




โรงเบีียร์ 
ฮาร์ทมัันส์์ 
ดอร์ฟเฟอร์
เมื่่�อวัันที่่� 10 เมื่ษายน 2540 สมื่เด็จ็พระนางเจา้ฯ  
พระบรมื่ราชินิน่าถ พรอ้มื่ด็ว้ัยสมื่เด็จ็พระเจา้
ลููกเธอ เจา้ฟ้า้จุฬาภรณวัลัูยลูักษณ์ฯ ที่รง 
ที่อด็พระเนตรโรงเบ่ยร์แลูะสำานักงานของ 
ฮาร์ที่มื่ันส์ด็อร์ฟ้เฟ้อร์ บรวิัเวัอร่� ในเมื่่อง
ฮาร์ที่มื่ันส์ด็อร์ฟ้เฟ้อร์ ประเที่ศเยอรมื่น ่ 
ซึ่่�งเป็นโรงเบย่ร์ในเครอ่บุญรอด็ฯ แห่ง่แรก
ในยโุรป โด็ยมื่ค่ณุปิยะ ภริมื่ยภ์กัด็ ่ถวัายการ
ตอ้นรบั ที่รงลูงพระนามื่าภไิธยบนแผ่น่โลูห่ะ 
แผ่น่ป้ายที่่�ระลูก่การเสด็จ็ฯ เยอ่นอยา่งเปน็
ที่างการ ที่รงปลูกูตน้แมื่กโนเลู่ยในบรเิวัณ
โรงงาน ที่อด็พระเนตรกระบวันการผ่ลูิต
เบ่ยร์ แลูะเสวัยพระสุธารสชิาร่วัมื่กับคณะ 
ผู่บ้รหิ่ารของ บรษัิที่ บญุรอด็บรวิัเวัอร่� จำากดั็





กรรมการผู้ช่วยกรรมการผู้จัดการใหญ่ 

บริษัท บุญรอดบริวเวอรี่ จำากัด

กรรมการผู้จัดการใหญ่

บริษัท พิพิธภัณฑ์สิงห์ จำากัด

และบรรณาธิการ สิงห์ แมกกาซีน

ขอคำำ�แรก
บทบรรณาธิการ

สรวิช ภิรมย์ภักดี

เท่่าท่่�หาข้้อมููลได้้ ในโลกน่�มู่โรงเบี่ยร์อยู่

กว่่า 19,000 โรง ผลิตเบ่ียร์ต่างย่�ห้อ ก็น่าจะเกิน 

30,000 ย่�ห้อได้้ จากใหญ่่สุุด้ท่่�คนสุ่ว่นใหญ่่รู้จัก 

เช่่น แอนฮาว่เซอร์ บีุช่ หรือท่่�ใหญ่่ท่่�สุุด้จริงๆ 

แต่คนสุ่ว่นใหญ่่คงไมู่รู้จัก คือ ย่�ห้อสุโนว่์ข้องจ่น 

ไปจนถึึงเล็กสุุด้ท่่�น่าจะเป็นคราฟต์เบี่ยร์ในเมูือง

ต่างๆ เครื�องด้ื�มูเบี่ยร์เป็นเครื�องด้ื�มูท่่�มูนุษย์ 

ให้คว่ามูนิยมูมูาเป็นอันดั้บี 3 ข้องโลก มูาเป็น

พัันเป็นหมูื�นปีแล้ว่ (ต่อจากน�ำและน�ำช่า) และ

ทุ่กโรงผลิตเบี่ยร์ก็จะไมู่ได้้ผลิตอยู่แค่ย่�ห้อเด้่ยว่ 

เพัราะคอเบี่ยร์มู่หลากหลาย บีริษัท่จะเติบีโต

ได้้ก็ต้องมู่เบี่ยร์หลายรสุช่าติหลายย่�ห้อเป็น 

เรื�องปกตินะครบัี สุงิห ์แมูกกาซน่ ฉบัีบีน่� เลยข้อ

พัาไปรูจั้กกบัีโรงเบ่ียรข์้นาด้เล็กนอ้งใหมูใ่นเครือ

บีุญ่รอด้ฯ แต่จริงแล้ว่ก็ไมู่ได้้เป็นเรื�องใหมู่อะไร 

เพัราะเราก็ผลิตเบ่ียร์ต่างรสุช่าติ ต่างข้นาด้  

มูาเป็นเว่ลานานแล้ว่ 

เริ�มูจากสุมัูยพัระยาภิิรมูย์ภัิกด่้ก่อตั�งบีริษทั่ฯ 

ก็ผลิตเบ่ียร์ออกมูา 3 ย่�ห้อ คือ ตราว่่าว่ท่อง  

ตราสุิงห์ และตราพัระปรางค์ เพัื�อลองตลาด้ว่่า

คนไท่ยช่อบีเบี่ยร์แบีบีใด้ ต่อมูาก็ตัด้เบี่ยร์ท่่�ข้าย

ได้น้้อยสุุด้ออก และผลิตเบ่ียร์ช่นิด้อื�นออกมูาอก่  

มู่ท่ั�งเบ่ียร์ด้ำและเบ่ียร์ข้าว่ สุว่่นย่�หอ้ก็มูท่่ั�งตราหมู ่ 

ตรากุญ่แจ สุงกรานต์ ตราแหมู่มู ตราตู้เซฟ 

เป็นต้น และในท่่�สุุด้ก็เหลือแค่ตราสุิงห์ ท่่�ได้้รับี

คว่ามูนิยมูมูากท่่�สุุด้ แต่เมูื�อมู่คนรุ่นใหมู่เกิด้ข้ึ�น 

คว่ามูช่อบีในรสุช่าติก็จะเปล่�ยนแปลงไปเรื�อยๆ 

ตามูกาลเว่ลา บีริษัท่ฯ ก็เคยมู่เบ่ียร์สุด้ท่่�ผลิต

และเสุิร์ฟแค่ในร้าน คือ Hartmannsdorfer ซึ�ง

เป็นต้นแบีบีข้อง EST.33 ก็ว่่าได้้ และเมูื�อยอด้

ข้องเบีย่รส์ุงิหล์ด้ลง กเ็กดิ้การหาสุตูรใหมูร่สุช่าติ

ใหมู่ ในรูปแบีบีข้องล่โอ อ่สุาน ซุปเปอร์ไลอ้อน 

และไท่เบีย่ร ์ซึ�งลโ่อกก็ลายเปน็เบีย่รท์่่�ได้ร้บัีคว่ามู

นิยมูท่่�สุุด้ในช่่ว่ง 20 ปีท่่�ผ่านมูา 

นอกจากนั�น ก็มู่เบ่ียร์กลายสุภิาพั เช่่น 

เบีย่ร ์Copper ท่่�ตอนแรกผลติและเสุริฟ์ท่่� EST.33 

เท่่านั�น แต่ได้้รับีคว่ามูนิยมูมูากข้ึ�น ก็กลาย

มูาเป็นตัว่หนึ�งในตลาด้ท่ั�ว่ไป อย่างว่่า คว่ามู

เปล่�ยนแปลงมู่อยู่เรื�อยๆ เราก็เลยต้องมู่เบ่ียร์ 

รสุช่าตใิหมู่ๆ  ออกมูาเรื�อยๆ เช่น่กันไมู่มู่ว่นัหยดุ้ 

นะครับี แอบีลองคิด้ดู้ว่า่ มูนษุย์ได้ผ้ลิตเบ่ียร์ออก

มูาเป็นพัันเป็นหมูื�นปีมูาแล้ว่ ถึ้ารว่มูย่�ห้อเบี่ยร์

จากอด่้ตมูาถึงึปจัจบัุีน ไมูรู่ว้่า่จะถึงึลา้นย่�ห้อไหมู

นะครับี แต่เป็นหลักแสุนน่�แน่นอน รว่มูได้้คงจะ

สุนุกด้่ (และคงปว่ด้หัว่พัอคว่ร) 

ในปีน่� ท่่มูงานสิุงห์ แมูกกาซ่น จะข้อ

แนะนำให้ช่าว่สุิงห์ได้้รู้จักกับีเพัื�อนร่ว่มูงานท่่�มู่

งานอด้เิรกเปน็การสุะสุมู ผมูคดิ้ว่า่เปน็เรื�องปกติ

ท่่�คนเราจะมู่คว่ามูช่อบีในเรื�องต่างๆ ซึ�งมูักจะ

นำพัาไปสุู่การสุะสุมูสุิ�งข้องนั�นๆ เช่่น แสุตมูป์ 

พัระเครื�อง ไปจนถึงึนาฬิกิา และรถึยนต ์แตไ่มูว่่่า 

จะเป็นอะไรก็ตามู ข้องสุะสุมูเหล่าน่�จะนำพัา

คว่ามูสุุข้มูาให้แก่ผู้สุะสุมู ยามูว่่างก็จะได้้นั�ง

ช่ื�นช่มู และหาข้้อมููลเร่ยนรู้เพิั�มูเติมูเก่�ยว่กับี

สุิ�งข้องนั�นท่่�เราเลือกท่่�จะค่อยๆ สุรรหามูาเก็บี

ในช่่ว่งช่่ว่ิตเรา จริงๆ มูันก็บี่งบีอกถึึงผู้ท่่�สุะสุมู

ด้้ว่ยนะครับี ว่่ามู่นิสุัยใจคออย่างไร ฝรั�งถึึงกับี 

ท่ำการศึึกษาเลยว่า่ท่ำไมูคนถึงึเก็บีสุะสุมู จะเป็น

สุิ�งข้องท่่�จบัีตอ้งได้้ หรอือาจจะเป็นประสุบีการณ์์

ท่่�เก็บีไว่้ในใจก็ได้้เช่่นกัน 

จรงิแลว้่เรื�องน่�เปน็เรื�องใกลต้วั่ผมูมูาก ก็นา่

จะท่ราบีกันอยู่ เห็นช่ัด้ๆ ก็คือพัิพัิธภิัณ์ฑ์์สุิงห์ 

น่�แหละครับี รว่มูข้องสุะสุมูท่่�เก่�ยว่ข้้องกับี

บีริษัท่ฯ และท่่านเจ้าคุณ์ ซึ�งยิ�งนานวั่นก็ยิ�งมู่

เพัิ�มูข้ึ�นมูาก เป็นการเก็บีรักษาประว่ัติศึาสุตร์

ข้องเราสุำหรับีอนาคตต่อไป
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ผู้้�บริิหาริบุญริอดฯ ริ่วมน้�อมริำาลึึก 

ใน้พริะมหากริุณาธิิคุุณ เน้่�องใน้วัน้คุลึ�าย 

วัน้พริะบริมริาชสมภพ “ใน้หลึวงริัชกาลึที่่� 9”
5 ธันวาคม 2567 | กรุงเทพมหานคร

พระบาทสมเด็จ็พระเจา้อยู่่�หัวั และสมเด็จ็พระนางเจา้ฯ พระบรมราชินีิ 

เสด็็จพระราชิด็ำาเนินพร้อมด็้วยู่ สมเด็็จพระเจ้าล่กเธอ เจ้าฟ้้าสิริวัณณวรี 

นารีรัตนราชิกัญญา และสมเด็็จพระเจ้าล่กยู่าเธอ เจ้าฟ้้าทีปัังกรรัศมีโชิติ 

มหัาวชิิโรตตมางก่ร สิริวิบ่ลยู่ราชิกุมาร ไปัยู่ังพระที�นั�งอมรินทรวินิจฉััยู่  

ในพระบรมมหัาราชิวัง ในการพระราชิพิธีทรงบำาเพ็ญพระราชิกุศลทักษิิณา 

นปุัทาน เน่�องในวนัคล้ายู่วนัพระบรมราชิสมภพ พระบาทสมเด็จ็พระบรมชินกา 

ธิเบศร มหัาภ่มิพลอด็ุลยู่เด็ชิมหัาราชิ บรมนาถบพิตร พุทธศักราชิ 2567 

ในการนี�ทรงพระราชิทานพระราชิวโรกาสให้ัคณะผู้่้บริหัาร บริษิัท  

บญุรอด็บริวเวอรี� จำากดั็ นำาโด็ยู่ นายู่วุฒา ภริมยู่ภ์กัด็ ีปัระธานกรรมการ นายู่

สันติ ภิรมยู่์ภักด็ี ปัระธานกรรมการบริหัาร และ นางณัฐวรรณ ภิรมยู่์ภักด็ี 

ทีปัสุวรรณ ผู้่้ชิ�วยู่กรรมการผู้่้จัด็การใหัญ� เฝ้้าท่ลละอองธุลีพระบาทรับเสด็็จ

นอกจากนี� นางณัฐวรรณ ภิรมยู่์ภักดี็ ทีปัสุวรรณ ได็้ร�วมพิธีเจริญ

พระพุทธมนต์และทำาบุญตักบาตรถวายู่พระราชิกุศล ณ ท้องสนามหัลวง 

และยัู่งได็้เปั็นผู้่้แทนบริษิัทฯ นำาพุ�มด็อกไม้ไปัถวายู่ราชิสักการะ พระบรม

ร่ปัในหัลวงรัชิกาลที� 9 ณ อุทยู่านเฉัลิมพระเกียู่รติ พระบาทสมเด็็จพระบรม 

ชินกาธิเบศร มหัาภ่มิพลอด็ุลยู่เด็ชิมหัาราชิ บรมนาถบพิตร อีกด็้วยู่ 

เน่�องในวนัคลา้ยู่วนัปัระสต่สิมเด็จ็พระเจา้ลก่เธอ 

เจ้าฟ้้าพัชิรกิติยู่าภา นเรนทิราเทพยู่วดี็ กรมหัลวง 

ราชิสาริณีสิริพัชิร มหัาวัชิรราชิธิด็า 

นางณัฐวรรณ ภิรมยู่์ภักด็ี ทีปัสุวรรณ ผู้่้ชิ�วยู่

กรรมการผู้่้จดั็การใหัญ� บริษิทั บญุรอด็บริวเวอรี� จำากดั็ 

เป็ันผู้่แ้ทนบรษิิทัฯ ถวายู่แจกนัด็อกไมเ้บ่�องหันา้พระร่ปั

สมเด็จ็พระเจา้ลก่เธอ เจา้ฟ้า้พัชิรกติยิู่าภาฯ และลงนาม 

ถวายู่พระพร ณ วังศุโขทัยู่ ด็้วยู่สำานึกในพระ

กรุณาธิคุณที�ทรงมุ�งมั�นปัฏิิบัติพระกรณียู่กิจ ในการ

บำาบัด็ทุกข์บำารุงสุขแก�พสกนิกรเสมอมา 

ผู้้�บริิหาริบุญริอดฯ  

ถวายแจกัน้ดอกไม� เบ่�องหน้�าพริะริ้ป 

“สมเด็จพริะเจ�าลึ้กเธิอ  

เจ�าฟ้้าพัชริกิติิยาภาฯ”  

เน้่�องใน้วัน้คุลึ�ายวัน้ปริะส้ติิ
7 ธันวาคม 2567 | กรุงเทพมหานคร
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รั ฐบาลจั ด็ ง าน เฉัลิ มพระ เกี ยู่ รติ พ ระบาทสม เด็็ จ

พระเจ้าอยู่่�หััว เน่�องในโอกาสพระราชิพิธีสมมงคลพระชินมายุู่

เท�ากับพระบาทสมเด็จ็พระพุทธยู่อด็ฟ้า้จุฬาโลกมหัาราชิ สมเด็จ็

พระปัฐมกษิัตริยู่าธิราชิแหั�งพระราชิวงศ์จักรี พุทธศักราชิ 2568 

โด็ยู่จัด็พิธีเจริญพระพุทธมนต์และทำาบุญตักบาตรถวายู่พระราชิ

กศุล พระสงฆ์จ์ำานวน 173 ร่ปั  ในการนี� นางณัฐวรรณ ภริมยู่ภ์กัด็ี 

ทปีัสวุรรณ ผู้่ช้ิ�วยู่กรรมการผู้่จ้ดั็การใหัญ� บรษิิทั บญุรอด็บรวิเวอรี� 

จำากัด็ เปั็นผู้่้แทนร�วมกิจกรรมในครั�งนี� ณ ท้องสนามหัลวง

พระราชิพิธีสมมงคล (“สมมงคล” อ�านว�า สะ-มะ-มง-คน) 

เปั็นพระราชิพิธีที�พระมหัากษิัตริยู่์ไทยู่ที�ทรงราชิยู่์ในขณะนั�นๆ 

จะทรงบำาเพ็ญพระราชิกุศลทักษิิณานุปัทาน ถวายู่แด็�พระมหัา

กษิัตริยู่์หัร่อสมเด็็จพระบรมราชิบ่รพการีในอด็ีต เพ่�อทรงน้อม

รำาลกึถงึพระมหัากรณุาธคิณุของพระองคแ์ละแสด็งความกตญัญู่

กตเวที เน่�องในโอกาสที�ทรงมีวาระเสมอด้็วยู่พระมหัากษัิตริยู่์ 

หัร่อสมเด็็จพระบรมราชิบ่รพการีพระองค์นั�นๆ 

ผู้้�บริิหาริบุญริอดฯ ริ่วมพิธิ่ 

เจริิญพริะพุที่ธิมน้ติ์แลึะที่ำาบุญติักบาติริ  

เน้่�องใน้โอกาสพริะริาชพิธิ่สมมงคุลึ
14 มกราคม 2568 | กรุงเทพมหานคร

พระบาทสมเด็็จพระเจ้าอยู่่�หััว และสมเด็็จพระนางเจ้าฯ 

พระบรมราชิิน ี เสด็จ็พระราชิด็ำาเนนิไปัยู่งั บริษัิท ปัน่ซิเิมนต์ไทยู่ 

จำากัด็ (มหัาชิน) เพ่�อปัระทับเร่อพระที�นั�งเสด็็จพระราชิด็ำาเนิน

เลยีู่บไปัตามแนวคลองเปัรมปัระชิากร เพ่�อทรงเปิัด็สวนสาธารณะ

เฉัลมิพระเกยีู่รต ิ“เปัรมปัระชิาวนารักษ์ิ” บริเวณถนนกำาแพงเพชิร 

6 แนวขนานคลองเปัรมปัระชิากร เขตหัลักสี� เน่�องในโอกาสพระ

ราชิพิธมีหัามงคลเฉัลมิพระชินมพรรษิา 6 รอบ 28 กรกฎาคม 2567  

ซิึ�งบริษิทั ปัตท. จำากดั็ (มหัาชิน) ร�วมกบัหัน�วยู่ราชิการในพระองค์ 

ภาครฐั รฐัวสิาหักจิ เอกชิน และปัระชิาชินในพ่�นที� รบัสนองพระ

ราชิปัณธิานโด็ยู่ร�วมพฒันาโครงการคลองเปัรมปัระชิากร

ในการนี� นางณัฐวรรณ ภิรมยู่์ภักด็ี ทีปัสุวรรณ ผู้่้ชิ�วยู่

กรรมการผู้่จ้ดั็การใหัญ� เปัน็ผู้่แ้ทนบรษิิทั บญุรอด็บรวิเวอรี� จำากดั็ 

และ นายู่ธนะวฒุ ิภริมยู่ภ์กัด็ ีรองกรรมการรองกรรมการผู้่จ้ดั็การ

ใหัญ�อาวุโส ในฐานะผู้่้ปัฏิิบัติหัน้าที�สนับสนุนในโครงการพระ

ราชิด็ำารติามพระบรมราโชิบายู่ เฝ้า้ทล่ละอองธุลพีระบาทรับเสด็จ็

และรับพระราชิทานโล�ที�ระลึกด็้วยู่ 

ใน้หลึวง พริะริาชที่าน้โลึ่ที่่�ริะลึึกให�กับบริิษััที่

บุญริอดฯ แลึะ น้ายธิน้ะวุฒิิ ภิริมย์ภักด่  

ใน้ฐาน้ะปฏิิบัติิหน้�าที่่�สน้ับสนุ้น้ใน้โคุริงการิ

พริะริาชดำาริิติามพริะบริมริาโชบาย
18 ธันวาคม 2567 | กรุงเทพมหานคร
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พิธิม่อบทุี่น้การิศึกึษัา ปริะจำาปี 2567 มล้ึนิ้ธิจิำาน้งค์ุ ภิริมย์ภกัด่

11 ธันวาคม 2567 | กรุงเทพมหานคร

ม่ลนิธิจำานงค์ ภิรมยู่์ภักด็ี มอบทุนการศึกษิาปัีที� 5 ซิึ�งเปั็นทุนการศึกษิาต�อเน่�อง

ระยู่ะยู่าวจนจบการศึกษิา โด็ยู่มอบใหั้แก�นักศึกษิาแพทยู่์และนักเรียู่นเตรียู่มทหัาร 

ที�เรียู่นด็ีและมีศักยู่ภาพเปั็นเลิศ ซิึ�งแบ�งเปั็น 4 ปัระเภท ได็้แก� ทุนเพ่�อผู้่้เรียู่นด็ี  

มีศักยู่ภาพเปั็นเลิศแก�นักศึกษิาแพทยู่์ คณะแพทยู่ศาสตร์วชิิรพยู่าบาล มหัาวิทยู่าลัยู่ 

นวมินทราธิราชิ ทุนเพ่�อการศึกษิาพัฒนาศักยู่ภาพนักศึกษิาแพทยู่์ด็้านออร์โธปัิด็ิกส์  

ทนุเพ่�อผู้่เ้รียู่นด็ ีมศีกัยู่ภาพเปัน็เลศิแก�นกัเรยีู่นขึ�นเหัล�า และทนุเพ่�อผู้่เ้รียู่นด็ ีมศีกัยู่ภาพ

เปั็นเลิศแก�นักเรียู่นเตรียู่มทหัาร โด็ยู่ในปัี 2567 มีผู้่้ได็้รับทุนจำานวน 18 ทุน 

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

Farm Festival On The Hill (ฟ้าร์ม เฟ้สติวัล ออน เด็อะ ฮิิลล์) ครั�งที� 11 เทศกาล

คอนเสิร์ตที�ใหัญ�ที�สุด็ในภาคเหัน่อ 5 วัน 5 ค่น ณ สิงหั์ปัาร์ค เชิียู่งรายู่ ครั�งนี�ร�วม

ระเบิด็ความมันส์ไปักับศิลปัิน อาทิ Taitosmith, D Gerrard, แหัลม สมพล และ Max 

Jenmana พร้อมกิจกรรมอ่�นๆ เชิ�น เปัิด็ตัวโซินใหัม� “On The Beach” ที�เหัม่อน 

ยู่กทะเลมาไว้ในเชิยีู่งรายู่ที�ลาน Cargo ร�วมด้็วยู่โชิว์ Open Stage บริเวณลานกจิกรรม

ริมนำ�า รายู่ล้อมด็้วยู่ซิุ้มอาหัารอร�อยู่ชิ่�อด็ังกว�า 50 ร้านจากทั�วปัระเทศ

ที่ัพน้ักก่ฬาพาริาไที่ย  
กวาด 40 เหริียญที่อง 

ริายการิเยาวชน้ 
พาริาน้าน้าชาติิ

1-7 ธันวาคม 2567 | นครราชีสีีมา

การแข�งขันกฬีาเยู่าวชินคนพิการ 

นานาชิาติ รายู่การ “2024 World 

Ab i l i t y spo r t  You th Games” 

จ.นครราชิสีมา มีนักกีฬาจาก 18 

ปัระเทศทั�วโลกเข้าร�วมการแข�งขัน  

ซิึ�งนักกีฬาพาราไทยู่คว้ามาได้็ 40  

เหัรียู่ญทอง 63 เหัรียู่ญเงิน และ 52  

เหัรยีู่ญทองแด็ง อยู่่�อนัด็บั 3 ในตาราง  

แสด็งให้ัเหั็นถึงศักยู่ภาพนักกีฬาพารา

ไทยู่ที�มีการพัฒนาอยู่�างต�อเน่�อง โด็ยู่

สมาคมกฬีาคนพกิารแหั�งปัระเทศไทยู่ฯ  

เฟ้้นหัานักกีฬาหัน้าใหัม�ที�จะก้าวเป็ัน

กำาลังหัลักต�อไปัในอนาคต 
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กอลึ์ฟ้การิกุศึลึ “ซี่บ่เอฟ้ กอลึ์ฟ้  

แชริิติ่” คุริั�งที่่� 5 ปริะจำาปี 2567
16 ธันวาคม 2567 | ปทุมธานี

ม่ลนิธิจำานงค์ ภิรมยู่์ภักด็ี จัด็กอล์ฟ้การ

กุศล “ซิีบีเอฟ้ กอล์ฟ้ แชิริตี�” ครั�งที� 5 ที�สนาม

โรบนิว่ด้็ส ์กอลฟ์้ คลบั อ.ลำาลก่กา จ.ปัทมุธานี 

วัตถุปัระสงค์เพ่�อนำารายู่ได็้หัลังหัักค�าใชิ้จ�ายู่

ทั�งหัมด็ สมทบทุนกิจกรรมเพ่�อสาธารณกุศล

ของมล่นธิิฯ โด็ยู่ในด็า้นการศกึษิา ได็ส้นบัสนนุ

โครงการปันันำ�าใจเพ่�อชิ�วยู่เหัลอ่นกัเรยีู่นในพ่�นที�

หั�างไกลปัี 2 ที�จ.กาญจนบุรี ทั�งนี� ได็้รับเกียู่รติ

จาก นายู่สันติ ภิรมยู่์ภักด็ี ร�วมเปั็นปัระธาน

จดั็การแข�งขัน พรอ้มด็ว้ยู่ นายู่ภริ่ต ภริมยู่ภ์กัด็ี 

นายู่ปัติ ิภริมยู่ภ์กัด็ ีนายู่รงัสฤษิด็ิ� ลกัษิติานนท์ 

และนายู่พงษิร์ตัน ์เหัลอ่งธำารงเจริญ โด็ยู่ในปันีี� 

มีผู้่้เข้าร�วมการแข�งขันอยู่�างคับคั�ง 

น้ำ�าด่�มสงิห์ เปลึ่�ยน้ฉลึากใหม่ 

ปริบัภาพลึกัษัณ์ที่นั้สมยั

ติอกยำ�าคุุณภาพ เติิมเต็ิมปริะโยชน์้ท่ี่�ใช่
1 มกราคม 2568 | ทั่วประเทศ

นำ�าด็่�มสิงหั์ ปัรับฉัลากใหัม� เพิ�มความทันสมัยู่ พร้อมตอกยู่ำ�าเทคโนโลยู่ี 

Smart Micro Filter เอกลักษิณ์เฉัพาะของนำ�าด็่�มสิงหั์ ซิึ�งผู้�านระบบการผู้ลิต

แบบปัดิ็ เพ่�อมาตรฐานคุณภาพการผู้ลิตที�สะอาด็และปัลอด็ภัยู่สง่สุด็ สำาหัรับ

ฉัลากใหัม�ของนำ�าด็่�มสงิหัไ์ด็ถ้�ายู่ทอด็ความโมเด็ร์ิน มนิิมอล แต�คงความพรเีมี�ยู่ม 

และอตัลกัษิณ์ของแบรนด์็ อกีทั�งส่�อสารข้อความสำาคญัที�บ�งบอกถึงนำ�าด็่�มสงิหั์ 

สะอาด็และมีปัระโยู่ชิน์ต�อร�างกายู่ โด็ยู่ได็้ปัรับเปัลี�ยู่นฉัลากใหัม�ในทุกขนาด็ 

ตั�งแต� 330 ml, 600 ml, 750 ml, 1,500 ml และ 6 L เริ�มทยู่อยู่ออกส่�ตลาด็

ตั�งแต�เด็่อนมกราคม ในทุกชิ�องทาง

พร้อมกนันี� นำ�าด็่�มสงิหั ์ปัล�อยู่ภาพยู่นตร์โฆ์ษิณาชุิด็ใหัม� พาผู้่้บริโภคไปั

คน้หัาคำาตอบว�าทำาไม “นำ�าด็่�มสิงหั”์ ถงึมีรสชิาติไม�เหัมอ่นใคร? โด็ยู่มี “บิวกิ�น 

พุฒิพงศ์ อัสสรัตนกุล” พรีเซิ็นเตอร์ ร�วมส่�อสารภายู่ใต้แนวคิด็ รสชิาติที�

คุณร่้สึก ค่อ รสชิาติของแร�ธาตุที�ใชิ� ทุกขวด็ผู้�านเทคโนโลยู่ีการผู้ลิต Smart 

micro filter ที�ขจัด็สิ�งปันเปั้�อนออกไปั แต�เล่อกเก็บปัระโยู่ชิน์ที�มีไว้นั�นเอง
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ผู้้�บริิหาริเฝ้้าริับเสด็จ “เจ�าฟ้้าสิริิวัณณวริีฯ”
ที่อดพริะเน้ติริคุอน้เสิริ์ติเฉลึิมพริะเก่ยริติิ

9 มกราคม 2568 | กรุงเทพมหานคร

สมเด็็จพระเจ้าล่กเธอ เจ้าฟ้้าสิริวัณณวรี นารีรัตนราชิกัญญา เสด็็จไปัยู่ังหัอ

ปัระชุิมใหัญ� ศ่นยู่ว์ฒันธรรมแหั�งปัระเทศไทยู่ เพ่�อทอด็พระเนตรการแสด็งคอนเสิรต์

เฉัลิมพระเกียู่รติ รายู่การลาซิอง เฟ้มินีน เด็อลา ม่ซิีค (L’Essence Féminine de la 

Musique) ซิึ�งมล่นิธริอยู่ลัแบงคค์อกซิมิโฟ้นอีอรเ์คสตรา้ ร�วมกบัหัน�วยู่งานภาครฐัและ

เอกชิน จดั็ขึ�นเพ่�อถวายู่พระพรสมเด็จ็พระเจ้าลก่เธอ เจ้าฟ้า้สิรวัิณณวรี นารรีตันราชิ

กัญญา เน่�องในโอกาสวันคล้ายู่วันปัระส่ติ 8 มกราคม 2568 ในการนี� นางณัฐวรรณ 

ภิรมยู่์ภักด็ี ทีปัสุวรรณ ผู้่้ชิ�วยู่กรรมการผู้่้จัด็การใหัญ� บริษิัท บุญรอด็บริวเวอรี� จำากัด็ 

เฝ้้ารับเสด็็จในฐานะผู้่้สนับสนุนการแสด็งคอนเสิร์ตในครั�งนี�ด็้วยู่

พิธิ่อัญเชิญองคุ์คุริุฑขึ้้�น้

ปริะดิษัฐาน้ ณ บริิษััที่ ปทีุ่มธิาน้่ 

บริิวเวอริี� จำากัด  

10 มกราคม 2568 | ปทุมธานี

บริษิัท ปัทุมธานี บริวเวอรี� 

จำากัด็ ได็้ทำาพิธีอัญเชิิญองค์ครุฑขึ�น

ปัระด็ิษิฐาน ณ อาคารสำานักงาน โด็ยู่

ท�านพระมหัาราชิคร่พิธีศรีวิสุทธิคุณ

ปัระกอบพิธีบวงสรวง โด็ยู่มี นายู่ปัิติ 

ภิรมยู่์ภักดี็ ปัระธานเจ้าหัน้าที�บริหัาร 

กลุ�มบริษิัทผู้ลิต และ นายู่ธนะวุฒิ 

ภิรมยู่์ภักดี็ รองปัระธานเจ้าหัน้าที�

บริหัาร กลุ�มบริษิัทผู้ลิต ตลอด็จน

คณะผู้่บ้รหิัาร และพนักงานเข้าร�วมพิธี

บวงสรวงทำาบญุ ถวายู่ภัตตาหัาร ปัจัจัยู่

ไทยู่ธรรมแด็�พระสงฆ์์ จำานวน 9 ร่ปั

สิงห์ พา 14 เที่น้น้ิสเยาวชน้ไที่ย  

สัมผู้ัส “ออสเติริเลึ่ยน้โอเพ่น้” 

6-13 มกราคม 2568 | ออสีเตรเลีีย

สงิหั ์พา 14 นกัเทนนิสเยู่าวชินไทยู่จากโครงการ “สงิห์ั 

แกรนด็ส์แลม เอก็ซิพี์เรยีู่นซิ”์ ตะลยุู่ ออสเตรเลยีู่นโอเพ�น ซิึ�ง

เปัน็หันึ�งในรายู่การแกรนด์็สแลมที�ยิู่�งใหัญ�ที�สดุ็ เพ่�อให้ันอ้งๆ 

ได็เ้ขา้แคมป์ัเรยีู่นร้่ชีิวิตนกัเทนนิสอาชิพีในระด็บัแกรนด็ส์แลม 

และได็้เข้าชิมการแข�งขันออสเตรเลียู่นโอเพ�น ระหัว�างวันที� 

6-13 ม.ค. 2568 โครงการนี�จัด็ขึ�นเพ่�อใหั้นักเทนนิสเยู่าวชิน

ไทยู่ เรียู่นร่้การเปั็นนักเทนนิสอาชิีพ โด็ยู่มีอด็ีตนักเทนนิส

ทีมชิาติไทยู่ชิ�วยู่เปั็นพี�เลี�ยู่งถ�ายู่ทอด็ปัระสบการณ์ใหั้น้องๆ 
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สงิห์อาสา ลึงพ้�น้ที่่�มอบเส่�อกนั้หน้าว
ใน้กที่ม. หลึงัอณุหภ้มลิึดลึง

13 มกราคม 2568 | กรุงเทพมหานคร

สงิหัอ์าสา โด็ยู่ มล่นิธพิระยู่าภริมยู่ภ์กัด็ี 

บริษิัท บุญรอด็บริวเวอรี� จำากัด็ และบริษิัท

ในเคร่อ ได็้ลงพ่�นที�มอบเส่�อกันหันาวจำานวน

มากใหั้แก�พี�น้องปัระชิาชินในหัลายู่จังหัวัด็ 

ทั�วปัระเทศ ล�าสดุ็ได็ร้�วมกับกระทรวงการพฒันา

สังคมและความมั�นคงของมนุษิยู่์ ลงพ่�นที� 

มอบเส่�อกนัหันาว บรเิวณสวนรมณนีาถ ถนน

หัลังศาลยูุ่ติธรรม และตรอกสาเก กรุงเทพฯ 

จำานวน 500 ตวั ใหัก้บักลุ�มคนเปัราะบาง เชิ�น 

ผู้่้พิการ ผู้่้ส่งอายูุ่ เด็็กเล็ก รวมถึงกลุ�มคน 

ไรบ้า้นที�อาศยัู่ในพ่�นที�เหัล�านั�น เพ่�อชิ�วยู่บรรเทา

ความเด็่อด็ร้อนจากอากาศที�เยู่็นจัด็ 

ริ�าน้ “ขึ้�าวสวยแกงหล่ึอ” เปิดให�บริิการิแลึ�ว

16 มกราคม 2568 | กรุงเทพมหานคร

“ข้าวสวยู่แกงหัล�อ” ร้านอาหัารภายู่ใต้บริษิัท เอส คอมพานี 

(1933) จำากดั็ เปัน็ร้านใหัม�ที�ผู้สานเสน�หัข์องอาหัารไทยู่เขา้กบับรรยู่ากาศ 

แสนอบอุ�น เปัิด็ใหั้บริการทุกวัน ตั�งแต�เวลา 11.00 - 21.00 น. (วันหัยูุ่ด็ 

สดุ็สัปัด็าห์ัเปัดิ็ทำาการ 11.00 - 20.00 น.) ที�ชัิ�น G อาคารสงิห์ั คอมเพล็กซ์ิ 

แยู่กเพชิรบุรี-อโศก พิเศษิ เฉัพาะพนักงานบุญรอด็ รับส�วนลด็ 5%  

เพียู่งแสด็งบัตรพนักงาน 

เปิดเที่ศึกาลึ “ดน้ติรีิใน้สวน้” คุรัิ�งที่่� 32  

วง RBSO มอบบที่เพลึงแห่งคุวามสุขึ้ 
12 มกราคม 2568 | กรุงเทพมหานคร

งานด็นตรีในสวน “Concert in the Park No. 32” จัด็ขึ�นเปั็นครั�งที� 32 

โด็ยู่ มล่นธิริอยู่ลัแบงคค์อกซิมิโฟ้นอีอรเ์คสตร้า ในพระอปุัถมัปัส์มเด็จ็พระเจ้า

ล่กเธอ เจ้าฟ้้าสิริวัณณวรี นารีรัตนราชิกัญญา ร�วมกับกรุงเทพมหัานคร โด็ยู่

การสนับสนุนของ บริษิทั บญุรอด็บริวเวอรี� จำากดั็ และพันธมติร นำาโด็ยู่นักร้อง 

ชิ่�อดั็งและนักด็นตรีออร์เคสตร้าระดั็บนานาชิาติจากวง RBSO มาร�วมสร้าง

ความสุขและความปัระทับใจให้ักบัผู้่ฟ้้งั ผู้�านการบรรเลงเพลงแหั�งความทรงจำา

ที�หัลายู่คนคดิ็ถงึ ณ ศาลาภริมยู่ภ์กัด็ ีสวนลมุพนิ ีเขา้ชิมฟ้ร ีและมกีำาหันด็การ

แสด็งต�อเน่�อง 8 สัปัด็าหั์ ทุกวันอาทิตยู่์ เวลา 17.30 น. เริ�มตั�งแต�วันที� 12, 19, 

26 ม.ค. และ 2, 9, 16, 23 ก.พ. และรอบสุด็ท้ายู่ 2 มี.ค. 2568
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Muzik Move ก�าวส้่ปีที่่� 10  

พริ�อมเปิดบ�าน้หลึังใหม่ ใน้งาน้  

Muzik Move X Chapter 

21 มกราคม 2568 | กรุงเทพมหานคร

Muzik Move เดิ็นทางกา้วเข้าส่�

ปัีที� 10 ในวงการด็นตรีอยู่�างสมบ่รณ์ 

เปัิด็บ้านหัลังใหัม� ต้อนรับพาร์ทเนอร์

และค�ายู่เพลงมาร�วมแสด็งความยู่นิด็ี

ในงาน Muzik Move X Chapter 

ณ อาคาร S-Oasis ชิั�น 29 นำาทีม

โด็ยู่ คุณจุ�บ-วุฒินันต์ ภิรมย์ู่ภักดี็ 

Managing Director บริษิทั มวิซิกิมฟ่้ 

จำากัด็ พรอ้มด็ว้ยู่คณะผู้่บ้รหิัาร นบัจาก 

จุด็เริ�มต้น Muzik Move ได็้แสด็ง

ศักยู่ภาพของการสร้างสรรค์ และ

ผู้ลติผู้ลงานคุณภาพเพ่�ออตุสาหักรรม

ด็นตรมีาโด็ยู่ตลอด็ จนถงึปันีี� กา้วส่�ปัี

ที� 10 Chapter ต�อไปันบัจากนี� Muzik 

Move ได้็เตรยีู่มกจิกรรมและโปัรเจกต์

ใหัม�ๆ  ตลอด็ปั ีเพ่�อสร้างความสขุและ

ความทรงจำาด็ีๆ  ใหัก้บัแฟ้นเพลงและ

พันธมิตรในทุกมิติของวงการด็นตรี 

ผู้้�บริิหาริแลึะพนั้กงาน้บริิษััที่บญุริอดฯ ร่ิวมพิธิเ่จริิญ

พริะพุที่ธิมน้ต์ิแลึะสักการิะ พริะเขีึ้�ยวแก�ว
24 มกราคม 2568 | กรุงเทพมหานคร

นายู่วุฒา ภิรมยู่์ภักด็ี ปัระธานกรรมการ บริษิัท บุญรอด็บริวเวอรี� จำากัด็ เปั็น

ปัระธานในพิธีเจริญพระพุทธมนต์และสักการะพระบรมสารีริกธาตุ (พระเขี�ยู่วแก้ว)  

ในการนี� นายู่เพิ�มพน่ ไกรฤกษิ ์กรรมการ นายู่ภริ่ต ภริมยู่ภ์กัด็ ีกรรมการผู้่้จดั็การใหัญ� 

นายู่วรวุฒิ ภิรมยู่์ภักด็ี กรรมการรองกรรมการผู้่้จัด็การใหัญ� นางณัฐวรรณ ภิรมยู่์ภักด็ี 

ทีปัสุวรรณ ผู้่้ชิ�วยู่กรรมการผู้่้จัด็การใหัญ� และพนักงานบริษิัท บุญรอด็บริวเวอรี� จำากัด็ 

จำานวน 80 คน ร�วมในพิธีด็้วยู่ ณ มณฑลพิธีท้องสนามหัลวง 

สงิหั ์ปัระกาศเปัน็ผู้่ส้นับสนุนอยู่�างเป็ันทางการกับ “วนั แชิมเปีัยู่นชิิพ” หันึ�งในเวที 

การต�อส่้ที�มีผู้่้ติด็ตามทั�วโลก ปัระเด็ิมไฟ้ต์ ONE170 ศึกใหัญ�แรกของปัีที�ไทยู่ ค่�เอกชิิง

บลัลังกม์วยู่ไทยู่ระหัว�าง “ตะวนัฉัายู่ VS ซิปุัเปัอรบ์อน” ที�อมิแพค็ อารีนา เมอ่งทองธานี 

การเปั็นผู้่้สนับสนุนวัน แชิมเปัียู่นชิิพ องค์กรศิลปัะการต�อส่้ที�ยู่ิ�งใหัญ�นี� ด็้วยู่พลังของ

ทั�ง 2 แบรนด็ ์จะชิ�วยู่กนัสรา้งปัรากฏิการณใ์หัม�ๆ  ใหัแ้ก�วงการมวยู่ไทยู่และวงการกฬีา

ศิลปัะการต�อส่้ และนบัเปั็นก้าวสำาคัญอกีครั�งของสิงหั์ โด็ยู่โลโก้ของสิงหั์ จะปัรากฏิบน

ทุกส่�อของวัน แชิมเปัียู่นชิิพ ในทุกการแข�งขัน ตั�งแต�วันนี�เปั็นต้นไปั

สิงห์” จับม่อ “วัน้ แชมเปียน้ชิพ” 
ริ่วมเป็น้ออฟ้ฟ้ิเช่ยลึ พาริ์ที่เน้อริ์ 

24 มกราคม 2568 | นนทบุุรี
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BGC GLASS STUDIO  
โชว์ผู้ลึงาน้ส้่เวที่่ริะดับโลึกใน้ 

SINGAPORE ART WEEK 2025
24-28 มกราคม 2568 | สีิงคโปร์

บริษิัท บีจี คอนเทนเนอร์ กล�าส จำากัด็ (มหัาชิน) หัร่อ BGC 

โด็ยู่ BGC Glass Studio ศ่นย์ู่การเรียู่นร้่ศิลปัะแก้วแหั�งแรกของ

ปัระเทศไทยู่ ร�วมสร้างปัรากฏิการณ์ครั�งสำาคญั จดั็แสด็งศิลปัะแก้ว

ระด็ับนานาชิาติ ในงาน SINGAPORE ART WEEK 2025 ณ ปัระเทศ

สงิคโปัร ์โด็ยู่นิทรรศการครั�งนี�จดั็ขึ�นภายู่ใตแ้นวคดิ็ “Beyond Giving, 

Inspiring Change” ที�สะท้อนถึงพลังแหั�งการใหั้และการสร้างแรง

บันด็าลใจส่�การเปัลี�ยู่นแปัลง นิทรรศการครั�งนี�แสด็งออกถึงความ

ตั�งใจของ BGC Glass Studio ในการสนับสนนุการพฒันาทกัษิะและ

เส้นทางอาชิพีของศลิปันิแกว้ ผู้�านความร�วมมอ่ การแบ�งปันัความร้่ 

และสร้างเสริมชิุมชินศิลปัินแก้วใหั้มีความเติบโตอยู่�างแข็งแกร�ง 

ผู้้�บริิหาริ สิงห์ คุาเมดะ (ปริะเที่ศึไที่ย) จำากัด  

ริับริางวัลึ “Kameda Group Award 2025”

31 มกราคม 2568 | ญี่ี่ปุ�น

นายู่โรจน์ เม่องครุธ ผู้่้บริหัาร บริษิัท สิงหั์ คาเมด็ะ 

(ปัระเทศไทยู่) จำากัด็ ได็้นำาทีมผู้่้บริหัารเด็ินทางไปัยู่ัง 

จงัหัวดั็งิกาตะ ปัระเทศญี�ปัุ�น เพ่�อเขา้รับรางวัล “Kameda 

Group Award 2025” ซิึ�งเปั็นรางวัลเกียู่รติยู่ศที�มอบใหั้

แก�บริษัิทที�มีผู้ลปัระกอบการยู่อด็เยู่ี�ยู่มแหั�งปัีภายู่ในเคร่อ 

Kameda Group รางวัลนี�สะท้อนถึงความสำาเร็จของ  

สงิหั ์คาเมด็ะ (ปัระเทศไทยู่) จำากดั็ ที�สรา้งผู้ลปัระกอบการ

ที�แข็งแกร�ง รวมถึงการด็ำาเนินธุรกิจตามมาตรฐานสากล 

ตลอด็จนการพัฒนาและส�งเสริมอุตสาหักรรมขนมข้าว 

อบกรอบในปัระเทศไทยู่ใหั้เติบโตอยู่�างยู่ั�งยู่่น

เปิดติัว “ม่เฮ” โซีจู ไริ�น้ำ�าติาลึ  

อย่างเป็น้ที่างการิ
3 กุมภาพันธ์ 2568 | ทั่วประเทศ

บญุรอด็ฯ เปิัด็ตวั “มีเฮิ” (MEHAY) โซิจไ่ร้นำ�าตาล 3 รสชิาติ

ทางเลอ่กที�แตกต�าง ได้็แก� Ume กบัความหัอมของบ�วยู่ที�คุน้เคยู่ 

Honeydew Melon ใชิส้ายู่พันธ์ุเมล�อนคณุภาพพรเีมี�ยู่ม และ Red 

Sorbet รสชิาติใหัม�ในตลาด็โซิจ่ไทยู่ พร้อมกันนี� ยู่ังตอบโจทยู่์ 

สายู่ด็่�มที�รกัสขุภาพ กบันวัตกรรมสต่รไร้นำ�าตาลเจ้าแรกของไทยู่

ด็้วยู่เชิ�นกัน จำาหัน�ายู่แล้วทั�งในร้านโมเด็ิร์นเทรด็ ร้านค้าชิั�นนำา 

ทั�วปัระเทศ รวมถึง 7-Eleven ตอบโจทย์ู่ไลฟ์้สไตล์ผู้่บ้ริโภคยุู่คใหัม�

15SINGHA  MAGAZINE



PTB ริ่วมกับ BRT แลึะ สิงห์อาสา จัดกิจกริริม CSR
5 กุมภาพันธ์ 2568 | ปทุมธานี

บริษิัท บุญรอด็บริวเวอรี� จำากัด็ ในนาม “กลุ�มสิงหั์อาสา” ร�วมกับ “กลุ�ม

กลยูุ่ทธ์และการเงิน บริษิัท บุญรอด็เทรด็ด็ิ�ง จำากัด็ จัด็กิจกรรม CSR บริเวณ

ชิุมชินในพ่�นที�โด็ยู่รอบ บริษิัท ปัทุมธานี บริวเวอรี� จำากัด็ ตามแนวคิด็ “องค์กร 

ชิมุชิน สงัคม และ สิ�งแวด็ลอ้ม ตอ้งอยู่่�ร�วมกนัอยู่�างยัู่�งยู่น่” โด็ยู่ปัฏิบิตัภิารกจิใน 

5 ฐานหัลกั ได็แ้ก� 1.ฐานแปัลงผู้กัสวนครัว 2.ฐานปัรบัปัรุงภม่ทิศัน์ 3.ฐานปัรับปัรุง

สนามกีฬา 4.ฐานการเรียู่นร่้ BBL และ 5.ฐานหัน�วยู่บริการชิุมชิน

สมาคุมกอล์ึฟ้แห่งปริะเที่ศึไที่ยฯ 

จดังาน้ขึ้อบคุุณสมาชกิ 
7 กุมภาพันธ์ 2568 | กรุงเทพมหานคร

สมาคมกีฬากอล์ฟ้แหั�งปัระเทศไทยู่ใน

พระบรมราช่ิปัถัมภ์ จัด็งานขอบคุณใหั้กับ

สมาชิิกสมาคมฯ นักกีฬา โค้ชิ เจ้าหัน้าที�  

ผู้่้สนับสนุนและส่�อมวลชิน ที�โรงแรมรามา

การ์เด็้นส์ โด็ยู่มี นายู่รังสฤษิด็ิ� ลักษิิตานนท์ 

นายู่กสมาคมกีฬากอล์ฟ้แหั�งปัระเทศไทยู่ฯ 

เปั็นปัระธานจัด็งาน เพ่�อใหั้นักกีฬากอล์ฟ้ 

มอ่อาชีิพและทีมชิาต ิรวมถึงนักกอล์ฟ้รุ�นใหัม�

ได็พ้บปัะแลกเปัลี�ยู่นปัระสบการณก์ารแข�งขนั 

รวมถึงรับฟ้ังแนวทางการพัฒนาวงการกีฬา

กอล์ฟ้ในปัี 2568 จากนายู่กสมาคมฯ 

สงิห์ มอเติอร์ิสปอร์ิติ ที่ม่ ไที่ยแลึน้ด์  

เขึ้�ารัิบถ�วยพริะริาชที่าน้

10 กุมภาพันธ์ 2568 | กรุงเทพมหานคร

ราชิยู่านยู่นต์สมาคมแหั�งปัระเทศไทยู่ ในพระบรมราช่ิปัถัมถ์ 

ได้็รบัพระมหัากรณุาธิคณุโปัรด็เกล้าฯ พระราชิทานถ้วยู่รางวลั

สนบัสนนุกจิกรรมกฬีายู่านยู่นต์ โด็ยู่ คณุต�อด็-ปิัติ ภริมย์ู่ภกัด็ี 

กบั กนัตศกัด็ิ� กศุริิ 2 นกัขบัจาก สงิห์ั มอเตอร์สปัอร์ต ทมี  

ไทยู่แลนด์็ ได้็รบัถ้วยู่พระราชิทานพระบาทสมเด็จ็พระเจ้าอยู่่�หัวั 

มหัาวชิิราลงกรณ บดิ็นทรเทพยู่วรางกร่ ในฐานะแชิมป์ัปัระเทศไทยู่ 

จากรายู่การ TSS The Super Series By B-Quik 2024 รุ�น 

ซิเ่ปัอร์คาร์ GT3
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“Haru” แลึะกาแฟ้พริ�อมด่�ม 

“Amazon”  

คุว�าริางวลัึจาก Nielsen
 10 กุมภาพันธ์ 2568 | เชีียงราย

“ฮิารุ โคลด์็บร่ว์ กรีนที” และกาแฟ้

พร้อมด็่�ม “คาเฟ้�อเมซิอน” คว้ารางวัลจากเวที 

Breakthrough Innovation Awards 2024 จดั็ขึ�น 

เปั็นปัีที� 13 โด็ยู่นีลเส็น (Nielsen) บริษิัทวิจัยู่

การตลาด็ชัิ�นนำาของโลกในไทยู่ ซิึ�งมอบรางวัล 

ใหัแ้ก�ผู้ลติภณัฑ์ที�ปัระสบความสำาเรจ็ มนีวตักรรม 

ที�โด็ด็เด็�น ตอบสนองความต้องการของผู้่้บริโภค 

โด็ยู่ “ฮิารุ โคลด็์บร่ว์ กรีนที” คว้ารางวัล 

Breakthrough Winners รางวัลโด็ด็เด็�นด็้าน

นวัตกรรมและมียู่อด็ขายู่เติบโตต�อเน่�อง เปั็น

ชิาพรอ้มด็่�มแบรนด็แ์รกและแบรนด็เ์ด็ยีู่วในไทยู่ 

ที�ใชิ้กรรมวิธีการสกัด็เยู่็น (Cold Brew) และ

กาแฟ้พร้อมด็่�ม “คาเฟ้�อเมซิอน” คว้ารางวัล 

Wavemakers คล่�นล่กใหัม� ยู่อด็ขายู่โด็ด็เด็�น

ในปัีที�ผู้�านมา

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

ปริะธิาน้พาริาลึิมปิกไที่ยฯ น้ำาที่ัพน้ักก่ฬาพาริาฯ  

ริ่วมบริิจาคุโลึหิติ
18 กุมภาพันธ์ 2568 | กรุงเทพมหานคร

เทศกาลบอลล่นนานาชิาติ Singha Park Chiangrai International 

Balloon Fiesta 2025 ที�สิงหั์ปัาร์ค เชิียู่งรายู่ เทศกาลบอลล่นที�ยู่ิ�งใหัญ�ที�สุด็

ในอาเซิียู่น จัด็ขึ�นต�อเน่�องเปั็นครั�งที� 7 ในปัีนี�พบกับบอลล่นหัลากสีสันกว�า  

30 ล่กจาก 13 ปัระเทศ พร้อมด็้วยู่กิจกรรมต�างๆ อาทิ บอลล่นเลิฟ้-บอกรัก 

บนฟ้า้ ไฮิไลท์การแสด็งโขนกลางแปัลงชิดุ็ใหัญ� เร่�อง “สัจจะ เด็ชิา พญามาร” 

จากกลุ�มศิลปัินวังหัน้าและเยู่าวชินในจ.เชิียู่งรายู่ กว�า 160 ชิีวิต ตลอด็จน

การแข�งขันบอลล่นนานาชิาติและคอนเสิร์ต

นายู่ณัยู่ณพ ภิรมยู่์ภักด็ี กรรมการผู้่้ชิ�วยู่กรรมการผู้่้จัด็การใหัญ� บริษิัท 

บญุรอด็บริวเวอรี� จำากดั็ พร้อมด้็วยู่ นายู่พงศ์พฒันเด็ชิ ด็ศิกุล Senior Manager 

- Strategic Finance Partner นำาทีมพนักงานบริษิัทฯ และ นักกีฬาคนพิการ

ทีมชิาติไทยู่ หััวใจสิงหั์  ร�วมบริจาคโลหัิตต�อชิีวิตเพ่�อนมนุษิยู่์ ในโครงการ 

10 ล้าน ซิีซิี 100 ปัี บุญรอด็ฯ ที�ศ่นยู่์บริการโลหัิตแหั�งชิาติ สภากาชิาด็ไทยู่
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COP Projects โครงการชุมชนแหง่การปฏิบตั ิทีเ่ปดิโอกาสใหพ้นักงานทีม่ศีกัยภาพ

ในการพฒันาตนเอง ไดน้ำาโจทยห์รือนวตักรรมขององคก์รมาตอ่ยอดเปน็โปรเจกตท์ีน่ำาไป

ประยุกต์ใช้ได้ในการทำางานจริง ก่อให้เกิด Knowledge Sharing การทำางานเป็นทีมแบบ 

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 วันนำาเสนอผลงาน @Singha Complex

สำาหรับโจทย์ของ COP Hackathon 2024 มีเป้าหมายเพื่อเชิญชวนพนักงานให้

มาร่วมเป็นส่วนหน่ึงในการขับเคลื่อนองค์กรไปสู่การพัฒนาอย่างยั่งยืน ด้วยแนวคิดที่

สร้างสรรคใ์นหวัข้อ Circular Economy Innovation หรือ “นวตักรรมเศรษฐกจิหมนุเวยีน” 

โดยเน้นการคืนสภาพหรือสร้างคุณค่าให้กับวัสดุในระบบงาน เพื่อให้เกิดการหมุนเวียน 

ตอ่เน่ืองและไมก่ลายเปน็ของเสยี ซึง่กไ็ดมี้ผูส้มัครทีผ่า่นเข้ารอบ Final Pitching Day เปน็

จำานวนทั้งสิ้น 12 ทีม จาก 15 หน่วยงานใน 8 บริษัทของกลุ่มบุญรอดฯ

ก่อนที่สุดท้ายจะได้ผู้ชนะเลิศ 2 ทีมด้วยกัน ได้แก่ กลุ่ม RIP 2 TRASH และกลุ่ม ZERO 

LANDFILL ซึ่งในที่นี้จะขอนำาผลงานของ 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�อยููนิำฟอร์์มเก่่�  
เข้�้สู่ื้ก่ร์ะบวนำก่�ร์ Circular 
Economy (ระบบเศรษฐกจิหมุนุเวีียน) 
เพ้ื่�อหมุนำเวียูนำเป็็นำเส้ื้�อใหม่ 
และมีคุณุภ�พื่

เส้ื้�อ PG ทีี่�ไม่ใชุแ้ล้ว

4,000 ชุดุ/ปี็
เอ�ไป็ไว้ไหนำ ...?

Problem 
เสื้อ PG ที่ไม่ใช้แล้วจำานวน 4,000 ชุดต่อปี และเสื้อ

พนักงานที่ไม่ใช้แล้ว หากนำาไปเผาทำาลาย จะปล่อยก๊าซ

คาร์บอนไดออกไซด์ประมาณ 1,348 kgCO2e/kg (ปริมาณ 

กา๊ซคาร์บอนไดออกไซดเ์ทยีบเทา่ต่อกิโลกรัม) และยงัเสยีเวลา

และค่าใช้จ่ายในการทำาลายอีกด้วย

Solution 
• เสื้อ PG ที่ไม่ใช้แล้วจำานวน 4,000 ชุด สามารถเข้าสู่

กระบวนการผลิตใหม่ให้เป็นเสื้อโปโลได้ 10,000 ตัว แก้ปัญหา

ชุดไม่พอ

• เสื้อพนักงานที่ไม่ใช้แล้ว ก็ได้ผลิตใหม่และสามารถนำา

กลับมาสร้างมูลค่าได้ เช่น 

- เสื้อยืด Soda Singha X Harley

- เสื้อยืด Singha Water X CareBear

• ไม่มีขยะจากเสื้อเหลือใช้ที่ต้องนำาไปทำาลาย

PHASE 1 PHASE 2

เส้ื้�อโป็โลสื้ำ�หร์บั PG
: แก้่ป็ญัห�ชุดุ

ไม่เพีื่ยูงพื่อ

เส้ื้�อพื่ร์เีมี�ยูม
เพ้ื่�อจำำ�หน่ำ�ยู & CSR

: สื้ร้์�งร์�ยูได้เข้�้องค์ุก่ร์
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โปรเจกต์:์ ชุบุชุวิีตฉล�ก่เบียูร์์  
เป็ลี�ยูนำ “ฉล�ก่เบียูร์์” ทีี่�ใชุแ้ล้ว  
เป็น็ำ Raw Material  
ในำก่�ร์ผลิตไส้ื้ก่ล่องบร์ร์จุำภัณฑ์์ 
และไม่ต้องจ้ำ�งบร์ษัิัที่ภ�ยูนำอก่
เพ้ื่�อก่ำ�จัำดเศษัฉล�ก่ทีี่�เกิ่ดจำ�ก่
ก่ร์ะบวนำก่�ร์ล้�งข้วด

ต�ก่ให้แห้ง ส่ื้งเป็น็ำ Raw 
Material

ผลิตไส้ื้ก่ล่อง
ก่ร์ะด�ษั

แยูก่เอ�เฉพื่�ะ
เศษัก่ร์ะด�ษั

บร์ษัิัที่ ข้อนำแก่่นำ บร์วิเวอร์ี� จำำ�กั่ด  

ต้องจ้ำ�งบร์ษัิัที่ภ�ยูนำอก่
เพ้ื่�อก่ำ�จัำดเศษัฉล�ก่

ทีี่�เกิ่ดจำ�ก่ก่�ร์ล้�งข้วดด้วยูวิธีีฝังัก่ลบ

คิุดเป็น็ำ 1.5 ล้�นำบ�ที่/ป็ี

Zero Landfill (KKB)

และในปี 2025 นี้ เตรียมพบกับ COP 

HACKATHON ในหัวข้อ “Sustainable Process 

Improvement” จากแนวคิดการพฒันากระบวนการ

ทำางานอยา่งยัง่ยนื โดยมุ่งเน้นไปทีก่ารสร้างนวตักรรม

ในการพัฒนาระบบและกระบวนการทำางานให้

มีความสามารถในการปรับตัวต่อสถานการณ์ที่

เปลี่ยนแปลงตลอดเวลา รวมถึงให้ความสำาคัญกับ

สิ่งแวดล้อม ผู้คน และสังคม ผ่านการวางแผนและ

ต่อยอดธุรกิจเพื่อให้ได้ผลลัพธ์ที่ดีที่สุด 

Problem 
บริษทั ขอนแกน่ บริวเวอร่ี จำากดั ตอ้งจา้งบริษทัภายนอก 

เพื่อกำาจัดเศษฉลากที่เกิดจากการล้างขวด ด้วยวิธีฝังกลบ  

คิดเป็นจำานวนเงิน 1.5 ล้านบาทต่อปี และในปี 2567 ที่มีการ

เพิ่มกำาลังการผลิต ปริมาณขยะฉลากเพิ่มขึ้นประมาณ 2 เท่า 

คาดว่าต้องเสียค่ากำาจัดคิดเป็น 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�อย่่�งไรให้้ก�รจััดง�น
ปีใีห้ม่ใ่นองค์์กรไม่เ่ป็ีนแค่์ก�ร
จัดัง�นฉลองทัำ�วไปี? แต่่เปี็น 
ง�นท่ำ�นอกจั�กได้รับค์ว�ม่
สนุกสน�นและค์ว�ม่อบอุ่น
แ ล้ ว ย่ั ง ไ ด้ ส ร้ � ง ค์ุ ณ ค่์ � 
บ�งอย่่�งเอ�ไว้ในระย่ะย่�ว
ค์วบค่่์ไปีกับค์ว�ม่ปีระทัำบใจั
ไม่่ร้่ลืม่

Singha Way
SINGHA



“Boon Rawd Festival” ที่่�จััดขึ้้�น 
เมื่่�อวัันที่่� 18 มื่กราคมื่ 2568 ที่่�ผ่่านมื่า  
อาจันับเป็็นตััวัอย่่างหน้�งในการป็ระยุ่กต์ั 
“งานฉลองป็ีใหมื่่” ในองค์กรให้ตัอบโจัที่ย่์น่� 
โดย่เป็ล่�ย่นจัากงานเล่�ย่งทัี่�วัไป็เป็็น “งาน
เที่ศกาล” ด้วัย่ควัามื่ร่วัมื่มื่่อจัากหลาย่
หน่วัย่งานในองค์กร ทีุ่กภาคส่่วันร่วัมื่แรง 
ร่วัมื่ใจักันส่ร้างเที่ศกาลน่�ขึ้้�นมื่า ซ้ึ่�งงาน
น่� ไม่ื่เพ่ีย่งแค่รองรับพีนักงานบุญรอดฯ 

และบริษััที่ในเคร่อกว่ัา 5,000 คน 
แต่ัย่ังเป็็นอ่เวันตั์ที่่�ส่ร้างเส่ริมื่ควัามื่
ผู่กพีันภาย่ในองค์กร ส่ร้างองค์ควัามื่รู้ 
ท่ี่� เ ชื่่� อ มื่ โ ย่ ง ใ ห้ เ ห็ นภ าพี ร วัมื่ขึ้อ ง 
บริษััที่ฯ ในอาณาจัักรสิ่งห์ รวัมื่ทัี่�งเป็็น 
เวัที่่แส่ดงควัามื่ส่ามื่ารถที่่� เตัิมื่เตั็มื่
ควัามื่ฝัันขึ้องพีนักงานนอกเหน่อจัาก 
เร่� องงาน โดย่ส่ิ� งที่่� เกิดขึ้้�นในงานน่�  
ผ่่านการวัางแผ่นอย่่างพีิถ่พีิถันเพี่�อให ้
ส่่งผ่ลกระที่บตั่อส่ิ�งแวัดล้อมื่น้อย่ที่่�สุ่ด

อีกหนึ่งคุณค่าทางใจ เชื่อมโยงหัวใจสิงห์

ตั้งแต่ต้นปี

Boon Rawd Fes t iva l จััดขึ้้� น 
เพี่�อเฉลิมื่ฉลองเที่ศกาลป็ีใหมื่่ นับเป็็น
ครั�งแรกท่ี่�บริษััที่ฯ จััดงานปี็ใหม่ื่ให้แก่
พีนักงานโดย่รวัมื่พีนักงานจัากบริษััที่
ตั่างๆ ในเคร่อเอาไวั้มื่ากที่่�สุ่ดในงานเด่ย่วั 
ถ่อเป็็นโอกาส่ที่่�พีนักงานจัากต่ัางบริษััที่
และตั่างส่าย่งานจัะได้พีบป็ะส่ังส่รรค์กัน 
นับเป็็นการส่ร้าง Network ครั�งใหญ่  
เพี่�อส่านตั่อการที่ำงานตั่อไป็ตัลอดป็ีน่�

ส่ถานท่ี่�ท่ี่�ใชื่้จััดงาน ได้แก่ BG Hall 
ป็ทุี่มื่ธาน่ ซ้ึ่�งเป็็นท่ี่�ตัั�งเด่ย่วักับส่นามื่ก่ฬา
บ่จั่ ส่เตัเด่�ย่มื่ ขึ้องส่โมื่ส่รฟุุตับอลบ่จั่ ป็ทีุ่มื่ 
ยู่ไนเตั็ด ขึ้อง บริษััที่ บางกอกกล๊าส่ จัำกัด 
(มื่หาชื่น) ซึ่้�งที่าง BG เอ่�อเฟุ้�อส่ถานที่่�
ส่ำหรับจััดงานน่�โดย่ไมื่่มื่่ค่าใชื่้จั่าย่

คุณค่าทางสิ่งแวดล้อม เฉลิมฉลองอย่าง

มีความรับผิดชอบ

แมื่จ้ัะมื่ผู่่ร่้วัมื่งานจัำนวันมื่าก แต่ัที่กุคน 
เคารพีในกติักาขึ้องงาน “ไม่ื่ส่ร้างขึ้ย่ะ
พีลาส่ตัิกใชื่้แล้วัที่ิ�ง” โดย่ภาย่ในงานจัะมื่่
การแจักแกว้ัเกบ็ควัามื่เย่น็ ณ จัดุลงที่ะเบย่่น
เขึ้้างาน พีร้อมื่ส่ติักเกอร์ส่ำหรับตักแต่ัง 
และเขึ้ย่่นชื่่�อแส่ดงควัามื่เป็น็เจ้ัาขึ้อง แก้วัใบน่� 
จัะตัิดมื่่อผู่้เขึ้้าร่วัมื่งานไป็จันจับงาน เพี่�อรับ 
เคร่�องด่�มื่ฟุร่จัากจัุดให้บริการภาย่ในงาน  
อ่กที่ั�งได้ส่่งเส่ริมื่ให้พีนักงานนำแก้วัส่่วันตััวั
มื่าใชื่ใ้นวันังานดว้ัย่ ส่ง่ผ่ลใหล้ดขึ้ย่ะจัากการ 
แจักแก้วัใชื่แ้ล้วัที่ิ�งไดจ้ัำนวันมื่าก แถมื่ที่กุคน 
ย่ังได้ถ่อแก้วักลับบ้านไป็เป็็นขึ้องท่ี่�ระล้ก 
ที่่�มื่่ลวัดลาย่ตักแตั่งไมื่่เหมื่่อนใคร

 ธีมีงาน  Boon Rawd Festival  
 คือืธีมีบาวาเรียีน (Bavarian)  
 แรีงบนัดาลใจจากวัฒนธีรีรีมของปรีะเทศ  
 เยอรีมน ีแหลง่กำาเนดิเบยีรีข์องโลก 

 ในงานมแีจกแกว้เกบ็คืวามเยน็  
 สำำาหรีบัรียีสูำ พนกังานสำามารีถใช้แ้กว้นี�  
 เติมิเคืรีื�องดื�มไดฟ้รีตีิลอดงาน  
 ลดการีใช้พ้ลาสำติกิในงาน  
 ไดถ้งึ 5,000 แกว้ 
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 บธูีจากแบรีนดต์ิา่งๆ ในเคืรีอื  
 พรีอ้มดว้ยอินฟลเูอนเซอรีม์าใหค้ืวามสำนกุ  
 ช้ว่ยใหพ้นกังานไดใ้กลช้้ดิและรีูจ้กัแบรีนดต์ิา่งๆ  
 ในเคืรีอืมากยิ�งขึ�น 

คุณค่าที่ได้จากการสัมผัสด้วยตนเอง

ในงานน่� เรย่่กได้วัา่เป็น็การรวัมื่พีลครั�งใหญ่จัากทุี่กแบรนด์ที่กุส่นิคา้
ในเคร่อบุญรอดฯ ที่่�มื่่มื่าให้ผู่้เขึ้้าร่วัมื่งานได้ส่ัมื่ผ่ัส่และลิ�มื่ลองกัน ที่ั�งซึุ่้มื่
อาหารและขึ้นมื่ขึ้องว่ัางจัากบริษััที่ในเคร่อ เคร่�องจ่ัาย่เบ่ย่ร์ส่ดจัากทุี่ก
แบรนด์มื่าใหบ้รกิาร นอกจัากน่�ย่งัมื่บ่ธูกจิักรรมื่จัากแบรนดต่์ัางๆ ท่ี่�มื่า
ใหข้ึ้อ้มื่ลูควัามื่รูเ้ก่�ย่วักบัส่นิคา้ภาย่ในเครอ่พีรอ้มื่เกมื่แจักรางวััล ถอ่ไดว้ัา่ 
ในงานน่�งานเดย่่วัจัะไดรู้จ้ักัส่นิคา้ขึ้องบริษัทัี่ครบถว้ันทุี่กแบรนด ์และยั่ง
ได้ส่ร้างป็ระส่บการณ์ด่ๆ จัากการที่ดลองด้วัย่ตันเองด้วัย่

 พบกบัเบยีรีแ์ทป็ สำำาหรีบัรีนิเบยีรีอั์ติโนมตัิ ิ 
 ที�สำามารีถรีนิเบยีรีอ์อกมาเป็นฟองนุม่ดว้ยองศา  
 ที�คืำานวณมาอยา่งพิถพิีถนั 

ภาพีน่�จัะเกดิขึ้้�นไมื่ไ่ดเ้ลย่ หากไมื่ไ่ดร้บัควัามื่รว่ัมื่มื่อ่จัาก
ทีุ่กภาคส่่วัน ตัั�งแตั่แบรนด์ บูธอาหาร ตัลอดจันผู่้เขึ้้าร่วัมื่งาน
ที่่�มื่่ควัามื่เข้ึ้าใจัถ้งควัามื่ส่ำคัญในการลดขึ้ย่ะและการอนุรักษ์ั
ส่ิ�งแวัดล้อมื่ โดย่การชื่่วัย่กันลดผ่ลกระที่บตั่อโลกให้น้อย่ที่่�สุ่ด  
น่�แหละคนหัวัใจัส่ิงห์ ...เอ้า ชื่นแก้วั!

 รีา้นคืา้และรีา้นอาหารีจากบรีษัิัทในเคืรีอื  
 รีวมทั�งรีา้นอาหารีช้ื�อดงั มาใหบ้รีกิารี  
 แกพ่นกังานกนัอยา่งอุ่นหนาฝาคืั�ง  
 ดว้ยรีะบบคืปูองที�แบง่ช้นดิอาหารีติาม  
 หมวดหมูอ่ยา่งช้ดัเจน 
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 ปรีะกาศผลการีปรีะกวด Boon Rawd Got Talent หลงัจากนั�น  
 ผูบ้รีหิารีรีะดบัสำงูรีว่มรีอ้งเพลง “คืนหวัใจสำงิห”์ บนเวทดีว้ยกนั  
 กรีะหึ�มไปทั�งงาน 

กิจักรรมื่ภาย่ใน BG Hall ก็ไมื่่น้อย่หน้า ผู่้ร่วัมื่งานจัะได้
ส่ัมื่ผ่ัส่กับควัามื่ส่ามื่ารถขึ้องเพี่�อนพีนักงานแบบส่ดๆ บนเวัที่่
การแขึ้่งขึ้ัน Boon Rawd Got Talent รอบชื่ิงชื่นะเลิศ ที่่�คัดเอา 
ผู่้มื่่ควัามื่ส่ามื่ารถเน้นๆ 7 ที่่มื่สุ่ดที่้าย่มื่าชื่ิงชื่ัย่กันบนเวัที่่ รับชื่มื่
ไป็พีร้อมื่คณะกรรมื่การและร่วัมื่ลุ้นไป็พีร้อมื่กับท่ี่มื่เข้ึ้าแข่ึ้งขัึ้น
ไป็จันสุ่ดที่าง

ป็ระส่บการณ์ด่ๆ แบบน่� เป็็นเร่�องที่่�ตั้องแบ่งป็ัน ในเล่มื่น่� 
Singha Way จั้งไมื่่รอชื่้า นำบรรย่ากาศในงาน Boon Rawd 
Festival มื่าแบง่ป็นักบัครอบครวััส่งิห ์เพี่�อใหค้ณุผู่อ้า่นไดสั้่มื่ผ่สั่
กับงานฉลองเที่ศกาลป็ีใหมื่่ ส่ไตัล์คนหัวัใจัส่ิงห์ไป็ด้วัย่กัน  การีแขง่ขนั Boon Rawd Got Talent  

 รีอบช้งิช้นะเลศิ ซึ�งคืดัเลอืกกนัมาอยา่งเขม้ขน้  
 ติั�งแติป่ี พ.ศ. 2567 ทมีผูเ้ขา้รีอบ 7 ทมียกทพัมา  
 ช้งิช้ยักนัในงานนี� 

 คือนเสำริีต์ิจากศลิปินในเคืรีอื  
 อิ�งคื ์วรีนัธีรี ติอ่ดว้ยศลิปินช้ื�อดงั  
 เรีโทรีสำเปกติ ์และเสำก โลโซ 
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SMALL
BR EWERY

ทุุกวัันน้� กระแสของเบี้ยร์ทุ้�เจาะตลาดเฉพาะกลุ�ม
เติบีโตข้�นต�อเน่�อง นับีเป็็นโอกาสและควัามทุ้าทุายของ 
บีรษัิัทุ บุีญรอดบีรวิัเวัอร้� จำากัด ในการสร้างควัามโดดเด�น 
ในตลาดเบี้ยร์ Niche Market โดยทุ้�ผ่�านมา เบี้ยร์น้องใหม� 
อย�าง MY BEER และ SNOWY ถ่ือเป็็นตัวัอย�างของ
แบีรนด์ใต้ร�มธงของบุีญรอดฯ ทุ้�ก้าวัมาย่นในตลาดเบี้ยร์
ทุางเล่อกอย�างแข็งแรง จนเป็็นแรงผ่ลักดันทุางหน้�ง 
ให้บีรษัิัทุบุีญรอดฯ ถ่ือกำาเนิดโป็รเจกต์ใหม� นั�นค่อ  
“Small Brewery” โรงเบ้ียร์ทุ้�ม้ขนาดเล็กลง เพ่�อรงัสรรค์
เบี้ยร์ใหม�ๆ มาตอบีโจทุย์ควัามต้องการของตลาด 
ทุ้�หลากหลายข้�น

Small Brewery ตั้้�งอยู่่�ในพื้้�นที่่�ของบริิษั้ที่ สิิงห์์ เบเวอเริช จำกั้ด 
ห์น่�งในบริิษ้ัที่ผลิิตั้ของเคริ้อบุญริอดฯ โปริเจกัตั้์น่�เพื้ิ�งสิริ้างแล้ิวเสิริ็จ
ในปีที่่�ผ�านมา แลิะจะดำเนินกัาริผลิิตั้เตั้็มตั้้วในเด้อนม่นาคม 2568  
เป็นต้ั้นไป ตั้้องบอกัว�า ถ้ือเป็นคร้ิ�งแริกัที่่�โริงเบ่ยู่ร์ิให์ญ�อยู่�างบุญริอดฯ  
ห์น้มาควบคมุกัาริผลิติั้เบยู่่ร์ิในริะดบ้ที่่�เลิก็ัลิงอยู่�างเตั้ม็ริป่แบบ กัาริเกัดิข่�น 
ของ Small Brewery ถื้อเป็นจิ�กัซอว์อ่กัชิ�นที่่�เข้ามาเตั้ิมเตั้็มให์้บุญริอดฯ 
ม่ข้�นบ้นไดริะด้บกัาริผลิิตั้เบ่ยู่ริ์ ตั้้�งแตั้�ริะด้บเล็ิกัไลิ�ข่�นไปถื่งริะด้บให์ญ� 
แลิะพื้ริ้อมที่่�จะ serve เบ่ยู่ริ์เข้าตั้ลิาดใน segment ตั้�างๆ

เม้�อ สิิงห์์ แมกักัาซ่น ตั้ิดตั้ามเสิ้นที่างกัาริกัำเนิดของ Small 
Brewery กั็ได้ที่ริาบว�า ตั้ลิาดเบ่ยู่ริ์ Niche Market เป็นสิิ�งที่่�บุญริอดฯ 
ให์้ความสิำค้ญมานานแลิ้วกั�อนที่่�กัริะแสิคริาฟตั้์เบ่ยู่ริ์จะโด�งด้งในไที่ยู่ 
ดง้น้�น กั�อนที่่�บที่ความน่�จะพื้าที่�านผ่อ้�านไปริ่จ้ก้ัก้ับโริงเบยู่่ร์ิเล็ิกัแห์�งให์ม� 
เริาจะขอยู่้อนอด่ตั้สิ้กัเลิ็กัน้อยู่ตั้ามสิไตั้ลิ์ สิิงห์์ แมกักัาซ่น เพื้้�อพื้าไปด่
ปริะว้ตั้ิศาสิตั้ริ์ห์น้าแริกัในกัาริผลิิตั้เบ่ยู่ริ์ริะด้บเลิ็กัของบุญริอดฯ ซ่�งม่
ที่่�มาจากัไมโคริบริิวเวอริ่� (Microbrewery) ห์ริ้อบริิวผ้บยูุ่คแริกัของสิิงห์์ 
แลิะน้�นเองค้อจุดเริิ�มต้ั้นที่่�เช้�อมตั้�อมาถื่งโปริเจกัต์ั้ Small Brewery  
ในปัจจุบ้น
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เม่ื่�อโรงเบีียร์ใหญ่่
ผุุดโปรเจกต์์ใหม่ื่ในแบีบี

SMALL
BR EWERY



ยู่้อนไปในช�วงยูุ่ค 90s ปริะมาณ
ปี พื้.ศ. 2538 คุณปิยู่ะ ภิิริมยู่์ภิ้กัด่ ซ่�ง
ขณะน้�นที่�านเป็นปริะธานกัริริมกัาริ
บริิห์าริบริิษ้ัที่บุญริอดฯ ที่�านได้นำพื้า
ให์้บุญริอดฯ เป็นเจ้าแริกัของเอเช่ยู่
ในกัาริเข้าไปลิงทุี่นริ�วมก้ับโริงเบ่ยู่ร์ิใน
ยูุ่โริป แลิะได้เป็น partner กั้บสิอง
โริงเบ่ยู่ริ์เยู่อริม้น ได้แกั� Mittweidaer 
แลิะ Hartmannsdorfer โดยู่กัาริจบ้มอ้ 

คริ้�งน้�น สิ�งผลิให์บุ้ญริอดฯ ที่ำกัาริผลิิตั้
เบ่ยู่ริ์ Singha Gold ได้ในตั้�างปริะเที่ศ 
เพื้้�อจำห์น�ายู่ในตั้ลิาดยู่โุริปแลิะอเมริกิัา 
นอกัจากัน่�ยู่ง้สิ�งผลิให้์บุญริอดฯ ได้ออกั
เบ่ยู่ร์ิพื้ริเ่ม่�ยู่ม “มิตั้ไวด้า” (Mittweida) 
สิ่�ตั้ลิาดไที่ยู่อก่ัดว้ยู่ ขณะที่่�กัาริจบ้มอ้กับ้ 
Hartmannsdorfer กัไ็ดท้ี่ำให์บ้ญุริอดฯ 
กัำเนิดธุริกัิจบริิวผ้บ (Brew Pub) ซ่�ง
ขณะน้�นถ้ือว�าเป็นธุริกิัจแนวให์ม�ใน
ปริะเที่ศไที่ยู่ โดยู่บริิวผ้บน้�นม่ช้�อว�า 
“ฮาริ์ที่ม้นสิ์ดอริ์ฟเฟอริ์ เบริาเฮ้าสิ์” 
(Hartmannsdorfer Brauhaus) 

ฮาร์ท์มันัส์ด์อร์ฟ์เฟอร์ ์เบร์าเฮา้ส์ ์
บร์วิผับัในตำำานาน 

 บร์ร์ยากาศงานเลี้้�ยง  
 พนกังานท้�ร์า้นฮาร์ท์  
 มันัส์ด์อร์ฟ์เฟอร์ ์ 
 เบร์าเฮา้ส์ ์ในปีี 2540 

MICRO
BREWERY

 เคร์่�องไมัโคร์บร์วิเวอร์้�เดมิั  
 จาก Hartmannsdorfer  
 Brauhaus ปีัจจุบนัยงัคง  
 มัก้าร์ใช้ง้านอยา่งตำอ่เน่�อง 

ขอขอบคุุณภาพ
ร้้านฮาร้์ทมัันส์์ดอร้์ฟเฟอร้์ เบร้าเฮ้าส์์ 

จากคุุณเชาวลิิต ลิะอองขวัญ
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ห์ลิ้งจากัน้�น ไมโคริบริิวเวอริ่�จากัริ้าน
ฮาริ์ที่ม้นสิ์ดอริ์ฟเฟอริ์ เบริาเฮ้าสิ์ กั็ได้นำ
มาใช้งานตั้�อที่่�ปทีุ่มธาน่ บริิวเวอริ่� จากัเดิม 
เคริ้�องที่่�ม่ขนาดผลิิตั้ 1,500 ลิิตั้ริ ได้ริ้บกัาริ 
modify ให์ม� เพื้้�อให์้ที่้นสิม้ยู่ ที่ำกัาริผลิิตั้
ได้ห์ลิากัห์ลิายู่สิ่ตั้ริมากัข่�น แลิะตั้ริงตั้าม
มาตั้ริฐานโริงงานผลิิตั้ของบุญริอดฯ ขนาด
กัาริผลิิตั้ของไมโคริบริิวเวอริ่� เดิมจ่งได้ 
ถื่กัขยู่ายู่ข่�นมาสิ่งสิุดที่่� 900,000 ลิิตั้ริตั้�อปี  
โดยู่ที่ำห์น้าที่่�ผลิิตั้เบ่ยู่ร์ิน้องให์ม� สิำห์ริ้บ
แบรินด์ start up ในปริิมาณกัาริผลิิตั้ไม�
มากันก้ั ซ่�งเคริ้�องจก้ัริยู่ง้คงใชง้านมาจนถืง่
ปัจจุบ้น

ร้้าน EST.33 เป็็นธุรุ้กิิจ Brew Pub ของ
บริ้ษััทบญุร้อดฯ ต่่อจากิ Hartmannsdorfer 
Brauhaus โดยกิำาเนิดข้�นในช่่วงเดือน 
ธุนัวาคม พ.ศ. 2552 โดดเด่นด้วยไมโคร้
บริ้วเวอร่้�หม้อต้่มแบบคริ้สต่ลั ซ้ึ่�งมขีนาด
กิาร้ผลิต่ที� 50,000 ลิต่ร้ต่่อปี็ เสิร์้ฟ 
คร้าฟต์่เบียร์้สดหลากิสไต่ล์ พร้้อมอาหาร้
ที�ผสมผสานสไต่ล์ต่ะวันต่กิและต่ะวันออกิ
เข้าด้วยกิัน ปั็จจุบัน EST.33 มีทั�งหมด  
2 สาขา สาขาแร้กิต่ั�งอย่ท่ี� CDC (crystal 
design center) และสาขา The Nine 
พร้ะร้าม 9

ฮาร์ิที่มน้ส์ิดอร์ิฟเฟอร์ิ เบริาเฮ้าส์ิ เคยู่
ตั้้�งอยู่่�ที่่� SCB PARK ถื.ริช้ดาภิเิษักั กัริงุเที่พื้ฯ 
มเ่คริ้�องไมโคริบริิวเวอริ่�ที่่�มข่นาดผลิติั้ 1,500 
ลิติั้ริ ปริะกัอบด้วยู่ห์ม้อต้ั้ม 2 ห์ม้อ ถืง้ห์มก้ั 
4 ถืง้ ถืง้บ�ม 6 ถืง้ แลิะถืง้เสิร์ิิฟเบยู่่ร์ิอก่ั 4 ถืง้ 
ผลิติั้เบยู่่ร์ิสิดเสิร์ิิฟในร้ิาน นำเสินอให้์คนไที่ยู่
ยู่คุน้�นได้ลิิ�มลิองเบยู่่ร์ิสิไตั้ล์ิอ้�น แตั้�ด้วยู่ต้ั้นที่นุ
ที่่�สิง่ ปริะกัอบกับ้ช�วงเวลิาน้�น คริาฟต์ั้เบยู่่ร์ิ
ยู่้งไม�เป็นที่่�นิยู่มมากัเที่�าทุี่กัว้นน่� แลิะด้วยู่
พื้ษิัเศริษัฐกัจิปี 2540 ที่ำให้์บริวิผบ้แห์�งน่�ต้ั้อง 
ปิดตั้ว้ลิงอยู่�างน�าเสิยู่่ดายู่ แลิะตั้�อมาได้มก่ัาริ
เคลิ้�อนยู้่ายู่เคริ้�องจก้ัริไมโคริบริวิเวอริ่�มาไว้ที่่�
บริษิัท้ี่ ปที่มุธาน ่บริวิเวอริ่� จำกัด้

Did
You 
Know?

ต์ลาดเบีียร์ Niche Market เป็นสิ�งที�
บุีญ่รอดฯ ให้ความื่สำาคัญ่มื่านานแล้ว
ก่อนที�กระแสคราฟต์์เบีียร์จะโด่งดังในไทย 

 คณุทว้ศกัดิ� ส์จัจญาณ  
 Brewmaster ผั้เ้คยดแ้ลี้  
 การ์ผัลี้ติำเบย้ร์ท์้�  
 Hartmannsdorfer Brauhaus 
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BREWERY

เพ่�อกา้วท้�
เตำบิโตำของเบย้ร์์
นอ้งใหมั่

“พื้่�อ้น” คุณวริว้ฒน์ บุญถืวิลิ กัริริมกัาริผ่้จ้ดกัาริ 
บริษ้ิัที่ สิงิห์ ์เบเวอเริช จำก้ัด ผ่ค้วบคุมกัาริจด้กัาริด้านกัาริเงิน
ของโริงเบยู่่ริ ์Small Brewery ให์ข้อ้มล่ิแกั� สิงิห์ ์แมกักัาซน่ ว�า

“ทางผูุ้บีรหิารบุีญ่รอดฯ เล็งเห็นว่า
ต์ลาดของคราฟต์์เบีียร์เติ์บีโต์ขึ้น
อย่างมีื่นัยยะสำาคัญ่ ถ่อเป็นโอกาส
ของเราในการที�จะต่์อยอดพัฒนา
ธรุกิจในส่วนน้ีด้วย

จากเคร่�องไมโครบีรวิัเวัอร้�ทุ้�
ดำาเนินการผ่ลิตเบี้ยร์น้องใหม�
ในระดับีเล็ก แม้จะสามารถืทุำา
หน้าทุ้�ได้อย�างม้ป็ระสิทุธิภาพ  
แต�เน่�องจากติดตั�งอย่�ใน 
โรงเบี้ยร์ขนาดใหญ�อย�าง
ป็ทุุมธาน้ บีรวิัเวัอร้� ทุ้�ผ่ลิต
เบี้ยร์ Mass Market ทุำาให้
การบีรหิารจดัการต�างๆ ต้อง
พ�วังไป็กับีโรงเบี้ยร์ใหญ� จง้ยัง
ไม�ตอบีโจทุย์ควัามคล�องตัวั 
ด้านการบีรหิารจดัการนัก 
ด้วัยเหตุน้� บีรษัิัทุฯ จง้ม้
แนวัทุางในการก�อตั�ง Small 
Brewery เพ่�อแยกการผ่ลิต
และการบีรหิารจดัการเบี้ยร์
สำาหรบัี Niche Market อย�าง
เป็็นเอกเทุศ และเริ�มดำาเนินการ
ก�อสร้างโรงเบี้ยร์เล็กแห�งใหม�
ข้�นในเด่อนเมษัายนป็ี 2566 

 หมัอ้ตำม้ั 6 หมัอ้  
 ขนาดหมัอ้ลี้ะ 5,000 ลี้ติำร์ 

ขอขอบคุุณผู้้�ประสานงานหลััก
คุุณชุมัพลิ เพียร้เจร้ิญ ผู้้้จัดการ้ฝ่่ายผู้ลิิต

คุุณส์หชลิ บุญจิตร้์ Brewmaster
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ที่างผ่ใ้ห์ญ�ของเริาทุี่กัที่�าน โดยู่เฉพื้าะคุณ
วริวุฒิ ภิิริมยู่์ภิ้กัด่ ซ่�งที่�านด่แลิในสิ�วนของกัาริ 
ตั้ลิาดเบยู่่ร์ิที่างเลิอ้กั ได้ให้์กัาริสินบ้สินนุผลิก้ัด้น 
ให้์เกัดิโริงเบยู่่ร์ิให์ม�ในริะดบ้ที่่�เล็ิกัลิง เพื้้�อตั้�อยู่อด 
กัาริผลิิตั้เบ่ยู่ร์ิที่างเลิ้อกัที่่�เริาได้ดำเนินกัาริมา 
กั�อนห์น้าน่�ที่่�ปทีุ่มธาน่ บริิวเวอริ่� กัาริแยู่กักัาริ
ผลิิตั้ริะด้บเล็ิกัแลิะริะด้บให์ญ�ออกัจากัก้ันให์้
ชด้เจน จะที่ำให้์เริาสิามาริถืพื้ฒ้นาเบยู่่ร์ิให์ม�ๆ  
เพื้้�อสินองตั้อบ Niche Market ได้อยู่�างเตั้็มที่่� 
ขณะเดยู่่วกัน้กัไ็ม�กัริะที่บกับ้กัาริผลิติั้เบยู่่ริห์์ลิก้ั
ใน Mass Market ของเริา” 

เม้�อม่กัาริสิริ้าง Small Brewery จ่งม่กัาริ 
ยู่้ายู่ไมโคริบริิวเวอริ่�จากัปทีุ่มธาน่ บริิวเวอริ่�  
มาอยู่่�ภิายู่ใต้ั้โริงเบ่ยู่ร์ิเลิ็กัแห์�งให์ม�ที่่� บริิษ้ัที่ 
สิิงห์์ เบเวอเริช จำก้ัด เพื้้�อให์้กัาริผลิิตั้เบ่ยู่ร์ิ
ริะด้บเล็ิกัท้ี่�งห์มดมาอยู่่�ที่่� สิิงห์์ เบเวอเริช 
เน้�องจากัที่่� สิิงห์์ เบเวอเริช น่� ม่ความสิะดวกั
ตั้�อกัาริขยู่ายู่พื้้�นที่่�ในกัาริสิริ้างโริงเบ่ยู่ริ์ให์ม�  
อ่กัที่้�งจ้งห์ว้ดปทีุ่มธาน่แลิะจ้งห์ว้ดนคริปฐม
ถื้อว�าตั้้�งอยู่่�ไม�ไกัลิก้ันน้กั จ้ดว�าเป็นโลิเคช้�น
เด่ยู่วกั้น จ่งไม�สิ�งผลิกัริะที่บตั้�อกัาริขนสิ�งเบ่ยู่ริ์
ที่่�ยู่้ายู่จากัแห์ลิ�งผลิิตั้เดิมมายู่้งแห์ลิ�งผลิิตั้ให์ม�

Small Brewery สิริ้างแลิ้วเสิริ็จเม้�อ
ปริะมาณเดอ้นกัน้ยู่ายู่นป ี2567 มพ่ื้้�นที่่�ที่้�งห์มด 
12,500 ตั้าริางเมตั้ริ ด้วยู่กัำลิ้งกัาริผลิิตั้สิ่งสิุด
ที่่� 13 ลิ้านลิิตั้ริตั้�อปี จากัน่�ไปจะที่ำห์น้าที่่�ผลิิตั้
เบยู่่ร์ิที่างเลิอ้กัท้ี่�งของบริษ้ิัที่บุญริอดฯ ตั้ลิอดจน
ริ้บกัาริผลิิตั้ OEM (กัาริผลิิตั้สิินค้าให์้แกั�บริิษั้ที่
ที่่�ตั้้องกัาริสิร้ิางแบรินด์ของตั้้วเอง)ในสิ�วนของ
ไมโคริบริิวเวอร่ิ�เดิมที่่�ถื่กัยู้่ายู่มายู่้งโริงเบ่ยู่ร์ิ 
แห์�งให์ม�น่� จะที่ำห์น้าที่่�ห์ลิก้ัเป็น Pilot Brewery 
เพื้้�อที่ำกัาริค้นคว้า วิจ้ยู่ แลิะที่ำกัาริที่ดลิอง
ผลิติั้เบยู่่ริส์ิต่ั้ริตั้�างๆ กั�อนที่่�จะสิ�งตั้�อสิ่� Brewing 
Process ใน Small Brewery ตั้�อไป

“กัาริเกัดิข่�นของ Small Brewery ผมมองว�า 
เป็นจิ�กัซอว์ชิ�นสิำค้ญของบุญริอดฯ นะคริ้บ 
ลิองนก่ัภิาพื้กัาริผลิติั้เบ่ยู่ริท่์ี่�เห์มอ้นกับ้ข้�นบ้นได 
กัาริเริิ�มต้ั้นตั้ริงน่�จะเป็นข้�นบ้นไดที่่�ช�วยู่ให้์เริา
ไม�ตั้้องกั้าวให์ญ�มากัไปที่่�กัาริผลิิตั้ริะด้บ Mass 
ในที่่เด่ยู่ว เปิดโอกัาสิให์้เริาได้ฟ่มฟักัเบ่ยู่ริ์ให์ม� 
ในตั้ลิาดท่ี่�เลิก็ักัว�า โดยู่ตั้้�งเปา้ว�า เบ่ยู่ริน์อ้งให์ม�
น้�นจะเตั้ิบโตั้ไปสิ่� Winning Zone แลิะกั้าวสิ่�
ตั้ลิาดริะด้บ Mass ได้ในที่่�สิุด โปริเจกัตั้์น่�จ่ง
เป็นจิ�กัซอวท่์ี่�เขา้มาเตั้มิเตั้ม็ช�องว�างในเริ้�องของ
กัาริบริิห์าริจ้ดกัาริได้อยู่�างสิมบ่ริณ์ ที่ำให์้เริา
สิามาริถืคริอบคลิมุกัาริผลิติั้ไดใ้นที่กุัริะด้บข้�น”
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ระดัับขั�นกำาลัังการผู้ลัิตโรงเบียร์ของบุญรอดัฯ

Did You 
Know?

 ถังับม่ั ทำาหนา้ท้�ใหเ้บย้ร์ก์ลี้มักลี้อ่มั  
 แลี้ะร์ะเหยกลี้ิ�นไมัพึ่งปีร์ะส์งค ์ 
 แตำล่ี้ะแบร์นดจ์ะมัส้์ต้ำร์ว่าตำอ้งบม่ั  
 ไว้นานเทา่ไหร์ ่เพ่�อใหเ้บย้ร์เ์กดิ  
 ความันุม่ั กลี้มักลี้อ่มั 



Q: ส่วนงานผูุ้เกี�ยวข้อง
โดยต์รงกับีการผุลิต์เบีียร์ที� 
Small Brewery?
A: เริิ�มแริกัจากัสิ�วนงานของคุณวริวุฒิ 
ภิิริมยู่์ภิ้กัด่ ซ่�งจะที่ำกัาริริ่เสิิร์ิชข้อม่ลิ 
กัาริตั้ลิาดถื่งกัริะแสิของเบ่ยู่ร์ิท่ี่�จะได้ริ้บ
ความนิยู่ม จากัน้�น ฝ่า่ยู่ผลิติั้ ค้อสิ�วนงาน 
Brewmaster ภิายู่ใต้ั้คณุอสิิริะ ขาวลิะเอยู่่ด 
จะที่ำกัาริที่ดลิองผลิติั้เบ่ยู่ริจ์นถืง่ข้�นตั้อน
กัาริผลิิตั้จริิง แลิะในสิ�วนของคุณวริว้ฒน์ 
บุญถืวิลิ ที่่�สิิงห์์ เบเวอเริช เป็นสิ�วนงานที่่�
ด่แลิด้านกัาริเงิน

Q: ข้อดีของการผุลิต์เบีียร์เล็กในโรง 
Small Brewery ที�นอกเหน่อจากเร่�อง
บีรหิารจัดการ?
A: เป็นเริ้�องความสิดให์ม�ของผลิิตั้ภิ้ณฑ์์ เพื้ริาะ
เริาสิามาริถืผลิิตั้เบ่ยู่ร์ิใน batch เล็ิกัๆ เพื้้�อให้์
ห์มุนเว่ยู่นบนเชลิฟ์ตั้ามริ้านค้าได้อยู่�างริวดเริ็ว 
ที่ำให์้ Shelf Life ของผลิิตั้ภิ้ณฑ์์สิดให์ม�อยู่่�เสิมอ

Q & A
โร์งเบย้ร์เ์ลี้ก็ (ท้�ไมัเ่ลี้ก็)
กบัการ์ทำางาน
แบบมัลัี้ตำฟิงักช์้นั

Q: กำาลังการผุลิต์ของ Small Brewery?
A: สิามาริถืผลิิตั้ข้�นตั้�ำสิุดที่่� 3,000 ลิิตั้ริ แลิะเพื้ิ�ม 
สิเตั้็ปข่�นคริ้�งลิะ 3,000 แลิะห์ริ้อ 5,000 ลิิตั้ริตั้�อ 
batch จนขยู่ายู่สิ่งสุิดได้ท่ี่� 13 ลิ้านลิิตั้ริตั้�อปี  
capacity น่� ไม�ริวมขนาดกัาริผลิิตั้ของเคร้ิ�อง
ไมโคริบริิวเวอริ่�ที่่�สิ่งสิุด 900,000 ลิิตั้ริตั้�อปี ซ่�งห์ากั
ตั้อ้งกัาริผลิติั้ในปริิมาณที่่�น้อยู่กัว�าข้�นตั้�ำของ Small 
Brewery กั็ยู่้งสิามาริถืใช้ไมโคริบริิวเวอริ่�ผลิิตั้ได้

Q: Small Brewery ทำาการผุลิต์แบีบีครบีวงจร
หรอ่ไม่ื่?
A: เริิ�มตั้้�งแตั้�ที่ำริ่เสิิริ์ชเบ่ยู่ริ์ในไมโคริบริิวเวอริ่� จนเข้าสิ่�
กัริะบวนกัาริผลิติั้เบยู่่ริ ์ไปจนถืง่กัาริบริริจภุิณ้ฑ์ ์ที่้�งตั้ดิฉลิากั 
บริริจุขวด กัริะป๋อง แลิะ ถื้ง Keg เริ่ยู่กัว�า Small Brewery 
แห์�งน่� พื้ริ้อมสิร้ิางเบ่ยู่ร์ิแบรินด์ให์ม� ผลิิตั้เบ่ยู่ร์ิได้ห์ลิายู่
ปริะเภิที่ สิามาริถืออกัเบ่ยู่ริ์ตั้ามเที่รินด์ได้อยู่�างคลิ�องตั้้ว

13 ลั�านลัิตร/ปี3,000 ลัิตรSmall
Brewery

Micro
Brewery

กิำาลังกิาร้ผลิต่ขั�นต่ำ�าสุด ส่งสุด

9 แสนลัิตร/ปี1,500 ลัิตร
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ตั้ลิาดของเบยู่่ร์ิ Niche Market ค�อนข้างที่ำนายู่ 
ได้ยู่ากั ม่ความมาเริ็วแลิะไปเริ็ว กัาริที่่�เริาจะวางแผน
กัลิยุู่ที่ธ์แลิะกัาริจะตั้อบโจที่ย์ู่ลิ่กัค้าให้์ได้ท้ี่นที่�วงท่ี่จ่ง 
ค�อนข้างเป็นความท้ี่าที่ายู่ของบริิษ้ัที่บุญริอดฯ ซ่�งถืน้ด 
ในเริ้�องของ Mass Product อยู่�างไริกัต็ั้าม

การเกิดขึน้ของ Small Brewery 
ได้แสดงให้เห็นถึงความื่มุ่ื่งมัื่�นที�จะ
พัฒนาผุลิต์ภัณฑ์อย่างไม่ื่หยุดนิ�ง 
และการปรบัีตั์วให้เขา้กับีสภาวะ
ต์ลาดอยูเ่สมื่อ ซึ�งบุีญ่รอดฯ 
พร้อมื่แล้วที�จะแขง่ขันในต์ลาด
เบียีร์ทางเล่อกอย่างเขม้ื่ขน้ 
มื่ากยิ�งขึน้ 

Q: แบีรนด์เบียีร์ที�ผุลิต์ ณ โรงเบีียร์เล็กแห่งน้ี?
A: ขณะน่�แบรินด์ที่่�เริาที่ำกัาริผลิิตั้ ได้แกั� MY BEER, 
SNOWY, แลิะ 13 แบรินด์ของบริิษั้ที่ FULL MOON  
BREWWORKS อาที่ิ ชาลิะว้น บุษับาเอ็กัซ์ไวสิ์ ชาตั้ริ่ไอพื้่เอ

Q: ถ้าหากว่าเบีียร์เริ�มื่มีื่การผุลิต์ที�เกิน
กำาลังของ Small Brewery?
A: ในสิ�วนของกัาริผลิิตั้ ถื้าเบ่ยู่ริ์ตั้้วไห์นเริิ�ม
เตั้ิบโตั้ถื่ง 5 ลิ้านลิิตั้ริ กัาริผลิิตั้กั็จะกั้าวสิ่�บ้นได
ข้�นตั้�อไป น้�นค้อไปตั้�อที่่�ปทีุ่มธาน่ บริิวเวอริ่� ซ่�ง
ม่ห์้องตั้้มที่่�สิามาริถืตั้้มได้ในขนาด 40,000 ลิิตั้ริ

Q: ไลน์บีรรจุภัณฑ์ของที�นี�มีื่แบีบีใดบี้าง?
A: ขณะน่�เริาม่ที่้�งห์มด 3 ไลิน์ด้วยู่กั้น 
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Q: สิ�งที�เพิ�มื่ขึ้นจากโรงเบีียร์ใหญ่่?
A: เป็นกัาริที่่�เริาตั้้องผลิิตั้เบ่ยู่ริ์ห์ลิากัห์ลิายู่แบรินด์ที่ำให์้
กัาริที่ำงานที่้าที่ายู่ข่�น ซ่�งเริาตั้้องคอยู่ควบคุมคุณภิาพื้ 
แลิะคิดสิ่ตั้ริเบ่ยู่ร์ิให์ม�ๆ ที่ำริ่เสิิร์ิชอยู่่�ตั้ลิอด ห์ากัเริาคิด
เบยู่่ริม์า 100 ตั้ว้ แลิว้ลิก่ัคา้ตั้อบริบ้สิก้ั 2 ตั้ว้ก็ัถือ้ว�าปริะสิบ
ความสิำเริ็จแลิ้ว
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 แอบฟงัชาวสิงห์คุยกัน 

2 talks 

สวััสดีคีรับั นานๆ ทีจีะไดีเ้จอกันั ผมเองกัย็้า้ย้มาทีี�สงิห์ ์
คอมเพล็ก็ัซ์ ์ คณุกันันี�เป็น็ย้งัไงบา้งครับั? 

สวััสดีคีรับั ไมไ่ดีเ้จอกันันานเล็ย้ สวััสดีพีี�ชาย้ทีี�แสนดีี
ของผม วัันนี� ดีใีจทีี�เรัาไดีม้าเจอกันันะครับั

ต้อ้งบอกัว่ัาชว่ังนี�งานชกุัมากัครับัพี� ทีมีผมมกีัารัเป็ล็ี�ย้นถ่า่ย้แผนกัมาอย้่่
กับัทีางทีมี Corporate Capability Development Group (CCD)

โห์ ช่�อย้าวัมากั ทีมี CCD เป็น็งานเกัี�ย้วักับัอะไรัเห์รัอครับั?

เป็็นห์นว่ัย้งานทีี�ดีแ่ล็ดีา้นกัารัพัฒนาบคุล็ากัรัครับัพี� เรัาจะดีแ่ล็พนกัังาน
ทีั�งห์มดีของบญุรัอดีฯ รัวัมถ่งึบรัษัิัทีในเครัอ่ดีว้ัย้นะครับั เราจััดอบรม
สัมมนาเพ่ื่�อพัื่ฒนาทัักษะของพื่นักงานในทุักระดับและทุักๆ ด้าน 
สร้างความร้้สึกเป็น็หนึ�งเดียวกันของพื่นักงาน แล็ว้ัเรัาย้งัมใีนเรั่�อง
ของกัารัให์ค้ำาป็รักึัษัาดีแ่ล็ควัามรั่ส้กึัของพนกัังานดีว้ัย้ครับั

พี�เพิ�งย้า้ย้เขา้มาดีแ่ล็ในสว่ันของสง่เสรัมิแล็ะพัฒนามาต้รัฐานงานขาย้ 
เม่�อปี็ทีี�ผา่นมานี�เองนะครับั งานของพี�กัจ็ะมใีนเรั่�องของกัารัดแ้ลคลัง
สินค้า การคิดมาตรฐานงานให้กับทีัมขายและ KPI ของทีัมขาย ให์้
ไกัดีไ์ล็นพ์วักัเขาว่ัา มเีกัณฑ์ก์ัารัขาย้แล็ะกัารัทีำางานย้งัไง แล็ะดีเ่รั่�อง
กัารัป็รัะสานงานชว่ัย้เห์ล็่อทีีมขาย้ ห์รัอ่งานอ่�นๆ ทีี�เกัิดีขึ�นเกัี�ย้วักัับ
ทีมีขาย้สาขาต้า่งๆ

ฟังัแล็้วัเป็็นงานทีี�ทีา้ทีาย้มากั
เล็ย้นะครัับ

แล็ว้ัพี�เป็น็ไงบา้ง? ไดีข้า่วัว่ัาไมธ่รัรัมดีาเห์มอ่นกััน
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เอกณรงค์ ผลบุญมา (ต้ิว) 
ผู้จดัการส่วนส่งเสรมิและพัฒนามาตรฐานงานขาย
บรษัิท บุญรอดเทรดด้ิง จำากัด

อภินันท์ั วงศวิ์จัารณ์ (กันนี�)
Learning & Development Specialist
Corporate Capability Development Group
บรษัิท บุญรอดบรวิเวอรี ่จำากัด



เป็น็ผ่ใ้ห์ค้ำาป็รักึัษัาขนาดีนี� ต้อ้งมรีับัควัามเครัยี้ดีมาบา้งล็ะ 
มวิีัธจีดัีกัารัควัามเครัยี้ดีย้งัไงครับั?

เป็น็คำาถ่ามทีี�ผมชอบมากั 

ทุักคนจัะเห็นผมพ้ื่ดเก่ง สนุกสนาน  
แต่บางทีัอย่้บา้นผมแทับไม่อยากพ้ื่ดเลย  
วิธีแีก้ค่อ ผมจัะพื่ยายามทัำาอะไรแป็ลกใหม่ 

เชน่ ผมเป็น็คนไมช่อบอ่านห์นงัสอ่ แต้ถ่่า้เครัยี้ดีแล็ว้ัรั่ส้กึัไมอ่ย้ากัคยุ้กับัใครั เรัาจะ
ล็องห์าห์นงัสอ่อ่าน ใชเ้วัล็าว่ัางให์เ้กัดิีป็รัะโย้ชน ์ถ่งึจะอ่านไดีน้ดิีเดียี้วัแล็ว้ัห์ล็บั แต้่

อย้า่งนอ้ย้กัไ็มต่้อ้งมานั�งเครัยี้ดี ผมพย้าย้ามจะไมเ่กับ็ควัามเครัยี้ดี
มาอย้่ก่ับัต้วัันานเกันิไป็ จะรับีเคล็ยี้รัใ์ห์ม้นัเบาบางทีี�สดุี 

ในมมุของพี�บา้งดีกีัว่ัา ผมว่ัางานของพี�กัเ็ครัยี้ดีไมน่อ้ย้เล็ย้นะ?
เครัยี้ดีอย้่่ครับั แต้่ผมเน้นรัะบาย้ดี้วัย้กัารัออกักัำาล็งักัาย้ มุม 
ดี่ซ์ีรัสี์กั็มีบ้าง แต้่พอมาถ่ึงวััย้สี�สิบกัว่ัาแล็้วัเนี�ย้ ผมว่ัาเรั่�อง
สขุภาพสำาห์รับัผมมนัสำาคญัเป็น็อันดีบัห์นึ�งเล็ย้นะ ผมพย้าย้าม
ออกักัำาล็งักัาย้ ป็รับัเรั่�องอาห์ารักัารักันิมากัพอสมควัรั 

เพื่ราะถ้้าเรามีป็ญัหาเกี�ยวกับสุขภาพื่  
เงินก็จัะหมดไป็ด้วย  
ความเสี�ยงด้านอ่�นก็เกิดขึ้นตามมาอีก 

ผมเล็ย้มาโฟักัสัเรั่�องสขุภาพเป็น็ห์ล็กัั แล็ว้ัไดีจ้ดัีกัารัควัามเครัยี้ดี
ไป็ในต้วััดีว้ัย้

สุดีย้อดีเล็ย้พี� ผมเองรั่้จกััพี�ป็รัะมาณนึง เรัาเคย้เจอกัันใน
สมัมนาต้า่งๆ ร้้เลยว่าพีื่�เป็น็คนมีระเบียบวินัยในตัวเองมาก 
เรั่�องเขา้ฟัติ้เนส อาห์ารักัารักันิ แล็ว้ัย้งัชวันเพ่�อนรัว่ัมงานมา
ดีแ่ล็สขุภาพดีว้ัย้  ดีแ่ล็ทีั�งต้วััเองแล็ว้ัย้งัดีแ่ล็นอ้งๆ ในทีมีอีกั 
อันนี�เป็น็สิ�งทีี�ผมช่�นชมพี�มากัจรังิๆ

ใชค่รับั ผมต้อ้งป็รับัต้วััพอสมควัรั เพรัาะกัอ่นห์นา้นี� ผมดีแ่ล็รัะบบห์ล็งับา้นให์้
ทีมีขาย้มา 14 ป็ ีแต้ค่รัาวันี�มาดีเ่รั่�องคล็งัสนิคา้ ซ์ึ�งเรัาต้อ้งเขา้ไป็พัฒนาสาขา 

จัะมีการเชค็ลิสต์ว่า BRT สาขา  
ทัำางานได้ตามมาตรฐานม้ัย  
หากว่ามีป็ญัหาอะไร ทีัมเราก็จัะต้อง
เขา้ไป็เชค็และชว่ยแก้ไขปั็ญหาน้ันๆ 
แล็้วัย้ังมีเรั่�องไกัดี์ไล็น์กัารัทีำางานของทีีมขาย้ทีี�ทีีมผมจะ
ต้อ้งคำานวัณ แล็้วักั็ให์ค้นทีำางานไดี้เห์น็ว่ัา เขามเีกัณฑ์ก์ัารั
ทีำางานแบบนี�นะ เขาโอเคมั�ย้ เรัากัจ็ะนำาเรั่�องของรัะบบทีี�เรัา
ถ่นดัีมาป็รัะย้กุัต้ใ์ช ้อะไรัสำาคญัทีี�สามารัถ่ทีำาเขา้รัะบบไดีก้ัจ็ะ
เอารัะบบมาจบั เพ่�อให์ง้านรัวัดีเรัว็ัขึ�น ต้ดิีต้ามไดี ้ต้รัวัจสอบ
ไดี ้แล็ะนา่เช่�อถ่อ่ 

อย้ากัรั่เ้รั่�องโป็รัเจกัต้ข์องกันับา้ง เห์น็ว่ัาชว่ังนี�วิั�งวุ่ันห์ล็าย้
งานพรัอ้มกันัเล็ย้?

งานของผมกัเ็ห์มอ่นเดีมิครับั 

ดแ้ลพื่นักงานใหม่ ดแ้ลมา 10 ปี็แล้ว  
แล้วจัะไม่ป็ล่อยให้คนอ่�นดด้้วย ฮ่า่ฮ่า่  
เพื่ราะผมภมิ้ใจัทีั�เราเองเหม่อนเป็น็ตัวกลาง
ทีั�จัะทัำาให้พื่นักงานใหม่ ่ 

ไดีเ้ขย้บิเขา้มารั่จ้กัักับับญุรัอดีฯ มากัขึ�น แต้เ่รัาย้งัมงีานดีา้น consult 
ทีี�ทีีมเรัาให์้บรักิัารัดี้วัย้นะครับั ห์ากัห์น่วัย้งานไห์น รั่้สึกัว่ัาคนในทีีม 
ห์มดีไฟั ไมค่่อย้ engage กััน เรัาพรั้อมจะให์ค้ำาป็รักึัษัา เขา้ไป็ช่วัย้ 
พ่ดีคยุ้ วัางแผน สรัา้งกัรัะบวันกัารัให์ค้นในทีมีทีี�เรัาเขา้ไป็ชว่ัย้ไดีเ้รัยี้นรั่้ 
ไป็ดีว้ัย้กันั เรัาจะห์ารัป่็แบบให์พ้นกัังานทีำางานรัว่ัมกันัดีว้ัย้ควัามสนกุั
แล็ะเขา้ใจกันัมากัขึ�นเทีา่ทีี�เขา้ไป็ทีำาให์ห้์ล็าย้ๆ ห์นว่ัย้งาน กัไ็ดีฟ้ัดีีแบค
คอ่นขา้งดีนีะครับั กัจ็ะเป็น็ consult ในล็กััษัณะนี� 

ขอบคณุครับั ผมเองก็เห็นว่าคณุกันนี�เป็็นคนทีั�มีพื่ลังงานล้นมากๆ คณุทัำา
อะไรหลายอย่าง แล้วต้ังใจัเต็มทีั�ทุักอย่าง ผมเขา้สมัมนา 2-3 ชั�วัโมง ผมย้งั
แอบรั่ส้กึัเห์น่�อย้ แต้ค่ณุต้อ้งอย้่ก่ับังานนั�นทีั�งวััน ผมว่ัาคณุเห์น่�อย้กัว่ัา แต้ค่ณุ
มคีวัามกัรัะต้อ่รัอ่รัน้ต้ล็อดี ต้รังนี�ผมกัช็่�นชมคณุมากัเห์มอ่นกันั ย้นิดีทีีี�วัันนี�เรัา
ไดีม้โีอกัาสมาคยุ้กันันะครับั ... I’m glad to see you. 

37SINGHA  MAGAZINE



ฝึึกปรับั Mindset  
ล้้างพลั้งล้บ  
ไปกับ 

อีีกปัญัหาใหญ่ในชีวิีิตทีี่�ไม่เ่คยแก้ได้้ง่่ายๆ คือีเรื่ื�อีง่ขอีง่ “ใจ” และควิาม่รื่้้สึึก เมื่�อีเรื่าร้้ื่สึึกเครื่ยีด้
หรื่อืีไม่ส่ึบายใจกับเรื่ื�อีง่ใด้ก็ตาม่ เรื่าจะเกิด้พลัง่ลบและพลัง่ลบนั�นจะม่าลด้ที่อีนแรื่ง่ใจในการื่ที่ำา
สิึ�ง่ต่าง่ๆ ขอีง่เรื่าเสึม่อี ซึ่ึ�ง่ส่ึง่ผลกรื่ะที่บต่อีเรื่ื�อีง่ง่านและควิาม่สัึม่พันธ์์กับผ้้คนรื่อีบข้าง่ด้้วิย 
แล้วิเรื่าจะที่ำาอีย่าง่ไรื่ จงึ่จะฟื้้�นฟ้ื้ควิาม่ร้้ื่สึึกให้ดี้ขึ�นหรื่อืีแก้ไขพลัง่ง่านลบในใจขอีง่เรื่าได้้?

พ่�อ้้อ้ย-พ่�ฉอ้ด
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เช่่นเคย การกลัับมาอีีกครั�งขอีงกิจกรรมในครั�งนี� Singha 

Wellness ได้้รับเกียรติิจาก 2 นักจัด้รายการวิิทยุโทรทัศน์ช่่�อีด้ัง 

พี่ี�อี้อีย-นภาพี่ร ไติรวิิทย์วิารีกุลั แลัะ พี่ี�ฉอีด้-สายทิพี่ย์ มนติรีกุลั  

ณ อียุธยา แน่นอีนวิ่าทั�งสอีงท่านไม่ทำาให้้ผิิด้ห้วัิง ยังคงมอีบ 

คำาแนะนำาที�ช่ว่ิยปรับมุมมอีงให้ม่ๆ  ทั�งเฉยีบคมแลัะเปน็ประโยช่น์

แก่ช่าวิบุญรอีด้ฯ เช่่�อีวิ่าเพี่่�อีนๆ พี่นักงานที�มีโอีกาสได้้เข้ารับฟััง 

จะได้น้ำาไปปรับใช่้ สร้างสุขภาพี่ใจให้้แข็งแรงข้�นได้้ไม่มากก็น้อีย 

แลัะอีีกเช่่นเคยที� สิงห้์ แมกกาซีีน ขอีสรุปข้อีควิามสำาคัญ

จาก พีี่�อี้อีย-พี่ี�ฉอีด้ นำามาฝากผ้ิ้อี่านทุกท่าน  เพ่ี่�อีให้้ห้ลัายคนที�

พี่ลัาด้แลั้วิ จะได้้ไม่พี่ลัาด้เลัย แลัะมีโอีกาสได้้รับคำาแนะนำาด้ีๆ 

อีย่างทั�วิถ้ึง

วิธีจัดการความเครียด และมีความสุขในการทำางานทุกวัน ?

มคีนมากมายพี่ยายามติั�งเปา้วิา่ เราติอ้ีงมคีวิามสขุในทกุๆ วินั 

แติ่เป้าห้มายนั�นกลัับเป็นควิามเครียด้อีย่างห้น้�ง ก่อีนอี่�น เราติ้อีง

ยอีมรบัควิามจริงว่ิา ช่วีิติิคนเรามีอีะไรเยอีะมากในแต่ิลัะวินั สขุบา้ง 

ทุกขบ์้าง เป็นไปได้้ยากที�เราจะมีควิามสุขได้้ทุกวิัน แลั้วิเราติ้อีงทำา

ยังไง? คำาติอีบค่อี เราก็ใช่้ช่ีวิิติขอีงเราไป วิันไห้นมีควิามสุข เราก็ 

แฮปป้� วินัไห้นมีควิามทุกข ์เราก็รอ้ีงไห้ ้เม่�อีเรายอีมรับในควิามเป็น

ปกติิขอีงช่ีวิิติได้้ ควิามเครียด้ขอีงเราจะลัด้ลัง 

ควิามเครียด้ใด้ๆ ขอีงคนเรา เกิด้จากควิามคาด้ห้วัิงมาก 

เกนิไป อียากได้ม้ากเกินไป เม่�อีพี่ลัาด้ห้วิงัเราจง้ไม่มคีวิามสขุ ด้งันั�น 

จดุ้เริ�มติน้ เราติอ้ีงยอีมรบัวิา่ ไมมี่อีะไรถึาวิร สมห้วิงับา้ง ผิดิ้ห้วิงับา้ง 

เป็นเร่�อีงธรรมด้าขอีงช่ีวิิติ เม่�อีเราเครียด้ จงระลั้กวิ่า ไม่มีอีะไรที�

เปลัี�ยนแปลังไมไ่ด้ ้ขอ้ีด้ขีอีงควิามเปลัี�ยนแปลัง คอ่ี วินัไห้นกต็ิามที�

เราร้้สก้เศร้า ถึา้เราเข้าใจว่ิา ควิามเศร้านี�จะไม่อีย้ไ่ปติลัอีด้ เด้ี�ยวิมัน 

ก็จะเปลัี�ยนแปลังไป เราก็จะมีกำาลัังใจที�จะส้้กับมัน  

“ทุุกอย่่างคืือ Mindset ไม่่มี่คืวาม่สุุขใดสุร้้างข้�นม่าได้ด้วย่ 

How to ม่ันไม่่ม่ีขั�นตอน แต่เป็็นเร้ื�องของการ้ป็ร้ับวิธีีคืิด” - พี่ี�ฉอด

คนที�ไม่เครียด้เลัย ค่อีคนที�ไม่ติ้อีงการอีะไรแลั้วิ ไม่ได้้อียาก

กา้วิห้นา้ติอ่ี ซี้�งมกัจะเกดิ้ข้�นกบัคนที�อีย้ใ่นบั�นปลัายขอีงช่วีิติิ ด้งันั�น 

ถึ้าวิันนี�เราทำางานแลั้วิยังมีควิามเครียด้ แปลัวิ่าเรายังมีโอีกาสก้าวิ

ไปข้างห้น้า ยังได้้เงินเด้่อีนติอีบแทนค่าเห้น่�อีย ห้ากคุณเครียด้กับ

การทำางาน ให้้ลัอีงบอีกกับติัวิเอีงวิ่า โช่คด้ีจัง ที�เรายังมีโอีกาสได้้

เครียด้ได้้เห้น่�อียกับอีาช่ีพี่ เพี่ราะมีคนอีีกมากมายที�อียากเห้น่�อีย 

อียากมีอีาช่ีพี่ แติ่เขาไม่มีแม้กระทั�งโอีกาสนั�น

เพรื่าะเห็นถึึง่ควิาม่สึำาคัญเรื่ื�อีง่ใจ 
ขอีง่พนักง่านนี�เอีง่ โครื่ง่การื่ Singha 
Wellness จงึ่ได้้จดั้กิจกรื่รื่ม่  
“Heal Jai Good Day Every Day” 
ขึ�นอีีกครื่ั�ง่ เพื�อีให้ชีาวิบุญรื่อีด้ฯ ได้้
เปัิด้มุ่ม่ม่อีง่ ปัรื่บัควิาม่คิด้ ใชี้ชีีวิิต
ด้้วิยม่ายเซึ่็ที่ (Mindset) ทีี่�ม่ีคุณภาพ 
กำาจดั้ควิาม่คิด้ลบ และสึาม่ารื่ถึทีี่�จะ
บาลานซึ่์เรื่ื�อีง่ง่านและชีีวิิตส่ึวินตัวิ 
ให้ไปัด้้วิยกันได้้อีย่าง่ลง่ตัวิ 
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ทำาอย่างไรหากในที�ทำางานมีการแบ่่งพรรคแบ่่งพวก ? 

ห้ากเรามอีงติามควิามเปน็จรงิ การแบง่พี่รรคแบง่พี่วิกที�ไม่ใช่่

การยกพี่วิกไปติีกัน ไม่ได้้เป็นเร่�อีงแย่เสมอีไป เพี่ราะเราก็ติ้อีงการ

คนทำางานที�คิด้ไปในทางเด้ียวิกับเรา ทำางานในแทร็กเด้ียวิกับเรา  

ยกติวัิอียา่ง บญุรอีด้ฯ มคีอีนเนคชั่�น มคี้ค่า้ นั�นกค็อ่ีการแบง่พี่รรคพี่วิก 

เช่่นกัน ฉะนั�น อีย่าเพี่ิ�งมอีงคำาวิ่า พี่รรคพี่วิก เป็นคำาแง่ลับเสมอีไป 

แติ่แน่นอีน ก็จะมีคนทำางานที�คิด้ไม่เห้ม่อีนเรา แม้จะอีย้่ในอีงค์กร

เด้ียวิกัน มันยากที�ทุกคนจะเห้็นไปในทางเด้ียวิกันทุกเร่�อีง แติ่คน

คิด้ติ่าง ไม่ได้้แปลัวิ่า เขาไม่ได้้เป็นพี่วิกเด้ียวิกับเรา

การแบง่พี่รรคแบง่พี่วิกจะเลัวิรา้ยติอ่ีเม่�อี เรานำาควิามคดิ้ติา่ง

นั�นมาขัด้แย้ง ถึ้าติีกันเม่�อีไห้ร่ แปลัวิ่า เรากำาลัังพี่ยายามทำาให้้คน

ที�คิด้ติา่ง ติอ้ีงคดิ้ให้เ้ห้มอ่ีนเราเทา่นั�น ทางแกท้ี�มปีระสทิธภิาพี่ คอ่ี 

ใช้่ศลิัปะขอีงการส่�อีสาร ทำาควิามเข้าใจ แลัะทำาให้ค้วิามคิด้ต่ิางนั�น 

ขยับเข้ามาใกลั้กันมากข้�น

เมื�อเกิดความรู้สึกว่า ฉันทำางานเกินเงินเดือนและเกินหน้าที� ?

ในโลักนี�มีคนทำางานไม่ถึ้ง 10% ที�คิด้ว่ิาตัิวิเอีงทำางานคุ้ม 

เงินเด้่อีน เรามักจะคิด้ว่ิาเงินเด้่อีนแค่นี�เราทำางานไปติั�งเยอีะ แต่ิ 

เช่่�อีเถิึด้ว่ิา ถ้ึาวินันี�เราลัาอีอีก ไม่ถึง้ห้น้�งอีาทิติย์จะมคีนเข้ามาทำางาน

แทนเรา ทำางานเกนิห้น้าที� ด้กีว่ิาไม่มีงานทำา แลัะเราไม่มทีางล่ัวิงร้้

อีนาคติ วินัห้น้�ง งานที�เราต้ิอีงทำาเกินห้น้าที� ห้ร่อีงานที�เราต้ิอีงทำา

ในสิ�งที�แติกต่ิางไปจากเดิ้ม อีาจกลัายเป็นโอีกาสให้ญ่ในชี่วิติิขอีงเรา 

ห้ร่อีเราอีาจได้้นำาสิ�งนี�ไปใช้่ต่ิอีในวัินข้างห้น้า 

มนัไมส่ามารถึวิดั้ได้ต้ิายติวัิวิา่เงนิกี�บาทคอ่ีงานกี�จำานวิน ด้งันั�น 

ปรับมุมมอีงให้ม่ มอีงภาระห้น้าที�การงานให้้เป็นโอีกาสขอีงการ

เรยีนร้ ้สนุกไปกับมัน แลัะจงทำางานให้อ้ีงคก์รร้ส้ก้วิา่ การเอีาฉันอีอีก 

เป็นควิามคิด้ที�ผิิด้มห้ันติ์ แลั้วิเราจะเป็นคนเก่งที�ไม่มีวิันติกงาน

“รัถทุกคัน ม่ท้ังเบรักแล้ะคันเร่ัง ก็เหมือ้น
การัทำางานท่�จะม่แต่คนเร่ังโดยไม่ม่คนเบรัก
เล้ยไม่ได้ ขณะเด่ยวกัน ถ้าม่แต่คนเบรัก
อ้ยา่งเด่ยว งานก็ไม่เดินหน้าไปไหน อ้งค์กรั
จึงต้อ้งม่ฝึั� งท่�เป็นเบรักแล้ะฝัึ� งท่�เป็นคันเร่ัง 
ถึงจะทำางานไปด้วยกันได้”- พ่ีอ้อย

 กิจิกิรรม “Heal Jai Good Day  
 Every Day” จดัขึ้้�น ณ พิพิธภัณัฑ์ ์ 
 สิงิห์ ์และถ่า่ยทอดสิดให์พ้นกัิงาน  
 ในเครอืไดร้บัชมและรว่มสิง่คำาถ่าม  
 เขึ้า้มาถ่ามภัายในงานกินัแบบสิดๆ 
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“เรัาต้อ้งใชเ้หตุผล้มาปรัะกอ้บการัตัดสินใจ  
ไม่ใชตั่ดสินตามความชอ้บหรัอื้ความเชื�อ้  
แต่ตัดสินตามความจรังิแล้ะความเหมาะสม  
ทุกคนต้อ้งฝึกึตัดสินใจ เพรัาะเรัาต้อ้งตัดสินใจ
ท้ังชวิ่ต ไม่ว่าเรัื�อ้งเล็้กหรัอื้เรัื�อ้งใหญ่” - พ่ีอ้อย
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I Interview to inspire 
INSPIRATION



ควรรับ่มือกับ่ความหลากหลายทางเจเนอเรชัั่�นในองค์กร 

อย่างไร ?

ห้ลัายบริษััทในประเทศญี�ปุ�นมีควิามเช่่�อีวิ่า บริษััทที�มีคน

ทำางาน 3 เจเนอีเรช่ั�นข้�นไป มักเป็นบริษััทที�ประสบควิามสำาเร็จ 

แลัะในควิามเป็นจริง เป็นไปได้้ยากที�จะมีกลัุ่มคนเจเนอีเรชั่�น

เด้ยีวิอีย้ใ่นอีงคก์ร แติก่ารมคีนห้ลัายเจเนอีเรชั่�นในอีงคก์ร ไมไ่ด้ ้

เป็นปัญห้าเท่ากับว่ิา ติ่างเจเนอีเรชั่�นแล้ัวิเห้ยียด้กันห้ร่อีเปล่ัา? 

ติา่งเจเนอีเรชั่�นแลัว้ิพี่ยายามครอีบงำากนัห้ร่อีไม?่ คนที�ยอีมก่อีน 

ไม่ได้้เป็นคนแพี่้ เพี่ราะใครควิรยอีมใคร ข้�นอีย้่กับสถึานการณ์

ลัอีงเปิด้ใจให้้ควิามติ่างขอีงเจเนอีเรชั่�นกลัายเป็นการ 

เรียนร้้ซี้�งกันแลัะกัน เด้็กรุ่นให้ม่มีควิามสามารถึด้้านเทคโนโลัยี

ในปัจจบุนั ขณะที�คนรุ่นกอ่ีนสรา้งสิ�งติา่งๆ ด้ว้ิยควิามเชี่�ยวิช่าญ

จนเป็นรากฐานขอีงปัจจุบัน อีะไรที�คนเจเนอีเรชั่�นอี่�นเก่งกวิ่า 

เราเรียนร้้จากเขา ทุกคนติ่างเป็นคร้ขอีงกันแลัะกันได้้โด้ยไม่

เกี�ยวิกับอีายุ ทั�งห้มด้ข้�นอีย้่กับ mindset วิ่า เราจะอีย้่กันแบบ

ด้้ถ้ึกกันระห้ว่ิางเจเนอีเรช่ั�น ห้ร่อีจะอีย้่กันอีย่างเป็นประโยช่น์

ซี้�งกันแลัะกัน

อยากมีความกล้าตัดสินใจในการทำางาน อยากเป็นคนที�เก่งข้ึน ?

ไม่มีอีะไรในโลักนี�ที�เราไม่ติ้อีงตัิด้สินใจ วิันนี�เราจะกิน 

อีะไร? เราจะขบัรถึไปทางไห้น? เร่�อีงราวิในช่วีิติิล้ัวินมสีถึานการณ์ 

ให้้เราติ้อีงติัด้สินใจ เราไม่ร้้ห้รอีกวิ่าสิ�งที�เราตัิด้สินใจนั�น เป็น

สิ�งที�ถึ้กติ้อีงที�สุด้ห้ร่อีเปลั่า แติ่เม่�อีเลั่อีกแลั้วิ ก็แค่รับผิิด้ช่อีบใน

สิ�งที�เราเลั่อีก แลัะการที�เราไม่กลั้าติัด้สินใจในการทำางาน เป็น

เพี่ราะเรากลััวิวิ่าติ้อีงรับผิิด้ช่อีบติ่อีการติัด้สินใจนั�น

“เร้าต้องใช้้เหตุผลม่าป็ร้ะกอบการ้ตัดสุินใจ ไม่่ใช้่ตัดสุิน

ตาม่คืวาม่ช้อบหรื้อคืวาม่เช้ื�อ แตต่ดัสุนิตาม่คืวาม่จริ้งและคืวาม่

เหม่าะสุม่ ทุกุคืนตอ้งฝึกึตัดสิุนใจ เพี่ร้าะเร้าตอ้งตดัสิุนใจทุั�งช้วีติ 

ไม่่ว่าเร้ื�องเล็กหร้ือเร้ื�องใหญ่่” - พี่ี�อ้อย่

ทุกวิันนี�ข้อีม้ลัอีย้่รอีบๆ ติัวิ ถึ้าอียากกล้ัาติัด้สินใจแลัะ

เปน็คนที�เก่งข้�น เราติอ้ีงร้จ้กัห้าขอ้ีมล้ั มาประกอีบการติดั้สนิใจ

แลัะพี่ัฒนาทักษัะติัวิเอีง วิิธีคิด้ ค่อี เราติ้อีงเป็นติัวิเอีงที�เก่งกวิ่า

เม่�อีวิาน เทยีบกบัติวัิเราเวิอีรชั์่�นกอ่ีน ไมต่ิอ้ีงเทยีบติวัิเรากบัใคร 

แลัะถึ้าอียากเก่ง สิ�งสำาคัญ ค่อี ติ้อีงติัด้ควิามร้้ส้กด้ราม่าอีอีก

แลัะควิามคิด้ลับ เช่่น ทำาไมฉันติ้อีงเห้น่�อียอีย้่คนเด้ียวิ? ทำาไม

ห้ัวิห้น้ารักคนนั�นมากกวิ่า? 

ทำาอย่างไรดี เป็นคนใจดีแล้วโดนเอาเปรียบ่ ?

คนที�ด้แ้ลัทุกคนไปห้มด้จนเกินคำาวิา่เมติติา เห้ตุิผิลัเพี่ราะ

กลััวิไม่เป็นที�รัก กลััวิปฏิิเสธคนอี่�นแลั้วิโด้นติ่อีวิ่า ทั�งนี�ทั�งนั�น  

ติ้อีงถึามติัวิเอีงก่อีนวิ่า สอีงม่อีเราทำาได้้แค่ไห้น? ห้ากเราช่่วิย 

คนอี่�น แต่ิงานขอีงเราเอีงเสียห้าย สดุ้ท้ายเราโด้นติอ่ีว่ิา กลัายเปน็ 

วิ่าช่ีวิิติด้ราม่าอีีก 

อีย่าลั่มว่ิา เป็นเราเอีงที�ติัด้สินใจไปช่่วิยเขา เป็นเราเอีง

ติัด้สินใจที�จะบริห้ารเวิลัาแบบนั�น ควิามใจด้ีมีนำ�าใจ เราติ้อีง

เลั่อีกใช่้ให้้ถึ้กคน ไม่ใช่่ทุกคนที�เราใจด้ีด้้วิยจะมาเอีาเปรียบเรา 

แติก่อ่ีนที�เราจะให้ค้นอ่ี�นมารัก เราก็ติอ้ีงรักตัิวิเอีงด้ว้ิย ถึา้ติวัิเรา 

ยังไม่แข็งแกร่งแลั้วิเราจะไปช่่วิยคนอี่�นได้้อีย่างไร เพี่ียงแค่วิ่า  

วิันนี�อีะไรไม่ไห้วิ อีย่าบอีกวิ่าไห้วิ การปฏิิเสธไม่ใช่่คำาห้ยาบ

สุดท้ายนี้ พี�อ้อย พี�ฉอด ขอแนะ “ปรับ่วิธีคิด แล้วการใชั่้ชั่ีวิต

จะง่ายขึ้น”

อียากให้้ทุกคนลัอีงติั�งควิามสุขง่ายๆ เริ�มติ้นด้้วิยการ 

ไม่เปรียบเทียบติัวิเอีงกับใคร ห้ันมามอีงติัวิเรา ห้ากวิันนี� เรายัง

มีงานทำา ติ่�นเช่้าข้�นมายังมีแรงลัุกจากเติียง สุขภาพี่ขอีงเรายัง 

แขง็แรงดี้ เราจะร้้วิา่ จริงๆ แล้ัวิ ช่วีิติิขอีงเราก็น่าอิีจฉาไมใ่ช่่น้อีย 

อีย่าไปด้ราม่ากับช่ีวิิติ บางทีช่ีวิิติคนเราไม่ได้้ยากแลัะซัีบซี้อีน

ขนาด้นั�น แติ่ที�เราร้้ส้กวิ่ามันยาก เพี่ราะเราไปคิด้ให้้มันซีับซี้อีน 

ถึา้เราม ีmindset ห้ร่อีสขุภาพี่จติิด้ ีมนัจะทำาให้เ้ราส้ไ้ด้ก้บั

ทุกอีย่าง mindset ที�ด้ี ไม่ใช่่การมอีงโลักสวิย แติ่เป็นการมอีง

โลักติามควิามเป็นจริง สุขบ้าง ทุกข์บ้าง ควิามสุขไม่ได้้อีย้่ที�วิ่า

เรามีอีะไร แติ่เป็นการคิด้อีย่างไรกับสิ�งที�เรามี 

“ความคิดล้บคือ้อุ้ปสรัรัค 
ขอ้งความเก่ง เมื�อ้ไหร่ัก็ตาม 
ท่�ความดรัาม่าเขา้มาสู่จิตใจ  
ความเจรัญิจะหายไป  
ถ้าอ้ยากเปน็คนเก่ง  
ต้อ้งไม่คิดเล็้กคิดน้อ้ย” - พ่ีฉอด
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 Mindfulness ความหมายในวงการสุขุภาพจิติ หมายถึงึ  
 การฝึึกสุตใิหร้้ต้วัอย้�กบัปััจิจุิบนั ทำำาความเขา้ใจิในสุิ�งทำ่�เกดิขึ�น  
 อย�างทำ่�มนัเปั็นไปัโดยไม�ตอ้งตดัสุนิ 
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เสีียงรอบตััวเร่งเร้าให้้เราว่�งเร็วข้ึ้�น 

ทำำางานห้นักข้ึ้�น พััฒนาตััวเองอย่างไม่่ 

ห้ยุดห้ย่อน การว่�งตัาม่เป้้าห้ม่ายดูจะเป้็น

เร่�องทำี�ไม่่ไกลเก่นเอ่�อม่อีกตั่อไป้ แถม่ใน

โซเชีียลม่ีเดียก็ม่ีทำั�งขึ้่าวการป้ระสีบความ่

สีำาเร็จขึ้องนักธุุรก่จห้น้าให้ม่่ ทำั�งบทำความ่

การพััฒนาตััวเอง ไป้จนถ้งโพัสีต์ัขึ้องคน

รอบตััวทำี�แชีร์ชีีว่ตัทำี�ดูสีวยห้รูตัลอดเวลา  

พัอยอ้นกลบัม่าม่องตััวเองกอ็ดเป้รยีบเทำยีบ 

ไม่่ได้ “ฉัันในวันนี�จะตั้องเก่งกว่าเม่่�อวาน” 

“ฉัันในนาทำีนี�จะตั้องเรียนรู้บางสี่�งเสีม่อ” 

ทำำาให้้ รู้สี้กว่าว่�งตัาม่ใครเขึ้าไม่่ทำันสีักทำี  

ถ้งจะว่�งไป้เทำ่าไห้ร่ก็ยังรู้สี้กเห้ม่่อนไป้ไม่่

ถ้งไห้น การตั่ดสีป้ีดโดยไม่่ห้ยุดพัักทำำาให้้

ความ่เห้น่�อยล้าแทำรกซ้ม่ทำั�งร่างกายและ

จ่ตัใจ เม่่�อความ่อ่อนเพัลียสีะสีม่ไป้เร่�อยๆ 

ก็เร่�ม่ไม่่อยากทำำางาน ไม่่อยากพับป้ะผูู้้คน 

และบางครั�งอาจรู้สี้กแย่กับตััวเอง เพัราะ

กลัวจะถูกเป้รียบเทีำยบห้ร่อค่ดว่าตััวเองดี

ไม่่พัอ กลายเป้็นความ่สีงสีัยในคุณค่าขึ้อง

ตััวเอง “เรากำาลังว่�งไป้ทำี�ไห้นกันแน่” “จะ

ม่ีวันทำี�ไป้ถ้งเป้้าห้ม่ายไห้ม่” “สี่�งนี�สีำาคัญ 

จร่งห้ร่อ” นำาม่าสีูภ่าวะทำี�ห้ลายคนคุ้นห้กูนัดี 

ค่อ “ภาวะห้ม่ดไฟ (Burnout)” 

โลกห้มุ่นเร็วขึ้้�น แตั่เราไม่่สีาม่ารถว่�ง

ตัาม่ทุำกส่ี�งได้ เพัราะเราต่ัางจากหุ้่นยนตั์ 

และเทำคโนโลยีทำี�ทำำางานได้อย่างไม่่รู้จัก

เห้น็ดเห้น่�อย ม่นุษย์ เป็้นส่ี�งมี่ชีี ว่ตัทำี�ม่ี

ร่างกายและจ่ตัใจ ม่ีวันทำี�เห้น่�อยล้าและ

ห้ม่ดแรงได้ ดังนั�นแล้ว ถ้งจะช้ีาลงบ้าง 

ก็ไม่่เป้็นไร ถ้าการว่�งเร็วเก่นไป้จะเป้็นการ

ทำ่�งตััวเองไว้ขึ้้างห้ลัง ลองค่อยๆ กลับม่า

สีัม่ผู้ัสีใจตััวเอง ให้้ได้ห้ยุดพัักและใชี้เวลา

กับเป้้าห้ม่ายทำี�เล็กลงและชี้าลงบ้าง

คุุณเคุยรู้้�สึึกไหมว่่าโลกน้ี้�ช่า่งหมุนี้ไป
อย่างรู้ว่ดเรู้ว็่ จากวั่นี้ท้ี่�ด้หนัี้งเรู้่�อง
โปรู้ดในี้แผ่่นี้ซีด้้ท้ี่�ซี่�อเก็บไว่� ตอนี้น้ี้�เรู้า
สึามารู้ถเล่อกดห้นัี้งได�เก่อบทุี่กเรู้่�อง
ผ่่านี้โที่รู้ศััพท์ี่มอ่ถ่อเคุรู้่�องเด้ยว่ หรู้อ่
แม�แต่การู้ปรู้ะชุ่มท้ี่�เม่�อก่อนี้ต�องนัี้ด
เจอกันี้ แต่ปจัจุบนัี้เรู้าสึามารู้ถปรู้ะชุ่ม
ออนี้ไลน์ี้จากแที่บทุี่กท้ี่�บนี้โลก จะเห็นี้
ได�ว่่าโลกเรู้าเปล้�ยนี้แปลงไปอย่าง
รู้ว่ดเรู้ว็่ในี้เพ้ยงไม่ก้�ที่ศัว่รู้รู้ษ แต่ในี้ 
อ้กมุมหนึี้�ง การู้ดำาเนิี้นี้ช่้วิ่ตของเรู้า
นัี้�นี้ก็ต่างต�องวิ่�งเรู้ว็่ขึ�นี้ให�ทัี่นี้กับโลก
ท้ี่�เปล้�ยนี้แปลงไปทีุ่กวั่นี้ จนี้บางคุรู้ั�ง
เรู้าล่มเผ่่�อเว่ลาให�กับตัว่เอง

Mindfulness  
ในชวิีตประจำ�วัน  
สุขได้ เม่ือไม่ลืม 
มองใจตัวเอง

วิธหีน่ึงท่ีชว่ยฟื้ นฟูจิตใจ 
ได้คือก�รฝึก  
“Mindfulness”  
หรอืก�รฝึกสติให้ 
กลับม�อยู่กับปัจจุบัน

 “เรากำาลังัวิ�งไปัทำ่�ไหนกนัแน�”  
 “จิะมวั่นทำ่�ไปัถึงึเปั้าหมายไหม”  
 “สุิ�งน่�สุำาคญัจิรงิหรอื”  
 นำามาสุ้�ภาวะทำ่�หลัายคน  
 คุน้หก้นัด ่คอื  
 “ภาวะหมดไฟ Burnout” 

พิชญส์ุนิ ่สุมทิำธิเินตย์
นัักเขีียนัคอนัเทนัต์์เชิิงจิิต์วิิทยา 
และแรงบัันัดาลใจิ ประจิำาเพจิ
Understand: ห้้องนัั�งเล่นัขีองห้ัวิใจิ

45SINGHA  MAGAZINE



Mindfulness: เครื่องมือฟื้นใจที่เรียบง่ายแต่ทรงพลัง

คำาว่า “Mindfulness” อาจฟังดูคุ้นหู้สีำาห้รับคนทำี�รู้จักการ

ฝึึกสีตั่ในแนวทำางพุัทำธุศาสีนา แทำ้จร่งแล้วม่ันถูกใชี้ในวงการ

สีขุึ้ภาพัจ่ตัอยา่งแพัรห่้ลาย โดยห้ม่ายถง้การฝึกึสีตัใ่ห้รู้้ตัวัอยูก่บั

ป้ัจจุบัน ทำำาความ่เขึ้้าใจในสี่�งทำี�เก่ดขึ้้�นอย่างทำี�ม่ันเป้็นโดยไม่่ตั้อง

ตััดสี่น สี่�งทำี�ทำำาให้้ Mindfulness ม่ีความ่พั่เศษค่อม่ันสีาม่ารถ 

ป้รับใชี้ในชีีว่ตัป้ระจำาวันได้ทำุกเวลา

การฝึึก Mindfulness เป้็นการทำี�เราห้ยุดค่ด ค่อยๆ เป้ิด

ป้ระสีาทำสีัม่ผู้ัสี และอยู่กับสี่�งทำี�เก่ดขึ้้�น ณ ขึ้ณะนั�น เราสีาม่ารถ

ฝึึกสีตั่ได้จากก่จกรรม่ทำี�เรียบง่ายและใกล้ตััว เชี่น

• สัีม่ผัู้สีส่ี�งรอบตััว: ลองสัีม่ผัู้สีส่ี�งขึ้องห้ร่อพั่�นผู้่วต่ัางๆ 

และให้้ความ่สีนใจกับสีัม่ผู้ัสีนั�นๆ

• การม่อง: ม่องสี่�งทำี�อยู่รอบตััวโดยไม่่ต้ัองตััดสี่นห้ร่อค่ด

อะไรเพั่�ม่เตั่ม่ แค่เห้็นสี่�งนั�นเป้็นอย่างทำี�ม่ันเป้็น

• การฟัง: ฟังเสีียงตั่างๆ ทำี�เขึ้้าม่ารอบตััว เชี่น เสีียงลม่ 

เสีียงนำ�า ห้ร่อเสีียงขึ้องธุรรม่ชีาตั่

• การรบัรสีและกล่�น: ช่ีม่รสีอาห้ารและดม่กล่�นอยา่งม่สีีตั่ 

ลองรับรู้รสีชีาตั่ทำี�เราม่ักจะไม่่ทำันได้สีังเกตั

• การเขีึ้ยน: ลองบันทำ้กส่ี�งทำี�เราสัีงเกตัเห็้นในแต่ัละวัน  

อาจจะเร่�ม่จากคำาวา่ “ฉันัเห้น็...” และอธุบ่ายสี่�งทำี�เห้น็ในขึ้ณะนั�น 

โดยไม่่ใสี่ความ่ค่ดเห้็นสี่วนตััวลงไป้เพั่�ม่

Mindfulness กับไลฟ์สไตล์ของแต่ละคน

Mindfulness ไม่่ได้ม่ีรูป้แบบตัายตััว แตั่สีาม่ารถป้รับให้้

เขึ้า้กับไลฟ์สีไตัล์และความ่ชีอบขึ้องแต่ัละคน ตัวัผูู้้เขึ้ยีนเองชีอบ

เดน่เลน่ในสีวนเวลาเครยีดพัรอ้ม่ฟงัพัอดแคสีตัไ์ป้ดว้ย พัออยาก

ป้รับม่าฝึึกเร่�องขึ้อง Mindfulness ม่ากขึ้้�น ก็ถอดหู้ฟังออกเพั่�อ

พักัจากการรบัขึ้อ้ม่ลูให้ม่่ๆ  บา้ง เป้ลี�ยนม่าฟงัเสียีงใบไม่พ้ัดัไห้ว  

ฟงัเสียีงเดก็ว่�งเลน่ ม่องความ่เป้น็ไป้ขึ้องผูู้ค้นทำี�ผู้า่นเขึ้า้ม่าในสีวน 

สีังเกตัต้ันไม่้นานาชีน่ด ป้ล่อยตััวเองให้้ได้สีัม่ผัู้สีกับไออุ่นขึ้อง

แสีงแดดยาม่เย็น และรับรู้อุณห้ภมู่ข่ึ้องนำ�าทำี�ด่�ม่เข้ึ้าไป้ เพีัยงเท่ำานี�

กส็ีาม่ารถชีะลอตัวัเองลงและมี่สีต่ักบัสี่�งตัรงห้น้าอยา่งงา่ยๆ แลว้

ลองสีังเกตัดูว่าอะไรทำี�ทำำาให้้เรารู้สี้กสีงบและจดจ่อกับ

ป้ัจจุบันม่ากทำี�สีุด แล้วค่อยๆ ป้รับให้้กลายเป้็นสี่วนห้น้�งขึ้อง

ชีีว่ตัป้ระจำาวัน เชี่น

• คนทำี�ชีอบฟงัเสียีง: สีาม่ารถใชีเ้วลาอยูก่บัเสียีงธุรรม่ชีาตั่ 

ห้ร่อแม่้กระทำั�งเพัลงโป้รดทำี�ทำำาให้้รู้สี้กผู้่อนคลาย

• คนทำี�ชีอบม่อง: อาจเลอ่กสัีงเกตัสีทีำี�ตััวเองชีอบห้ร่อหั้นม่า

สีังเกตัสี่�งเล็กๆ รอบตััวทำี�ม่ักจะถูกม่องขึ้้าม่ เชี่น สีีขึ้องทำ้องฟ้า

ยาม่เย็น ม่องดอกไม่้ร่ม่ทำาง ห้ร่อสีังเกตัผูู้้คนก็ได้

• บางคนอาจใชี้ว่ธีุการนับเลขึ้: โดยนับเลขึ้ 1-10 ชี้าๆ 

ห้ร่อบวกเลขึ้เพั่�ม่ทำลีะ 7 เพัราะวธุ่นีี�ชีว่ยให้จ้ต่ัใจโฟกสัีและอยูก่บั

ป้ัจจุบันได้ดีขึ้้�น

นอกจากนี�การลองทำำาก่จกรรม่ให้ม่่ๆ ห้ร่อใช้ีเวลาทำำาสี่�ง

ทำี�ชีอบก็ชี่วยให้้เรามี่เวลาขึ้บค่ดกับตััวเองม่ากขึ้้�น การได้ห้า

คณุคา่ในสี่�งทำี�ทำำาและทำำาความ่เขึ้า้ใจในตัวัเองถอ่เป้น็สีว่นห้น้�งขึ้อง 

การฝึึก Mindfulness ได้เชี่นกัน

เมื่อสุขภาพจิตดี ชีวิตก็ดีขึ้น

การชี้าลงและฝึึก Mindfulness ไม่่ได้ห้ม่ายความ่ว่าเรา

จะละทำ่�งการทำำางานห้ร่อเป้้าห้ม่ายขึ้องเรา แตั่เป้็นการชี่วยให้้

เรากลับม่าอยู่กับตััวเองและเขึ้้าใจสี่�งทำี�เราตั้องการจร่งๆ ม่ัน

ทำำาให้้เราเห้็นคุณค่าขึ้องทำุกสี่�งทำี�เราม่ี ไม่่ว่าจะเป้็นสี่�งทำี�เราสีัม่ผู้ัสี  

ม่องเห้็น ห้ร่อได้ย่น

ลองให้้โอกาสีตััวเองห้ยุดพััก ห้ายใจล้กๆ และใชี้เวลาเพั่�อ

ฟ้�นฟูจต่ัใจ การฝึกึสีตัเ่ลก็ๆ นอ้ยๆ อาจชีว่ยให้ค้ณุสีาม่ารถกลบัไป้

ทำำางานได้โดยทำี�ไม่่ล่ม่สี่�งสีำาคัญขึ้องตันเอง และชีีว่ตัทำี�ม่ีความ่สีุขึ้ 

ก็อยู่ใกล้แค่เอ่�อม่ แม่้โลกจะห้มุ่นเร็วแค่ไห้นก็ตัาม่ 

ก�รฝึกสติให้รู้ตัว 
อยู่กับปัจจุบัน ทำ�คว�ม
เข�้ใจในส่ิงท่ีเกิดขึ้น 
อย�่งท่ีมันเป็น 
โดยไม่ต้องตัดสิน
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I Inspire tips
INSPIRATION



 ปัลั�อยตวัเองใหไ้ดสุ้มัผัสัุกบัไออุ�น  
 ของแสุงแดดยามเยน็ แลัะรบัร้ ้ 
 อุณหภม้ขิองนำาทำ่�ดื�มเขา้ไปั  
 เพ่ยงเทำ�าน่�กส็ุามารถึชะลัอตวัเองลัง  
 แลัะมสุ่ตกิบัสุิ�งตรงหนา้อย�างง�ายๆ  

 การชา้ลังแลัะฝึึก Mindfulness  
 ไม�ไดห้มายความว�าเราจิะลัะทำิ�ง  
 การทำำางานหรอืเปั้าหมายของเรา  
 แต�เปั็นการช�วยใหเ้รากลับัมา  
 อย้�กบัตวัเองแลัะเขา้ใจิ  
 สุิ�งทำ่�เราตอ้งการจิรงิๆ 
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S My Collection
SHARING

SINGHA 
SOUVENIR 
เชาวลิต ละอองขวัญ 
ผู้จัดการฝ่ายบรหิารจัดการอาคาร 
บรษัิท บุญรอดบรวิเวอรี ่จำากัด

ผมมคีวามผกูพันักับบุญรอดฯ ตัั้�งแต่ั้ตั้อนอายุ ุ

ได ้12 ปีคีรบั ตั้อนนั�นพัอ่ของผมทำำางานเปีน็ รปีภ.

อยุูท่ำี�นี� ส่ว่นแมข่ายุอาหารอยุูท่ำี�โรงเลี้ี�ยุง ผมว่�งเลี้น่

อยุู่ในบร่ษััทำฯ มาตั้ลี้อดจนกระทำั�งเรียุนจบก็ได้

เข้ามาเป็ีนพันักงานจ้างรายุวัน แลี้ะได้รับความ

เมตั้ตั้าจากผูใ้หญ่จนได้บรรจุเป็ีนพันักงานเต็ั้มตัั้ว

ตั้อนอายุุ 25 พัอเข้าทำำางานได้ 2-3 ปีี บร่ษััทำฯ ก็

จัดงานใหญ่ คืองานครบรอบ 60 ปีีบุญรอดฯ ซึ่่�ง

จัดทำี�ศููนย์ุส่่ร่ก่ตั้่�ในส่มัยุนั�น นั�นเป็ีนครั�งแรกทำี�ผม

มีโอกาส่ได้ร่วมงานใหญ่ของบุญรอดฯ แลี้ะได้รับ

ของทำี�ระลี้่กจากงาน 60 ปีี เปี็นเครื�องเบญจรงค ์

ทำี�มลีี้วดลี้ายุส่วยุงาม แลี้ะเปีน็แรงบนัดาลี้ใจใหผ้ม 

เร่�มเก็บส่ะส่มของทำี�ระลี้ก่ของบุญรอดฯ ตั้ั�งแตั้นั่�น 

เปี็นตั้้นมา
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ปัีจจบุนั ผมจะเกษีัยุณในปีี 2568 นี� ผมก็

ส่ะส่มของทำี�ระลี้ก่ของบร่ษััทำฯ มาได้ปีระมาณ 32 ปีี

แล้ี้ว ผมไม่ได้เก็บแบบทำี�ต้ั้องเน้นไปีหาเอามาให้ได้ 

แต่ั้เกบ็จากการไปีร่วมงานต่ั้างๆ หาซึ่ื�อมาเองบ้าง 

หรอืผูใ้หญ่ท่ำานเมตั้ตั้าให้มาบ้าง ไม่เคยุนบัเลี้ยุว่า 

มจีำานวนเท่ำาไหร่ แต่ั้รวมแล้ี้วน่าจะปีระมาณ 200 ช่ิ้�น 

ได้ครับ แต่ั้มอียุู ่3 ช่ิ้�นทำี�ผมรู้ส่่กปีระทัำบใจเป็ีนพัเ่ศูษั 

ชิ้่�นแรก คอื เครื�องเบญจรงค์จากงานครบรอบ 

 60 ปีี เพัราะเป็ีนช่ิ้�นแรกทำี�ผมเร่�มเก็บส่ะส่ม 

ส่่วนชิ้่�นทำี�ส่อง คอื ปีากกาไม้กลี้ง่ ทำำาจาก 

ไม้แท้ำ ซึ่่�ง คณุวาปีี ภร่มย์ุภกัด ีท่ำานมอบให้ 

จร่งๆ ของทำี�ระลี้ก่ชิ้่�นนี�ผมไม่มสี่ท่ำธิ์่�ได้รบั 

แต่ั้ท่ำานก็ให้มาเพัราะเหน็ว่าผมได้ช่ิ้วยุ

งานท่ำาน ก็เลี้ยุทำำาให้ผมปีระทำบัใจ

ชิ้่�นทำี�ส่าม คอื ไฟฉายุ เนื�องจากชิ้่�นนี� ทำำาให้

ผมน่กถึ่งพัรทำี�คุณส่ันตั้่ ภ่รมย์ุภักดี ท่ำานมอบให้  

ซึ่่�งท่ำานบอกว่า “ไฟฉายุนั�นมคีวามหมายุ มนัจะส่่อง 

นำาทำางคุณไปีเรื�อยุๆ” คำาพัูดนั�นทำำาให้ผมน่กถึ่ง

ตั้วัเอง จากทำี�ผมเข้ามาบญุรอดฯ เร่�มจากการเป็ีน

ลี้กูจ้างรายุวัน กไ็ด้บรรจุเป็ีนพันกังานปีระจำาแลี้ะ

ได้ปีรบัระดบัมาเรื�อยุๆ จนมาถึง่ปัีจจบุนั ผมค่อยุๆ 

ก้าวมาตัั้�งแต่ั้ตั้วัเลี้ก็ๆ ค่อยุๆ ไล่ี้ไปี 1-2-3-4 ผมจง่

รู้ส่ก่ภูมใ่จมากทำี�ได้เป็ีนพันกังานบญุรอดฯ 

ความตัั้�งใจของผมก่อนเกษีัยุณคืออยุากจะ 

ส่่งมอบของทำี�ระลี้ก่เหล่ี้านี�ทำี�ผมส่ะส่มมา มอบให้กบั

พัพ่ัธ่ิ์ภัณฑ์์ส่ง่ห์ เผื�อว่ามบีางส่่วนทำี�ทำางพัพ่ัธ่ิ์ภณัฑ์์

ปีระส่งค์อยุากจะเก็บไว้ ก็จะได้โชิ้ว์ในพั่พั่ธิ์ภัณฑ์์ 

เพัื�อให้พันกังานรุ่นหลี้งัๆ ได้ดตู่ั้อไปีครับ

 เครื่่�องเบญจรื่งค ์
 จากงานครื่บรื่อบ 60 ปีีของบรื่ษัิัทฯ 

 ปีากกาไม้ก้ลึงึ ทำาจากไม้แ้ท ้ 
 ได้ร้ื่บัม้อบจากคณุวาปีี ภิริื่ม้ย์ภ์ิกัด้ ี

 ของสะสม้ที�รื่ะลึกึจากบรื่ษัิัทฯ  
 จำานวนกว่า 200 ชิ้ิ�น ซึ่ึ�งผ่า่นการื่  
 สะสม้ม้าตลึอด้ 32 ปีี ทกุชิ้ิ�น  
 เสม้อ่นบนัทกึความ้ทรื่งจำาของ  
 “สงิห์”์ ในแตล่ึะชิ้ว่งเวลึา 



S My Collection
SHARING

ANTIQUE 
CHINESE PORCELAIN
ดุสิต เจรญิรศัมี
Deputy Recruitment Manager – Beverage 
บรษัิท บุญรอดบรวิเวอรี ่จำากัด
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ผมเกบ็ส่ะส่มเปีน็พัวกเครื�องกระเบื�อง

จีนนะครับ ตัั้�งแตั้่ส่มัยุเก่าก่อนโน้นเลี้ยุ 

ส่มัยุอยุุธิ์ยุาไลี้่มาจนรัตั้นโกส่่นทำร์ก็มี 

บางเซึ่็ทำทำี�เก็บจะมีเปี็นซึ่ีรีส่์กระเบื�องใน

ชิ้่วงพัระศูรีสุ่ร่โยุทัำยุ ทำ้าวศูรีสุ่ดาจันทำร์  

ชิ้่วงนั�นเลี้ยุครับ เปี็นเครื�องใช้ิ้ทำี�คนในวัง 

หรือว่าผู้ดีส่มัยุก่อนเขาใชิ้้กันจร่งๆ

ทำำาไมผมถึ่งส่นใจส่ะส่มของพัวกนี�? 

ตั้้องบอกว่าจร่งๆ แลี้้ว ผมเปี็นคนชิ้อบ

ปีระวัตั้่ศูาส่ตั้ร์ แตั้่เหตัุ้ทำี�ทำำาให้เร่�มส่ะส่ม  

มาจากความค่ดถ่ึงคุณปีู� ทำ่านเป็ีนคนจีน

ทำี�มาอยุู่ไทำยุแลี้ะดื�มชิ้าจีนทำี� เขาเรียุกว่า  

“กงฟฉูา” ผมกช็ิ้อบดื�ม พัอดื�มแล้ี้วก็น่กถ่ึงท่ำาน 

จากนั�นผมมีโอกาส่ได้ไปีดื�มชิ้าในวงของ 

ผูสู้่งอายุคุรับ เขาบอกว่าใหม้าบ่อยุๆ แล้ี้วจะ 

ส่อนดูของเก่าให้ เลี้ยุกลี้ายุเปี็นจุดเร่�มตั้้น 

ของการเก็บส่ะส่มกระเบื�องเก่าครับ เมื�อ

ส่ักปีระมาณ 8 ปีีทำี�แลี้้ว 

ตั้อนผมอายุุ 25 ปีี ก็ได้

ว่ชิ้ามาจากผู้ใหญ่แล้ี้วก็

ลี้องผ่ดลี้องถูึกเองด้วยุ  

ทำั� ง อ่ า นหนั ง ส่ื อ ทำั� ง

เข้าไปีในกลีุ้่มต่ั้างๆ 

จนค่อยุๆ มคีวามรู้เพั่�ม 

มากข่�นเรื�อยุๆ

ของพวกน้ีความน่าสนใจ 
คือ คนไทยอาจจะไม่ค่อย
รู้จักมากนัก ก็เลยทำาให้
เรามีโอกาสได้มาในราคา
ท่ีไม่แพงเกิน และมันมี
เสน่ห์ในแง่ของวัตถุทาง
ประวัติศาสตร์ท่ีมีเรือ่งราว
ให้ถกเถียง

ตั้อนนี�ส่ะส่มได้ราวๆ 300-400 ช่ิ้�น 

แล้ี้วครบั เป็ีนความชิ้อบทำี�ไม่รู้จะอธ่ิ์บายุยุงัไง 

แตั้่ส่่�งทำี�ผมส่ะส่มทุำกช่ิ้�น มีเรื�องราว 

แลี้ะลี้วดลี้ายุทำี�บ่งบอกยุุคส่มัยุ

แลี้ะปีระวัตั้่ศูาส่ตั้ร์ของกระเบื�อง 

แลี้ะด้วยุความทำี�มันอายุุยุาวนาน 

บางชิ้่�นก็เปี็นพัันปีี ส่่วนมากมันก็

จะแตั้กครับ ซึ่่�งผมก็จะเอามาซ่ึ่อม

ด้วยุว่ธิ์ี “ค่นส่่กี” (ศู่ลี้ปีะการซึ่่อมภาชิ้นะ

ทำี�แตั้กบ่�นของชิ้าวญี�ปีุ�น) ผมซึ่่อมแลี้้วก็เอา 

มาใชิ้้เองด้วยุ ไม่ได้เก็บเพัื�อโชิ้ว์อยุ่างเดียุว 

หรือเก็บเพัื�อทำำากำาไร แตั้่เก็บเพัราะชิ้อบ 

ซึ่่อมเองแลี้ะใชิ้้งานเองด้วยุครับ

ชิ้่�นทำี�ผมชิ้อบทำี�ส่ดุเปีน็ถึว้ยุชิ้าทำี�เรยีุกวา่ 

“เทำ็นโมคุ” เปี็นถึ้วยุตั้ีผงมัตั้ฉะ อายุุอยุู่ใน

ชิ้่วงราชิ้วงศู์ซึ่่งใตั้้ของจีน (ปีระมาณ 800-

900 ปีีก่อน) เปี็นถึ้วยุใบโปีรดเลี้ยุ ส่่วนทำี� 

เก่าแก่ทำี�สุ่ดทำี�ผมมีเปี็นถึ้วยุยุุคราชิ้วงศู์ถึัง 

มีอายุุปีระมาณ 1,200 ปีี มาแลี้้ว

ของหลี้ายุๆ ชิ้่�นพัวกนี� มันเป็ีนของ

ทำี�พับในปีระเทำศูไทำยุแล้ี้วก็มีปีระวัตั้่ศูาส่ตั้ร์

ด้านการค้าขายุของไทำยุ แต่ั้คนไทำยุไม่รู้

เลี้ยุว่ามนัมอีะไรพัวกนี�อยุู ่ จร่งๆ แล้ี้วมีคน

จีนหลี้ายุคน ถึ่งขั�นเด่นทำางมาทำี�ไทำยุเพัื�อ

กวาดซึ่ื�อแล้ี้วขนกลัี้บไปีปีระเทำศูจนี แต่ั้เรา 

ทำี�มีโอกาส่ส่ะส่มของพัวกนี�ก็ค่ดว่า ถ้ึาเก่ด 

คนไทำยุรูจั้กส่่�งเหล่ี้านี�มากข่�น มนัก็จะได้ช่ิ้วยุ

ดง่ของพัวกนี�ให้อยุูป่ีระเทำศูไทำยุต่ั้อไปี 

แต่ั้จร่งๆ แล้ี้วคอื ผมซึ่ื�อเพัราะผมชิ้อบ 

ชิ้อบแล้ี้วก็เก็บ เอามาใช้ิ้ แล้ี้วก็ชิ้ื�นชิ้ม 

มนัเป็ีนส่่�งเลี้ก็ส่่�งน้อยุในชิ้ว่ีตั้ครบั เป็ีนความ

ส่ขุของเรา ไม่ได้ตัั้�งใจให้ยุ่�งใหญ่อะไร

 งานกรื่ะเบิ�องจนีเกา่ที�ผ่า่นการื่ซึ่อ่ม้แซึ่ม้แลึว้  
 จะม้ลีึวด้ลึาย์สแีด้งกบัสดี้ำา 

 ถ้ว้ย์ชิ้าม้บางสว่นที�ม้อีาย์หุ์ลึาย์รื่อ้ย์ปีี 
 ห์นึ�งในไม้ก่ี�ชิ้ิ�นที�ย์งัสภิาพสม้บรูื่ณ ์ 

 ถ้ว้ย์ตผี่งม้ตัฉะ “เทน็โม้ค”ุ 
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S My Collection
SHARING

ART TOY 
HIRONO
ไพลิน ยิ่งยุทธชยัชาญ
เลขานุการบรหิาร กลุ่มประชาสัมพันธ์ 
บรษัิท บุญรอดบรวิเวอรี ่จำากัด
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 Pop Mart 
 Hirono x keith haring 

 Hirono Custom 
 ใสช่ิ้ดุ้นกัเรื่ยี์น 
 ที�ปีักห์ม้าย์เลึข 
 นกัเรื่ยี์นของลึกู 

ชิ้่วงปีระมาณเดือนมีนาคมหรือ

เมษัายุนปีีทำี�แลี้้ว มีกระแส่ส่ะส่มตัุ้�กตั้า  

Art Toy ทำี�มาแรงมากๆ ซึ่่�งตั้ัวทำี�ดังเปี็น

พัเ่ศูษัช่ิ้วงนั�นคอืตัุ้�กตั้า “ลี้าบูบู”้ ลี้กูๆ ของพัี� 

ก็อยุากไปีเลี้่นกลี้่องจุ่มตัุ้�กตั้ากับเขาบ้าง  

พัี�ก็พัาไปีทำี� Pop Mart ลี้องกลี้่องจุ่ม 2 

กลี้อ่งแรก ลีุ้น้กนัส่นกุส่นานเลี้ยุวา่จะไดต้ั้วั

ลี้ะครตั้ัวไหน แลี้้วเลี้ยุกลี้ายุเปี็นทำี�มาให้เรา

ได้เร่�มส่ะส่มตัุ้�กตั้า Art Toy ตั้ั�งแตั้่ตั้อนนั�น

กลี้อ่งจุม่ทำี�ลี้กูพัี�ไดม้า เปีดิมาแลี้ว้เปีน็

ตัุ้�กตั้าเด็กผู้ชิ้ายุชืิ้�อ “ฮ่ิโรโนะ” ก็จะเป็ีน  

Art Toy อีกคาแรคเตั้อร์หน่�งซึ่่�งได้รับความ

น่ยุมไมแ่พัล้ี้าบบููเ้หมือนกนั พัี�จะเนน้ส่ะส่ม

ตั้ัวฮิ่โรโนะเพัราะว่าลีู้กพัี�ชิ้อบ แลี้้วพัี�ก็ชิ้อบ

ด้วยุ เพัราะบุคลี้่กของตั้ัวลี้ะครนี�มันจะ 

มีความเปี็นเด็กผู้ชิ้ายุทำี�มีน่ส่ัยุกวนๆ แตั้่

ก็น่ารักดี ดูแลี้้วค่ดว่าคาแรคเตั้อร์เหมือน

ลีู้กชิ้ายุเราเลี้ยุ พัี�เลี้ยุเน้นส่ะส่มคอลี้เลี้คชิ้ั�น 

ตั้ัวฮิ่โรโนะเปี็นหลี้ัก แรกๆ พัี�ก็ส่ะส่มลี้าบูบู้ 

แตั้พ่ัอรูส้่่กวา่ไมไ่ด้ชิ้อบเทำ่าไหร่ 

เรากเ็นน้ส่ะส่มเฉพัาะตั้วั

ทำี�ชิ้อบเปี็นหลี้ัก

ด้วยุความทำี�ชิ้่วงแรกกระแส่แรงมาก  

พัี�ก็พัยุายุามรีบซึ่ื�อรีบจอง เพัื�อตั้ามเก็บ

คอลี้เลี้คชัิ้�นมาเรื�อยุๆ คอลี้เลี้คชัิ้�น 1-2  

อาจจะเก็บไม่ครบทำุกตั้ัว ก็ไลี้่เก็บมาตั้ั�งแตั้่

คอลี้เลี้คชิ้ั�น 3-4-5-6 จนตั้อนนี� 7 แลี้้วมั�ง 

แตั้่ตั้อนนี�เราไม่ได้เน้นว่าตั้้องพัรีออเดอร์ 

แลี้้วค่ะ รอซึ่ื�อตั้ามราคาทำ้องตั้ลี้าดจะได้

ราคาดีกว่า เก็บไปีเก็บมา นอกจากทำี�บ้าน

ก็มีแบ่งมาเก็บทำี�ออฟฟิศูด้วยุ เฉพัาะทำี�

ออฟฟศิูตั้อนนี�มอียุู ่166 ตั้วั ตั้วัทำี�พัี�ชิ้อบทำี�สุ่ด

ก็คือ ฮิ่โรโนะทำี�พัี�เอาไปี Custom 

เปี็นการให้ชิ้่างเขาตั้กแตั้่งตัุ้�กตั้าให้

มีรายุลี้ะเอียุดตั้ามทำี�เราต้ั้องการ พัี�ให้เขา

ดัดแปีลี้งเป็ีนฮ่ิโรโนะใส่่ชุิ้ดนักเรียุนทำี�ปีัก

หมายุเลี้ขนักเรียุนของลีู้กเรา อีกตั้ัวใส่่เส่ื�อ

บอลี้ทำี�ปีักชืิ้�อลีู้กเราเหมือนกัน แลี้้วก็ตั้ัวทำี�

นั�งบนโซึ่ฟา อยุ่างทำี�บอกคือ    กลึอ่งสุม่้ 
 Hirono x clot 

แรงบันดาลใจในการ
สะสมมาจากลูกชาย
มันก็เหมือนกับเป็น
ตัวแทนลูกเรา เห็น
เม่ือไหร่ก็จะนึกถึงลูก
ขึ้นมาทันที

เรามีความสุ่ขทำี�ได้ส่ะส่ม 

ของเหล่ี้านี� เพัราะว่าเวลี้าทำี�ได้กล่ี้อง

จุม่มา ก่อนจะแกะดู ลี้กูๆ กจ็ะ 

มารวมตัั้วกัน มาช่ิ้วยุลีุ้น้ช่ิ้วยุตั้ื�นเต้ั้น

ว่าคราวนี�แกะมาแล้ี้วจะได้ตัุ้�กตั้าตัั้วไหน 

ตั้ัวทำี�เป็ีนเลี้โก้ลูี้กๆ ของพัี�จะต่ั้อเองทำั�งหมด 

มนัเป็ีนช่ิ้วงเวลี้าทำี�พัี�ได้เล่ี้นกบัลี้กูๆ แลี้ะทุำกคน 

ในบ้านได้มคีวามส่ขุไปีด้วยุกนั 

 Hirono x Vans  
 ตวันี�เปี็นตวัที�ตอ้งวิ�งไปี  
 ตอ่ควิ เพ่�อซึ่่�อเพรื่าะม้แีค ่ 
 30 ตวัเทา่น้นั 



บทบาทของ AI 
ท่�เปล่ี่�ยนโลี่กธุรุกิจ 

AI
in 
Real-life 
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AI 
ท่�เข้ามา
ม่บทบาท
ในธุรุกิจแลี่ะ
การนำามาใช้้

ปััจจุบััน AI ถููกนำไปัใช้้ในอุุตสาหกรรม 

หลากหลาย อุงค์์กรต่างๆ เร่�มใช้้ปัระโยช้น์จาก AI 

ในรปูัแบับัตา่งๆ เพื่่�อุปัระหยดัเวลา เพื่่�มปัระสท่ธิภ่าพื่ 

การทำงาน และทำใหเ้กด่นวตักรรมใหม่ๆ  มากมาย

ในช้่วงก่อุนยุค์ขอุง Generative AI เราเห็น 

AI ท่�ใช้้ในภาค์ธุิรก่จเป็ันหลักในบัทบัาทขอุงการ

ว่เค์ราะห์และทำนายข้อุมูล (Predictive) เช้่น การ

ค์าดการณ์ ์Demand Supply การปัรบัักระบัวนการ

ผล่ตในโรงงาน ฯลฯ จนกระทั�ง Generative AI 

อุย่าง ChatGPT ได้เปัิดตัวอุอุกมา ด้วยสามารถู

จดัการ “ภาษามนุษย”์ ไดด้ ่จงึเปิัดโอุกาสใหท้ม่งาน 

ท่�ไม่ใช่้สายเทค์น่ค์สามารถูใช้้งาน AI ได้สะดวก

มากขึ�น McKinsey ระบัุว่า 65% ขอุงอุงค์์กรใช้้ 

Generative AI เปัน็ปัระจำ เพื่่�มขึ�นเกอุ่บัสอุงเทา่จาก

ปัีก่อุนหน้า บัางบัร่ษัทสามารถูเพื่่�มรายได้ถูึง 16% 

โดยเฉพื่าะในภาค์การผล่ต การจัดการค์วามเส่�ยง 

และการว่จัยและพื่ัฒนา

Generative AI สามารถู “สร้าง” ทั�ง

ข้อุค์วาม รูปัภาพื่ เส่ยง ตลอุดจนว่ด่โอุ ซึึ่�งเด่ม 

เปั็นงานท่�ต้อุงใช้้ทักษะเฉพื่าะทาง ไม่ว่าจะเปั็น 

การวาดภาพื่ การว่เค์ราะห์ข้อุมูล รวมถูึงการ

เข่ยนโค์้ด จึงทำให้การใช้้ AI ขยายตัวอุย่าง

รวดเร็ว เพื่ราะทุกค์นสามารถูส่�อุสารกับั AI ผ่าน 

“ภาษามนุษย์” ได้โดยตรง 

2 ปีีท่ี่� AI เปีล่ี่�ยนธุรุกิิจไปี แลี่ะจะมี่เปีล่ี่�ยนอะไรอ่กิ? ...
สวััสด่ีครบัชาวัสิงห์์ทีุ่กิท่ี่าน ตัั้�งแต่ั้ ChatGPT เปีิดีตัั้วัออกิมีาวัันแรกิ
ในวัันท่ี่� 30 พ.ย. ปีี 2022 ผ่่านมีาแล้ี่วั 2 ปีี โลี่กิของปีัญญาปีระดิีษฐ์ ์
ห์รอื AI มี่กิารพลิี่กิโฉมีธุรุกิิจต่ั้างๆ ไปีไกิลี่เกิินคาดี คุณอาจเคยได้ียิน
ข่าวัว่ัา AI จะเพิ�มีมูีลี่ค่าให์้เศรษฐ์กิิจโลี่กิมีห์าศาลี่ถึึง 19.9 ล้ี่านล้ี่าน
ดีอลี่ลี่าร์สห์รฐั์ ภายในปีี 2030 แต่ั้คำาถึามีท่ี่�ใกิล้ี่ตัั้วักิว่ัาคือ “สิงห์์”
ในฐ์านะบรษัิที่ธุรุกิิจชั�นนำาของไที่ย จะคว้ัาโอกิาสแล้ี่วัก้ิาวัขึ�นเปี็น

ผู้่เล่ี่นสำาคัญก่ิอนใครได้ีอย่างไร บที่ควัามีน่�จะชวันคุณผู้่อ่าน
เจาะลึี่กิว่ัา Generative AI จะเข้ามีา “ยกิระดัีบ” 

ธุรุกิิจได้ีอยา่งไร แลี่ะอะไรจะเกิิดีขึ�นอ่กิ
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ตัวอุย่างเช้่น เม่�อุก่อุนหากนักการตลาดต้อุงการว่เค์ราะห์

ข้อุมูล Excel เช้่งลึก อุาจต้อุงขอุค์วามช่้วยเหล่อุจาก Data 

Scientist แต่ทุกวันน่�สามารถูพื่่มพื่์ Prompt เปั็นภาษามนุษย์  

ให ้Generative AI ช้ว่ยสรปุัขอุ้มลู วางแผน และนำเสนอุผลในรปูัแบับั 

ท่�หลากหลายได้งา่ยขึ�น หร่อุ ทม่ IT ท่�ไม่ถูนัดงานเขย่นรายงานเพื่่�อุ

ให้ฝ่่ายธิุรก่จเข้าใจ ก็สามารถูให้ AI ช้่วยสรุปัหร่อุอุธิ่บัายระบับัให้

เปั็นภาษาท่�เข้าใจง่ายได้ โดย ผลว่จัย 2024 จาก Microsoft พื่บัว่า 

90% ขอุงพื่นักงานเช้่�อุว่า AI ช้่วยให้พื่วกเขาปัระหยัดเวลาในการ

ทำงาน และ 85% รู้สึกว่าม่เวลาโฟกัสกับังานท่�สำค์ัญมากขึ�น

เม่�อุ AI ม่บัทบัาทสำค์ัญในธิุรก่จหลากหลาย รวมถูึง

อุุตสาหกรรมอุาหารและเค์ร่�อุงด่�ม ม่บัทสำรวจว่า 40% ขอุงบัร่ษัท

ในกลุ่มน่�ม่การใช้้งาน AI ในบัางส่วน เพื่่�อุวางแผนการผล่ตให้ด่ขึ�น 

ตรวจสอุบัคุ์ณ์ภาพื่ส่นค์้า และทำให้บัร่การลูกค้์าด่ย่�งขึ�น (Ref:  

attri.ai) ตัวอุย่างเช้่น เม่�อุ Coke เปัิดตัว “Y3000” ผ่านการนำ AI 

มาว่เค์ราะหข์อุ้มลูจนสรา้งรสช้าตแ่หง่อุนาค์ตปั ี3000 เร่�อุงน่�สะท้อุน

ว่าเราสามารถูให้ AI เอุาข้อุมูลมาสร้างสรรค์์ส่นค์้าใหม่ๆ ได้ หร่อุ 

Carlsberg ใช้้ AI เพื่่�อุลดระยะเวลาในการพื่ัฒนาเบั่ยร์รสช้าต่ใหม่ 

จากเดม่ 8-24 เดอุ่น ให้เหลอุ่เพื่ย่ง 30% ขอุงเวลาเดม่ ผา่นโค์รงการ 

“beer fingerprinting project”

ด้านการรับัมอุ่กับัลกูค้์า กม็ต่วัอุย่างเช่้น Chipotle พื่ฒันา 

“Guac Bot” เพื่่�อุตอุบัค์ำถูามลกูค้์า 24 ช้ั�วโมง ลดต้นทนุ Call Center 

ถูงึ 23% และเพื่่�มค์วามพื่งึพื่อุใจถูงึ 19% 

นอุกจากนั�น การทำค์วามเข้าใจเพื่่�อุปัรบััปัรงุสน่ค้์ากส็ามารถูนำ

เอุาค์วามสามารถูด้านภาษาขอุง AI มาใช้้ได้เช่้นกัน เช่้น Unilever 

นำ LLMs มาช่้วยว่เค์ราะห์ feedback ขอุงลูกค้์าในช่้อุงทาง 

e-commerce ด้วยค์วามแม่นยำถึูง 97% ทำให้ค์ะแนนค์วาม 

พื่ึงพื่อุใจขอุงลูกค้์าเพื่่�มขึ�น 73% และอุัตราส่นค้์าท่�ม่ตำหน่ลดลง  

21% นอุกจากน่�ยงัเร่งกระบัวนการผลต่และจดัส่งได้เร็วขึ�นอุก่ด้วย

ในวงการอุ่�นๆ อุย่างอุสงัหาฯ กม็ก่ารนำเอุา AI มาใช้้ ตวัอุย่าง

เช่้น Zillow เปิัดตัวระบับั AI สร้าง “super listing” ให้เอุเจนต์ 

อุสังหาฯ สามารถูโช้ว์บ้ัานด้วยภาพื่และข้อุมูล ช่้วยให้ผู้ซึ่่�อุเข้าใจ

ตวับ้ัานได้มากขึ�นก่อุนเข้าช้มจรง่ โดยระบับัใช้้ AI จดัเรย่งรปูัภาพื่ 

แผนผงัห้อุง และสร้างเน่�อุหาเช้ง่ลึกเพื่่�อุให้ได้ปัระสบัการณ์์การเข้าถูงึ 

ข้อุมลูบ้ัานได้เป็ันอุย่างด่

AI ไม่ได้มบ่ัทบัาทแค่์เข้ามาตอุบัค์ำถูาม วเ่ค์ราะห์ หรอุ่ หาข้อุมลู 

แต่ยังสามารถูนำมาใช้้ในการพัื่ฒนานวัตกรรมวจั่ยใหม่ๆ ในรูปัแบับั 

แนวทางใหม่ๆ รวมถึูงสร้างปัระสบัการณ์์ลูกค้์าแบับัท่�ไม่เค์ย 

มม่าก่อุนได้ด้วย 

 Coke เปิิดตัวั “Y3000”  
 ผ่า่นการนำา AI มาวิเคราะห์ข์้อ้มลู  
 จนสรา้งรสชาตัแิห์ง่อนาคตัปิี 3000 
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1 2 3

AI
จะมาทดแทนคนจรงิหรอืไม่

แมี้กิระแสข่าวัต่ั้างๆ จะที่ำาให์้มี่ควัามีกัิงวัลี่ว่ัา 
AI อาจเข้ามีาแย่งงาน แต่ั้จรงิๆ 
คำาตั้อบท่ี่�ว่ัา “AI จะมีาแที่นมีนุษย์ห์รอืไมี่?”
ต้ั้องแบ่งช่วังเวัลี่าพิจารณาเปี็นระยะๆ ดัีงน่�

ระยะท่� 1 (ปัจจุบัน ถึึงปี 2025)

AI ยังไม่สามารถูทดแทนมนุษย์ได้

เต็มท่� เพื่ราะขาด “Common Sense” 

และค์วามย่ดหยุ่นในการตัดส่นใจตาม

สถูานการณ์์ท่�ซึ่ับัซึ่้อุน บั่อุยค์รั�ง AI จะ

ปัระสบัปััญหากับังานง่ายๆ เช้่น การ

ลบัไฟล์ ท่� ช่้�อุไฟล์ไม่ตรงกัน ต้อุงใช้้

ปัระสบัการณ์์รู้ว่าเปั็นเร่�อุงเด่ยวกัน จะเห็น

ได้ว่า AI ยังขาดระบับัวางแผนท่�ค์ล่อุงตัว

แบับัมนุษย์ รวมถูึงค์วามสามารถูในการ

เข้าใจและเห็นอุกเห็นใจมนุษย์ อุย่างไร

กต็าม งานท่�มค่์วามซึ่�ำซึ่าก ไมซ่ึ่บััซึ่อุ้น หรอุ่

ขั�นตอุนชั้ดเจนอุาจถููกแทนท่�ได้ง่ายขึ�น 

โดยเฉพื่าะงาน Call Center หร่อุแผนก

บัร่การลูกค์้าท่�ตอุบัค์ำถูามทั�วไปั

ในระยะน่� Generative AI แม้จะเก่ง

เร่�อุงสร้างสรรค์์ผลงาน แต่ก็ยังม่ปััญหา

เร่�อุงค์วามเสถู่ยรขอุงผลลัพื่ธิ์ เพื่ราะใช้้

โค์รงสร้าง Deep Learning ท่�เร่ยนรู้และ

สร้างค์วามเช้่�อุมโยงเอุง ไม่ม่กฎตายตัว 

การค์วบัค์มุใหไ้ดง้านตามมาตรฐานทกุค์รั�ง 

จึงทำได้ยาก

ระยะท่� 2

AI จะเร่�มพื่ัฒนาไปัสู่การวางแผน

และค์่ดเช้่งระบับัมากขึ�น จากท่�เค์ยตอุบั

อุย่างรวดเร็ว ก็จะม่การค์่ดกลั�นกรอุง

ก่อุนตอุบั AI Model อุย่างเช้่น o1 หร่อุ 

o3 เร่�มแสดงให้เห็นรูปัแบับัการ “คุ์ยกับั

ตัวเอุงภายในหัวก่อุนจะตอุบั (chain-of-

thought)” ซึ่ึ�งช้่วยให้การตัดส่นใจและ

การแก้โจทย์หลากหลายด่ขึ�น จุดน่�อุาจ

ส่งผลกระทบัต่อุสายงานท่�ม่แพื่ทเท่ร์น

หร่อุระบับัค์่อุนข้างช้ัดเจน เช้่น งานถูอุด

เส่ยง สรุปัการปัระชุ้ม รวบัรวมข้อุมูล 

เร่ยบัเร่ยงรายงาน แต่ก็ยังไม่ใช้่การแทน

มนุษย์ทั�งหมด เพื่ราะยังต้อุงม่ค์นค์อุย

กำกับัตรวจสอุบั เพื่่�อุใช้้ “สามัญสำนึก” 

และเช้่�อุมโยงปัระเด็นทางสังค์มและธิุรก่จ

AI ในระยะน่�อุาจทำงานเปั็นท่มได้

มากขึ�น มก่ารเช้่�อุมตอุ่กนัขอุง AI หลายๆ ตวั 

เพื่่�อุทำงานแบับั “ท่ม AI” (Agents Team) 

อุ่กทั�ง AI บัางตัวก็เร่�มเข้าถึูงการค์วบัคุ์ม

ค์อุมพื่่วเตอุร์ การดูภาพื่ การค์ล่กปุั่ม ผ่าน 

computer use ทำให้สามารถูทำงานแทน

มนุษย์ได้มากขึ�น

ระยะท่� 3

AI จะเ ร่�ม ม่ “ร่ างกาย” ผ่ าน

เทค์โนโลย่หุ่นยนต์ เช้่น หุ่นยนต์ท่�ม่ราค์า

ถููกลงและเด่นได้ (ปััจจุบัันราค์าปัระมาณ์ 

7 แสนบัาท หร่อุเท่ยบัเท่ารถูยนต์ 1 ค์ัน) 

เช้น่ Unitree 1G  และ สามารถูปัระมวลผล 

ได้ด่ขึ�นตามพัื่ฒนาการขอุง AI และถู้า

ในอุนาค์ต AI ฉลาดระดับัหร่อุเก่นมนุษย์  

จะทำงานเช้่งกายภาพื่หลากหลายแทนค์น

ได้มากขึ�น แต่ก็อุาจจะต้อุงพื่่จารณ์าปััจจัย

ด้านจร่ยธิรรม ผลกระทบัทางสังค์ม และ

ข้อุจำกัดทางเทค์โนโลย่อุ่กมาก

แต่ ไม่ต้ อุง กังวลไปั ทุกค์รั� ง ท่�ม่

เทค์โนโลย่ใหม่มาทดแทนขอุงเด่ม มัก

เก่ดงานใหม่ๆ เสมอุ เช้่น การม่รถูยนต์ 

ทำให้เก่ดอุุตสาหกรรมช้่�นส่วนรถูยนต์ 

ค์นอุอุกแบับัโรงงานผล่ตรถู และอุ่�นๆ 

โดยในกรณ์่ขอุง AI ก็จะเก่ดอุาช้่พื่ใหม่ๆ 

เช้่น Knowledge Engineering, Prompt 

Engineering, Robot Mechanics เปั็นต้น 

ดังนั�นจะม่บัางส่วนโดน AI แทน แต่ก็จะม่ 

งานอุ่�นมาทดแทน หากผู้ค์นพื่ร้อุมปัรับัตัว 

และพื่ัฒนา
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เทรนด์ AI
2025

AI in Practical Software
ไม่ใช้่แค์่โปัรแกรมแช้ต แต่ AI 

จะไปัฝ่ังตัวอุยู่ในโปัรแกรมยอุดน่ยม 

ท่�เราค์ุ้นเค์ย อุย่างเช้่น Photoshop, 

Premiere, Word, หร่อุ Excel ทำให้

การทำงานเอุกสาร งานอุอุกแบับั หร่อุ

งานว่เค์ราะห์ข้อุมูลเปั็นเร่�อุงง่ายขึ�น

AI to Agents
หุ่นยนต์ AI จะม่ค์วามสามารถูในการลงม่อุทำแทน

มนุษย์แบับัง่ายๆ ได้อุย่างเปั็นระบับั OpenAI เพ่ื่�งเปัิดตัว

ระบับัช้่�อุ “Operator” ท่�สามารถูจอุงตั�วหร่อุสั�งอุาหารผ่าน 

Webbrowser ได้เอุง ส่วน Claude ก็เปัิดตัว “computer 

use” ให้ AI ค์วบัค์ุมค์อุมพื่่วเตอุร์แทนเรา สร้างไฟล์ Excel 

หร่อุค์้นหาข้อุมูลและแปัะข้อุมูลตามท่�ต้อุงการ

Agents Team
จากเดม่ท่�ผู้ใช้ค้์ยุกบัั AI แค์ต่วัเด่ยว 

จะเร่�มเห็น AI หลายตัวคุ์ยกันเอุง

ทำงานเปั็นท่ม เพื่่�อุสร้างผลงานท่�ผู้ใช้้

ต้อุงการ เช้่นงาน “CO-STORM” ขอุง 

Stanford ท่�ให้ AI หลายๆ ตัวช้่วยกัน

หาข้อุมูล ตรวจข้อุมูล และเข่ยนงาน

ว่จัยอุัตโนมัต่

เม่�อุได้เข้าใจในเร่�อุงว่า AI สร้างผลกระทบัอุะไรไปัแล้วบั้าง 

การมอุงเทรนด์ในอุนาค์ตก็เปั็นเร่�อุงท่�จะช้่วยให้เราสามารถูวางแผน

รับัม่อุได้เปั็นอุย่างด่ โดยถู้าย้อุนอุด่ตกลับัไปั AI จากเด่มท่�เค์ยแค์่

ค์ุยบัทสนทนาได้ อุย่าง ChatGPT ในปัี 2022-2023 ก็เร่�มม่การ

วางแผนค์วามฉลาดมากขึ�นในปัี 2024 ทำให้ได้โมเดลอุย่าง o1 เม่�อุ

เข้าสู่ปัี 2025 ม่ส่�งท่�ค์าดว่าจะเก่ดขึ�นดังน่�

สรุศักัดิ� เห์ลอืงอุษากลุ
•	ผู้้�ก่่อตั้้�ง	บริิษั้ท	แบรินด์์เบเก่อริ์	จำก่้ด์

•	อุปนายก่ฝ่่าย	ด์ิจิตั้อลและเทคโนโลยี	 

	 สมาคมก่าริตั้ลาด์แห่่งปริะเทศไทย

• บริริยายและให่�คำปริึก่ษัา	AI	ให่�ก่้บห่ลาก่ห่ลายองค์ก่ริ
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 ห์ุน่ยนตั ์AI จะมคีวามสามารถ 
 ในการลงมอืทำำาแทำนมนษุย ์
 แบบง่ายๆ ไดอ้ยา่งเปิ็นระบบ 



บัทเร่ยนจาก Coke, Carlsberg, 

Chipotle และ Unilever ย�ำให้เห็นว่าผู้ท่�ลอุง 

ใช้้ AI ก่อุน มกัสร้างผลงานโดดเด่น ลดค่์า

ใช้้จ่าย และเพื่่�มค์วามพื่งึพื่อุใจขอุงลกูค้์า

หากส่งห์ร่เร่�มนำ AI มาร่วมพื่ัฒนา

เค์ร่�อุงด่�ม รสช้าตใ่หม่ หร่อุแม้แต่วางกลยทุธ์ิ

ต่างๆ ในธุิรกจ่ท่�เก่�ยวข้อุง โดยไม่ต้อุงรอุให้

เทค์โนโลย ่“สมบูัรณ์์แบับั” หรอุ่รอุให้ค์ูแ่ข่ง

ใช้้ AI จนช้ำนาญไปัแล้ว สง่ห์กจ็ะสามารถู

ทำให้ธิรุกจ่พื่ฒันาไปัในทศ่ทางท่�ดข่ึ�นได้ การ

ใช้้ AI ไม่ได้หมายค์วามว่าเราจะเลก่ใช้้ค์น 

แต่หมายถูงึ “ยกระดบัั” ศกัยภาพื่ขอุงค์นขึ�น

ไปัอุก่ขั�น เม่�อุ AI ช่้วยงานซึ่�ำซึ่ากได้ มนุษย์ 

ก็เหล่อุเวลาสร้างสรรค์์ส่�งท่�สร้างคุ์ณ์ค่์าให้

ธิรุกจ่ 

ส่งห์ในฐานะอุงค์์กรไทยท่�มุ่งเน้น

ค์ุณ์ภาพื่ นวัตกรรม และการเต่บัโตอุย่าง

ยั�งย่น อุาจเป็ันตัวอุย่างท่�แสดงให้โลก

เห็นว่า AI กับัอุุตสาหกรรมเค์ร่�อุงด่�ม

สามารถูจับัม่อุกันเพื่่�อุสร้าง “มูลค์่า” และ 

“ปัระสบัการณ์”์ แปัลกใหมไ่ด้เพื่ย่งใด และ

สุดท้าย หากเราเช้่�อุมั�นในศักยภาพื่ขอุง AI 

และลงม่อุทำก่อุนใค์ร ก็ไม่ม่เหตุผลอุะไรท่�

ส่งห์จะไม่ก้าวขึ�นเปั็น “Game Changer” 

ในวงการธิุรก่จไทยและระดับัโลกได้ใน

อุนาค์ตอุันใกล้น่� 

AI Fraud
ย่�ง AI เก่งขึ�น ค์วามเส่�ยงด้าน 

Deepfake และอุาช้ญากรรมไซึ่เบัอุร์

ก็สูงขึ�น ต้อุงม่มาตรการปั้อุงกันและ

ค์วบัคุ์มอุย่างเข้มงวด

Smaller / Faster / Smarter AI
นักว่ จัยจะพื่ยายามลดการใช้้

พื่ลังงานขอุงโมเดล AI และเพ่ื่�ม

ปัระส่ทธิ่ภาพื่ให้สามารถูทำงานบัน 

ม่อุถู่อุโดยไม่ต้อุงพื่ึ� งพื่าเซึ่่ร์ฟเวอุร์ 

ทำให้ “AI พื่กพื่า” เปั็นไปัได้จร่ง 

รวมถูึงเพ่ื่�มค์วามฉลาดโดยรวมขอุง 

AI (ล่าสุดม่ AI ช้่�อุ Deepseek R1 ท่�

ฉลาดมากๆ จากปัระเทศจ่น)

AI Orchestration
อุงค์์กรท่�ใช้้ AI หลายรุ่นหลาย

ขนาด จะต้อุงม่การจัดการหร่อุทำการ 

เช้่�อุมโยง AI เหล่าน่�เข้าด้วยกัน บัร่หาร

ให้แต่ละตัวทำงานผสานกันได้

AI for Senses
AI สำหรับัสร้ างภาพื่ เส่ยง 

ว่ด่โอุ และโมเดลสามม่ต่ จะเก่งจน

นำไปัใช้้งานในระดับัจร่งจัง เช้่น ใน

อุุตสาหกรรมบัันเท่ง โฆษณ์า

“สิงห์” ไม่ได้เปน็แค่บรษัิทเครื�องดื�ม 
แต่คือองค์กรไทยท่�ม่เครอืขา่ยธุรุกิจครบวงจร 

พร้อมจะเติบโตอยา่งยั�งยนืแลี่ะสร้างสรรค์
นวัตกรรมได้ไม่ส้ินสุด ในวันท่�คลืี่�นเทคโนโลี่ย่ AI 

กำาลัี่งแรงขึ้นเรื�อยๆ

 องคก์รทำี�ใช ้AI ห์ลายรุน่ ห์ลายข้นาด  
 จะตัอ้งมกีารจดัการห์รอืเชื�อมโยง AI  
 เห์ลา่นี�เข้า้ดว้ยกนั 
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ถ้้าคุุณเป็็นพนักงานออฟฟิศที่่�ชี่วิิต

เร่่งร่่บ ข้้ามม้�อเชี้า กินอาหาร่แป็ร่รู่ป็บ่อย 

ป็าร์่ต่�จััด อินกับสาร่พัดดร่าม่า และไม่ม่

เวิลาออกกำาลังกาย อย่างน่�ก็ต้องบอกว่ิา 

มนัเป็น็ไลฟ์สไตล์ที่่�ผ่อ่นส่งโร่คุภััยให้เข้้ามา 

ใกล้ตัวิที่ล่ะน้อย แต่เร่าจัะป็รั่บแก้ไลฟ์สไตล์ 

น่�อย่างไร่ เพ้�อให้เป็ล่�ยนจัากวิถิ้ช่่ีวิติที่่�ก่อโร่คุ 

มาสู่วิิถ้่ชี่วิิตที่่�ย้นยาวิ และในแบบที่่�กินด่ 

หลับง่าย แถ้มม่สุข้ภัาพแข้็งแร่งที่ั�งกาย 

และใจัอย่างยั�งย้นอ่กด้วิย

ข้ณะน่� วิงการ่แพที่ย์กำาลงัศึกษาเร้่�อง 

“เวิชีศาสตร์่วิถิ้ช่่ีวิติ” (Lifestyle Medicine) 

ซึ่ึ�งเป็็นศาสตร่์ด้านการ่ป็ร่ับไลฟ์สไตล์ 

ข้องผู่้คุน เพ้�อให้ทีุ่กคุนม่สุข้ภัาพที่่�ด่และ

ห่างไกลโร่คุโดยไม่ต้องพึ�งยาร่ักษา เร่้�องน่� 

เร่าได้พูดคุุยกับ “หมอหนุ่ม” นพ.ไพศิษฐ์์ 

ตร่ะกูลกอ้งสมทุี่ ผู่เ้ช่ี�ยวิชีาญดา้น Lifestyle 

Medicine และผู่้ก่อตั�ง ID Life Holistic 

Wellness Clinic โดยคุุณหมอหนุ่มได้ 

ให้คุวิามรู้่ ว่ิา L i fes ty le Medicine  

ป็ร่ะกอบด้วิย 6 พฤติกร่ร่มที่่�เร่าทีุ่กคุน

คุวิร่ป็ร่ับเป็ล่�ยน เพ้�อพิชีิตสุข้ภัาพที่่�ด่อย่าง

ยั�งย้น ได้แก่ 

แต่่ไหนแต่่ไร มนุษย์์ทุุกคนล้้วน
อย์ากมีอายุ์ทีุ�ย์นืย์าวโดย์ปราศจาก
โรคภััย์ไข้เ้จบ็จงึต่่างแสวงหาย์าอายุ์
วัฒนะไปจนถึึงนวัต่กรรมเทุคโนโล้ย์ี
ต่่างๆ ทีุ�ช่ว่ย์ช่ะล้อวัย์ แต่่แทุ้จรงิแล้้ว 
ย์าอายุ์วัฒนะไมไ่ด้อย่์ไ่กล้ตั่วเราเล้ย์ 
เพราะมันคือ “ไล้ฟ์ส์ไต่ล์้” หรอืการ
ใช่้ช่ีวิต่ข้องเรานั�นเอง ล้องคิดด่ว่า
วันหนึ�งๆ ไล้ฟ์ส์ไต่ล์้ข้องคุณเป็น
อย์่างไร

Lifestyle
Medicine 
วิถีกินดี
หลับง่าย
ใจกายแข็งแรง
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แน่นอนวิ่า เร้่�องเหล่าน่� หลายคุน 

ร่ับรู้่แล้วิ แต่ป็ัญหาคุ้อ ไม่ใชี่เร้่�องง่ายเลย

ที่่�จัะต้องป็รั่บพฤติกร่ร่มตัวิเองให้ออกจัาก

คุวิามเคุยชิีนแบบเดิมๆ และที่ำาได้คุร่บที่ั�ง 

6 ข้้อ ซึึ่�งคุณุหมอก็ไดแ้นะนำาวิา่ เร่าสามาร่ถ้

เริ่�มที่ำาแบบคุ่อยเป็็นคุ่อยไป็ได้ โดยคุ่อยๆ 

ลดพฤติกร่ร่มที่่�เส่�ยงต่อสุข้ภัาพ และคุ่อยๆ 

เพิ�มวิิถ้่ที่่�ด่ต่อตัวิเร่ามากข้ึ�น 

การลดหวาน เลี่ยงเค็ม เติมเต็มวิตามิน  

กินโปรตีนให้ถึง

ลดหวาน - ยิ�งกินหวิาน จัะยิ�ง 

แก่เร่็วิ เพร่าะนำ�าตาลเป็็นสิ�งกร่ะตุ้นการ่

อักเสบเร้่�อรั่งและที่ำาให้แก่เร็่วิจัากภัายใน 

โดยเฉพาะเบเกอร่่� ข้นมป็ังที่่�ที่ำาจัาก

แป็้งเชิีงเด่�ยวิซึ่ึ�งร่วิมถ้ึงข้้าวิข้าวิที่่�จัะเพิ�ม

นำ�าตาลในเล้อด การ่ลดกินหวิานจัึงคุวิร่

ลดการ่กินแป็้งเชีิงเด่�ยวิ หันมาเพิ�มการ่กิน

โป็ร่ต่นและแป็้งเชีิงซึ่้อน เชี่น ข้้าวิกล้อง 

ข้้าวิซึ่้อมม้อ ข้้าวิไร่ซึ่์เบอร่์ร่่� แป็้งเชีิงซึ่้อน

จัะที่ำาให้เร่าไม่ข้าดคุาร่์โบไฮเดร่ต และลด 

นำ�าตาลในเลอ้ดได ้ถ้า้อยากกนิหวิานจัร่งิๆ 

คุวิร่เล้อกอาหาร่ที่่�ใชี้นำ�าตาลธร่ร่มชีาติ 

เชี่น หญ้าหวิาน น�ำาตาลหล่อฮังก้วิย  

ซึ่ึ�งใชี้แที่นนำ�าตาลที่ั�วิไป็

เล่�ยงเค็ม็ - ป็รั่บการ่ป็รุ่งร่สชีาติอาหาร่

ให้ไม่จััดจ้ัาน ป็รุ่งให้น้อย จัิ�มซึ่อสหร้่อ

พวิกนำ�าจัิ�มให้น้อยลง ไม่ซึ่ดนำ�าซุึ่ป็ จัะช่ีวิย 

เล่�ยงการ่กินเคุ็มและลดโซึ่เด่ยมลงได้

เติิมเติ็มวิติามิน - หากไม่คุ่อยได้ 

กนิผ่กัผ่ลไม้ อย่างน้อยคุวิร่กินวิติามนิเสริ่ม 

อาที่ ิวิติามนิบร่่วิม วิิตามนิซึ่ ่เพร่าะพนกังาน

ออฟฟิศที่่�ช่ีวิิตเร่่งร่่บมักได้ร่ับวิิตามินไม่พอ 

อก่สิ�งที่่�สำาคุญั คุอ้ โป็ร่ไบโอตกิส์ พบได้ใน

อาหาร่ เช่ีน นมเป็ร่่�ยวิ โยเกร์ิ่ต โกโก้ (แบบ

ไม่หวิาน) เพร่าะจัะช่ีวิยรั่กษาสมดุลข้องร่ะบบ

ย่อยอาหาร่และบร่ร่เที่าอาการ่ภัมูแิพ้

กิินโปรติ่นให้ถึึง - คุนมากมายไม่รู่้ตัวิ

วิ่ากินโป็ร่ต่นน้อยเกินไป็ ป็กติแล้วิ บุคุคุล

ที่ั�วิไป็ใน 1 วิันคุวิร่ได้ร่ับโป็ร่ต่นที่่� 1 กร่ัม 

ตอ่นำ�าหนักตัวิ 1 กโิลกรั่ม เช่ีน นาย A 

หนัก 50 กิโลกร่ัม  เข้าคุวิร่ได้ร่ับ

โป็ร่ต่น 50 กร่ัมต่อวิัน ส่วินผู่้ที่่� 

ออกกำาลังกายและต้องการ่สร่้าง

กลา้มเน้�อ แตล่ะวินัคุวิร่ไดร้่บัโป็ร่ตน่ 

1.5-2 กร่ัม ต่อนำ�าหนักตัวิ 1 กิโลกร่ัม

เร่าคุวิร่เล้อกกินเน้�อสัตวิ์ที่่�ให้โป็ร่ต่น 

สูงและติดมันน้อย เชี่น อกไก่ ซึ่ึ�งอกไก่ที่่�ม่

นำ�าหนัก 100 กร่ัม ม่โป็ร่ต่นอยู่ที่่�ป็ร่ะมาณ 

25 กร่ัม ให้โป็ร่ต่นพอๆ กับเน้�อป็ลา

แซึ่ลมอนที่่�นำ�าหนักเท่ี่ากัน ส่วินโป็ร่ต่น 

จัากพ้ชี ม่มากในถ้ั�วิเหล้อง ถ้ั�วิลันเตา ถ้ั�วิ

เป็ล้อกแข้็ง เป็็นต้น 

ทำากิจวัตรที่ร่างกายได้เคลื่อนไหว

หากเร่าไม่ม่เวิลาออกกำาลังกายจัร่ิงๆ 

อยา่งนอ้ยในแต่ละวัินกค็ุวิร่มก่าร่เคุล้�อนไหวิ

ร่่างกายให้พอม่กิจักร่ร่มที่างกาย (Physical 

activity) เชี่น การ่เดินข้ึ�นลงบันได พาสุนัข้ 

ไป็เดินเล่น ป็ั�นจัักร่ยานไป็ซ้ึ่�อข้อง หร้่อ  

ตัดหญ้าในสวิน เพร่าะถ้้าใน 1 วิัน เร่า

นั�งหร้่อนอนเฉยๆ ตลอดที่ั�งวิัน เป็็นเวิลา

นานกวิ่า 8 ชีั�วิโมง งานวิิจััยพบวิ่า นั�นคุ้อ 

ไลฟ์สไตล์ที่่�ไม่ต่างจัากการ่สูบบุหร่่�

นอกจัากน่� ยงัมง่านวิจิัยัที่่�พบอก่ว่ิาการ่

ย้นป็ร่ะชุีม ให้ป็ร่ะสิที่ธิภัาพในการ่ป็ร่ะชุีม

ได้ด่กวิ่าการ่นั�งป็ร่ะชีุม เพร่าะกร่ะตุ้นการ่

ที่ำางานข้องสมองได้ด่กวิ่า และการ่นั�ง

ที่ำางานในออฟฟิศก็คุวิร่ลุกขึ้�นบ้างทีุ่กๆ  

30 นาที่่ หร้่ออย่างน้อยลุกขึ้�นมาทีุ่กๆ 2 

ชัี�วิโมง เพ้�อให้ร่่างกายได้ม่การ่เคุล้�อนไหวิ

และใชี้พลังงาน

ฝึก “สติ” เพื่อรับมือกับความเครียด 

คุวิามเคุร่่ยด เป็็นสภัาวิะข้องจัิต 

ใต้สำานึก บางคุรั่�งเร่าจัึงไม่รู้่วิ่าตัวิเองม่

คุวิามเคุร่่ยดสะสม แต่การ่รั่บม้อกับคุวิาม 

เคุร่่ยดก็ขึ้�นกับแต่ละบุคุคุล โดยอาจัใชี้วิิธ่

เบ่�ยงเบนคุวิามเคุร่่ยด (Stress deviation) 

ด้วิยการ่ออกไป็ที่ำากิจักร่ร่มที่่�ชีอบ เชี่น  

ดูหนัง ไป็เที่่�ยวิ แต่วิิธ่น่�จัะไม่ชี่วิยแก้ป็ัญหา

หากม่คุวิามเคุร่่ยดเร่้�อร่ัง

วิธีท่ีดีท่ีสุดคือการฝึก
Mindfulness

หรอืการใช ้“สติ”
บำาบัดเครยีด

1. การกินอาหารท่ีถูกโภชนาการ
2. การออกกำาลังกายสม่ำำาเสม่ำอ
3. การจัดการความ่ำเครยีดให้อยูห่มั่ำด
4. การนอนหลับอย่างมี่ำคุณภาพ

5. การลด ละ เลิก เสพส่ิงท่ีก่อสารพิษ 
 ในร่างกาย
6. การมี่ำปฏิิสัม่ำพันธ์เชงิบวกกับ 
 คนรอบข้าง

 ชะลอวััยด้ว้ัยข้า้วัไม่ข่้ดั้สี ี
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การ่ฝึึกสติในช่ีวิิตป็ร่ะจัำาวิัน เริ่�มต้น

งา่ยๆ ดว้ิยการ่ลองที่ำาสมาธปิ็ร่ะมาณ 5 นาที่่

ต่อวิัน โดยนั�งเง่ยบๆ หายใจัเข้้าออกลึกๆ 

และจัดจั่อกับลมหายใจั การ่หายใจัลึกๆ 

ยาวิๆ จัะกร่ะตุ้นร่ะบบป็ร่ะสาที่อัตโนมัติ 

ที่่�ชี่วิยให้เร่าผ่่อนคุลาย นอกจัากน่� คุวิร่ฝึึก

โฟกสัในสิ�งที่่�เร่ากำาลงัที่ำา เช่ีน เม้�อเร่ากนิข้้าวิ 

ลองไม่หยิบม้อถ้้อขึ้�นมาดู เพ้�อโฟกัสกับ

การ่กินอาหาร่ เร่่ยกว่ิา ใชี้เวิลาอยู่กับสิ�ง

ที่่�กำาลังที่ำาในข้ณะนั�น โดยไม่วิอกแวิกถ้ึง

สถ้านการ่ณ์ที่่�ไม่ได้อยู่ตร่งหน้า เม้�อเร่า 

สามาร่ถ้คุ่อยๆ สร่้าง state of mind หร่้อ

การ่ตร่ะหนักรู้่วิ่า “เร่ากำาลังที่ำาอะไร่อยู่”  

เร่าจัะม่สภัาพจัิตใจัที่่�แข้็งแร่งข้ึ�น 

เลี่ยงพฤติกรรมที่ทำาให้หลับยาก

ตามหลักแล้วิ คุนวิัยที่ำางานคุวิร่ใชี้

เวิลานอนป็ร่ะมาณ  7 ชัี�วิโมง และไมคุ่วิร่เข้้า

นอนเกิน 4 ทีุ่่ม แต่ในที่างป็ฏิิบัติ เป็็นเร่้�อง

ยากที่่�เร่าจัะเข้้านอนตอน 4 ทีุ่่ม จัร่ิงๆ แล้วิ 

เร่านอนน้อยกวิ่า 7 ชีั�วิโมงก็ได้ แต่การ่นอน

นั�นจัะต้องเป็็นการ่นอนหลับที่่�ม่คุุณภัาพ

และต้�นขึ้�นมาอย่างสดช้ี�น สำาหร่ับคุนที่่� 

นอนหลับยาก ในชี่วิงร่ะหวิ่างวิันคุวิร่ 

หล่กเล่�ยงพฤติกร่ร่มที่่�ที่ำาให้นอนไม่หลับ 

อาที่ิ

• ไม่ด้�มเคุร้่�องด้�มที่่�ม่คุาเฟอ่นหลัง 

บ่ายสองโมง 

• ไม่ออกกำาลั งกายก่อนเข้้านอน 

เพร่าะร่่างกายต้องใช้ีเวิลาในการ่ลดอุณหภูัมิ

หลังออกกำาลังกาย 

• ไม่กินอาหาร่ก่อนเข้้านอน 4 ชีั�วิโมง 

เพร่าะในข้ณะที่่�นอนหลับ ป็ร่ะสาที่อัตโนมัติ

ในร่่างกายคุวิร่จัะผ่่อนคุลาย และร่ะบบ 

ย่อยอาหาร่ไม่คุวิร่ที่ำางาน

• วิางอุป็กร่ณ์ส้�อสาร่ทีุ่กอย่างให้ 

ไกลตัวิ เพ้�อไม่ให้คุล้�นจัากอุป็กร่ณ์เหล่านั�น 

ร่บกวินคุล้�นในสมอง จันส่งผ่ลให้นอนหลับ

ไม่สนิที่

• ไม่กินอาหาร่ร่สเคุ็มหร้่อนำ�าซึุ่ป็ใน

ชีว่ิงม้�อเยน็ เพร่าะจัะกร่ะตุ้นใหป้็วิด

ป็ัสสาวิะตอนกลางคุ้น 

เลิกสูบ และดื่มอย่างพอเหมาะ 

ร่ะดับการ่ด้�มแอลกอฮอล์ที่่�พอเหมาะ

ในแต่ละวิัน สำาหร่ับบุคุคุลที่ั�วิไป็ที่่�ไม่ได ้

มโ่ร่คุป็ร่ะจัำาตัวิ หากเลอ้กด้�มไวิน์ ผู่ห้ญิงด้�ม 

ไวิน ์1 แก้วิ หร้่อไม่เกนิ 150 ml ตอ่วินั ผู่ช้ีาย

ด้�มไวิน์ 2 แก้วิ หร่้อไม่เกิน 300 ml ต่อวิัน 

หากเล้อกด้�มเบ่ยร์่ ผู่้หญิงด้�มวิันละไม่เกิน 

300 ml ผู่้ชีายด้�มวิันละไม่เกิน 500 ml ซึ่ึ�ง

เป็็นป็ริ่มาณที่่�ไม่ก่อให้เกิดโที่ษและร่่างกาย

สามาร่ถ้ขั้บสาร่พิษจัากเคุร้่�องด้�มแอลกอฮอล์

ออกไป็ได ้และการ่ด้�มในป็ร่มิาณที่่�พอเหมาะ

ยังให้คุุณป็ร่ะโยชีน์ต่อร่่างกายอ่กด้วิย

 Orange Espresso  
 รสีสีมั่ผัสัีเกรด็้สีม้่เน้น้้ๆ  
 65 Kcal 

 อาหารโซเด้ยีม่สีงู 
 ไอศกรมี่โฮม่เม่ด้และพาวัเวัอร ์ 
 บอลที่ี�ใชวั้ัตถุดุ้บิเพ่�อสีขุ้ภาพ  
 อาที่ ิน้ม่โอ๊ต เวัยโ์ปรตนี้ ด้ารก์  
 ชอ็กโกแลต ม่จีำำาหน้า่ยที่ี�คลนิ้กิ  
 ข้องคณุหม่อ 

62 SINGHA  MAGAZINE

K Lifestyle
KNOWLEDGE



ปรึึกษาการึปรึับไลฟ์ส์ไตล์

ได้ท้ี่ี�  ID Life Holistic Wellness Clinic 
อาคาร M Tower ชั�น้ 2 
เข้ตพระโข้น้ง
กรงุเที่พม่หาน้คร

เพ่ื่�อสุุขภาพื่

รับส่งพลังบวกกับคนรอบข้าง

การ่ม่ป็ฏิิสัมพันธ์ที่่�ด่กับคุนร่อบตัวิ 

เป็็นอ่กปั็จัจััยที่่�ช่ีวิยให้เร่าอายุย้น ไม่ได้

หมายคุวิามวิ่าเร่าต้องม่เพ้�อนเยอะ แต่เร่า

คุวิร่ม่เพ้�อนที่่�ม่คุุณภัาพ ที่่�อยู่ด้วิยแล้วิเป็็น 

positive energy เน้�องจัากร่่างกายข้องเร่า 

เวิลาอยู่กับคุนอ้�นจัะม่แร่งสั�นสะเที่้อน เข้า

เร่่ยกวิ่า vibration หร่้อเร่่ยกสั�นๆ วิ่า vibe 

ถ้้าเร่าไป็อยูใ่กลคุ้นที่่�ม ่negative vibe เร่า

จัะได้ร่ับแร่งสั�นสะเที่้อนนั�นมา และบางที่ ่

เร่าจัะกลายเป็็นแบบเข้า แล้วิจัะเกิดคุวิาม 

เคุร่่ยดและป็ัญหาสุข้ภัาพตามมา จัะด่กวิ่า

ถ้้าเร่าพยายามออกห่างจัากคุนที่่�เต็มไป็

ดว้ิยพลงัลบ ข้ณะเดย่วิกันถ้า้เร่าอยูกั่บคุนที่่�

ม่พลังบวิก หร่้อ positive energy เร่าก็จัะ

ไดร้่บัพลงัข้องการ่ซัึ่พพอร์่ตและกำาลงัใจัที่่�ด่

Lifestyle Medicine เป็็นแนวิคุิดที่่�วิ่า 

“ป็้องกันไวิ้ด่กวิ่าแก้” จัะเห็นได้วิ่าเป็็นการ่

แพที่ย์แนวิใหม่ที่่�บูร่ณาการ่องค์ุคุวิามรู้่

หลากหลายแข้นงมาเป็็นแนวิที่างป็ฏิิบัติ 

แต่จัะป็ร่ะสบคุวิามสำาเร่็จัได้ก็ต่อเม้�อผู่้คุน

หันมาตร่ะหนักและใส่ใจัสุข้ภัาพตัวิเอง 

กันมากขึ้�น จัร่ิงอยู่วิ่าบางคุนอาจัจัะไม่ได้ 

อยากม่ช่ีวิติที่่�ยน้ยาวิ แต่กค็ุงไมม่ใ่คุร่อยาก

ที่ร่มานเพร่าะโร่คุร่้าย ดังนั�น หากเร่า 

เริ่�มตร่ะหนักถ้ึงคุวิามสำาคุัญข้องเร้่�องน่�  

กย็งัไมส่ายเกนิไป็ที่่�เร่าจัะลงมอ้แกไ้ข้ ตั�งแต่ 

วิันน่�เป็็นต้นไป็ 

สีอบถุาม่ข้อ้ม่ลูและราคา 
เพียงสีแกน้ QR code สีทิี่ธิพิิเศษน้ี�

หม่ด้เข้ต 31 กรกฎาคม่ 2568กัับ คุุณหมอหนุุ่�ม

พิเศษ!! สีำาหรบัพน้กังาน้ 
บญุรอด้ฯ เที่า่น้ั�น้ เม่่�อเข้า้ใชบ้รกิาร
กับที่างคลิน้ิก เพียงแสีด้งบัตร
พน้กังาน้ รบัส่วนลดทันที 50% 
กบั 6 รายการ ด้งัน้ี� 

ขอบคุณ
นพ. ไพศิิษฐ์์ ตระกููลกู้องสมุุท 
วท.มุ. เวชศิาสตร์ชะลอวัยและฟื้้�นฟืู้สุขภาพ 
• วท.มุ. โภชนากูารคลินิกูและสาธารณสุข (UCL, London). 
• Clinical Fellowship in Dermatology. 
• อว. เวชศิาสตร์ป้้องกูัน เวชศิาสตร์วิถีีชีวิต (แพทยสภา)

ป้รึกูษากูารป้รับไลฟื้์สไตล์เพ่�อสุขภาพกูับคุณหมุอหนุ�มุได้้ที�  ID Life 
Holistic Wellness Clinic อาคาร M Tower 
ชั�น 2 เขตพระโขนง กูรุงเทพมุหานคร 

ท่ีม่ำาภาพ
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/อาหารเค็มุ/

https://www.hankyhouse.com/

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

NutriDrip (IV Nutritional Therapy) 

ECP Therapy (US-FDA)

เครือ่งเพ่ิม่ำสม่ำรรถภาพหัวใจ เพ่ิม่ำการไหลเวียนเลือด 
ให้ร่างกายฟิติแข็งแรง

Elite 4 D (Hair Removal Laser US-FDA) 

เลเซอร์ 4 ความ่ำยาวคล่ืน ความ่ำเย็น -15 องศา  
ไม่่ำเจ็บ

Polar Cool Laser

ผลักวิตามิ่ำนด้วยความ่ำเย็นและแสงบำาบัด (US-FDA) 
+ Facial Massage + Mask

Super Inductive System (UK)

เพ่ิม่ำม่ำวลกล้าม่ำเนื�อ

PROBIOTIC

ฉีีกซองเทกินได้เลย



อาหารและสุุขภาพผิิวพรรณ ต่่างมีี

ความีสุัมีพันธ์์กัันอย่่างหลีกัเลี�ย่งไม่ีได้้ กัาร

รับประทานอาหารที�ด้ีและเหมีาะสุมีสุามีารถ

สุรา้งสุขุภาพผิิวที�ด้จีากัภาย่ในได้ ้ทั�งนี� วติ่ามีนิ 

เกัลือแร่ และกัรด้ไขมีันที�ด้ี จะช่่วย่ซ่่อมีแซ่มี

เซ่ลล์ รักัษาบาด้แผิล คงความีชุ่่มีช่ื�น ปกัป้อง

แสุง UV และคงความีย่ืด้หยุ่่นของผิิวหนัง

สุดยอด
อาหาร 
ผิวสวย 
สู้แดด
ใกล้้หน้้าร้้อน้เข้้ามาทุุกทีุ แสงแดดแล้ะ
ความร้้อน้ใน้เมืองไทุยเร้าไม่แพ้้ทีุ�ไหน้เล้ย 
ไม่ว่าจะเป็็น้ใน้เมือง ทุะเล้ ภููเข้า การ้ใช้้
ช้ีวิตกล้างแจง้เป็็น้สิ�งทีุ�หลี้กเลี้�ยงแดด
ไม่ได้ แล้้วช้่วงเทุศกาล้วัน้หยุดทีุ�เร้า
ออกเทีุ�ยวกัน้ จะป็กป็อ้งผิิวพ้ร้ร้ณจาก
ภูายใน้ได้อย่างไร้ มาดูกัน้  วิตามิิน A เป็็นส่ว่นส่ำ�คัญัในก�รเส่รมิส่ร�้งส่ขุภ�พผิวิที่่�ดี ่ 

  และช่ว่ยช่ะลอคัว�มเส่่�อมของเซลล์

 วิตามิิน C มส่่ว่นช่ว่ยในก�รส่ร�้งคัอลล�เจน  
  เพ่�อคัว�มเนย่นเรย่บและกระช่บัของผิวิหนงั

 วิตามิิน D ช่ว่ยบรรเที่�อ�ก�รอักเส่บ ที่ำ�ใหผ้ิวิชุ่ม่ช่่�น  
  ช่ว่ยใหแ้ผิลห�ยเรว็ และช่ว่ยในก�รเติบิโติของเซลลผ์ิวิ

 วิตามิิน E ช่ว่ยป็กป็้องผิวิหลงัจ�กก�รอักเส่บเม่�อออกแดีดี  
  ช่ว่ยคังคัว�มชุ่ม่ช่่�น และเส่รมิส่ร�้งดี�่นป็ร�ก�รป็กป้็องผิวิ

 Biotin หรอ่ วิติ�มนิ B7 ช่ว่ยเส่รมิส่ร�้งกรดีไขมนัที่่�จำ�เป็็น 
  เพ่�อไป็หลอ่เล่�ยงผิวิ

 Omega-3  fatty acids ช่ว่ยใหผ้ิวิคังคัว�มชุ่ม่ช่่�น ไมใ่หผ้ิวิแหง้คันั

 Copper หรอ่ที่องแดีง กระติุน้ก�รเส่รมิส่ร�้งคัอลล�เจน  
  ซอ่มแซมเน่�อเย่�อที่่�ไดีร้บัคัว�มเส่ย่ห�ย

 Potassium ช่ว่ยเกบ็กกันำ�ใหผ้ิวิคังคัว�มส่ดีใส่

 Selenium ช่ว่ยที่ำ�ใหผ้ิวิมค่ัว�มยด่ีหยุน่และเรย่บ ช่ะลอคัว�มช่ร�

 Zinc ส่งักะส่ ่ช่ว่ยใหผ้ิวิมค่ัว�มเรย่บเนย่น 

ที่พิธิดิี� ส่ขุมุ
เชฟและนัักกำ�หนัดอ�ห�รวิิช�ชีพแห่งประเทศไทย
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นอกัเหนือจากักัารรับประทาน

อาหารที�มีปีระโย่ช่น์แลว้ กัารด้ื�มีนำ�าสุะอาด้

ให้เพีย่งพอ 1.5-2 ลิต่ร หน้าร้อนร่างกัาย่ 

สุูญเสุีย่เหงื�อได้้ง่าย่กัว่าปกัต่ิ กัารพักัผิ่อน

ให้เพีย่งพอ กัารจัด้กัารกัับความีเครีย่ด้ 

และกัารออกักัำาลังกัาย่ ย่ังมีีความีสุำาคัญ

ให้ทั�งผิิวสุวย่และมีีสุุขภาพที�ดี้ และสุิ�งที�

จำาเป็น ขาด้ไมี่ได้้กั่อนกัารออกัแด้ด้ คือ 

กัารทาครีมีกัันแด้ด้เพื�อปกัป้องผิิวสุวย่ 

ให้คงอยู่่กัับเราไปอีกันาน 

 อะโวคาโด มไ่ฟเบอรส์่งู ไขมนัที่่�ดี ่ 
 ติอ่ส่ขุภ�พ โพแที่ส่เซย่ม เหลก็ และ  
 วิติ�มนิที่่�จำ�เป็็นติอ่ผิวิ เช่น่ วิติ�มนิซ ่ 
 วิติ�มนิอ่ และ ไบโอตินิ ซ่�งช่ว่ย 
 คังคัว�มชุ่ม่ช่่�นใหผ้ิวิส่ขุภ�พผิวิดี ่ 
 ป็กป็้องก�รอักเส่บที่่�เกดิีข่�น 

 บรอกโคลีี มส่่ว่นป็ระกอบ  
 ของวิติ�มนิซแ่ละเบติ�้แคัโรที่น่  
 เส่รมิส่ร�้งคัอลล�เจน  
 ช่ว่ยใหผ้ิวิมค่ัว�มยด่ีหยุน่ 

 กิมิจิิ ช่ว่ยป็้องกนัก�รอักเส่บ  
 และในกมิจยิงัมวิ่ติ�มนิ B12  
 ช่ว่ยใหผ้ิวิไมแ่หง้ 

 Bone Broth หรอ่นำ�ซปุ็ที่่�ติม้จ�กกระดีกู  
 มค่ัอลล�เจน และเจล�ตินิ ช่ว่ยใหผ้ิวิม ่ 
 คัว�มยด่ีหยุน่ มค่ัว�มชุ่ม่ช่่�น และช่ว่ยให ้ 
 ร�่งก�ยส่ดีช่่�นมค่ัว�มกระป็ร่�กระเป็ร�่ 

 ชาเขีียว มส่่�ร catechins  
 ซ่�งเป็็นส่�รพฤกษเคัมท่ี่่�มป่็ระโยช่น ์ 
 ติอ่ส่ขุภ�พ ช่ว่ยป็กป็้องผิวิ  
 จ�กแส่ง UV และส่�ม�รถช่ว่ย  
 ป็้องกนัก�รอักเส่บไดี ้

 ปลีาทะเลีนำาลึีก เช่น่ แซลมอน ที่นู�่  
 ป็ล�ที่ ูป็ล�ซ�ดีน่ เป็็นป็ล�ที่่�มโ่อเมก�้ 3  
 ส่งู ซ่�งช่ว่ยใหผ้ิวิมค่ัว�มชุ่ม่ช่่�น  
 และมส่่ขุภ�พดี ่

 กีวี มวิ่ติ�มนิซท่ี่่�ส่งู และเป็ลอ่กกว่่  
 ยงัมส่่�รติ�้นอนมุลูอิส่ระ  
 เป็็นจำ�นวนม�ก

 ผิกัใบเขย่ว ผิกัคัะน�้ เคัล ผิกัโขม ใบของผิกั  
 เหล�่น่� มวิ่ติ�มนิเอ วิติ�มนิซ ่และวิติ�มนิบ ่ 
 อ่กหล�ยติวั และยงัม ่Zinc และ Selenium  
 ซ่�งช่ว่ยที่ำ�ใหผ้ิวิมส่่ขุภ�พดี ่ 
 มค่ัว�มกระช่บั ยด่ีหยุน่ และดีอู่อนกว่�วัย 

 มัินหวาน มวิ่ติ�มนิที่ั�ง เอ ซ ่และอ่  
 ช่ว่ยใหผ้ิวิมส่่ขุภ�พดี ่มค่ัว�มยด่ีหยุน่  
 และยงัมเ่บติ�้แคัโรที่น่ ส่�รติ�้นอนมุลู  
 อิส่ระ ป็้องกนัก�รอักเส่บไดีอ่้กดีว้ย 

 มิะเขีือเทศ มวิ่ติ�มนิซใ่นป็รมิ�ณที่่�ส่งู  
 เส่รมิส่ร�้งก�รซอ่มแซมผิวิ  
 มะเขอ่เที่ศที่่�มส่่แ่ดีงยงัมไ่ลโคัป็ีน  
 และแคัโรที่น่อยดีด์ีว้ย 

 ถั�ววอลนตัิ มวิ่ติ�มนิอ่  
 ช่ว่ยที่ำ�ใหผ้ิวิมส่่ขุภ�พที่่�ดี ่ 
 และยงัเป็็นแหลง่ของโอเมก�้  
 ที่่�ไดีจ้�กพ่ช่ ช่ว่ยใหผ้ิวิเรย่บ  
 และชุ่ม่ช่่�น 

 แตงโมิ มวิ่ติ�มนิซส่่งูและไลโคัป็ีนช่ว่ย  
 ป็กป็้องผิวิจ�กคัว�มไมส่่มดีลุ ช่ว่ยใหผ้ิวิ  
 มส่่ขุภ�พดี ่กระจ่�ง และมค่ัว�มยด่ีหยุน่ 

 โยเกิร์ต มก่รดีแลคัติกิ ช่ว่ยผิลดัี  
 เซลลผ์ิวิ ใหผ้ิวิดีมูส่่ขุภ�พดี ่

ตัวอย่างเมินูอาหารผิวสวย 
• ส่ลดัีอะโวคั�โดี 
• ส่มทูี่ติ่�ส่ม้ ส่ติรอว์เบอรร์ ่โยเกริต์ิ
• ซปุ็โบนบรอที่ 
• ผิกับรอกโคัล ่และพรกิหยวกหล�กส่ ่
• ยำ�ป็ล�ที่นู�่ใส่ม่ะเขอ่เที่ศ 
• ป็ล�แซลมอนย�่งเส่ริฟ์กบักมิจแิละเคัล 
• นำ�แคัรอที่ป็่� น 
• มนัหว�นอบรบัป็ระที่�นคัูก่บัเมลด็ีฟก่ที่อง 
• ป็ล�แหง้แติงโม 
• ถั�ววอลนตัิอบ

 แครอท มวิ่ติ�มนิซ ่และเบติ�้แคัโรที่น่ 

 เมิล็ีดฟักัทอง มวิ่ติ�มนิซท่ี่่�ส่งู  
 ช่ว่ยป็กป็้องผิวิจ�กแส่งยวู่ 

 พรกิตุ้มิ ส่แ่ดีง เหลอ่ง ส่ม้ และเขย่ว  
 มวิ่ติ�มนิ เอ ซ ่และอ่ และเบติ�้แคัโรที่น่  
 ช่ว่ยในก�รส่ร�้งคัอลล�เจน  
 และช่ว่ยใหผ้ิวิมส่่ขุภ�พดี ่

 สตรอว์เบอร์ร ีมวิ่ติ�มนิซท่ี่่�ส่งู  
 ป็้องกนัก�รอักเส่บ แดีง  
 ช่ว่ยที่ำ�ใหผ้ิวิส่ว่�งใส่ 

 พืชตระกูลีส้มิ มวิ่ติ�มนิซ ่ 
 และส่�รติ�้นอนมุลูอิส่ระ  
 ช่ว่ยป็กป็้องผิวิหนงัจ�ก  
 คัว�มเส่ย่ห�ย ช่ะลอคัว�มช่ร�  
 และวิติ�มนิซย่งัเส่รมิส่ร�้ง  
 คัอลล�เจนใหผ้ิวิอ่กดีว้ย 
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แกงเขียวหวานเน้ือน่องลาย 
น้้ำแกงรสชาติิกลมกล่อม อ่อน้เผ็็ด
ไม่มัน้จน้เล่�ยน้ เน้้้อน้่่ม ชิ้น้ไม่หน้า
เน้้้อไม่บางและไม่เหน้่ยว

ทำำาไมถึึงชื่ื�อว่า ข้าวสวยแกงหล่อ?

“ข้้าวสวย” สื่่�อถึึงความใส่ื่ใจในการเล่ือกข้้าว 

ที่่�หอม น่่ม เร่ยงเม็ดสื่วย เน้นค่ณภาพที่่กจาน  

ใช้้ข้้าวไที่ยพันธุ์่�ด่ที่่�ผ่่านการคัดสื่รรอย่างลืะเอ่ยด

เพ่�อให้ได้รสื่สื่ัมผ่ัสื่ที่่�ลืงตััวกับแกงตั่างๆ ที่่�เสื่ิร�ฟ

“แกงหล่อ่” เป็น็การเล่ืนคำที่่�ให้ความร้้สื่กึถึงึความ

พิถึ่พิถึันแลืะความใสื่่ใจในที่่กช้ามแกง ที่ั�งในเร่�อง

ข้องรสื่ช้าติัแลืะการจัดเสิื่ร�ฟที่่�สื่วยงาม ที่ำให้ที่่ก

เมน้ม่เสื่น่ห�แลืะดึงด้ดให้รับป็ระที่าน

ร้้านอาหาร้ไทยในสไตล์์ท่�
เร้ย่บง่่าย ภายใต้บร้ร้ยากาศ
คล์าสสิกผสานความโมเดิิร์้น 
มาพร้้อมเมนูอาหาร้ท่�ไม่ได้ิ 
ม่เยอะมากแต่ก็หล์ากหล์าย
มากพอสำาหร้บัตัวเลื์อก  
ทุกเมนูเป็็นกับข้้าวท่�ทุกคน
คุ้นเคย ท่ามกล์าง่ชี่วิตใน
เมือง่ท่�เร่้ง่ร้บ่ แต่ล์ะเมนู 
พาให้เร้านึกถึึง่วันวานท่�เคย
ร้บัป็ร้ะทานข้้าวเย็นกับท่�บ้าน 
ใชี้วัตถึุดิิบคุณภาพทุกจาน 
ด้ิวยร้สชีาติท่�ไม่ได้ิจดัิจา้น
เกินไป็แล์ะกล์มกล่์อม ทำาให้
ร้บัป็ร้ะทานได้ิง่่ายสำาหร้บั 
ทุกเพศทุกวัย ในร้าคา 
restaurant ทั�วไป็

พิเศษ สื่ำาหรับพนักงานบ่ญรอด

รับสื่่วนลืด 5% เพ่ยงแสื่ดงบัตัร

พนักงาน

5%
DISCOUNT
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RECOMMENDED

เบีียร์์สด 3 สไตล์
สื่้ตัรเฉพาะข้องร้านอาหาร 

ในเครือ EST.Co

กุง้ผัดพร์กิสดเห็ดฟาง 
ก่�งและเห็ดฟางที่่�สด ที่ำให�ม่ความกร่บ 
หอม รสออกหวาน้เผ็็ด
พริกสดเผ็็ดร�อน้

ยำาไข่ต้มหมูสับี 
ไข่่ติ�มที่่�ไข่่แดงออกยางมะติูม
เล็กน้�อย รสชาติิยำเน้�น้
เปร่้ยวหวาน้ อ่อน้เผ็็ด

กะหล่ำาปลีผัดน้ำาปลา 
ผ็ักกะหล�ำม่ความกรอบ เติิมส่สัน้
และความเค็มด�วยก่�งแห�ง 
รสหวาน้แซมเค็ม 

หมูก้อนทำอด 
หอมกระเที่่ยมและพริกไที่ย 
รสชาติิออกเค็มแติ่ไม่ถึึงจัดมาก 
รับประที่าน้กับข่�าวสวยอย่างลงติัว 

DESSERT
• เฉาก๊วยโบราณ 

• ไอศกรีมกะที่ิที่รงเครื�อง 

• ไอศกรีมไข้่แข้็งที่รงเครื�อง 

รสื่ช้าตัิไอศกรีมไม่หวานจัด

เพิ�ม texture ด้วยที่็อป็ป็ิ้ง

ข้้าวโพด มันเช้ื�อม ลื้กช้ิด

หมูฮอ้งไข่พะโล้ 
ความน้่่มฉ่�ำข่องหมูสามชั้น้
เค่้ยวง่าย มาพร�อมไข่่พะโล�

ที่่�เค่�ยวอย่างพอด่  

ชื่ัน้ G ตึก SINGHA COMPLEX
เป็ิดที่่กวัน

จันที่ร�-ศ่กร� 11.00 - 21.00 น

เสื่าร�-อาที่ิตัย� 11.00 - 20.00 น

เบอร�ตัิดตั่อ 063-223-9501
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TEN THOUSAND
MILES TO SOUTH 
AMERICA
ทริคิเล็ก็ๆ เท่�ยวให้ฟ้ินิ 
ในถิ่ิ�นอเมริกิาใต้้

เมื่่�อพููดถึึงอเมื่ริกิาใต้้ ใคริหลายคนก็ยอมื่แพู้
เริ่�องริะยะทางอันแสนไกล และท่�สำาคัญเริ่�อง
ริาคาเองก็สูงไมื่่แพู้กัน แต่้สิ�งท่�ดึงดูดใจให้
อย่างไริในชี่วิิต้ก็ต้้องได้ไปสักคริั�ง ค่อควิามื่
สวิยต้ะลึงของธริริมื่ชีาติ้ท่�สริริสร้ิางตั้วิเองมื่า
อวิดโฉมื่แบบเป็นเอกลักษณ์์ท่�จะไปท่�ไหนก็ไมื่่
เหมื่่อนท่�น่� คริั�งน่�จงึริวิมื่สถึานท่�ไมื่่ควิริพูลาด
และทริคิต้้องรู้ิก่อนไปเย่อน 4 ปริะเทศ กับ  
Ten Thousand Miles To South America 
มื่าเริิ�มื่ท่�ปริะเทศแริกกันเลย

MUST VISIT

เกาะอีีสเตอีร์์
(Easter Island) 

เกาะที่่� เต็็มไปด้้ วยโมไอ  
การจะข้้ามมาที่่�เกาะนี้่�ง่่ายมาก 
ใช้้ว่ซ่่าเด่้ยวกับการเข้้าประเที่ศ
ช้ิลี่ แลีะลีง่ที่ะเบ่ยนี้ PDI Online 
ผ่่านี้ QR Code บนี้ป้ายที่่�ต็ั�ง่อย่่
ภายในี้สนี้ามบินี้ (สัง่เกต็ด้่ๆ ป้าย
จะม่ร่ปโมไอ) ต็รง่บริเวณที่าง่เข้้า
จุด้ต็รวจคนี้ข้้ามเกาะ เพื่่�อย่นี้ยันี้
ต็ัวต็นี้ ระบุจำนี้วนี้วันี้ที่่�พัื่ก แลีะ
ช้่�อที่่�พัื่กบนี้เกาะ ซ่่�ง่เจ้าหนี้้าที่่�จะ
ต็รวจจริง่จัง่มาก เราจะได้้ใบ PDI 
ท่ี่�ม่การป๊�มต็ราโมไอให้ เราถื่อ
แนี้บกับ Passpor t ทีุ่กครั�ง่ที่่�
ต็ิด้ต็่อกับเจ้าที่่�บนี้เกาะ

TIPS  
จ อ ง ที่่� พัั ก บ น เ ก า ะ 

ล่่วงหน้าถ้้าไม่่อยากพัล่าด

ที่่�พัักด่ๆ แนะนำว่ าพัักที่่� 

Takarua Lodge ราคารับได ้

ม่่รถ้รับส่่งส่นาม่บิน แล่ะที่่�ด่ 

ที่่�สุ่ด คือ ม่่ โม่ไออย่่ ใกล่้ 

เพั่ยง 100 เม่ตร

การเดินที่างม่ายังเกาะน่� 

ต้องนั�งเครื�องบินจากเม่ือง

ซััน ติอา โก (San t iago ) 

เที่่ านั�น โดยส่ายการบิน 

LATAM เที่่�ยวบินที่่�  841 

ขาไป แล่ะเที่่�ยวบินที่่� 842 

ขากล่บั ม่บ่นิแคว่นัล่ะ 1 เที่่�ยว 

นอกจากเป็นช่่วงไฮซั่ซัั�นที่่�่

เพัิ�ม่ม่าเป็น 2 เที่่�ยว ส่าม่ารถ้

นำของเหล่วผ่่านข้�นเครื�อง

ได้หม่ด

ต้องไปซืั�อตั�วเข้าอุที่ยาน

บนเกาะ ราคาคนล่ะ 80 USD 

(อย่่ได้ 10 วัน) โดยเข้าช่ม่

โม่ไอในจุดส่ำคัญได้ เพั่ยง  

1 ครั�ง แล่ะตอ้งม่่ไกดท์ี่อ้งถ้ิ�น

พัาเข้าไปเที่่านั�น

ชิลีิี
ฟริว่่ิซ่า่สำาหริบัคนไทย พูำานักได้ 
ไมื่เ่กิน 90 วัิน สัญลักษณ์์โดดเด่น 
อย่างหนึ�งของท่�น่� ค่อ รูิปป้� นโมื่ไอ 
(Moai) เป็นรูิปป้� นหินขนาดใหญ่ 
แกะสลักโดยชีาวิเกาะอ่สเต้อร์ิ 
(Rapa Nui) ในปริะเทศชีิล่  
ในอด่ต้ชีาวิเกาะเชี่�อกันว่ิารูิปป้� น
เหล่าน่�เป็นตั้วิแทนบริริพูบุรุิษ 
ท่�คอยปกป้องผูู้้อยู่อาศัยบนเกาะ 
โดยรูิปป้� นตั้�งกริะจายอยู่ทั�วิเกาะ
กว่ิา 900 ตั้วิ ป้จจุบันมื่่อยู่ไมื่่ถึึง 
100 ตั้วิท่�ยังสมื่บูริณ์์

 ริูปป้� นโมไอ (Moai) เชื่่�อกนั  
 ว่าเป็นต้วัแทนบริริพบรุิุษ  
 ท่�คอยปกป้องผูู้อ้ยูอ่าศัยั  
 บนเกาะ 

S Travel Tips
SHARING
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MUST VISIT

ซาลีาร์์ เดอี อูียููนีี
(Salar de Uyuni)

ที่ะเลีเกลีอ่ที่่�มค่วามสง่่ 3,656 เมต็ร เหนี้อ่ระด้บันี้�ำที่ะเลี 
ม่ความกว้าง่ใหญ่่ถื่ง่ 10,582 ต็าราง่กิโลีเมต็ร ที่ำให้เป็นี้ 
หนี้่�ง่ในี้สิ�ง่มหัศจรรย์ที่าง่ธรรมช้าต็ิที่่�นี้่าที่่�ง่ที่่�สุด้ในี้โลีก

TIPS  
เดินที่าง Road Trip 3 วัน 

2 คืนกับบริษััที่ที่ัวร์เที่่านั�น 

เพัราะเส้่นที่างม่่แต่ที่ะเล่ที่ราย

แล่ะที่ะเล่เกลื่อ จ้งต้องใช่้รถ้ 

4 wheel drive กับคนขับ

ที่่�ช่ำนาญเส่้นที่าง พ้ั�ง GPS 

หรือ Google Map ไม่่ได้

เพัราะแที่บไม่่ม่่ส่ัญญาณ

นักที่่องเที่่�ยวส่่วนใหญ่

เล่ือกที่่�จะเดินที่างจากเม่ือง

ซัานเปโดร เดอ อตาคาม่า 

(San Pedro de Atacama) 

ในชิ่ล่่ เม่ืองเล็่กๆ ที่่�ม่่ที่ะเล่

ที่รายล่้อม่รอบ ซ้ั� งถ้่ ก

ขนานนาม่ว่าเป็นหุบเขาโล่ก

พัระจันที่ร์ (Valle De La 

Luna) จากในเม่ืองน่� เรา 

ส่าม่ารถ้เช่่ารถ้เที่่�ยวได้ ใน  

1 วันก่อนจะเริ�ม่เดินที่างไป

ที่ัวร์ที่ะเล่เกล่ือในโบล่ิเว่ย

ใครไม่่อยากนั�งรถ้ม่า 

เส่้นน่� ส่าม่ารถ้นั�งเครื�องบิน

ม่าล่งที่่�เม่ืองล่าปาซัค่อยหา

ที่ัวร์แบบ 1 วันไปเที่่�ยวที่่�ที่ะเล่

เกล่อืกไ็ด ้(คา่ที่ำ VOA จะถ้ก่

กว่าม่าก)  

โบลิีเวีียู
ปริะเทศท่�ไมื่่มื่่ทางออกสู่ทะเล 
แต่้มื่่ทะเลเกล่อท่�ใหญ่ท่�สุด 
ในโลก! แผู้นของเริาค่อ เดินทาง
จากชีิล่ ณ์ เมื่่องซ่านเปโดริ เดอ 
อต้าคามื่า (San Pedro de 
Atacama) ริะยะเวิลา 3 วัิน  
2 ค่น สู่เมื่่องลาปาซ่ (La Paz) 
เมื่่องหลวิงของโบลิเว่ิย เส้นทาง
ท่องเท่�ยวิน่�จะผู่้านจุดเชี็คอิน
ทางต้ะวัินต้กเฉ่ยงใต้้ของ
โบลิเว่ิย ท่�นั�นมื่่ควิามื่งามื่ของ
ทะเลเกล่อท่�ใหญ่ท่�สุดในโลก ชี่�อ 
“ซ่าลาร์ิ เดอ อูยูน่” (Salar de 
Uyuni) ซ่ึ�งนอกจากเส้นทาง
สำาริวิจธริริมื่ชีาติ้ท่�โหดแล้วิ
แผู้นการิเดินทางน่�ต้้องทำา Visa 
on arrival (VOA) ในริาคา  
100 USD ซ่ึ�งโหดมื่าก แต่้นัก
ท่องเท่�ยวิเล่อกท่�จะยอมื่จ่าย
เพู่�อให้ได้ไปสัมื่ผัู้สเส้นทาง
ธริริมื่ชีาติ้ท่�ไมื่่มื่่ท่�ไหนเหมื่่อน

 จุุดแล็นดม์าริก์ท่�  
 นกัทอ่งเท่�ยวนยิมแวะ  
 ไปถิ่า่ยริูปบนทะเล็เกล็อ่  
 ท่�ให้ญ่ท่่�สุดุในโล็ก 
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อีาร์์เจนีตินีา
ฟริว่่ิซ่า่สำาหริบัคนไทย พูำานักได้ 
ไมื่่เกิน 90 วัิน จุดเด่นของปริะเทศ
น่� ค่อ ท่�ริาบสูงปาต้าโกเน่ย 
(Patagonia) ดินแดนธริริมื่ชีาติ้
ท่�อยู่ปลายสุดของอเมื่ริกิาใต้้  
กินพู่�นท่�ทั�งในปริะเทศ
อาร์ิเจนติ้นาและชีิล่ ท่�ริาบสูงน่�
เป็นท่�มื่าของแบรินด์แฟชีั�น 
“Patagonia” ซ่ึ�งเริิ�มื่ต้้นด้วิยการิ
เป็นแบรินด์เส่�อผู้้าท่�จบักลุ่มื่ 
นักปีนเขา นั�นเพูริาะว่ิาเมื่่�อเริามื่า
ถึึงท่�น่�แล้วิ กิจกริริมื่ท่�ต้้องทำา 
ก็ค่อการิเดินเขานั�นเอง

MUST VISIT

เทืือีกเขาปาตาโกเนีียู 
(ฝั่่� งชิลีิี)

จุด้ที่่�เป็นี้ ไฮไลีที่์ ค่อ Base 
of the Towers in Torres Del Paine 
(Torres Del Paine, Chile) แลีะ 
Viewpoint Los Cuernos (Torres 
Del Paine, Chile)

TIPS  
ในส่่วนของเที่ือกเขาฝ่ั่�ง

ช่ิล่่ ต้องเช่่ารถ้ไปยังเส่้นที่าง 

ข้�นเขาเที่่านั�น เพัราะอุที่ยาน

กว้างใหญ่ ไม่่ม่่รถ้บัส่เข้าถ้้ง 

ภายในอุที่ยาน ที่่�ส่ำคัญ 

อย่าล่ืม่จ่ายค่าเข้าอุที่ยาน

ผ่่านเว็บไซัต์ ซ้ั�งม่่ ให้ เล่ือก

จำนวนคน รถ้ แล่ะวันที่่�จะ

เข้าอุที่ยาน ถ้้งแม่้ว่าเส่้นที่าง

เข้าอุที่ยานจะไม่่ม่่จุดตรวจ 

ดว้ยความ่ซืั�อส่ตัยเ์ราจำเปน็

ต้องขับไปจอดบริเวณจุด 

ล่งที่ะเบ่ยนตรงหน้าที่างเข้า  

เพัื�อแส่ดงตั�วแล่ะล่งที่ะเบ่ยน

คนแล่ะรถ้ เพัราะถ้้า เ กิด

อุบัติเหตุออกม่าไม่่ได้ ก็ยัง

ม่่คนร่้ว่าเราอย่่ในนั�น แล่ะถ้้า

ล่ักไก่ค่าปรับส่่งกว่า 10 เที่่า

แล่ะอาจโดน Black List ได้

TIPS  
ไฮซั่ซัั�นคือช่่วงเดือนธัันวาคม่ถ้้ง

เดือนม่่นาคม่ ควรจองที่่�พัักที่่� เม่ือง 

เอล่ ช่ันเตน (El Chalten) เม่ืองท่ี่�เป็น

จุดต้อนรับนักปืนเขาทุี่กคนที่่�จะข้�นไป

บนยอดเขาปาตาโกเน่ย เม่ืองน่�เป็นจุด

ส่ตารท์ี่ของเส่น้ที่างเดนิข้�นเขาที่กุเส่น้ที่าง 

โดยไม่จ่ำเปน็ตอ้งเช่่ารถ้ ส่าม่ารถ้เดนิที่าง

ม่าด้วยรถ้บัส่ 3 ช่ั�วโม่งจากเม่ืองเอล่  

คาล่าฟาเต้ (El Colafate) ที่่�เป็นเม่ือง 

ที่่�ใกล่้ที่่�สุ่ดแล่ะม่่ส่นาม่บิน

เทืือีกเขาปาตาโกเนีียู 
(ฝั่่� งอีาร์์เจนีตินีา)

จุด้ที่่� เ ป็นี้ ไฮไลี ท์ี่ ค่ อ 
Lago de los Tres (El Chalten), 
Cerro Torre (El Chalten) แลีะ 
Perito Moreno Glacier (El 
Calafatee) ห้มูบ่า้น เอล็ ชื่นัเต้น  

 (El Chalten) ท่�เทอ่กเขา  
 ปาต้าโกเนย่ ฝั่้� งอาริเ์จุนต้นิา  
 จุุดต้อ้นริบันกัปีนเขาทกุคน 

S Travel Tips
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TIPS  
การจองตั�วรถ้ไฟเพัื�อ

ข้�นไปจุดแล่นด์ม่าร์กด้านบน 

เ ที่่� ย ว แ รกของ วัน ให้ ที่ั น

ส่ำคัญม่าก เพัราะรถ้ไฟ

เ ท่ี่�ยวแรกคือการเ ป็นคน

กลุ่่ม่แรกท่ี่� ได้ เดินถ้่ายร่ป

โดยไม่่ต้องรอคิวแล่ะไม่่ม่่

ใครม่า Photobomb ดังนั�น

การวางแผ่นเที่่�ยวที่่�น่�ต้อง

ระบุวันที่่�จะข้�นให้แน่นอนจะ

ได้จองตั�วล่่วงหน้าในเว็บได้

แล่ะใน Brazil แที่บจะไม่่ได้ใช่้

เงนิส่ด เพัราะที่่�น่�ร้านคา้เล่ก็ๆ 

ที่ั�วไปกใ็ช่แ้คบ่ตัรเครดติหรอื

เดบิตแบบ Travel Card ได้

ส่บายๆ

บร์าซลิี
ปริะเทศท่�มื่่พู่�นท่�มื่ากท่�สุดเป็นอันดับท่� 5  
ของโลก ใหญ่ท่�สุดทั�งในทว่ิปอเมื่ริกิาใต้้  
และภููมื่ิภูาคลาติ้นอเมื่ริกิา สำาหริบั 
คนไทยฟริว่่ิซ่า่ พูำานักได้ไมื่่เกิน 90 วัิน

MUST VISIT

ร์ูปป่� นีพร์ะเยูซู
Christ the Redeemer
แห่่งเมืือีงร์โีอีเดจาเนีโร์

ร่ปป๊�นี้ที่่�โด้ด้เด่้นี้บนี้ยอด้เข้าที่่�มอง่จาก
มุมไหนี้ข้อง่กลีาง่เม่อง่ก็จะเห็นี้เหม่อนี้คนี้ย่นี้
กาง่แข้นี้อย่่ต็ัวเลี็กๆ ไกลีๆ แต็่พื่อได้้ข้่�นี้ไป
ใกลี้ๆ เข้้าใจเลียว่าที่ำไมต็้อง่ใช้้เวลีาถื่ง่ 9 ปี
ในี้การสร้าง่ แลีะเป็นี้เป้าหมายข้อง่นี้กัเด้นิี้ที่าง่ 
หลีายคนี้ รวมถืง่่เป็นี้จดุ้ศน่ี้ยร์วมข้อง่มิจฉาช้พ่ื่
มอ่เบาที่่�ล้ีวง่กระเป๋าได้แ้บบจะร่ตั้็วอก่ที่ก็่ต็อนี้
จะต็้อง่จ่ายเง่ินี้อะไรสักอย่าง่

นีำาตกอีีกวีาซู
(Iguazu Falls)  

นี้�ำต็กที่่� ไ ด้้รับการข้่� นี้ที่ะเบ่ยนี้เ ป็นี้ 
มรด้กโลีก ช้่�อข้อง่นี้�ำต็ก แปลีว่า นี้�ำที่่�ยิ�ง่ใหญ่่ 
ซ่่�ง่ก็ใหญ่่จริง่ แม่นี้�ำอ่กวาซ่่ไหลีผ่่านี้เข้ต็แด้นี้
ระหว่าง่ประเที่ศบราซิ่ลีแลีะอาร์เจนี้ติ็นี้า ม่
ความยาวกว่า 4 กิโลีเมต็ร ส่ง่ 269 ฟุุต็ ด้ัง่นี้ั�นี้
การไปเย่อนี้ด้่ความอลีัง่การให้ครบจ่ง่จำเป็นี้
ต็้อง่เข้้าอุที่ยานี้ที่ั�ง่ 2 ฝั่๊�ง่ ซ่่�ง่แต็่ลีะฝั่๊�ง่ม่ความ 
โด้ด้เด้่นี้ข้อง่ที่ิวที่ัศนี้์ที่่�แต็กต็่าง่กันี้ไป

TIPS  
การเดินที่างไปด่น�ำตกในเขตฝั่่�งบราซิัล่ไปเองได้ไม่่ต้อง 

ใช่้ที่ัวร์ แค่กดเร่ยก Uber จากที่่�พัักม่ารับถ้้งที่่� ไม่่ต้องกล่ัวโดน

หล่อก เพัราะเราจะเห็นระยะที่าง ราคา แล่ะเล่ือกประเภที่รถ้ได้ แล่ะ

อย่าล่มื่ผ่ก่บตัรเครดิตกบั App Uber ไว้ ตดัปญ่หาเรื�องส่กุล่เงนิ

ที่่�ตอ้งใช้่แล่ะไม่ต้่องลุ่น้เรื�องเงินที่อน จดุเด่นของฝั่่�งน่� คอื ที่วิทัี่ศน์

ของน�ำตก 3 ช่ั�น ส่่วนของช่ั�นที่่� 2 เป็นพัื�นที่่�แนวราบแล่ะกว้าง  

ม่่ส่ะพัานไม่้ที่่�ส่ร้างม่าให้เดินช่ม่น�ำตกได้อย่างใกล่้ช่ิด

ส่่วนการเดินที่างไปด่น�ำตกในเขตฝั่่�งอาร์เจนตินา ต้องใช่้ที่ัวร์

พัาข้าม่ช่ายแดนจากฝั่่�งบราซัิล่เที่่านั�น ที่ัวร์ในที่่�น่�คือคนขับรถ้ 

ที่่�เป็นไกด์พัาเราไป 1-4 คนก็ส่าม่ารถ้ไปได้ โดยเราส่าม่ารถ้หา

ที่ัวร์ได้ตาม่เว็บไซัด์หรือส่อบถ้าม่โรงแรม่ที่่�พััก จุดเด่นของฝั่่�งน่�

คือ น�ำตกวิวพัาโนราม่่า ไฮไล่ที่์ที่่�ต้องที่ำคือการล่่องเรือเข้าไป

ใต้น�ำตกที่่�ส่่งกว่า 269 ฟุต ให้ได้ส่ัม่ผ่ัส่แรงกระแที่กของน�ำแล่ะ

เปียกอย่างส่ะใจ 

 ริูปป้� นพริะเยซู ูแห้ง่เมอ่ง  
 ริโ่อเดจุาเนโริ ท่�โดดเดน่บน  
 ยอดเขาท่�มองจุากมมุไห้น  
 ของกล็างเมอ่งกจ็ุะเห้น็  
 เห้มอ่นคนยน่กางแขนอยู ่ 
 ต้วัเล็ก็ๆ ไกล็ๆ 

พิสุฐิกานต้ ์ฉัตั้ริจุริสัุแสุง
Senior Knowledge

Management Manager

บริษััที่ บุญรอดบริวเวอร่� จำกัด 

FB: Pisitkarn Chatjaratsang
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RECOMMENDED
แนะนำ�ภ�พยนตร์์, ซีรี์ส์ี์ ส์ร้์�งแร์งบัันด�ลใจ

หนังสร้างแรงบันดาลใจ 
ในการใช้ชีิวิต ดูจบแล้วทำาให้เรา
มีไฟในชีวิตอีกครั้งแน่นอน และ
รับรองได้เลยว่าเราจะได้มุมมอง
ใหม่ๆ เพิ่มมากข้ึน คัดมาแล้ว
แบบปังๆ ทุกเรื่องจากเพื่อนๆ 
ชาวสงิห์ เนือ้เรือ่งเขม้ขน้ ทัง้สนกุ
และได้ความบันเทิง

2009

เด็กชายผิิวดำร่างใหญ่่ไร้บ้านอาศััยอยู่ตาม
โรงเรียนต่างๆ ไร้โอกาสทางการศัึกษา Lee Anne 
Tuohy (Sandra Bullock) ครูสอนศัิลปะ มองเห็น
แววความสามารถด้านกีฬาของ Michael จึง
ชักชวนเขาเข้ามาอยู่ร่วมครอบครัว พร้อมกับ
สนับสนุนการเรียนและการเล่นอเมริกันฟุตบอล
ของเขา ชีวิตของ Michael เปลี่ยนแปลงไปอย่าง
สิ้นเชิง เขาได้รับการดูแลที่ดี ได้ศัึกษาในโรงเรียน
ที่ดี มีโอกาสฝึึกซ้้อมกีฬาอย่างจริงจัง และก้าวขึ้น
เป็นนักอเมริกันฟุตบอลระดับมหาวิทยาลัย

ซ้ีรีส์รักแนวโรแมนติกคอมเมดี้ที่มีความดราม่า
เล็กๆ ตัวเรื่องจะเน้นไปที่ความรักและมิตรภาพ 
การต่อสู้ทำตามฝึันของเหล่าตัวละคร เรื่องราวของ
หนุ่มสาวที่อาจไม่ได้มีคุณสมบัติตรงกับความต้องการ
ของสังคมสักเท่าไหร่ การไม่มีการศัึกษาสูงๆ ไร้ซ้ึ่ง 
ใบปริญ่ญ่า โลกน้ีบอกพวกเขาให้ตั้ งใจเล่นบท
ตัวประกอบต่อไป แต่ว่าพวกเขาเหล่านั้นล้วนมีข้อดี
และสมควรได้รับบทตัวละครหลักในชีวิตของเขาเอง 

Fight For My Way

The Blind Side

เขียีนบท: Lim Sangchun 

เขียีนบท: The Blind Side

The Pursuit of happiness
เขียีนบท: Steven Conrad

สิริิขิีจริ จติริดา
Senior Data Management & 

Customer Complaint System Officer

บริิษััท บุญริอดบริิวเวอริ่� จำกััด

2017

สร้างจากเรื่องจริงของการไล่ล่า
หาความสุขของคุณพ่อลูกติด คริส 
การด์เนอร์ ทีต่อ้งดิน้รนใช้ชวีติในเมือง
ใหญ่่อย่างซ้านฟรานซิ้สโก เจอมรสุม
ชีวิตต่างๆ นานา จนสุดท้ายก็ได้มา
ฝึึกงานในบริษัทนายหน้าค้าหุ้นแห่ง
หนึง่ และดว้ยความมุง่มัน่ ตัง้ใจ เขาก็
สามารถตัง้ตวัได ้จนสามารถตัง้บรษิทั
นายหน้าค้าหลักทรัพย์เป็นของตัวเอง

2006

Recommended
SHARINGS



Walter Mitty ได้รับมอบหมายให้ไปรับ
ภาพถ่ายสุดล้ำค่าของช่างภาพชื่อดัง แต่
ภาพน้ันกลับหายไป! Walter ออกเดินทาง
ตามหาช่างภาพ O’Connell ทั่วโลก ผิ่าน
สถานที่อันตระการตาตั้งแต่ภูเขาไฟ ป่าลึก 
จนถึงทะเลสาบน้ำแขง็ในประเทศัไอซ์้แลนด์

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

เรื่องราวของตัวเอก พัคแซ้รอย และหนุ่มสาววัยรุ่นหัวรั้น ที่ลุกขึ้นสู้กับ 
ผิู้มีอิทธิิพลในโลกธิุรกิจ ด้วยการเปิดร้านอาหารในย่านอิแทวอน พวกเขามีความ
ฝึันอันทะเยอทะยาน และมีจุดยืนท่ีเข้มแข็ง พัคแซ้รอยมีเป้าหมายท่ีชัดเจน 
ต่อการทำสิ่งที่ถูกต้อง แม้แต่พ่อของเขาก็ยังยอมรับในความกล้าของลูกชายที่ไม่
ยอมก้มหัวให้กับใครก็ตามที่มารังแกครอบครัว

Itaewon Class
เขียีนบท: โช กวััง-จนิ

ฐิติวัิัฒน ์ฉลาดลน้
Customer Contact Officer

บริิษััท บุญริอดบริิวเวอริ่� จำกััด

2020

2018

เป็นภาพยนตร์ชีวประวัติสัญ่ชาติ
อเมริกนั เปน็แนวตลก-ชวีติ ในป ีค.ศั. 
2018 ภาพยนตร์ได้รับแรงบันดาลใจ 
จากเรื่ อ งจริ ง ในการออกทั วร์ ใน 
ดีปเซ้าท์ของนักเปียโนแนวแจ๊สและ
คลาสสกิ ชาวจาเมกา - อเมรกินั ทีช่ือ่ 
“ดอน เชอร์ลีย์” และคนเฝ้ึาร้านชาว
อิตาลี-อเมริกัน “โทนี วัลเลลองกา” 
ท่ีมารับหน้ า ท่ี เป็นคนขับรถและ 
บอดี้การ์ดของเชอร์ลีย์ 

Green Book
เขียีนบท: Nick Vallelonga

นนัทพงศ์ ์ฉนัทดลิกพริ
Customer Contact Officer

บริิษััท บุญริอดบริิวเวอริ่� จำกััด

2004

The Terminal
เขียีนบท: Sacha Gervasi 

เรื่องราวของ Viktor Navorski ชายชาว Krakozhia ที่เดินทางมาสหรัฐอเมริกาด้วยเรื่อง
สำคัญ่บางอย่าง แต่กลับต้องมาติดค้างอยู่ในสนามบินนานาชาติจอห์น เอฟ เคนเนดี้ หลังจาก 
ประเทศัของเขาเกิดสงครามกลางเมือง ส่งผิลให้พาสปอร์ตของเขาไม่ได้รับการอนุมัติจาก
เจ้าหน้าที่ตรวจคนเข้าเมือง เขาจึงต้องติดอยู่ในพื้นที่ของสนามบิน และเจอปัญ่หาอุปสรรค
มากมาย แต่ Viktor Navorski เป็นคนมองโลกในแง่ดี เขาจะไม่ยอมแพ้และหาวิธิีแก้ไข 
ทุกปัญ่หาเพื่อบรรลุเป้าหมายให้ได้

2013
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JANUARY
16.01.25  แค่ค่่ดิก็ม็ันัแล้ว้  .................................... 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  สักั็วันฉันัจะหายด ี ....................... INK WARUNTORN
06.02.25  I KNOW YOU KNOW  ...................  NATT BUNTITA
12.02.25  ถูกู็จบัไดซ้ะแล้ว้ (Surrender)  .......  PINGPING PANPAN
13.02.25  ต่า่งเป็น็ค่นสัดุท้า้ย  .............................................  ZEAL
18.02.25 เธอๆ เพ่ื่�อนเราชอบ (Guess Who?) ...SERIOUS BACON
19.02.25  ดาว  ........................................................ LOST CHIPS
20.02.25 ไมัอ่ยาก็รู ้(ว่าเธออยูก่็บัเขา)  ................... WHAT’S UP
25.02.25  ค่นท้ี�ฟ้า้สัง่มัาใหฉ้ันั  ........................ BELL WARISARA
25.02.25 K  ............................................................................  PYC
26.02.25 ค่วามัค่ดิถูงึก็ึ�งสัำาเรจ็รปู็  ......  SOMETHING SWEET
27.02.25  ขี�หวง  ..............................................................  INDIGO
27.02.25  เอาแต่ง่อน  ....................................................... BUTUS

2025
SONG RELEASES

S
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Song Releases
SHARING






