพวกเขาก็สร้างวัดแห่งนี้ข้ึนมา  สำาหรับ
โบสถ์หลังงามที่เห็น นับเป็นหลังที่ 5 แล้ว
หลังจาก 4 หลังเก่านั้นได้ผุพังไป โบสถ์ใหม่
ในวันนั้นหลังนี้มีความกว้าง 20 เมตร ยาว 
60 เมตร เริ่มใช้ประกอบพิธีมิสซาในปี พ.ศ. 
2450  เป็น สถาปัตยกรรมนีโอโกธิก Neo 
Gothic 
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เมืองเก่าริมฝั่งแม่น้ำาจันทบุรี

 ย้อนกลับและข้ามฟากแม่น้ำาไปยัง “ย่านท่าหลวง” 
บนสะพานขา้มแมน่้ำาคอืจดุชมโบสถแ์ละบา้นเรอืนรมิฝัง่แมน่้ำาทีด่ ี
เล้ียวขวาคอืยา่นกลางเมอืง ยา่นการคา้ และเร่ืองเล่าชาวจนัทบุรี
ในอดีต  เล้ียวซ้ายไปตามตรอกซอกซอยสู่ “ตรอกกระจา่ง” ถนน
สายพลอย แหล่งอัญมณีเก่าแก่ ดั้งเดิมที่ยังมีชีวิตชีวา
         ย่านท่าหลวง มุมเมืองเก่าแก่บนถนนสายเลียบแม่น้ำา
จันทบุรี  ย่านเมืองมุมเมืองนี้แม้เก่าแก่แต่ก็นับว่ายังมีลมหายใจ 
มีชีวิตชีวา มีความงดงามของ ศิลปวัฒนธรรม และ ศิลป-
สถาปัตยกรรม ให้เดินท่องชมกันอย่างช้าๆ  ห้องแถวไม้และ
ปูนอายุมากกว่าร้อยปีปลูกเรียงรายตามริมฝั่งด้านตะวันตกของ
แม่น้ำา  หลายหลังยังคงมีลวดลายประดับทั้งปูนป้ัน ไม้ฉลุที่
งดงามให้ชม บางแห่งเป็นโรงแรมให้ได้แวะพักค้างแรมอิ่มกับ
บรรยากาศ มีร้านขายยาสมุนไพรตำารับโบราณ มีร้านอาหาร
บรรยากาศทัง้ยอ้นยคุและรว่มสมยั มพีพิธิภณัฑช์มุชนทีบ้่านเลข
ที่ 69 ขุนอนุสรณ์สมบัติ จะทำาให้รู้จักถนนสายนี้มากขึ้น...ถนน
สายนี้คือย่านตลาดโบราณ ย่านท่าเรือสินค้ามีมาตั้งแต่หลาย
ร้อยปีสมยัยงัต้องติดต่อกบักรุงเทพฯ คา้ขายกบัต่างแดนขา้มโลก 
โดยทางเรือเท่านั้น และย่านตลาดเมืองนี้รุ่งเรืองมาหลายร้อยปี
ด้วยบรรดาเครื่องเทศและสมุนไพรจากผืนป่าอันอุดมรายรอบ 
พวกพ่อค้าฝรั่ง เจ๊ก จีน แขก ไม่มีว่างเว้นพากันมาแสวงหาค้า
กำาไร…จวบจนถึงวันนี้ การค้าขายสินค้าจากพงไพรก็ถอยห่าง
ออกจาก ย่านท่าหลวง  
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	 พิพิธภัณฑ์ชุมชนที่บ้านเลขที่	 69	 ขุนอนุสรณ์สมบัติ	 จะทำาให้รู้จักถนนสายนี้
มากขึ้น...ถนนสายนี้คือย่านตลาดโบราณ	ย่านท่าเรือสินค้ามีมาตั้งแต่หลายร้อยปี

บ้านเลขที่ 69 ขุนอนุสรณ์สมบัติ เมืองจันท์ย่านเก่า



Good Tr ip 27

พลอยเมืองจันท์ 
และของฝาก

กินอะไร นอนไหนดี

 “ตรอกกระจ่าง” ยา่นคา้พลอยเกา๋เกา่แกแ่หง่
เมืองจันท์  ต่อเนื่องไปถึงถนนศรีจันท์ ยังคงคึกคักกับ 
เมด็กรวด หนิส ีอญัมณทีรงคณุคา่ แม ้พลอยทบัทมิ อนั
มีชื่อเสียงโด่งดังจะไม่ค่อยได้พบเจอจากผืนดินถ่ินนี้มาก
แล้ว ที่นี่ก็ยังคงเป็นตลาดพลอยที่คึกคัก โดยเฉพาะวัน
ศกุรแ์ละเสาร์ แมบ้นทางเท้าของตรอกกระจา่งยงัถกูกอง
หินสเีกลือ่นกลาด เสนอขาย เสนอราคา ตอ่รองระหวา่ง
พอ่คา้และพ่อคา้  ท้ังในโถงกว้างของอาคารตกึแถวเรยีง
รายก็หนาแน่นไปด้วยพ่อค้าที่มาจับจองโต๊ะซื้อขาย ท้ัง
ฝรั่ง ทั้งไทย ทั้งแอฟริกัน ทั้งแขก ทั้งจีน ทุกคนมีเครื่อง
ไม้เครื่องมือ อุปกรณ์ในการดูพลอยประจำากาย ได้แก่ 
คีมคีบ แว่นขยาย ตาชั่ง เครื่องคิดเลข  และยังมีบุคคล
ทีถ่กูเรยีกว่า “เด็กเดินพลอย” เขาเสาะหาพลอยเมด็งาม
จากพอ่คา้คนหนึง่  เพ่ือนำามาเสนอขายตอ่อกีพอ่คา้หนึง่ 
หลายคนกล่าวว่าที่นี่คือแหล่งค้าพลอยใหญ่ที่สุดในโลก 
หรือนักค้าพลอยเรียกย่านนี้ว่า “ถนนสายอัญมณี”
         จะสมัผสัเสนห่ม์มุเมอืงให้ครบรสกต็อ้งไม่พลาด
ตลาดเช้า...ตลาดสวนมะม่วง ตลาดสดกลางเมืองท่ีตั้ง
อยู่ไม่ไกลจากย่านท่าหลวงมากนัก เริ่มคึกคักตั้งแต่ก่อน
สว่าง ในตลาดมีทั้งอาหารทะเลสด พืชผักสมุนไพรจาก
ชนบทที่อาจเห็นในท้องถิ่นอื่นๆ ได้ยาก อย่างเช่น เร่ว 
กระวาน รอบๆ ตลาดมีกาแฟโบราณ ให้สั่งกินพร้อม
กับไข่ลวก หรือโจ๊กอุ่นๆ...
         ย้อนกลับไปยังถนนท่าหลวง ขึ้นไปจนถึงปลาย
สุดถนนด้านเหนือ คือด้านหลังของวัดโบสถ์เมือง ซึ่งมี
ประวตัสิรา้งขึน้มาหลายรอ้ยป ียงัคงมเีจดยีท์รงลงักาจาก
คร้ังเก่ากาลแรกเริ่มตั้งอยู่อย่างโดดเด่น  ยิ่งไปกว่านั้น
บริเวณด้านหน้าของอุโบสถ มีแท่นประดิษฐานรูป พระ
นารายณ ์บนหน้าบันชิ้นส่วนศาสนสถานยุคขอมโบราณ 
อันเป็นเครื่องยืนยันอีกอย่างว่า 
 ที่นี่คือ “จันทราบุรี” นามเมืองโบราณพันปี
ในจารกึอกัษรโบราณบนแผน่หนิเปน็ภาษาสนัสกฤตทีเ่คย
ถูกพบไม่ไกลนักจากตรงนี้

 ของกิน มื้อกลางวันถึงมื้อค่ำาของเมืองจันท์ ที่ต้องแนะนำา อย่างนี้เลย 
 ข้าวราดแกงป่า แบบคั่วแห้ง ใส่หน่อสับปะรดและกระวาน...
 ก๋วยเตี๋ยว มีหลายตำารับให้เลือกล้ิมลอง ได้แก่ ก๋วยเตี๋ยวเนื้อเลียง เข้มข้นด้วยเครื่อง
สมุนไพร...ก๋วยเตี๋ยวจันท์ นอกจากหมู ลูกชิ้นปลา ยังต้องมีเส้นบะหมี่ทอดกรอบและกุ้งชุบแป้งทอดโรย
หน้า ปรุงรสอย่างก๋วยเตี๋ยวต้มยำา...เส้นจันท์ผัดปู เส้นก๋วยเตี๋ยวผัดปรุงรสใส่ปูทะเล
 กบัขา้วสำารบัชาวจนัท ์ทีพ่ลาดไมไ่ด ้เชน่ แกงหมชูะมวง แกงเนือ้หมใูสเ่ครือ่งเทศเขม้ขน้คลา้ย
แกงกะหรีแ่ตต่อ้งใสใ่บชะมวงเปน็สิง่สำาคญั...ไกบ่า้นตม้กระวาน ตม้ยำาใสห่นอ่กระวานทีเ่ปน็สมนุไพรชัน้
เยีย่ม...แกงป่าปลาเหด็โคน โดดเดน่ทีก่ล่ินและรสชาตขิองกระชาย...ปลาทตูม้เคม็ เคีย่วปลาทัง้ตวัจนกา้ง
เป่ือยกบัใบชะมวงและออ้ย...ทัง้หมดเป็นเมนอูาหารจนัทท์ีช่าวเมืองจนัทบ์อกวา่ หากพลาดอยา่งใดอยา่ง
หนึ่งก็อาจนับว่ายังมาไม่ถึงเมืองจันท์  แล้วยังแนะนำากันต่ออีกว่าต้องที่  ร้านจันทรโภชนา ร้านนี้สั่งได้
ทุกอย่างยกเว้นเมนูก๋วยเตี๋ยว ตั้งอยู่ข้างโรงแรมเกษมศานต์
 ที่นอน หากเลือกพัก ย่านท่าหลวง จะสัมผัสบรรยากาศกันเต็มอิ่มก็ต้องที่ บ้านพัก
ประวตัศิาสตรห์ลวงราชไมตร ีลองเขา้ไปดขูอ้มลูทีน่ี ่ http://www.baanluangrajamaitri.com/th/ 
 เลือกนอนชายทะเล เลือกพกัริมแม่น้ำาแล้วจะใหส้มบูรณแ์บบเทีย่วเมอืงจนัท ์ก็ตอ้งตอ่อีกคนื
ที่ชายทะเล ที่นี่เลย บ้านสุขิตา อ่าวยาง http://baansukhita.com/ 

 ถ้ากระเป๋าหนักพร้อมที่จะทุ่มทุนกับของฝากมี
คา่ กต้็องไปเลือกหา พลอยเมืองจนัท ์เม็ดนี ้“ทบัทมิสยาม” 
พลอยสีแดงมีประกายน้ำางดงามขึ้นชื่อ สร้างชื่อให้ผู้คนทั่ว
โลกได้รู้จักว่า จันทบุรีเป็นแหล่งอัญมณีล้ำาค่า แต่ว่านอก
จากพลอยสีแดงทีข่ึน้ชือ่แล้วยงัพบพลอยเมด็งามล้ำาคา่อืน่ๆ 
อกี ไดแ้ก ่พลอยเขยีว พลอยน้ำาเงนิ ไพลิน บุษราคมั มรกต 
และสตาร ์ นี่ก็นับเป็นพลอยเมืองจันท์ให้ติดกายกลับบ้าน 
        แหล่งค้าอัญมณีที่คึกคักแบบกองกับพื้น อยู่ที่
ย่านตรอกกระจ่าง เมื่อถึงวันศุกร์และวันเสาร์ สำาหรับวัน
ธรรมดานั้นก็ยังมีให้ได้เลือกแต่ไม่คึกคักเท่านั้น 
         ของฝากอื่นๆ อย่างพวกเสื้อยืด, โปสการ์ด และ
งานศิลปะ หัตถกรรม มีให้เลือกกันที่ พิพิธภัณฑ์ชุมชนท่า
หลวง บ้านเลขที่ 69 ขุนอนุสรณ์สมบัติ เปิด-ปิดในช่วง
กลางวัน



28 Good Dish

 คิดถึงวัยเด็ก คิดถึงคุณทวด คุณปู่ คุณย่า คุณตา คุณ
ยาย ขึ้นมาทีไรก็ต้องเห็นภาพได้เลือนราง เพราะมันหลายสิบปีมา
แล้วนี่นา...แต่ทว่ายังมีเรื่องชัดแจ่มแจ๋วกว่าบรรดาเรื่องอันใดในวัย
นั้น เห็นจะเป็นเรื่องข้าว เรื่องครัว เรื่องอาหารการกิน ที่คุณทวด 
คุณปู่ คุณย่า คุณตา คุณยายจะไม่ยอมปล่อยปะ ละเลยให้เราได้
ออกไปเพ่นพ่านนอกบ้านหาของกินปรุงเสร็จสำาเร็จรูปเป็นแน่  
 จากบรรดาตำารับ บรรดาสำารับแสนอร่อย มีมา
กมายคณานับของท่านนั้น  คราวนี้เลือก “เห็ดหลายอย่างผัดกะทิ” 
มาชวนเข้าครัว ลองทำาของอร่อยในความทรงจำากินกันดู
 เห็ด ที่จริงสมัยนั้นเขาใช้กันอย่างเดียว ไม่เห็ดหอม ก็
เหด็ฟาง แตว่นันีว้า่กนัวา่จะกนิเห็ดให้ไดป้ระโยชนเ์ลศิกต็อ้งมากกวา่ 
3 อย่างปนกันไป...อย่างนั้นเลือกเอา เห็ดหอม เห็ดฟาง เห็ดหูหนู 
รวมกันแล้วหนึ่งจานพอดี ชะล้าง ผ่า ตัด หั่นแบ่งเอาไว้ก่อน
 หอมแดง 4 – 5 หัว ปลอกเปลือก หั่น สับ ซอยรอไว้, 
ใบโหระพา 5 ต้น เด็ดเอาแต่ใบ ต้นและกิ่งทิ้งไป, กระปุกเกลือป่น 
เตรียมเคียงไว้ก่อน, หัวกะทิ หาได้ในตลาดสด หรือ น้ำากะทิเข้มข้น 
สำาเร็จในถุงจากมินิมาร์ท หรือ ห้างสรรพสินค้าก็ไม่เกี่ยง พ ถ้วย  
 กระทะตั้งไฟกลาง เทกะทิลงไปครึ่งถ้วย ถึงครากะทิ
ร้อนแตกมันได้ที่ ทีนี้เติมหอมแดงที่สับไว้ลงไปทั้งหมด จนหอมแดง
เน้ือสุกใส หรี่ไฟลงหน่อยแล้วค่อยเทเห็ดหลายอย่างที่เตรียมไว้ลง
ไปผัด คั่ว พอกะทิแห้งขลุกขลิกจึงเติมน้ำากะทิที่เหลือลงไป แล้วใส่
เกลือเติมเค็มสักนิด หวานแทบไม่ต้องเพราะหอมแดงที่ใส่ไปหวาน
มากพออยู่แล้ว....ใบโหระพาเติมใส่เข้าไปเป็นประเด็นสุดท้าย
 ชอบแห้ง ชอบแฉะแค่ไหนก็คอยดับไฟ ตักใส่จาน รับ
ประทานกับขา้วสวยอุน่ๆ...โอย้ อรอ่ยด ีมปีระโยชน ์ อยา่ลมืน้ำาปลา
ชั้นเลิศ ใส่ถ้วยเล็กรอไว้ด้วย

 เห็ดสามอย่าง คือ เห็ด 3 ชนิด หรือ 3 ชนิดขึ้นไป จะเป็นเห็ดสด หรือ เห็ดแห้ง
ก็ได้ นำามาปรุงอาหารแล้วกินได้ทั้งเนื้อเห็ด และน้ำาต้มเห็ด
 โปรตนีจากเหด็ 3 อยา่ง รา่งกายดดูซมึไปใชง้านไดง้า่ยทีส่ดุ งา่ยกวา่เนือ้สตัว ์โปรตนี
จากเห็ดจะไปสร้างกรดอะมิโนที่บำารุงสมอง ปรับสมดุลของการสร้างเซลล์ใหม่ในร่างกาย ขจัด
สารพิษ ล้างสารพิษที่ตกค้างในตับ ช่วยบำารุงตับ และ ลดอนุมูลอิสระที่จะเกิดเป็นเซลล์มะเร็ง
 และถ้าจะให้ดีก็ไม่นำาไปผัดด้วยน้ำามัน เพราะในน้ำามันพืชตามท้องตลาดหลายชนิด
เป็นต้นเหตุของโรคหลอดเลือด สังเกตว่าเมนูที่แนะนำาคราวนี้ผัดด้วย “กะทิ” 

เห ็ ด หล ายอย ่ า ง ผ ั ด ก ะท ิ เรื่อง : ตุ้มตุ้ย  ภาพ : ยอด เนตรสุวรรณ

“เห็ด 3 อย่าง”
ในจานนี้มีประโยชน์





Single : เพียงฝัน

Artist : ธีร์ ไชยเดช

Style  : Pop

Label  : LOVEiS
คิดไปคิดมา นับเป็นเวลากว่า 13 ปีแล้ว
ที่นักร้องหนุ่มใหญ่เสียงอบอุ่นคนนี้ไม่มี
อลับัม้ใหม ่จะมกีแ็ตอ่ลับัม้ Recoloured 
ที่หยิบเพลงเก่าของตัวเองทำาดนตรีออก 
มาใหมห้่พอหายคิดถงึ “เพียงฝนั” Single 
แรกจากอลับัม้ ‘ROBIN’  จงึเปน็เหมอืน
การแจ้งข่าวดีให้กับแฟนเพลงที่รอคอย 
ในส่วนของตัวเพลงนั้นมีสีสันจากเครื่อง
ดนตรทีีห่ลากหลายมากขึน้แตย่งัคงละมนุ
ละไมอย่างที่คุ้นเคย

แนว : แอ็คชั่น, คอมเมดี้, ไซไฟ 
นกัแสดง : ฌอน บนี, อดมั แซนดเ์ลอร,์ จอช 
แกด, มิเชล โมนาฮาน 
ผู้กำากับ : คริส โคลัมบัส
โลกกำาลังจะถึงกาลอวสานจากการรุกราน
ของเอเลี่ยนและเหล่าตัวละครจากวีดีโอเกม 
8 บิท! หนังเรื่องล่าสุดของพระเอกมาดกวน 
“อดัม แซนด์เลอร์” ที่ครั้งนี้รับหน้าที่เป็นผู้นำา
ทีมเพื่อปกป้องและกอบกู้โลกจากมหันตภัยท่ี
เกิดขึ้นจากความเข้าใจผิดของส่ิงมีชีวิตนอก
โลก กอ่นท่ีทุกสิง่บนโลกใบนีจ้ะแตกสลายและ
กลายสภาพเป็นเพียงเศษซากพิกเซล

Pixels วิธีรับมือกับ “ตัวเขมือบความตั้งใจ” ในตัวคุณ
ผูเ้ขยีน : MARCO VON MUNCHHAUSEN

ผู้แปล : ทสมา วรรธนะภูติ
สำานักพิมพ์ : วีเลิร์น
ทุกคนล้วนมี “ตัวเขมือบความตั้งใจ” อยู่
ในตัวแทบจะทุกคน และทุกคร้ังที่ตั้งใจทำา
อะไรดีๆ  เจ้าตัวเขมือบที่ว่านี้ก็จะออกมา
ขัดขวางทันที เช่นการที่เราตั้งใจจะทำาอะไร
สักชิ้นแต่ก็ล้มเลิกความตั้งใจแบบไม่เป็นท่า 
หรือจะเริ่มทำาอะไรสักอย่างแต่ก็ชอบผลัด
วันประกันพรุ่ง  หนังสือเล่มนี้จะมาเผย
เทคนิคทางจิตวิทยาที่คนเยอรมันนับล้าน
ใช้รับมือกับเจ้าตัวเขมือบอย่างได้ผล นำาไป
ใช้เป็นแนวทางผลักดันตัวเองให้บรรลุเป้า
หมาย ไม่ว่าสิ่งที่ตั้งใจจะทำานั้นยากแค่ไหน 
ก็ทำาสำาเร็จได้อย่างแน่นอน

30 Recommended เรื่อง : DJ แจ็ค 



กระจกนิรภัยเทมเปอร์ 
กระจกนิรภัยเทมเปอร์ดัดโค้ง

กระจกนิรภัยลามิเนต 
กระจกนิรภัยเทมเปอร์ลามิเนต

กระจกตกแต่ง

 สำาหรับ งานอาคาร งานโชว์รูม งานราวกันตก งานตู้
โชว์สินค้า งานบานเปลือย งานประตูออโต้ งานกระจกห้องน้ำา 
งานกระจกตกแต่งภายใน และทุกงานกระจกที่ต้องการความ
สวยงามเป็นอัตลักษณ์เฉพาะ แข็งแรงและปลอดภัย 
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ม่าม้ามาเปิดท้าย “แม่ แม่ แชร์ของใช้ ช็อปถูกใจ ได้ของดี”
ตั้งฮั่วเส็งชวนแม่ แม่ มาเปิดท้าย แชร์ของรัก แบ่งปันของเก่า ส่งต่อเบาๆ 
ในราคามิตรภาพ พบสินค้าสำาหรับแม่และเด็ก ณ ชั้น 5 ตั้งฮั่วเส็ง ธนบุรี

“Runsberry วิ่งเพื่อแม่ ดูแลด้วยไรซ์เบอร์รี่”
ขอเชิญร่วมการแข่งขันวิ่งมินิมาราธอน ชิงถ้วยประทาน พระเจ้าวรวงศ์เธอ 
พระองค์เจ้าโสมสวลี พระวรราชาทินัดดามาตุ  ในงาน “Runsberry วิ่งเพื่อ
แม่ดูแลด้วยไรซ์เบอร์รี่” เพื่อสร้างค่านิยมให้คนหันมารับประทานข้าวไรซ์เบอร์รี่
กันมากขึ้น บริเวณสวนลุมพินี  กรุงเทพมหานคร สอบถามรายละเอียดเพิ่มเติม 
ท่ีสมาคมนกัวิง่เพือ่สขุภาพแหง่ประเทศไทย ถนนศรอียธุยา โทร. 0 2280 7667, 
02628 8313 หรือ  www.facebook.com/รักใครให้ไรซ์เบอร์รี่

การแข่งขันจักรยาน เขื่อนภูมิพลเสือภูเขานานาชาติ คร้ังที่ 14 @
เขื่อนภูมิพล จังหวัดตาก
ขอเชญิร่วมแขง่ขนัจกัรยานเสือภเูขาชงิถ้วยเกียรตยิศประดบัตราสญัลกัษณ์
ฉลองสิริราชสมบัติครบ 60 ปีครองราชย์ ของพระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่
หัวฯ ในงาน “เขื่อนภูมิพลเสือภูเขานานาชาติครั้งที่ 14 ประจำาปี 2558 
ณ เขื่อนภูมิพล อ.สามเงา จ.ตาก

8 - 9 ส.ค. 58
มหกรรมแฟรนไชส์ สร้างเศรษฐี 2015
พบกลุ่มธุรกิจแฟรนไชส์กว่า 100 บูธ อาทิเช่น แฟรนไชส์อาหาร ความ
สวยงาม ธรุกจิคา้ปลกี และแฟรนไชสด์าราทีค่ดัมาใหผู้เ้ขา้ชมงานไดเ้ลือกสรร
อย่างหลากหลาย พร้อมโปรโมชั่นมากมายภายในงาน ณ ซีคอน บางแค

25 - 31 ส.ค. 58

29 - 30 ส.ค. 589 ส.ค. 58

01

02

งานเที่ยวทั่วไทย ไปทั่วโลก TITF ครั้งที่ 17
มหกรรมสินค้าและบริการด้านการท่องเที่ยวทั้งในประเทศและต่างประเทศ จัด
โดย สมาคมไทยบรกิารทอ่งเท่ียว รว่มกบั การท่องเท่ียวแห่งประเทศไทย (ททท.) 
และธุรกิจ ณ ศูนย์การประชุมแห่งชาติสิริกิติ์

13 - 16 ส.ค. 5803
เทศกาล เที่ยวไทย 5 ภาค 2558 @ขอนแก่น
เทศกาลทีร่วบรวมทกุเร่ืองทีเ่กีย่วกบัการทอ่งเทีย่ว สินคา้ของดแีละการแสดง
ทั่วทุกภูมิภาค และชมมินิคอนเสิร์ตจาก บี้ สุกฤษฎ์ ณ ขอนแก่นฮอลล์ ชั้น 
5 ศูนย์การค้าเซ็นทรัลพลาซ่าขอนแก่น 

22 - 23 ส.ค. 5806

04

05






