




โรงเบีียร์์ 
ฮาร์์ทมัันส์์ 
ดอร์์ฟเฟอร์์
เมื่่�อวัันที่่� 10 เมษายน 2540 สมเด็จ็พระนางเจ้า้ฯ  
พระบรมราชินิีีนาถ พร้อ้มด้ว้ยสมเด็จ็พระเจ้า้
ลููกเธอ เจ้า้ฟ้า้จุุฬาภรณวลัยลัักษณ์์ฯ ทรง 
ทอดพระเนตรโรงเบีียร์์และสำำ�นัักงานของ 
ฮาร์์ทมัันส์์ดอร์์ฟเฟอร์์ บริวิเวอรี่่� ในเมืือง
ฮาร์์ทมัันส์์ดอร์์ฟเฟอร์์ ประเทศเยอรมนีี  
ซึ่่�งเป็็นโรงเบีียร์์ในเครืือบุุญรอดฯ แห่ง่แรก
ในยุโุรป โดยมีีคุณุปิิยะ ภิริมย์ภ์ักัดีี ถวายการ
ต้อ้นรับั ทรงลงพระนามาภิไิธยบนแผ่น่โลหะ 
แผ่น่ป้้ายที่่�ระลึึกการเสด็จ็ฯ เยืือนอย่า่งเป็น็
ทางการ ทรงปลูกูต้น้แมกโนเลีียในบริเิวณ
โรงงาน ทอดพระเนตรกระบวนการผลิิต
เบีียร์์ และเสวยพระสุุธารสชาร่่วมกัับคณะ 
ผู้้�บริหิารของ บริษัิัท บุญุรอดบริวิเวอรี่่� จำำ�กัดั
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เท่่าที่่�หาข้้อมููลได้้ ในโลกนี้้�มีีโรงเบีียร์์อยู่่�

กว่่า 19,000 โรง ผลิิตเบีียร์์ต่่างยี่่�ห้้อ ก็็น่่าจะเกิิน 

30,000 ยี่่�ห้้อได้้ จากใหญ่่สุุดที่�คนส่่วนใหญ่่รู้้�จััก 

เช่่น แอนฮาวเซอร์์ บุุช หรืือที่่�ใหญ่่ที่่�สุุดจริิงๆ 

แต่่คนส่่วนใหญ่่คงไม่่รู้้�จัก คืือ ยี่่�ห้้อสโนว์์ของจีีน 

ไปจนถึึงเล็็กสุุดที่�น่่าจะเป็็นคราฟต์์เบีียร์์ในเมืือง

ต่่างๆ เครื่่�องดื่่�มเบีียร์์เป็็นเครื่่�องดื่่�มที่่�มนุุษย์์ 

ให้้ความนิิยมมาเป็็นอัันดัับ 3 ของโลก มาเป็็น

พัันเป็็นหมื่่�นปีีแล้้ว (ต่่อจากน้้ำและน้้ำชา) และ

ทุุกโรงผลิิตเบีียร์์ก็็จะไม่่ได้้ผลิิตอยู่่�แค่่ยี่่�ห้้อเดีียว 

เพราะคอเบีียร์์มีีหลากหลาย บริิษััทจะเติิบโต

ได้้ก็็ต้้องมีีเบีียร์์หลายรสชาติิหลายยี่่�ห้้อเป็็น 

เรื่่�องปกติินะครับั สิงิห์ ์แมกกาซีีน ฉบัับนี้้� เลยขอ

พาไปรู้้�จักกับัโรงเบีียร์ข์นาดเล็็กน้อ้งใหม่ใ่นเครืือ

บุุญรอดฯ แต่่จริิงแล้้วก็็ไม่่ได้้เป็็นเรื่่�องใหม่่อะไร 

เพราะเราก็็ผลิิตเบีียร์์ต่่างรสชาติิ ต่่างขนาด  

มาเป็็นเวลานานแล้้ว 

เริ่่�มจากสมัยพระยาภิิรมย์ภัักดีีก่อตั้้�งบริษัทัฯ 

ก็็ผลิิตเบีียร์์ออกมา 3 ยี่่�ห้้อ คืือ ตราว่่าวทอง  

ตราสิิงห์์ และตราพระปรางค์์ เพื่่�อลองตลาดว่่า

คนไทยชอบเบีียร์์แบบใด ต่่อมาก็็ตััดเบีียร์์ที่่�ขาย

ได้น้้้อยสุุดออก และผลิิตเบีียร์์ชนิดอื่่�นออกมาอีีก  

มีีทั้้�งเบีียร์์ดำและเบีียร์์ขาว ส่ว่นย่ี่�ห้อ้ก็็มีีทั้้�งตราหมีี  

ตรากุุญแจ สงกรานต์์ ตราแหม่่ม ตราตู้้�เซฟ 

เป็็นต้้น และในที่่�สุุดก็็เหลืือแค่่ตราสิิงห์์ ที่่�ได้้รัับ

ความนิิยมมากที่่�สุุด แต่่เมื่่�อมีีคนรุ่่�นใหม่่เกิิดขึ้้�น 

ความชอบในรสชาติิก็็จะเปลี่่�ยนแปลงไปเรื่่�อยๆ 

ตามกาลเวลา บริษััทฯ ก็็เคยมีีเบีียร์์สดที่�ผลิิต

และเสิิร์์ฟแค่่ในร้้าน คืือ Hartmannsdorfer ซึ่่�ง

เป็็นต้้นแบบของ EST.33 ก็็ว่่าได้้ และเมื่่�อยอด

ของเบียีร์ส์ิงิห์ล์ดลง ก็เ็กิดิการหาสูตูรใหม่ร่สชาติิ

ใหม่่ ในรููปแบบของลีีโอ อีีสาน ซุุปเปอร์์ไลอ้้อน 

และไทเบียีร์ ์ซึ่่�งลีีโอก็ก็ลายเป็น็เบียีร์ท์ี่่�ได้ร้ับัความ

นิิยมที่่�สุุดในช่่วง 20 ปีีที่่�ผ่่านมา 

นอกจากนั้้�น ก็็มีีเบีียร์์กลายสภาพ เช่่น 

เบียีร์ ์Copper ที่่�ตอนแรกผลิติและเสิริ์ฟ์ที่่� EST.33 

เท่่านั้้�น แต่่ได้้รัับความนิิยมมากขึ้้�น ก็็กลาย

มาเป็็นตััวหนึ่่�งในตลาดทั่่�วไป อย่่างว่่า ความ

เปล่ี่�ยนแปลงมีีอยู่่�เรื่่�อยๆ เราก็็เลยต้้องมีีเบีียร์์ 

รสชาติใิหม่่ๆ  ออกมาเรื่่�อยๆ เช่น่กัันไม่่มีีวันัหยุดุ 

นะครัับ แอบลองคิิดดูว่า่ มนุษุย์์ได้ผ้ลิิตเบีียร์์ออก

มาเป็็นพัันเป็็นหมื่่�นปีีมาแล้้ว ถ้้ารวมยี่่�ห้้อเบีียร์์

จากอดีีตมาถึงึปัจัจุบัุัน ไม่รู่้้�ว่า่จะถึงึล้า้นยี่่�ห้้อไหม

นะครัับ แต่่เป็็นหลัักแสนนี่่�แน่่นอน รวมได้้คงจะ

สนุุกดีี (และคงปวดหััวพอควร) 

ในปีีนี้้� ทีีมงานสิิงห์์ แมกกาซีีน จะขอ

แนะนำให้้ชาวสิิงห์์ได้้รู้้�จัักกัับเพื่่�อนร่่วมงานที่่�มีี

งานอดิเิรกเป็น็การสะสม ผมคิดิว่า่เป็น็เรื่่�องปกติิ

ที่่�คนเราจะมีีความชอบในเรื่่�องต่่างๆ ซึ่่�งมัักจะ

นำพาไปสู่่�การสะสมสิ่่�งของนั้้�นๆ เช่่น แสตมป์์ 

พระเครื่่�อง ไปจนถึงึนาฬิกิา และรถยนต์ ์แต่ไ่ม่ว่่่า 

จะเป็็นอะไรก็็ตาม ของสะสมเหล่่านี้้�จะนำพา

ความสุุขมาให้้แก่่ผู้้�สะสม ยามว่่างก็็จะได้้นั่่�ง

ชื่่�นชม และหาข้้อมููลเรีียนรู้้�เพิ่่�มเติิมเกี่่�ยวกัับ

สิ่่�งของนั้้�นท่ี่�เราเลืือกท่ี่�จะค่่อยๆ สรรหามาเก็็บ

ในช่่วงชีีวิิตเรา จริิงๆ มัันก็็บ่่งบอกถึึงผู้้�ที่่�สะสม

ด้้วยนะครัับ ว่่ามีีนิิสััยใจคออย่่างไร ฝรั่่�งถึึงกัับ 

ทำการศึึกษาเลยว่า่ทำไมคนถึงึเก็็บสะสม จะเป็็น

สิ่่�งของท่ี่�จับัต้อ้งได้้ หรือือาจจะเป็็นประสบการณ์์

ที่่�เก็็บไว้้ในใจก็็ได้้เช่่นกััน 

จริงิแล้ว้เรื่่�องนี้้�เป็น็เรื่่�องใกล้ต้ัวัผมมาก ก็็น่า่

จะทราบกัันอยู่่� เห็็นชััดๆ ก็็คืือพิิพิิธภััณฑ์์สิิงห์์ 

นี่่�แหละครัับ รวมของสะสมที่่�เกี่่�ยวข้้องกัับ

บริิษััทฯ และท่่านเจ้้าคุุณ ซึ่่�งยิ่่�งนานวัันก็็ยิ่่�งมีี

เพิ่่�มขึ้้�นมาก เป็็นการเก็็บรัักษาประวััติิศาสตร์์

ของเราสำหรัับอนาคตต่่อไป
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ผู้้�บริิหารบุุญรอดฯ ร่่วมน้้อมรำำ�ลึึก 

ในพระมหากรุุณาธิิคุุณ เนื่่�องในวัันคล้้าย 

วัันพระบรมราชสมภพ “ในหลวงรััชกาลที่่� 9”
5 ธันวาคม 2567 | กรุงเทพมหานคร

พระบาทสมเด็จ็พระเจ้า้อยู่่�หัวั และสมเด็จ็พระนางเจ้า้ฯ พระบรมราชินีิี 

เสด็็จพระราชดำำ�เนิินพร้้อมด้้วย สมเด็็จพระเจ้้าลููกเธอ เจ้้าฟ้้าสิิริิวััณณวรีี 

นารีีรััตนราชกัญญา และสมเด็็จพระเจ้้าลููกยาเธอ เจ้้าฟ้้าทีีปัังกรรััศมีีโชติ 

มหาวชิิโรตตมางกููร สิิริิวิิบููลยราชกุุมาร ไปยัังพระที่่�นั่่�งอมริินทรวิินิิจฉััย  

ในพระบรมมหาราชวััง ในการพระราชพิิธีีทรงบำำ�เพ็็ญพระราชกุุศลทัักษิิณา 

นุปุทาน เนื่่�องในวันัคล้้ายวันัพระบรมราชสมภพ พระบาทสมเด็จ็พระบรมชนกา 

ธิิเบศร มหาภููมิิพลอดุุลยเดชมหาราช บรมนาถบพิิตร พุุทธศัักราช 2567 

ในการนี้้�ทรงพระราชทานพระราชวโรกาสให้้คณะผู้้�บริิหาร บริิษััท  

บุญุรอดบริิวเวอรี่่� จำำ�กัดั นำำ�โดย นายวุฒา ภิริมย์ภ์ักัดี ีประธานกรรมการ นาย

สัันติิ ภิิรมย์์ภัักดีี ประธานกรรมการบริิหาร และ นางณััฐวรรณ ภิิรมย์์ภัักดีี 

ทีีปสุุวรรณ ผู้้�ช่่วยกรรมการผู้้�จััดการใหญ่่ เฝ้้าทููลละอองธุุลีีพระบาทรัับเสด็็จ

นอกจากนี้้� นางณััฐวรรณ ภิิรมย์์ภัักดีี ทีีปสุุวรรณ ได้้ร่่วมพิิธีีเจริิญ

พระพุุทธมนต์์และทำำ�บุญตัักบาตรถวายพระราชกุุศล ณ ท้้องสนามหลวง 

และยัังได้้เป็็นผู้้�แทนบริิษััทฯ นำำ�พุ่่�มดอกไม้้ไปถวายราชสักการะ พระบรม

รููปในหลวงรััชกาลที่่� 9 ณ อุุทยานเฉลิิมพระเกีียรติิ พระบาทสมเด็็จพระบรม 

ชนกาธิิเบศร มหาภููมิิพลอดุุลยเดชมหาราช บรมนาถบพิิตร อีีกด้้วย 

เนื่่�องในวันัคล้า้ยวันัประสููติสิมเด็จ็พระเจ้า้ลููกเธอ 

เจ้้าฟ้้าพััชรกิิติิยาภา นเรนทิิราเทพยวดีี กรมหลวง 

ราชสาริิณีีสิิริิพััชร มหาวััชรราชธิิดา 

นางณััฐวรรณ ภิิรมย์์ภัักดีี ทีีปสุุวรรณ ผู้้�ช่่วย

กรรมการผู้้�จัดัการใหญ่่ บริิษัทั บุญุรอดบริิวเวอรี่่� จำำ�กัดั 

เป็็นผู้้�แทนบริษิัทัฯ ถวายแจกันัดอกไม้เ้บื้้�องหน้า้พระรููป

สมเด็จ็พระเจ้า้ลููกเธอ เจ้า้ฟ้า้พััชรกิติิยิาภาฯ และลงนาม 

ถวายพระพร ณ วัังศุุโขทััย ด้้วยสำำ�นึึกในพระ

กรุุณาธิิคุุณที่่�ทรงมุ่่�งมั่่�นปฏิิบััติิพระกรณีียกิิจ ในการ

บำำ�บััดทุุกข์์บำำ�รุุงสุุขแก่่พสกนิิกรเสมอมา 

ผู้้�บริิหารบุุญรอดฯ  

ถวายแจกัันดอกไม้้ เบื้้�องหน้้าพระรููป 

“สมเด็็จพระเจ้้าลููกเธอ  

เจ้้าฟ้้าพััชรกิิติิยาภาฯ”  

เนื่่�องในวัันคล้้ายวัันประสููติิ
7 ธันวาคม 2567 | กรุงเทพมหานคร
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รัั ฐบาลจัั ด ง าน เฉลิิ มพระ เกีี ย รติิ พ ระบาทสม เด็็ จ

พระเจ้้าอยู่่�หััว เนื่่�องในโอกาสพระราชพิธีีสมมงคลพระชนมายุุ

เท่่ากัับพระบาทสมเด็จ็พระพุุทธยอดฟ้า้จุุฬาโลกมหาราช สมเด็จ็

พระปฐมกษััตริิยาธิิราชแห่่งพระราชวงศ์์จัักรีี พุุทธศัักราช 2568 

โดยจััดพิิธีีเจริิญพระพุุทธมนต์์และทำำ�บุญตัักบาตรถวายพระราช

กุศุล พระสงฆ์จ์ำำ�นวน 173 รููป  ในการนี้้� นางณััฐวรรณ ภิริมย์ภ์ักัดีี 

ทีปีสุวุรรณ ผู้้�ช่่วยกรรมการผู้้�จัดัการใหญ่่ บริษิัทั บุญุรอดบริวิเวอรี่่� 

จำำ�กััด เป็็นผู้้�แทนร่่วมกิิจกรรมในครั้้�งนี้้� ณ ท้้องสนามหลวง

พระราชพิิธีีสมมงคล (“สมมงคล” อ่่านว่่า สะ-มะ-มง-คน) 

เป็็นพระราชพิิธีีที่่�พระมหากษััตริิย์์ไทยที่่�ทรงราชย์์ในขณะนั้้�นๆ 

จะทรงบำำ�เพ็็ญพระราชกุุศลทัักษิิณานุุปทาน ถวายแด่่พระมหา

กษััตริิย์์หรืือสมเด็็จพระบรมราชบููรพการีีในอดีีต เพื่่�อทรงน้้อม

รำ��ลึกึถึงึพระมหากรุณุาธิคิุณุของพระองค์แ์ละแสดงความกตัญัญูู

กตเวทีี เนื่่�องในโอกาสที่่�ทรงมีีวาระเสมอด้้วยพระมหากษััตริิย์์ 

หรืือสมเด็็จพระบรมราชบููรพการีีพระองค์์นั้้�นๆ 

ผู้้�บริิหารบุุญรอดฯ ร่่วมพิิธีี 

เจริิญพระพุุทธมนต์์และทำำ�บุุญตัักบาตร  

เนื่่�องในโอกาสพระราชพิิธีีสมมงคล
14 มกราคม 2568 | กรุงเทพมหานคร

พระบาทสมเด็็จพระเจ้้าอยู่่�หััว และสมเด็็จพระนางเจ้้าฯ 

พระบรมราชิินี ี เสด็จ็พระราชดำำ�เนินิไปยังั บริิษััท ปููนซิเิมนต์์ไทย 

จำำ�กััด (มหาชน) เพื่่�อประทัับเรืือพระที่่�นั่่�งเสด็็จพระราชดำำ�เนิิน

เลียีบไปตามแนวคลองเปรมประชากร เพ่ื่�อทรงเปิิดสวนสาธารณะ

เฉลิมิพระเกียีรติ ิ“เปรมประชาวนารัักษ์์” บริิเวณถนนกำำ�แพงเพชร 

6 แนวขนานคลองเปรมประชากร เขตหลักสี่่� เน่ื่�องในโอกาสพระ

ราชพิธีมีหามงคลเฉลิมิพระชนมพรรษา 6 รอบ 28 กรกฎาคม 2567  

ซึ่่�งบริิษัทั ปตท. จำำ�กัดั (มหาชน) ร่่วมกับัหน่่วยราชการในพระองค์์ 

ภาครัฐั รัฐัวิสิาหกิจิ เอกชน และประชาชนในพื้้�นที่่� รับัสนองพระ

ราชปณิธิานโดยร่่วมพัฒันาโครงการคลองเปรมประชากร

ในการนี้้� นางณััฐวรรณ ภิิรมย์์ภัักดีี ทีีปสุุวรรณ ผู้้�ช่่วย

กรรมการผู้้�จัดัการใหญ่่ เป็น็ผู้้�แทนบริษิัทั บุญุรอดบริวิเวอรี่่� จำำ�กัดั 

และ นายธนะวุฒุิ ิภิริมย์ภ์ักัดี ีรองกรรมการรองกรรมการผู้้�จัดัการ

ใหญ่่อาวุุโส ในฐานะผู้้�ปฏิิบััติิหน้้าที่่�สนัับสนุุนในโครงการพระ

ราชดำำ�ริติามพระบรมราโชบาย เฝ้า้ทููลละอองธุุลีพีระบาทรัับเสด็จ็

และรัับพระราชทานโล่่ที่่�ระลึึกด้้วย 

ในหลวง พระราชทานโล่่ที่่�ระลึึกให้้กัับบริิษััท

บุุญรอดฯ และ นายธนะวุุฒิิ ภิิรมย์์ภัักดีี  

ในฐานะปฏิิบััติิหน้้าที่่�สนัับสนุุนในโครงการ

พระราชดำำ�ริิตามพระบรมราโชบาย
18 ธันวาคม 2567 | กรุงเทพมหานคร
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พิิธีีมอบทุุนการศึกึษา ประจำำ�ปี 2567 มููลนิธิจิำำ�นงค์์ ภิิรมย์์ภักัดีี

11 ธัันวาคม 2567 | กรุุงเทพมหานคร

มููลนิิธิิจำำ�นงค์์ ภิิรมย์์ภัักดีี มอบทุุนการศึึกษาปีีที่่� 5 ซึ่่�งเป็็นทุุนการศึึกษาต่่อเนื่่�อง

ระยะยาวจนจบการศึึกษา โดยมอบให้้แก่่นัักศึึกษาแพทย์์และนัักเรีียนเตรีียมทหาร 

ที่่�เรีียนดีีและมีีศัักยภาพเป็็นเลิิศ ซึ่่�งแบ่่งเป็็น 4 ประเภท ได้้แก่่ ทุุนเพื่่�อผู้้�เรีียนดีี  

มีีศัักยภาพเป็็นเลิิศแก่่นัักศึึกษาแพทย์์ คณะแพทยศาสตร์์วชิิรพยาบาล มหาวิิทยาลััย 

นวมิินทราธิิราช ทุุนเพื่่�อการศึึกษาพััฒนาศัักยภาพนัักศึึกษาแพทย์์ด้้านออร์์โธปิิดิิกส์์  

ทุนุเพื่่�อผู้้�เรีียนดี ีมีศีักัยภาพเป็น็เลิศิแก่่นักัเรียีนขึ้้�นเหล่่า และทุนุเพื่่�อผู้้�เรีียนดี ีมีศีักัยภาพ

เป็็นเลิิศแก่่นัักเรีียนเตรีียมทหาร โดยในปีี 2567 มีีผู้้�ได้้รัับทุุนจำำ�นวน 18 ทุุน 

Farm Festival On The Hills 2024
4-8 ธัันวาคม 2567 | เชีียงราย

Farm Festival On The Hill (ฟาร์์ม เฟสติิวััล ออน เดอะ ฮิิลล์์) ครั้้�งที่่� 11 เทศกาล

คอนเสิิร์์ตที่่�ใหญ่่ที่่�สุุดในภาคเหนืือ 5 วััน 5 คืืน ณ สิิงห์์ปาร์์ค เชีียงราย ครั้้�งนี้้�ร่่วม

ระเบิิดความมัันส์์ไปกัับศิิลปิิน อาทิิ Taitosmith, D Gerrard, แหลม สมพล และ Max 

Jenmana พร้้อมกิิจกรรมอื่่�นๆ เช่่น เปิิดตััวโซนใหม่่ “On The Beach” ที่่�เหมืือน 

ยกทะเลมาไว้้ในเชียีงรายที่่�ลาน Cargo ร่่วมด้้วยโชว์ Open Stage บริิเวณลานกิจิกรรม

ริิมน้ำำ�� รายล้้อมด้้วยซุ้้�มอาหารอร่่อยชื่่�อดัังกว่่า 50 ร้้านจากทั่่�วประเทศ

ทััพนัักกีีฬาพาราไทย  
กวาด 40 เหรีียญทอง 

รายการเยาวชน 
พารานานาชาติิ

1-7 ธัันวาคม 2567 | นครราชสีีมา

การแข่่งขัันกีฬีาเยาวชนคนพิิการ 

นานาชาติิ รายการ “2024 World 

Ab i l i t y spo r t  You th Games” 

จ.นครราชสีมา มีีนัักกีีฬาจาก 18 

ประเทศทั่่�วโลกเข้้าร่่วมการแข่่งขััน  

ซึ่่�งนัักกีีฬาพาราไทยคว้้ามาได้้ 40  

เหรียญทอง 63 เหรียญเงิิน และ 52  

เหรียีญทองแดง อยู่่�อันัดับั 3 ในตาราง  

แสดงให้้เห็็นถึึงศัักยภาพนัักกีีฬาพารา

ไทยที่่�มีีการพััฒนาอย่่างต่่อเนื่่�อง โดย

สมาคมกีฬีาคนพิกิารแห่่งประเทศไทยฯ  

เฟ้้นหานัักกีีฬาหน้าใหม่่ที่่�จะก้้าวเป็็น

กำำ�ลังหลักต่่อไปในอนาคต 
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กอล์์ฟการกุุศล “ซีีบีีเอฟ กอล์์ฟ  

แชริิตีี” ครั้้�งที่่� 5 ประจำำ�ปีี 2567
16 ธัันวาคม 2567 | ปทุุมธานีี

มููลนิิธิิจำำ�นงค์์ ภิิรมย์์ภัักดีี จััดกอล์์ฟการ

กุุศล “ซีีบีีเอฟ กอล์์ฟ แชริิตี้้�” ครั้้�งที่่� 5 ที่่�สนาม

โรบินิวู้้�ดส์ ์กอล์ฟ์ คลับั อ.ลำำ�ลููกกา จ.ปทุมุธานีี 

วััตถุุประสงค์์เพื่่�อนำำ�รายได้้หลัังหัักค่่าใช้้จ่่าย

ทั้้�งหมด สมทบทุุนกิิจกรรมเพ่ื่�อสาธารณกุุศล

ของมููลนิธิิิฯ โดยในด้า้นการศึกึษา ได้ส้นับัสนุนุ

โครงการปันัน้ำำ��ใจเพื่่�อช่่วยเหลืือนักัเรียีนในพื้้�นที่่�

ห่่างไกลปีี 2 ที่่�จ.กาญจนบุุรีี ทั้้�งนี้้� ได้้รัับเกีียรติิ

จาก นายสัันติิ ภิิรมย์์ภัักดีี ร่่วมเป็็นประธาน

จัดัการแข่่งขััน พร้อ้มด้ว้ย นายภููริต ภิริมย์ภ์ักัดีี 

นายปิติิ ิภิริมย์ภ์ักัดี ีนายรังัสฤษดิ์์� ลักัษิติานนท์์ 

และนายพงษ์ร์ัตัน์ ์เหลืืองธำำ�รงเจริิญ โดยในปีนีี้้� 

มีีผู้้�เข้้าร่่วมการแข่่งขัันอย่่างคัับคั่่�ง 

น้ำำ��ดื่่�มสิงิห์์ เปลี่่�ยนฉลากใหม่่ 

ปรับัภาพลักัษณ์ทันัสมัยั

ตอกย้ำำ��คุุณภาพ เติิมเต็็มประโยชน์์ท่ี่�ใช่่
1 มกราคม 2568 | ทั่วประเทศ

น้ำำ��ดื่่�มสิิงห์์ ปรัับฉลากใหม่่ เพิ่่�มความทัันสมััย พร้้อมตอกย้ำำ��เทคโนโลยีี 

Smart Micro Filter เอกลัักษณ์์เฉพาะของน้ำำ��ดื่่�มสิิงห์์ ซึ่่�งผ่่านระบบการผลิิต

แบบปิดิ เพ่ื่�อมาตรฐานคุุณภาพการผลิตที่่�สะอาดและปลอดภัยสููงสุุด สำำ�หรับ

ฉลากใหม่่ของน้ำำ��ดื่่�มสิงิห์ไ์ด้ถ้่่ายทอดความโมเดิร์ิ์น มินิิิมอล แต่่คงความพรีเีมี่่�ยม 

และอัตัลักัษณ์ของแบรนด์์ อีกีทั้้�งสื่่�อสารข้้อความสำำ�คัญัที่่�บ่่งบอกถึึงน้ำำ��ดื่่�มสิงิห์์ 

สะอาดและมีีประโยชน์์ต่่อร่่างกาย โดยได้้ปรัับเปลี่่�ยนฉลากใหม่่ในทุุกขนาด 

ตั้้�งแต่่ 330 ml, 600 ml, 750 ml, 1,500 ml และ 6 L เริ่่�มทยอยออกสู่่�ตลาด

ตั้้�งแต่่เดืือนมกราคม ในทุุกช่่องทาง

พร้้อมกันันี้้� น้ำำ��ดื่่�มสิงิห์ ์ปล่่อยภาพยนตร์์โฆษณาชุุดใหม่่ พาผู้้�บริิโภคไป

ค้น้หาคำำ�ตอบว่่าทำำ�ไม “น้ำำ��ดื่่�มสิิงห์”์ ถึงึมีีรสชาติิไม่่เหมืือนใคร? โดยมี “บิิวกิ้้�น 

พุุฒิิพงศ์์ อััสสรััตนกุุล” พรีีเซ็็นเตอร์์ ร่่วมสื่่�อสารภายใต้้แนวคิิด รสชาติิที่่�

คุุณรู้้�สึึก คืือ รสชาติิของแร่่ธาตุุที่่�ใช่่ ทุุกขวดผ่่านเทคโนโลยีีการผลิิต Smart 

micro filter ที่่�ขจััดสิ่่�งปนเปื้้�อนออกไป แต่่เลืือกเก็็บประโยชน์์ที่่�มีีไว้้นั่่�นเอง
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ผู้้�บริิหารเฝ้้ารัับเสด็็จ “เจ้้าฟ้้าสิิริิวััณณวรีีฯ”
ทอดพระเนตรคอนเสิิร์์ตเฉลิิมพระเกีียรติิ

9 มกราคม 2568 | กรุุงเทพมหานคร

สมเด็็จพระเจ้้าลููกเธอ เจ้้าฟ้้าสิิริิวััณณวรีี นารีีรััตนราชกััญญา เสด็็จไปยัังหอ

ประชุุมใหญ่่ ศููนย์ว์ัฒันธรรมแห่่งประเทศไทย เพ่ื่�อทอดพระเนตรการแสดงคอนเสิิร์ต์

เฉลิิมพระเกีียรติิ รายการลาซอง เฟมิินีีน เดอลา มููซีีค (L’Essence Féminine de la 

Musique) ซึ่่�งมููลนิิธิริอยัลัแบงค์ค์อกซิมิโฟนีอีอร์เ์คสตร้า้ ร่่วมกับัหน่่วยงานภาครัฐัและ

เอกชน จัดัขึ้้�นเพ่ื่�อถวายพระพรสมเด็จ็พระเจ้้าลููกเธอ เจ้้าฟ้า้สิิริวัิัณณวรีี นารีรีัตันราช

กััญญา เนื่่�องในโอกาสวัันคล้้ายวัันประสููติิ 8 มกราคม 2568 ในการนี้้� นางณััฐวรรณ 

ภิิรมย์์ภัักดีี ทีีปสุุวรรณ ผู้้�ช่่วยกรรมการผู้้�จััดการใหญ่่ บริิษััท บุุญรอดบริิวเวอรี่่� จำำ�กััด 

เฝ้้ารัับเสด็็จในฐานะผู้้�สนัับสนุุนการแสดงคอนเสิิร์์ตในครั้้�งนี้้�ด้้วย

พิิธีีอััญเชิิญองค์์ครุุฑขึ้้�น

ประดิิษฐาน ณ บริิษััท ปทุุมธานีี 

บริิวเวอรี่่� จำำ�กััด  

10 มกราคม 2568 | ปทุุมธานีี

บริิษััท ปทุุมธานีี บริิวเวอรี่่� 

จำำ�กััด ได้้ทำำ�พิิธีีอััญเชิิญองค์์ครุุฑขึ้้�น

ประดิิษฐาน ณ อาคารสำำ�นัักงาน โดย

ท่่านพระมหาราชครููพิิธีีศรีีวิิสุุทธิิคุุณ

ประกอบพิิธีีบวงสรวง โดยมี นายปิิติิ 

ภิิรมย์์ภัักดีี ประธานเจ้้าหน้้าที่่�บริิหาร 

กลุ่่�มบริิษััทผลิต และ นายธนะวุุฒิิ 

ภิิรมย์์ภัักดีี รองประธานเจ้้าหน้้าที่่�

บริิหาร กลุ่่�มบริิษััทผลิต ตลอดจน

คณะผู้้�บริหิาร และพนัักงานเข้้าร่่วมพิิธีี

บวงสรวงทำำ�บุญุ ถวายภัตตาหาร ปัจัจััย

ไทยธรรมแด่่พระสงฆ์์ จำำ�นวน 9 รููป

สิิงห์์ พา 14 เทนนิิสเยาวชนไทย  

สััมผััส “ออสเตรเลีียนโอเพ่่น” 

6-13 มกราคม 2568 | ออสเตรเลีีย

สิงิห์ ์พา 14 นักัเทนนิิสเยาวชนไทยจากโครงการ “สิงิห์์ 

แกรนด์ส์แลม เอ็ก็ซ์พี์ีเรียีนซ์”์ ตะลุยุ ออสเตรเลียีนโอเพ่่น ซึ่่�ง

เป็น็หนึ่่�งในรายการแกรนด์์สแลมที่่�ยิ่่�งใหญ่่ที่่�สุดุ เพื่่�อให้้น้อ้งๆ 

ได้เ้ข้า้แคมป์์เรียีนรู้้�ชีวิิตนักัเทนนิิสอาชีพีในระดับัแกรนด์ส์แลม 

และได้้เข้้าชมการแข่่งขัันออสเตรเลีียนโอเพ่่น ระหว่่างวัันที่่� 

6-13 ม.ค. 2568 โครงการนี้้�จััดขึ้้�นเพื่่�อให้้นัักเทนนิิสเยาวชน

ไทย เรีียนรู้้�การเป็็นนัักเทนนิิสอาชีีพ โดยมีีอดีีตนัักเทนนิิส

ทีีมชาติิไทยช่่วยเป็็นพี่่�เลี้้�ยงถ่่ายทอดประสบการณ์์ให้้น้้องๆ 
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สิงิห์์อาสา ลงพ้ื้�นที่่�มอบเสื้้�อกันัหนาว
ในกทม. หลังัอุณุหภููมิลิดลง

13 มกราคม 2568 | กรุุงเทพมหานคร

สิงิห์อ์าสา โดย มููลนิิธิพิระยาภิริมย์ภ์ักัดีี 

บริิษััท บุุญรอดบริิวเวอรี่่� จำำ�กััด และบริิษััท

ในเครืือ ได้้ลงพื้้�นที่่�มอบเสื้้�อกัันหนาวจำำ�นวน

มากให้้แก่่พี่่�น้้องประชาชนในหลายจังหวััด 

ทั่่�วประเทศ ล่่าสุดุได้ร้่่วมกัับกระทรวงการพัฒันา

สัังคมและความมั่่�นคงของมนุุษย์์ ลงพื้้�นที่่� 

มอบเสื้้�อกันัหนาว บริเิวณสวนรมณีนีาถ ถนน

หลัังศาลยุุติิธรรม และตรอกสาเก กรุุงเทพฯ 

จำำ�นวน 500 ตัวั ให้ก้ับักลุ่่�มคนเปราะบาง เช่่น 

ผู้้�พิิการ ผู้้�สููงอายุุ เด็็กเล็็ก รวมถึึงกลุ่่�มคน 

ไร้บ้้า้นที่่�อาศัยัในพื้้�นที่่�เหล่่านั้้�น เพ่ื่�อช่่วยบรรเทา

ความเดืือดร้้อนจากอากาศที่่�เย็็นจััด�

ร้้าน “ข้้าวสวยแกงหล่่อ” เปิิดให้้บริิการแล้้ว

16 มกราคม 2568 | กรุุงเทพมหานคร

“ข้้าวสวยแกงหล่่อ” ร้้านอาหารภายใต้้บริิษััท เอส คอมพานีี 

(1933) จำำ�กัดั เป็น็ร้้านใหม่่ที่่�ผสานเสน่่ห์ข์องอาหารไทยเข้า้กับับรรยากาศ 

แสนอบอุ่่�น เปิิดให้้บริิการทุุกวััน ตั้้�งแต่่เวลา 11.00 - 21.00 น. (วัันหยุุด 

สุดุสัปดาห์์เปิดิทำำ�การ 11.00 - 20.00 น.) ที่่�ชั้้�น G อาคารสิงิห์์ คอมเพล็็กซ์์ 

แยกเพชรบุุรีี-อโศก พิิเศษ เฉพาะพนัักงานบุุญรอด รัับส่่วนลด 5%  

เพีียงแสดงบััตรพนัักงาน 

เปิิดเทศกาล “ดนตรีในสวน” ครั้้�งที่่� 32  

วง RBSO มอบบทเพลงแห่่งความสุุข 
12 มกราคม 2568 | กรุุงเทพมหานคร

งานดนตรีีในสวน “Concert in the Park No. 32” จััดขึ้้�นเป็็นครั้้�งที่่� 32 

โดย มููลนิธิิริอยัลัแบงค์ค์อกซิมิโฟนีอีอร์เ์คสตร้้า ในพระอุปุถัมัป์ส์มเด็จ็พระเจ้้า

ลููกเธอ เจ้้าฟ้้าสิิริิวััณณวรีี นารีีรััตนราชกััญญา ร่่วมกัับกรุุงเทพมหานคร โดย

การสนัับสนุุนของ บริิษัทั บุญุรอดบริิวเวอรี่่� จำำ�กัดั และพัันธมิติร นำำ�โดยนักร้้อง 

ชื่่�อดัังและนัักดนตรีีออร์์เคสตร้้าระดัับนานาชาติิจากวง RBSO มาร่่วมสร้้าง

ความสุุขและความประทัับใจให้้กับัผู้้�ฟังั ผ่่านการบรรเลงเพลงแห่่งความทรงจำำ�

ที่่�หลายคนคิดิถึงึ ณ ศาลาภิริมย์ภ์ักัดี ีสวนลุมุพินิี ีเข้า้ชมฟรี ีและมีกีำำ�หนดการ

แสดงต่่อเนื่่�อง 8 สััปดาห์์ ทุุกวัันอาทิิตย์์ เวลา 17.30 น. เริ่่�มตั้้�งแต่่วัันที่่� 12, 19, 

26 ม.ค. และ 2, 9, 16, 23 ก.พ. และรอบสุุดท้้าย 2 มีี.ค. 2568
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Muzik Move ก้้าวสู่่�ปีีที่่� 10  

พร้้อมเปิิดบ้้านหลัังใหม่่ ในงาน  

Muzik Move X Chapter 

21 มกราคม 2568 | กรุุงเทพมหานคร

Muzik Move เดิินทางก้า้วเข้้าสู่่�

ปีีที่่� 10 ในวงการดนตรีีอย่่างสมบููรณ์์ 

เปิิดบ้้านหลัังใหม่่ ต้้อนรัับพาร์์ทเนอร์์

และค่่ายเพลงมาร่่วมแสดงความยินิดีี

ในงาน Muzik Move X Chapter 

ณ อาคาร S-Oasis ชั้้�น 29 นำำ�ทีีม

โดย คุุณจุ๊๊�บ-วุุฒิินัันต์์ ภิิรมย์์ภัักดีี 

Managing Director บริิษัทั มิวิซิกิมููฟ 

จำำ�กัด พร้อ้มด้ว้ยคณะผู้้�บริหิาร นับัจาก 

จุุดเริ่่�มต้้น Muzik Move ได้้แสดง

ศัักยภาพของการสร้้างสรรค์์ และ

ผลิติผลงานคุุณภาพเพ่ื่�ออุตุสาหกรรม

ดนตรีมีาโดยตลอด จนถึงึปีนีี้้� ก้า้วสู่่�ปีี

ที่่� 10 Chapter ต่่อไปนับัจากนี้้� Muzik 

Move ได้้เตรียีมกิจิกรรมและโปรเจกต์์

ใหม่่  ตลอดปี ีเพ่ื่�อสร้้างความสุขุและ

ความทรงจำำ�ดีีๆ  ให้ก้ับัแฟนเพลงและ

พัันธมิิตรในทุุกมิิติิของวงการดนตรีี 

ผู้้�บริิหารและพนัักงานบริิษััทบุญุรอดฯ ร่่วมพิิธีีเจริิญ

พระพุุทธมนต์และสัักการะ พระเขี้้�ยวแก้้ว
24 มกราคม 2568 | กรุุงเทพมหานคร

นายวุุฒา ภิิรมย์์ภัักดีี ประธานกรรมการ บริิษััท บุุญรอดบริิวเวอรี่่� จำำ�กััด เป็็น

ประธานในพิิธีีเจริิญพระพุุทธมนต์์และสัักการะพระบรมสารีีริิกธาตุุ (พระเขี้้�ยวแก้้ว)  

ในการนี้้� นายเพิ่่�มพููน ไกรฤกษ์ ์กรรมการ นายภููริต ภิริมย์ภ์ักัดี ีกรรมการผู้้�จัดัการใหญ่่ 

นายวรวุุฒิิ ภิิรมย์์ภัักดีี กรรมการรองกรรมการผู้้�จััดการใหญ่่ นางณััฐวรรณ ภิิรมย์์ภัักดีี 

ทีีปสุุวรรณ ผู้้�ช่่วยกรรมการผู้้�จััดการใหญ่่ และพนัักงานบริิษััท บุุญรอดบริิวเวอรี่่� จำำ�กััด 

จำำ�นวน 80 คน ร่่วมในพิิธีีด้้วย ณ มณฑลพิิธีีท้้องสนามหลวง 

สิงิห์ ์ประกาศเป็น็ผู้้�สนัับสนุุนอย่่างเป็็นทางการกัับ “วันั แชมเปีียนชิิพ” หนึ่่�งในเวทีี 

การต่่อสู้้�ที่่�มีีผู้้�ติิดตามทั่่�วโลก ประเดิิมไฟต์์ ONE170 ศึึกใหญ่่แรกของปีีที่่�ไทย คู่่�เอกชิิง

บัลัลัังก์ม์วยไทยระหว่่าง “ตะวันัฉาย VS ซุปุเปอร์บ์อน” ที่่�อิมิแพ็ค็ อารีีนา เมืืองทองธานีี 

การเป็็นผู้้�สนัับสนุุนวััน แชมเปีียนชิิพ องค์์กรศิิลปะการต่่อสู้้�ที่่�ยิ่่�งใหญ่่นี้้� ด้้วยพลัังของ

ทั้้�ง 2 แบรนด์ ์จะช่่วยกันัสร้า้งปรากฏการณ์ใ์หม่่  ให้แ้ก่่วงการมวยไทยและวงการกีฬีา

ศิิลปะการต่่อสู้้� และนับัเป็็นก้้าวสำำ�คััญอีกีครั้้�งของสิิงห์์ โดยโลโก้้ของสิิงห์์ จะปรากฏบน

ทุุกสื่่�อของวััน แชมเปีียนชิิพ ในทุุกการแข่่งขััน ตั้้�งแต่่วัันนี้้�เป็็นต้้นไป

สิิงห์์” จัับมืือ “วััน แชมเปีียนชิิพ” 
ร่่วมเป็็นออฟฟิิเชีียล พาร์์ทเนอร์์ 

24 มกราคม 2568 | นนทบุุรีี

14 SINGHA  MAGAZINE

News & Activities
SINGHA



BGC GLASS STUDIO  
โชว์์ผลงานสู่่�เวทีีระดัับโลกใน 

SINGAPORE ART WEEK 2025
24-28 มกราคม 2568 | สิิงคโปร์์

บริิษััท บีีจีี คอนเทนเนอร์์ กล๊๊าส จำำ�กััด (มหาชน) หรืือ BGC 

โดย BGC Glass Studio ศููนย์์การเรีียนรู้้�ศิลปะแก้้วแห่่งแรกของ

ประเทศไทย ร่่วมสร้้างปรากฏการณ์์ครั้้�งสำำ�คัญั จัดัแสดงศิิลปะแก้้ว

ระดัับนานาชาติิ ในงาน SINGAPORE ART WEEK 2025 ณ ประเทศ

สิงิคโปร์ ์โดยนิทรรศการครั้้�งนี้้�จัดัขึ้้�นภายใต้แ้นวคิดิ “Beyond Giving, 

Inspiring Change” ที่่�สะท้้อนถึึงพลัังแห่่งการให้้และการสร้้างแรง

บัันดาลใจสู่่�การเปลี่่�ยนแปลง นิิทรรศการครั้้�งนี้้�แสดงออกถึึงความ

ตั้้�งใจของ BGC Glass Studio ในการสนัับสนุนุการพัฒันาทักัษะและ

เส้้นทางอาชีพีของศิลิปินิแก้ว้ ผ่่านความร่่วมมืือ การแบ่่งปันัความรู้้� 

และสร้้างเสริิมชุุมชนศิิลปิินแก้้วให้้มีีความเติิบโตอย่่างแข็็งแกร่่ง 

ผู้้�บริิหาร สิิงห์์ คาเมดะ (ประเทศไทย) จำำ�กััด  

รัับรางวััล “Kameda Group Award 2025”

31 มกราคม 2568 | ญี่่�ปุ่่�น

นายโรจน์์ เมืืองครุุธ ผู้้�บริิหาร บริิษััท สิิงห์์ คาเมดะ 

(ประเทศไทย) จำำ�กััด ได้้นำำ�ทีีมผู้้�บริิหารเดิินทางไปยััง 

จังัหวัดังิกาตะ ประเทศญี่่�ปุ่่�น เพื่่�อเข้า้รัับรางวััล “Kameda 

Group Award 2025” ซึ่่�งเป็็นรางวััลเกีียรติิยศที่่�มอบให้้

แก่่บริิษััทที่่�มีีผลประกอบการยอดเยี่่�ยมแห่่งปีีภายในเครืือ 

Kameda Group รางวััลนี้้�สะท้้อนถึึงความสำำ�เร็็จของ  

สิงิห์ ์คาเมดะ (ประเทศไทย) จำำ�กัดั ที่่�สร้า้งผลประกอบการ

ที่่�แข็็งแกร่่ง รวมถึึงการดำำ�เนิินธุุรกิิจตามมาตรฐานสากล 

ตลอดจนการพััฒนาและส่่งเสริิมอุุตสาหกรรมขนมข้้าว 

อบกรอบในประเทศไทยให้้เติิบโตอย่่างยั่่�งยืืน

เปิิดตััว “มีีเฮ” โซจูู ไร้้น้ำำ��ตาล  

อย่่างเป็็นทางการ
3 กุุมภาพัันธ์์ 2568 | ทั่่�วประเทศ

บุญุรอดฯ เปิิดตัวั “มีีเฮ” (MEHAY) โซจููไร้้น้ำำ��ตาล 3 รสชาติิ

ทางเลืือกที่่�แตกต่่าง ได้้แก่่ Ume กับัความหอมของบ๊๊วยที่่�คุ้้�นเคย 

Honeydew Melon ใช้ส้ายพันธุ์์�เมล่่อนคุณุภาพพรีเีมี่่�ยม และ Red 

Sorbet รสชาติิใหม่่ในตลาดโซจููไทย พร้้อมกัันนี้้� ยัังตอบโจทย์์ 

สายดื่่�มที่่�รักัสุขุภาพ กับันวััตกรรมสููตรไร้้น้ำำ��ตาลเจ้้าแรกของไทย

ด้้วยเช่่นกััน จำำ�หน่่ายแล้้วทั้้�งในร้้านโมเดิิร์์นเทรด ร้้านค้้าชั้้�นนำำ� 

ทั่่�วประเทศ รวมถึึง 7-Eleven ตอบโจทย์์ไลฟ์์สไตล์์ผู้้�บริิโภคยุุคใหม่่
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PTB ร่่วมกัับ BRT และ สิิงห์์อาสา จััดกิิจกรรม CSR
5 กุุมภาพัันธ์์ 2568 | ปทุุมธานีี

บริิษััท บุุญรอดบริิวเวอรี่่� จำำ�กััด ในนาม “กลุ่่�มสิิงห์์อาสา” ร่่วมกัับ “กลุ่่�ม

กลยุุทธ์์และการเงิิน บริิษััท บุุญรอดเทรดดิ้้�ง จำำ�กััด จััดกิิจกรรม CSR บริิเวณ

ชุุมชนในพื้้�นที่่�โดยรอบ บริิษััท ปทุุมธานีี บริิวเวอรี่่� จำำ�กััด ตามแนวคิิด “องค์์กร 

ชุมุชน สังัคม และ สิ่่�งแวดล้อ้ม ต้อ้งอยู่่�ร่่วมกันัอย่่างยั่่�งยืืน” โดยปฏิบิัตัิภิารกิจิใน 

5 ฐานหลักั ได้แ้ก่่ 1.ฐานแปลงผักัสวนครััว 2.ฐานปรับัปรุงภููมิทิัศัน์์ 3.ฐานปรับปรุง

สนามกีีฬา 4.ฐานการเรีียนรู้้� BBL และ 5.ฐานหน่่วยบริิการชุุมชน

สมาคมกอล์์ฟแห่่งประเทศไทยฯ 

จัดังานขอบคุุณสมาชิกิ 
7 กุุมภาพัันธ์์ 2568 | กรุุงเทพมหานคร

สมาคมกีีฬากอล์์ฟแห่่งประเทศไทยใน

พระบรมราชููปถััมภ์์ จััดงานขอบคุุณให้้กัับ

สมาชิิกสมาคมฯ นัักกีีฬา โค้้ช เจ้้าหน้าที่่�  

ผู้้�สนัับสนุุนและสื่่�อมวลชน ที่่�โรงแรมรามา

การ์์เด้้นส์์ โดยมีี นายรัังสฤษดิ์์� ลัักษิิตานนท์์ 

นายกสมาคมกีีฬากอล์์ฟแห่่งประเทศไทยฯ 

เป็็นประธานจััดงาน เพื่่�อให้้นัักกีีฬากอล์์ฟ 

มืืออาชีีพและทีีมชาติ ิรวมถึึงนัักกอล์์ฟรุ่่�นใหม่่

ได้พ้บปะแลกเปลี่่�ยนประสบการณ์ก์ารแข่่งขันั 

รวมถึึงรัับฟัังแนวทางการพััฒนาวงการกีีฬา

กอล์์ฟในปีี 2568 จากนายกสมาคมฯ�

สิงิห์์ มอเตอร์์สปอร์์ต ทีีม ไทยแลนด์  

เข้้ารัับถ้้วยพระราชทาน

10 กุุมภาพัันธ์์ 2568 | กรุุงเทพมหานคร

ราชยานยนต์์สมาคมแห่่งประเทศไทย ในพระบรมราชููปถัมถ์์ 

ได้้รับัพระมหากรุณุาธิิคุณุโปรดเกล้้าฯ พระราชทานถ้้วยรางวัลั

สนับัสนุนุกิจิกรรมกีฬีายานยนต์์ โดย คุณุต๊๊อด-ปิิติิ ภิริมย์์ภักัดีี 

กับั กันัตศักัดิ์์� กุศุิริิิ 2 นักัขับัจาก สิงิห์์ มอเตอร์์สปอร์์ต ทีมี  

ไทยแลนด์์ ได้้รับัถ้้วยพระราชทานพระบาทสมเด็จ็พระเจ้้าอยู่่�หัวั 

มหาวชิิราลงกรณ บดิินทรเทพยวรางกููร ในฐานะแชมป์์ประเทศไทย 

จากรายการ TSS The Super Series By B-Quik 2024 รุ่่�น 

ซููเปอร์์คาร์์ GT3
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“Haru” และกาแฟพร้้อมดื่่�ม 

“Amazon”  

คว้้ารางวัลัจาก Nielsen
 10 กุุมภาพัันธ์์ 2568 | เชีียงราย

“ฮารุุ โคลด์์บรููว์์ กรีีนทีี” และกาแฟ

พร้้อมดื่่�ม “คาเฟ่่อเมซอน” คว้้ารางวััลจากเวทีี 

Breakthrough Innovation Awards 2024 จัดัขึ้้�น 

เป็็นปีีที่่� 13 โดยนีีลเส็็น (Nielsen) บริิษััทวิิจััย

การตลาดชั้้�นนำำ�ของโลกในไทย ซึ่่�งมอบรางวััล 

ให้แ้ก่่ผลิติภัณัฑ์์ที่่�ประสบความสำำ�เร็จ็ มีนีวัตักรรม 

ที่่�โดดเด่่น ตอบสนองความต้้องการของผู้้�บริิโภค 

โดย “ฮารุุ โคลด์์บรููว์์ กรีีนทีี” คว้้ารางวััล 

Breakthrough Winners รางวััลโดดเด่่นด้้าน

นวััตกรรมและมีียอดขายเติิบโตต่่อเนื่่�อง เป็็น

ชาพร้อ้มดื่่�มแบรนด์แ์รกและแบรนด์เ์ดียีวในไทย 

ที่่�ใช้้กรรมวิิธีีการสกััดเย็็น (Cold Brew) และ

กาแฟพร้้อมดื่่�ม “คาเฟ่่อเมซอน” คว้้ารางวััล 

Wavemakers คล่ื่�นลููกใหม่่ ยอดขายโดดเด่่น

ในปีีที่่�ผ่่านมา

Singha Park International Balloon Fiesta 2025
13-17 กุุมภาพัันธ์์ 2568 | เชีียงราย

ประธานพาราลิิมปิิกไทยฯ นำำ�ทััพนัักกีีฬาพาราฯ  

ร่่วมบริิจาคโลหิิต
18 กุุมภาพัันธ์์ 2568 | กรุุงเทพมหานคร

เทศกาลบอลลููนนานาชาติิ Singha Park Chiangrai International 

Balloon Fiesta 2025 ที่่�สิิงห์์ปาร์์ค เชีียงราย เทศกาลบอลลููนที่่�ยิ่่�งใหญ่่ที่่�สุุด

ในอาเซีียน จััดขึ้้�นต่่อเนื่่�องเป็็นครั้้�งที่่� 7 ในปีีนี้้�พบกัับบอลลููนหลากสีีสัันกว่่า  

30 ลููกจาก 13 ประเทศ พร้้อมด้้วยกิิจกรรมต่่างๆ อาทิิ บอลลููนเลิิฟ-บอกรััก 

บนฟ้า้ ไฮไลท์์การแสดงโขนกลางแปลงชุดุใหญ่่ เรื่่�อง “สััจจะ เดชา พญามาร” 

จากกลุ่่�มศิิลปิินวัังหน้้าและเยาวชนในจ.เชีียงราย กว่่า 160 ชีีวิิต ตลอดจน

การแข่่งขัันบอลลููนนานาชาติิและคอนเสิิร์์ต

นายณััยณพ ภิิรมย์์ภัักดีี กรรมการผู้้�ช่่วยกรรมการผู้้�จััดการใหญ่่ บริิษััท 

บุญุรอดบริิวเวอรี่่� จำำ�กัดั พร้้อมด้้วย นายพงศ์์พัฒันเดช ดิศิกุุล Senior Manager 

- Strategic Finance Partner นำำ�ทีีมพนัักงานบริิษััทฯ และ นัักกีีฬาคนพิิการ

ทีีมชาติิไทย หััวใจสิิงห์์  ร่่วมบริิจาคโลหิิตต่่อชีีวิิตเพื่่�อนมนุุษย์์ ในโครงการ 

10 ล้้าน ซีีซีี 100 ปีี บุุญรอดฯ ที่่�ศููนย์์บริิการโลหิิตแห่่งชาติิ สภากาชาดไทย
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COP Projects โครงการชุมชนแหง่การปฏิบตั ิทีเ่ปดิโอกาสใหพ้นักงานทีม่ศีกัยภาพ

ในการพฒันาตนเอง ไดน้ำ�โจทยห์รือนวตักรรมขององคก์รมาตอ่ยอดเปน็โปรเจกตท์ีน่ำ�ไป

ประยุกต์ใช้ได้ในการทำ�งานจริง ก่อให้เกิด Knowledge Sharing การทำ�งานเป็นทีมแบบ 

Cross Functional และกอ่ใหเ้กดิประโยชน์ตอ่องคก์รอกีดว้ย ซึง่ในปทีีผ่า่นมา โครงการจดัข้ึน 

เป็นครั้งที่ 5 แล้ว ภายใต้ชื่อ COP Hackathon 2024 ชิงเงินรางวัลชนะเลิศ 50,000 บาท

ช่วงเวลาที่จัดกิจกรรม
กรกฎาคม - สิงหาคม 2567	 เปิดรับสมัคร และ ส่ง Project Proposal
วันที่ 2 กันยายน 2567	 ประกาศรายชื่อทีมที่ผ่านการคัดเลือก 
วันที่ 6 - 8 กันยายน 2567	 กิจกรรม BOOTCAMP @โรงแรมริเวอร์ตัน จ.สมุทรสงคราม
วันที่ 22 ตุลาคม 2567	 Pitching Day วันนำ�เสนอผลงาน @Singha Complex

สำ�หรับโจทย์ของ COP Hackathon 2024 มีเป้าหมายเพื่อเชิญชวนพนักงานให้

มาร่วมเป็นส่วนหน่ึงในการขับเคลื่อนองค์กรไปสู่การพัฒนาอย่างยั่งยืน ด้วยแนวคิดที่

สร้างสรรคใ์นหวัข้อ Circular Economy Innovation หรือ “นวตักรรมเศรษฐกจิหมนุเวยีน” 

โดยเน้นการคืนสภาพหรือสร้างคุณค่าให้กับวัสดุในระบบงาน เพื่อให้เกิดการหมุนเวียน 

ตอ่เน่ืองและไมก่ลายเปน็ของเสยี ซึง่กไ็ดมี้ผูส้มัครทีผ่า่นเข้ารอบ Final Pitching Day เปน็

จำ�นวนทั้งสิ้น 12 ทีม จาก 15 หน่วยงานใน 8 บริษัทของกลุ่มบุญรอดฯ

ก่อนที่สุดท้ายจะได้ผู้ชนะเลิศ 2 ทีมด้วยกัน ได้แก่ กลุ่ม RIP 2 TRASH และกลุ่ม ZERO 

LANDFILL ซึ่งในที่นี้จะขอนำ�ผลงานของ 2 ทีมที่ชนะเลิศในปี 2024 มาเป็นผลงานตัวอย่าง

ของการสร้างมูลค่าให้กับวัสดุที่ใช้แล้วอย่างยั่งยืน

Special Scoop
SINGHA
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RIP 2 TRASH

TIMELINE BENEFIT & VALUE

โปรเจกต์:์ Cloth Circular Cycle  
นำำ�ชุดุ PG และเส้ื้�อยููนิิฟอร์์มเก่่า  
เข้า้สู่่�กระบวนการ Circular 
Economy (ระบบเศรษฐกิจิหมุนุเวีียน) 
เพ่ื่�อหมุุนเวีียนเป็็นเส้ื้�อใหม่่ 
และมีีคุณุภาพ

เส้ื้�อ PG ท่ี่�ไม่่ใช้แ้ล้้ว

4,000 ชุดุ/ปีี
เอาไปไว้้ไหน ...?

Problem 
เสื้อ PG ที่ไม่ใช้แล้วจำ�นวน 4,000 ชุดต่อปี และเสื้อ

พนักงานที่ไม่ใช้แล้ว หากนำ�ไปเผาทำ�ลาย จะปล่อยก๊าซ

คาร์บอนไดออกไซด์ประมาณ 1,348 kgCO2e/kg (ปริมาณ 

กา๊ซคาร์บอนไดออกไซดเ์ทยีบเทา่ต่อกิโลกรัม) และยงัเสยีเวลา

และค่าใช้จ่ายในการทำ�ลายอีกด้วย

Solution 
• เสื้อ PG ที่ไม่ใช้แล้วจำ�นวน 4,000 ชุด สามารถเข้าสู่

กระบวนการผลิตใหม่ให้เป็นเสื้อโปโลได้ 10,000 ตัว แก้ปัญหา

ชุดไม่พอ

• เสื้อพนักงานที่ไม่ใช้แล้ว ก็ได้ผลิตใหม่และสามารถนำ�

กลับมาสร้างมูลค่าได้ เช่น 

- เสื้อยืด Soda Singha X Harley

- เสื้อยืด Singha Water X CareBear

• ไม่มีขยะจากเสื้อเหลือใช้ที่ต้องนำ�ไปทำ�ลาย

PHASE 1 PHASE 2

เส้ื้�อโปโลสำำ�หรับั PG
: แก้้ปัญัหาชุดุ

ไม่่เพีียงพอ

เส้ื้�อพรีเีมี่่�ยม
เพ่ื่�อจำำ�หน่่าย & CSR

: สร้างรายได้้เข้า้องค์์กร
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โปรเจกต์:์ ชุบุชีวิีิตฉลากเบีียร์์  
เปลี่่�ยน “ฉลากเบีียร์์” ท่ี่�ใช้แ้ล้้ว  
เป็น็ Raw Material  
ในการผลิิตไส้้กล่องบรรจุภััณฑ์์ 
และไม่่ต้้องจ้้างบริษัิัทภายนอก
เพ่ื่�อกำำ�จััดเศษฉลากท่ี่�เกิิดจาก
กระบวนการล้างขวด

ตากให้้แห้้ง ส่่งเป็น็ Raw 
Material

ผลิิตไส้้กล่อง
กระดาษ

แยกเอาเฉพาะ
เศษกระดาษ

บริษัิัท ขอนแก่่น บริวิเวอรี่่� จำำ�กััด  

ต้้องจ้้างบริษัิัทภายนอก
เพ่ื่�อกำำ�จััดเศษฉลาก

ท่ี่�เกิิดจากการล้างขวดด้้วยวิธีีฝังักลบ

คิิดเป็น็ 1.5 ล้้านบาท/ปีี

Zero Landfill (KKB)

และในปี 2025 นี้ เตรียมพบกับ COP 

HACKATHON ในหัวข้อ “Sustainable Process 

Improvement” จากแนวคิดการพฒันากระบวนการ

ทำ�งานอยา่งยัง่ยนื โดยมุ่งเน้นไปทีก่ารสร้างนวตักรรม

ในการพัฒนาระบบและกระบวนการทำ�งานให้

มีความสามารถในการปรับตัวต่อสถานการณ์ที่

เปลี่ยนแปลงตลอดเวลา รวมถึงให้ความสำ�คัญกับ

สิ่งแวดล้อม ผู้คน และสังคม ผ่านการวางแผนและ

ต่อยอดธุรกิจเพื่อให้ได้ผลลัพธ์ที่ดีที่สุด 

Problem 
บริษทั ขอนแกน่ บริวเวอร่ี จำ�กดั ตอ้งจา้งบริษทัภายนอก 

เพื่อกำ�จัดเศษฉลากที่เกิดจากการล้างขวด ด้วยวิธีฝังกลบ  

คิดเป็นจำ�นวนเงิน 1.5 ล้านบาทต่อปี และในปี 2567 ที่มีการ

เพิ่มกำ�ลังการผลิต ปริมาณขยะฉลากเพิ่มขึ้นประมาณ 2 เท่า 

คาดว่าต้องเสียค่ากำ�จัดคิดเป็น 3 ล้านบาทต่อปี

Solution 
• เศษฉลากจากเครื่องล้างขวด --> แยกเอาเฉพาะเศษ

กระดาษ --> ตากให้แห้ง --> ส่งเป็น Raw Material --> ผลิต

ไส้กล่องกระดาษ

• ลดปริมาณขยะจากเศษฉลาก
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สร้างสรรค์ 
งานปีใหม่
ให้เป็นมากกว่า
งานเล้ียงสังสรรค์

พาไปดงูาน

Boon
Rawd
Festival

ทำำ�อย่่างไรให้้การจััดงาน
ปีใีหม่ใ่นองค์์กรไม่เ่ป็็นแค่่การ
จัดังานฉลองทั่่�วไป? แต่่เป็็น 
งานท่ี่�นอกจากได้้รัับความ
สนุุกสนานและความอบอุ่่�น
แ ล้้ ว ยัั ง ไ ด้้ ส ร้้ า ง คุุ ณ ค่่ า 
บางอย่่างเอาไว้้ในระยะยาว
ควบคู่่�ไปกับความประทัับใจ
ไม่่รู้้�ลืม

Singha Way
SINGHA



“Boon Rawd Festival” ที่่�จััดขึ้้�น 
เมื่่�อวัันที่่� 18 มกราคม 2568 ที่่�ผ่่านมา  
อาจนับเป็็นตััวอย่่างหนึ่่�งในการประยุุกต์์ 
“งานฉลองปีีใหม่่” ในองค์์กรให้้ตอบโจทย์์นี้้� 
โดยเปลี่่�ยนจากงานเลี้้�ยงทั่่�วไปเป็็น “งาน
เทศกาล” ด้้วยความร่วมมืือจากหลาย
หน่่วยงานในองค์์กร ทุุกภาคส่่วนร่่วมแรง 
ร่่วมใจกันสร้างเทศกาลนี้้�ขึ้้�นมา ซ่ึ่�งงาน
นี้้� ไม่่เพีียงแค่่รองรัับพนักงานบุุญรอดฯ 

และบริิษััทในเครืือกว่่า 5,000 คน 
แต่่ยัังเป็็นอีีเวนต์์ที่่�สร้้างเสริิมความ
ผููกพัันภายในองค์์กร สร้้างองค์์ความรู้้� 
ท่ี่� เ ชื่่� อ ม โ ย ง ใ ห้้ เ ห็็ นภ าพ ร วมขอ ง 
บริิษััทฯ ในอาณาจัักรสิิงห์์ รวมทั้้�งเป็็น 
เวทีีแสดงความสามารถที่่� เติิมเต็็ม
ความฝัันของพนักงานนอกเหนืือจาก 
เรื่่� องงาน โดยสิ่่� งที่่� เกิิดขึ้้�นในงานนี้้�  
ผ่่านการวางแผนอย่่างพิิถีีพิิถัันเพื่่�อให้ ้
ส่่งผลกระทบต่่อสิ่่�งแวดล้้อมน้้อยที่่�สุุด

อีกหนึ่งคุณค่าทางใจ เชื่อมโยงหัวใจสิงห์

ตั้งแต่ต้นปี

Boon Rawd Fes t iva l จััดขึ้้� น 
เพื่่�อเฉลิิมฉลองเทศกาลปีีใหม่่ นัับเป็็น
ครั้้�งแรกท่ี่�บริิษััทฯ จััดงานปีีใหม่่ให้้แก่่
พนัักงานโดยรวมพนักงานจากบริิษััท
ต่่างๆ ในเครืือเอาไว้้มากที่่�สุุดในงานเดีียว 
ถืือเป็็นโอกาสที่่�พนักงานจากต่่างบริิษััท
และต่่างสายงานจะได้้พบปะสัังสรรค์์กััน 
นัับเป็็นการสร้้าง Network ครั้้�งใหญ่่  
เพื่่�อสานต่่อการทำงานต่่อไปตลอดปีีนี้้�

สถานท่ี่�ท่ี่�ใช้้จััดงาน ได้้แก่่ BG Hall 
ปทุมธานีี ซ่ึ่�งเป็็นท่ี่�ตั้้�งเดีียวกับสนามกีีฬา
บีีจีี สเตเดี้้�ยม ของสโมสรฟุุตบอลบีีจีี ปทุุม 
ยููไนเต็็ด ของ บริิษััท บางกอกกล๊๊าส จำกััด 
(มหาชน) ซึ่่�งทาง BG เอื้้�อเฟื้้�อสถานที่่�
สำหรัับจััดงานนี้้�โดยไม่่มีีค่่าใช้้จ่่าย

คุณค่าทางสิ่งแวดล้อม เฉลิมฉลองอย่าง

มีความรับผิดชอบ

แม้จ้ะมีีผู้้�ร่วมงานจำนวนมาก แต่่ทุกุคน 
เคารพในกติิกาของงาน “ไม่่สร้างขยะ
พลาสติิกใช้้แล้้วทิ้้�ง” โดยภายในงานจะมีี
การแจกแก้ว้เก็บ็ความเย็น็ ณ จุดุลงทะเบีียน
เข้้างาน พร้้อมสติกเกอร์์สำหรัับตกแต่่ง 
และเขีียนชื่่�อแสดงความเป็น็เจ้้าของ แก้้วใบนี้้� 
จะติิดมืือผู้้�เข้้าร่่วมงานไปจนจบงาน เพื่่�อรัับ 
เครื่่�องดื่่�มฟรีีจากจุุดให้้บริิการภายในงาน  
อีีกทั้้�งได้้ส่่งเสริมให้้พนักงานนำแก้้วส่่วนตััว
มาใช้ใ้นวันังานด้ว้ย ส่ง่ผลให้ล้ดขยะจากการ 
แจกแก้้วใช้แ้ล้้วทิ้้�งได้จ้ำนวนมาก แถมทุกุคน 
ยัังได้้ถืือแก้้วกลัับบ้้านไปเป็็นของท่ี่�ระลึึก 
ที่่�มีีลวดลายตกแต่่งไม่่เหมืือนใคร

 ธีมีงาน  Boon Rawd Festival  
 คือืธีมีบาวาเรียีน (Bavarian)  
 แรงบันัดาลใจจากวััฒนธรรมของประเทศ  
 เยอรมนี ีแหล่ง่กำำ�เนิดิเบียีร์ข์องโลก 

 ในงานมีแีจกแก้ว้เก็บ็ความเย็น็  
 สำำ�หรับัรียีูสู พนักังานสามารถใช้แ้ก้ว้นี้้�  
 เติมิเครื่่�องดื่่�มได้ฟ้รีตีลอดงาน  
 ลดการใช้พ้ลาสติกิในงาน  
 ได้ถ้ึงึ 5,000 แก้ว้ 
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 บูธูจากแบรนด์ต์่า่งๆ ในเครือื  
 พร้อ้มด้ว้ยอิินฟลูเูอนเซอร์ม์าให้ค้วามสนุกุ  
 ช่ว่ยให้พ้นักังานได้ใ้กล้ช้ิดิและรู้้�จักัแบรนด์ต์่า่งๆ  
 ในเครือืมากยิ่่�งขึ้้�น 

คุณค่าที่ได้จากการสัมผัสด้วยตนเอง

ในงานนี้้� เรีียกได้้ว่า่เป็น็การรวมพลครั้้�งใหญ่่จากทุุกแบรนด์์ทุกุสินิค้า้
ในเครืือบุุญรอดฯ ที่่�มีีมาให้้ผู้้�เข้้าร่่วมงานได้้สััมผััสและลิ้้�มลองกััน ทั้้�งซุ้้�ม
อาหารและขนมของว่่างจากบริิษััทในเครืือ เคร่ื่�องจ่่ายเบีียร์สดจากทุุก
แบรนด์์มาให้บ้ริกิาร นอกจากนี้้�ยังัมีีบูธูกิจิกรรมจากแบรนด์ต่์่างๆ ท่ี่�มา
ให้ข้้อ้มูลูความรู้้�เกี่่�ยวกับัสินิค้า้ภายในเครืือพร้อ้มเกมแจกรางวััล ถืือได้ว้่า่ 
ในงานนี้้�งานเดีียวจะได้รู้้้�จักัสินิค้า้ของบริิษัทัครบถ้ว้นทุุกแบรนด์ ์และยััง
ได้้สร้้างประสบการณ์์ดีีๆ จากการทดลองด้้วยตนเองด้้วย

 พบกับัเบียีร์แ์ท็ป็ สำำ�หรับัรินิเบียีร์อั์ัตโนมัตัิ ิ 
 ที่่�สามารถรินิเบียีร์อ์อกมาเป็็นฟองนุ่่�มด้ว้ยองศา  
 ที่่�คำำ�นวณมาอย่า่งพิิถีพิีิถันั 

ภาพนี้้�จะเกิดิขึ้้�นไม่ไ่ด้เ้ลย หากไม่ไ่ด้ร้ับัความร่ว่มมืือจาก
ทุุกภาคส่่วน ตั้้�งแต่่แบรนด์์ บููธอาหาร ตลอดจนผู้้�เข้้าร่่วมงาน
ที่่�มีีความเข้้าใจถึึงความสำคััญในการลดขยะและการอนุุรัักษ์์
สิ่่�งแวดล้้อม โดยการช่่วยกัันลดผลกระทบต่่อโลกให้้น้้อยที่่�สุุด  
นี่่�แหละคนหััวใจสิิงห์์ ...เอ้้า ชนแก้้ว!

 ร้า้นค้า้และร้า้นอาหารจากบริษัิัทในเครือื  
 รวมทั้้�งร้า้นอาหารชื่่�อดังั มาให้บ้ริกิาร  
 แก่พ่นักังานกันัอย่า่งอุ่่�นหนาฝาคั่่�ง  
 ด้ว้ยระบบคูปูองที่่�แบ่ง่ชนิดิอาหารตาม  
 หมวดหมู่่�อย่า่งชัดัเจน 
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 ประกาศผลการประกวด Boon Rawd Got Talent หลังัจากนั้้�น  
 ผู้้�บริหิารระดับัสูงูร่ว่มร้อ้งเพลง “คนหัวัใจสิงิห์”์ บนเวทีดี้ว้ยกันั  
 กระหึ่่�มไปทั้้�งงาน 

กิิจกรรมภายใน BG Hall ก็็ไม่่น้้อยหน้้า ผู้้�ร่่วมงานจะได้้
สััมผััสกัับความสามารถของเพื่่�อนพนัักงานแบบสดๆ บนเวทีี
การแข่่งขััน Boon Rawd Got Talent รอบชิิงชนะเลิิศ ที่่�คััดเอา 
ผู้้�มีีความสามารถเน้้นๆ 7 ทีีมสุุดท้้ายมาชิิงชััยกัันบนเวทีี รัับชม
ไปพร้อมคณะกรรมการและร่่วมลุ้้�นไปพร้อมกับทีีมเข้้าแข่่งขััน
ไปจนสุุดทาง

ประสบการณ์์ดีีๆ แบบนี้้� เป็็นเรื่่�องที่่�ต้้องแบ่่งปััน ในเล่่มนี้้� 
Singha Way จึึงไม่่รอช้้า นำบรรยากาศในงาน Boon Rawd 
Festival มาแบ่ง่ปันักับัครอบครัวัสิงิห์ ์เพื่่�อให้คุ้ณุผู้้�อ่า่นได้สั้ัมผัสั
กัับงานฉลองเทศกาลปีีใหม่่ สไตล์์คนหััวใจสิิงห์์ไปด้้วยกััน  การแข่ง่ขันั Boon Rawd Got Talent  

 รอบชิงิชนะเลิศิ ซึ่่�งคัดัเลือืกกันัมาอย่า่งเข้ม้ข้น้  
 ตั้้�งแต่ป่ีี พ.ศ. 2567 ทีมีผู้้�เข้า้รอบ 7 ทีมียกทัพัมา  
 ชิงิชัยักันัในงานนี้้� 

 คอนเสิริ์ต์จากศิลิปิินในเครือื  
 อิ้้�งค์ ์วรันัธร ต่อ่ด้ว้ยศิลิปิินชื่่�อดังั  
 เรโทรสเปกต์ ์และเสก โลโซ 
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SMALL
BR EWERY

ทุุกวัันน้ี้� กระแสของเบีียร์์ที่่�เจาะตลาดเฉพาะกลุ่่�ม
เติิบโตขึ้้�นต่่อเน่ื่�อง นัับเป็็นโอกาสและความท้้าทายของ 
บริษัิัท บุุญรอดบริวิเวอรี่่� จำำ�กัด ในการสร้้างความโดดเด่่น 
ในตลาดเบีียร์์ Niche Market โดยที่่�ผ่่านมา เบีียร์์น้้องใหม่่ 
อย่่าง MY BEER และ SNOWY ถืือเป็็นตััวอย่่างของ
แบรนด์์ใต้้ร่่มธงของบุุญรอดฯ ที่่�ก้้าวมายืืนในตลาดเบีียร์์
ทางเลืือกอย่่างแข็็งแรง จนเป็็นแรงผลักดัันทางหนึ่่�ง 
ให้้บริษัิัทบุญรอดฯ ถืือกำำ�เนิิดโปรเจกต์์ใหม่่ นั่่�นคืือ  
“Small Brewery” โรงเบีียร์์ที่่�มีีขนาดเล็็กลง เพ่ื่�อรังัสรรค์์
เบีียร์์ใหม่่ๆ มาตอบโจทย์ความต้้องการของตลาด 
ที่่�หลากหลายขึ้้�น

Small Brewery ตั้้�งอยู่่�ในพื้้�นที่่�ของบริิษััท สิิงห์์ เบเวอเรช จำกััด 
หนึ่่�งในบริิษััทผลิิตของเครืือบุุญรอดฯ โปรเจกต์์นี้้�เพิ่่�งสร้้างแล้้วเสร็็จ
ในปีีที่่�ผ่่านมา และจะดำเนิินการผลิิตเต็็มตััวในเดืือนมีีนาคม 2568  
เป็็นต้้นไป ต้้องบอกว่่า ถืือเป็็นคร้ั้�งแรกที่่�โรงเบีียร์ใหญ่่อย่่างบุุญรอดฯ  
หัันมาควบคุมุการผลิติเบีียร์ในระดัับที่่�เล็ก็ลงอย่่างเต็ม็รููปแบบ การเกิดิขึ้้�น 
ของ Small Brewery ถืือเป็็นจิ๊๊�กซอว์์อีีกชิ้้�นที่่�เข้้ามาเติิมเต็็มให้้บุุญรอดฯ 
มีีขั้้�นบัันไดระดัับการผลิิตเบีียร์์ ตั้้�งแต่่ระดัับเล็็กไล่่ขึ้้�นไปถึึงระดัับใหญ่่ 
และพร้้อมที่่�จะ serve เบีียร์์เข้้าตลาดใน segment ต่่างๆ

เมื่่�อ สิิงห์์ แมกกาซีีน ติิดตามเส้้นทางการกำเนิิดของ Small 
Brewery ก็็ได้้ทราบว่่า ตลาดเบีียร์์ Niche Market เป็็นสิ่่�งที่่�บุุญรอดฯ 
ให้้ความสำคััญมานานแล้้วก่่อนที่่�กระแสคราฟต์์เบีียร์์จะโด่่งดัังในไทย 
ดัังน้ั้�น ก่่อนที่่�บทความนี้้�จะพาท่่านผู้้�อ่่านไปรู้้�จัักกัับโรงเบีียร์เล็็กแห่่งใหม่่ 
เราจะขอย้้อนอดีีตสัักเล็็กน้้อยตามสไตล์์ สิิงห์์ แมกกาซีีน เพื่่�อพาไปดูู
ประวััติิศาสตร์์หน้้าแรกในการผลิิตเบีียร์์ระดัับเล็็กของบุุญรอดฯ ซึ่่�งมีี
ที่่�มาจากไมโครบริิวเวอรี่่� (Microbrewery) หรืือบริิวผัับยุุคแรกของสิิงห์์ 
และนั่่�นเองคืือจุุดเริ่่�มต้้นที่่�เชื่่�อมต่่อมาถึึงโปรเจกต์ Small Brewery  
ในปััจจุุบััน
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เม่ื่�อโรงเบีียร์์ใหญ่่
ผุุดโปรเจกต์์ใหม่่ในแบบ

SMALL
BR EWERY



ย้้อนไปในช่่วงยุุค 90s ประมาณ
ปีี พ.ศ. 2538 คุุณปิิยะ ภิิรมย์์ภัักดีี ซึ่่�ง
ขณะนั้้�นท่่านเป็็นประธานกรรมการ
บริิหารบริิษััทบุุญรอดฯ ท่่านได้้นำพา
ให้้บุุญรอดฯ เป็็นเจ้้าแรกของเอเชีีย
ในการเข้้าไปลงทุุนร่่วมกัับโรงเบีียร์ใน
ยุุโรป และได้้เป็็น partner กัับสอง
โรงเบีียร์์เยอรมััน ได้้แก่่ Mittweidaer 
และ Hartmannsdorfer โดยการจัับมืือ 

ครั้้�งนั้้�น ส่่งผลให้บุุ้ญรอดฯ ทำการผลิิต
เบีียร์์ Singha Gold ได้้ในต่่างประเทศ 
เพื่่�อจำหน่่ายในตลาดยุโุรปและอเมริกิา 
นอกจากนี้้�ยัังส่่งผลให้้บุุญรอดฯ ได้้ออก
เบีียร์พรีีเม่ี่�ยม “มิิตไวด้้า” (Mittweida) 
สู่่�ตลาดไทยอีีกด้ว้ย ขณะที่่�การจัับมืือกับั 
Hartmannsdorfer ก็ไ็ด้ท้ำให้บุ้ญุรอดฯ 
กำเนิิดธุุรกิิจบริิวผัับ (Brew Pub) ซึ่่�ง
ขณะน้ั้�นถืือว่่าเป็็นธุุรกิจแนวใหม่่ใน
ประเทศไทย โดยบริิวผัับนั้้�นมีีชื่่�อว่่า 
“ฮาร์์ทมัันส์์ดอร์์ฟเฟอร์์ เบราเฮ้้าส์์” 
(Hartmannsdorfer Brauhaus) 

ฮาร์ท์มันัส์ด์อร์ฟ์เฟอร์ ์เบราเฮ้า้ส์ ์
บริวิผับัในตำำ�นาน 

 บรรยากาศงานเลี้้�ยง  
 พนักังานที่่�ร้า้นฮาร์ท์  
 มันัส์ด์อร์ฟ์เฟอร์ ์ 
 เบราเฮ้า้ส์ ์ในปีี 2540 

MICRO
BREWERY

 เครื่่�องไมโครบริวิเวอรี่่�เดิมิ  
 จาก Hartmannsdorfer  
 Brauhaus ปััจจุุบันัยังัคง  
 มีีการใช้ง้านอย่า่งต่อ่เนื่่�อง 

ขอขอบคุุณภาพ
ร้้านฮาร์์ทมัันส์์ดอร์์ฟเฟอร์์ เบราเฮ้้าส์์ 

จากคุุณเชาวลิิต ละอองขวััญ
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หลัังจากนั้้�น ไมโครบริิวเวอรี่่�จากร้้าน
ฮาร์์ทมัันส์์ดอร์์ฟเฟอร์์ เบราเฮ้้าส์์ ก็็ได้้นำ
มาใช้้งานต่่อที่่�ปทุุมธานีี บริิวเวอรี่่� จากเดิิม 
เครื่่�องที่่�มีีขนาดผลิิต 1,500 ลิิตร ได้้รัับการ 
modify ใหม่่ เพื่่�อให้้ทัันสมััย ทำการผลิิต
ได้้หลากหลายสููตรมากขึ้้�น และตรงตาม
มาตรฐานโรงงานผลิิตของบุุญรอดฯ ขนาด
การผลิิตของไมโครบริิวเวอรี่่� เดิิมจึึงได้้ 
ถููกขยายขึ้้�นมาสููงสุุดที่่� 900,000 ลิิตรต่่อปีี  
โดยทำหน้าที่่�ผลิิตเบีียร์น้้องใหม่่ สำหรัับ
แบรนด์์ start up ในปริิมาณการผลิิตไม่่
มากนััก ซึ่่�งเครื่่�องจัักรยัังคงใช้ง้านมาจนถึึง
ปััจจุุบััน

ร้้าน EST.33 เป็็นธุรุกิิจ Brew Pub ของ
บริิษััทบุญุรอดฯ ต่่อจาก Hartmannsdorfer 
Brauhaus โดยกำำ�เนิิดข้ึ้�นในช่่วงเดืือน 
ธันัวาคม พ.ศ. 2552 โดดเด่่นด้้วยไมโคร
บริิวเวอร่ี่�หม้้อต้้มแบบคริิสตัลั ซ่ึ่�งมีขีนาด
การผลิิตที่่� 50,000 ลิิตรต่่อปีี เสิิร์์ฟ 
คราฟต์์เบีียร์์สดหลากสไตล์ พร้้อมอาหาร
ที่่�ผสมผสานสไตล์ตะวัันตกและตะวัันออก
เข้้าด้้วยกััน ปััจจุุบััน EST.33 มีีทั้้�งหมด  
2 สาขา สาขาแรกตั้้�งอยู่่�ที่่� CDC (crystal 
design center) และสาขา The Nine 
พระราม 9

ฮาร์์ทมัันส์์ดอร์์ฟเฟอร์์ เบราเฮ้้าส์์ เคย
ตั้้�งอยู่่�ที่่� SCB PARK ถ.รััชดาภิเิษก กรุงุเทพฯ 
มีีเครื่่�องไมโครบริิวเวอรี่่�ที่่�มีีขนาดผลิติ 1,500 
ลิติร ประกอบด้้วยหม้อต้้ม 2 หม้อ ถัังหมััก 
4 ถััง ถัังบ่่ม 6 ถััง และถัังเสิร์ิ์ฟเบีียร์อีีก 4 ถััง 
ผลิติเบีียร์สดเสิร์ิ์ฟในร้้าน นำเสนอให้้คนไทย
ยุคุนั้้�นได้้ลิ้้�มลองเบีียร์สไตล์อื่่�น แต่่ด้วยต้นทุนุ
ที่่�สููง ประกอบกับัช่่วงเวลานั้้�น คราฟต์์เบีียร์
ยัังไม่่เป็็นที่่�นิิยมมากเท่่าทุุกวัันนี้้� และด้้วย
พิษิเศรษฐกิจิปีี 2540 ทำให้้บริวิผัับแห่่งนี้้�ต้้อง 
ปิิดตััวลงอย่่างน่่าเสีียดาย และต่่อมาได้้มีีการ
เคลื่่�อนย้้ายเครื่่�องจัักรไมโครบริวิเวอรี่่�มาไว้้ที่่�
บริษิััท ปทุมุธานีี บริวิเวอรี่่� จำกัดั

Did
You 
Know?

ตลาดเบียร์ Niche Market เป็นส่ิงท่ี
บุญรอดฯ ให้ความสำ�คัญมานานแล้ว
ก่อนท่ีกระแสคราฟต์เบียร์จะโด่งดังในไทย 

 คุณุทวีีศักัดิ์์� สัจัจญาณ  
 Brewmaster ผู้้�เคยดููแล  
 การผลิติเบีียร์ท์ี่่�  
 Hartmannsdorfer Brauhaus 
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BREWERY

เพ่ื่�อก้า้วที่่�
เติบิโตของเบีียร์์
น้อ้งใหม่่

“พี่่�อ้้น” คุุณวรวััฒน์์ บุุญถวิล กรรมการผู้้�จััดการ 
บริษิััท สิงิห์ ์เบเวอเรช จำกััด ผู้้�ควบคุุมการจััดการด้านการเงิิน
ของโรงเบีียร์ ์Small Brewery ให้ข้้อ้มููลแก่่ สิงิห์ ์แมกกาซีีน ว่่า

“ทางผู้บรหิารบุญรอดฯ เล็งเห็นว่า
ตลาดของคราฟต์เบียร์เติบโตขึ้น
อย่างมีนัยยะสำ�คัญ ถือเป็นโอกาส
ของเราในการท่ีจะต่อยอดพัฒนา
ธรุกิจในส่วนน้ีด้วย

จากเครื่่�องไมโครบริวิเวอรี่่�ที่่�
ดำำ�เนิินการผลิตเบีียร์์น้้องใหม่่
ในระดัับเล็็ก แม้้จะสามารถทำำ�
หน้้าที่่�ได้้อย่่างมีีประสิิทธิิภาพ  
แต่่เน่ื่�องจากติิดตั้้�งอยู่่�ใน 
โรงเบีียร์์ขนาดใหญ่่อย่่าง
ปทุุมธานีี บริวิเวอรี่่� ที่่�ผลิต
เบีียร์์ Mass Market ทำำ�ให้้
การบริหิารจัดัการต่่างๆ ต้้อง
พ่่วงไปกับโรงเบีียร์์ใหญ่่ จึึงยััง
ไม่่ตอบโจทย์์ความคล่่องตััว 
ด้้านการบริหิารจัดัการนััก 
ด้้วยเหตุุน้ี้� บริษัิัทฯ จึึงมีี
แนวทางในการก่่อตั้้�ง Small 
Brewery เพ่ื่�อแยกการผลิต
และการบริหิารจัดัการเบีียร์์
สำำ�หรับั Niche Market อย่่าง
เป็็นเอกเทศ และเริ่่�มดำำ�เนิินการ
ก่่อสร้้างโรงเบีียร์์เล็็กแห่่งใหม่่
ขึ้้�นในเดืือนเมษายนปีี 2566 

 หม้อ้ต้ม้ 6 หม้อ้  
 ขนาดหม้อ้ละ 5,000 ลิติร 

ขอขอบคุุณผู้้�ประสานงานหลััก
คุุณชุุมพล เพีียรเจริิญ ผู้้�จััดการฝ่่ายผลิิต

คุุณสหชล บุุญจิิตร์์ Brewmaster
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ทางผู้้�ใหญ่่ของเราทุุกท่่าน โดยเฉพาะคุุณ
วรวุุฒิิ ภิิรมย์์ภัักดีี ซึ่่�งท่่านดููแลในส่่วนของการ 
ตลาดเบีียร์ทางเลืือก ได้้ให้้การสนัับสนุนุผลัักดััน 
ให้้เกิดิโรงเบีียร์ใหม่่ในระดัับที่่�เล็็กลง เพื่่�อต่่อยอด 
การผลิิตเบีียร์ทางเลืือกที่่�เราได้้ดำเนิินการมา 
ก่่อนหน้้านี้้�ที่่�ปทุุมธานีี บริิวเวอรี่่� การแยกการ
ผลิิตระดัับเล็็กและระดัับใหญ่่ออกจากกัันให้้
ชััดเจน จะทำให้้เราสามารถพััฒนาเบีียร์ใหม่่  
เพื่่�อสนองตอบ Niche Market ได้้อย่่างเต็็มที่่� 
ขณะเดีียวกันัก็ไ็ม่่กระทบกับัการผลิติเบีียร์ห์ลััก
ใน Mass Market ของเรา” 

เมื่่�อมีีการสร้้าง Small Brewery จึึงมีีการ 
ย้้ายไมโครบริิวเวอรี่่�จากปทุุมธานีี บริิวเวอรี่่�  
มาอยู่่�ภายใต้้โรงเบีียร์เล็็กแห่่งใหม่่ที่่� บริิษััท 
สิิงห์์ เบเวอเรช จำกััด เพื่่�อให้้การผลิิตเบีียร์
ระดัับเล็็กทั้�งหมดมาอยู่่�ที่่� สิิงห์์ เบเวอเรช 
เนื่่�องจากที่่� สิิงห์์ เบเวอเรช นี้้� มีีความสะดวก
ต่่อการขยายพื้้�นที่่�ในการสร้้างโรงเบีียร์์ใหม่่  
อีีกทั้้�งจัังหวััดปทุุมธานีีและจัังหวััดนครปฐม
ถืือว่่าตั้้�งอยู่่�ไม่่ไกลกัันนััก จััดว่่าเป็็นโลเคชั่่�น
เดีียวกััน จึึงไม่่ส่่งผลกระทบต่่อการขนส่่งเบีียร์์
ที่่�ย้้ายจากแหล่่งผลิิตเดิิมมายัังแหล่่งผลิิตใหม่่

Small Brewery สร้้างแล้้วเสร็็จเมื่่�อ
ประมาณเดืือนกันัยายนปี ี2567 มีีพื้้�นที่่�ทั้้�งหมด 
12,500 ตารางเมตร ด้้วยกำลัังการผลิิตสููงสุุด
ที่่� 13 ล้้านลิิตรต่่อปีี จากนี้้�ไปจะทำหน้้าที่่�ผลิิต
เบีียร์ทางเลืือกทั้�งของบริษิััทบุญรอดฯ ตลอดจน
รัับการผลิิต OEM (การผลิิตสิินค้้าให้้แก่่บริิษััท
ที่่�ต้้องการสร้างแบรนด์์ของตััวเอง)ในส่่วนของ
ไมโครบริิวเวอร่ี่�เดิิมที่่�ถููกย้ายมายัังโรงเบีียร์ 
แห่่งใหม่่นี้้� จะทำหน้าที่่�หลัักเป็็น Pilot Brewery 
เพื่่�อทำการค้้นคว้้า วิิจััย และทำการทดลอง
ผลิติเบีียร์ส์ููตรต่่างๆ ก่่อนที่่�จะส่่งต่่อสู่่� Brewing 
Process ใน Small Brewery ต่่อไป

“การเกิดิขึ้้�นของ Small Brewery ผมมองว่่า 
เป็็นจิ๊๊�กซอว์์ชิ้้�นสำคััญของบุุญรอดฯ นะครัับ 
ลองนึึกภาพการผลิติเบีียร์ท่์ี่�เหมืือนกับัขั้้�นบัันได 
การเริ่่�มต้้นตรงนี้้�จะเป็็นข้ั้�นบัันไดที่่�ช่่วยให้้เรา
ไม่่ต้้องก้้าวใหญ่่มากไปที่่�การผลิิตระดัับ Mass 
ในทีีเดีียว เปิิดโอกาสให้้เราได้้ฟููมฟัักเบีียร์์ใหม่่ 
ในตลาดท่ี่�เล็ก็กว่่า โดยตั้้�งเป้า้ว่่า เบีียร์น์้อ้งใหม่่
นั้้�นจะเติิบโตไปสู่่� Winning Zone และก้้าวสู่่�
ตลาดระดัับ Mass ได้้ในที่่�สุุด โปรเจกต์์นี้้�จึึง
เป็็นจิ๊๊�กซอว์ท่์ี่�เข้า้มาเติมิเต็ม็ช่่องว่่างในเรื่่�องของ
การบริิหารจััดการได้้อย่่างสมบููรณ์์ ทำให้้เรา
สามารถครอบคลุมุการผลิติได้ใ้นทุกุระดัับขั้้�น”
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ระดัับขั้้�นกำำ�ลัังการผลิิตโรงเบีียร์์ของบุุญรอดฯ

Did You 
Know?

 ถังับ่ม่ ทํําหน้า้ที่่�ให้เ้บีียร์ก์ลมกล่อ่ม  
 และระเหยกลิ่่�นไม่พึ่ึงประสงค์ ์ 
 แต่ล่ะแบรนด์จ์ะมีีสููตรว่าต้อ้งบ่ม่  
 ไว้้นานเท่า่ไหร่ ่เพ่ื่�อให้เ้บีียร์เ์กิดิ  
 ความนุ่่�ม กลมกล่อ่ม 



Q: ส่่วนงานผู้้�เกี่่�ยวข้้อง
โดยตรงกัับการผลิตเบีียร์์ที่่� 
Small Brewery?
A: เริ่่�มแรกจากส่่วนงานของคุุณวรวุุฒิิ 
ภิิรมย์์ภัักดีี ซึ่่�งจะทำการรีีเสิิร์์ชข้้อมููล 
การตลาดถึึงกระแสของเบีียร์ท่ี่�จะได้้รัับ
ความนิิยม จากนั้�น ฝ่า่ยผลิติ คืือส่่วนงาน 
Brewmaster ภายใต้้คุณุอิสิระ ขาวละเอีียด 
จะทำการทดลองผลิติเบีียร์จ์นถึึงขั้้�นตอน
การผลิิตจริิง และในส่่วนของคุุณวรวััฒน์์ 
บุุญถวิิล ที่่�สิิงห์์ เบเวอเรช เป็็นส่่วนงานที่่�
ดููแลด้้านการเงิิน

Q: ข้้อดีีของการผลิตเบีียร์์เล็็กในโรง 
Small Brewery ที่่�นอกเหนืือจากเรื่่�อง
บริหิารจััดการ?
A: เป็็นเรื่่�องความสดใหม่่ของผลิิตภััณฑ์์ เพราะ
เราสามารถผลิิตเบีียร์ใน batch เล็็กๆ เพื่่�อให้้
หมุุนเวีียนบนเชลฟ์์ตามร้้านค้้าได้้อย่่างรวดเร็็ว 
ทำให้้ Shelf Life ของผลิิตภััณฑ์์สดใหม่่อยู่่�เสมอ

Q & A
โรงเบีียร์เ์ล็ก็ (ที่่�ไม่เ่ล็ก็)
กับัการทำำ�งาน
แบบมัลัติฟิังัก์ช์ันั

Q: กำำ�ลังการผลิตของ Small Brewery?
A: สามารถผลิิตขั้้�นต่่ำสุุดที่่� 3,000 ลิิตร และเพิ่่�ม 
สเต็็ปขึ้้�นครั้้�งละ 3,000 และหรืือ 5,000 ลิิตรต่่อ 
batch จนขยายสููงสุุดได้้ท่ี่� 13 ล้้านลิิตรต่่อปีี  
capacity นี้้� ไม่่รวมขนาดการผลิิตของเครื่่�อง
ไมโครบริิวเวอรี่่�ที่่�สููงสุุด 900,000 ลิิตรต่่อปีี ซึ่่�งหาก
ต้อ้งการผลิติในปริิมาณที่่�น้้อยกว่่าข้ั้�นต่่ำของ Small 
Brewery ก็็ยัังสามารถใช้้ไมโครบริิวเวอรี่่�ผลิิตได้้

Q: Small Brewery ทำำ�การผลิตแบบครบวงจร
หรืือไม่่?
A: เริ่่�มตั้้�งแต่่ทำรีีเสิิร์์ชเบีียร์์ในไมโครบริิวเวอรี่่� จนเข้้าสู่่�
กระบวนการผลิติเบีียร์ ์ไปจนถึึงการบรรจุภุััณฑ์ ์ทั้้�งติดิฉลาก 
บรรจุุขวด กระป๋๋อง และ ถััง Keg เรีียกว่่า Small Brewery 
แห่่งนี้้� พร้้อมสร้างเบีียร์แบรนด์์ใหม่่ ผลิิตเบีียร์ได้้หลาย
ประเภท สามารถออกเบีียร์์ตามเทรนด์์ได้้อย่่างคล่่องตััว

13 ล้้านลิิตร/ปีี3,000 ลิิตรSmall
Brewery

Micro
Brewery

กำำ�ลัังการผลิิตขั้้�นต่ำำ��สุุด สููงสุุด

9 แสนลิิตร/ปีี1,500 ลิิตร
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ตลาดของเบีียร์ Niche Market ค่่อนข้้างทำนาย 
ได้้ยาก มีีความมาเร็็วและไปเร็็ว การที่่�เราจะวางแผน
กลยุทธ์และการจะตอบโจทย์ลููกค้าให้้ได้้ทัันท่่วงทีีจึึง 
ค่่อนข้้างเป็็นความท้้าทายของบริิษััทบุญรอดฯ ซึ่่�งถนััด 
ในเรื่่�องของ Mass Product อย่่างไรก็ต็าม

การเกิดขึน้ของ Small Brewery 
ได้แสดงให้เห็นถึงความมงม่ันท่ีจะ
พัฒนาผลิตภัณฑ์อย่างไม่หยุดน่ิง 
และการปรบัตวให้เขา้กับสภาวะ
ตลาดอยูเ่สมอ ซึง่บุญรอดฯ 
พร้อมแล้วท่ีจะแขง่ขันในตลาด
เบยีร์ทางเลือกอย่างเขม้ขน้ 
มากยิง่ขึน้ 

Q: แบรนด์์เบียีร์์ที่่�ผลิต ณ โรงเบีียร์์เล็็กแห่่งนี้้�?
A: ขณะนี้้�แบรนด์์ที่่�เราทำการผลิิต ได้้แก่่ MY BEER, 
SNOWY, และ 13 แบรนด์์ของบริิษััท FULL MOON  
BREWWORKS อาทิิ ชาละวััน บุุษบาเอ็็กซ์์ไวส์์ ชาตรีีไอพีีเอ

Q: ถ้้าหากว่่าเบีียร์์เริ่่�มมีการผลิตที่่�เกิิน
กำำ�ลังของ Small Brewery?
A: ในส่่วนของการผลิิต ถ้้าเบีียร์์ตััวไหนเริ่่�ม
เติิบโตถึึง 5 ล้้านลิิตร การผลิิตก็็จะก้้าวสู่่�บัันได
ขั้้�นต่่อไป นั่่�นคืือไปต่่อที่่�ปทุุมธานีี บริิวเวอรี่่� ซึ่่�ง
มีีห้้องต้้มที่่�สามารถต้้มได้้ในขนาด 40,000 ลิิตร

Q: ไลน์์บรรจุุภััณฑ์์ของที่่�นี่่�มีีแบบใดบ้้าง?
A: ขณะนี้้�เรามีีทั้้�งหมด 3 ไลน์์ด้้วยกััน 
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บรรจุุขวดแก้้ว

บรรจุุ keg

บรรจุุกระป๋๋อง

10 L 15 L 20 L 30 L 50 L

Q: สิ่่�งที่่�เพิ่่�มขึ้้�นจากโรงเบีียร์์ใหญ่่?
A: เป็็นการที่่�เราต้้องผลิิตเบีียร์์หลากหลายแบรนด์์ทำให้้
การทำงานท้้าทายขึ้้�น ซึ่่�งเราต้้องคอยควบคุุมคุุณภาพ 
และคิิดสููตรเบีียร์ใหม่่ๆ ทำรีีเสิิร์์ชอยู่่�ตลอด หากเราคิิด
เบีียร์ม์า 100 ตััว แล้ว้ลููกค้า้ตอบรัับสััก 2 ตััวก็็ถือืว่่าประสบ
ความสำเร็็จแล้้ว
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�แอบฟงัชาวสิงห์คุยกัน 

2 talks 

สวััสดีคีรับั นานๆ ทีจีะได้เ้จอกันั ผมเองก็ย็้า้ยมาที่่�สิงิห์ ์
คอมเพล็ก็ซ์ ์ คุณุกันันี่่�เป็น็ยังัไงบ้า้งครับั?�

สวััสดีคีรับั ไม่ไ่ด้เ้จอกันันานเลย สวััสดีพีี่่�ชายที่่�แสนดีี
ของผม วัันนี้้� ดีใีจที่่�เราได้ม้าเจอกันันะครับั

ต้อ้งบอกว่าช่ว่งนี้้�งานชุกุมากครับัพี่่� ทีมีผมมีกีารเปลี่่�ยนถ่า่ยแผนกมาอยู่่�
กับัทางทีมี Corporate Capability Development Group (CCD)

โห ชื่่�อยาวมาก ทีมี CCD เป็น็งานเกี่่�ยวกับัอะไรเหรอครับั?

เป็็นหน่ว่ยงานที่่�ดููแลด้า้นการพัฒนาบุคุลากรครับัพี่่� เราจะดููแลพนักังาน
ทั้้�งหมดของบุญุรอดฯ รวมถึงึบริษัิัทในเครืือด้ว้ยนะครับั เราจััดอบรม
สััมมนาเพ่ื่�อพััฒนาทัักษะของพนักงานในทุุกระดัับและทุุกๆ ด้้าน 
สร้้างความรู้้�สึกเป็น็หนึ่่�งเดีียวกัันของพนักงาน แล้ว้เรายังัมีใีนเรื่่�อง
ของการให้ค้ำำ�ปรึกึษาดููแลความรู้้�สึกึของพนักังานด้ว้ยครับั

พี่่�เพิ่่�งย้า้ยเข้า้มาดููแลในส่ว่นของส่ง่เสริมิและพััฒนามาตรฐานงานขาย 
เมื่่�อปีีที่่�ผ่า่นมานี้้�เองนะครับั งานของพี่่�ก็จ็ะมีใีนเรื่่�องของการดููแลคลััง
สิินค้้า การคิิดมาตรฐานงานให้้กัับทีีมขายและ KPI ของทีีมขาย ให้้
ไกด์ไ์ลน์พ์วกเขาว่่า มีเีกณฑ์ก์ารขายและการทำำ�งานยังัไง และดููเรื่่�อง
การประสานงานช่ว่ยเหลืือทีีมขาย หรืืองานอ่ื่�นๆ ที่่�เกิิดขึ้้�นเกี่่�ยวกัับ
ทีมีขายสาขาต่า่งๆ

ฟังัแล้้วเป็็นงานที่่�ท้า้ทายมาก
เลยนะครัับ

แล้ว้พี่่�เป็น็ไงบ้า้ง? ได้ข้่า่วว่าไม่ธ่รรมดาเหมืือนกััน
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เอกณรงค์ ผลบุญมา (ต้ิว)�
ผู้จดัการส่วนส่งเสรมิและพัฒนามาตรฐานงานขาย
บรษัิท บุญรอดเทรดด้ิง จำ�กัด

อภินันท์ วงศวิ์จารณ์ (กันน่ี)
Learning & Development Specialist
Corporate Capability Development Group
บรษัิท บุญรอดบรวิเวอรี ่จำ�กัด



เป็น็ผู้้�ให้ค้ำำ�ปรึกึษาขนาดนี้้� ต้อ้งมีรีับัความเครียีดมาบ้า้งละ 
มีวิีิธีจีัดัการความเครียีดยังัไงครับั?

เป็น็คํําถามที่่�ผมชอบมาก 

ทุุกคนจะเห็็นผมพููดเก่่ง สนุุกสนาน  
แต่่บางทีีอยู่่�บ้า้นผมแทบไม่่อยากพููดเลย  
วิิธีแีก้้คืือ ผมจะพยายามทำำ�อะไรแปลกใหม่่ 

เช่น่ ผมเป็น็คนไม่ช่อบอ่่านหนังัสืือ แต่ถ่้า้เครียีดแล้ว้รู้้�สึกึไม่อ่ยากคุยุกับัใคร เราจะ
ลองหาหนังัสืืออ่่าน ใช้เ้วลาว่่างให้เ้กิดิประโยชน์ ์ถึงึจะอ่่านได้น้ิดิเดียีวแล้ว้หลับั แต่่

อย่า่งน้อ้ยก็ไ็ม่ต่้อ้งมานั่่�งเครียีด ผมพยายามจะไม่เ่ก็บ็ความเครียีด
มาอยู่่�กับัตัวันานเกินิไป จะรีบีเคลียีร์ใ์ห้ม้ันัเบาบางที่่�สุดุ 

ในมุมุของพี่่�บ้า้งดีกีว่า ผมว่่างานของพี่่�ก็เ็ครียีดไม่น่้อ้ยเลยนะ?
เครียีดอยู่่�ครับั แต่่ผมเน้้นระบายด้้วยการออกกำำ�ลังักาย มุุม 
ดููซีีรีสี์์ก็็มีีบ้้าง แต่่พอมาถึึงวััยสี่่�สิิบกว่าแล้้วเนี่่�ย ผมว่่าเรื่่�อง
สุขุภาพสำำ�หรับัผมมันัสำำ�คัญัเป็น็อัันดับัหนึ่่�งเลยนะ ผมพยายาม
ออกกํําลังักาย ปรับัเรื่่�องอาหารการกินิมากพอสมควร 

เพราะถ้้าเรามีีปัญัหาเกี่่�ยวกัับสุุขภาพ  
เงิินก็็จะหมดไปด้วย  
ความเสี่่�ยงด้้านอ่ื่�นก็็เกิิดขึ้้�นตามมาอีีก 

ผมเลยมาโฟกัสัเรื่่�องสุขุภาพเป็น็หลักั แล้ว้ได้จ้ัดัการความเครียีด
ไปในตัวัด้ว้ย

สุุดยอดเลยพี่่� ผมเองรู้้�จักัพี่่�ประมาณนึึง เราเคยเจอกัันใน
สัมัมนาต่า่งๆ รู้้�เลยว่่าพี่่�เป็น็คนมีีระเบีียบวิินััยในตััวเองมาก 
เรื่่�องเข้า้ฟิติเนส อาหารการกินิ แล้ว้ยังัชวนเพ่ื่�อนร่ว่มงานมา
ดููแลสุขุภาพด้ว้ย  ดููแลทั้้�งตัวัเองแล้ว้ยังัดููแลน้อ้งๆ ในทีมีอีีก 
อัันนี้้�เป็น็สิ่่�งที่่�ผมชื่่�นชมพี่่�มากจริงิๆ

ใช่ค่รับั ผมต้อ้งปรับัตัวัพอสมควร เพราะก่อ่นหน้า้นี้้� ผมดููแลระบบหลังับ้า้นให้้
ทีมีขายมา 14 ปี ีแต่ค่ราวนี้้�มาดููเรื่่�องคลังัสินิค้า้ ซึ่่�งเราต้อ้งเข้า้ไปพัฒนาสาขา 

จะมีีการเช็ค็ลิิสต์์ว่่า BRT สาขา  
ทํํางานได้้ตามมาตรฐานมั้้�ย  
หากว่่ามีีปัญัหาอะไร ทีีมเราก็็จะต้้อง
เข้า้ไปเช็ค็และช่ว่ยแก้้ไขปััญหานั้้�นๆ 
แล้้วยัังมีีเรื่่�องไกด์์ไลน์์การทำำ�งานของทีีมขายที่่�ทีีมผมจะ
ต้อ้งคํํานวณ แล้้วก็็ให้ค้นทำำ�งานได้้เห็น็ว่่า เขามีเีกณฑ์ก์าร
ทํํางานแบบนี้้�นะ เขาโอเคมั้้�ย เราก็จ็ะนำำ�เรื่่�องของระบบที่่�เรา
ถนัดัมาประยุกุต์ใ์ช้ ้อะไรสำำ�คัญัที่่�สามารถทํําเข้า้ระบบได้ก้็จ็ะ
เอาระบบมาจับั เพ่ื่�อให้ง้านรวดเร็ว็ขึ้้�น ติดิตามได้ ้ตรวจสอบ
ได้ ้และน่า่เชื่่�อถืือ 

อยากรู้้�เรื่่�องโปรเจกต์ข์องกันับ้า้ง เห็น็ว่่าช่ว่งนี้้�วิ่่�งวุ่่�นหลาย
งานพร้อ้มกันัเลย?

งานของผมก็เ็หมืือนเดิมิครับั 

ดููแลพนักงานใหม่่ ดููแลมา 10 ปีีแล้้ว  
แล้้วจะไม่่ปล่อยให้้คนอ่ื่�นดููด้วย ฮ่า่ฮ่า่  
เพราะผมภููมิใจที่่�เราเองเหมืือนเป็น็ตััวกลาง
ที่่�จะทํําให้้พนักงานใหม่่ ่ 

ได้เ้ขยิบิเข้า้มารู้้�จักักับับุญุรอดฯ มากขึ้้�น แต่เ่รายังัมีงีานด้า้น consult 
ที่่�ทีีมเราให้้บริกิารด้้วยนะครับั หากหน่่วยงานไหน รู้้�สึึกว่าคนในทีีม 
หมดไฟ ไม่ค่่่อย engage กััน เราพร้้อมจะให้ค้ำำ�ปรึกึษา เข้า้ไปช่่วย 
พููดคุยุ วางแผน สร้า้งกระบวนการให้ค้นในทีมีที่่�เราเข้า้ไปช่ว่ยได้เ้รียีนรู้้� 
ไปด้ว้ยกันั เราจะหารููปแบบให้พ้นักังานทำำ�งานร่ว่มกันัด้ว้ยความสนุกุ
และเข้า้ใจกันัมากขึ้้�นเท่า่ที่่�เข้า้ไปทํําให้ห้ลายๆ หน่ว่ยงาน ก็ไ็ด้ฟ้ีดีแบค
ค่อ่นข้า้งดีนีะครับั ก็จ็ะเป็น็ consult ในลักัษณะนี้้� 

ขอบคุณุครับั ผมเองก็็เห็็นว่่าคุณุกัันนี่่�เป็็นคนที่่�มีีพลังงานล้้นมากๆ คุณุทำำ�
อะไรหลายอย่่าง แล้้วตั้้�งใจเต็็มที่่�ทุุกอย่่าง ผมเข้า้สัมัมนา 2-3 ชั่่�วโมง ผมยังั
แอบรู้้�สึกึเหนื่่�อย แต่คุ่ณุต้อ้งอยู่่�กับังานนั้้�นทั้้�งวััน ผมว่่าคุณุเหนื่่�อยกว่า แต่คุ่ณุ
มีคีวามกระตืือรืือร้น้ตลอด ตรงนี้้�ผมก็ช็ื่่�นชมคุณุมากเหมืือนกันั ยินิดีทีี่่�วัันนี้้�เรา
ได้ม้ีโีอกาสมาคุยุกันันะครับั ... I’m glad to see you. 
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ฝึึกปรับั Mindset  
ล้้างพลัังลบ  
ไปกัับ 

อีีกปัญัหาใหญ่่ในชีวิีิตท่ี่�ไม่เ่คยแก้้ได้้ง่่ายๆ คืือเรื่่�องของ “ใจ” และความรู้้�สึึก เมื่่�อเรารู้้�สึึกเครียีด
หรือืไม่ส่บายใจกัับเรื่่�องใดก็ตาม เราจะเกิิดพลัังลบและพลัังลบนั้้�นจะมาลดทอนแรงใจในการทำำ�
สิ่่�งต่างๆ ของเราเสมอ ซึ่่�งส่งผลกระทบต่่อเรื่่�องงานและความสัมพันธ์์กัับผู้้�คนรอบข้้างด้้วย 
แล้้วเราจะทำำ�อย่่างไร จึงึจะฟื้้�นฟููความรู้�สึึกให้้ดีีขึ้้�นหรือืแก้้ไขพลัังงานลบในใจของเราได้้?

พ่ี่�อ้้อย-พ่ี่�ฉอด
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เช่่นเคย การกลัับมาอีีกครั้้�งของกิิจกรรมในครั้้�งนี้้� Singha 

Wellness ได้้รัับเกีียรติิจาก 2 นัักจััดรายการวิิทยุุโทรทััศน์์ช่ื่�อดััง 

พี่่�อ้้อย-นภาพร ไตรวิิทย์์วารีีกุุล และ พี่่�ฉอด-สายทิิพย์์ มนตรีกุุล  

ณ อยุุธยา แน่่นอนว่่าทั้้�งสองท่่านไม่่ทำำ�ให้้ผิิดหวัง ยัังคงมอบ 

คำำ�แนะนำำ�ที่่�ช่ว่ยปรัับมุุมมองใหม่่ๆ  ทั้้�งเฉียีบคมและเป็น็ประโยชน์์

แก่่ชาวบุุญรอดฯ เชื่่�อว่่าเพื่่�อนๆ พนัักงานที่่�มีีโอกาสได้้เข้้ารัับฟััง 

จะได้น้ำำ�ไปปรัับใช้้ สร้้างสุุขภาพใจให้้แข็็งแรงขึ้้�นได้้ไม่่มากก็็น้้อย 

และอีีกเช่่นเคยที่่� สิิงห์์ แมกกาซีีน ขอสรุุปข้้อความสำำ�คััญ

จาก พ่ี่�อ้้อย-พี่่�ฉอด นำำ�มาฝากผู้้�อ่่านทุุกท่่าน  เพ่ื่�อให้้หลายคนที่่�

พลาดแล้้ว จะได้้ไม่่พลาดเลย และมีีโอกาสได้้รัับคำำ�แนะนำำ�ดีีๆ 

อย่่างทั่่�วถึึง

วิธีจัดการความเครียด และมีความสุขในการทำ�งานทุกวัน ?

มีคีนมากมายพยายามตั้้�งเป้า้ว่า่ เราต้อ้งมีคีวามสุขุในทุกุๆ วันั 

แต่่เป้้าหมายนั้้�นกลัับเป็็นความเครีียดอย่่างหนึ่่�ง ก่่อนอื่่�น เราต้้อง

ยอมรับัความจริิงว่่า ชีวีิติคนเรามีีอะไรเยอะมากในแต่่ละวันั สุขุบ้า้ง 

ทุุกข์บ์้้าง เป็็นไปได้้ยากที่่�เราจะมีีความสุุขได้้ทุุกวััน แล้้วเราต้้องทำำ�

ยัังไง? คำำ�ตอบคืือ เราก็็ใช้้ชีีวิิตของเราไป วัันไหนมีีความสุุข เราก็็ 

แฮปป้ี้� วันัไหนมีีความทุุกข์ ์เราก็็ร้อ้งไห้ ้เม่ื่�อเรายอมรัับในความเป็็น

ปกติิของชีีวิิตได้้ ความเครีียดของเราจะลดลง 

ความเครีียดใดๆ ของคนเรา เกิิดจากความคาดหวังมาก 

เกินิไป อยากได้ม้ากเกิินไป เม่ื่�อพลาดหวังัเราจึึงไม่่มีคีวามสุขุ ดังันั้้�น 

จุดุเริ่่�มต้น้ เราต้อ้งยอมรับัว่า่ ไม่มี่ีอะไรถาวร สมหวังับ้า้ง ผิดิหวังับ้า้ง 

เป็็นเรื่่�องธรรมดาของชีีวิิต เมื่่�อเราเครีียด จงระลึึกว่่า ไม่่มีีอะไรที่่�

เปลี่่�ยนแปลงไม่ไ่ด้ ้ข้อ้ดีขีองความเปลี่่�ยนแปลง คืือ วันัไหนก็ต็ามที่่�

เรารู้้�สึึกเศร้้า ถ้า้เราเข้้าใจว่่า ความเศร้้านี้้�จะไม่่อยู่่�ไปตลอด เดี๋๋�ยวมัน 

ก็็จะเปลี่่�ยนแปลงไป เราก็็จะมีีกำำ�ลัังใจที่่�จะสู้้�กัับมััน  

“ทุุกอย่่างคืือ Mindset ไม่่มีีความสุุขใดสร้้างขึ้้�นมาได้้ด้้วย 

How to มัันไม่่มีีขั้้�นตอน แต่่เป็็นเรื่่�องของการปรัับวิิธีีคิิด” - พี่่�ฉอด

คนที่่�ไม่่เครีียดเลย คืือคนที่่�ไม่่ต้้องการอะไรแล้้ว ไม่่ได้้อยาก

ก้า้วหน้า้ต่อ่ ซึ่่�งมักัจะเกิดิขึ้้�นกับัคนที่่�อยู่่�ในบั้้�นปลายของชีวีิติ ดังันั้้�น 

ถ้้าวัันนี้้�เราทำำ�งานแล้้วยัังมีีความเครีียด แปลว่่าเรายัังมีีโอกาสก้้าว

ไปข้้างหน้้า ยัังได้้เงิินเดืือนตอบแทนค่่าเหนื่่�อย หากคุุณเครีียดกัับ

การทำำ�งาน ให้้ลองบอกกัับตััวเองว่่า โชคดีีจััง ที่่�เรายัังมีีโอกาสได้้

เครีียดได้้เหนื่�อยกัับอาชีีพ เพราะมีีคนอีีกมากมายที่่�อยากเหนื่่�อย 

อยากมีีอาชีีพ แต่่เขาไม่่มีีแม้้กระทั่่�งโอกาสนั้้�น

เพราะเห็็นถึึงความสำำ�คัญเรื่่�องใจ 
ของพนัักงานนี้้�เอง โครงการ Singha 
Wellness จึงึได้้จัดักิจกรรม  
“Heal Jai Good Day Every Day” 
ขึ้้�นอีีกครั้้�ง เพื่่�อให้้ชาวบุญรอดฯ ได้้
เปิิดมุมมอง ปรับัความคิด ใช้้ชีีวิิต
ด้้วยมายเซ็็ท (Mindset) ท่ี่�มีีคุุณภาพ 
กำำ�จัดัความคิดลบ และสามารถท่ี่�จะ
บาลานซ์์เรื่่�องงานและชีีวิิตส่่วนตััว 
ให้้ไปด้้วยกัันได้้อย่่างลงตัว 
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ทำำ�อย่่างไรหากในที่่�ทำำ�งานมีีการแบ่่งพรรคแบ่่งพวก ? 

หากเรามองตามความเป็น็จริงิ การแบ่ง่พรรคแบ่ง่พวกที่่�ไม่่ใช่่

การยกพวกไปตีีกััน ไม่่ได้้เป็็นเรื่่�องแย่่เสมอไป เพราะเราก็็ต้้องการ

คนทำำ�งานที่่�คิิดไปในทางเดีียวกัับเรา ทำำ�งานในแทร็็กเดีียวกัับเรา  

ยกตัวัอย่า่ง บุญุรอดฯ มีคีอนเนคชั่่�น มีคีู่่�ค้า้ นั่่�นก็ค็ืือการแบ่ง่พรรคพวก 

เช่่นกััน ฉะนั้้�น อย่่าเพิ่่�งมองคำำ�ว่่า พรรคพวก เป็็นคำำ�แง่่ลบเสมอไป 

แต่่แน่่นอน ก็็จะมีีคนทำำ�งานที่่�คิิดไม่่เหมืือนเรา แม้้จะอยู่่�ในองค์์กร

เดีียวกััน มัันยากที่่�ทุุกคนจะเห็็นไปในทางเดีียวกัันทุุกเรื่่�อง แต่่คน

คิิดต่่าง ไม่่ได้้แปลว่่า เขาไม่่ได้้เป็็นพวกเดีียวกัับเรา

การแบ่ง่พรรคแบ่ง่พวกจะเลวร้า้ยต่อ่เมื่่�อ เรานำำ�ความคิดิต่า่ง

นั้้�นมาขััดแย้้ง ถ้้าตีีกัันเมื่่�อไหร่่ แปลว่่า เรากำำ�ลัังพยายามทำำ�ให้้คน

ที่่�คิิดต่า่ง ต้อ้งคิดิให้เ้หมืือนเราเท่า่นั้้�น ทางแก้ท้ี่่�มีปีระสิทิธิภิาพ คืือ 

ใช้้ศิลิปะของการสื่่�อสาร ทำำ�ความเข้้าใจ และทำำ�ให้ค้วามคิิดต่างนั้้�น 

ขยัับเข้้ามาใกล้้กัันมากขึ้้�น

เมื่อเกิดความรู้สึกว่า ฉันทำ�งานเกินเงินเดือนและเกินหน้าที่ ?

ในโลกนี้้�มีีคนทำำ�งานไม่่ถึึง 10% ที่่�คิิดว่าตััวเองทำำ�งานคุ้้�ม 

เงิินเดืือน เรามัักจะคิิดว่าเงิินเดืือนแค่่นี้้�เราทำำ�งานไปตั้้�งเยอะ แต่่ 

เชื่่�อเถิิดว่า ถ้้าวันันี้้�เราลาออก ไม่่ถึงึหนึ่่�งอาทิิตย์จะมีคีนเข้้ามาทำำ�งาน

แทนเรา ทำำ�งานเกินิหน้าที่่� ดีกีว่่าไม่่มีีงานทำำ� และเราไม่่มีทีางล่่วงรู้้�

อนาคต วันัหนึ่่�ง งานที่่�เราต้้องทำำ�เกิินหน้าที่่� หรืืองานที่่�เราต้้องทำำ�

ในสิ่่�งที่่�แตกต่่างไปจากเดิิม อาจกลายเป็็นโอกาสใหญ่ในชีีวิติของเรา 

หรืือเราอาจได้้นำำ�สิ่่�งนี้้�ไปใช้้ต่่อในวัันข้้างหน้า 

มันัไม่ส่ามารถวัดัได้ต้ายตัวัว่า่เงินิกี่่�บาทคืืองานกี่่�จำำ�นวน ดังันั้้�น 

ปรัับมุุมมองใหม่่ มองภาระหน้้าที่่�การงานให้้เป็็นโอกาสของการ

เรียีนรู้้� สนุุกไปกัับมััน และจงทำำ�งานให้อ้งค์ก์รรู้้�สึึกว่า่ การเอาฉัันออก 

เป็็นความคิิดที่่�ผิิดมหัันต์์ แล้้วเราจะเป็็นคนเก่่งที่่�ไม่่มีีวัันตกงาน

“รถทุกคัน มีท้ังเบรกและคันเร่ง ก็เหมือน
การทำ�งานที่จะมีแต่คนเร่งโดยไม่มีคนเบรก
เลยไม่ได้ ขณะเดียวกัน ถ้ามีแต่คนเบรก
อยา่งเดียว งานก็ไม่เดินหน้าไปไหน องค์กร
จึงต้องมีฝั่ งที่เป็นเบรกและฝ่ังที่เป็นคันเร่ง 
ถึงจะทำ�งานไปด้วยกันได้”- พ่ีอ้อย

 กิจิกรรม “Heal Jai Good Day  
 Every Day” จัดัขึ้้�น ณ พิิพิิธภัณัฑ์ ์ 
 สิงิห์ ์และถ่า่ยทอดสดให้พ้นักังาน  
 ในเครือืได้ร้ับัชมและร่ว่มส่ง่คำำ�ถาม  
 เข้า้มาถามภายในงานกันัแบบสดๆ 
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“เราต้องใชเ้หตุผลมาประกอบการตัดสินใจ  
ไม่ใชตั่ดสินตามความชอบหรอืความเชื่อ  
แต่ตัดสินตามความจรงิและความเหมาะสม  
ทุกคนต้องฝกึตัดสินใจ เพราะเราต้องตัดสินใจ
ท้ังชวิีต ไม่ว่าเรื่องเล็กหรอืเรื่องใหญ่” - พ่ีอ้อย
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ควรรัับมือกัับความหลากหลายทางเจเนอเรช่ั่�นในองค์์กร 

อย่่างไร ?

หลายบริิษััทในประเทศญี่่�ปุ่่�นมีีความเชื่่�อว่่า บริิษััทที่่�มีีคน

ทำำ�งาน 3 เจเนอเรชั่่�นขึ้้�นไป มัักเป็็นบริิษััทที่่�ประสบความสำำ�เร็็จ 

และในความเป็็นจริิง เป็็นไปได้้ยากที่่�จะมีีกลุ่่�มคนเจเนอเรชั่่�น

เดียีวอยู่่�ในองค์ก์ร แต่ก่ารมีคีนหลายเจเนอเรชั่่�นในองค์ก์ร ไม่ไ่ด้ ้

เป็็นปััญหาเท่่ากัับว่่า ต่่างเจเนอเรชั่่�นแล้้วเหยีียดกันหรืือเปล่่า? 

ต่า่งเจเนอเรชั่่�นแล้ว้พยายามครอบงำ��กันัหรืือไม่?่ คนที่่�ยอมก่่อน 

ไม่่ได้้เป็็นคนแพ้้ เพราะใครควรยอมใคร ขึ้้�นอยู่่�กัับสถานการณ์์

ลองเปิิดใจให้้ความต่่างของเจเนอเรชั่่�นกลายเป็็นการ 

เรีียนรู้้�ซึ่่�งกัันและกััน เด็็กรุ่่�นใหม่่มีีความสามารถด้้านเทคโนโลยีี

ในปััจจุบุันั ขณะที่่�คนรุ่่�นก่อ่นสร้า้งสิ่่�งต่า่งๆ ด้ว้ยความเชี่่�ยวชาญ

จนเป็็นรากฐานของปััจจุุบััน อะไรที่่�คนเจเนอเรชั่่�นอื่่�นเก่่งกว่่า 

เราเรีียนรู้้�จากเขา ทุุกคนต่่างเป็็นครููของกัันและกัันได้้โดยไม่่

เกี่่�ยวกัับอายุุ ทั้้�งหมดขึ้้�นอยู่่�กัับ mindset ว่่า เราจะอยู่่�กัันแบบ

ดููถููกกัันระหว่างเจเนอเรชั่่�น หรืือจะอยู่่�กันอย่างเป็็นประโยชน์

ซึ่่�งกัันและกััน

อยากมีความกล้าตัดสินใจในการทำ�งาน อยากเป็นคนท่ีเก่งข้ึน ?

ไม่่มีีอะไรในโลกนี้้�ที่่�เราไม่่ต้้องตััดสิินใจ วัันนี้้�เราจะกิิน 

อะไร? เราจะขับัรถไปทางไหน? เรื่่�องราวในชีวีิติล้วนมีสีถานการณ์์ 

ให้้เราต้้องตััดสิินใจ เราไม่่รู้้�หรอกว่่าสิ่่�งที่่�เราตััดสิินใจนั้้�น เป็็น

สิ่่�งที่่�ถููกต้้องที่่�สุุดหรืือเปล่่า แต่่เมื่่�อเลืือกแล้้ว ก็็แค่่รัับผิิดชอบใน

สิ่่�งที่่�เราเลืือก และการที่่�เราไม่่กล้้าตััดสิินใจในการทำำ�งาน เป็็น

เพราะเรากลััวว่่าต้้องรัับผิิดชอบต่่อการตััดสิินใจนั้้�น

“เราต้้องใช้้เหตุุผลมาประกอบการตััดสิินใจ ไม่่ใช่่ตััดสิิน

ตามความชอบหรืือความเชื่่�อ แต่ต่ัดัสินิตามความจริิงและความ

เหมาะสม ทุกุคนต้อ้งฝึกึตััดสิินใจ เพราะเราต้อ้งตัดัสิินใจทั้้�งชีวีิติ 

ไม่่ว่่าเรื่่�องเล็็กหรืือเรื่่�องใหญ่่” - พี่่�อ้้อย

ทุุกวัันนี้้�ข้้อมููลอยู่่�รอบๆ ตััว ถ้้าอยากกล้้าตััดสิินใจและ

เป็น็คนที่่�เก่่งข้ึ้�น เราต้อ้งรู้้�จักัหาข้อ้มููล มาประกอบการตัดัสินิใจ

และพััฒนาทัักษะตััวเอง วิิธีีคิิด คืือ เราต้้องเป็็นตััวเองที่่�เก่่งกว่่า

เมื่่�อวาน เทียีบกับัตัวัเราเวอร์ช์ั่่�นก่อ่น ไม่ต่้อ้งเทียีบตัวัเรากับัใคร 

และถ้้าอยากเก่่ง สิ่่�งสำำ�คััญ คืือ ต้้องตััดความรู้้�สึึกดราม่่าออก

และความคิิดลบ เช่่น ทำำ�ไมฉัันต้้องเหนื่่�อยอยู่่�คนเดีียว? ทำำ�ไม

หััวหน้้ารัักคนนั้้�นมากกว่่า? 

ทำำ�อย่่างไรดีี เป็็นคนใจดีีแล้้วโดนเอาเปรีียบ ?

คนที่่�ดููแลทุกคนไปหมดจนเกิินคำำ�ว่า่เมตตา เหตุผลเพราะ

กลััวไม่่เป็็นที่่�รััก กลััวปฏิิเสธคนอื่่�นแล้้วโดนต่่อว่่า ทั้้�งนี้้�ทั้้�งนั้้�น  

ต้้องถามตััวเองก่่อนว่่า สองมืือเราทำำ�ได้้แค่่ไหน? หากเราช่่วย 

คนอื่่�น แต่่งานของเราเองเสีียหาย สุดุท้ายเราโดนต่อ่ว่า กลายเป็น็ 

ว่่าชีีวิิตดราม่่าอีีก 

อย่่าลืืมว่่า เป็็นเราเองที่่�ตััดสิินใจไปช่่วยเขา เป็็นเราเอง

ตััดสิินใจที่่�จะบริิหารเวลาแบบนั้้�น ความใจดีีมีีน้ำำ��ใจ เราต้้อง

เลืือกใช้้ให้้ถููกคน ไม่่ใช่่ทุุกคนที่่�เราใจดีีด้้วยจะมาเอาเปรีียบเรา 

แต่ก่่อ่นที่่�เราจะให้ค้นอ่ื่�นมารััก เราก็็ต้อ้งรัักตััวเองด้ว้ย ถ้า้ตัวัเรา 

ยัังไม่่แข็็งแกร่่งแล้้วเราจะไปช่่วยคนอื่่�นได้้อย่่างไร เพีียงแค่่ว่่า  

วัันนี้้�อะไรไม่่ไหว อย่่าบอกว่่าไหว การปฏิิเสธไม่่ใช่่คำำ�หยาบ

สุดท้ายนี้ พี่อ้อย พี่ฉอด ขอแนะ “ปรับวิธีคิด แล้วการใช้ชีวิต

จะง่ายขึ้น”

อยากให้้ทุุกคนลองตั้้�งความสุุขง่่ายๆ เริ่่�มต้้นด้้วยการ 

ไม่่เปรีียบเทีียบตััวเองกัับใคร หัันมามองตััวเรา หากวัันนี้้� เรายััง

มีีงานทำำ� ตื่่�นเช้้าขึ้้�นมายัังมีีแรงลุุกจากเตีียง สุุขภาพของเรายััง 

แข็ง็แรงดีี เราจะรู้้�ว่า่ จริิงๆ แล้้ว ชีวีิติของเราก็็น่่าอิิจฉาไม่ใ่ช่่น้้อย 

อย่่าไปดราม่่ากัับชีีวิิต บางทีีชีีวิิตคนเราไม่่ได้้ยากและซัับซ้้อน

ขนาดนั้้�น แต่่ที่่�เรารู้้�สึึกว่่ามัันยาก เพราะเราไปคิิดให้้มัันซัับซ้้อน 

ถ้า้เรามี ีmindset หรืือสุขุภาพจิติดี ีมันัจะทำำ�ให้เ้ราสู้้�ได้ก้ับั

ทุุกอย่่าง mindset ที่่�ดีี ไม่่ใช่่การมองโลกสวย แต่่เป็็นการมอง

โลกตามความเป็็นจริิง สุุขบ้้าง ทุุกข์์บ้้าง ความสุุขไม่่ได้้อยู่่�ที่่�ว่่า

เรามีีอะไร แต่่เป็็นการคิิดอย่่างไรกัับสิ่่�งที่่�เรามีี 

“ความคิดลบคืออปสรรค 
ของความเก่ง เมื่อไหร่ก็ตาม 
ที่ความดราม่าเขา้มาสู่จิตใจ  
ความเจรญิจะหายไป  
ถ้าอยากเปน็คนเก่ง  
ต้องไม่คิดเล็กคิดน้อย” - พ่ีฉอด
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 Mindfulness ความหมายในวงการสุขุภาพจิติ หมายถึงึ  
 การฝึึกสติใิห้รู้้้�ตัวัอยู่่�กับัปััจจุบันั ทำำ�ความเข้า้ใจในสิ่่�งที่่�เกิดิขึ้้�น  
 อย่่างที่่�มันัเป็็นไปโดยไม่่ต้อ้งตัดัสินิ 
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เสีียงรอบตััวเร่่งเร้้าให้้เราวิ่่�งเร็็วข้ึ้�น 

ทำำ�งานหนักข้ึ้�น พััฒนาตััวเองอย่่างไม่่ 

หยุุดหย่่อน การว่ิ่�งตามเป้้าหมายดููจะเป็็น

เร่ื่�องที่่�ไม่่ไกลเกิินเอื้้�อมอีีกต่่อไป แถมใน

โซเชีียลมีีเดีียก็็มีีทั้้�งข่่าวการประสบความ

สำำ�เร็็จของนัักธุุรกิิจหน้าใหม่่ ทั้้�งบทความ

การพััฒนาตััวเอง ไปจนถึึงโพสต์ของคน

รอบตััวที่่�แชร์์ชีีวิิตที่่�ดููสวยหรููตลอดเวลา  

พอย้อ้นกลับัมามองตััวเองก็อ็ดเปรียีบเทียีบ 

ไม่่ได้้ “ฉัันในวัันนี้้�จะต้้องเก่่งกว่่าเมื่่�อวาน” 

“ฉัันในนาทีีนี้้�จะต้้องเรีียนรู้้�บางสิ่่�งเสมอ” 

ทำำ�ให้้รู้้�สึึกว่่าวิ่่�งตามใครเขาไม่่ทัันสัักทีี  

ถึึงจะวิ่่�งไปเท่่าไหร่่ก็็ยัังรู้้�สึึกเหมืือนไปไม่่

ถึึงไหน การติิดสปีีดโดยไม่่หยุุดพัักทำำ�ให้้

ความเหนื่่�อยล้้าแทรกซึึมทั้้�งร่่างกายและ

จิิตใจ เมื่่�อความอ่่อนเพลีียสะสมไปเรื่่�อยๆ 

ก็็เร่ิ่�มไม่่อยากทำำ�งาน ไม่่อยากพบปะผู้้�คน 

และบางครั้้�งอาจรู้้�สึึกแย่่กัับตััวเอง เพราะ

กลััวจะถููกเปรียบเทีียบหรืือคิิดว่่าตััวเองดีี

ไม่่พอ กลายเป็็นความสงสััยในคุุณค่่าของ

ตััวเอง “เรากำำ�ลัังวิ่่�งไปที่่�ไหนกัันแน่่” “จะ

มีีวัันที่่�ไปถึึงเป้้าหมายไหม” “สิ่่�งนี้้�สำำ�คััญ 

จริิงหรืือ” นำำ�มาสู่่�ภาวะที่่�หลายคนคุ้้�นหูกูันัดีี 

คืือ “ภาวะหมดไฟ (Burnout)” 

โลกหมุุนเร็็วขึ้้�น แต่่เราไม่่สามารถวิ่่�ง

ตามทุกส่ิ่�งได้้ เพราะเราต่่างจากหุ่่�นยนต์์ 

และเทคโนโลยีีที่่�ทำำ�งานได้้อย่่างไม่่รู้้�จัก

เหน็ดเหนื่�อย มนุุษย์์ เป็็นส่ิ่�งมีีชีีวิิตที่่�มีี

ร่่างกายและจิิตใจ มีีวัันที่่�เหนื่�อยล้้าและ

หมดแรงได้้ ดัังนั้้�นแล้้ว ถึึงจะช้้าลงบ้้าง 

ก็็ไม่่เป็็นไร ถ้้าการวิ่่�งเร็็วเกิินไปจะเป็็นการ

ทิ้้�งตััวเองไว้้ข้้างหลััง ลองค่่อยๆ กลัับมา

สััมผััสใจตััวเอง ให้้ได้้หยุุดพัักและใช้้เวลา

กัับเป้้าหมายที่่�เล็็กลงและช้้าลงบ้้าง

คุุณเคยรู้้�สึึกไหมว่่าโลกน้ี้�ช่า่งหมุุนไป
อย่่างรวดเร็ว็ จากวัันท่ี่�ดููหนัังเรื่่�อง
โปรดในแผ่่นซีีดีีท่ี่�ซื้้�อเก็็บไว้้ ตอนน้ี้�เรา
สามารถเลืือกดููหนัังได้้เกืือบทุุกเรื่่�อง
ผ่่านโทรศััพท์์มืือถืือเครื่่�องเดีียว หรืือ
แม้้แต่่การประชุุมท่ี่�เมื่่�อก่่อนต้้องนััด
เจอกััน แต่่ปัจัจุุบันัเราสามารถประชุุม
ออนไลน์์จากแทบทุุกท่ี่�บนโลก จะเห็็น
ได้้ว่่าโลกเราเปลี่่�ยนแปลงไปอย่่าง
รวดเร็ว็ในเพีียงไม่่กี่่�ทศวรรษ แต่่ใน 
อีีกมุุมหนึ่่�ง การดำำ�เนิินชีีวิตของเรา
นั้้�นก็ต่่างต้้องวิ่่�งเร็ว็ขึ้้�นให้้ทันกับโลก
ท่ี่�เปลี่่�ยนแปลงไปทุุกวััน จนบางครั้้�ง
เราลืืมเผ่ื่�อเวลาให้้กับตััวเอง

Mindfulness  
ในชวิีตประจำ�วัน  
สุขได้ เม่ือไม่ลืม 
มองใจตัวเอง

วิธหีน่ึงท่ีชว่ยฟื้ นฟูจิตใจ 
ได้คือการฝึก  
“Mindfulness”  
หรอืการฝึกสติให้ 
กลับมาอยู่กับปัจจุบัน

 “เรากำำ�ลังัวิ่่�งไปที่่�ไหนกันัแน่่”  
 “จะมีีวันที่่�ไปถึงึเป้้าหมายไหม”  
 “สิ่่�งนี้้�สำำ�คัญัจริงิหรือื”  
 นำำ�มาสู่่�ภาวะที่่�หลายคน  
 คุ้้�นหููกันัดีี คือื  
 “ภาวะหมดไฟ Burnout” 

พิิชญ์ส์ินิีี สมิทิธิเินตย์์
นัักเขีียนคอนเทนต์์เชิิงจิิตวิิทยา 
และแรงบัันดาลใจ ประจำำ�เพจ
Understand: ห้้องนั่่�งเล่่นของหััวใจ
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Mindfulness: เครื่องมือฟื้นใจที่เรียบง่ายแต่ทรงพลัง

คำำ�ว่่า “Mindfulness” อาจฟัังดููคุ้้�นหููสำำ�หรัับคนที่่�รู้้�จัักการ

ฝึึกสติิในแนวทางพุุทธศาสนา แท้้จริิงแล้้วมัันถููกใช้้ในวงการ

สุขุภาพจิิตอย่า่งแพร่ห่ลาย โดยหมายถึึงการฝึกึสติิให้รู้้้�ตัวัอยู่่�กับั

ปััจจุุบััน ทำำ�ความเข้้าใจในสิ่่�งที่่�เกิิดขึ้้�นอย่่างที่่�มัันเป็็นโดยไม่่ต้้อง

ตััดสิิน สิ่่�งที่่�ทำำ�ให้้ Mindfulness มีีความพิิเศษคืือมัันสามารถ 

ปรัับใช้้ในชีีวิิตประจำำ�วัันได้้ทุุกเวลา

การฝึึก Mindfulness เป็็นการที่่�เราหยุุดคิิด ค่่อยๆ เปิิด

ประสาทสััมผััส และอยู่่�กัับสิ่่�งที่่�เกิิดขึ้้�น ณ ขณะนั้้�น เราสามารถ

ฝึึกสติิได้้จากกิิจกรรมที่่�เรีียบง่่ายและใกล้้ตััว เช่่น

•	สัมผัสสิ่�งรอบตััว: ลองสััมผัสสิ่�งของหรืือพื้้�นผิิวต่่างๆ 

และให้้ความสนใจกัับสััมผััสนั้้�นๆ

•	การมอง: มองสิ่่�งที่่�อยู่่�รอบตััวโดยไม่่ต้้องตััดสิินหรืือคิิด

อะไรเพิ่่�มเติิม แค่่เห็็นสิ่่�งนั้้�นเป็็นอย่่างที่่�มัันเป็็น

•	การฟััง: ฟัังเสีียงต่่างๆ ที่่�เข้้ามารอบตััว เช่่น เสีียงลม 

เสีียงน้ำำ�� หรืือเสีียงของธรรมชาติิ

•	การรับัรสและกลิ่่�น: ชิิมรสอาหารและดมกลิ่่�นอย่า่งมีสีติิ 

ลองรัับรู้้�รสชาติิที่่�เรามัักจะไม่่ทัันได้้สัังเกต

•	การเขีียน: ลองบัันทึึกส่ิ่�งที่่�เราสัังเกตเห็็นในแต่่ละวััน  

อาจจะเริ่่�มจากคำำ�ว่า่ “ฉันัเห็น็...” และอธิิบายสิ่่�งที่่�เห็น็ในขณะนั้้�น 

โดยไม่่ใส่่ความคิิดเห็็นส่่วนตััวลงไปเพิ่่�ม

Mindfulness กับไลฟ์สไตล์ของแต่ละคน

Mindfulness ไม่่ได้้มีีรููปแบบตายตััว แต่่สามารถปรัับให้้

เข้า้กัับไลฟ์์สไตล์และความชอบของแต่่ละคน ตัวัผู้้�เขียีนเองชอบ

เดิินเล่น่ในสวนเวลาเครียีดพร้อ้มฟังัพอดแคสต์ไ์ปด้ว้ย พออยาก

ปรัับมาฝึึกเรื่่�องของ Mindfulness มากขึ้้�น ก็็ถอดหููฟัังออกเพื่่�อ

พักัจากการรับัข้อ้มูลูใหม่่ๆ  บ้า้ง เปลี่่�ยนมาฟังัเสียีงใบไม้พ้ัดัไหว  

ฟังัเสียีงเด็ก็วิ่่�งเล่น่ มองความเป็น็ไปของผู้้�คนที่่�ผ่า่นเข้า้มาในสวน 

สัังเกตต้นไม้้นานาชนิิด ปล่่อยตััวเองให้้ได้้สััมผัสกัับไออุ่่�นของ

แสงแดดยามเย็็น และรัับรู้้�อุณหภูมูิิของน้ำำ��ที่่�ดื่่�มเข้้าไป เพีียงเท่่านี้้�

ก็ส็ามารถชะลอตัวัเองลงและมีีสติิกับัสิ่่�งตรงหน้าอย่า่งง่า่ยๆ แล้ว้

ลองสัังเกตดููว่่าอะไรที่่�ทำำ�ให้้เรารู้้�สึึกสงบและจดจ่่อกัับ

ปััจจุุบัันมากที่่�สุุด แล้้วค่่อยๆ ปรัับให้้กลายเป็็นส่่วนหนึ่่�งของ

ชีีวิิตประจำำ�วััน เช่่น

•	คนที่่�ชอบฟังัเสียีง: สามารถใช้เ้วลาอยู่่�กับัเสียีงธรรมชาติิ 

หรืือแม้้กระทั่่�งเพลงโปรดที่่�ทำำ�ให้้รู้้�สึึกผ่่อนคลาย

•	คนที่่�ชอบมอง: อาจเลืือกสัังเกตสีทีี่่�ตััวเองชอบหรืือหัันมา

สัังเกตสิ่่�งเล็็กๆ รอบตััวที่่�มัักจะถููกมองข้้าม เช่่น สีีของท้้องฟ้้า

ยามเย็็น มองดอกไม้้ริิมทาง หรืือสัังเกตผู้้�คนก็็ได้้

•	บางคนอาจใช้้วิิธีการนัับเลข: โดยนัับเลข 1-10 ช้้าๆ 

หรืือบวกเลขเพิ่่�มทีลีะ 7 เพราะวิิธีนีี้้�ช่ว่ยให้จ้ิิตใจโฟกัสัและอยู่่�กับั

ปััจจุุบัันได้้ดีีขึ้้�น

นอกจากนี้้�การลองทำำ�กิิจกรรมใหม่่ๆ หรืือใช้้เวลาทำำ�สิ่่�ง

ที่่�ชอบก็็ช่่วยให้้เรามีีเวลาขบคิิดกัับตััวเองมากขึ้้�น การได้้หา

คุณุค่า่ในสิ่่�งที่่�ทำำ�และทำำ�ความเข้า้ใจในตัวัเองถืือเป็น็ส่ว่นหนึ่่�งของ 

การฝึึก Mindfulness ได้้เช่่นกััน

เมื่อสุขภาพจิตดี ชีวิตก็ดีขึ้น

การช้้าลงและฝึึก Mindfulness ไม่่ได้้หมายความว่าเรา

จะละทิ้้�งการทำำ�งานหรืือเป้้าหมายของเรา แต่่เป็็นการช่่วยให้้

เรากลัับมาอยู่่�กัับตััวเองและเข้้าใจสิ่่�งที่่�เราต้้องการจริิงๆ มััน

ทำำ�ให้้เราเห็็นคุุณค่่าของทุุกสิ่่�งที่่�เรามีี ไม่่ว่่าจะเป็็นสิ่่�งที่่�เราสััมผััส  

มองเห็็น หรืือได้้ยิิน

ลองให้้โอกาสตััวเองหยุุดพััก หายใจลึึกๆ และใช้้เวลาเพื่่�อ

ฟื้้�นฟููจิิตใจ การฝึกึสติิเล็ก็ๆ น้อ้ยๆ อาจช่ว่ยให้คุ้ณุสามารถกลับัไป

ทำำ�งานได้้โดยที่่�ไม่่ลืืมสิ่่�งสำำ�คััญของตนเอง และชีีวิิตที่่�มีีความสุุข 

ก็็อยู่่�ใกล้้แค่่เอื้้�อม แม้้โลกจะหมุุนเร็็วแค่่ไหนก็็ตาม 

การฝึกสติให้รู้ตัว 
อยู่กับปัจจุบัน ทำ�ความ
เขา้ใจในส่ิงท่ีเกิดขึ้น 
อยา่งท่ีมันเป็น 
โดยไม่ต้องตัดสิน
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I Inspire tips
INSPIRATION



 ปล่่อยตัวัเองให้ไ้ด้ส้ัมัผัสักับัไออุ่่�น  
 ของแสงแดดยามเย็น็ และรับัรู้้�  
 อุุณหภููมิขิองน้ำำ�ที่่�ดื่่�มเข้า้ไป  
 เพีียงเท่่านี้้�ก็ส็ามารถชะลอตัวัเองลง  
 และมีีสติกิับัสิ่่�งตรงหน้า้อย่่างง่่ายๆ  

 การช้า้ลงและฝึึก Mindfulness  
 ไม่่ได้ห้มายความว่่าเราจะละทิ้้�ง  
 การทำำ�งานหรือืเป้้าหมายของเรา  
 แต่่เป็็นการช่่วยให้เ้รากลับัมา  
 อยู่่�กับัตัวัเองและเข้า้ใจ  
 สิ่่�งที่่�เราต้อ้งการจริงิๆ 
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S My Collection
SHARING

SINGHA 
SOUVENIR�
เชาวลิต ละอองขวัญ�
ผู้จัดการฝ่ายบรหิารจัดการอาคาร�
บรษัิท บุญรอดบรวิเวอรี ่จำ�กัด

ผมมีคีวามผูกูพันักัับบุุญรอดฯ ต้ั้�งแต่่ตอนอายุ ุ

ได้ ้12 ปีคีรับั ตอนนั้้�นพ่อ่ของผมทำำ�งานเป็น็ รปภ.

อยู่่�ที่่�นี่่� ส่ว่นแม่ข่ายอาหารอยู่่�ที่่�โรงเลี้้�ยง ผมวิ่่�งเล่น่

อยู่่�ในบริิษััทฯ มาตลอดจนกระทั่่�งเรีียนจบก็็ได้้

เข้้ามาเป็็นพนักงานจ้้างรายวัน และได้้รัับความ

เมตตาจากผู้้�ใหญ่่จนได้้บรรจุุเป็็นพนักงานเต็็มตััว

ตอนอายุุ 25 พอเข้้าทำำ�งานได้้ 2-3 ปีี บริิษััทฯ ก็็

จััดงานใหญ่่ คืืองานครบรอบ 60 ปีีบุุญรอดฯ ซึ่่�ง

จััดที่่�ศููนย์์สิิริิกิิติ์์�ในสมััยนั้้�น นั่่�นเป็็นครั้้�งแรกที่่�ผม

มีีโอกาสได้้ร่่วมงานใหญ่่ของบุุญรอดฯ และได้้รัับ

ของที่่�ระลึึกจากงาน 60 ปีี เป็็นเครื่่�องเบญจรงค์ ์

ที่่�มีลีวดลายสวยงาม และเป็น็แรงบันัดาลใจให้ผ้ม 

เริ่่�มเก็็บสะสมของที่่�ระลึึกของบุุญรอดฯ ตั้้�งแต่น่ั้้�น 

เป็็นต้้นมา
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ปััจจุบุันั ผมจะเกษีียณในปีี 2568 นี้้� ผมก็็

สะสมของที่่�ระลึึกของบริิษััทฯ มาได้้ประมาณ 32 ปีี

แล้้ว ผมไม่่ได้้เก็็บแบบที่่�ต้้องเน้้นไปหาเอามาให้้ได้้ 

แต่่เก็บ็จากการไปร่วมงานต่่างๆ หาซื้้�อมาเองบ้้าง 

หรือืผู้้�ใหญ่่ท่่านเมตตาให้้มาบ้้าง ไม่่เคยนับัเลยว่า 

มีจีำำ�นวนเท่่าไหร่่ แต่่รวมแล้้วน่่าจะประมาณ 200 ช้ิ้�น 

ได้้ครัับ แต่่มีอียู่่� 3 ช้ิ้�นที่่�ผมรู้้�สึึกประทัับใจเป็็นพิิเศษ 

ชิ้้�นแรก คือื เครื่่�องเบญจรงค์์จากงานครบรอบ 

 60 ปีี เพราะเป็็นช้ิ้�นแรกที่่�ผมเร่ิ่�มเก็็บสะสม 

ส่่วนชิ้้�นที่่�สอง คือื ปากกาไม้้กลึึง ทำำ�จาก 

ไม้้แท้้ ซึ่่�ง คุณุวาปีี ภิิรมย์์ภักัดี ีท่่านมอบให้้ 

จริิงๆ ของที่่�ระลึึกชิ้้�นนี้้�ผมไม่่มีสีิิทธิ์์�ได้้รับั 

แต่่ท่่านก็็ให้้มาเพราะเห็น็ว่่าผมได้้ช่่วย

งานท่่าน ก็็เลยทำำ�ให้้ผมประทับัใจ

ชิ้้�นที่่�สาม คือื ไฟฉาย เนื่่�องจากชิ้้�นนี้้� ทำำ�ให้้

ผมนึึกถึึงพรที่่�คุุณสัันติิ ภิิรมย์์ภัักดีี ท่่านมอบให้้  

ซึ่่�งท่่านบอกว่่า “ไฟฉายนั้้�นมีคีวามหมาย มันัจะส่่อง 

นํําทางคุุณไปเรื่่�อยๆ” คำำ�พููดนั้้�นทำำ�ให้้ผมนึึกถึึง

ตัวัเอง จากที่่�ผมเข้้ามาบุญุรอดฯ เริ่่�มจากการเป็็น

ลูกูจ้้างรายวัน ก็ไ็ด้้บรรจุุเป็็นพนักังานประจำำ�และ

ได้้ปรับัระดับัมาเรื่่�อยๆ จนมาถึงึปััจจุบุันั ผมค่่อยๆ 

ก้้าวมาต้ั้�งแต่่ตัวัเล็ก็ๆ ค่่อยๆ ไล่่ไป 1-2-3-4 ผมจึึง

รู้้�สึึกภููมิิใจมากที่่�ได้้เป็็นพนักังานบุญุรอดฯ 

ความต้ั้�งใจของผมก่่อนเกษีียณคืืออยากจะ 

ส่่งมอบของที่่�ระลึึกเหล่่านี้้�ที่่�ผมสะสมมา มอบให้้กับั

พิิพิิธภัณฑ์์สิิงห์์ เผื่่�อว่่ามีบีางส่่วนที่่�ทางพิิพิิธภัณัฑ์์

ประสงค์์อยากจะเก็็บไว้้ ก็็จะได้้โชว์ในพิิพิิธภััณฑ์์ 

เพื่่�อให้้พนักังานรุ่่�นหลังัๆ ได้้ดูตู่่อไปครัับ

 เครื่่�องเบญจรงค์ ์
 จากงานครบรอบ 60 ปีีของบริษัิัทฯ 

 ปากกาไม้ก้ลึงึ ทำำ�จากไม้แ้ท้ ้ 
 ได้ร้ับัมอบจากคุณุวาปีี ภิริมย์ภ์ักัดี ี

 ของสะสมที่่�ระลึกึจากบริษัิัทฯ  
 จำำ�นวนกว่่า 200 ชิ้้�น ซึ่่�งผ่า่นการ  
 สะสมมาตลอด 32 ปีี ทุกุชิ้้�น  
 เสมืือนบันัทึกึความทรงจำำ�ของ  
 “สิงิห์”์ ในแต่ล่ะช่ว่งเวลา 
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ANTIQUE 
CHINESE PORCELAIN
ดุสิต เจรญิรศัมี
Deputy Recruitment Manager – Beverage�
บรษัิท บุญรอดบรวิเวอรี ่จำ�กัด
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ผมเก็บ็สะสมเป็น็พวกเครื่่�องกระเบื้้�อง

จีีนนะครัับ ต้ั้�งแต่่สมััยเก่่าก่่อนโน้้นเลย 

สมัยอยุุธยาไล่่มาจนรััตนโกสิินทร์์ก็็มีี 

บางเซ็็ทที่่�เก็็บจะมีีเป็็นซีีรีีส์์กระเบื้้�องใน

ช่่วงพระศรีสุุริิโยทัย ท้้าวศรีสุุดาจัันทร์  

ช่่วงนั้้�นเลยครัับ เป็็นเครื่่�องใช้้ที่่�คนในวััง 

หรืือว่่าผู้้�ดีีสมััยก่่อนเขาใช้้กัันจริิงๆ

ทำำ�ไมผมถึึงสนใจสะสมของพวกนี้้�? 

ต้้องบอกว่่าจริิงๆ แล้้ว ผมเป็็นคนชอบ

ประวััติิศาสตร์์ แต่่เหตุุที่่�ทำำ�ให้้เริ่่�มสะสม  

มาจากความคิิดถึึงคุุณปู่่� ท่่านเป็็นคนจีีน

ที่่�มาอยู่่�ไทยและดื่่�มชาจีีนที่่� เขาเรีียกว่่า  

“กงฟูฉูา” ผมก็ช็อบดื่่�ม พอดื่่�มแล้้วก็็นึึกถึึงท่่าน 

จากนั้้�นผมมีีโอกาสได้้ไปดื่่�มชาในวงของ 

ผู้้�สูงอายุคุรัับ เขาบอกว่่าให้ม้าบ่่อยๆ แล้้วจะ 

สอนดููของเก่่าให้้ เลยกลายเป็็นจุุดเร่ิ่�มต้้น 

ของการเก็็บสะสมกระเบื้้�องเก่่าครัับ เมื่่�อ

สัักประมาณ 8 ปีีที่่�แล้้ว 

ตอนผมอายุุ 25 ปีี ก็็ได้้

วิิชามาจากผู้้�ใหญ่่แล้้วก็็

ลองผิิดลองถููกเองด้้วย  

ทั้้� ง อ่่ า นหนัั ง สืื อ ทั้้� ง

เข้้าไปในกลุ่่�มต่่างๆ 

จนค่่อยๆ มีคีวามรู้้�เพิ่่�ม 

มากขึ้้�นเรื่่�อยๆ

ของพวกน้ีความน่าสนใจ 
คือ คนไทยอาจจะไม่ค่อย
รู้จักมากนัก ก็เลยทําให้
เรามีโอกาสได้มาในราคา
ท่ีไม่แพงเกิน และมันมี
เสน่ห์ในแง่ของวัตถุทาง
ประวัติศาสตร์ท่ีมีเรือ่งราว
ให้ถกเถียง

ตอนนี้้�สะสมได้้ราวๆ 300-400 ช้ิ้�น 

แล้้วครับั เป็็นความชอบที่่�ไม่่รู้้�จะอธิิบายยังัไง 

แต่่สิ่่�งที่่�ผมสะสมทุุกช้ิ้�น มีีเรื่่�องราว 

และลวดลายที่่�บ่่งบอกยุุคสมััย

และประวััติิศาสตร์ของกระเบื้้�อง 

และด้้วยความที่่�มัันอายุุยาวนาน 

บางชิ้้�นก็็เป็็นพัันปีี ส่่วนมากมัันก็็

จะแตกครัับ ซึ่่�งผมก็็จะเอามาซ่่อม

ด้้วยวิิธีี “คิินสึึกีี” (ศิิลปะการซ่่อมภาชนะ

ที่่�แตกบิ่่�นของชาวญี่่�ปุ่่�น) ผมซ่่อมแล้้วก็็เอา 

มาใช้้เองด้้วย ไม่่ได้้เก็็บเพื่่�อโชว์์อย่่างเดีียว 

หรืือเก็็บเพื่่�อทำำ�กำำ�ไร แต่่เก็็บเพราะชอบ 

ซ่่อมเองและใช้้งานเองด้้วยครัับ

ชิ้้�นที่่�ผมชอบที่่�สุดุเป็น็ถ้ว้ยชาที่่�เรียีกว่า่ 

“เท็็นโมคุุ” เป็็นถ้้วยตีีผงมััตฉะ อายุุอยู่่�ใน

ช่่วงราชวงศ์์ซ่่งใต้้ของจีีน (ประมาณ 800-

900 ปีีก่่อน) เป็็นถ้้วยใบโปรดเลย ส่่วนที่่� 

เก่่าแก่่ที่่�สุุดที่่�ผมมีีเป็็นถ้้วยยุุคราชวงศ์์ถััง 

มีีอายุุประมาณ 1,200 ปีี มาแล้้ว

ของหลายๆ ชิ้้�นพวกนี้้� มัันเป็็นของ

ที่่�พบในประเทศไทยแล้้วก็็มีีประวััติิศาสตร์

ด้้านการค้้าขายของไทย แต่่คนไทยไม่่รู้้�

เลยว่ามันัมีอีะไรพวกนี้้�อยู่่� จริิงๆ แล้้วมีีคน

จีีนหลายคน ถึึงขั้้�นเดิินทางมาที่่�ไทยเพื่่�อ

กวาดซื้้�อแล้้วขนกลัับไปประเทศจีนี แต่่เรา 

ที่่�มีีโอกาสสะสมของพวกนี้้�ก็็คิิดว่่า ถ้้าเกิิด 

คนไทยรู้้�จักส่ิ่�งเหล่่านี้้�มากขึ้้�น มันัก็็จะได้้ช่่วย

ดึึงของพวกนี้้�ให้้อยู่่�ประเทศไทยต่อไป 

แต่่จริิงๆ แล้้วคือื ผมซื้้�อเพราะผมชอบ 

ชอบแล้้วก็็เก็็บ เอามาใช้้ แล้้วก็็ชื่่�นชม 

มันัเป็็นสิ่่�งเล็ก็สิ่่�งน้้อยในชีวีิิตครับั เป็็นความ

สุขุของเรา ไม่่ได้้ต้ั้�งใจให้้ย่ิ่�งใหญ่่อะไร

 งานกระเบิ้้�องจีนีเก่า่ที่่�ผ่า่นการซ่อ่มแซมแล้ว้  
 จะมีลีวดลายสีแีดงกับัสีดีำำ� 

 ถ้ว้ยชามบางส่ว่นที่่�มีอีายุหุลายร้อ้ยปีี 
 หนึ่่�งในไม่ก่ี่่�ชิ้้�นที่่�ยังัสภาพสมบูรูณ์ ์ 

 ถ้ว้ยตีผีงมัตัฉะ “เท็น็โมคุ”ุ 
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 Pop Mart 
 Hirono x keith haring 

 Hirono Custom 
 ใส่ชุ่ดุนักัเรียีน 
 ที่่�ปัักหมายเลข 
 นักัเรียีนของลูกู 

ช่่วงประมาณเดืือนมีีนาคมหรืือ

เมษายนปีีที่่�แล้้ว มีีกระแสสะสมตุ๊๊�กตา  

Art Toy ที่่�มาแรงมากๆ ซึ่่�งตััวที่่�ดัังเป็็น

พิิเศษช่วงนั้้�นคือืตุ๊๊�กตา “ลาบููบู้้�” ลูกูๆ ของพี่่� 

ก็็อยากไปเล่่นกล่่องจุ่่�มตุ๊๊�กตากัับเขาบ้้าง  

พี่่�ก็็พาไปที่่� Pop Mart ลองกล่่องจุ่่�ม 2 

กล่อ่งแรก ลุ้้�นกันัสนุกุสนานเลยว่า่จะได้ต้ัวั

ละครตััวไหน แล้้วเลยกลายเป็็นที่่�มาให้้เรา

ได้้เริ่่�มสะสมตุ๊๊�กตา Art Toy ตั้้�งแต่่ตอนนั้้�น

กล่อ่งจุ่่�มที่่�ลูกูพี่่�ได้ม้า เปิดิมาแล้ว้เป็น็

ตุ๊๊�กตาเด็็กผู้้�ชายชื่่�อ “ฮิิโรโนะ” ก็็จะเป็็น  

Art Toy อีีกคาแรคเตอร์์หนึ่่�งซึ่่�งได้้รัับความ

นิิยมไม่แ่พ้ล้าบูบูู้้�เหมืือนกันั พี่่�จะเน้น้สะสม

ตััวฮิิโรโนะเพราะว่่าลููกพี่่�ชอบ แล้้วพี่่�ก็็ชอบ

ด้้วย เพราะบุุคลิิกของตััวละครนี้้�มัันจะ 

มีีความเป็็นเด็็กผู้้�ชายที่่�มีีนิิสััยกวนๆ แต่่

ก็็น่่ารัักดีี ดููแล้้วคิิดว่่าคาแรคเตอร์์เหมืือน

ลููกชายเราเลย พี่่�เลยเน้้นสะสมคอลเลคชั่่�น 

ตััวฮิิโรโนะเป็็นหลััก แรกๆ พี่่�ก็็สะสมลาบููบู้้� 

แต่พ่อรู้้�สึึกว่า่ไม่ไ่ด้้ชอบเท่่าไหร่่ 

เราก็เ็น้น้สะสมเฉพาะตัวั

ที่่�ชอบเป็็นหลััก

ด้้วยความที่่�ช่่วงแรกกระแสแรงมาก  

พี่่�ก็็พยายามรีีบซื้้�อรีีบจอง เพื่่�อตามเก็็บ

คอลเลคชั่่�นมาเรื่่�อยๆ คอลเลคชั่่�น 1-2  

อาจจะเก็็บไม่่ครบทุุกตััว ก็็ไล่่เก็็บมาตั้้�งแต่่

คอลเลคชั่่�น 3-4-5-6 จนตอนนี้้� 7 แล้้วมั้้�ง 

แต่่ตอนนี้้�เราไม่่ได้้เน้้นว่่าต้้องพรีีออเดอร์์ 

แล้้วค่่ะ รอซื้้�อตามราคาท้้องตลาดจะได้้

ราคาดีีกว่่า เก็็บไปเก็็บมา นอกจากที่่�บ้้าน

ก็็มีีแบ่่งมาเก็็บที่่�ออฟฟิิศด้้วย เฉพาะที่่�

ออฟฟิศิตอนนี้้�มีอียู่่� 166 ตัวั ตัวัที่่�พี่่�ชอบที่่�สุุด

ก็็คืือ ฮิิโรโนะที่่�พี่่�เอาไป Custom 

เป็็นการให้้ช่่างเขาตกแต่่งตุ๊๊�กตาให้้

มีีรายละเอีียดตามที่่�เราต้้องการ พี่่�ให้้เขา

ดััดแปลงเป็็นฮิิโรโนะใส่่ชุุดนัักเรีียนที่่�ปััก

หมายเลขนัักเรีียนของลููกเรา อีีกตััวใส่่เสื้้�อ

บอลที่่�ปัักชื่่�อลููกเราเหมืือนกััน แล้้วก็็ตััวที่่�

นั่่�งบนโซฟา อย่่างที่่�บอกคืือ �� กล่อ่งสุ่่�ม 
 Hirono x clot 

แรงบันดาลใจในการ
สะสมมาจากลูกชาย
มันก็เหมือนกับเป็น
ตัวแทนลูกเรา เห็น
เม่ือไหร่ก็จะนึกถึงลูก
ขึ้นมาทันที

เรามีีความสุุขที่่�ได้้สะสม 

ของเหล่่านี้้� เพราะว่่าเวลาที่่�ได้้กล่่อง

จุ่่�มมา ก่่อนจะแกะดูู ลูกูๆ ก็จ็ะ 

มารวมตััวกััน มาช่่วยลุ้้�นช่่วยตื่่�นเต้้น

ว่่าคราวนี้้�แกะมาแล้้วจะได้้ตุ๊๊�กตาตััวไหน 

ตััวที่่�เป็็นเลโก้้ลููกๆ ของพี่่�จะต่่อเองทั้้�งหมด 

มันัเป็็นช่่วงเวลาที่่�พี่่�ได้้เล่่นกับัลูกูๆ และทุุกคน 

ในบ้้านได้้มีคีวามสุขุไปด้วยกันั 

 Hirono x Vans  
 ตัวันี้้�เป็็นตัวัที่่�ต้อ้งวิ่่�งไป  
 ต่อ่คิวิ เพ่ื่�อซื้้�อเพราะมีแีค่ ่ 
 30 ตัวัเท่า่น้ัั�น 



บทบาทของ AI 
ท่ี่�เปล่ี่�ยนโลกธุรุกิิจ 

AI
in 
Real-life 
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AI 
ท่ี่�เข้้ามา
มีีบทบาท
ในธุรุกิิจและ
การนำำ�มาใช้้

ปััจจุุบััน AI ถููกนำไปใช้้ในอุุตสาหกรรม 

หลากหลาย องค์์กรต่่างๆ เริ่่�มใช้้ประโยชน์์จาก AI 

ในรูปูแบบต่า่งๆ เพื่่�อประหยัดัเวลา เพิ่่�มประสิิทธิภิาพ 

การทำงาน และทำให้เ้กิิดนวัตักรรมใหม่่ๆ  มากมาย

ในช่่วงก่่อนยุุคของ Generative AI เราเห็็น 

AI ที่่�ใช้้ในภาคธุรกิิจเป็็นหลัักในบทบาทของการ

วิิเคราะห์์และทำนายข้้อมููล (Predictive) เช่่น การ

คาดการณ์ ์Demand Supply การปรับักระบวนการ

ผลิิตในโรงงาน ฯลฯ จนกระทั่่�ง Generative AI 

อย่่าง ChatGPT ได้้เปิิดตััวออกมา ด้้วยสามารถ

จัดัการ “ภาษามนุุษย์”์ ได้ด้ีี จึงึเปิิดโอกาสให้ท้ีีมงาน 

ที่่�ไม่่ใช่่สายเทคนิิคสามารถใช้้งาน AI ได้้สะดวก

มากขึ้้�น McKinsey ระบุุว่่า 65% ขององค์์กรใช้้ 

Generative AI เป็น็ประจำ เพิ่่�มขึ้้�นเกืือบสองเท่า่จาก

ปีีก่่อนหน้้า บางบริิษััทสามารถเพิ่่�มรายได้้ถึึง 16% 

โดยเฉพาะในภาคการผลิิต การจััดการความเสี่่�ยง 

และการวิิจััยและพััฒนา

Generative AI สามารถ “สร้้าง” ทั้้�ง

ข้้อความ รููปภาพ เสีียง ตลอดจนวิิดีีโอ ซ่ึ่�งเดิิม 

เป็็นงานท่ี่�ต้้องใช้้ทัักษะเฉพาะทาง ไม่่ว่่าจะเป็็น 

การวาดภาพ การวิิเคราะห์์ข้้อมูล รวมถึึงการ

เขีียนโค้้ด จึึงทำให้้การใช้้ AI ขยายตััวอย่่าง

รวดเร็็ว เพราะทุุกคนสามารถสื่�อสารกัับ AI ผ่่าน 

“ภาษามนุุษย์์” ได้้โดยตรง 

2 ปีีท่ี่� AI เปล่ี่�ยนธุรุกิิจไป และจะมีีเปล่ี่�ยนอะไรอีีก? ...
สวััสดีีครับัชาวสิงห์์ทุุกท่าน ต้ั้�งแต่่ ChatGPT เปิิดตัวออกมาวัันแรก
ในวัันท่ี่� 30 พ.ย. ปีี 2022 ผ่่านมาแล้้ว 2 ปีี โลกของปััญญาประดิิษฐ์ ์
หรือื AI มีีการพลิิกโฉมธุรุกิิจต่่างๆ ไปไกลเกิินคาด คุุณอาจเคยได้้ยิิน
ข่่าวว่า AI จะเพิ่่�มมูลค่าให้้เศรษฐกิิจโลกมหาศาลถึึง 19.9 ล้้านล้้าน
ดอลลาร์์สหรัฐั ภายในปีี 2030 แต่่คำำ�ถามท่ี่�ใกล้ตััวกว่าคืือ “สิิงห์์”
ในฐานะบริษัิัทธุรุกิิจชั้้�นนำำ�ของไทย จะคว้้าโอกาสแล้้วก้าวขึ้้�นเป็็น

ผู้้�เล่่นสำำ�คัญก่่อนใครได้้อย่่างไร บทความนี้้�จะชวนคุุณผู้้�อ่าน
เจาะลึึกว่า Generative AI จะเข้้ามา “ยกระดัับ” 

ธุรุกิิจได้้อย่า่งไร และอะไรจะเกิิดขึ้้�นอีีก
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ตััวอย่่างเช่่น เมื่่�อก่่อนหากนัักการตลาดต้้องการวิิเคราะห์์

ข้้อมูล Excel เชิิงลึึก อาจต้้องขอความช่่วยเหลืือจาก Data 

Scientist แต่่ทุุกวัันนี้้�สามารถพิิมพ์์ Prompt เป็็นภาษามนุุษย์์  

ให้ ้Generative AI ช่ว่ยสรุปุข้อ้มูลู วางแผน และนำเสนอผลในรูปูแบบ 

ที่่�หลากหลายได้้ง่า่ยขึ้้�น หรืือ ทีีม IT ที่่�ไม่่ถนัดงานเขีียนรายงานเพื่่�อ

ให้้ฝ่่ายธุุรกิิจเข้้าใจ ก็็สามารถให้้ AI ช่่วยสรุุปหรืืออธิิบายระบบให้้

เป็็นภาษาที่่�เข้้าใจง่่ายได้้ โดย ผลวิิจััย 2024 จาก Microsoft พบว่่า 

90% ของพนัักงานเชื่่�อว่่า AI ช่่วยให้้พวกเขาประหยััดเวลาในการ

ทำงาน และ 85% รู้้�สึึกว่่ามีีเวลาโฟกััสกัับงานที่่�สำคััญมากขึ้้�น

เมื่่�อ AI มีีบทบาทสำคััญในธุุรกิิจหลากหลาย รวมถึึง

อุุตสาหกรรมอาหารและเครื่่�องดื่่�ม มีีบทสำรวจว่่า 40% ของบริิษััท

ในกลุ่่�มนี้้�มีีการใช้้งาน AI ในบางส่่วน เพื่่�อวางแผนการผลิิตให้้ดีีขึ้้�น 

ตรวจสอบคุณภาพสิินค้้า และทำให้้บริิการลููกค้้าดีียิ่่�งขึ้้�น (Ref:  

attri.ai) ตััวอย่่างเช่่น เมื่่�อ Coke เปิิดตััว “Y3000” ผ่่านการนำ AI 

มาวิิเคราะห์ข์้อ้มูลูจนสร้า้งรสชาติิแห่ง่อนาคตปี ี3000 เรื่่�องนี้้�สะท้้อน

ว่่าเราสามารถให้้ AI เอาข้้อมููลมาสร้้างสรรค์์สิินค้้าใหม่่ๆ ได้้ หรืือ 

Carlsberg ใช้้ AI เพื่่�อลดระยะเวลาในการพััฒนาเบีียร์์รสชาติิใหม่่ 

จากเดิิม 8-24 เดืือน ให้้เหลืือเพีียง 30% ของเวลาเดิิม ผ่า่นโครงการ 

“beer fingerprinting project”

ด้้านการรัับมืือกับลูกูค้้า ก็ม็ีีตัวัอย่างเช่่น Chipotle พัฒันา 

“Guac Bot” เพื่่�อตอบคำถามลูกูค้้า 24 ชั่่�วโมง ลดต้้นทุนุ Call Center 

ถึงึ 23% และเพิ่่�มความพึงึพอใจถึงึ 19% 

นอกจากนั้้�น การทำความเข้้าใจเพื่่�อปรับัปรุงุสิินค้้าก็ส็ามารถนำ

เอาความสามารถด้านภาษาของ AI มาใช้้ได้้เช่่นกััน เช่่น Unilever 

นำ LLMs มาช่่วยวิิเคราะห์์ feedback ของลููกค้้าในช่่องทาง 

e-commerce ด้้วยความแม่่นยำถึึง 97% ทำให้้คะแนนความ 

พึึงพอใจของลููกค้้าเพิ่่�มขึ้้�น 73% และอััตราสิินค้้าที่่�มีีตำหนิิลดลง  

21% นอกจากนี้้�ยังัเร่่งกระบวนการผลิิตและจัดัส่่งได้้เร็็วขึ้้�นอีีกด้้วย

ในวงการอื่่�นๆ อย่างอสังัหาฯ ก็ม็ีีการนำเอา AI มาใช้้ ตัวัอย่าง

เช่่น Zillow เปิิดตััวระบบ AI สร้้าง “super listing” ให้้เอเจนต์์ 

อสัังหาฯ สามารถโชว์บ้้านด้้วยภาพและข้้อมููล ช่่วยให้้ผู้้�ซื้้�อเข้้าใจ

ตัวับ้้านได้้มากขึ้้�นก่่อนเข้้าชมจริิง โดยระบบใช้้ AI จัดัเรีียงรูปูภาพ 

แผนผังัห้้อง และสร้้างเนื้้�อหาเชิิงลึึกเพื่่�อให้้ได้้ประสบการณ์์การเข้้าถึงึ 

ข้้อมูลูบ้้านได้้เป็็นอย่างดีี

AI ไม่่ได้้มีีบทบาทแค่่เข้้ามาตอบคำถาม วิิเคราะห์์ หรืือ หาข้้อมูลู 

แต่่ยัังสามารถนำมาใช้้ในการพััฒนานวััตกรรมวิิจัยใหม่่ๆ ในรููปแบบ 

แนวทางใหม่่ๆ รวมถึึงสร้้างประสบการณ์์ลููกค้้าแบบที่�ไม่่เคย 

มีีมาก่่อนได้้ด้้วย 

 Coke เปิิดตัวั “Y3000”  
 ผ่า่นการนำำ� AI มาวิิเคราะห์ข์้อ้มูลู  
 จนสร้า้งรสชาติแิห่ง่อนาคตปีี 3000 
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1 2 3

AI
จะมาทดแทนคนจริงิหรือืไม่่

แม้้กระแสข่่าวต่างๆ จะทำำ�ให้้มีีความกังวลว่า 
AI อาจเข้้ามาแย่่งงาน แต่่จริงิๆ 
คำำ�ตอบท่ี่�ว่่า “AI จะมาแทนมนุษย์์หรือืไม่่?”
ต้้องแบ่่งช่่วงเวลาพิิจารณาเป็็นระยะๆ ดัังนี้้�

ระยะท่ี่� 1 (ปััจจุุบััน ถึึงปีี 2025)

AI ยัังไม่่สามารถทดแทนมนุุษย์์ได้้

เต็็มที่่� เพราะขาด “Common Sense” 

และความยืืดหยุ่่�นในการตััดสิินใจตาม

สถานการณ์์ท่ี่�ซัับซ้้อน บ่่อยครั้้�ง AI จะ

ประสบปััญหากัับงานง่่ายๆ เช่่น การ

ลบไฟล์์ ที่่� ช่ื่�อไฟล์์ไม่่ตรงกััน ต้้องใช้้

ประสบการณ์์รู้้�ว่่าเป็็นเร่ื่�องเดีียวกััน จะเห็็น

ได้้ว่่า AI ยัังขาดระบบวางแผนที่่�คล่่องตััว

แบบมนุุษย์์ รวมถึึงความสามารถในการ

เข้้าใจและเห็็นอกเห็็นใจมนุุษย์์ อย่่างไร

ก็ต็าม งานท่ี่�มีีความซ้้ำซาก ไม่ซ่ับัซ้อ้น หรืือ

ขั้้�นตอนชััดเจนอาจถููกแทนท่ี่�ได้้ง่่ายขึ้้�น 

โดยเฉพาะงาน Call Center หรืือแผนก

บริิการลููกค้้าท่ี่�ตอบคำถามทั่่�วไป

ในระยะนี้้� Generative AI แม้้จะเก่่ง

เรื่่�องสร้้างสรรค์์ผลงาน แต่่ก็็ยัังมีีปััญหา

เรื่่�องความเสถีียรของผลลััพธ์์ เพราะใช้้

โครงสร้้าง Deep Learning ที่่�เรีียนรู้้�และ

สร้้างความเชื่่�อมโยงเอง ไม่่มีีกฎตายตััว 

การควบคุมุให้ไ้ด้ง้านตามมาตรฐานทุกุครั้้�ง 

จึึงทำได้้ยาก

ระยะท่ี่� 2

AI จะเริ่่�มพััฒนาไปสู่่�การวางแผน

และคิิดเชิิงระบบมากขึ้้�น จากที่่�เคยตอบ

อย่่างรวดเร็็ว ก็็จะมีีการคิิดกลั่่�นกรอง

ก่่อนตอบ AI Model อย่่างเช่่น o1 หรืือ 

o3 เร่ิ่�มแสดงให้้เห็็นรููปแบบการ “คุุยกัับ

ตััวเองภายในหััวก่่อนจะตอบ (chain-of-

thought)” ซึ่่�งช่่วยให้้การตััดสิินใจและ

การแก้้โจทย์์หลากหลายดีีขึ้้�น จุุดนี้้�อาจ

ส่่งผลกระทบต่่อสายงานที่่�มีีแพทเทิิร์์น

หรืือระบบค่่อนข้้างชััดเจน เช่่น งานถอด

เสีียง สรุุปการประชุุม รวบรวมข้้อมููล 

เรีียบเรีียงรายงาน แต่่ก็็ยัังไม่่ใช่่การแทน

มนุุษย์์ทั้้�งหมด เพราะยัังต้้องมีีคนคอย

กำกัับตรวจสอบ เพื่่�อใช้้ “สามััญสำนึึก” 

และเชื่่�อมโยงประเด็็นทางสัังคมและธุุรกิิจ

AI ในระยะนี้้�อาจทำงานเป็็นทีีมได้้

มากขึ้้�น มีีการเชื่่�อมต่อ่กันัของ AI หลายๆ ตัวั 

เพื่่�อทำงานแบบ “ทีีม AI” (Agents Team) 

อีีกทั้้�ง AI บางตััวก็็เริ่่�มเข้้าถึึงการควบคุม

คอมพิิวเตอร์์ การดููภาพ การคลิิกปุ่่�ม ผ่่าน 

computer use ทำให้้สามารถทำงานแทน

มนุุษย์์ได้้มากขึ้้�น

ระยะท่ี่� 3

AI จะเ ร่ิ่�มมีี  “ร่่ างกาย” ผ่่ าน

เทคโนโลยีีหุ่่�นยนต์์ เช่่น หุ่่�นยนต์์ท่ี่�มีีราคา

ถููกลงและเดิินได้้ (ปััจจุุบัันราคาประมาณ 

7 แสนบาท หรืือเทีียบเท่่ารถยนต์์ 1 คััน) 

เช่น่ Unitree 1G  และ สามารถประมวลผล 

ได้้ดีีขึ้้�นตามพััฒนาการของ AI และถ้้า

ในอนาคต AI ฉลาดระดัับหรืือเกิินมนุุษย์์  

จะทำงานเชิิงกายภาพหลากหลายแทนคน

ได้้มากขึ้้�น แต่่ก็็อาจจะต้้องพิิจารณาปััจจััย

ด้้านจริิยธรรม ผลกระทบทางสัังคม และ

ข้้อจำกััดทางเทคโนโลยีีอีีกมาก

แต่่ ไม่่ต้้ อง กัังวลไป ทุุกครั้้� ง ท่ี่�มีี

เทคโนโลยีีใหม่่มาทดแทนของเดิิม มััก

เกิิดงานใหม่่ๆ เสมอ เช่่น การมีีรถยนต์์ 

ทำให้้เกิิดอุุตสาหกรรมชิ้้�นส่่วนรถยนต์์ 

คนออกแบบโรงงานผลิิตรถ และอื่่�นๆ 

โดยในกรณีีของ AI ก็็จะเกิิดอาชีีพใหม่่ๆ 

เช่่น Knowledge Engineering, Prompt 

Engineering, Robot Mechanics เป็็นต้้น 

ดัังนั้้�นจะมีีบางส่่วนโดน AI แทน แต่่ก็็จะมีี 

งานอ่ื่�นมาทดแทน หากผู้้�คนพร้้อมปรับตัว 

และพััฒนา
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เทรนด์์ AI
2025

AI in Practical Software
ไม่่ใช่่แค่่โปรแกรมแชต แต่่ AI 

จะไปฝัังตััวอยู่่�ในโปรแกรมยอดนิิยม 

ที่่�เราคุ้้�นเคย อย่่างเช่่น Photoshop, 

Premiere, Word, หรืือ Excel ทำให้้

การทำงานเอกสาร งานออกแบบ หรืือ

งานวิิเคราะห์์ข้้อมูลเป็็นเร่ื่�องง่่ายขึ้้�น

AI to Agents
หุ่่�นยนต์์ AI จะมีีความสามารถในการลงมืือทำแทน

มนุุษย์์แบบง่่ายๆ ได้้อย่่างเป็็นระบบ OpenAI เพ่ิ่�งเปิิดตััว

ระบบชื่่�อ “Operator” ที่่�สามารถจองตั๋๋�วหรืือสั่่�งอาหารผ่่าน 

Webbrowser ได้้เอง ส่่วน Claude ก็็เปิิดตััว “computer 

use” ให้้ AI ควบคุุมคอมพิิวเตอร์์แทนเรา สร้้างไฟล์์ Excel 

หรืือค้้นหาข้้อมูลและแปะข้้อมูลตามที่่�ต้้องการ

Agents Team
จากเดิิมที่่�ผู้้�ใช้คุ้ยุกับั AI แค่ต่ัวัเดีียว 

จะเริ่่�มเห็็น AI หลายตััวคุุยกัันเอง

ทำงานเป็็นทีีม เพื่่�อสร้้างผลงานท่ี่�ผู้้�ใช้้

ต้้องการ เช่่นงาน “CO-STORM” ของ 

Stanford ที่่�ให้้ AI หลายๆ ตััวช่่วยกััน

หาข้้อมููล ตรวจข้้อมูล และเขีียนงาน

วิิจััยอััตโนมััติิ

เมื่่�อได้้เข้้าใจในเรื่่�องว่่า AI สร้้างผลกระทบอะไรไปแล้้วบ้้าง 

การมองเทรนด์์ในอนาคตก็็เป็็นเร่ื่�องท่ี่�จะช่่วยให้้เราสามารถวางแผน

รัับมืือได้้เป็็นอย่่างดีี โดยถ้้าย้้อนอดีีตกลัับไป AI จากเดิิมที่่�เคยแค่่

คุุยบทสนทนาได้้ อย่่าง ChatGPT ในปีี 2022-2023 ก็็เริ่่�มมีีการ

วางแผนความฉลาดมากขึ้้�นในปีี 2024 ทำให้้ได้้โมเดลอย่่าง o1 เม่ื่�อ

เข้้าสู่่�ปีี 2025 มีีสิ่�งที่่�คาดว่่าจะเกิิดขึ้้�นดัังนี้้�

สุรุศักัดิ์์� เหลือืงอุุษากุลุ
•	ผู้้�ก่่อตั้้�ง บริิษััท แบรนด์์เบเกอร์์ จำกััด

•	อุุปนายกฝ่่าย ดิิจิิตอลและเทคโนโลยีี  

	 สมาคมการตลาดแห่่งประเทศไทย

•	บรรยายและให้้คำปรึึกษา AI ให้้กัับหลากหลายองค์์กร
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 หุ่่�นยนต์ ์AI จะมีคีวามสามารถ 
 ในการลงมือืทำำ�แทนมนุษุย์ ์
 แบบง่่ายๆ ได้อ้ย่า่งเป็็นระบบ 



บทเรีียนจาก Coke, Carlsberg, 

Chipotle และ Unilever ย้้ำให้้เห็็นว่่าผู้้�ที่�ลอง 

ใช้้ AI ก่่อน มักัสร้้างผลงานโดดเด่่น ลดค่่า

ใช้้จ่่าย และเพิ่่�มความพึงึพอใจของลูกูค้้า

หากสิิงห์์ริิเริ่่�มนำ AI มาร่่วมพััฒนา

เครื่่�องดื่่�ม รสชาติิใหม่่ หรืือแม้้แต่่วางกลยุทุธ์์

ต่่างๆ ในธุุรกิิจที่่�เกี่่�ยวข้้อง โดยไม่่ต้้องรอให้้

เทคโนโลยีี “สมบููรณ์์แบบ” หรืือรอให้้คู่่�แข่่ง

ใช้้ AI จนชำนาญไปแล้้ว สิิงห์์ก็จ็ะสามารถ

ทำให้้ธุรุกิิจพัฒันาไปในทิิศทางท่ี่�ดีีขึ้้�นได้้ การ

ใช้้ AI ไม่่ได้้หมายความว่่าเราจะเลิิกใช้้คน 

แต่่หมายถึงึ “ยกระดับั” ศักัยภาพของคนขึ้้�น

ไปอีีกขั้้�น เม่ื่�อ AI ช่่วยงานซ้้ำซากได้้ มนุุษย์์ 

ก็็เหลืือเวลาสร้้างสรรค์์ส่ิ่�งท่ี่�สร้้างคุุณค่าให้้

ธุรุกิิจ 

สิิงห์์ในฐานะองค์์กรไทยที่่�มุ่่�งเน้้น

คุุณภาพ นวััตกรรม และการเติิบโตอย่าง

ยั่่�งยืืน อาจเป็็นตััวอย่างท่ี่�แสดงให้้โลก

เห็็นว่่า AI กัับอุุตสาหกรรมเครื่่�องดื่่�ม

สามารถจัับมืือกัันเพื่่�อสร้้าง “มููลค่่า” และ 

“ประสบการณ์”์ แปลกใหม่ไ่ด้้เพีียงใด และ

สุุดท้้าย หากเราเชื่่�อมั่่�นในศัักยภาพของ AI 

และลงมืือทำก่่อนใคร ก็็ไม่่มีีเหตุุผลอะไรที่่�

สิิงห์์จะไม่่ก้้าวขึ้้�นเป็็น “Game Changer” 

ในวงการธุุรกิิจไทยและระดัับโลกได้้ใน

อนาคตอัันใกล้้นี้้� 

AI Fraud
ยิ่่�ง AI เก่่งขึ้้�น ความเสี่่�ยงด้้าน 

Deepfake และอาชญากรรมไซเบอร์์

ก็็สููงขึ้้�น ต้้องมีีมาตรการป้้องกัันและ

ควบคุมอย่่างเข้้มงวด

Smaller / Faster / Smarter AI
นัักวิิจัยจะพยายามลดการใช้้

พลัังงานของโมเดล AI และเพ่ิ่�ม

ประสิิทธิิภาพให้้สามารถทำงานบน 

มืือถืือโดยไม่่ต้้องพึ่่� งพาเซิิร์์ฟเวอร์์ 

ทำให้้ “AI พกพา” เป็็นไปได้้จริิง 

รวมถึึงเพ่ิ่�มความฉลาดโดยรวมของ 

AI (ล่่าสุุดมีี AI ชื่่�อ Deepseek R1 ที่่�

ฉลาดมากๆ จากประเทศจีีน)

AI Orchestration
องค์์กรที่่�ใช้้ AI หลายรุ่่�นหลาย

ขนาด จะต้้องมีีการจััดการหรืือทำการ 

เชื่่�อมโยง AI เหล่่านี้้�เข้้าด้้วยกััน บริิหาร

ให้้แต่่ละตััวทำงานผสานกัันได้้

AI for Senses
AI สำหรัับสร้้ างภาพ เสีียง 

วิิดีีโอ และโมเดลสามมิิติิ จะเก่่งจน

นำไปใช้้งานในระดัับจริิงจััง เช่่น ใน

อุุตสาหกรรมบัันเทิิง โฆษณา

“สิงห์” ไม่ได้เปน็แค่บรษัิทเครือ่งด่ืม 
แต่คือองค์กรไทยที่มีเครอืขา่ยธรุกิจครบวงจร 

พร้อมจะเติบโตอยา่งยัง่ยนืและสร้างสรรค์
นวัตกรรมได้ไม่ส้ินสุด ในวันที่คล่ืนเทคโนโลยี AI 

กำ�ลงแรงขึ้นเรือ่ยๆ

 องค์ก์รที่่�ใช้ ้AI หลายรุ่่�น หลายขนาด  
 จะต้อ้งมีกีารจัดัการหรือืเชื่่�อมโยง AI  
 เหล่า่นี้้�เข้า้ด้ว้ยกันั 
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ถ้้าคุุณเป็็นพนัักงานออฟฟิิศที่่�ชีีวิิต

เร่่งรีีบ ข้้ามมื้้�อเช้้า กิินอาหารแปรรููปบ่่อย 

ปาร์์ตี้้�จััด อิินกัับสารพัดดราม่่า และไม่่มีี

เวลาออกกำำ�ลัังกาย อย่่างนี้้�ก็็ต้้องบอกว่่า 

มันัเป็น็ไลฟ์์สไตล์์ที่่�ผ่อ่นส่่งโรคภััยให้้เข้้ามา 

ใกล้้ตััวทีีละน้้อย แต่่เราจะปรับแก้้ไลฟ์์สไตล์์ 

นี้้�อย่่างไร เพื่่�อให้้เปลี่�ยนจากวิถิีีชีีวิติที่่�ก่่อโรค 

มาสู่่�วิิถีีชีีวิิตที่่�ยืืนยาว และในแบบที่่�กิินดีี 

หลัับง่่าย แถมมีีสุุขภาพแข็็งแรงทั้้�งกาย 

และใจอย่่างยั่่�งยืืนอีีกด้้วย

ขณะนี้้� วงการแพทย์กำำ�ลังัศึึกษาเรื่่�อง 

“เวชศาสตร์์วิถิีีชีีวิติ” (Lifestyle Medicine) 

ซึ่่�งเป็็นศาสตร์์ด้้านการปรัับไลฟ์์สไตล์์ 

ของผู้้�คน เพื่่�อให้้ทุุกคนมีีสุขภาพที่่�ดีีและ

ห่่างไกลโรคโดยไม่่ต้้องพึ่่�งยารัักษา เรื่่�องนี้้� 

เราได้้พููดคุุยกัับ “หมอหนุ่่�ม” นพ.ไพศิิษฐ์์ 

ตระกููลก้อ้งสมุทุ ผู้้�เช่ี่�ยวชาญด้า้น Lifestyle 

Medicine และผู้้�ก่่อตั้้�ง ID Life Holistic 

Wellness Clinic โดยคุุณหมอหนุ่่�มได้้ 

ให้้ความรู้้�ว่ า L i fes ty le Medicine  

ประกอบด้้วย 6 พฤติิกรรมที่่�เราทุุกคน

ควรปรัับเปลี่่�ยน เพื่่�อพิิชิิตสุุขภาพที่่�ดีีอย่่าง

ยั่่�งยืืน ได้้แก่่ 

แต่่ไหนแต่่ไร มนุุษย์์ทุุกคนล้้วน
อยากมีีอายุุที่่�ยืนืยาวโดยปราศจาก
โรคภััยไข้เ้จ็บ็จึงึต่่างแสวงหายาอายุุ
วััฒนะไปจนถึึงนวััตกรรมเทคโนโลยีี
ต่่างๆ ที่่�ช่ว่ยชะลอวััย แต่่แท้้จริงิแล้้ว 
ยาอายุุวััฒนะไม่ไ่ด้้อยู่่�ไกลตัวเราเลย 
เพราะมัันคืือ “ไลฟ์ส์ไตล์” หรือืการ
ใช้้ชีีวิิตของเรานั่่�นเอง ลองคิิดดููว่า
วัันหนึ่่�งๆ ไลฟ์ส์ไตล์ของคุุณเป็็น
อย่่างไร

Lifestyle
Medicine 
วิถีกินดี
หลับง่าย
ใจกายแข็งแรง
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แน่่นอนว่่า เรื่่�องเหล่่านี้้� หลายคน 

รัับรู้้�แล้้ว แต่่ปััญหาคืือ ไม่่ใช่่เรื่่�องง่่ายเลย

ที่่�จะต้้องปรับพฤติิกรรมตััวเองให้้ออกจาก

ความเคยชิินแบบเดิิมๆ และทำำ�ได้้ครบทั้้�ง 

6 ข้้อ ซ่ึ่�งคุณุหมอก็็ได้แ้นะนำำ�ว่า่ เราสามารถ

เริ่่�มทำำ�แบบค่่อยเป็็นค่่อยไปได้้ โดยค่่อยๆ 

ลดพฤติิกรรมที่่�เสี่่�ยงต่่อสุุขภาพ และค่่อยๆ 

เพิ่่�มวิิถีีที่่�ดีีต่่อตััวเรามากขึ้้�น 

การลดหวาน เลี่ยงเค็ม เติมเต็มวิตามิน  

กินโปรตีนให้ถึง

ลดหวาน - ยิ่่�งกิินหวาน จะยิ่่�ง 

แก่่เร็็ว เพราะน้ำำ��ตาลเป็็นสิ่่�งกระตุ้้�นการ

อัักเสบเร้ื้�อรัังและทำำ�ให้้แก่่เร็็วจากภายใน 

โดยเฉพาะเบเกอรี่่� ขนมปัังที่่�ทำำ�จาก

แป้้งเชิิงเดี่่�ยวซึ่่�งรวมถึึงข้้าวขาวที่่�จะเพิ่่�ม

น้ำำ��ตาลในเลืือด การลดกิินหวานจึึงควร

ลดการกิินแป้้งเชิิงเดี่่�ยว หัันมาเพิ่่�มการกิิน

โปรตีีนและแป้้งเชิิงซ้้อน เช่่น ข้้าวกล้้อง 

ข้้าวซ้้อมมืือ ข้้าวไรซ์์เบอร์์รี่่� แป้้งเชิิงซ้้อน

จะทำำ�ให้้เราไม่่ขาดคาร์์โบไฮเดรต และลด 

น้ำำ��ตาลในเลืือดได้ ้ถ้า้อยากกินิหวานจริงิๆ 

ควรเลืือกอาหารที่่�ใช้้น้ำำ��ตาลธรรมชาติิ 

เช่่น หญ้้าหวาน น้ํํ�าตาลหล่่อฮัังก้้วย  

ซึ่่�งใช้้แทนน้ำำ��ตาลทั่่�วไป

เลี่่�ยงเค็ม็ - ปรับการปรุงรสชาติิอาหาร

ให้้ไม่่จััดจ้้าน ปรุงให้้น้้อย จิ้้�มซอสหรืือ

พวกน้ำำ��จิ้้�มให้้น้้อยลง ไม่่ซดน้ำำ��ซุป จะช่่วย 

เลี่่�ยงการกิินเค็็มและลดโซเดีียมลงได้้

เติิมเต็็มวิิตามิิน - หากไม่่ค่่อยได้้ 

กินิผักัผลไม้้ อย่่างน้้อยควรกินวิติามินิเสริิม 

อาทิ ิวิติามินิบีีรวม วิิตามินิซีี เพราะพนักังาน

ออฟฟิิศที่่�ชีีวิิตเร่่งรีีบมัักได้้รัับวิิตามิินไม่่พอ 

อีีกสิ่่�งที่่�สำำ�คัญั คืือ โปรไบโอติกิส์์ พบได้้ใน

อาหาร เช่่น นมเปรี้้�ยว โยเกิร์ิ์ต โกโก้้ (แบบ

ไม่่หวาน) เพราะจะช่่วยรัักษาสมดุุลของระบบ

ย่่อยอาหารและบรรเทาอาการภูมูิแิพ้้

กิินโปรตีีนให้้ถึึง - คนมากมายไม่่รู้้�ตััว

ว่่ากิินโปรตีีนน้้อยเกิินไป ปกติิแล้้ว บุุคคล

ทั่่�วไปใน 1 วัันควรได้้รัับโปรตีีนที่่� 1 กรััม 

ต่อ่น้ำำ��หนัักตััว 1 กิโิลกรััม เช่่น นาย A 

หนััก 50 กิิโลกรััม  เขาควรได้้รัับ

โปรตีีน 50 กรััมต่่อวััน ส่่วนผู้้�ที่่� 

ออกกำำ�ลัังกายและต้้องการสร้้าง

กล้า้มเนื้้�อ แต่ล่ะวันัควรได้ร้ับัโปรตีีน 

1.5-2 กรััม ต่่อน้ำำ��หนัักตััว 1 กิิโลกรััม

เราควรเลืือกกิินเนื้้�อสััตว์์ที่่�ให้้โปรตีีน 

สููงและติิดมัันน้้อย เช่่น อกไก่่ ซึ่่�งอกไก่่ที่่�มีี

น้ำำ��หนััก 100 กรััม มีีโปรตีีนอยู่่�ที่่�ประมาณ 

25 กรััม ให้้โปรตีีนพอๆ กัับเนื้้�อปลา

แซลมอนที่่�น้ำำ��หนัักเท่่ากััน ส่่วนโปรตีีน 

จากพืืช มีีมากในถั่่�วเหลืือง ถั่่�วลัันเตา ถั่่�ว

เปลืือกแข็็ง เป็็นต้้น�

ทำ�กิจวัตรที่ร่างกายได้เคลื่อนไหว

หากเราไม่่มีีเวลาออกกำำ�ลัังกายจริิงๆ 

อย่า่งน้อ้ยในแต่่ละวัันก็ค็วรมีีการเคลื่่�อนไหว

ร่่างกายให้้พอมีีกิิจกรรมทางกาย (Physical 

activity) เช่่น การเดิินขึ้้�นลงบัันได พาสุุนััข 

ไปเดิินเล่่น ปั่่�นจัักรยานไปซื้�อของ หรืือ  

ตััดหญ้้าในสวน เพราะถ้้าใน 1 วััน เรา

นั่่�งหรืือนอนเฉยๆ ตลอดทั้้�งวััน เป็็นเวลา

นานกว่่า 8 ชั่่�วโมง งานวิิจััยพบว่่า นั่่�นคืือ 

ไลฟ์์สไตล์์ที่่�ไม่่ต่่างจากการสููบบุุหรี่่�

นอกจากนี้้� ยังัมีีงานวิจิัยัที่่�พบอีีกว่่าการ

ยืืนประชุุม ให้้ประสิิทธิภาพในการประชุุม

ได้้ดีีกว่่าการนั่่�งประชุุม เพราะกระตุ้้�นการ

ทำำ�งานของสมองได้้ดีีกว่่า และการนั่่�ง

ทำำ�งานในออฟฟิิศก็็ควรลุุกขึ้้�นบ้้างทุุกๆ  

30 นาทีี หรืืออย่่างน้้อยลุุกขึ้้�นมาทุุกๆ 2 

ชั่่�วโมง เพื่่�อให้้ร่่างกายได้้มีีการเคลื่่�อนไหว

และใช้้พลัังงาน

ฝึก “สติ” เพื่อรับมือกับความเครียด�

ความเครีียด เป็็นสภาวะของจิิต 

ใต้้สำำ�นึึก บางครั้้�งเราจึึงไม่่รู้้�ว่่าตััวเองมีี

ความเครีียดสะสม แต่่การรับมืือกัับความ 

เครีียดก็็ขึ้้�นกัับแต่่ละบุุคคล โดยอาจใช้้วิิธีี

เบี่่�ยงเบนความเครีียด (Stress deviation) 

ด้้วยการออกไปทำำ�กิิจกรรมที่่�ชอบ เช่่น  

ดููหนััง ไปเที่่�ยว แต่่วิิธีีนี้้�จะไม่่ช่่วยแก้้ปััญหา

หากมีีความเครีียดเรื้้�อรััง

วิธีท่ีดีท่ีสุดคือการฝึก
Mindfulness

หรอืการใช ้“สติ”
บำ�บัดเครยีด

1. การกิินอาหารที่่�ถููกโภชนาการ
2. การออกกำำ�ลังกายสม่ำำ�เสมอ
3. การจััดการความเครียีดให้้อยู่่�หมััด
4. การนอนหลัับอย่่างมีีคุุณภาพ

5. การลด ละ เลิิก เสพสิ่่�งที่่�ก่อสารพิิษ 
	 ในร่่างกาย
6. การมีีปฏิิสััมพันธ์์เชิงิบวกกัับ 
	 คนรอบข้้าง

 ชะลอวััยด้ว้ยข้า้วไม่ข่ัดัสี ี
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การฝึึกสติิในชีีวิิตประจำำ�วััน เริ่่�มต้้น

ง่า่ยๆ ด้ว้ยการลองทำำ�สมาธิปิระมาณ 5 นาทีี

ต่่อวััน โดยนั่่�งเงีียบๆ หายใจเข้้าออกลึึกๆ 

และจดจ่่อกัับลมหายใจ การหายใจลึึกๆ 

ยาวๆ จะกระตุ้้�นระบบประสาทอััตโนมััติิ 

ที่่�ช่่วยให้้เราผ่่อนคลาย นอกจากนี้้� ควรฝึึก

โฟกัสัในสิ่่�งที่่�เรากำำ�ลังัทำำ� เช่่น เมื่่�อเรากินิข้้าว 

ลองไม่่หยิิบมืือถืือขึ้้�นมาดูู เพื่่�อโฟกััสกัับ

การกิินอาหาร เรีียกว่่า ใช้้เวลาอยู่่�กับสิ่่�ง

ที่่�กำำ�ลัังทำำ�ในขณะนั้้�น โดยไม่่วอกแวกถึึง

สถานการณ์์ที่่�ไม่่ได้้อยู่่�ตรงหน้้า เมื่่�อเรา 

สามารถค่่อยๆ สร้้าง state of mind หรืือ

การตระหนัักรู้้�ว่่า “เรากำำ�ลัังทำำ�อะไรอยู่่�”  

เราจะมีีสภาพจิิตใจที่่�แข็็งแรงขึ้้�น 

เลี่ยงพฤติกรรมที่ทำ�ให้หลับยาก

ตามหลัักแล้้ว คนวััยทำำ�งานควรใช้้

เวลานอนประมาณ  7 ชั่่�วโมง และไม่ค่วรเข้้า

นอนเกิิน 4 ทุ่่�ม แต่่ในทางปฏิิบััติิ เป็็นเรื่่�อง

ยากที่่�เราจะเข้้านอนตอน 4 ทุ่่�ม จริิงๆ แล้้ว 

เรานอนน้้อยกว่่า 7 ชั่่�วโมงก็็ได้้ แต่่การนอน

นั้้�นจะต้้องเป็็นการนอนหลัับที่่�มีีคุุณภาพ

และตื่่�นขึ้้�นมาอย่่างสดชื่่�น สำำ�หรัับคนที่่� 

นอนหลัับยาก ในช่่วงระหว่่างวัันควร 

หลีีกเลี่่�ยงพฤติิกรรมที่่�ทำำ�ให้้นอนไม่่หลัับ 

อาทิิ

•	ไม่่ดื่่�มเครื่่�องดื่่�มที่่�มีีคาเฟอีีนหลััง 

บ่่ายสองโมง 

•	ไม่่ออกกำำ�ลัั งกายก่่อนเข้้านอน 

เพราะร่่างกายต้้องใช้้เวลาในการลดอุุณหภููมิิ

หลัังออกกำำ�ลัังกาย 

•	ไม่่กิินอาหารก่่อนเข้้านอน 4 ชั่่�วโมง 

เพราะในขณะที่่�นอนหลัับ ประสาทอัตโนมััติิ

ในร่่างกายควรจะผ่่อนคลาย และระบบ 

ย่่อยอาหารไม่่ควรทำำ�งาน

•	วางอุุปกรณ์์สื่่�อสารทุุกอย่่างให้้ 

ไกลตััว เพื่่�อไม่่ให้้คลื่่�นจากอุุปกรณ์์เหล่่านั้้�น 

รบกวนคลื่่�นในสมอง จนส่่งผลให้้นอนหลัับ

ไม่่สนิิท

•	ไม่่กิินอาหารรสเค็็มหรืือน้ำำ��ซุุปใน

ช่ว่งมื้้�อเย็น็ เพราะจะกระตุ้้�นให้ป้วด

ปััสสาวะตอนกลางคืืน 

เลิกสูบ และดื่มอย่างพอเหมาะ 

ระดัับการดื่่�มแอลกอฮอล์์ที่่�พอเหมาะ

ในแต่่ละวััน สำำ�หรัับบุุคคลทั่่�วไปที่่�ไม่่ได้ ้

มีีโรคประจำำ�ตัว หากเลืือกดื่่�มไวน์ ผู้้�หญิิงดื่่�ม 

ไวน์ ์1 แก้้ว หรืือไม่่เกินิ 150 ml ต่อ่วันั ผู้้�ชาย

ดื่่�มไวน์์ 2 แก้้ว หรืือไม่่เกิิน 300 ml ต่่อวััน 

หากเลืือกดื่่�มเบีียร์์ ผู้้�หญิิงดื่่�มวัันละไม่่เกิิน 

300 ml ผู้้�ชายดื่่�มวัันละไม่่เกิิน 500 ml ซึ่่�ง

เป็็นปริมาณที่่�ไม่่ก่่อให้้เกิิดโทษและร่่างกาย

สามารถขับสารพิษจากเครื่่�องดื่่�มแอลกอฮอล์์

ออกไปได้ ้และการดื่่�มในปริมิาณที่่�พอเหมาะ

ยัังให้้คุุณประโยชน์์ต่่อร่่างกายอีีกด้้วย

 Orange Espresso  
 รสสัมัผัสัเกร็ด็ส้ม้เน้น้ๆ  
 65 Kcal 

 อาหารโซเดียีมสูงู 
 ไอศกรีมีโฮมเมดและพาวเวอร์ ์ 
 บอลที่่�ใช้วั้ัตถุดุิบิเพ่ื่�อสุขุภาพ  
 อาทิ ินมโอ๊๊ต เวย์โ์ปรตีนี ดาร์ก์  
 ช็อ็กโกแลต มีจีำำ�หน่า่ยที่่�คลินิิกิ  
 ของคุณุหมอ 
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ปรึึกษาการปรัับไลฟ์ส์ไตล์์

ได้ท้ี่่�� ID Life Holistic Wellness Clinic 
อาคาร M Tower ชั้้�น 2 
เขตพระโขนง
กรุงุเทพมหานคร

เพ่ื่�อสุุขภาพ

รับส่งพลังบวกกับคนรอบข้าง

การมีีปฏิิสััมพัันธ์์ที่่�ดีีกัับคนรอบตััว 

เป็็นอีีกปััจจััยที่่�ช่่วยให้้เราอายุุยืืน ไม่่ได้้

หมายความว่่าเราต้้องมีีเพื่่�อนเยอะ แต่่เรา

ควรมีีเพื่่�อนที่่�มีีคุุณภาพ ที่่�อยู่่�ด้วยแล้้วเป็็น 

positive energy เนื่่�องจากร่่างกายของเรา 

เวลาอยู่่�กัับคนอื่่�นจะมีีแรงสั่่�นสะเทืือน เขา

เรีียกว่่า vibration หรืือเรีียกสั้้�นๆ ว่่า vibe 

ถ้้าเราไปอยู่่�ใกล้ค้นที่่�มีี negative vibe เรา

จะได้้รัับแรงสั่่�นสะเทืือนนั้้�นมา และบางทีี 

เราจะกลายเป็็นแบบเขา แล้้วจะเกิิดความ 

เครีียดและปััญหาสุุขภาพตามมา จะดีีกว่่า

ถ้้าเราพยายามออกห่่างจากคนที่่�เต็็มไป

ด้ว้ยพลังัลบ ขณะเดีียวกันถ้า้เราอยู่่�กับคนที่่�

มีีพลัังบวก หรืือ positive energy เราก็็จะ

ได้ร้ับัพลังัของการซัพพอร์์ตและกำำ�ลังัใจที่่�ดีี

Lifestyle Medicine เป็็นแนวคิิดที่่�ว่่า 

“ป้้องกัันไว้้ดีีกว่่าแก้้” จะเห็็นได้้ว่่าเป็็นการ

แพทย์์แนวใหม่่ที่่�บููรณาการองค์์ความรู้้�

หลากหลายแขนงมาเป็็นแนวทางปฏิิบััติิ 

แต่่จะประสบความสำำ�เร็็จได้้ก็็ต่่อเมื่่�อผู้้�คน

หัันมาตระหนัักและใส่่ใจสุุขภาพตััวเอง 

กัันมากขึ้้�น จริิงอยู่่�ว่่าบางคนอาจจะไม่่ได้้ 

อยากมีีชีีวิติที่่�ยืืนยาว แต่่ก็ค็งไม่ม่ีีใครอยาก

ทรมานเพราะโรคร้้าย ดัังนั้้�น หากเรา 

เริ่่�มตระหนัักถึึงความสำำ�คััญของเรื่่�องนี้้�  

ก็ย็ังัไม่ส่ายเกินิไปที่่�เราจะลงมืือแก้ไ้ข ตั้้�งแต่่ 

วัันนี้้�เป็็นต้้นไป 

สอบถามข้อ้มูลูและราคา 
เพีียงสแกน QR code สิทิธิพิิิเศษนี้้�

หมดเขต 31 กรกฎาคม 2568กัับ คุุณหมอหนุ่่�ม

พิิเศษ!! สำำ�หรับัพนักังาน 
บุญุรอดฯ เท่า่นั้้�น เมื่่�อเข้า้ใช้บ้ริกิาร
กัับทางคลิินิิก เพีียงแสดงบััตร
พนักังาน รับัส่่วนลดทัันทีี 50% 
กับั 6 รายการ ดังันี้้� 

ขอบคุุณ
นพ. ไพศิิษฐ์์ ตระกููลก้้องสมุุท 
วท.ม. เวชศาสตร์์ชะลอวััยและฟื้้�นฟููสุุขภาพ 
• วท.ม. โภชนาการคลิินิิกและสาธารณสุุข (UCL, London). 
• Clinical Fellowship in Dermatology. 
• อว. เวชศาสตร์์ป้้องกััน เวชศาสตร์์วิิถีีชีีวิิต (แพทยสภา)

ปรึึกษาการปรัับไลฟ์์สไตล์์เพื่่�อสุุขภาพกัับคุุณหมอหนุ่่�มได้้ที่่�� ID Life 
Holistic Wellness Clinic อาคาร M Tower 
ชั้้�น 2 เขตพระโขนง กรุุงเทพมหานคร 

ที่่�มาภาพ
https://food-guide.canada.ca/en/

https://www.facebook.com/whizdomsociety/

https://www.runnersworld.com/beginner/a20811257/
proper-running-form-0/

https://www.healthtodaythailand.in.th/อาหารเค็็ม/

https://www.hankyhouse.com/

https://www.thaihealth.or.th/

NutriDrip (IV Nutritional Therapy) 

ECP Therapy (US-FDA)

เครื่่�องเพิ่่�มสมรรถภาพหััวใจ เพิ่่�มการไหลเวีียนเลืือด 
ให้้ร่่างกายฟิติแข็็งแรง

Elite 4 D (Hair Removal Laser US-FDA) 

เลเซอร์์ 4 ความยาวคลื่่�น ความเย็็น -15 องศา  
ไม่่เจ็็บ

Polar Cool Laser

ผลัักวิิตามิินด้้วยความเย็็นและแสงบำำ�บััด (US-FDA) 
+ Facial Massage + Mask

Super Inductive System (UK)

เพิ่่�มมวลกล้้ามเนื้้�อ

PROBIOTIC

ฉีีกซองเทกิินได้้เลย



อาหารและสุุขภาพผิิวพรรณ ต่่างมีี

ความสััมพันธ์์กัันอย่่างหลีีกเลี่่�ยงไม่่ได้้ การ

รัับประทานอาหารที่่�ดีีและเหมาะสมสามารถ

สร้า้งสุขุภาพผิิวที่่�ดีจีากภายในได้ ้ทั้้�งนี้้� วิติามินิ 

เกลืือแร่่ และกรดไขมัันที่่�ดีี จะช่่วยซ่่อมแซม

เซลล์์ รัักษาบาดแผล คงความชุ่่�มชื้้�น ปกป้้อง

แสง UV และคงความยืืดหยุ่่�นของผิิวหนััง

สุดยอด
อาหาร 
ผิวสวย 
สู้แดด
ใกล้้หน้้าร้้อนเข้้ามาทุุกทีี แสงแดดและ
ความร้้อนในเมืืองไทยเราไม่่แพ้้ที่่�ไหนเลย 
ไม่่ว่่าจะเป็็นในเมืือง ทะเล ภููเขา การใช้้
ชีีวิิตกลางแจ้ง้เป็็นสิ่่�งที่่�หลีีกเลี่่�ยงแดด
ไม่่ได้้ แล้้วช่่วงเทศกาลวันหยุุดที่่� เรา
ออกเที่่�ยวกััน จะปกป้อ้งผิิวพรรณจาก
ภายในได้้อย่่างไร มาดููกััน 	วิ ตามิิน A	 เป็็นส่ว่นสำำ�คัญัในการเสริมิสร้า้งสุขุภาพผิวิที่่�ดี ี 

		  และช่ว่ยชะลอความเสื่่�อมของเซลล์์

	 วิิตามิิน C	มีี ส่ว่นช่ว่ยในการสร้า้งคอลลาเจน  
		  เพ่ื่�อความเนีียนเรีียบและกระชับัของผิวิหนังั

	 วิิตามิิน D	 ช่ว่ยบรรเทาอาการอัักเสบ ทำำ�ให้ผ้ิวิชุ่่�มชื้้�น  
	 	 ช่ว่ยให้แ้ผลหายเร็ว็ และช่ว่ยในการเติบิโตของเซลล์ผ์ิวิ

	 วิิตามิิน E	 ช่ว่ยปกป้้องผิวิหลังัจากการอัักเสบเมื่่�อออกแดด  
		  ช่ว่ยคงความชุ่่�มชื้้�น และเสริมิสร้า้งด่า่นปราการปกป้้องผิวิ

	 Biotin	 หรืือ วิิตามินิ B7 ช่ว่ยเสริมิสร้า้งกรดไขมันัที่่�จำำ�เป็็น 
		  เพ่ื่�อไปหล่อ่เลี้้�ยงผิวิ

	 Omega-3 	 fatty acids ช่ว่ยให้ผ้ิวิคงความชุ่่�มชื้้�น ไม่ใ่ห้ผ้ิวิแห้ง้คันั

	 Copper	 หรืือทองแดง กระตุ้้�นการเสริมิสร้า้งคอลลาเจน  
		ซ่  อ่มแซมเนื้้�อเยื่่�อที่่�ได้ร้ับัความเสีียหาย

	 Potassium	 ช่ว่ยเก็บ็กักัน้ำำ�ให้ผ้ิวิคงความสดใส

	 Selenium	 ช่ว่ยทำำ�ให้ผ้ิวิมีีความยืืดหยุ่่�นและเรีียบ ชะลอความชรา

	 Zinc	สั งักะสีี ช่ว่ยให้ผ้ิวิมีีความเรีียบเนีียน 

ทิพิธิดิา สุขุุมุ
เชฟและนัักกำำ�หนดอาหารวิิชาชีีพแห่่งประเทศไทย
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นอกเหนืือจากการรัับประทาน

อาหารที่่�มีปีระโยชน์แล้ว้ การดื่่�มน้ำำ��สะอาด

ให้้เพีียงพอ 1.5-2 ลิิตร หน้้าร้้อนร่่างกาย 

สููญเสีียเหงื่่�อได้้ง่่ายกว่่าปกติิ การพัักผ่่อน

ให้้เพีียงพอ การจััดการกัับความเครีียด 

และการออกกำำ�ลัังกาย ยัังมีีความสำำ�คััญ

ให้้ทั้้�งผิิวสวยและมีีสุุขภาพที่่�ดีี และสิ่่�งที่่�

จำำ�เป็็น ขาดไม่่ได้้ก่่อนการออกแดด คืือ 

การทาครีีมกัันแดดเพื่่�อปกป้้องผิิวสวย 

ให้้คงอยู่่�กัับเราไปอีีกนาน 

 อะโวคาโด มีีไฟเบอร์ส์ูงู ไขมันัที่่�ดี ี 
 ต่อ่สุขุภาพ โพแทสเซีียม เหล็ก็ และ  
 วิิตามินิที่่�จำำ�เป็็นต่อ่ผิวิ เช่น่ วิิตามินิซีี  
 วิิตามินิอีี และ ไบโอตินิ ซึ่่�งช่ว่ย 
 คงความชุ่่�มชื้้�นให้ผ้ิวิสุขุภาพผิวิดี ี 
 ปกป้้องการอัักเสบที่่�เกิดิขึ้้�น 

 บรอกโคลีี มีีส่ว่นประกอบ  
 ของวิิตามินิซีีและเบต้า้แคโรทีีน  
 เสริมิสร้า้งคอลลาเจน  
 ช่ว่ยให้ผ้ิวิมีีความยืืดหยุ่่�น 

 กิิมจิิ ช่ว่ยป้้องกันัการอัักเสบ  
 และในกิมิจิยิังัมีีวิตามินิ B12  
 ช่ว่ยให้ผ้ิวิไม่แ่ห้ง้ 

 Bone Broth หรืือน้ำำ�ซุปุที่่�ต้ม้จากกระดูกู  
 มีีคอลลาเจน และเจลาตินิ ช่ว่ยให้ผ้ิวิมีี  
 ความยืืดหยุ่่�น มีีความชุ่่�มชื้้�น และช่ว่ยให้ ้ 
 ร่า่งกายสดชื่่�นมีีความกระปรี้้�กระเปร่า่ 

 ชาเขีียว มีีสาร catechins  
 ซึ่่�งเป็็นสารพฤกษเคมีีที่่�มีีประโยชน์ ์ 
 ต่อ่สุขุภาพ ช่ว่ยปกป้้องผิวิ  
 จากแสง UV และสามารถช่ว่ย  
 ป้้องกันัการอัักเสบได้ ้

 ปลาทะเลน้ำำ�ลึก เช่น่ แซลมอน ทูนู่า่  
 ปลาทู ูปลาซาดีนี เป็็นปลาที่่�มีีโอเมก้า้ 3  
 สูงู ซึ่่�งช่ว่ยให้ผ้ิวิมีีความชุ่่�มชื้้�น  
 และมีีสุขุภาพดี ี

 กีีวีี มีีวิตามินิซีีที่่�สูงู และเปลืือกกีีวีี  
 ยังัมีีสารต้า้นอนุมุูลูอิิสระ  
 เป็็นจำำ�นวนมาก

 ผักัใบเขีียว ผักัคะน้า้ เคล ผักัโขม ใบของผักั  
 เหล่า่นี้้� มีีวิตามินิเอ วิิตามินิซีี และวิิตามินิบีี  
 อีีกหลายตัวั และยังัมีี Zinc และ Selenium  
 ซึ่่�งช่ว่ยทำำ�ให้ผ้ิวิมีีสุขุภาพดี ี 
 มีีความกระชับั ยืืดหยุ่่�น และดูอู่่อนกว่่าวัย 

 มัันหวาน มีีวิตามินิทั้้�ง เอ ซีี และอีี  
 ช่ว่ยให้ผ้ิวิมีีสุขุภาพดี ีมีีความยืืดหยุ่่�น  
 และยังัมีีเบต้า้แคโรทีีน สารต้า้นอนุมุูลู  
 อิิสระ ป้้องกันัการอัักเสบได้อ้ีีกด้ว้ย 

 มะเขืือเทศ มีีวิตามินิซีีในปริมิาณที่่�สูงู  
 เสริมิสร้า้งการซ่อ่มแซมผิวิ  
 มะเขืือเทศที่่�มีีสีีแดงยังัมีีไลโคปีีน  
 และแคโรทีีนอยด์ด์้ว้ย 

 ถั่่�ววอลนัตั มีีวิตามินิอีี  
 ช่ว่ยทำำ�ให้ผ้ิวิมีีสุขุภาพที่่�ดี ี 
 และยังัเป็็นแหล่ง่ของโอเมก้า้  
 ที่่�ได้จ้ากพืืช ช่ว่ยให้ผ้ิวิเรีียบ  
 และชุ่่�มชื้้�น 

 แตงโม มีีวิตามินิซีีสูงูและไลโคปีีนช่ว่ย  
 ปกป้้องผิวิจากความไม่ส่มดุลุ ช่ว่ยให้ผ้ิวิ  
 มีีสุขุภาพดี ีกระจ่่าง และมีีความยืืดหยุ่่�น 

 โยเกิิร์์ต มีีกรดแลคติกิ ช่ว่ยผลัดั  
 เซลล์ผ์ิวิ ให้ผ้ิวิดูมูีีสุขุภาพดี ี

ตััวอย่่างเมนูอาหารผิิวสวย 
• สลัดัอะโวคาโด 
• สมูทูตี้้�ส้ม้ สตรอว์์เบอร์ร์ีี โยเกิริ์ต์
• ซุปุโบนบรอท 
• ผักับรอกโคลีี และพริกิหยวกหลากสีี 
• ยำำ�ปลาทูนู่า่ใส่ม่ะเขืือเทศ 
• ปลาแซลมอนย่า่งเสิริ์ฟ์กับักิมิจิแิละเคล 
• น้ำำ�แครอทปั่่� น 
• มันัหวานอบรับัประทานคู่่�กับัเมล็ด็ฟัักทอง 
• ปลาแห้ง้แตงโม 
• ถั่่�ววอลนัตัอบ

 แครอท มีีวิตามินิซีี และเบต้า้แคโรทีีน 

 เมล็ดฟักัทอง มีีวิตามินิซีีที่่�สูงู  
 ช่ว่ยปกป้้องผิวิจากแสงยูวูีี 

 พริกิตุ้้�ม สีีแดง เหลืือง ส้ม้ และเขีียว  
 มีีวิตามินิ เอ ซีี และอีี และเบต้า้แคโรทีีน  
 ช่ว่ยในการสร้า้งคอลลาเจน  
 และช่ว่ยให้ผ้ิวิมีีสุขุภาพดี ี

 สตรอว์์เบอร์์รี ีมีีวิตามินิซีีที่่�สูงู  
 ป้้องกันัการอัักเสบ แดง  
 ช่ว่ยทำำ�ให้ผ้ิวิสว่างใส 

 พืืชตระกููลส้ม มีีวิตามินิซีี  
 และสารต้า้นอนุมุูลูอิิสระ  
 ช่ว่ยปกป้้องผิวิหนังัจาก  
 ความเสีียหาย ชะลอความชรา  
 และวิิตามินิซีียังัเสริมิสร้า้ง  
 คอลลาเจนให้ผ้ิวิอีีกด้ว้ย 
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แกงเขียวหวานเน้ือน่องลาย 
น้้ำแกงรสชาติิกลมกล่่อม อ่่อนเผ็็ด
ไม่่มัันจนเลี่่�ยน เนื้้�อนุ่่�ม ชิ้้�นไม่่หนา
เนื้้�อไม่่บางและไม่่เหนีียว

ทำำ�ไมถึึงชื่่�อว่่า ข้้าวสวยแกงหล่่อ?

“ข้้าวสวย” สื่่�อถึึงความใส่่ใจในการเลืือกข้้าว 

ที่่�หอม นุ่่�ม เรีียงเม็็ดสวย เน้้นคุุณภาพทุุกจาน  

ใช้้ข้้าวไทยพัันธุ์์�ดีีที่่�ผ่่านการคััดสรรอย่่างละเอีียด

เพื่่�อให้้ได้้รสสััมผััสที่่�ลงตััวกัับแกงต่่างๆ ที่่�เสิิร์์ฟ

“แกงหล่อ่” เป็น็การเล่่นคำที่่�ให้้ความรู้้�สึกึถึงึความ

พิิถีีพิิถัันและความใส่่ใจในทุุกชามแกง ทั้้�งในเรื่่�อง

ของรสชาติิและการจััดเสิิร์์ฟที่่�สวยงาม ทำให้้ทุุก

เมนููมีีเสน่่ห์์และดึึงดููดให้้รัับประทาน

ร้้านอาหารไทยในสไตล์์ท่ี่�
เรีียบง่่าย ภายใต้้บรรยากาศ
คลาสสิิกผสานความโมเดิิร์์น 
มาพร้้อมเมนููอาหารที่�ไม่่ได้้ 
มีีเยอะมากแต่่ก็็หลากหลาย
มากพอสำำ�หรับัตััวเลืือก  
ทุุกเมนููเป็็นกัับข้้าวท่ี่�ทุุกคน
คุ้้�นเคย ท่่ามกลางชีีวิตใน
เมืืองที่�เร่่งรีีบ แต่่ละเมนูู 
พาให้้เรานึึกถึึงวันวานท่ี่�เคย
รับัประทานข้้าวเย็็นกัับท่ี่�บ้้าน 
ใช้้วััตถุุดิิบคุุณภาพทุุกจาน 
ด้้วยรสชาติิท่ี่�ไม่่ได้้จัดัจ้า้น
เกิินไปและกลมกล่่อม ทำำ�ให้้
รับัประทานได้้ง่่ายสำำ�หรับั 
ทุุกเพศทุุกวััย ในราคา 
restaurant ทั่่�วไป

พิเศษ สำ�หรับพนักงานบุญรอด

รับส่วนลด 5% เพียงแสดงบัตร

พนักงาน

5%
DISCOUNT
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RECOMMENDED

เบีียร์์สด 3 สไตล์์
สูตรเฉพาะของร้านอาหาร 

ในเครือ EST.Co

กุง้ผัดพรกิสดเห็ดฟาง 
กุ้้�งและเห็็ดฟางที่่�สด ทำให้้มีีความกรุุบ 
หอม รสออกหวานเผ็็ด
พริิกสดเผ็็ดร้้อน

ยำ�ไข่ต้มหมูสับ 
ไข่่ต้้มที่่�ไข่่แดงออกยางมะตููม
เล็็กน้้อย รสชาติิยำเน้้น
เปรี้้�ยวหวาน อ่่อนเผ็็ด

กะหล่ำ�ปลีผัดน้ำ�ปลา 
ผัักกะหล่่ำมีีความกรอบ เติิมสีีสััน
และความเค็็มด้้วยกุ้้�งแห้้ง 
รสหวานแซมเค็็ม 

หมูก้อนทอด 
หอมกระเทีียมและพริิกไทย 
รสชาติิออกเค็็มแต่่ไม่่ถึึงจััดมาก 
รัับประทานกัับข้้าวสวยอย่่างลงตััว 

DESSERT
• เฉาก๊วยโบราณ 

• ไอศกรีมกะทิทรงเครื่อง 

• ไอศกรีมไข่แข็งทรงเครื่อง 

รสชาติไอศกรีมไม่หวานจัด

เพิ่ม texture ด้วยท็อปปิ้ง

ข้าวโพด มันเชื่อม ลูกชิด

หมูฮอ้งไข่พะโล้ 
ความนุ่่�มฉ่่ำของหมููสามชั้้�น
เคี้้�ยวง่่าย มาพร้้อมไข่่พะโล้้

ที่่�เคี่่�ยวอย่่างพอดีี  

ชั้้�น G ตึึก SINGHA COMPLEX
เปิดทุกวัน

จันทร์-ศุกร์ 11.00 - 21.00 น

เสาร์-อาทิตย์ 11.00 - 20.00 น

เบอร์ติดต่อ 063-223-9501
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TEN THOUSAND
MILES TO SOUTH 
AMERICA
ทริคิเล็ก็ๆ เที่่�ยวให้ฟ้ินิ 
ในถิ่่�นอเมริกิาใต้้

เมื่่�อพููดถึึงอเมริกิาใต้้ ใครหลายคนก็็ยอมแพ้้
เรื่่�องระยะทางอัันแสนไกล และท่ี่�สำำ�คัญเรื่่�อง
ราคาเองก็็สููงไม่่แพ้้กััน แต่่สิ่่�งท่ี่�ดึึงดููดใจให้้
อย่่างไรในชีีวิิตก็ต้้องได้้ไปสัักครั้้�ง คืือความ
สวยตะลึึงของธรรมชาติิท่ี่�สรรสร้้างตััวเองมา
อวดโฉมแบบเป็็นเอกลัักษณ์์ท่ี่�จะไปท่ี่�ไหนก็็ไม่่
เหมืือนท่ี่�น่ี่� ครั้้�งนี้้�จึงึรวมสถานท่ี่�ไม่่ควรพลาด
และทริคิต้้องรู้้�ก่อนไปเยืือน 4 ประเทศ กัับ  
Ten Thousand Miles To South America 
มาเริ่่�มที่�ประเทศแรกกัันเลย

MUST VISIT

เกาะอีีสเตอร์์
(Easter Island) 

เกาะที่่� เต็็มไปด้้ วยโมไอ  
การจะข้้ามมาที่่�เกาะนี้้�ง่่ายมาก 
ใช้้วีีซ่่าเดีียวกัับการเข้้าประเทศ
ชิิลีี และลงทะเบีียน PDI Online 
ผ่่าน QR Code บนป้้ายที่่�ตั้้�งอยู่่�
ภายในสนามบิิน (สัังเกตดีีๆ ป้้าย
จะมีีรููปโมไอ) ตรงบริิเวณทางเข้้า
จุุดตรวจคนข้้ามเกาะ เพื่่�อยืืนยัน
ตััวตน ระบุุจำนวนวัันที่่�พััก และ
ชื่่�อที่่�พัักบนเกาะ ซึ่่�งเจ้้าหน้้าที่่�จะ
ตรวจจริิงจังมาก เราจะได้้ใบ PDI 
ท่ี่�มีีการปั๊๊�มตราโมไอให้้ เราถืือ
แนบกัับ Passpor t ทุุกครั้้�งที่่�
ติิดต่่อกัับเจ้้าที่่�บนเกาะ

TIPS  
จ อ ง ที่่� พัั ก บ น เ ก า ะ 

ล่่วงหน้้าถ้้าไม่่อยากพลาด

ที่่�พัักดีีๆ แนะนำว่่ าพัักที่่� 

Takarua Lodge ราคารัับได้ ้

มีีรถรัับส่่งสนามบิิน และที่่�ดีี 

ที่่�สุุด คืือ มีี โมไออยู่่� ใกล้้ 

เพีียง 100 เมตร

การเดิินทางมายัังเกาะนี้้� 

ต้้องนั่่�งเครื่่�องบิินจากเมืือง

ซััน ติิอา โก (San t iago ) 

เท่่ านั้้�น โดยสายการบิิน 

LATAM เที่่�ยวบิินที่่�  841 

ขาไป และเที่่�ยวบิินที่่� 842 

ขากลับั มีีบินิแค่ว่ันัละ 1 เที่่�ยว 

นอกจากเป็็นช่่วงไฮซีีซั่่�นที่ีี��

เพิ่่�มมาเป็็น 2 เที่่�ยว สามารถ

นำของเหลวผ่่านข้ึ้�นเครื่่�อง

ได้้หมด

ต้้องไปซื้้�อตั๋๋�วเข้้าอุุทยาน

บนเกาะ ราคาคนละ 80 USD 

(อยู่่�ได้้ 10 วััน) โดยเข้้าชม

โมไอในจุุดสำคััญได้้ เพีียง  

1 ครั้้�ง และต้อ้งมีีไกด์ท์้อ้งถิ่่�น

พาเข้้าไปเท่่านั้้�น

ชิลีิี
ฟรีีวีีซ่า่สำำ�หรับัคนไทย พำำ�นักได้้ 
ไม่เ่กิิน 90 วััน สััญลัักษณ์์โดดเด่่น 
อย่่างหนึ่่�งของท่ี่�น่ี่� คืือ รููปปั้้� นโมไอ 
(Moai) เป็็นรููปปั้้� นหิินขนาดใหญ่่ 
แกะสลัักโดยชาวเกาะอีีสเตอร์์ 
(Rapa Nui) ในประเทศชิิลีี  
ในอดีีตชาวเกาะเชื่่�อกัันว่่ารููปปั้้� น
เหล่่านี้้�เป็็นตััวแทนบรรพบุรุุษ 
ท่ี่�คอยปกป้้องผู้้�อยู่่�อาศััยบนเกาะ 
โดยรููปปั้้� นตั้้�งกระจายอยู่่�ทั่่�วเกาะ
กว่่า 900 ตััว ปััจจุุบัันมีีอยู่่�ไม่่ถึึง 
100 ตััวที่�ยัังสมบูรณ์์

 รููปปั้้� นโมไอ (Moai) เชื่่�อกันั  
 ว่่าเป็็นตัวัแทนบรรพบุรุุุษ  
 ที่่�คอยปกป้้องผู้้�อยู่่�อาศัยั  
 บนเกาะ 

S Travel Tips
SHARING
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MUST VISIT

ซาลาร์์ เดอ อููยููนีี
(Salar de Uyuni)

ทะเลเกลืือที่่�มีีความสููง 3,656 เมตร เหนืือระดับัน้้ำทะเล 
มีีความกว้้างใหญ่่ถึึง 10,582 ตารางกิิโลเมตร ทำให้้เป็็น 
หนึ่่�งในสิ่่�งมหััศจรรย์์ทางธรรมชาติิที่่�น่่าทึ่่�งที่่�สุุดในโลก

TIPS  
เดิินทาง Road Trip 3 วััน 

2 คืืนกัับบริิษััททััวร์์เท่่านั้้�น 

เพราะเส้้นทางมีีแต่่ทะเลทราย

และทะเลเกลืือ จึึงต้้องใช้้รถ 

4 wheel drive กัับคนขัับ

ที่่�ชำนาญเส้้นทาง พึ่่�ง GPS 

หรืือ Google Map ไม่่ได้้

เพราะแทบไม่่มีีสััญญาณ

นัักท่่องเที่่�ยวส่่วนใหญ่่

เลืือกที่่�จะเดิินทางจากเมืือง

ซานเปโดร เดอ อตาคามา 

(San Pedro de Atacama) 

ในชิิลีี เมืืองเล็็กๆ ที่่�มีีทะเล

ทรายล้้อมรอบ ซึ่่� งถูู ก

ขนานนามว่่าเป็็นหุุบเขาโลก

พระจัันทร์์ (Valle De La 

Luna) จากในเมืืองนี้้� เรา 

สามารถเช่่ารถเที่่�ยวได้้ ใน  

1 วัันก่่อนจะเริ่่�มเดิินทางไป

ทััวร์์ทะเลเกลืือในโบลิิเวีีย

ใครไม่่อยากนั่่� งรถมา 

เส้้นนี้้� สามารถนั่่�งเครื่่�องบิิน

มาลงที่่�เมืืองลาปาซค่่อยหา

ทััวร์์แบบ 1 วัันไปเที่่�ยวที่่�ทะเล

เกลือืก็ไ็ด้ ้(ค่า่ทำ VOA จะถููก

กว่่ามาก)  

โบลิิเวีีย
ประเทศท่ี่�ไม่่มีีทางออกสู่่�ทะเล 
แต่่มีีทะเลเกลืือท่ี่�ใหญ่่ท่ี่�สุุด 
ในโลก! แผนของเราคืือ เดิินทาง
จากชิิลีี ณ เมืืองซานเปโดร เดอ 
อตาคามา (San Pedro de 
Atacama) ระยะเวลา 3 วััน  
2 คืืน สู่่�เมืืองลาปาซ (La Paz) 
เมืืองหลวงของโบลิิเวีีย เส้้นทาง
ท่่องเท่ี่�ยวนี้้�จะผ่่านจุุดเช็็คอิิน
ทางตะวัันตกเฉีียงใต้้ของ
โบลิิเวีีย ท่ี่�นั่่�นมีีความงามของ
ทะเลเกลืือท่ี่�ใหญ่่ท่ี่�สุุดในโลก ชื่่�อ 
“ซาลาร์์ เดอ อููยููนีี” (Salar de 
Uyuni) ซึ่่�งนอกจากเส้้นทาง
สำำ�รวจธรรมชาติิท่ี่�โหดแล้้ว
แผนการเดิินทางนี้้�ต้้องทำำ� Visa 
on arrival (VOA) ในราคา  
100 USD ซึ่่�งโหดมาก แต่่นััก
ท่่องเท่ี่�ยวเลืือกท่ี่�จะยอมจ่าย
เพ่ื่�อให้้ได้้ไปสััมผัสเส้้นทาง
ธรรมชาติิท่ี่�ไม่่มีีที่�ไหนเหมืือน

 จุุดแลนด์ม์าร์ก์ที่่�  
 นักัท่อ่งเที่่�ยวนิยิมแวะ  
 ไปถ่า่ยรููปบนทะเลเกลืือ  
 ที่่�ใหญ่ท่ี่่�สุดุในโลก 
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อาร์์เจนตินา
ฟรีีวีีซ่า่สำำ�หรับัคนไทย พำำ�นักได้้ 
ไม่่เกิิน 90 วััน จุุดเด่่นของประเทศ
นี้้� คืือ ท่ี่�ราบสููงปาตาโกเนีีย 
(Patagonia) ดิินแดนธรรมชาติิ
ท่ี่�อยู่่�ปลายสุุดของอเมริกิาใต้้  
กิินพื้้�นท่ี่�ทั้้�งในประเทศ
อาร์์เจนติินาและชิิลีี ท่ี่�ราบสููงนี้้�
เป็็นท่ี่�มาของแบรนด์์แฟชั่่�น 
“Patagonia” ซึ่่�งเริ่่�มต้้นด้้วยการ
เป็็นแบรนด์์เสื้้�อผ้้าท่ี่�จับักลุ่่�ม 
นัักปีีนเขา นั่่�นเพราะว่่าเมื่่�อเรามา
ถึึงท่ี่�น่ี่�แล้้ว กิิจกรรมที่�ต้้องทำำ� 
ก็็คืือการเดิินเขานั่่�นเอง

MUST VISIT

เทืือกเขาปาตาโกเนีีย 
(ฝั่่� งชิลีิี)

จุุดที่่�เป็็น ไฮไลท์์ คืือ Base 
of the Towers in Torres Del Paine 
(Torres Del Paine, Chile) และ 
Viewpoint Los Cuernos (Torres 
Del Paine, Chile)

TIPS  
ในส่่วนของเทืือกเขาฝ่ั่�ง

ชิิลีี ต้้องเช่่ารถไปยัังเส้้นทาง 

ขึ้้�นเขาเท่่านั้้�น เพราะอุุทยาน

กว้้างใหญ่่ ไม่่มีีรถบััสเข้้าถึึง 

ภายในอุุทยาน ที่่�สำคััญ 

อย่่าลืืมจ่ายค่่าเข้้าอุุทยาน

ผ่่านเว็็บไซต์์ซึ่่�งมีี ให้้ เลืือก

จำนวนคน รถ และวัันที่่�จะ

เข้้าอุุทยาน ถึึงแม้้ว่่าเส้้นทาง

เข้้าอุุทยานจะไม่่มีีจุดตรวจ 

ด้ว้ยความซื่่�อสัตัย์เ์ราจำเป็น็

ต้้องขัับไปจอดบริิเวณจุุด 

ลงทะเบีียนตรงหน้้าทางเข้้า  

เพื่่�อแสดงตั๋๋�วและลงทะเบีียน

คนและรถ เพราะถ้้า เ กิิด

อุุบััติิเหตุุออกมาไม่่ได้้ ก็็ยััง

มีีคนรู้้�ว่่าเราอยู่่�ในนั้้�น และถ้้า

ลัักไก่่ค่่าปรัับสููงกว่่า 10 เท่่า

และอาจโดน Black List ได้้

TIPS  
ไฮซีีซั่่�นคืือช่่วงเดืือนธัันวาคมถึึง

เดืือนมีีนาคม ควรจองที่่�พัักที่่� เมืือง 

เอล ชัันเตน (El Chalten) เมืืองท่ี่�เป็็น

จุุดต้้อนรัับนัักปืืนเขาทุุกคนที่่�จะข้ึ้�นไป

บนยอดเขาปาตาโกเนีีย เมืืองนี้้�เป็็นจุุด

สตาร์ท์ของเส้น้ทางเดินิขึ้้�นเขาทุกุเส้น้ทาง 

โดยไม่จ่ำเป็น็ต้อ้งเช่่ารถ สามารถเดินิทาง

มาด้้วยรถบััส 3 ชั่่�วโมงจากเมืืองเอล  

คาลาฟาเต้้ (El Colafate) ที่่�เป็็นเมืือง 

ที่่�ใกล้้ที่่�สุุดและมีีสนามบิิน

เทืือกเขาปาตาโกเนีีย 
(ฝั่่� งอาร์์เจนตินา)

จุุดที่่� เ ป็็น ไฮไลท์ คืื อ 
Lago de los Tres (El Chalten), 
Cerro Torre (El Chalten) และ 
Perito Moreno Glacier (El 
Calafatee) หมู่่�บ้า้น เอล ชันัเตน  

 (El Chalten) ที่่�เทืือกเขา  
 ปาตาโกเนีีย ฝั่่� งอาร์เ์จนตินิา  
 จุุดต้อ้นรับันักัปีีนเขาทุกุคน 

S Travel Tips
SHARING



TIPS  
การจองตั๋๋�วรถไฟเพื่่�อ

ขึ้้�นไปจุุดแลนด์์มาร์์กด้้านบน 

เ ที่่� ย ว แ รกของ วััน ให้้ ทัั น

สำคััญมาก เพราะรถไฟ

เ ท่ี่�ยวแรกคืือการเ ป็็นคน

กลุ่่�มแรกท่ี่� ได้้ เดิินถ่่ายรููป

โดยไม่่ต้้องรอคิิวและไม่่มีี

ใครมา Photobomb ดัังนั้้�น

การวางแผนเที่่�ยวที่่�น่ี่�ต้้อง

ระบุุวัันที่่�จะข้ึ้�นให้้แน่่นอนจะ

ได้้จองตั๋๋�วล่่วงหน้้าในเว็็บได้้

และใน Brazil แทบจะไม่่ได้้ใช้้

เงินิสด เพราะที่่�น่ี่�ร้้านค้า้เล็ก็ๆ 

ทั่่�วไปก็ใ็ช้แ้ค่บ่ัตัรเครดิติหรือื

เดบิิตแบบ Travel Card ได้้

สบายๆ

บราซิลิ
ประเทศท่ี่�มีีพื้้�นท่ี่�มากท่ี่�สุุดเป็็นอัันดัับท่ี่� 5  
ของโลก ใหญ่่ท่ี่�สุุดทั้้�งในทวีีปอเมริกิาใต้้  
และภููมิิภาคลาติินอเมริกิา สำำ�หรับั 
คนไทยฟรีีวีีซ่า่ พำำ�นักได้้ไม่่เกิิน 90 วััน

MUST VISIT

รููปปั้้� นพระเยซู
Christ the Redeemer
แห่่งเมืืองรีโีอเดจาเนโร

รููปปั้้�นที่่�โดดเด่่นบนยอดเขาที่่�มองจาก
มุุมไหนของกลางเมืืองก็็จะเห็็นเหมืือนคนยืืน
กางแขนอยู่่�ตััวเล็็กๆ ไกลๆ แต่่พอได้้ขึ้้�นไป
ใกล้้ๆ เข้้าใจเลยว่่าทำไมต้้องใช้้เวลาถึึง 9 ปีี
ในการสร้้าง และเป็็นเป้้าหมายของนักัเดินิทาง 
หลายคน รวมถึึงเป็็นจุดุศููนย์ร์วมของมิจฉาชีีพ
มืือเบาที่่�ล้้วงกระเป๋๋าได้แ้บบจะรู้้�ตัวอีีกทีีก็ตอน
จะต้้องจ่่ายเงิินอะไรสัักอย่่าง

น้ำำ�ตกอีีกวาซูู
(Iguazu Falls)  

น้้ำตกที่่� ไ ด้้รัับการขึ้้� นทะเบีียนเ ป็็น 
มรดกโลก ชื่่�อของน้้ำตก แปลว่่า น้้ำที่่�ยิ่่�งใหญ่่ 
ซึ่่�งก็็ใหญ่่จริิง แม่่น้้ำอีีกวาซููไหลผ่่านเขตแดน
ระหว่่างประเทศบราซิิลและอาร์์เจนตินา มีี
ความยาวกว่่า 4 กิิโลเมตร สููง 269 ฟุุต ดัังนั้้�น
การไปเยืือนดููความอลัังการให้้ครบจึึงจำเป็็น
ต้้องเข้้าอุุทยานทั้้�ง 2 ฝั่่�ง ซึ่่�งแต่่ละฝั่่�งมีีความ 
โดดเด่่นของทิิวทััศน์์ที่่�แตกต่่างกัันไป

TIPS  
การเดิินทางไปดููน้้ำตกในเขตฝั่่�งบราซิิลไปเองได้้ไม่่ต้้อง 

ใช้้ทััวร์์ แค่่กดเรีียก Uber จากที่่�พัักมารัับถึึงที่่� ไม่่ต้้องกลััวโดน

หลอก เพราะเราจะเห็็นระยะทาง ราคา และเลืือกประเภทรถได้้ และ

อย่่าลืมืผููกบัตัรเครดิิตกับั App Uber ไว้้ ตัดัปััญหาเรื่่�องสกุลเงินิ

ที่่�ต้อ้งใช้้และไม่ต้่้องลุ้้�นเรื่่�องเงิินทอน จุดุเด่่นของฝั่่�งนี้้� คือื ทิวิทััศน์์

ของน้้ำตก 3 ชั้้�น ส่่วนของชั้้�นที่่� 2 เป็็นพื้้�นที่่�แนวราบและกว้้าง  

มีีสะพานไม้้ที่่�สร้้างมาให้้เดิินชมน้้ำตกได้้อย่่างใกล้้ชิิด

ส่่วนการเดิินทางไปดููน้้ำตกในเขตฝั่่�งอาร์์เจนติินา ต้้องใช้้ทััวร์์

พาข้้ามชายแดนจากฝั่่�งบราซิิลเท่่านั้้�น ทััวร์์ในที่่�นี้้�คืือคนขัับรถ 

ที่่�เป็็นไกด์์พาเราไป 1-4 คนก็็สามารถไปได้้ โดยเราสามารถหา

ทััวร์์ได้้ตามเว็็บไซด์์หรืือสอบถามโรงแรมที่่�พััก จุุดเด่่นของฝั่่�งนี้้�

คืือ น้้ำตกวิิวพาโนราม่่า ไฮไลท์์ที่่�ต้้องทำคืือการล่่องเรืือเข้้าไป

ใต้้น้้ำตกที่่�สููงกว่่า 269 ฟุุต ให้้ได้้สััมผััสแรงกระแทกของน้้ำและ

เปีียกอย่่างสะใจ 

 รููปปั้้� นพระเยซู ูแห่ง่เมืือง  
 รีีโอเดจาเนโร ที่่�โดดเด่น่บน  
 ยอดเขาที่่�มองจากมุมุไหน  
 ของกลางเมืืองก็จ็ะเห็น็  
 เหมืือนคนยืืนกางแขนอยู่่�  
 ตัวัเล็ก็ๆ ไกลๆ 

พิิสิฐิกานต์ ์ฉัตัรจรัสัแสง
Senior Knowledge

Management Manager

บริิษััท บุุญรอดบริิวเวอรี่่� จำกััด 

FB: Pisitkarn Chatjaratsang
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RECOMMENDED
แนะนำำ�ภาพยนตร์์, ซีรีีส์ี์ สร้างแรงบัันดาลใจ

หนังสร้างแรงบันดาลใจ 
ในการใช้ชีิวิต ดูจบแล้วทำ�ให้เรา
มีไฟในชีวิตอีกครั้งแน่นอน และ
รับรองได้เลยว่าเราจะได้มุมมอง
ใหม่ๆ เพิ่มมากข้ึน คัดมาแล้ว
แบบปังๆ ทุกเรื่องจากเพื่อนๆ 
ชาวสงิห์ เนือ้เรือ่งเขม้ขน้ ทัง้สนกุ
และได้ความบันเทิง

2009

เด็็กชายผิิวดำร่่างใหญ่่ไร้้บ้้านอาศััยอยู่่�ตาม
โรงเรีียนต่่างๆ ไร้้โอกาสทางการศึึกษา Lee Anne 
Tuohy (Sandra Bullock) ครููสอนศิิลปะ มองเห็็น
แววความสามารถด้้านกีีฬาของ Michael จึึง
ชัักชวนเขาเข้้ามาอยู่่�ร่วมครอบครััว พร้้อมกัับ
สนัับสนุุนการเรีียนและการเล่่นอเมริิกัันฟุุตบอล
ของเขา ชีีวิิตของ Michael เปลี่่�ยนแปลงไปอย่่าง
สิ้้�นเชิิง เขาได้้รัับการดููแลที่่�ดีี ได้้ศึึกษาในโรงเรีียน
ที่่�ดีี มีีโอกาสฝึึกซ้้อมกีีฬาอย่่างจริิงจััง และก้้าวขึ้้�น
เป็็นนัักอเมริิกัันฟุุตบอลระดัับมหาวิิทยาลััย

ซีีรีีส์์รัักแนวโรแมนติิกคอมเมดี้้�ที่่�มีีความดราม่่า
เล็็กๆ ตััวเรื่่�องจะเน้้นไปที่่�ความรัักและมิิตรภาพ 
การต่่อสู้้�ทำตามฝัันของเหล่่าตััวละคร เรื่่�องราวของ
หนุ่่�มสาวที่่�อาจไม่่ได้้มีีคุุณสมบััติิตรงกัับความต้้องการ
ของสัังคมสัักเท่่าไหร่่ การไม่่มีีการศึึกษาสููงๆ ไร้้ซึ่่�ง 
ใบปริิญญา โลกนี้้�บอกพวกเขาให้้ตั้้� งใจเล่่นบท
ตััวประกอบต่่อไป แต่่ว่่าพวกเขาเหล่่านั้้�นล้้วนมีีข้้อดีี
และสมควรได้้รัับบทตััวละครหลัักในชีีวิิตของเขาเอง 

Fight For My Way

The Blind Side

เขียีนบท: Lim Sangchun 

เขียีนบท: The Blind Side

The Pursuit of happiness
เขียีนบท: Steven Conrad

สิริิขิจร จิติรดา
Senior Data Management & 

Customer Complaint System Officer

บริิษััท บุุญรอดบริิวเวอรี่่� จำกััด

2017

สร้้างจากเรื่่�องจริิงของการไล่่ล่่า
หาความสุุขของคุุณพ่่อลููกติิด คริิส 
การ์ด์เนอร์์ ที่่�ต้อ้งดิ้้�นรนใช้้ชีวีิติในเมืือง
ใหญ่่อย่่างซานฟรานซิิสโก เจอมรสุุม
ชีีวิิตต่่างๆ นานา จนสุุดท้้ายก็็ได้้มา
ฝึึกงานในบริิษััทนายหน้้าค้้าหุ้้�นแห่่ง
หนึ่่�ง และด้ว้ยความมุ่่�งมั่่�น ตั้้�งใจ เขาก็็
สามารถตั้้�งตัวัได้ ้จนสามารถตั้้�งบริษิัทั
นายหน้้าค้้าหลัักทรััพย์์เป็็นของตััวเอง

2006
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Walter Mitty ได้้รัับมอบหมายให้้ไปรัับ
ภาพถ่่ายสุุดล้้ำค่่าของช่่างภาพชื่่�อดััง แต่่
ภาพนั้้�นกลัับหายไป! Walter ออกเดิินทาง
ตามหาช่่างภาพ O’Connell ทั่่�วโลก ผ่่าน
สถานที่่�อัันตระการตาตั้้�งแต่่ภููเขาไฟ ป่่าลึึก 
จนถึึงทะเลสาบน้้ำแข็ง็ในประเทศไอซ์์แลนด์์

The Secret Life Of 
Walter Mitty
เขียีนบท: James Thurber, Steven Conrad

เรื่่�องราวของตััวเอก พััคแซรอย และหนุ่่�มสาววััยรุ่่�นหััวรั้้�น ที่่�ลุุกขึ้้�นสู้้�กับ 
ผู้้�มีีอิิทธิิพลในโลกธุุรกิิจ ด้้วยการเปิิดร้้านอาหารในย่่านอิิแทวอน พวกเขามีีความ
ฝัันอัันทะเยอทะยาน และมีีจุุดยืืนที่่�เข้้มแข็็ง พััคแซรอยมีีเป้้าหมายที่่�ชััดเจน 
ต่่อการทำสิ่่�งที่่�ถููกต้้อง แม้้แต่่พ่่อของเขาก็็ยัังยอมรัับในความกล้้าของลููกชายที่่�ไม่่
ยอมก้้มหััวให้้กัับใครก็็ตามที่่�มารัังแกครอบครััว

Itaewon Class
เขียีนบท: โช กวััง-จินิ

ฐิติิวัิัฒน์ ์ฉลาดล้น้
Customer Contact Officer

บริิษััท บุุญรอดบริิวเวอรี่่� จำกััด

2020

2018

เป็็นภาพยนตร์์ชีีวประวััติิสััญชาติิ
อเมริิกันั เป็น็แนวตลก-ชีวีิติ ในปี ีค.ศ. 
2018 ภาพยนตร์์ได้้รัับแรงบัันดาลใจ 
จากเรื่่� อ งจริิ ง ในการออกทัั วร์์ ใน 
ดีีปเซาท์์ของนัักเปีียโนแนวแจ๊๊สและ
คลาสสิกิ ชาวจาเมกา - อเมริกิันั ที่่�ชื่่�อ 
“ดอน เชอร์์ลีีย์์” และคนเฝ้้าร้้านชาว
อิิตาลีี-อเมริิกััน “โทนีี วััลเลลองกา” 
ที่่� มารัับหน้้ าที่่� เป็็ นคนขัับรถและ 
บอดี้้�การ์์ดของเชอร์์ลีีย์์ 

Green Book
เขียีนบท: Nick Vallelonga

นันัทพงศ์ ์ฉันัทดิลิกพร
Customer Contact Officer

บริิษััท บุุญรอดบริิวเวอรี่่� จำกััด

2004

The Terminal
เขียีนบท: Sacha Gervasi 

เรื่่�องราวของ Viktor Navorski ชายชาว Krakozhia ที่่�เดิินทางมาสหรััฐอเมริิกาด้้วยเรื่่�อง
สำคััญบางอย่่าง แต่่กลัับต้้องมาติิดค้้างอยู่่�ในสนามบิินนานาชาติิจอห์์น เอฟ เคนเนดี้้� หลัังจาก 
ประเทศของเขาเกิิดสงครามกลางเมืือง ส่่งผลให้้พาสปอร์์ตของเขาไม่่ได้้รัับการอนุุมััติิจาก
เจ้้าหน้้าที่่�ตรวจคนเข้้าเมืือง เขาจึึงต้้องติิดอยู่่�ในพื้้�นที่่�ของสนามบิิน และเจอปััญหาอุุปสรรค
มากมาย แต่่ Viktor Navorski เป็็นคนมองโลกในแง่่ดีี เขาจะไม่่ยอมแพ้้และหาวิิธีีแก้้ไข 
ทุุกปััญหาเพื่่�อบรรลุุเป้้าหมายให้้ได้้

2013
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JANUARY
16.01.25 	 แค่ค่ิดิก็ม็ันัแล้ว้ ..................................... SILLY FOOLS
23.01.25 	 124 BPM .............................................................. FLIRT
23.01.25 	 VESPER MARTINI...............................  POSTSCRIPT
29.01.25 	 LIPSTICK ............................................  THE PUBLISH

FEBRUARY
04.02.25 	 FLOWER ............................................ AE JIRAKORN
06.02.25 	 สักัวันฉันัจะหายดี ี........................ INK WARUNTORN
06.02.25 	 I KNOW YOU KNOW ....................  NATT BUNTITA
12.02.25 	 ถูกูจับัได้ซ้ะแล้ว้ (Surrender) ........  PINGPING PANPAN
13.02.25 	 ต่า่งเป็น็คนสุดุท้า้ย ..............................................  ZEAL
18.02.25	 เธอๆ เพ่ื่�อนเราชอบ (Guess Who?)....SERIOUS BACON
19.02.25 	 ดาว ......................................................... LOST CHIPS
20.02.25	 ไม่อ่ยากรู้้� (ว่่าเธออยู่่�กับัเขา) .................... WHAT’S UP
25.02.25 	ค นที่่�ฟ้า้ส่ง่มาให้ฉ้ันั ......................... BELL WARISARA
25.02.25	 K .............................................................................  PYC
26.02.25	ค วามคิดิถึงึกึ่่�งสำำ�เร็จ็รูปู .......  SOMETHING SWEET
27.02.25 	ขี้้ �หวง ...............................................................  INDIGO
27.02.25 	 เอาแต่ง่อน ........................................................ BUTUS

2025
SONG RELEASES

S
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