


ขวดกาดำา 
(ตราดำา)
ขวดโซดาสิงิห์ท์ี่่�มีอ่ายุมุีากกว่า 40 ปีี มีแ่ถบ
คาดสิ่เข่ยุวที่ับตราสิิงห์์ เพราะเป็ีนขวดที่่�
ตั�ง ใจที่ำาข้�นเพ่�อที่ดสิอบเคร่�องคัดขวด
อัตโนมีตั ิวิธีท่ี่ดสิอบคอ่ สิุม่ีวางขวดเลียุ่นแบบ 
ที่่�ไมีไ่ดม้ีาตรฐานลีงไปีในไลีนก์ารผลีติ แลีะดวู่า 
เคร่�องจะด่ดขวดเลี่ยุนแบบออกมีาห์รอ่ไมี ่
โดยุขวดที่่�ตั�งใจที่ำาให์ไ้มีไ่ดม้ีาตรฐานจะเรยุ่กว่า 
“ขวดกาดำา” ค่อตัวแที่นของขวดที่่�มี่คราบ
สิกปีรกบนฉลีาก แลีะที่่�เรยุ่กว่า “ขวดกาดำา” 
เพราะคนสิมีัยุก่อนมีักจะออกเสิ่ยุงคำาว่า  
“ตรา” เปี็น “กา” นั�นเอง

ขอบคณุขอ้มีลูีจากคณุดอลี บญุมีั�น







กรรมการผู้ช่วยกรรมการผู้จัดการใหญ่ 

บริษัท บุญรอดบริวเวอรี่ จำากัด

กรรมการผู้จัดการใหญ่

บริษัท พิพิธภัณฑ์สิงห์ จำากัด

และบรรณาธิการ สิงห์ แมกกาซีน

ขอคำำ�แรก
บทบรรณาธิการ

สรวิช ภิรมย์ภักดี

ความเครียีด ถืือเป็็นโรีครีา้ยชนดิหน่�ง ที่ี�มี 

ความรีา้ยแรีงมาก โดยเฉพาะในสมยันี� ที่ี�บางครีั�ง 

เรีาเครีียดได้โดยไม่รี้้ตััว และมีผลกรีะที่บที่าง

สุขภาพที่ั�งจิิตัใจิและร่ีางกายได้ในรีะยะยาว 

ผมคิดว่าทุี่กคนที่รีาบดีอย้่แล้ว และก็ผ่าน

ความเครีียดไม่มากก็น้อยกันมาแล้ว ทัี่�งใน 

ที่ี�ที่ำงานและชีวิตัส่วนตััว ส่วนตััวผมคิดว่า  

โลกป็ัจิจิุบันสรี้างความเครีียดให้ทีุ่กคนยิ�งวัน

ยิ�งมากข่�น

 สิงห์ แมกกาซีีน ทีุ่กฉบับ ก็จิะมีเรีื�อง

แนะนำการีคลายเครีียดเพื�อพนักงานจิะได้

ลองที่ำตัามกันไม่มากก็น้อย แต่ัเล่มนี�จิะมี

มากหน่อย นี�ก็ไม่ได้พ้ดถื่งการีดื�มเบียรี์หรีือ 

แอลกอฮอลน์ะครีบั เรีื�องนี�ผมบรีรียายสรีรีพคณุ

ไม่ได้  แต่ัไป็ส่้เรีื�องของการีออกกำลังกาย

หรีือวิธีีที่ำใจิให้สบายมากกว่า ส่วนตััวผมแล้ว

อีกเรีื�องหน่�งคือการีลดการีใช้โซีเชียลมีเดีย  

ป็ีที่ี�ผ่านมาและป็ีนี� ผมจิะพยายามหยุดด้แบบ

สิ�นเชงิเป็น็ชว่งๆ ตัอนแรีกกจ็ิะบอกกอ่นวา่ชว่งนี� 

หยุดด้นะ เผื�อคนสงสัยว่าหายไป็ไหน ป็กตัิ

จิะโพสตั์เกือบทีุ่กวัน แตั่ตั้องยอมรีับว่า ป็ีนี�มี 

ผลกรีะที่บหนักหนอ่ย เพรีาะการีใช้โซีเชียลของ

ผมคือตัามข่าวที่ั�วไป็ด้วยอีก ข่าวมีแต่ัเรีื�องให้

เครีียด ที่ั�งการีเมืองโลกและไที่ย สถืานการีณ์

เศรีษฐกจิิ ข่าวฆาตักรีรีม ข่าวพรีะโกง ข่าวคนโกง 

ดารีาที่ะเลาะกัน คนดังที่ำหน้า ครีอบครัีว

ที่ะเลาะกัน สารีพัดข่าว สารีพัดเรีื�อง คิดว่ามี

ให้เห็นมากเกินไป็จิรีิงๆ 

สมัยก่อนเรีาก็แค่ เป็ิดหนังสือพิมพ์ด้  

เลือกอ่านข่าว ตัามข่าวจิากที่ีวีและวิที่ยุเป็็น

ช่วงๆ แตั่ในยุคนี� เป็ิดมือถืือก็มาเตั็มหมดครีับ 

เป็็นความเครีียดทีี่�มองไม่ออกเพรีาะคิดว่า

เป็็นการีรีับแค่ข้อม้ลที่ั�วไป็ แตั่พอหยุดไป็ 1 

อาทิี่ตัย ์ไป็พักผอ่นต่ัางจัิงหวัดกเ็ลยปิ็ดโที่รีศัพที่์

ไป็เลย คอืไม่มีการีเห็นไลน์ดว้ย และไม่มีคนโที่รี

หาได ้โอพ้รีะเจิา้ สมองใสแจิว๋ กลบัมากรีงุเที่พฯ 

เป็ิดใหม่ เครีียดที่ันที่ี 5555 เลยตั้องป็ิดใหม่ 

แตั่ก็ป็ิดไม่ได้นานเพรีาะโลกสมัยใหม่พ่�งมือถืือ 

100% กต็ัอ้งหัดตัดับ้าง เชน่ ไมอ่า่น Messenger 

ดื�อๆ เลย ไม่อา่นไลน์คนทีี่�ที่ำให้เครียีด คามันไว้ 

อย่างนั�นแหละครีับ เลือกอ่านข่าว ใครีที่ี�ที่ำให้

เรีาเครีียดในเฟส ก็ป็ิดเขาไป็ เรีิ�ม 30 วันก่อน 

กลบัมาอีกแลว้ยงัเครียีดอย่้ก็หยดุตัามเขาไป็เลย 

ตัอนนี�ก็เลยเข้าเฟสน้อยลง 

แตั่อีกกิจิกรีรีมหน่�งที่ี�มีผลดีมากคือการี

ออกกำลังกายครีับ ผมพยายามที่ำตั่อเนื�องมา

เป็็นเวลาหลายป็ีแล้ว ก็เห็นผลมาก โดยเฉพาะ 

ในรีะยะหลัง นอกจิากจิะที่ำให้สุขภาพรี่างกาย

ดีข่�นแล้ว ยังเป็็นเวลาทีี่�คลายเครีียดได้อย่างดี 

จิรีงิๆ กเ็ลยกำหนดไว้ทุี่กเชา้ของจัินที่รี ์พธุี ศกุรี ์

เพรีาะเป็น็ช่วงที่ี�ชอบสว่นตัวั กท็ี่รีาบจิากชาวสงิห์ 

หลายคนว่าออกกำลังกายกันบ่อยในสถืานทีี่�ที่ี�

บรีษิทัี่จิดัให้ ชว่ยทัี่�งสขุภาพและคลายเครียีดได้ดี

จิรีงิๆ กล็องอา่นและเลือกป็ฏิิบตััติัามใจิชอบนะ

ครีบั แตัห่ลายจิดุผมอา่นแลว้กต็ัอ้งลองเองดว้ย 

แล้วแตั่คนจิรีิงๆ ก็หวังว่าจิะช่วยได้ 

ไม่อยา่งนั�นกม็าป็ลดป็ลอ่ยกนัที่ี�เดอะคลบั

ได้นะครีับ เจิอผมก็มาที่ักที่ายชนแก้วกันได้ 
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8 News & Activities
 รวบรวมเก็บ็ตก็ความเคลื่่�อนไหว 
 ภายในร้�วบา้นสิงิห ์พรอ้มประก็าศ 
 ก็จิก็รรมจาก็หนว่ยงานตา่งๆ 

18 Special Scoop 
 Singha Wellness โครงก็ารดีีๆ  ก็บ้ 
 ก็จิก็รรมมาก็มายที่ี�เชิญิชิวนใหพ้นก้็งาน 
 มาเข้า้รว่มเพ่�อเสิรมิสิขุ้ภาวะที่ี�ดีใีนที่กุ็มติ ิ
 อยา่งย้�งยน่

22 Singha R-SA 
 สิงิหอ์าสิา ก็บ้ภารก็จิบรรเที่า 
 ความเดีอ่ดีรอ้นแลื่ะสินบ้สินนุที่มีก็้ภ้ย้ 
 ในเหตแุผ่น่ดีนิไหว

24 Singha Way 
 เม่�อองคก์็รตอ้งเตบิโต “ความผ่ก้็พ้น” แลื่ะ  
 “คา่นยิมองคก์็ร” ชิว่ยเพิ�มข้ดีีความ 
 สิามารถองคก์็รอยา่งไร?

28 Singha Soda (&) Highball 
 สิง่พลื่ง้ “ความซ่า่” บกุ็ตลื่าดีเก็าหลื่ใีต ้ 
 คร้�งแรก็ข้อง New Product  
 ในตา่งประเที่ศ

40 2 talks 
 ชิวนมาร้จ้ก้็ “หนว่ยงาน”  
 ผ่า่นชิาวสิงิหค์ยุก็น้ 28



KNOWLEDGE

SHARING

56 People  
 เม่�อ Generation เป็นแค ่
 ภาพลื่วงตา ปัญหาคอ่  
 คน ไมใ่ชิ ่Gen 

60 Worldview 
 โก็ดีง้สินิคา้มอ่สิองญี�ปุ�น 
 ที่ี�มาจาก็ Recycling ที่ี�ที่รง 
 ประสิทิี่ธิภิาพ

64 Health 
 ก็มิจ ิเคร่�องเคยีงที่ี�อุดีมไปดีว้ย 
 ประโยชินแ์ลื่ะ probiotic

50 My Collection 
 ชิาวสิงิหร์ว่มแชิรป์ระสิบก็ารณ์ ์“สิขุ้สิะสิม”  
 ผ่า่นเร่�องราวข้องสิะสิมที่ี�ที่รงคณุ์คา่ที่างจติใจ

66 Review 
 รา้น “เอิก็เก็รกิ็รมินำา by amdangtyphoon” 
 อาหารรสิแซ่บ่ วิวดีี

68 Travel Tips 
 แชิรเ์คลื่ด็ีลื่บ้ก็ารที่อ่งเที่ี�ยวที่ี�ตา่งๆ  
 สิำาหรบ้สิายรก้็ก็ารเดีนิที่าง

72 Recommended 
 เพ่�อนสิงิหข์้อแชิรห์นง้ที่ี�ที่้�งสินกุ็แลื่ะสิรา้งแรงบน้ดีาลื่ใจ 
 แก็เ่พ่�อนรว่มองคก์็ร

74 Songs 
 รวบรวมเพลื่งใหมจ่าก็ที่กุ็คา่ย ภายใตส้ิง้ก็ด้ี Muzik Move

INSPIRATION
42 Inspire tips 
 Minimalism ลื่ดีความยุง่เหยงิ ที่ำาใจใหโ้ลื่ง่  
 ตามวิถปีลื่อ่ยวางเพ่�อชิวิีตที่ี�เบาข้้�น 

46 Mental Health 
 ชิวนมาเชิก็็ลื่สิิตร์ะดีบ้ความเครยีดี 
 แลื่ะวิธิจีด้ีก็ารใหอ้ย้ห่มด้ี

50

68

66



บริิษััท บุญริอดบริิวเวอริ่� จำำ�กััด ริ่วมลงน�มถว�ย

พริะพริวันคล้�ยวันปริะสููติิ “เจำ้�ฟ้้�ทีปังกัริริัศมีโชติิฯ” 
29 เมษายน 2568 | กรุุงเทพมหานครุ

เนื่่�องในื่โอกาสวันัื่คล้้ายวันัื่ประสูติ ิสมเด็จ็พระเจ้าล้กูยาเธอ เจ้าฟ้้าทีปัีงกร
รัศมีโชติิ มหาวัชิโรติติมางกูร สิริวัิบููล้ยราชกุมาร วัันื่ทีี� 29 เมษายนื่ 2568  
นื่างณััฐวัรรณั ภิริมยภ์ิกัด็ ีทีปีสวุัรรณั ผูู้ช้ว่ัยกรรมการผูู้จ้ดั็การใหญ่ ่เปน็ื่ผูู้แ้ทีนื่ 
บูริษทัี บูญุ่รอด็บูริวัเวัอรี� จำกดั็ ไปถวัายแจกันื่ด็อกไม้เบู่�องหนื่า้พระรปูสมเด็็จ
พระเจ้าลู้กยาเธอ เจ้าฟ้้าทีปัีงกรรัศมโีชติ ิมหาวัชโิรติติมางกรู สริวิับูิูล้ยราชกมุาร 
แล้ะร่วัมล้งนื่ามถวัายพระพร ณั อาคารกองงานื่ในื่พระองค์ ๙๐๔ พระทีี�นื่ั�ง
อัมพรสถานื่ พระราชวัังด็ุสิติ

สมเด็็จพระเจ้าลู้กยาเธอ เจ้าฟ้้าทีีปังกรรัศมีโชติิ มหาวัชิโรติติมางกูร 
สิริวัิบููล้ยราชกุมาร ทีรงปฏิิบูัติิพระกรณัียกิจเพ่�อทีรงแบู่งเบูาพระราชภิาระ
ของพระบูาทีสมเด็็จพระเจ้าอยู่หัวั พร้อมกับูทีรงส่บูสานื่พระราชปณิัธานื่
ของพระบูาทีสมเด็็จพระมหาภิูมิพล้อด็ุล้ยเด็ชมหาราช บูรมนื่าถบูพิติร  
ในื่การบูำบูัด็ทีุกข์ บูำรุงสุขแก่ราษฎรเสมอมา 
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เม่�อวันัื่ทีี� 2 พฤษภิาคม 2568 พระบูาทีสมเด็จ็
พระเจ้าอยูหั่วั แล้ะสมเด็จ็พระนื่างเจ้าฯ พระบูรมราชินื่ี 
เสด็จ็พระราชด็ำเนื่นิื่โด็ยรถยนื่ต์ิพระทีี�นื่ั�ง จากพระทีี�นื่ั�ง
อมัพรสถานื่ พระราชวังัด็สุติิ ไปทีรงบูำเพญ็่พระราช
กศุล้ ทีกัษิณัานื่ปุทีานื่ ในื่การพระราชพธีิฉััติรมงคล้ 
พทุีธศกัราช 2568 (วันัื่ทีี� 4 พฤษภิาคม 2568) ณั 
พระทีี�นื่ั�งอมรนิื่ทีรวันิื่จิฉััย พระบูรมมหาราชวััง โด็ย
สมเด็จ็พระกนื่ษิฐาธิราชเจ้า กรมสมเด็จ็พระเทีพรัตินื่ 
ราชสุด็าฯ สยามบูรมราชกุมาริี เฝ้้าทูีล้ล้ะอองธุล้ี
พระบูาทีรับูเสด็็จ ณั พระทีี�นัื่�งอมรินื่ทีรวิันื่ิจฉััย 
โอกาสนีื่� นื่ายวัฒุา ภิริมย์ภัิกดี็ ประธานื่กรรมการ 
พร้อมด้็วัย นื่างณัฐัวัรรณั ภิริมย์ภิกัด็ ีทีปีสุวัรรณั ผูู้้ช่วัย 
กรรมการผูู้้จัด็การใหญ่่ บูริษัที บูุญ่รอด็บูริวัเวัอรี� 
จำกัด็ เฝ้้าทูีล้ล้ะอองธุลี้พระบูาทีรับูเสด็็จในื่การ
พระราชพธีิ

ต่ิอมาในื่วันัื่ทีี� 3 พฤษภิาคม 2568 พระบูาที
สมเด็็จพระเจ้าอยู่หัวั แล้ะสมเด็็จพระนื่างเจ้าฯ 
พระบูรมราชนิื่ ี เสด็จ็พระราชด็ำเนิื่นื่ ณั พระทีี�นัื่�ง 
อมรนิื่ทีรวันิื่จิฉัยั พระบูรมมหาราชวังั โอกาสนื่ี�สมเด็จ็
พระเจ้าลู้กเธอ เจ้าฟ้้าสิรวิัณััณัวัรี นื่ารีรตัินื่ราชกัญ่ญ่า 
โด็ยเสด็จ็ด้็วัย ในื่การนื่ี� สมเด็จ็พระกนิื่ษฐาธริาชเจ้า 
กรมสมเด็จ็พระเทีพรตัินื่ราชสดุ็าฯ สยามบูรมราชกุมารี 
แล้ะสมเด็็จพระเจ้าน้ื่องนื่างเธอ เจ้าฟ้้าจุฬาภิรณั
วัล้ยัล้กัษณ์ั อคัรราชกุมาร ีกรมพระศรสีวัางควััฒนื่  
วัรขตัิติยิราชนื่ารี เฝ้้าทูีล้ล้ะอองธลุ้พีระบูาทีรบัูเสด็จ็ 
ณั พระทีี�นื่ั�งอมรนิื่ทีรวิันื่จิฉัยั พร้อมกนัื่นื่ี� นื่ายวัฒุา 
ภิิรมย์ภัิกดี็ ประธานื่กรรมการ แล้ะ นื่ายสรวัิช  
ภิิรมย์ภิกัด็ ี กรรมการผูู้้ช่วัยกรรมการผูู้้จัด็การใหญ่่ 
บูริษัที บูุญ่รอด็บูริวัเวัอรี� จำกัด็ เฝ้้าทีูล้ล้ะอองธุล้ี
พระบูาทีรบัูเสด็จ็ด้็วัย 

ในหลวงพริะริ�ชท�นพริะริ�ชวโริกั�สูให้

ผูู้้บริิห�ริบุญริอดฯ เฝ้้�ฯ ในกั�ริพริะริ�ชพิธีีฉััติริมงคล 
2-3 พฤษภาคม 2568 | กรุุงเทพมหานครุ
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สิงห์ คอร์เปอเรชั�นื่ กับู โมโติจีพี  
มีควัามร่วัมม่อระหวั่างกันื่ติั�งแติ่ปี 2014 
ในื่ปีนื่ี�ยังเดิ็นื่หน้ื่ากล้ยุทีธ์ โกล้บูอล้ 
สปอร์ติ พาร์ทีเนื่อร์ชิพ เพ่�อสานื่ต่ิอ
ภิารกิจขับูเคล้่�อนื่แบูรนื่ด็์ไทียสู่การเป็นื่
โกล้บูอล้แบูรนื่ด็์ทีี�รู้จักทีั�วัโล้ก โด็ยส่ง 
“ล้ีโอ” ติ่อสัญ่ญ่าพาร์ทีเนื่อร์ ออฟ้ โมโติ
จีพี อีก 2 ปี จนื่ถึงปี 2026 พร้อมทีั�งจัด็
กิจกรรมประเด็ิมสนื่ามแข่งเปิด็ฤด็ูกาล้ 
2025 ทีี�จัด็ขึ�นื่ทีี� จ.บูุรีรัมย์ ระหวั่างวัันื่ทีี� 
28 กุมภิาพันื่ธ์ - 2 มีนื่าคม ซึึ่�งทีาง 
“ล้โีอ” จดั็คอนื่เสร์ิติใหญ่ ่พา 6 ศลิ้ปนิื่ดั็ง 
มาสร้างควัามสนืุ่กสนื่านื่ติล้อด็ 5 วัันื่

สูิงห์อ�สู� สู่งเคริือข่่�ยกัู้ภััยฯ ริ่วมอบริม  

The 7 th EMS ASIA Thailand 2025

18 กุมภาพันธ์์ 2568 | ปรุะจวบคีรุีขัันธ์์

ลโีอ คว้�ริ�งวัลจำ�กัเวที 

Thailand Social Awards 2025 ต่ิอเน่�อง 3 ปีซ้้อน

28 กุมภาพันธ์์ 2568 | กรุุงเทพมหานครุ

สิงห์อาสา โด็ยมูล้นื่ิธิพระยาภิิรมย์ภิักด็ี แล้ะ บูริษัที บูุญ่รอด็บูริวัเวัอรี� จำกัด็  
รว่ัมกับู สมาคมแพทีย์ฉักุเฉิันื่นื่อกโรงพยาบูาล้ประเทีศไทีย สง่เครอ่ข่ายกูภั้ิยสิงห์อาสา
เข้าร่วัมอบูรมหล้ักสูติร High-performance CPR (HP-CPR) Workshop Training for 
the Trainer การฝึ้กอบูรมการกูชี้พแบูบูมีประสิทีธภิิาพสูงให้แกต่ิวััแทีนื่อาสาสมัครกู้ภัิย
เคร่อข่ายสิงห์อาสาทีั�วัประเทีศทีี�ได็้รับูการคัด็เล้่อก หนื่ึ�งในื่กิจกรรมของการประชุม
วัิชาการ The 7th EMS ASIA Thailand 2025 โด็ยมุ่งเนื่้นื่ไปทีี�การแล้กเปล้ี�ยนื่ควัามรู้ 
ประสบูการณั์ แล้ะเทีคโนื่โล้ยีล้่าสุด็ในื่วังการการแพทีย์ฉัุกเฉัินื่ 

“ล้ีโอ” ควั้ารางวััล้ Finalist Best Brand Performance on Social Media  
เป็นื่ปีทีี� 3 ติิด็ติ่อกันื่ ในื่หมวัด็ผู้ล้ิติภิัณัฑ์์เคร่�องด็่�ม จากเวัทีี Thailand Social Awards 
งานื่ประกาศรางวัลั้โซึ่เชยีล้ทีี�ใหญ่ท่ีี�สดุ็ของไทีย ซึ่ึ�งจดั็ขึ�นื่เปน็ื่ครั�งทีี� 13 โด็ย บูรษิทัี ไวัซึ่ไ์ซึ่ที์ 
(ประเทีศไทีย) จำกัด็ มีการมอบูรางวััล้ให้แก่แบูรนื่ด็์แล้ะครีเอเติอร์ผูู้้ใช้โซึ่เชียล้มีเด็ีย
ยอด็เยี�ยมในื่สาขาติ่างๆ รวัมกวั่า 300 รางวััล้ ในื่ 3 กลุ้่มสาขา ได็้แก่ Best Brand 
Performance on Social Media, Best Content Performance on Social Media 
แล้ะ Best Creator Performance on Social Media โด็ยมีผูู้้ทีรงคุณัวัุฒิหล้ากหล้าย
แวัด็วังร่วัมให้คะแนื่นื่ติัด็สินื่ในื่เวัทีีนื่ี� งานื่จัด็ขึ�นื่ทีี� TRUE ICON HALL, ICONSIAM

สูิงห์ คอริ์เปอเริชั�น สู่ง 

“ลีโอ” ติ่อสูัญญ�พ�ริ์ทเนอริ์ 

ออฟ้ โมโติจำ่พี 2 ปี
25 กุมภาพันธ์์ 2568 - 2 มีนาคม 2568 | บุรุีรุัมย์
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Open House All Thailand Golf Center

5 มีนาคม 2568 | ปทุมธ์านี

All Thailand Golf Center เปิด็บู้านื่พานัื่กศึกษา
โครงการ SMG Internship 2025 เข้าเยี�ยมชมสถานื่ทีี� 
เพ่�อศึกษาด็ูงานื่ โด็ย นื่ายอานื่ันื่ติ์ เผู้่อกพิบููล้ย์  ผูู้้จัด็การ
สำนื่ักงานื่ส่งเสริมกีฬา บูริษัที บูุญ่รอด็บูริวัเวัอรี� จำกัด็ 
แล้ะ นื่ายแอนื่ด็รูวั์ นื่็อทีที์  ผูู้้อำนื่วัยการฝ้่ายปฏิิบูัติิการ
กอล้ฟ์้ กลุ้ม่บูริหารการกฬีาออล้ไทียแล้นื่ด็ ์กอล้ฟ์้ เซึ่น็ื่เติอร์  
ใหก้ารต้ิอนื่รับู แล้ะแชร์เร่�องราวัควัามรู้ประสบูการณ์ัต่ิางๆ 
เพ่�อให้เหน็ื่ถึงจุด็มุง่หมายของการก่อติั�งศนูื่ย์ All Thailand 
Golf Center ทีี�ไม่ได็้เป็นื่เพียงสถานื่ทีี�ฝ้ึกซึ่้อม แติ่ยังเป็นื่
ศูนื่ย์กล้างของวังการกีฬาทีี�ยกระด็ับูในื่การพัฒนื่าวังการ
กีฬากอล้์ฟ้ประเทีศไทีย 

 เพอร์ิร่ิ� ดึง “พีพี” ค�แริกัเติอร์ิ 

ออกั 3 ฉัล�กัใหม่  

“Natural Wonders Collection”
1 มีนาคม 2568 | ทั�วปรุะเทศ

เพอรร์า่ เปิด็ตัิวัฉัล้ากใหมภ่ิายใติค้อนื่เซึ่ป็ติ ์Natural Wonders 
Collection ด็่�มด็�ำควัามมหัศจรรย์ของธรรมชาติใินื่แบูบูของเพอร์ร่า 
ทีี�ได้็ “พีพี กฤษฏิ์” แฟ้ชั�นื่ไอคอนื่แล้ะแบูรนื่ด์็แอมบูาสเด็อร์ของ 
เพอร์รา่ มาสร้างแรงบัูนื่ด็าล้ใจผู่้านื่ 3 ล้วัด็ล้ายเอกลั้กษณ์ัเฉัพาะตัิวั 
ได็แ้ก่ Blossom Bliss ทีี�นื่ำเสนื่อควัามสด็ใสของด็อกไม้บูานื่รอบูตัิวัคุณั 
Wonderous Shrooms เนื่้นื่ควัามโด็ด็เด็่นื่ของเห็ด็สีแด็งที่ามกล้าง
ควัามลึ้กล้ับูแล้ะพลั้งจากธรรมชาติิ แล้ะ Aquatic Wonders 
ถา่ยทีอด็ควัามพล้ิ�วัไหวัของสายนื่�ำ ส่�อถึงควัามสด็ช่�นื่ บูรสิทุีธิ� ด็ว้ัย
ล้ายเส้นื่ทีี�เป็นื่เอกล้ักษณั์ของ NANZO ศิล้ปินื่ชาวัไทีย 

นื่อกจากนีื่� ยังเติรียมกิจกรรมพิเศษสำหรับูผูู้้บูริโภิคติล้อด็
ซึ่ัมเมอร์ ในื่กิจกรรม Purra x PP Krit Live & Meet ผู้่านื่ช่องทีาง 
Tiktok: Purra Mineral Water เปิด็โอกาสให้ผูู้้บูริโภิคได็้เล่้อก 
ซึ่่�อผู้ล้ิติภิัณัฑ์์นื่�ำแร่เพอร์ร่า พร้อมรับูของทีี�ระล้ึกสุด็พรีเมียมจาก 
คอล้เล้กชันื่ Natural Wonders Collection (จำนื่วันื่จำกัด็) ในื่ช่วัง 
เด็่อนื่พฤษภิาคม 2568 แล้ะยังเปิด็ติัวัแคมเปญ่พิเศษ “Purra  
x PP Krit Wonder in the Garden” (ติั�งแติ่ช่วัง 19 เมษายนื่ 2568 
- 18 พฤษภิาคม 2568) อีกด็้วัย
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BRS ริับปริะกั�ศนียบัติริริับริองค�ริ์บอน 

ฟุ้ติพริิ�นท์ข่ององค์กัริ (CFO)
19 มีนาคม 2568 | กรุุงเทพมหานครุ

บูริษัที บูุญ่รอด็ ซึ่ัพพล้ายเชนื่ จำกัด็ (BRS) เข้าพิธีมอบู
ประกาศนื่ยีบูตัิรเคร่�องหมายรบัูรองฉัล้ากคารบ์ูอนื่ ณั Conference 
Hall สถาบูนัื่เพ่�อการยติุิธรรมแหง่ประเทีศไทีย จดั็โด็ย องคก์ารบูรหิาร
จดั็การกา๊ซึ่เรอ่นื่กระจก (องคก์ารมหาชนื่) การได้็รบัูประกาศนีื่ยบูตัิร 
Carbon Footprint for Organization (CFO) ในื่ครั�งนื่ี� สะที้อนื่
ควัามมุง่มั�นื่ในื่การสร้างสงัคมคารบ์ูอนื่ติ�ำของ BRS แล้ะการเด็นิื่หนื่า้ 
พฒันื่านื่วัตัิกรรมแล้ะโซึ่ล้ชูนัื่ทีี�เปน็ื่มติิรกบัูสิ�งแวัด็ล้อ้มอยา่งต่ิอเนื่่�อง 
พรอ้มทีั�งสนื่บัูสนุื่นื่ควัามสำเรจ็ของล้กูค้าแล้ะคูค่า้ทีางธรุกิจให้เติบิูโติ
ไปด็้วัยกันื่อย่างยั�งย่นื่

สูิงห์อ�สู� เริ่งช่วยเหล่อผูู้้ปริะสูบภััย

พ�ยุฤดูริ้อน ช�วเชียงริ�ย”
21 มีนาคม 2568 | เชีียงรุาย

สิงห์อาสา โด็ย มูล้นื่ิธิพระยาภิิรมย์ภิักดี็ แล้ะ 
บูริษัที บูุญ่รอด็บูริวัเวัอรี� จำกัด็ ร่วัมกับู เคร่อข่ายกู้ภิัย
สยามเชียงราย แล้ะเคร่อข่ายนื่ักศึกษามหาวัิทียาล้ัย 
แม่ฟ้้าหล้วัง ล้งพ่�นื่ทีี� อ.แม่ล้าวั เพ่�อช่วัยเหล้่อประชาชนื่
ทีี�ได็้รับูผู้ล้กระทีบูจากพายุฤด็ูร้อนื่ โด็ยส่งมอบูนื่�ำด่็�ม 
บูรรเทีาควัามเด็่อด็ร้อนื่ประชาชนื่ในื่พ่�นื่ทีี� ซึ่ึ�งจากข้อมูล้ 
พบูวั่า ติั�งแติ่วัันื่ทีี� 18 มี.ค. ทีี�ผู้่านื่มา ได็้เกิด็พายุฤด็ูร้อนื่ 
ทีำให้ประชาชนื่ 877 ครัวัเร่อนื่ ในื่ 7 อำเภิอได็้รับูควัาม 
เสียหาย ได็้แก่ อ.แม่ล้าวั อ.แม่จันื่ อ.เทีิง อ.เวัียงชัย  
อ.พญ่าเม็งราย แล้ะ อ.เม่อง

โคริงกั�ริ สูิงห์ ซ้ัมเมอริ์แคมป์ ปีที� 14
24 มีนาคม 2568 | อยุธ์ยา

บูริษัที บูุญ่รอด็บูริวัเวัอรี� จำกัด็ ร่วัมเปิด็โครงการ 
“สิงห์ ซึ่ัมเมอร์แคมป์” ปีทีี� 14 ค่ายฤด็ูร้อนื่ เพ่�อเสริมสร้าง 
ทีักษะควัามรู้รอบูติัวัผู้่านื่ 7 กิจกรรมการเรียนื่รู้ ได็้แก่  
คล้าสนัื่กวัิทีย์ คล้าสฮััล้โหล้-หนื่ีฮั่าวั คล้าสจูเนื่ียร์เชฟ้  
คล้าสหนื่ว่ัยกูช้พี คล้าสจติิรกรเชยีงราย คล้าสพล้งัทีมีเวัริก์  
ในื่ปีนื่ี�มีเด็็กๆ เข้าร่วัมกิจกรรมอย่างคับูคั�งกวั่า 1,000 คนื่
จากทีั�วัประเทีศ โด็ยม ีด็ร.สมใจ สริติิระการกจิ รองคณับูดี็
วัทิียาลั้ยนื่านื่าชาติ ิมหาวิัทียาลั้ยกรุงเทีพ แล้ะ นื่พ.จิรพงษ์  
ศุภิเสาวัภิาคย์ ทีีมกู้ชีพนื่เรนื่ทีร โรงพยาบูาล้ราชวัิถี  
ร่วัมเปิด็งานื่ ทีี� บูริษัที วัังนื่้อย เบูเวัอเรช จำกัด็
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พิธีีบำ�เพ็ญกัุศล ในวันคริบริอบ 

ถึงแกั่อนิจำกัริริม พริะย�ภัิริมย์ภัักัดี
24 มีนาคม 2568 | กรุุงเทพมหานครุ

ครอบูครวััภิริมย์ภัิกดี็ ผูู้บู้รหิาร แล้ะพนื่กังานื่ บูรษิทัี บูญุ่รอด็บูรวิัเวัอรี� 
จำกัด็ พร้อมใจเข้าร่วัมพิธีบูำเพ็ญ่กุศล้ เน่ื่�องในื่วัันื่ครบูรอบูถึงแก่อนื่ิจกรรม 
(วัันื่ทีี� 23 มีนื่าคม พ.ศ. 2493) ของพระยาภิิรมย์ภิักด็ี ผูู้้ก่อติั�ง บูริษัที  
บูญุ่รอด็บูรวิัเวัอรี� จำกัด็ โด็ยร่วัมสกัการะรปูปั�นื่พระยาภิริมย์ภิกัด็ ี แล้ะถวัาย
ภิตัิติาหารเพล้พระสงฆ์์ 9 รปู พธิจีดั็ขึ�นื่ ณั สำนื่กังานื่ใหญ่่สามเสนื่ บูริษทัีบุูญ่รอด็ฯ 

สูงิห์ คอร์ิเปอเริชั�น และเบยีร์ิสิูงห์ นำ��ด่�มสิูงห์ เพอร์ิร่ิ� 

ติบเท้�คว้�ริ�งวัลจำ�กันิติยสู�ริ BrandAge
25 มีนาคม 2568 | กรุุงเทพมหานครุ

บูริษัที สิงห์ คอร์เปอเรชั�นื่ จำกัด็ ควั้า 2 รางวััล้ จากนื่ิติยสาร BrandAge ได็้แก่ 
รางวััล้ White Brand Award 2025 รางวััล้ทีี�มอบูให้องค์กรทีี�มีการบูริหารจัด็การบูนื่ 
พ่�นื่ฐานื่ของควัามซึ่่�อสัติย์สุจริติ การด็ำเนื่ินื่ธุรกิจอย่างยั�งย่นื่ แล้ะควัามรับูผู้ิด็ชอบูในื่ทีุกมิติิ
ทีั�งสังคมแล้ะสิ�งแวัด็ล้้อม แล้ะรางวััล้ Thailand’s Most Admired Company 2024-2025  
ในื่หมวัด็ธุรกิจเคร่�องด็่�ม ได็ร้บัูรางวัลั้ติอ่เนื่่�องเป็นื่ปทีีี� 17 นื่อกจากนื่ี� เบูยีร์สงิห์ ยงัควัา้รางวัลั้
ในื่หมวัด็ผู้ลิ้ติภัิณัฑ์เ์บีูยร์ ติอ่เน่ื่�องเป็นื่ปทีีี� 24 นื่�ำด็่�มสงิห ์ได้็รับูรางวัลั้ในื่หมวัด็นื่�ำด่็�ม เป็นื่ปทีีี� 6 
พรอ้มรางวััล้พเิศษ Innovation Brand Award แล้ะนื่�ำแรเ่พอรร์า่ ได็ร้บัูรางวัลั้ในื่หมวัด็นื่�ำแร่ 
เป็นื่ปีทีี� 5 พิธีมอบูรางวััล้จัด็ขึ�นื่ทีี�โรงแรมพูล้แมนื่ คิง เพาเวัอร์

สูงิห์ เปิดติวั “Singha Lite”  

เจำ�ะติล�ดไลท์เบียร์ิ 

ติอบโจำทย์กัลุม่เป้�หม�ย
25 มีนาคม 2568 | ทั�วปรุะเทศ

สงิหต่์ิอยอด็ควัามสำเรจ็ Singha 89 CALS  
สูแ่บูรนื่ด์็ “Singha Lite” รบัูเทีรนื่ด์็ผูู้บู้ริโภิคทีี�มองหา 
เคร่�องด็่�มระหว่ัางวัันื่ทีี�มีปริมาณัแอล้กอฮัอล้์ติ�ำ 
เหมาะกับูทุีกโอกาสแล้ะทุีกไล้ฟ์้สไติล์้ เสริมควัาม
แข็งแกรง่ติล้าด็ไล้ทีเ์บูยีร ์โด็ยเบูยีร ์Singha Lite  
จำหน่ื่ายในื่รปูแบูบูกระป๋องแล้ะขวัด็ขนื่าด็ 320 ml 
แล้ะ 490 ml พร้อมวัางจำหน่ื่ายผู่้านื่ช่องทีางห้าง 
ค้าปล้ีก ทีั�งซึู่เปอร์มาร์เก็ติ ร้านื่สะด็วักซึ่่�อ ร้านื่
อาหาร Beach Club สถานื่ทีี�พกัผู้อ่นื่รมิชายหาด็ 
แล้ะสนื่ามกอล้์ฟ้ ทีั�วัประเทีศ
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บญุริอดฯ สู่งกัำ�ลงัใจำให้ทห�ริ ติำ�ริวจำติริะเวนช�ยแดน เน่�องในวนัสู�ยใจำไทย

2 เมษายน 2568 | กรุุงเทพมหานครุ

นื่ายศรีล้ สุขุม ผูู้้ช่วัยกรรมการผูู้้จัด็การใหญ่่ พร้อมด็้วัย นื่างณััฐวัรรณั ภิิรมย์ภิักด็ี  
ทีปีสวุัรรณั แล้ะ นื่างสาวัทีพิธิด็า สขุุม ผูู้แ้ทีนื่จากมลู้นิื่ธิพระยาภิริมย์ภิกัดี็ มอบูการสนัื่บูสนื่นุื่
ในื่ด็า้นื่ติา่งๆ เพ่�อเปน็ื่ขวัญั่กำล้งัใจใหเ้หล้า่ทีหารแล้ะติำรวัจทีี�ทีพุพล้ภิาพแล้ะได้็รบัูบูาด็เจ็บู 
จากการปฏิบิูตัิหินื่า้ทีี� เน่ื่�องในื่วันัื่สายใจไทีย ซึ่ึ�งเปน็ื่กจิกรรมทีี�บูรษิทัีฯ ทีำเปน็ื่ประจำมานื่านื่กวัา่ 
48 ป ีโด็ยมี หม่อมหล้วังประทีิ�นื่ทิีพย์  นื่าครทีรรพ (กล้างซ้ึ่าย) กรรมการแล้ะผูู้้จดั็การมูล้นิื่ธิ
สายใจไทียในื่พระบูรมราชูปถัมภิ์ เป็นื่ผูู้้รับูมอบู ทีี�อาคารมูล้นื่ิธิสายใจไทีย เขติบูางนื่า แล้ะ 
พนัื่เอกศาสติราจารยน์ื่ายแพทียส์รุยิา ล้อ่นื่าม ผูู้อ้ำนื่วัยการกองออรโ์ธปกิด็กิส ์โรงพยาบูาล้
พระมงกุฎเกล้้า เป็นื่ผูู้้รับูมอบูทีี�โรงพยาบูาล้พระมงกุฎเกล้้า

สงิห ์เล้มอนื่โซึ่ด็า ไมห่ยดุ็นื่ิ�งในื่การพฒันื่าผู้ล้ติิภิณััฑ์โ์ด็ยซึ่มัเมอรน์ื่ี�ได็เ้ปดิ็ติวัั
รสชาติิใหม่ล้า่สดุ็ “เมล้อนื่ เล้มอนื่โซึ่ด็า” ทีี�หอมหวัานื่ฉั�ำจากเมล้อนื่ญ่ี�ปุน่ื่ ผู้สานื่
ควัามเปรี�ยวัสด็ช่�นื่ของเล้มอนื่แที ้คงจดุ็เด็น่ื่ไมม่นีื่�ำติาล้ 0 แคล้อร ีแล้ะวัติิามนิื่ซึ่สีงู 
สามารถนื่ำมาเปน็ื่ Mixer ผู้สมกบัูเคร่�องด็่�มติา่งๆ ได็ห้ล้ากหล้าย ทีั�งนื่ี� สงิหเ์มล้อนื่ 
เล้มอนื่โซึ่ด็า เป็นื่สินื่ค้า limited edition วัางจำหนื่่ายรับูซึ่ัมเมอร์นื่ี�ติ่อเนื่่�องเป็นื่
เวัล้า 6 เด็่อนื่ เฉัพาะช่องทีางร้านื่สะด็วักซึ่่�อ 7-11 ทีั�วัประเทีศ แล้ะออนื่ไล้นื่์ 
ทีี� Singha Online Shop เที่านื่ั�นื่

บูริษัที สิงห์ เอสเติที จำกัด็ (มหาชนื่) 
(SET: S) คว้ัารางวัลั้ “Thailand’s Most Admired 
Company” ติอกย�ำควัามสำเร็จจากการได้็รบัู 
คะแนื่นื่โหวัติสูงสุด็ในื่ปจัจัย “ควัามรับูผู้ดิ็ชอบู 
ติ่อสังคม” (Sustainable Development) 
จากผู้ล้การวัจิยั 2024-2025 Thailand’s Most 
Admired Company ในื่กลุ้่มธุรกิจอสังหาฯ 
เป็นื่ปีทีี� 3 ติิด็ติ่อกันื่ สะที้อนื่ถึงควัามเช่�อมั�นื่
ของผูู้้บูริโภิคทีี�มีติ่อแบูรนื่ด็์ผู้่านื่กระบูวันื่การ
วัจิยัเชงิลึ้กแล้ะสำรวัจควัามคิด็เหน็ื่ทีั�วัประเทีศ 
อกีทัี�งแสด็งถึงควัามแขง็แกรง่ของ สงิห ์เอสเติที 
ในื่ฐานื่ะแบูรนื่ด์็ทีี�ได้็รบัูการยอมรบัูด้็านื่คณุัภิาพ 
นื่วััติกรรม แล้ะการพัฒนื่าอย่างยั�งย่นื่

สูิงห์ เลมอนโซ้ด� เสูิริ์ฟ้ริสูช�ติิใหม่  

“Melon Lemon Soda” เติิมคว�มสูดช่�น ดับริ้อนนี� 
27 มีนาคม 2568 | ทั�วปรุะเทศ

สูิงห์ เอสูเติท คว้�ริ�งวัล  

Thailand’s Most Admired 

Company ด้�นคว�มริับผู้ิดชอบ 

ติ่อสูังคม 3 ปีซ้้อน 

25 มีนาคม 2568 | ทั�วปรุะเทศ
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อ�ซ้�ฮีี จำับม่อ “เชฟ้เชอ MadBeef” เดินหน้� Asahi Beyond Expected

5-6 เมษายน 2568 | กรุุงเทพมหานครุ

อาซึ่าฮัี เปิด็ติัวั “เชฟ้เชอ-พันื่ธ์ทีิพย์ อรรถการวังศ์” แห่งร้านื่ MadBeef ร่วัม
รังสรรค์ 5 เมนืู่ใหม่ Beef Omakase นื่ำเสนื่อการจับูคู่รสชาติิอาหารแล้ะเบูียร์อย่าง
ล้งติัวัผู้่านื่ประสบูการณั์รูป รส กล้ิ�นื่ เสียง แล้ะสัมผู้ัส โด็ยผูู้้โชคด็ีทีี�ได็้ร่วัมแคมเปญ่จะ
ได็้พบูกับูเมนืู่เนื่่�อสุด็พิเศษ ได็้แก่ Black Magic Hanger Steak (รูป) Beef Fat Infused 
Ice Cream (รส)  Smoked Picanha (กล้ิ�นื่) Asahi Battered Beef Tenderloin Sando 
(เสียง) แล้ะ 3 Days Air-Dried Outside Flat (สัมผู้ัส) กิจกรรมในื่ครั�งนื่ี�ถ่อเป็นื่ส่วันื่หนื่ึ�ง
ของแคมเปญ่ “Asahi Beyond Expected” ทีี�อาซึ่าฮัีจัด็ขึ�นื่อย่างติ่อเนื่่�อง

บูมจ.สิงห์ เอสเติที ประกาศเปิด็ตัิวัลั้กชูรคีอมมูนื่ติิี� “S Life” พร้อมแอปพลิ้เคชันื่
โฉัมใหม่ทีี�ได้็รับูการออกแบูบูให้ติอบูโจทีย์ไล้ฟ์้สไติล์้การใช้ชีวิัติของครอบูครัวั  
สิงห์ เอสเติที มุ่งเนื่้นื่การสร้างประสบูการณั์แบูบูเอ็กซึ่์คลู้ซึ่ีฟ้สู่คุณัภิาพชีวัิติทีี�ด็ีอย่าง
ยั�งย่นื่ แอปพล้ิเคชันื่ S Life โฉัมใหม่นื่ี� มาพร้อมอินื่เทีอร์เฟ้ซึ่สุด็ล้�ำสมัย ออกแบูบู
มาให้ใช้งานื่ง่ายขึ�นื่ นื่อกจากนื่ี�ยังเสริมด็้วัยฟ้ีเจอร์สุด็พรีเมียมจาก S KLAS ทีี�ช่วัยให ้
การใช้ชีวัิติสะด็วักสบูายขึ�นื่ เพียงปล้ายนื่ิ�วัสัมผู้ัส ลู้กบู้านื่สามารถเข้าถึงบูริการสุด็ 
เอ็กซึ่์คลู้ซึ่ีฟ้แล้ะสิทีธิพิเศษมากมายทีี�ช่วัยเติิมเติ็มไล้ฟ้์สไติล้์ได็้ในื่ทีุกมิติิ

สูิงห์ เอสูเติท เปิดติัว “S Life” ลักัชูริ่คอมมูนิติี�พริ้อมแอปพลิเคชันโฉัมใหม่

16 เมษายน 2568 | กรุุงเทพมหานครุ

First Swing 

สูัมผู้ัสูปริะสูบกั�ริณ์์กัอล์ฟ้

สูุดพิเศษั ที� All Thailand 

Golf Center 

26 เมษายน 2568 | ปทุมธ์านี

All Thailand Golf Center  
เปิด็บู้านื่ติ้อนื่รับูน้ื่องๆ เยาวัชนื่อายุ 
8-12 ป ีแล้ะครอบูครัวัสงิห ์รว่ัมสมัผู้สั
ประสบูการณั์เวัิร์กชอป “First Swing”  
ก้าวัแรกสู่โล้กของกอล้์ฟ้ทีี�เติ็มไปด็้วัย
ควัามสนื่กุสนื่านื่ เขา้ใจงา่ย แล้ะเขา้ถงึ 
ได้็จริง ผู้่านื่กิจกรรมทีี�ออกแบูบูมา
อย่างเหมาะสมสำหรับูทุีกคนื่ โด็ย
บูรรยากาศการเวิัร์กชอปอบูอวัล้ด้็วัย
รอยยิ�มแล้ะเสียงหัวัเราะ นื่้องๆ ได้็
ทีำควัามรู้จักกีฬากอล้์ฟ้อย่างถูกวิัธี 
พร้อมเปิด็ประสบูการณั์ใหม่ๆ ทีี�จะ
เปน็ื่แรงบูนัื่ด็าล้ใจในื่การกา้วัสูเ่สน้ื่ทีาง 
นื่ักกอล้์ฟ้อย่างมั�นื่ใจในื่อนื่าคติ
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BGC ร่ิวมสูนบัสูนุนกั�ริแข่่งข่นั 

“BGC Powerboat Grand 

Prix 2025”
26-27 เมษายน 2568 | ขัอนแก่น

บูรษิทัี บูจี ีคอนื่เทีนื่เนื่อร์ กล๊้าส จำกัด็ 
(มหาชนื่) หร่อ BGC ในื่เคร่อกลุ้่มบูริษัที 
บูางกอกกล้๊าส ร่วัมสนื่ับูสนืุ่นื่การแข่งขันื่
เรอ่เรว็ัทีางนื่�ำรายการใหญ่่ทีี�สดุ็ในื่ประเทีศไทีย  
“สิงห์ วัอเติอร์สปอร์ติ” สนื่ามแรก ภิายใติ้ 
ช่�อรายการ “BGC Powerboat Grand 
Prix 2025” ณั สนื่ามบูึงหนื่องโคติร จังหวััด็
ขอนื่แก่นื่ การสนัื่บูสนืุ่นื่การแข่งขันื่ครั�งนื่ี� 
สะท้ีอนื่ควัามมุง่มั�นื่ของ BGC ในื่การส่งเสริม 
กฬีาไทีย แล้ะสรา้งโอกาสใหน้ื่กักฬีาทีางนื่�ำ 
ได็้พัฒนื่าศักยภิาพ สะสมประสบูการณั์ 
การแขง่ขนัื่ในื่ระดั็บูมอ่อาชีพ พรอ้มติอ่ยอด็สู ่
การสร้างช่�อเสียงในื่เวัทีีนื่านื่าชาติิติ่อไป

สูิงห์ ไทยแลนด์ ช�เลนจำ์ ได้ยอดฝ้ีม่อ บินชม 

“ดิ โอเพ่น” ที�ไอริ์แลนด์เหน่อ
3 พฤษภาคม 2568 | กรุุงเทพมหานครุ

สูิงห์ มอเติอริ์สูปอริ์ติ ทีม ไทยแลนด์ เปิดไลน์อัพสูู้ศึกั TSS 2025 

7 พฤษภาคม 2568 | บุรุีรุัมย์

สิงห์ ไทียแล้นื่ด์็ ชาเล้นื่จ์ ได็้ 4 สุด็ยอด็ฝ้ีม่อ จากการแข่งขันื่เวัอร์ชวัล้
กอล้์ฟ้ ไฟ้นื่ัล้ สเติจ ทีี�สนื่ามโพธาล้ัย แบูงค็อก ควั้าสิทีธิชม ด็ิ โอเพ่นื่ ครั�งทีี� 153 
ถงึขอบูสนื่ามรอยลั้ พอรต์ิรชั ประเทีศไอรแ์ล้นื่ด็เ์หนื่อ่ พรอ้มออกรอบูไกล้ถงึสนื่าม
ล้อนื่ด็อนื่ กอล์้ฟ้ คลั้บู ประเทีศอังกฤษ ระหว่ัางวันัื่ทีี� 17-22 กรกฎาคม 2568 ขณัะทีี� 
นื่กักอล์้ฟ้ทีี�จบูอันื่ดั็บู 5-120 ในื่รอบูนีื่� เติรียมลุ้น้ื่ต่ิอกับูการออกรอบูสนื่ามกอล์้ฟ้จริง
ทีี� ริเวัอร์เด็ล้ กอล้์ฟ้คล้ับู ในื่วัันื่ทีี� 31 พฤษภิาคม 2568 เพ่�อหาอีก 4 ทีี�นื่ั�งสุด็ที้าย

สงิห ์มอเติอรส์ปอรต์ิ ทีมี ไทียแล้นื่ด็ ์เปดิ็ไล้นื่อ์พัสำหรบัูการแขง่ขนัื่ในื่ศกึ TSS 
The Super Series 2025 ประเดิ็มรถแข่งคนัื่ใหม่ Ferrari 296 GT3 ขบัูโด็ย นื่ายวัรวุัฒิ 
ภิริมยภ์ิกัด็ ีแล้ะ คารโ์ล้ แวันื่ แด็ม โด็ยทีมีรว่ัมเติรยีมควัามพรอ้มล้งชงิชยัฤด็กูาล้นื่ี� 
หล้งัทีมีงานื่แล้ะนื่กัแขง่ กลั้บูมานื่ำรถล้งสนื่ามทีด็สอบูชว่ังพรซีึ่ซีึ่นัื่ ทีี�บูรุรีมัย ์ยไูนื่เติด็็ 
อนิื่เติอรเ์นื่ชั�นื่แนื่ล้ เซึ่อรก์ติิ โด็ยถ่อเปน็ื่ครั�งแรกทีี� สงิห ์มอเติอรส์ปอรต์ิฯ นื่ำรถแขง่
คันื่ใหม่ Ferrari 296 GT3 หมายเล้ข 89 ติัวัแข่งภิายใติ้กติิกา GT3 จากเฟ้อร์รารี� 
รุ่นื่ล้่าสุด็ คันื่แรกของเม่องไทีย ล้งสนื่ามทีด็สอบูอย่างเป็นื่ทีางการ 
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สูิงห์ สูนับสูนุนกัีฬ�ว่�ยนำ�� 

ติ่อเน่�อง พริ้อมเซ้็นสูัญญ� 

ผูู้้ฝ้ึกัสูอนและนักักัีฬ� 

8 พฤษภาคม 2568 | กรุุงเทพมหานครุ

สิงห์ คอร์เปอเรชั�นื่ ติอกย�ำถึง
ควัามมุ่งมั�นื่ในื่การส่งเสริมกีฬาวั่ายนื่�ำ 
ไทีย โด็ย นื่ายอานื่ันื่ติ์ เผู้่อกพิบููล้ย์ 
ผู้จก.สำนื่ักงานื่ส่งเสริมกีฬา แล้ะ นื่าย
สุริยา สุขสุภิักด็ิ� ผูู้้จัด็การแผู้นื่ก Sport 
Development แล้ะประธานื่ชมรม 
วัา่ยนื่�ำสิงห์ ให้การต้ิอนื่รับูทีมีผูู้้ฝึ้กสอนื่
แล้ะนัื่กกีฬาว่ัายนื่�ำทีีมชาติิจากชมรม
วัา่ยนื่�ำสงิห ์เพ่�อรว่ัมประชุมแล้กเปล้ี�ยนื่
นื่โยบูาย ทีิศทีางการพัฒนื่า รวัมถึง
การวัางแผู้นื่ฝึ้กซึ่้อมแข่งขันื่ทีั�งในื่แล้ะ
ติ่างประเทีศ พร้อมประกาศติ่อสัญ่ญ่า
ผูู้้ฝ้ึกสอนื่แล้ะนื่ักกีฬา เพ่�อเสริมสร้าง
ศักยภิาพแล้ะควัามพร้อมของนื่ักกีฬา
ไทียในื่เวัทีีระด็ับูนื่านื่าชาติิ 

Happy Vibes Market – Life’s so good (For so long)
21-22 พฤษภาคม 2568 | กรุุงเทพมหานครุ

กลุ้ม่งานื่ส่�อสารภิาพล้กัษณัอ์งคก์ร บูริษทัี บูญุ่รอด็บูรวิัเวัอรี� จำกดั็ จดั็กิจกรรม
สดุ็พเิศษ เชิญ่ชวันื่ชาวับุูญ่รอด็ฯ มาเปิด็ติล้าด็นัื่ด็ พร้อมเดิ็นื่ชอ้ปๆ ชลิ้ล้์ๆ  ทีี�ล้านื่หน้ื่า 
พิพิธภิัณัฑ์์สิงห์ งานื่นื่ี�พี�ๆ นื่้องๆ พนื่ักงานื่มาเปิด็ร้านื่ขายของแบูบูเป็นื่กันื่เอง ไม่วั่า 
จะเป็นื่ร้านื่ของกินื่เล้่นื่ อาหารจานื่หล้ัก ขนื่มหวัานื่ ของสะสมนื่่ารักๆ เส่�อผู้้าแฟ้ชั�นื่ 
ฯล้ฯ จดั็เติม็ด็ว้ัยรา้นื่คา้กวัา่ 20 รา้นื่ นื่อกจากนื่ี� ในื่วัันื่ทีี� 22 พฤษภิาคม ยงัมคีอนื่เสริต์ิ
สุด็ exclusive จากวัง Blackhead ทีี�มาเติิมควัามสนืุ่ก ควัามมันื่ แล้ะควัามสุขให้
ชาวับูุญ่รอด็ฯ อย่างเติ็มทีี� เรียกวั่า Happy Vibe กันื่สุด็ๆ ไปเล้ยทีีเด็ียวั 

คุณ์เติ้-ภัูริิติ ริับริ�งวัลบุคล�กัริผูู้้ทริงคุณ์ค่�ท�งกั�ริกัีฬ� 

ในง�นวันนักักัีฬ�ยอดเยี�ยม

8 พฤษภาคม 2568 | กรุุงเทพมหานครุ

นื่ายภิูริติ ภิิรมย์ภิักด็ี กรรมการผูู้้จัด็การใหญ่่ บูริษัที บูุญ่รอด็บูริวัเวัอรี� จำกัด็ แล้ะนื่ายก
สมาคมกฬีาเอก็ซึ่ต์ิรมีแหง่ประเทีศไทีย ได็ร้บัูเชดิ็ชเูกยีรติดิ็ว้ัยรางวัลั้บูคุล้ากรผูู้ท้ีรงคณุัคา่ทีางการกฬีา 
ในื่ฐานื่ะผูู้้สนัื่บูสนุื่นื่วังการกีฬาไทียอย่างต่ิอเนื่่�อง ในื่งานื่ประกาศรางวััล้ “วัันื่นัื่กกีฬายอด็เยี�ยม” 
ประจำปี 2567 จัด็โด็ย สมาคมผูู้้ส่�อข่าวักีฬาแห่งประเทีศไทีย ทีี�โรงแรมอโนื่มาแกรนื่ด็์ กรุงเทีพฯ 
โด็ยคณัะกรรมการฯ เห็นื่วั่า นื่ายภิูริติ ภิิรมย์ภิักด็ี มีบูทีบูาทีสำคัญ่ในื่การขับูเคล้่�อนื่วังการกีฬาไทีย 
ติล้อด็ปทีีี�ผู่้านื่มา ทัี�งในื่ฐานื่ะนื่ายกสมาคมกฬีาเอก็ซึ่ต์ิรีมแหง่ประเทีศไทีย แล้ะการสนื่บัูสนื่นุื่สมาคม
กีฬาติ่างๆ รวัมถึงการส่งเสริมศักยภิาพนื่ักกีฬาไทียให้ก้าวัสู่เวัทีีโล้ก
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บริิษััท บุญริอดบริิวเวอร่ิ� จำำ�กััด เห็็นถึึงคว�ม

สำำ�คัญต่่อกั�ริสำริ้�งเสำริิม “สำุขภ�วะ” และ “คว�มสำุข” 

ของพนักัง�นอย่่�งย่ั�งย่ืนม�โดย่ต่ลอด ท่�ผ่่�นม�จึำงได้

ม่โคริงกั�ริม�กัม�ย่เพื�อให็้พนักัง�นได้ผ่่อนคล�ย่และ 

สำุขภ�พแข็งแริงไปพริ้อมกััน อ�ทิ โคริงกั�ริ “บุญริอดริัน” 

ซึ่ึ�งนำ�โดย่ คุณปิต่ิ ภิริมย่์ภักัด่ ต่ลอดจำนม�ต่ริกั�ริท่�

ดูแลพนักัง�นเป็นอย่่�งด่ในช่่วงกั�ริริะบ�ดของโควิด-19 

และนโย่บ�ย่ต่่�งๆ ท่�ให็้คว�มสำำ�คัญกัับสำภ�พแวดล้อม 

ในท่�ทำ�ง�น 

บริิษัทัฯ จำงึไดร้ิวบริวมทกุักัจิำกัริริมท่�เกั่�ย่วขอ้งกับักั�ริ

ดูแลพนักัง�นในทุกัมิต่ิเข้�ม�อยู่่ภ�ย่ใต่้โคริงกั�ริน�มว่� 

“Singha Wellness” โดย่ห็ลังจำ�กัช่่วงโควิด-19 เป็นต่้นม� 

Singha Wellness ได้จำัดกัิจำกัริริมเพื�อดูแลสำุขภ�วะของ

พนักัง�น และปริะช่�สัำมพันธ์์ให้็คว�มรู้ิด้�นสำุขภ�พแก่ั

พนักัง�นม�กัขึ�น ด้วย่สำภ�วะของโลกัทุกัวันน่�เต็่มไปด้วย่

ปัญห็� ทั�งฝุุ่�น PM 2.5 จำนม�ถึึงภัย่พิบัต่ิแผ่่นดินไห็ว ห็�กั

พนักัง�นบุญริอดฯ ม่สำุขภ�วะท่�ด่ กัล่�วคือ ม่ริ่�งกั�ย่ท่� 

แข็งแริง ม่จำิต่ใจำท่�เข้มแข็ง และม่คว�มสัำมพันธ์์อันด่กัับ

ผู่้คนริอบข้�ง กั็จำะเป็นกัำ�ลังสำำ�คัญให็้พนักัง�นทุกัคน

สำ�ม�ริถึริับมือกัับสำถึ�นกั�ริณ์ต่่�งๆ ได้ด่ย่ิ�งขึ�น

คำำ�ว่่� “สุุขภ�พ” ในทุุกวั่นน้� ไม่่ได้้ถููกจำำ�กัด้แค่ำเรื่่�องของสุุขภ�พก�ยและสุุขภ�พใจำเทุ่�นั�น แต่่ยัง
รื่ว่ม่ถึูงม่ิติ่ด้้�นอ่�นๆ ทุ้�เก้�ยว่ข้องกับคำว่�ม่สุุขในชี้วิ่ต่ ไม่่ว่่�จำะเป็็นสุุขภ�พทุ�งก�รื่เงิน รื่ว่ม่ถึูง

สุุขภ�พทุ�งคำว่�ม่สัุม่พันธ์์ของเรื่�ต่่อผูู้้คำนและสัุงคำม่รื่อบข้�ง ม่ิติ่เหล่�น้� ห�กเรื่�ม่้ด้้�นใด้ 
ด้้�นหนึ�งทุ้�ไม่่สุม่ดุ้ล ก็จำะสุ่งผู้ลต่่อ “คำว่�ม่สุุข” ของเรื่�อย่�งหล้กเล้�ยงไม่่ได้้

Singha Wellness
เพราะเราอยากดูแลพนักงาน

ให้มีความสุขในทุกมิติ
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Singha Wellness คืออะไร?

Singha Wellness เป็นโคริงกั�ริสำนับสำนุน

กัิจำกัริริมเพื�อส่ำงเสำริิมสำุขภ�วะของพนักัง�น

บุญริอดฯ โดย่กัิจำกัริริมท่�จำัดขึ�น คริอบคลุม

มิต่ิห็ลักัๆ ท่�เกั่�ย่วข้องกัับคุณภ�พช่่วิต่ของ

พนักัง�น อันปริะกัอบไปด้วย่ ดังน่�

1. Physical - การออกกำาลัังกายแลัะ 

การดููแลัร่างกายอย่างเหมาะสม

มุ่งเน้นกั�ริสำร้ิ�งสุำขภ�วะท�งกั�ย่ 

โดย่จำัดสำริริพื�นท่�ออกักัำ�ลังกั�ย่ “Singha 

Sports Club” ภ�ย่ในสำำ�นักัง�นให็ญ่

สำ�มเสำน ซึึ่�งมท่ั�งสำน�มฟุตุ่ซึ่อล สำน�มปงิปอง 

สำน�มแบดมินตั่น สำน�มบ�สำเก็ัต่บอลท่�ได้

ม�ต่ริฐ�น โดย่โคริงกั�ริได้จำับมือกัับ LABB 

33 Fitness จำัดคล�สำกัิจำกัริริม อ�ทิ โย่คะ  

แอโริบกิั เปน็ต่น้ นอกัจำ�กัสำำ�นกััง�นให็ญแ่ลว้ 

โริงง�นผ่ลิต่ในเคริือบุญริอดฯ กั็ม่สำถึ�นท่�

ออกักัำ�ลังกั�ย่ สำ่งเสำริิมสำุขภ�พพนักัง�น 

เช่่นกััน และย่ังม่โคริงกั�รินวด คอ บ่�ไห็ล่ 

เพื�อสำุขภ�พ อ่กัด้วย่

2. Mental - การปรับทััศนคติิแลัะการ

จััดูการความเครียดูให้อยู่หมัดู

มุ่งเน้นกั�ริปริับ mindset เพื�อสำริ้�ง

ทัศนคต่ิท่�แข็งแริงแกั่พนักัง�น ผ่่�นกั�ริจำัด

สำัมมน�โดย่เช่ิญวิทย่�กัริผู่้เช่่�ย่วช่�ญ อ�ทิ 

“พ่�อ้อย่-พ่�ฉอด” ม�บริริย่�ย่ถึึงกั�ริสำริ้�ง

สำมดุลในช่่วิต่สำ่วนต่ัวและช่่วิต่กั�ริทำ�ง�น 

ในกิัจำกัริริม Heal Jai Good Day Everyday 

นอกัจำ�กัน่�ย่ังม่กัิจำกัริริม Workshop เพื�อ 

Detox คว�มเคร่ิย่ด ต่ลอดจำนสำนบัสำนนุกั�ริ

โค้ช่ช่ิ�งแนวท�งแกั่ผู่้ท่�ต่้องกั�ริริับคำ�ปริึกัษั�

ด้�นสุำขภ�พจิำต่ เพื�อให้็พนักัง�นทำ�ง�นได้

อย่่�งสำบ�ย่ใจำและม่ไฟุในกั�ริทำ�ง�น

3. Finance - การวางแผนเพืื่�อออมเงิน 

แลัะการทัำาให้เงินงอกเงย

กั�ริจำดับริริย่�ย่และสำริ�้งสำริริคเ์นื�อห็�

จำ�กัผู่้เช่่�ย่วช่�ญด้�นกั�ริเงิน เพื�อสำนับสำนุน

สำุขภ�พท�งกั�ริเงินของพนักัง�นบุญริอดฯ 

โดย่ให้็คำ�แนะนำ�ถึึงแนวท�งกั�ริปลดห็น่� 

กั�ริว�งแผ่นกั�ริออม กั�ริย่ื�นและกั�ริ

ว�งแผ่นภ�ษั่ต่่�งๆ ต่ลอดจำนให็้คว�มรู้ิ

ด้�นกั�ริลงทุนผ่่�นห็ุ้นและกัองทุน เพื�อให็้

พนักัง�นม่คว�มคล่องต่วัท�งกั�ริเงินสำูงสำุด

 Sports Club ภายในบริษัิัทบญุริอดฯ  
 (สามเสน) ปริะกอบดว้ยสนามฟุุตซอล,  
 แบดมนิตนั, ปิงปอง, บาสเกต็บอล และ  
 ลานอเนกปริะสงค์ส์ำาหริบัริองริบัการิ  
 ออกกำาลงัการิไดห้ลากหลาย 

คนไม่ใชเ่ครือ่งจักร 
ท่ีเสียแล้วซอ่มได้ 
พนักงานของเรา 
จึงต้องมีสุขภาพท่ี 
แข็งแรงท้ังกายและใจ 
รวมท้ังสังคมรอบข้าง

สนุษิัฐ์ ์สกอ๊ต
Deputy Group Director - Corporate Capability 
Development (CCD) 
ผู้้�นำำ�โครงก�ร Singha Wellness
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4. Culture - การส่งเสริมความสัมพื่ันธ์์อันดูี

ระหว่างพื่นักงานในองค์กร

กั�ริใช้่วัฒนธ์ริริมองค์กัริ ซึึ่�งม่ริ�กัฐ�น

ม�จำ�กัค่�นิย่มองค์กัริ “Singha Way” ในกั�ริ 

สำง่เสำริิมคว�มสัำมพนัธ์์ริะห็ว่�งพนกััง�นผ่�่นกั�ริ

ทำ�กัิจำกัริริมต่่�งๆ ริ่วมกััน ต่ลอดจำนสำนับสำนุน

สำุขภ�วะด้�นคว�มเป็นอยู่่และสำิ�งแวดล้อม

ในท่�ทำ�ง�นภ�ย่ใต่้ห็ลักักั�ริด้�นคว�มย่ั�งย่ืน 

(Sustainable Development) เพื�อสำริ้�ง

บริริย่�กั�ศให็้พนักัง�นอย่�กัทำ�ง�นริ่วมกััน 

ต่ลอดจำนกั้�วไปสำู่คว�มสำำ�เริ็จำริ่วมกััน

5. Social - การปลักูฝังัพื่นกังานใหม้ส่ีวนรว่ม

ในการดููแลัสังคม

กั�ริจำัดกัิจำกัริริมเพื�อสำังคม อ�ทิ เช่ิญช่วน

พนักัง�นบริิจำ�คโลห็ิต่ในโคริงกั�ริ 10 ล้�นซึ่่ซึ่่ 

100 ปีบุญริอดฯ ต่ลอดจำนสำ่งเสำริิมให็้พนักัง�น

ทุกัคนม่สำ่วนริ่วมเป็น “สำิงห็์อ�สำ�” ในกั�ริออกั

ช่่วย่เห็ลือสำังคมในด้�นต่่�งๆ เพื�อสำ่งเสำริิม

ให็้บุคล�กัริของบริิษััทฯ ม่สำ่วนริ่วมบำ�เพ็ญ

ปริะโย่ช่น์เพื�อสำังคม และเกัิดคว�มภ�คภูมิใจำ

ในคว�มเป็นพ่�น้องช่�วสำิงห็์ 

คณุสำนุษิัฐ ์สำกัอ๊ต่ Deputy Group Director 

- Corporate Capability Development  

ห็ัวเริือให็ญ่ของโคริงกั�ริ Singha Wellness 

กัล่�วว่� 

“บุญริอดฯ ม่วัฒนธ์ริริมท่�ให็้คว�มสำำ�คัญ

ต่่อสำุขภ�วะของพนักัง�นม�ต่ลอด ต่ั�งแต่่สำมัย่

ท่�คุณต่๊อด (ปิต่ิ ภิริมย่์ภักัด่) จำัดโคริงกั�ริ 

“บุญริอดรินั” ม�จำนถึงึช่ว่งโควิดท่� คุณจำุต่ินนัท์ 

ภริิมย่ภั์กัด ่กัไ็ดม้ม่�ต่ริกั�ริให้็เฝุ่�้ริะวังและดแูล

สำุขภ�พของพนักัง�นอย่่�งเต่็มท่� จำ�กันั�นม�  

คำ�ว�่ Wellness กัเ็ปน็สำิ�งท่�บริิษัทัฯ เนน้ย่ำ��อยู่เ่สำมอ 

ในช่่วง 2-3 ปีท่�ผ่่�นม� เริ�จำึงริวบริวม

กัิจำกัริริมต่่�งๆ ท่�สำนับสำนุน Wellness ของ

พนกััง�น นำ�ม�ริวมกัันภ�ย่ใต้่น�มของ Singha 

Wellness เพื�อให็้เกัิดภ�พให็ญ่ ปริะกัอบกัับ

โริงง�นท่�สำ�มเสำนย้่�ย่ออกัไป เริ�จึำงม่โอกั�สำ

สำริ้�ง Singha Sports Club เป็นพื�นท่�ให็้ช่�ว

บุญริอดฯ สำ�มเสำนได้ม�ทำ�กัิจำกัริริมสำริ้�งเสำริิม 

สำุขภ�พริ่วมกััน โดย่เริ�จำะเน้น Wellness ด้�น 

Physical ม�กัเป็นพิเศษัเพริ�ะเป็นมิต่ิท่�เห็็น

ผ่ลได้เริ็วท่�สำุด และเป็นจำุดเริิ�มท่�ทำ�ให็้ภ�พของ 

Singha Wellness เด่นช่ัด

จำ�กันั�นเริ�จำึงขย่�ย่กั�ริจัำดกัิจำกัริริม 

เสำริิมสำริ้�ง Wellness ออกัไปด้�นอื�นๆ ไม่ว่�

จำะเป็นด้�นสำุขภ�พใจำ ด้�นกั�ริเงิน ต่ลอดจำน 

ด้�นวัฒนธ์ริริมท่�บุญริอดฯ ทำ�อยู่่แล้วกั็คือ 

Singha Way และด้�นสำังคม คือ CSR เมื�อ

ทั�งห็มดม�บูริณ�กั�ริร่ิวมกััน ทุกัมิต่ิคือกั�ริ 

สำ่งเสำริิมคุณภ�พช่่วิต่ท่�ด่ให็้แกั่พนักัง�น”

 กจิกริริมนวดค์อ บา่ ไหล ่แกอ้อฟุฟุศิ  
 ซนิโดริม เป็นหน่�งในกจิกริริมท่�  
 พนกังานเริย่กริอ้งใหจ้ดัขึ้่�นตอ่เน่�อง 

 Infographic ภายใต ้ 
 โค์ริงการิ Singha  
 Wellness สำาหริบั  
 ใหค้์วามริ้แ้กพ่นกังาน 
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คุณพ�ย่ย่ังกัล่�วด้วย่ว่� Singha 

Wellness ไม่ใช่่สำวัสำดิกั�ริ แต่่เป็นคว�ม

ต่ั�งใจำของบริิษัทัฯ ท่�อย่�กัจำะมอบให็พ้นกััง�น 

และอย่�กัจำะเช่ิญช่วนพนักัง�นให็้ม�ริ่วมทำ�

กัิจำกัริริมในมิต่ิต่่�งๆ ซึ่ึ�งม่ทั�งมุมท่�จำะช่่วย่

แกั้ไขปัญห็�ด้�นสำุขภ�วะและมุมท่�จำะช่่วย่

ป้องกัันไม่ให็้เกัิดปัญห็� 

“เป้�ห็ม�ย่ของเริ� คือ กั�ริทำ�ให้็

พนักัง�นม่คว�มสำุข เพริ�ะคนไม่ ใ ช่่

เครืิ�องจำักัริท่�เสำ่ย่แล้วซึ่่อมได้ พนักัง�นของ

เริ�จำึงต่้องม่สำุขภ�พท่�แข็งแริงทั�งกั�ย่และใจำ 

ริวมทั�งสำังคมริอบข้�ง เพื�อท่�จำะม่พลังในกั�ริ

สำริริสำริ้�งสำิ�งต่่�งๆ และพริ้อมท่�จำะริับมือกัับ

คว�มเปล่�ย่นแปลงได้อย่่�งม่สำต่ิ” 

 Singha Wellness จบัมอ่กบั  
 LABB 33 Fitness จดัค์ลาสกจิกริริม  
 ออกกำาลงักายใหแ้กพ่นกังาน 
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สิิงห์์อาสิา
ลงพ้ื้�นท่ี่�เห์ตุุตึุกถล่ม 
ร่่วมส่ิงกำาลังใจ 
ห์นุนภาร่กิจก้�ภัยแผ่่นดิินไห์ว

แผ่่นดินิไหวคร้ั้�งน้� สร้ั้างความตื่่�นตื่รั้ะหนกแก่คนไทย 

จากการั้ส้�นไหวท้�รัุ้นแรั้ง และทำาให้อาคารั้สูงหลายแห่ง

ท้�วกรัุ้งเทพมหานครั้และเชี้ยงใหม่ ไดิ้รั้้บความเส้ยหาย

เกดิิรั้อยร้ั้าว แต่ื่ผ่ลกรั้ะทบท้�รั้นุแรั้งท้�สดุิ คอ่ การั้พง้ถล่ม 

ท้�งตื่ึกของอาคารั้สำาน้กงานตื่รั้วจเงินแผ่่นดิินแห่งใหม่ 

30 ชี้�น ซึ่ึ�งกำาล้งก่อสรั้้างอยู่ในย่านจตืุ่จ้กรั้ ส่งผ่ลให้ม้ 

ผู่้ปรั้ะสบภั้ยจำานวน 109 รั้าย ทุกหน่วยงานท้�งภัาครั้้ฐ 

เอกชีน ปรั้ะชีาชีนจิตื่อาสา ตื่า่งรั้ะดิมกำาลง้ลงพ่�นท้� เพ่�อ

ชีว่ยเหลอ่ผู่ป้รั้ะสบภ้ัยท้�ตื่ดิิอยูใ่ต้ื่ซึ่ากอาคารั้อย่างเร่ั้งดิว่น
 เจ้า้หน้า้ที่่�กู้้ภ้ัยั  
 วางแผน้ช่ว่ยเหลือื 
 ผ้ท้ี่่�ติดิใน้ซากู้อาคาร 

เมื่่�อวัันศุุกร์์ท่ี่� 28 มื่่นาคมื่ พ.ศุ. 2568 
เวัลา 13.20 น. เกิดแผ่่นดินไหวั 
ขนาด 8.2 แมื่กนิจููดท่ี่�ภููมื่ิภูาคสะกาย 
ในปร์ะเที่ศุเมื่่ยนมื่า โดยมื่่จุูดศูุนย์กลาง
ของการ์เกิดแผ่่นดินไหวัใกล้กับเมื่่อง 
มื่ัณฑะเลย์ ซึ่่�งเป็นเมื่่องใหญ่่ สร้์าง
ควัามื่เส่ยหายต่่อชี่วิัต่และที่ร์พัย์สิน 
ในปร์ะเที่ศุเมื่่ยนมื่าอย่างรุ์นแร์งท่ี่�สุด
ในร์อบ 100 ปี แร์งสั�นสะเท่ี่อนของ 
แผ่่นดินไหวัยังได้สร้์างควัามื่เส่ยหาย
ไปยังปร์ะเที่ศุใกล้เค่ยง ได้แก่ 
ปร์ะเที่ศุไที่ย มื่ณฑลยูนนานของ
ปร์ะเที่ศุจูน่ และปร์ะเที่ศุเว่ัยดนามื่
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สิงห์อาสา โดิย มูลนิธิิพรั้ะยาภัิรั้มย์ภั้กดิ้ 

บรั้ิษ้ัท บุญรั้อดิบริั้วเวอร้ั้� จำาก้ดิ ก็ไดิ้ลงพ่�นท้� 

ตื่ึกถล่มภัายหล้งจากเกิดิเหตุื่ในท้นท้ เพ่�อนำา 

นำ�าดิ่�มไปสน้บสนุนเจ้าหน้าท้�กู้ภั้ย อาสาสม้ครั้ 

และท้มแพทย์ท้�ไปปฏิิบ้ตื่ิหน้าท้� ณ จุดิเกิดิเหตืุ่ 

ซึ่ึ�งเบ่�องตื่้นพบว่าม้ผู่้รั้อดิชี้วิตื่ 9 รั้าย   

นอกจากน้� ชีว่งคำ�าของวน้ท้�เกดิิเหตื่นุ้�นเอง 

สิงห์อาสาไดิ้รั้้บแจ้งเหตืุ่ว่า โรั้งพยาบาลรั้าชีวิถ้

จำาเป็นตื่้องอพยพผู่้ป่วยออกนอกตื่้วอาคารั้ 

หล้งเหตุื่แผ่่นดิินไหว และต้ื่องการั้นำ�าดิ่�มเป็น

จำานวนมากสำาหร้ั้บแพทย์ พยาบาล ผู่้ป่วย 

ตื่ลอดิจนญาติื่คนไข้ เน่�องจากโรั้งผ่ลิตื่นำ�าดิ่�ม

ของโรั้งพยาบาลไดิ้ร้ั้บผ่ลกรั้ะทบจนเส้ยหาย 

ท้มสิงห์อาสาในฐานะหน่วยงานท้�ทำางานก้บ 

โรั้งพยาบาลรั้าชีวิถ้ และศููนย์กู้ชี้พนเรั้นทรั้ 

ในการั้ฝึึกอบรั้มอาสาสมค้รั้กูภ้้ัยมาอย่างต่ื่อเน่�อง 

จงึเรั้ง่นำานำ�าดิ่�มไปส่งมอบใหโ้รั้งพยาบาลรั้าชีวิถ้ 

และส่งมอบเพิ�มเตื่ิมให้อ้กในว้นถ้ดิมาดิ้วย

สถานการั้ณ์ตื่ึกถล่มท้�จตืุ่จ้กรั้น้บว่าวิกฤตื่

อย่างตื่่อเน่�อง 

การ่ที่ำางานของท่ี่มก้�ภัย
เป็นไปดิ�วยความยากลำาบาก
เน้�องจากซากอาคาร่ท่ี่�ถล่ม
กองทัี่บกันเป็นภ้เขาส้ิง

เต็ื่มไปดิ้วยแท่งปูนและเหล็กนำ�าหน้ก

มหาศูาลท้�พรั้้อมจะถล่มซึ่ำ�าอ้ก การั้ชี่วยเหล่อ 

ผู่ป้รั้ะสบภัย้ท้�ตื่ดิิอยูใ่ตื่ซ้ึ่ากอาคารั้คร้ั้�งน้� จงึเปน็

ภัารั้กิจกู้ชี้พท้�ยากและซึ่้บซึ่้อนท้�สุดิ แตื่่เหล่า

อาสากูภ้้ัยกส็ูไ้ม่ถอย มุง่หนา้แบง่ทม้ค้นหาและ

ชี่วยเหล่อผู่้ปรั้ะสบภั้ยอย่างสุดิความสามารั้ถ 

สงิหอ์าสาก็ไดิร้ั้ว่มเปน็กองสน้บสนนุดิา้นเสบย้ง

ให้เจ้าหน้าท้�ทุกคนอย่างสุดิกำาล้งเชี่นก้น

น้บตื่้�งแตื่ว่น้ท้�เกดิิเหตื่ตุื่กึถลม่ สงิหอ์าสาไดิส้ง่มอบนำ�าดิ่�มและอาหารั้

ให้แกท่ม้กูภ้้ัย เหล่าอาสาสมค้รั้ รั้วมถึงญาติื่ของผู่ป้รั้ะสบภ้ัยอย่างต่ื่อเน่�อง 

ไมว่า่จะเปน็นำ�าด่ิ�ม ขา้วร้ั้ทอรั้ท์ อาหารั้ปรั้งุสกุ อาหารั้จากรั้า้นในเคร่ั้อของ

บรั้ษิัท้บญุรั้อดิฯ อาทิ กว๋ยเตื่้�ยวจากรั้า้นเฟี้้�ยว เคซึ่าดิย่ิาไกจ่ากรั้า้น Est.33 

รั้วมถึงเคร่ั้�องด่ิ�มสิงห์ เลมอนโซึ่ดิา เพ่�อเป็นอ้กหนึ�งแรั้งใจให้เจ้าหน้าท้� 

ท้�ปฏิิบ้ตื่ิงานอย่างสุดิกำาล้ง จนกรั้ะท้�งถึงว้นท้�สิ�นสุดิภัารั้กิจการั้ค้นหารั้่าง

ของผู่้ปรั้ะสบภั้ย ในว้นท้� 12 พฤษัภัาคม 2568 รั้วมเป็นเวลา 42 ว้น 

#คนไที่ย
ถ�าเร่าไม่ชว่ยกัน
แล�วใคร่จะชว่ย 

 สิงิหอ์าสิา สิง่มอบน้ำาดื�ม  
 ใหโ้รงพยาบาลืราช่วิถี ่ 
 หลืงัเหติกุู้ารณ์แ์ผน่้ดนิ้ไหว 

ขอบคุณข�อม้ลปร่ะกอบจาก
https://www.bbc.com/thai/articles/
c2010wg75zdo

https://th.wikipedia.org/wiki/แผ่่นดิินไหวใน
ประเทศพม่่า_พ.ศ._2568

https://www.facebook.com/SINGHA.R.SA.
boonrawd



HPO: 
High Performance  
Organization 
เมื่่�อองค์ก์รต้อ้งเต้บิโต้ “ความผููกพััน” 
และ “ค่านิยมองค์กร” 
ช่ว่ยเพิิ่�มื่ขีดีค์วามื่สามื่ารถองค์ก์รอยา่งไร?

ในช่่วงเดืือน ตุุลาคม พ.ศ. 2567 
ท่ี่�ผ่่านมา บริษัิัที่ บุญริอดื 
บริวิเวอริ่� จำำากััดื ได้ืที่ำากัาริ
สำำาริวจำปริะสำบกัาริณ์์และ 
ความคิดืเห็็นของพนักังาน 
ในเคริอืผ่่านแบบสำำาริวจำแบบ
ออนไลน์ ท่ี่�ช่ื�อว่า “แบบสำำาริวจำ 
High Performance 
Organization & Employee 
Engagement Survey”

เพื่่�อวััดผลใน 2 มิิติิ ดังน้�

1. สำำ�รวจคว�มคิดเห็็นต่่อปััจจัย 

ที่่�ม่ส่ำวนที่ำ�ให้็พนักง�นเกิดคว�มร้้สำึก

ผู้กพันกับองค์กร

2. สำำ�รวจคว�มคดิเห็น็ที่่�มต่่อ่ปัจัจัย

ที่่�ช่่วยให็้พนักง�นและองค์กรที่ำ�ง�นเต็่ม

ศัักยภ�พ 5 ปััจจัย

ซึ่ึ�งองค์กรที่่�ปัรึกษ�ซึ่ึ�งเปั็นบริษัที่

จ�กภ�ยนอก ในฐ�นะบคุคลที่่� 3 จะเปัน็ผู้้

รวบรวมผูลสำำ�รวจโดยไม่ระบุต่วัต่นผู้ต้่อบ 

เพ่�อรักษ�คว�มเปั็นส่ำวนต่ัวของพนักง�น 

โดยที่�งบริษทัี่ได้รับข้อมล้สำรุปัในร้ปัแบบ 

ของผูลรวมและแนวโน้มของบริษทัี่ในเคร่อ 

ลงลกึในระดับห็น่วยง�น เพ่�อมุง่แกไ้ขและ

พัฒน�สำิ�งที่่�ม่อย้่เป็ันห็ลัก ซึ่ึ�งก�รสำำ�รวจ 

ในครั�งน่�ออกม�เปั็นดังน่�

ผูลสำำารวจชี้้�ให้้เห็้นถึึง  
จุดแข็็งห้ลักข็ององค์กร (Key Strengths)  
ท้ี่�พันักงานและผูู้บรหิ้ารเห็้นพ้ัองตรงกันได้แก่
1. ค์วามื่มื่่�นค์งขีองเค์รอ่บญุรอดฯ
2. การมืุ่ง่เนน้เพ่ิ่�อต้อบสนองค์วามื่ต้อ้งการลกูค์า้
3. ทัศ่นค์ต้ใินการใสใ่จสิ�งแวดลอ้มื่ สง่ค์มื่ และค์วามื่ย่�งยน่

ข็อบคุณข็้อมูลจาก
แผนก Employee Engagement & 
Employee Experience - Corporate 
Capability
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แล้ว HPO: High Performance 
Organization (HPO) คืออะไร?

Leader’s Quality
สรา้งค์วามื่ไว้วางใจ โปรง่ใส เค์ารพิ่ผูู้อ่้�น  

ยตุ้ธิรรมื่ และการสนบ่สนนุพิ่นก่งาน

Continuous 
Improvement & 

Renewal
ใช่ก้ลยทุัธ์ทัี�เป็นเอกลก่ษณ์ ์ 

ลดค์วามื่ซับ่ซัอ้น ใช่น้ว่ต้กรรมื่
และสรา้งค์วามื่ไดเ้ปรยีบ

ทัางการแขีง่ขีน่

Openness & Action 
Orientation

เปิดกว้าง ผู้ลก่ดน่ผู้ลลพ่ิ่ธ์ ให้ค้์ณุ์ค์า่
กบ่ทักุค์วามื่ค์ดิเห้น็ สนบ่สนนุการ
เปลี�ยนแปลง สนบ่สนนุการเรยีนรู ้

และพ่ิ่ฒนา

Employee Quality
ให้ค้์วามื่สำาค์ญ่กบ่ค์วามื่ห้ลากห้ลาย 
ย่ดห้ยุน่ สง่เสรมิื่ค์วามื่ค์ดิสรา้งสรรค์ ์

พ่ิ่ฒนาทัก่ษะ และสง่เสรมิื่ให้้
พิ่นก่งานรบ่ผู้ดิช่อบสง่ค์มื่

Long-Term Orientation
ให้ค้์วามื่สำาค์ญ่กบ่ค์วามื่สม่ื่พ่ิ่นธ์กบ่ผูู้ม้ื่สีว่นได้

สว่นเสยี เพิิ่�มื่มื่ลูค์า่ให้ก้บ่ลกูค์า้และสง่เสรมิื่
ค์วามื่เป็นผูู้น้ำาภายใน

ต่ลอดเวล�ที่่�ผู�่นม� มห่็ล�ยสำถ�บนัวจิยัด�้นก�รบรหิ็�รธุุรกจิพย�ย�มกำ�ห็นด

นิย�มห็ร่อคุณสำมบัติ่ขององค์กรที่่�ม่สำมรรถนะสำ้ง รวมที่ั�งจัดอันดับองค์กรที่ั�วโลก

ในแง่มุมต่่�งๆ อย้่เสำมอ แต่่ในคว�มเปั็นจริง ก�รจะช่่�ช่ัดว่�องค์กรใดเปั็นองค์กร

ที่่�ม่สำมรรถนะเที่่�ใด อ�จเปั็นเร่�องที่่�เที่่ยบเค่ยงได้ย�ก เน่�องจ�กคว�มแต่กต่่�ง 

ที่�งธุุรกิจที่่�ห็ล�กห็ล�ย จึงได้กำ�เนิดแนวคิด “องค์กรสำมรรถนะสำ้ง” ห็ร่อ High 

Performance Organization (HPO Framework) ที่่�มุ่งเปั้�ไปัยังก�รศัึกษ�องค์กร

ชั่�นนำ�ระดบัโลกที่่�ปัระสำบคว�มสำำ�เร็จในแต่ล่ะธุุรกิจ คน้ห็�จดุรว่มในวถิก่�รที่ำ�ง�น

และสำิ�งที่่�องค์กรให้็คว�มสำำ�คัญ จนได้ข้อสำรุปัเป็ัน 5 ปััจจัยสำำ�คัญที่่�องค์กรชั่�นนำ�

ปัระสำบคว�มสำำ�เร็จ ได้แก่ 

1. คุณภ�พก�รบริห็�รจัดก�รของผู้้นำ�ในองค์กร

2. ปัรับปัรุง เร่ยนร้้และพัฒน�อย่�งต่่อเน่�อง

3. มองไกล ม่ก�รกำ�ห็นดแนวที่�งขององค์กรในระยะย�ว

4. คว�มเปัิดกว้�ง ให็้คว�มสำำ�คัญกับก�รลงม่อที่ำ�

5. พนักง�นม่คุณภ�พ

ที่ำ�ให็้เร�สำ�ม�รถวัดผูลได้คร่�วๆ ว่� องค์กรของเร�ม่คว�มใกล้เค่ยงกับก�ร

เปั็นองค์กรสำมรรถนะสำ้งแล้วห็ร่อยังผู่�นเกณฑ์์ช่่�วัด HPO เห็ล่�น่�

แสดงถงึระดบ่ค์วามื่ผู้กูพ่ิ่นขีอง
พิ่นก่งานต้อ่องค์ก์ร ซัึ�งบง่บอก
ถงึค์วามื่ทัุม่ื่เทั แรงจูงใจ และ
ค์วามื่รูส้กึเป็นสว่นห้นึ�งขีอง
พิ่นก่งานทัี�มื่ตี้อ่องค์ก์ร

สงูกว่า Engagement Score 2022 ขีอง
กลุม่ื่บรษ่ิทับญุรอดฯ ทัี� 8.0

แสดงถงึระดบ่ค์วามื่เป็นองค์ก์ร
สมื่รรถนะสงู โดยช่ี�ให้เ้ห้น็ถงึ
ประสทิัธภิาพิ่ในการดำาเนนิงาน 
ค์วามื่แขีง็แกรง่ในกระบวนการ
บรหิ้ารจด่การ และค์วามื่สามื่ารถ
ในการปรบ่ต้ว่เพ่ิ่�อต้อบสนอง
ค์วามื่ทัา้ทัาย

สงูกว่าค์า่มื่าต้รฐาน HPO ทัี� 8.5

HPO Score:

Engagement  
Score:

8.8

9.3
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ก�รวดัห็�องคก์รสำมรรถนะสำง้ (HPO Survey) คอ่

กระบวนก�รวัดผูลเพ่�อบ่งช่่�ปัระสำิที่ธุิภ�พก�รที่ำ�ง�น

ขององคก์ร ซึ่ึ�งใช่ ้5 ปัจัจยัที่่�กล�่วไปัแลว้ม�เที่ย่บเคย่ง 

โดยเปัร่ยบเสำม่อนก�รต่รวจเช่็กสุำขภ�พขององค์กร

ว่�ม่คว�มพร้อมในก�รเปั็นองค์กรสำมรรถนะสำ้งระดับ

โลกม�กแค่ไห็น

คะแนน HPO ที่่�สำ้ง จะสำ่งผูลไปัถึงคว�มผู้กพัน

ของพนักง�น เช่่น เม่�อองค์กรม่ก�รบริห็�รจัดก�รที่่�ด่ 

พัฒน�อย่�งต่่อเน่�อง ม่คว�มเปัิดกว้�ง ฯลฯ ย่อมจะ

สำ่งผูลให็้พนักง�นอย�กอย้่กับองค์กรไปัน�นๆ 

ในขณะเด่ยวกัน บุคล�กรในองค์กรก็เปั็น 

สำ่วนสำำ�คัญในก�รผูลักดันให้็องค์กรก้�วไปัข้�งห็น้� 

จ�กก�รวิจัยพบว่�พนักง�นที่่�ม่ค่�นิยมสำอดคล้องกับ

ค่�นิยมองค์กร (Engaged People) จะไม่เพ่ยงแค่

อย้่ในองค์กรน�นเที่่�นั�น แต่่ทีุ่่มเที่ในก�รสำร้�งคุณค่�

อย่�งต่่อเน่�อง คว�มผู้กพันของพนักง�นกับ HPO จึง

มค่ว�มเก่�ยวขอ้งในลกัษณะเก่�อห็นนุกนัเพ่�อให็อ้งคก์ร

ไปัสำ้่ก�รเปั็นองค์กรที่่�ม่สำมรรถนะสำ้งอย่�งยั�งย่น

ในจุดน่�เองที่่�ก�รวัดคว�มผู้กพันต่่อองค์กร 

(Employee Engagement) ควบค้่กับก�รวัด HPO 

จะช่่วยกันผูลักดันองค์กรให็้ไปัสำ้่ก�รเปั็นองค์กร

สำมรรถภ�พสำ้งในระยะย�ว โดยกลุ่มบุญรอดฯ นำ� 

ค่�นิยม Singha Way ม�เปั็นแกนช่่�วัด ห็�ค่�คว�ม

ผู้กพันของพนักง�นปััจจุบันเพ่�อต่รวจสำอบห็�คว�ม

สำอดคล้องระห็ว่�งค่�นิยมของพนักง�นและค่�นิยม

องค์กร

HPO สำำาคัญอย่างไร และมาเก้�ยวข็้อง
กับค่านิยมองค์กรอย่างไร?
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เม่�อได้ผูลสำำ�รวจม�แล้ว องค์กรที่่�ปัรึกษ�และห็น่วยง�นที่่�เก่�ยวข้องจะระบุ

สำิ�งที่่�องค์กรสำ�ม�รถปัรับปัรุงเพ่�อเพิ�มปัระสำิที่ธุิผูลในที่�งธุุรกิจพร้อมกับช่่วยให็้

พนักง�นสำ�ม�รถที่ำ�ง�นได้อย่�งเต่็มปัระสำิที่ธุิภ�พม�กขึ�น ที่ั�งในระดับองค์กร

และในระดับห็น่วยง�น

ระดับเครือบุญรอดฯ • สำิ�งที่่�สำ�ม�รถปัรับปัรุงและพัฒน�ในระดับโครงสำร้�ง

และระบบที่่�ค้นพบจ�กก�รที่ำ�แบบสำำ�รวจ จะถก้นำ�เสำนอต่อ่ผู้้บรหิ็�รระดับสำง้ของ

องค์กร เพ่�อห็�แนวที่�งยกระดับระบบภ�ยในองค์กรร่วมกัน 

ระดับบริษััท • ผู้้บริห็�รจะได้รับสำรุปัผูล HPO ของบริษัที่ที่่�รับผูิดช่อบ

โดยต่รง และร่วมกันสำร้�งสำรรค์กิจกรรม จัดอบรมให็้คว�มร้้ ต่ลอดจนปัรับปัรุง

วถ่ิก�รที่ำ�ง�นเพ่�อสำร�้งสำภ�พแวดลอ้มก�รที่ำ�ง�นที่่�ต่อบโจที่ยพ์นกัง�นและบรษิทัี่

ไปัพร้อมๆ กัน 

ระดบัทม้ิ • พนักง�นจะได้รบัก�รส่ำ�อสำ�ร ให้็คว�มร้้ และกระตุ่น้ผู่�นช่่องที่�ง 

ก�รสำ่�อสำ�รต่่�งๆ ของ Singha Way และที่่มง�น Change Agent ของแต่่ละ

ห็น่วยง�นอย่�งเปั็นมิต่รและใกล้ช่ิดกับพนักง�น เพ่�อช่่วยให็้ทีุ่กคนม่วิถ่ก�ร

ที่ำ�ง�นที่่�สำอดคล้องกับแนวที่�งขององค์กรและ HPO ม�กยิ�งขึ�น

ที่ั�งห็มดน่� เพ่�อรว่มกันสำร�้งองคก์รของเร�ในอน�คต่ให้็ไปัสำ้ก่�รเป็ัน “องคก์ร

สำมรรถนะสำ้ง” อย่�งยั�งย่น เพร�ะคว�มสำำ�เร็จของง�นม่คว�มสำำ�คัญ แต่่เห็น่อ

สำิ�งอ่�นใดค่อวิธุ่ก�รที่ำ�ง�นที่่�จะที่ำ�ให็้ที่ั�งคนและองค์กรเต่ิบโต่ไปัพร้อมๆ กัน 

ผูล HPO ท้ี่�ได้ จะนำาไปใชี้ท้ี่ำาอะไร?
 

ระดับเครอืบุญรอดฯ

ระดับบรษัิัที่

ระดับท้ี่ม
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ส่่งความซ่า่
Singha    Soda 

ครั้้�งแรั้กของ
New Product 
ในต่่างปรั้ะเทศ

Singha Soda (&) Highball
SINGHA



เกาหลีีใต้้ ประเทศที�ทุกคนคุ้นเคยกับซีีรส์ี์ ดารา นักร้อง  
แลีะอาหาร แต่้ส์ำาหรบัชาวบุญรอดฯ เมื่่�อพููดถึึงเกาหลีีใต้้ 
จะนึกถึึงผลิีต้ภััณฑ์์ตั้วหนึ�งด้วย เพูราะเมื่่�อกลีางปี 2567  
ที�ผ่านมื่า เคร่�องด่�มื่ “Singha Soda Highball”  
(สิ์งห์โซีดาไฮบอลี) ชนิดพูร้อมื่ด่�มื่

เปิิดตััวในเกาหลีีใต้ัอย่่างครึึกโครึมไม่น้อย่ ทัั้�งผ่่าน 
อนิฟลีเูอนเซอร์ึในช่อ่งทั้าง Social Media รึาย่การึวาไรึตัี�ช่อ่ง 
YouTube ตัลีอดจนออกอเีวนทั้ใ์หญ่ใ่นบ้า้นเขา ไมว่า่จะเปิน็ 
Bar & Spirit Show ทั้ี�จัดขึ�นทั้ี�ห้าง Coex Mall ซึ�งเปิ็น
ศููนย์่การึค้าใต้ัดินทั้ี�ใหญ่่ทั้ี�สุุดในเอเชี่ย่แลีะ Waterbomb  
ทั้ี�เป็ิน Music Festival ย่อดฮิติัในกลีุม่วยั่รึุน่เกาหลี ีนอกจากนี� 
ตััวผ่ลีิตัภััณฑ์์ย่ังวางจำหน่าย่ในช่่องทั้างทั้ี�กว้างขวางแลีะ 
เข้าถึึงง่าย่อย่่าง GS25 รึ้านสุะดวกซ้�อช่้�อดังของเกาหลีีใตั้ 

นับ้เปิ็นความเคล้ี�อนไหวทั้ี�กลี้าหาญ่ของบุ้ญ่รึอดฯ  
ในการึรัึงสุรึรึค์ผ่ลีิตัภััณฑ์์ใหม่เพื่้�อจำหน่าย่ต่ัางปิรึะเทั้ศู 
เปิ็นครึั�งแรึก โดย่เฉพื่าะในตัลีาดเครึ้�องด้�มเกาหลีีใตั้ทั้ี�มีการึ
แข่งขนัสุงูมาก เรึยี่กว่าเป็ินงานหนิของทั้มีงานทั้กุฝ่่าย่เลีย่ทั้เีดยี่ว 

เบ้้�องหลีังโปิรึเจกตั์นี�จึงเตั็มไปิด้วย่ความทั้้าทั้าย่ การึทั้ำงาน
ทั้ี�รึ่วมแรึงรึ่วมใจของทัุ้กฝ่่าย่ทั้ี�เกี�ย่วข้อง แลีะความกลี้าทั้ี�จะ
คว้าโอกาสุตัามแบ้บ้ฉบ้ับ้ของช่าวสุิงห์

Singha Soda Highball ถึ้อเป็ินผ่ลิีตัภััณฑ์์นำร่ึอง 
แลีะสุนับ้สุนุนตั่อย่อดให้เครึ้�องด้�มแบ้รึนด์สุิงห์ในกลีุ่มโซดา 
ทั้ั�งโซดาสิุงห์ แลีะสิุงห์ เลีมอนโซดา ทั้ี�บุ้กตัลีาดเกาหลีีใต้ั
เข้ามาก่อน ได้ย่้นอย่่างเข้มแข็งขึ�น โดย่ข้อมูลีจากทีั้มงาน 
คนสุำคัญ่ คุณนิพื่ิฐพื่รึ ทั้วีสุิน ผู่้จัดการึฝ่่าย่ Brand 
Management (International) บ้รึิษััทั้ บุ้ญ่รึอดเทั้รึดดิ�ง 
จำกัด รึะบุ้ว่า Singha Soda Highball คงเกิดขึ�นไม่ได้หาก
ไม่มีตััวเอกอย่่าง “โซดาสุิงห์”

Singha    Soda 
(&) Highball
บุุกเกาหลีีใต้่
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เพูราะว่า Highball เป็น 
เคร่�องด่�มื่ที�ผส์มื่ระหว่าง
เหล้ีา (โดยทั�วไปนิยมื่วิส์กี�) 
แลีะนำาโซีดา หัวใจของ
ความื่ส์ดช่�นซีาบซ่ีา จงึเป็น
นำาโซีดาที�ซีา่ตั้�งแต่้จบิแรก
จนหยดสุ์ดท้าย แลีะด้วย
คุณส์มื่บัติ้ความื่ซีา่ถึึงใจ
ของโซีดาสิ์งห์ ยิ�งช่วยดัน
รส์ชาติ้อันเป็นเอกลัีกษณ์
ของ Highball ให้โดดเด่น

ต่่อยอดโอกาส่
จากพล้ีง “ความซ่า่”
ของโซ่ดาสิ่งห์

ไม่น่าแปิลีกทั้ี� “โซดาสุิงห์” จะเปิ็น
ผ่ลีิตัภััณฑ์์สุุดโปิรึดของเหลี่าบ้ารึ์เทั้นเดอรึ์ 
ทั้ั�งในไทั้ย่แลีะตั่างปิรึะเทั้ศูสุำหรึับ้การึ
สุรึ้างสุรึรึค์เครึ้�องด้�มสุุดอรึ่อย่ ไม่ว่าจะเปิ็น 
Mocktail หรึ้อ Cocktail ทีั้�รึวมไปิถึึง 
Highbal l แลีะตัอนนี�  ความซ่าของ 
โซดาสิุงห์ ย่ั ง เ ป็ินทั้ี�ตั้อน รัึบ้ของช่าว
เกาหลีใีตั ้ในฐานะผ่ลีติัภัณัฑ์โ์ซดาคณุภัาพื่
เย่ี�ย่มจากปิรึะเทั้ศูไทั้ย่ 

“ก่อนทีั้� Highball ของเรึาจะเปิิด
ตัลีาดในเกาหลีีใตั้ บุ้ญ่รึอดฯ สุ่งผ่ลีิตัภััณฑ์์ 
โซดาสุงิห ์แลีะ สุงิห ์เลีมอนโซดา เข้าไปิกอ่น 
โดย่จุดขาย่อย่่างหนึ�งของผ่ลีิตัภััณฑ์์เรึาทั้ี�
โดดเด่นมาก ค้อ “ความซ่า” โดย่เฉพื่าะ
โซดาสุิงห์ขวดแก้วของเรึามีความซ่าทีั้�สุุด
ในตัลีาด ซึ�งถึ้อว่าเปิ็นจุดขาย่สุำคัญ่แลีะ
เปิ็นทั้ี�ช่้�นช่อบ้ของช่าวเกาหลีี ซึ�งเรึาโฟกัสุ
ตัลีาดพื่รีึเมีย่ม ชู่จุดแข็งด้านคุณภัาพื่ของ
ผ่ลีติัภัณัฑ์ ์สุำหรัึบ้ช่อ่งทั้างการึจำหนา่ย่นั�น 
เรึาอยู่ใ่นช่อ่งทั้างหลัีกของคนเกาหลี ีนั�นค้อ 
GS25 ซึ�งมีสุาขากรึะจาย่อยู่่ทั้ั�วปิรึะเทั้ศู 
กว่าหม้�นสุาขา เข้าถึึงง่าย่เหม้อน 7-11 
แลีะเรึาย่ังมีจำหน่าย่ในรึ้านค้าออนไลีน ์
ช่้�อ Coupang ซึ�งก็เป็ิน e-commerce 
เจ้าทั้ี�ใหญ่่ทั้ี�สุุดในเกาหลีีด้วย่” 

 โซดาสิงิห์ ์และสิงิห์ ์ 
 เลมอนโซดา ที่่�วาง  
 ขายในประเที่ศ  
 เกาห์ลใ่ต้ ้
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“ก่อนท่ี Highball ของเรั้าจะเปิดต่ลีาด
ในเกาหลีีใต้่ บุุญรั้อดฯ ส่่งผลิีต่ภ้ณฑ์ 
โซ่ดาสิ่งห์ แลีะ สิ่งห์ เลีมอนโซ่ดา เขา้ไป 
ก่อน โดยจุดขายอยา่งหน่ึงของ
ผลิีต่ภ้ณฑ์เรั้าท่ีโดดเด่นมาก คือ  
“ความซ่า่” โดยเฉพาะโซ่ดาสิ่งห์ขวด
แก้วของเรั้ามีความซ่า่ท่ีสุ่ดในต่ลีาด”

ช่่วงเวลีานั�นเอง กรึะแสุความนิย่ม
เครึ้�องด้�ม Highball ในเกาหลีีใต้ักำลัีง 
ได้รึับ้ความนิย่มอย่่างมากในกลีุ่มคน 
รึุ่นใหม่ โดย่ในวัฒนธรึรึมเกาหลีีใตั้นั�น 
เครึ้�องด้�ม Highball ได้ถึูกปิรึับ้สุไตัล์ีจาก
เดิมทีั้�นิย่มเปิ็นวิสุกี�ผ่สุมโซดา กลีาย่เปิ็น
เหลี้าช่นิดอ้�นผ่สุมกับ้โซดาก็ได้ อาทั้ิ โซจู 
หรึ้อวอดก้า ถึึงอย่่างนั�น ความซ่าของ
โซดาก็ย่ังคงเปิ็นหัวใจหลีักของเครึ้�องด้�ม
ช่นิดนี�อยู่่ดี 

ด้วย่คำแนะนำเช่ิญ่ช่วนจาก GS25 
แลีะ Distributor ในเกาหลีีใตั้ทั้ี�ช่้�นช่อบ้
ความซ่าของโซดาสิุงห์ แลีะอย่ากให้สุงิห์ทั้ำ 
Highball ทั้ี�ลี้อไปิกับ้เทั้รึนด์ของ Highball 
ทีั้�ได้รึับ้ความนิย่มเป็ินวงกว้างในบ้้านเขา
ในช่่วง 1-2 ปิีทั้ี�ผ่่านมา บุ้ญ่รึอดฯ จึงคว้า
โอกาสุในการึพัื่ฒนาผ่ลิีตัภััณฑ์์ Singha 
Soda Highball เพื่้�อจำหน่าย่ในเกาหลีีใตั้ 
เป็ินการึตัอกย่�ำว่าโซดาสุิงห์ผ่สุมกับ้อะไรึ 
ก็อรึ่อย่ซ่า แลีะ Highball ทั้ี�ดีตั้องมิกซ์กับ้
โซดาทั้ี�ย่อดเย่ี�ย่มของสุิงห์เทั้่านั�น
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ปิัจจัย่สุำคัญ่ค้อเจ้าตัลีาดในปิรึะเทั้ศู
เขา ทีั้�ได้เปิรึีย่บ้ทัั้�งด้านต้ันทัุ้นการึผ่ลิีตั 
การึจัดจำหน่าย่ ความรึู้ใน insight ของ 
ผู่บ้้รึโิภัคทั้ี�มกีารึเปิลีี�ย่นแปิลีงอยู่ต่ัลีอดเวลีา 
ถึอ้เปิน็ความทั้า้ทั้าย่ทั้ี�หนกัหนว่ง นอกจากนี� 
ตัลีาดสุินค้าปิรึะเภัทั้เครึ้�องด้�มแลีะขนม
ในบ้้านเขายั่งมีความเคลี้�อนไหวทั้ี�รึวดเร็ึว
มาก ใน 1 สุัปิดาห์ เรึาอาจเห็นผ่ลีิตัภััณฑ์์
ออกใหม่ได้ถึึงปิรึะมาณ 200 SKU (Stock 
Keeping Unit) ตััวไหนไม่โดนใจผู่้บ้รึิโภัค 
เขาจะเปิลีี�ย่นแลีะออกใหม่ทั้ันทั้ีพื่ร้ึอมทั้ั�ง 
นำเสุนอโปิรึโมช่ั�นต่ัางๆ เรีึย่กว่า การึแข่งขัน
สุูงมากเลีย่ทั้ีเดีย่ว 

การเปิดตั้ว Singha Soda Highball ในเกาหลีีใต้้ 
เป็นเร่�องที�ท้าทายมื่าก เพูราะต้ลีาดเคร่�องด่�มื่บ้านเขา
แข่งขันกันแบบครกึคร่�น ทีมื่การต้ลีาดต่้างประเทศ 
ให้ข้อมูื่ลีว่า โดยทั�วไปแล้ีวคนเกาหลีีใต้้มื่ักจะไมื่่ยึดติ้ดกับ
แบรนด์สิ์นค้า พูวกเขาชอบลีองสิ์นค้าใหมื่่ๆ แลีะนิยมื่ซี่�อ 
จากโปรโมื่ชั�นที�คุ้มื่ค่า อีกทั�งชอบที�จะ “ลีองซี่�อครั�งแรก” 
ต้ามื่ร้านส์ะดวกซี่�อทั�วไป หากว่าถึูกใจจงึจะซี่�อซีำาผ่าน
ร้านค้าออนไลีน์ที�ทั�งส์ะดวกแลีะมื่ีโปรโมื่ชั�นมื่ากมื่าย

“แต่่ส่ิ่งท่ีทำาให้เรั้าพอจะสู้่ 
ก้บุความท้าทายเหล่ีานี�ได้ 
คือเรั้าม่้นใจในคุณภาพ 
(Quality) ผลิีต่ภ้ณฑ์ของ
เรั้า โซ่ดาสิ่งห์ของเรั้าเป็น
ท่ีชืน่ชอบุในต่ลีาดพรั้เีมียม
ของคนเกาหลีี”

 Singha Soda Highball  
 รสิพ่ีช รสิยซูเุลมอน และรสิ  
 เรย่ลไลม ์ม ่ALC 4% ราคา  
 4,000 วอน 

ชจุูดเด่นด้าน
“คณุภาพ” เผชญิ
ความท้าทายสุ่ดหิน

32 SINGHA  MAGAZINE

Singha Soda (&) Highball
SINGHA



“แตั่สุิ�งทั้ี�ทั้ำให้เรึาพื่อจะสุู้กับ้ความ
ทั้้าทั้าย่เหล่ีานี�ได้ ค้อเรึามั�นใจในคุณภัาพื่ 
(Quality) ผ่ลีิตัภััณฑ์์ของเรึา โซดาสุิงห์
ของเรึาเปิ็นทั้ี�ช่้�นช่อบ้ในตัลีาดพื่รึีเมีย่มของ
คนเกาหลีี ปิรึะกอบ้กับ้เรึามีช่่องทั้างการึ
ขาย่ทีั้�เป็ินช่่องทั้างหลัีก ทัั้�งออฟไลีน์แลีะ
ออนไลีน์อยู่่แลี้ว เรึาจึงเห็นว่า ถึ้าเรึาทั้ำ  การเปิดต้วั Singha  

 Soda Highball ใน  
 งานอ่เวนที่ใ์ห์ญ่ข่อง  
 ประเที่ศเกาห์ลใ่ต้ ้

Highball ออกมา ก็จะเปิ็นโอกาสุให้เรึาได้
ขย่าย่ awareness (การึรึบั้รึู)้ ของโซดาสุงิห์ 
ตัอกย่�ำว่า โซดาสุิงห์มิกซ์กับ้อะไรึก็อรึ่อย่  
ทั้ี�สุำคัญ่ CEO ของเรึา คณุภัรูึติั ภัริึมย่ภ์ักัดี 
คุณวรึภััทั้รึ ช่วนะนิกุลี (CSO แลีะ CFO) 
แลีะ คุณธิตัิพื่รึ ธรึรึมาภัิมุขกุลี (CMO) 
แลีะผู่้บ้รึิหารึทั้่านอ้�นๆ ของเรึา สุนับ้สุนุน
ให้เรึาได้ลีองทั้ำอย่่างเตั็มทั้ี� Singha Soda 
Highball จึงเกิดขึ�นในช่้�อแบ้รึนด์แลีะโลีโก้
ของโซดาสิุงห์ การึันตัีความซ่าแลีะความ
พื่รึีเมีย่ม”

Singha Soda Highball เปิิดตััวใน
เด้อนพื่ฤษัภัาคม 2567 ด้วย่ 2 รึสุช่าตัิ 
ได้แก่ พื่ีช่ (Peach) แลีะ ยู่ซุเลีมอน 
(Yuzu Lemon) เปิ็น Highball คุณภัาพื่ 
ทั้ี�ใช้่สุกอตัช์่วิสุกี�แท้ั้ มิกซ์กับ้โซดาสิุงห์  
ตัามด้วย่รึสุช่าติัลี่าสุุดทีั้�ออกไปิเม้�อปิลีาย่
เด้อนมกรึาคมทั้ี�ผ่่านมา ได้แก่ ไลีม์ (Lime) 
ซึ�งมีความพิื่เศูษัค้อเม้�อเปิิดฝ่าเครึ้�องด้�ม  
ช่ิ�นมะนาว (Lime Slice) จะลีอย่ขึ�นมา 
เปิ็นลูีกเล่ีนทั้ี�เข้ากับ้เทั้รึนด์ของบ้้านเขา 
ในขณะนั�น
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เบุื�องหล้ีงคือ
พล้ีง Synergy 
ของทีมงาน

“ตั้องบ้อกว่า 3 เด้อนเป็ิน
รึะย่ะเวลีาทั้ี�เรึ็วมากจรึิงๆ ในการึ
ออกผ่ลิีตัภััณฑ์์ใหม่ แต่ัมันเกิดขึ�น
ได้แบ้บ้ครึบ้องค์ปิรึะกอบ้ทุั้กอย่่าง
เพื่รึาะพื่ลีังของทั้ีมงานทัุ้กคน ทั้ั�ง
หน้าบ้้านแลีะหลัีงบ้้าน เรึิ�มจาก
คุณเตั้-ภัูรึิตั ทีั้�เปิิดกว้างให้เรึาได้
ลีองทั้ำสุิ�งใหม่ๆ  ในตัลีาดทีั้�ทั้า้ทั้าย่ 
มากๆ ไปิจนถึึงการึทั้ี�เรึาได้รึับ้
การึสุนับ้สุนุนอย่่างดีจากหลีาย่ๆ 
หน่วย่งาน ไม่ว่าจะทั้ีมจากนอน
แอลีกอฮิอล์ี โซดาสิุงห์ ทั้ีมขาย่ 
ตั่างปิรึะเทั้ศู ทั้ีม Distributor ทั้ีม 
GS25 แลีะผู่้บ้รึิหารึทั้ี�เกี�ย่วข้อง
ทัุ้กทั้่าน ทั้ั�งหมดนี� เปิ็นพื่ลีังของ 
Synergy ทั้ี�นา่ทั้ึ�ง ทั้กุคนคว้าโอกาสุ 
ตัั�งใจ ให้ความรึ่วมม้อ ซึ�งเรึารึู้สุึก
นับ้ถึ้อแลีะขอบ้คุณมากจรึิงๆ” 

การออกผลิีต้ภััณฑ์์ใหมื่ ่
ครั�งแรกในเกาหลีีใต้้ 
นอกจากวัต้ถึุประส์งค์เพู่�อ
ทดลีองต้ลีาดแลีะส์ร้าง
ความื่รู้จกัในตั้วผลิีต้ภััณฑ์์
โซีดาสิ์งห์ ยังเป็นโอกาส์ให้
ทีมื่งานได้เรยีนรู้แลีะ 
localize เพู่�อให้สิ์นค้าเป็นที�
น่าส์นใจต่้อผู้บรโิภัคท้องถิึ�น 
ด้วยความื่เข้มื่ข้นของต้ลีาด 
ความื่เรว็ของเทรนด์แลีะ 
คู่แข่ง ทำาให้ทีมื่ต้้องแข่งกับ
เวลีา แต่้ภัายใต้้ความื่กดดัน
ที�สู์งมื่าก พูวกเขาก็ใช้เวลีา
เพีูยง 3 เด่อน นับจากวันที�
ได้รบัคำาแนะนำาจาก 
Partner ในเกาหลีีใต้้ จนถึึง
วันที�ผลิีต้ภััณฑ์์ออก
จำาหน่ายอย่างเป็นทางการ 

 ภาพีโปรโมที่ผลติ้ภณัฑ์ผ์า่น  
 อินฟลเูอนเซอรช์าวเกาห์ลใ่ต้ ้ 
 ในรายการวาไรต้่�ชอ่ง YouTube 
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ขอขอบุคุณ
คุุณนิิพิิฐพิร ทวีีสิินิ

ผู้้�จััดการฝ่่าย Brand  

Management (International)

บริษััท บุญรอดเทรดดิ�ง จัำกัด

เบ้้�องหลีังของ Singha 
Soda Highball จึงไม่ใช่่แค่
การึมีผ่ลิีตัภััณฑ์์ใหม่ แตั่ย่ังเปิ็น
เครึ้�องม้อสุำคัญ่ทั้ี�สุรึ้างความ 
แข็งแรึงให้กับ้ผ่ลีิตัภััณฑ์์ตััวหลีัก
ของบ้ริึษััทั้ฯ แลีะย่ังเปิ็นเสุ้นทั้าง 
ของการึเรึีย่นรึู้ มองหาโอกาสุ 
ในตัลีาดบ้้านเขา หลีังจากนี�  
ทั้มีงานย่งัคงจบั้ตัาตัลีาดเคร้ึ�องด้�ม 
ในเกาหลีีใตั้อย่่างใกลี้ชิ่ด เพ้ื่�อทั้ี�
จะปิรึับ้ตััวให้ทั้ันแลีะสุรึ้างโอกาสุ
ให้ ผ่ลีิ ตัภััณฑ์์ ของบุ้ญ่รึอดฯ  
แข็งแรึงแลีะเตัิบ้โตัขึ�นเรึ้�อย่ๆ  
ในตัลีาดตั่างปิรึะเทั้ศูตั่อไปิ  

“ต้่องบุอกว่า 3 เดือนเป็นรั้ะยะเวลีาท่ีเรั้ว็
มากจรั้งิๆ ในการั้ออกผลิีต่ภ้ณฑ์ใหม่  
แต่่ม้นเกิดขึ�นได้แบุบุครั้บุองค์ปรั้ะกอบุ
ทุกอย่าง เพรั้าะพล้ีงของทีมงานทุกคน 
ท้�งหน้าบุ้านแลีะหล้ีงบุ้าน”

 โซดาสิงิห์ก์ม็ผ่ลติ้ภณัฑ์ใ์ห์ม ่ 
 ในเกาห์ลใ่ต้ ้นั�นคอื โซดากลิ�น  
 เลมอน และกลิ�นแมงโก ้ 
 ซ่�งมาในรูปแบบขวด PET ที่่�  
 เขา้กบัไลฟส์ิไต้ลช์าวเกาห์ล ่
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DID
YOU 

KNOW?

เล็ีกๆ น้อยๆ ก้บุ ไฮบุอลี
Highball (ไฮิบ้อลี) ค็อกเทั้ลีทั้ี�ผ่สุมผ่สุานรึะหว่างเหล้ีา

แลีะมิกเซอรึ์แบ้บ้เรึีย่บ้ง่าย่ แตั่ได้รึับ้ความนิย่มเหน้อกาลีเวลีา 
ด้วย่ความทั้ี�ช่งง่าย่ ด้�มแลี้วสุดช่้�น จึงเปิ็นทั้ี�ช่้�นช่อบ้ของคนรึัก
ค็อกเทั้ลีทั้ั�วโลีก วันนี� เรึามีเรึ้�องรึาวเลี็กๆ น้อย่ๆ เกี�ย่วกับ้การึ
เดินทั้างอันย่าวนานของเครึ้�องด้�มทั้ี�โด่งดังช่นิดนี�มาฝ่ากกัน

กำาเนิดมานานกว่า 2 ศต่วรั้รั้ษ
ไฮิบ้อลีมีตัน้กำเนิดในอังกฤษั เช่น่เดีย่ว

กับ้ “น�ำซ่า” (น�ำคาร์ึบ้อเนตั) ทั้ี�คิดค้นโดย่  
โจเซฟ พื่รึสิุตัล์ียี่ ์เม้�อปิ ีค.ศู. 1767 หลีงัจากทั้ี� 
น�ำซ่าเกิดขึ�นก็ได้พื่ัฒนาเปิ็น “โซดา” ตั่อมา
การึผ่สุมโซดาลีงในเคร้ึ�องด้�มได้กลีาย่เปิ็น
แฟช่ั�น แตั่เดิมนั�นนิย่มใช่้โซดาผ่สุมบ้รึั�นดี 
จนในช่่วงปิี ค.ศู. 1880 องุ่น ซึ�งเปิ็นวัตัถึุดิบ้
สุำคัญ่ของบ้รึั�นดีขาดตัลีาด ผู่้คนจึงหันมา
ใช่้วิสุกี�ทั้ี�มีธัญ่พื่้ช่เป็ินวัตัถึุดิบ้หลัีก มาผ่สุม
โซดาแทั้น จากนั�นวิสุกี�ผ่สุมโซดาก็ได้กลีาย่
เปิน็สุตูัรึกรึะแสุหลีกัของไฮิบ้อลี ย่ิ�งถึา้ใช่เ้ป็ิน 
“สุกอตัช่์วิสุกี�” ย่ิ�งถึ้อว่าคลีาสุสุิก

ทำาไมถึึงชือ่ “ไฮบุอลี”
เปิ็นเครึ้�องด้�มทั้ี�เกิดในอังกฤษั แตั่ช่้�อ

ถึูกบ้ัญ่ญ่ัตัิขึ�นในสุหรึัฐอเมริึกา เครึ้�องด้�ม
วิสุกี�ผ่สุมโซดาเริึ�มแพื่รึ่หลีาย่ในอเมริึกาเม้�อ
ปิรึะมาณปิี ค.ศู. 1895 โดย่คำว่า “ไฮิบ้อลี” 
เปิ็นคำศูัพื่ทั้์ในวงการึอุตัสุาหกรึรึมรึถึไฟ  
หมาย่ถึึง สุัญ่ญ่าณให้รึถึไฟเดินหน้าด้วย่
ความเร็ึวสูุงได้ เปิรีึย่บ้เหมอ้นกับ้ไฮิบ้อลีทั้ี�เป็ิน
เครึ้�องด้�มทั้ี�ด้�มได้อย่่างรึวดเรึ็ว บ้้างก็ว่า เปิ็น
เพื่รึาะในขณะทั้ี�รึถึไฟจะออกตัวั นาย่สุถึานจีะ
เปิ่านกหวีดเปิ็นเสุีย่งสุั�น 2 ครึั�ง แลีะเสุีย่งย่าว 
1 ครัึ�ง เปิรึยี่บ้เหม้อนสุตูัรึของไฮิบ้อลีทั้ี�ใช่ว้สิุกี� 
2 ช่อ็ตั แลีะริึนมิกเซอร์ึตัามลีงไปิเป็ินสุาย่ย่าว

ข้อมูลีปรั้ะกอบุจาก
https://www.bangkokbiznews.

com/business/business/1131207

https://www.barschool.net/th/

blog/highball-story

https://www.diffordsguide.

com/g/1086/highballs/story

https://www.unlockmen.com/

singha-soda-the-story-of-highball/
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เป็นท่ีนิยมแม้ในยุคต้่องห้าม
ด้วย่สูุตัรึดั�งเดิมของไฮิบ้อลีนั�นช่งง่าย่  

ไม่ต้ัองใช้่อุปิกรึณ์มากมาย่ แลีะคนช่งไม่
จำเป็ินต้ัองมีทั้กัษัะแบ้บ้บ้าร์ึเทั้นเดอร์ึ มกิเซอร์ึ
สุ่วนมากจะใช้่เป็ินโซดาหรึ้อไม่ก็จินเจอร์ึเอลี 
(ginger ale) เสุร์ิึฟด้วย่แก้วทั้รึงสุงูพื่ร้ึอมน�ำแขง็ 
ความง่าย่นี�เองเป็ินปัิจจยั่ทีั้�ทั้ำให้ไฮิบ้อลีได้รึบั้ 
ความนยิ่มในทั้กุช่นช่ั�น เพื่รึาะจะช่งด้�มเองทั้ี�
บ้้านหรึ้อด้�มในงานสัุงสุรึรึค์ก็ได้ นอกจากนี� 
สุูตัรึทั้ี�เบ้สุิคย่ังทั้ำให้ปิรึับ้แต่ังได้หลีากหลีาย่
ตัามความต้ัองการึของนกัด้�ม 

ในช่่วงปีิ ค.ศู. 1920-1933 เป็ินยุ่คของ
การึห้ามสุุรึาในสุหรึัฐอเมรึิกา (Prohibition 
era) ไฮิบ้อลีก็เป็ินเช่่นเดีย่วกับ้เครึ้�องด้�ม
แอลีกอฮิอล์ีอ้�นๆ นั�นค้อต้ัองแอบ้บ้ริึโภัคกัน
อย่่างลีบั้ๆ ในบ้าร์ึลัีบ้ๆ แต่ัความช่งง่าย่แลีะ
ใช้่แค่โซดาผ่สุม ทั้ำให้ไฮิบ้อลีเป็ินตััวเลี้อกทั้ี�
เหมาะสุมของเหล่ีานกัด้�มในช่่วงเวลีานั�น

เครั้ือ่งด่ืมท่ีชาวญ่ีปุ�นหลีงรั้ก้
ไฮิบ้อลีเรึิ�มแพื่ร่ึหลีาย่ไปิย่ังปิรึะเทั้ศูญี่�ปุ่ินในช่่วงทั้ศูวรึรึษัทั้ี� 

1920 เปิิดตัวัทั้ี�บ้าร์ึแห่งหนึ�งในเมอ้งโกเบ้ โดย่ช่าวญ่ี�ปิุน่ตัอนนั�นเรึยี่ก 
เครึ้�องด้�มวสิุกี�ผ่สุมโซดาว่า Wistan แต่ักย็่งัไม่ได้นิย่มแพื่ร่ึหลีาย่นกั 
จนภัาย่หลัีงสุงครึามโลีกครึั�งทีั้� 2 บ้รึษิัทัั้ซันโตัรึี� (Suntory) ได้เผ่ย่
แพื่ร่ึวฒันธรึรึมการึด้�มวิสุกี�ผ่สุมโซดานี�แก่มนุษัย์่เงินเดอ้น ทั้ี�มกัจะ
นยิ่มหาอะไรึด้�มหลีงัเลีกิงาน จนไฮิบ้อลีในญ่ี�ปิุน่ตัอนนั�นมชี่้�อเล่ีนว่า 
“Salary Man” ทั้ำให้การึด้�มไฮิบ้อลีแทั้บ้จะเป็ินไลีฟ์สุไตัล์ีของช่าว
ญ่ี�ปิุน่เลีย่ทั้เีดยี่ว 

หลีงัจากนั�น ไฮิบ้อลีก็เป็ินเคร้ึ�องด้�มทีั้�ครึองใจช่าวญี่�ปุ่ินมาอย่่าง
ย่าวนาน แม้ความนิย่มอาจถึูกเครึ้�องด้�มช่นิดอ้�นแซงหน้าไปิบ้้าง 
ในบ้างช่่วงเวลีา แต่ักไ็ม่เคย่หาย่ไปิจากวฒันธรึรึมของช่าวญี่�ปุ่ิน แลีะ
บ้้านเขาย่งัพื่ถิึพีื่ถิึนัต่ัอการึช่งไฮิบ้อลีมากเป็ินพื่เิศูษัด้วย่ ความนยิ่มนี�
ได้สุ่งผ่ลีมาถึงึปิรึะเทั้ศูในเอเชี่ย่อ้�นๆ รึวมถึงึไทั้ย่ เพื่รึาะเป็ินเครึ้�องด้�ม
ทั้ี�สุดช่้�น คลีาย่ร้ึอน แลีะเข้ากนัได้ดีกบั้อาหารึสุไตัล์ีปิิ�งย่่าง 

จากว้นน้�นจนถึึงว้นนี�
เส่น่ห์ของความเรั้ยีบุง่าย 
แต่่หลีากหลีาย เต็่มไปด้วย 
ศลิีปะการั้ผส่มเครั้ือ่งด่ืม 
เป็นจุดเด่นท่ีทำาให้ไฮบุอลี
ครั้องใจน้กด่ืมท่้วโลีกมา
หลีายยุคหลีายส่ม้ย แลีะ
ไม่ว่าจะจิบุในบุาร์ั้หรัู้หรั้อื 
ผส่มชงด่ืมเองท่ีบุ้าน  
ไฮบุอลีย้งคงเป็นต้่วเลืีอก 
คลีาส่สิ่กส่ำาหรั้บุ้ผู้ท่ี
ต้่องการั้ความส่ดชืน่แลีะ
ความสุ่ขในแก้วเดียว
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พบกัับสิินค้้า “สิิงห์์” คุ้ณภาพดีี ราค้าพิเศษ พนัักงานับุุญรอดฯ ลดทัันัทัี 10% 
ซื้้�อสิินค้้า Singha Shop ไดี้แล้้ววันนี�ที่ี� สิำานักังานให์ญ่่บริษัที่ บุญ่รอดีบริวเวอรี� จำำากััดี สิาขาสิามเสิน

แล้ะเตรียมพบกัับสาขาใหม่่ทัี�อาคาร Singha Complex ชั้ั�นั G ในเดี้อนกัรกัฎาค้มนี� 

Shopee

Line Shopping

กัระเป๋๋า Sport สีิดีำา
690 THB

ผ้้าขนห์นูสีิขาว
240 THB

สิาย Crossbody SINGHA
180 THB



 แอบฟงัชาวสิงห์คุยกัน 

2 talks 

พ่ี่�อ๊ิ๊�งค์์ ช่ว่งนี้่�ผมไมเ่จอิ๊พ่ี่�ที่่�เดอิ๊ะค์ลัับสิ๊งห์ม์ว๊เซีย่มเลัย 
เป็็นี้ยงัไงบา้งค์รับัพ่ี่� งานี้ย่ง่มากมั�ยค์รับั? 

สิบายด่ค์่ะนี้อ้ิ๊งป็๊อิ๊ป็ เรั่�อิ๊งงานี้ย่ง่เป็็นี้เรั่�อิ๊งป็กติค๊์่ะ ฮ่า่ฮ่า่ ด้้วยงานของ
ทีีมพีี่�จะต้้องดู้แลมาต้รฐานคุณภาพี่ให้กับบรษัิัทีผลิต้ทัี�ง 8 แห่งของ
บุญรอด้ฯ แลัะเรัาจะติอ้ิ๊งกำาห์นี้ดมาติรัฐานี้ที่่�ติรังกนัี้ให์ก้บัที่ก่บรัษั๊ัที่ผลัต๊ิ 
เลัยห์วัห์มน่ี้นี้ด๊ห์นี้อ่ิ๊ย แติย่งัสินี้ก่กบังานี้ค์ะ่ 

เข้้าใจได้เลัยค์รัับ เพี่รัาะบรั๊ษััที่ข้อิ๊งเรัาให์้ค์วามสิำาค์ัญ
กับมาติรัฐานี้แลัะค์่ณภาพี่การัผลั๊ติมากที่่�สิ่ด แติ่พ่ี่�อ๊ิ๊�งค์ ์
ห์ายห์นี้า้ห์ายติาไป็แบบนี้่� แสิดงว่าเจอิ๊งานี้ยากใช่ม่ั�ยค์รับัพ่ี่�

ใช่เ่ลัยค์ะ่ งานี้ยาก แติท่ี่า้ที่ายนี้ะค์ะ ในี้ฐานี้ะที่ม่ที่่�ติอ้ิ๊งกำาห์นี้ดมาติรัฐานี้
ค์่ณภาพี่ให์้กับโรังงานี้ผลั๊ติ แติ่ว่าติัวเรัาเอิ๊งไม่ได้อิ๊ย่่ในี้สิ่วนี้ข้อิ๊ง
กรัะบวนี้การัผลั๊ติด้วย เลัยกลัายเป็็นี้ว่า เรัาเป็็นี้ผ่อ้ิ๊อิ๊กกฎเกณฑ์ ์ แติ่
เรัาไมไ่ดเ้ป็็นี้ผ่ใ้ช่้

เราจึงต้้องพิี่จารณาว่า จะกำาหนด้
มาต้รฐานคุณภาพี่อย่างไรให้ทุีกโรงงาน
สามารถปฏิิบัติ้ได้้จรงิและต้รงกัน โด้ยทีี�
คุณภาพี่ของผลิต้ภัณฑ์์ไม่ลด้ลง
ไม่ว่าจะเป็็นี้โรังผลั๊ตินี้ำาด่�ม โซีดา เบ่ยรั์  ไป็จนี้ถึงึฉลัาก บรัรัจ่ภัณฑ์ ์ 
ซีึ�งเรัากจ็ะติอ้ิ๊งเข้า้ไป็ศึกึษัาที่่�ห์นี้า้งานี้จรัง๊ให์ม้ากข้ึ�นี้ 

แลัว้ที่างฝั่่� งข้อิ๊งป็อ๊ิ๊ป็ลัะ่ ช่ว่งนี้่�ที่ม่ Customer 
Relation เจอิ๊เค์สิยากๆ บา้งมั�ยค์ะ

ผลัต๊ิภณัฑ์ข์้อิ๊งเรัามเ่ยอิ๊ะมาก แติเ่ที่า่ที่่�พ่ี่�ที่รัาบ 
เรั่�อิ๊งที่่�ถึก่รัอ้ิ๊งเรัย่นี้เข้า้มาจรัง๊ๆ มน่ี้อ้ิ๊ยนี้ะ

จรงิๆ ทีีมผมทีี�รบัเร่�องร้องเรยีนจากลกูค้า  
ส่วนทีี�ยากจรงิๆ มองว่าเปน็การรบัม่อกับ
อารมณ์ของผู้ร้องเรยีนมากกว่าครบั  
เรัารั่ว่้าผลัต๊ิภณัฑ์ข์้อิ๊งบรัษั๊ัที่ฯ เรัาดอ่ิ๊ย่แ่ลัว้ ไมงั่�นี้อิ๊อิ๊กจากโรังงานี้ไมไ่ดแ้นี้่ๆ  
แติใ่นี้ช่ว่งรัะห์ว่างที่างกอ่ิ๊นี้ที่่�ผลัต๊ิภณัฑ์จ์ะไป็ถึงึมอ่ิ๊ลัก่ค์า้ เรัาไมร่ั่ว่้าผา่นี้อิ๊ะไรั
มาบา้ง เรัาจะติอ้ิ๊งติอิ๊บค์ำาถึามลัก่ค์า้ให์ไ้ดว่้า เกด๊อิ๊ะไรัข้ึ�นี้ ซีึ�งในี้การัห์า 
ค์ำาติอิ๊บ เรัาไดร้ับัค์วามรัว่มมอ่ิ๊จากที่ม่ที่่�ดแ่ลัดา้นี้ค์ณ่ภาพี่มาติลัอิ๊ด รัวมถึงึ
ที่ม่พ่ี่�อ๊ิ๊�งค์ด์ว้ย ดงันี้ั�นี้ ค์วามยากจงึเป็น็ี้เรั่�อิ๊งข้อิ๊งที่ำายงัไงให์ผ้่ร้ัอ้ิ๊งเรัย่นี้เข้า
เข้า้ใจแลัะมั�นี้ใจในี้ค์ณ่ภาพี่สิน๊ี้ค์า้ข้อิ๊งเรัา 
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เรัย่กว่าป็รัะมวลัผลัในี้ห์ัวห์นี้ักมาก แบบนี้่�ม่เวลัาไป็
รัแ่ลักซีบ์า้งมั�ยค์รับัเนี้่�ย พี่ยายามจะใชวิ้ธีีบาลานซ์ค่์ะ ทีำางานเต็้มทีี�ในเวลางาน 

อาจจะมีนอกเวลางานบ้างก็ทีำาต้ามทีี�เรารบัผิด้ชอบ 
ให้เสร็จ แล้วพี่อกลับบ้านก็จะตั้ด้เร่�องงานออกไป 

ห์มายถึึงเรัายังแอิ๊ค์ที่่ฟกรัณ่ม่
งานี้ด่วนี้ แติ่จะพี่ยายามไม่ลัาก
เรั่�อิ๊งงานี้มาค์๊ดติอ่ิ๊ที่่�บา้นี้ บางที่่
วันี้ห์ยด่กไ็ป็เที่่�ยวผอ่ิ๊นี้ค์ลัาย

โอ้ิ๊โห์ อิ๊ยา่งนี้่�ติอ้ิ๊งเข้า้ไป็พี่บลัก่ค์า้ที่ก่เค์สิเลัยมั�ยค์ะ

ข้อิ๊งผมนี้่�เป็็นี้ไป็เอิ๊งแบบอัิ๊ติโนี้มัติ๊เลัยนี้ะ เรั่�อิ๊งที่่�ไม่เอิ๊าค์วามเค์รัย่ดจาก
งานี้กลัับบา้นี้ไป็ด้วย จรัง๊อิ๊ย่ว่่างานี้ข้อิ๊งเรัาค์่อิ๊นี้ข้า้งจะรัอิ๊งรับัอิ๊ารัมณค์์นี้  
แต่้ด้้วยความทีี�เราทีำางานบรกิารมาตั้�งแต่้เด็้กๆ ก็เลยรบัม่อได้้ค่อนข้าง
สบาย แล้วก็มีไปออกกำาลังกายทีี� Singha Sports Club นี�ละครบั ทีี�ชว่ย
ให้ล่มความเครยีด้ไปได้้เยอะเลย

ส่วนพีี่�ไม่ชอบออกกำาลังกาย แต่้ก็มีไปผ่อนคลาย
ทีี�เด้อะคลับในสิงห์มิวเซ์ียมบ่อยๆ ช่่วงไห์นี้ถึา้ม่
เวลัา นี้อ้ิ๊งป็๊อิ๊ป็กม็าพี่บป็ะกนัี้ไดท้ี่่�เดอิ๊ะค์ลับันี้ะค์ะ

นี้อ้ิ๊ยมากค์รับั มไ่มถ่ึงึ 1% ซีึ�งบางเรั่�อิ๊งมนัี้เห์นี้อ่ิ๊การัค์วบค์ม่ จะว่าไป็ ที่ม่ผมนี้่� 
ย๊�งงานี้เยอิ๊ะย๊�งไม่ด่นี้ะ ฮ่า่ฮ่า่ ติอิ๊นี้นี้่�ที่่มผมยังม่งานี้ที่่�เข้้าไป็ช่่วยซีัพี่พี่อิ๊รั์ติ 
ดา้นี้การับรัก๊ารัดว้ย ห์ากมเ่รั่�อิ๊งรัอ้ิ๊งเรัย่นี้ดา้นี้เซีอิ๊รัว๊์สิ ที่ม่ผมกจ็ะเข้า้ไป็ช่ว่ย
เจรัจาให์ล้ัก่ค์า้กลับัมามั�นี้ใจในี้การัดแ่ลัข้อิ๊งเรัาค์รับั

ย๊นี้ด่ค์รับัพ่ี่� ม่อิ๊ะไรัก็มาเลั่าสิ่่กันี้ฟง่ได้ แลั้วเจอิ๊กันี้ที่่� 
เดอิ๊ะค์ลับัสิง๊ห์ม์ว๊เซีย่ม นี้ะค์รับั 

ไม่ห์รัอิ๊กค์รับั สิ่วนี้มากเรัาจะค์่ยโที่รัศึัพี่ที่์กับลั่กค์้า 
อิ๊ธิบ๊ายให์ฟ้ง่ว่าสิาเห์ติเ่กด๊จากอิ๊ะไรั

แต่้ทัี�งนี�เราก็ต้้องสังเกต้ความ
ต้้องการทีี�แท้ีจรงิของลูกค้า
ด้้วย บางรายเขาแค่อยากแจ้ง
ให้ทีราบ บางรายแค่ต้้องการ
ให้เปลี�ยนสินค้า บางรายก็
ต้้องการคำาต้อบจรงิๆ
ซีึ�งเรัากจ็ะไป็ห์าค์ำาติอิ๊บรัว่มกบัที่ม่ที่่�เก่�ยวข้อ้ิ๊ง 
ในี้สิว่นี้การัแกป้็่ญห์างานี้ข้อิ๊งพ่ี่�อ๊ิ๊�งค์ล์ัะ่ค์รับั 
ป็กติแ๊ลัว้ที่ำายงัไง

ถึา้ที่างนี้อ้ิ๊งใช่ท้ี่กัษัะเจรัจาติอ่ิ๊รัอิ๊ง ที่างพ่ี่�จะใช่ท้ี่กัษัะการัค์ด๊เช่ง๊รัะบบค์ะ่ อิ๊ยา่งที่่�
บอิ๊กค์อ่ิ๊ พี่อิ๊เรัาติอ้ิ๊งที่ำามาติรัฐานี้ให์ก้บัที่ก่โรังงานี้

เราก็ต้้องมองภาพี่กว้างออกมาให้ได้้ว่า แต่้ละทีี�
เขามีอะไรบ้าง เขาต้้องการอะไร มีต้รงไหนทีี�ต้้อง
เพิี่�มเติ้ม จากนั�นเราต้้องเอาข้อมูลทัี�งหมด้มา
แมต้ชใ์นหัวเพ่ี่�อสร้างมาต้รฐานทีี�จะต้้องมีเพีี่ยง
หนึ�งเดี้ยว และนำาไปใชป้ฏิิบัติ้เหม่อนกันได้้ทุีกทีี�

พีี่ระพี่ร พีี่ระณรงค์ (อ๊ิงค์)
ผู้จดัก�รแผนกระบบม�ตรฐ�นคุณภ�พ
บรษัิท บุญรอดบรวิเวอรี ่จำ�กัด
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MINIMALISM ทางใจ
วิิธีีปล่่อยวิาง

เพ่ื่�อชีวิีิตที�เบาขึ้้�น
เคยรู้้�สึึกไหมว่่าแต่่ละวั่นมีอะไรู้ให�คิดเยอะเกินไป?

ต่�องตั่ดสิึนใจหลายอย่าง ตั่�งแต่่จะใส่ึชุุดไหน กินอะไรู้ ไปจนถึึงเรู้่�องงาน 
คว่ามสัึมพัันธ์์ และอนาคต่ จรู้งิๆ แล�ว่ มันอาจไม่ใชุ่เพัรู้าะเรู้ามี 

“เรู้่�องทีี่�ต่�องตั่ดสิึนใจ” เยอะเกินไป แต่่เป็นเพัรู้าะเรู้ามี “สิึ�งทีี่�ถ่ึอไว่�” 
มากเกินไปต่่างหาก ทัี่�งคว่ามคาดหวั่ง คว่ามกังว่ล 

และข้�อม้ลทีี่�ถึาโถึมต่ลอดเว่ลา

หลายคนคงคุ�นเคยกับคำาว่่า Minimalism ในแง่ข้องการู้จดับ�าน
และการู้ลดจำานว่นข้�าว่ข้อง แต่่วั่นนี�เรู้าจะมาพ้ัดถึึง 

Minimalism ที่างใจ ซึ่ึ�งไม่ใชุ่แค่การู้ลดข้องใชุ�รู้อบตั่ว่ 
แต่่เป็นการู้ที่ำาให�ใจโล่งข้ึ�น ลดสิึ�งทีี่�ไม่จำาเป็นออกไปจากจติ่ใจ

เพ่ั�อให�เรู้ามีพ่ั�นทีี่�ให�กับสิึ�งทีี่�สึำาคัญจรู้งิๆ 
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ควิามย่่งเหยิง
ส่่งผล่ต่อส่มอง
อย่างไร?

ลองนึกึถึงึคอมพิวิเตอร์์ที่่�เปิิดแท็ี่บ
ไว้เต็มหน้ึาจอ ยิิ่�งมเ่ร่์�องต้องคิดเยิ่อะ 
สมองก็ยิ่ิ�งที่ำงานึหนึักและเคร์่ยิ่ด
ง่ายิ่ขึ้ึ�นึ งานึวิจัยิ่จากมหาวิที่ยิ่าลัยิ่ 
พิร์ินึซ์์ตันึพิบว่า สภาพิแวดล้อมที่่�
ยิ่่่งเหยิ่ิงสามาร์ถึลดความสามาร์ถึ 
ในึการ์โฟกสัและปิร์ะมวลผลข้ึ้อมลูขึ้อง
สมอง (McMains & Kastner, 2011) 

เพื่ราะเม่�อมีสิ่�งเร้า
มากเกินไป ส่มอง
ต้องใชีพ้ื่ลั่งงาน
มากขึ้้�นในการกรอง
ขึ้อ้มูล่ ทำาให้เรารู้ส้่ก
เหน่�อยล้่าโดยไม่รู้ตัวิ

ตัดเสี่ยงรบกวินที�ไม่จำาเป็น

ที่่กวันึเร์าได้ร์ับขึ้้อมูลจากโซ์เชี่ยิ่ลม่เด่ยิ่ ขึ้่าวสาร์ หร์่อ
ขึ้อ้ความที่่�บางครั์�งไมไ่ด้มผ่ลกับชีว่ติเร์าจริ์งๆ แต่กลบัที่ำให้
เร์ากงัวลและคดิมาก ลองเร์ิ�มจากการ์เลอ่กเสพิส่�ออยิ่า่งมส่ต ิ
เชี่นึ จำกัดเวลาบนึโซ์เชี่ยิ่ล ปิิดแจ้งเต่อนึที่่�ไม่จำเปิ็นึ หร์่อ
เลิกติดตามเนึ่�อหาที่่�ที่ำให้ร์ู้สึกแยิ่่ 

เม่�อเร์าตัดเส่ยิ่งร์บกวนึภายิ่นึอกลง เร์าจะเร์ิ�มได้ยิ่ินึ
เส่ยิ่งความคิดขึ้องตัวเองมากขึ้ึ�นึ และร์ู้ว่าจร์ิงๆ แล้ว อะไร์
ค่อสิ�งที่่�สำคัญสำหร์ับเร์า

เบาใจด้วิยแนวิคิด
MINIMALISM

 ลองเริ่่�มจากการิ่เลอืกเสพสื�อ  
 อย่า่งมสีติ ่เช่น่ จำากดัเวลาบน  
 โซเช่ยี่ล ปิิดแจง้เติอืนที่ี�ไมจ่ำาเปิ็น  
 หริ่อืเลก่ติด่ติามเนื�อหา  
 ที่ี�ที่ำาใหร้ิ่้ส้กึแย่ ่

1
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ใชีพ้ื่ลั่งงานกับสิ่�งที�ส่ำาคัญ

เร์าม่เวลาจำกัดแต่มักเส่ยิ่พิลังงานึ
ไปิกบัสิ�งที่่�ไมไ่ดม้ผ่ลในึร์ะยิ่ะยิ่าว บางเร์่�อง 
ที่่�เร์ง่ดว่นึอาจไมส่ำคญัจริ์งๆ หร์อ่บางคร์ั�ง 
อาจเป็ินึความคาดหวงัจากคนึอ่�นึมากกว่า
ความต้องการ์ขึ้องเร์าเอง

ถ้าล่องถามตัวิเองว่ิา 
“สิ่�งนี�มีควิามหมายกับ
ฉันจรงิไหม?” เราจะพื่บ
ว่ิาหล่ายอยา่งไม่ส่ำาคัญ
เท่าที�คิด แล่ะทำาให้เรามี
เวิล่ากับพื่ลั่งงานเหล่่อ
ไปใชีใ้นสิ่�งที�ส่ำาคัญกว่ิา

การ์ดูแลส่ขึ้ภาพิที่ั�งร์่างกายิ่และ
จติใจ การ์ออกกำลงักายิ่ การ์กนิึอาหาร์ด่ๆ  
และการ์พิักผ่อนึจะชี่วยิ่ให้เร์าม่พิลัง 
ในึการ์ที่ำสิ�งท่ี่�สำคัญ ขึ้ณะเดย่ิ่วกันึความ
สัมพิันึธ์์ท่ี่�ด่กับคนึร์อบข้ึ้างก็สำคัญไม่แพิ้
กันึ อยิ่่าล่มให้เวลาแก่คนึสำคัญเพิ่�อเติม
พิลังบวกในึชี่วิตกันึนึะ

ปล่่อยวิาง พัื่กใจ

บางคร์ั�งเร์าก็คิดมากเกินึไปิ ยิ่ิ�งคิด
เยิ่อะ ยิ่ิ�งสับสนึ และยิ่ิ�งเคร์่ยิ่ด วิธ์่หนึึ�งที่่�
ชี่วยิ่ได้ค่อการ์เขึ้่ยิ่นึบันึที่ึก เพิร์าะเม่�อเร์า
เขึ้่ยิ่นึออกมา เร์าจะเห็นึภาพิร์วมชัีดขึึ้�นึ 
ว่าอะไร์ค่อสิ�งที่่�ควร์โฟกัส และอะไร์ท่ี่�
เปิน็ึเพิย่ิ่งความฟ่�งซ์า่นึในึหวั อก่วธิ์ค่อ่ฝึกึ 
ลมหายิ่ใจและร์บัร์ูป้ิจัจบ่นัึ ลองสดูหายิ่ใจ
เขึ้้าลึกๆ แล้วค่อยิ่ๆ ผ่อนึออกชี้าๆ โดยิ่
ไม่ต้องพิยิ่ายิ่ามเร่์งให้ตัวเองร์ู้สึกด่ขึึ้�นึ  
ไม่ต้องผลักไสความคิดหร่์อความร์ู้สึก
ใดๆ แค่ร์ับร์ู้ว่าตอนึนึ่�เร์ากำลังหายิ่ใจอยิู่่ 
บางเร์่�องที่่�เร์ากังวลอาจเปิ็นึสิ�งที่่�ควบค่ม
ไมไ่ด ้และการ์ยิ่อมร์บัวา่มนัึเปิน็ึอยิ่า่งนึั�นึ 
อาจชี่วยิ่ให้เร์าวางมันึลงง่ายิ่ขึ้ึ�นึ 

เม่�อเราให้ควิามส่นใจ
กับสิ่�งที�เกิดขึ้้�นตรงหน้า 
แทนที�จะจมอยู่กับอดีต
หรอ่กังวิล่กับอนาคต 
ชีวิีิตก็จะเบาล่ง

ล่ดตัวิเล่่อกล่ง

การ์ม่ ตัว เล่อกมากเกินึไปิอาจ 
ที่ำให้เร์าตัดสินึใจลำบากและร์ู้สึกไม่
พิอใจกับสิ�งที่่�เล่อก นึ่�เปิ็นึปิร์ากฏการ์ณ์
ที่่�เร์่ยิ่กว่า “ภาวะยิ่้อนึแยิ่้งขึ้องที่างเล่อก” 
(The Paradox of Choice) ซ์ึ�งแสดง 
ให้เห็นึว่าบางคร์ั�งยิิ่�งม่ที่างเล่อกมาก  
ยิ่ิ�งตัดสินึใจยิ่าก

ม่เร์่�องเล่าว่า คนึขึ้ายิ่ร์องเท้ี่าที่่�
ปิร์ะสบความสำเร์็จใชี้วิธ์่ให้ลูกค้าลอง
ร์องเที่้าที่่ละ 2 คู่ ถึ้าลูกค้าลอง 3 คู่  
เขึ้าจะถึามว่า “ให้เก็บคู่ไหนึก่อนึด่?” 
เ ม่�อ เล่อกตัดตัว เล่อกออกไปิหนึึ� งคู่  
การ์ตัดสินึใจซ์่�อร์องเท้ี่าที่่�เหล่อก็ง่ายิ่ขึึ้�นึ 
ชี่วิตปิร์ะจำวันึก็เชี่นึกันึ ถึ้าต้องตัดสินึใจ
เร์่�องสำคัญ ลองจำกัดตัวเล่อกไว้เพิ่ยิ่ง  
2-3 ขึ้อ้ แลว้ตดัตวัเลอ่กที่่�ไมจ่ำเปิน็ึออกไปิ 
จะชี่วยิ่ให้เร์าตัดสินึใจได้ง่ายิ่ขึ้ึ�นึและลด
ความกดดันึลง

 เริ่าจะริ่้ส้กึสงบขึ้ึ�น ไมใ่ช่เ่พริ่าะช่ว่ีติ  
 มทีี่กุอย่า่งพริ่อ้ม แติเ่พริ่าะเริ่าเลอืก  
 ที่ี�จะพอใจกบัส่�งที่ี�ม ีและอย่้ก่บั  
 ปิัจจุบนัอย่า่งแที่จ้ริ่ง่ 

2 3 4
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เล่่อกสิ่�งที�พื่อดีกับใจ

เร์าไม่จำเปิ็นึต้องเล่อกสิ�งที่่�ด่ที่่�ส่ด
เสมอไปิ บางคร์ั�งแค่เล่อกสิ�งที่่�ด่พิอ
สำหร์ับเร์าก็พิอ งานึวิจัยิ่พิบว่า คนึที่่�ไม่
ยิ่ึดติดกับการ์หาที่างเล่อกที่่�สมบูร์ณ์แบบ
มักม่ความส่ขึ้มากกว่า เช่ีนึ เวลาเล่อก
อาหาร์ แที่นึท่ี่�จะเสย่ิ่เวลาลงัเล ลองเลอ่ก
เมนึูที่่�เคยิ่กินึแล้วอร์่อยิ่หร์่อร์ู้สึกสบายิ่ใจ
โดยิ่ไม่ต้องเปิร์่ยิ่บเที่่ยิ่บที่่กตัวเล่อก ชี่วิต
จะง่ายิ่ขึึ้�นึ และเร์าจะมพ่ิลังเหลอ่ไปิโฟกัส
กับสิ�งที่่�สำคัญกว่า

เม่�อเร์าลดความย่่ิ่งเหยิิ่งที่างใจลง ช่ีวิตจะ
เร์ิ�มเปิล่�ยิ่นึไปิอยิ่่างเปิ็นึธ์ร์ร์มชีาติ เร์าจะม่พิ่�นึที่่�
ว่างในึหัวมากขึ้ึ�นึ ที่ำให้คิดอะไร์ได้ชีัดเจนึขึ้ึ�นึและ
ตัดสินึใจง่ายิ่ขึ้ึ�นึโดยิ่ไม่ต้องลังเลกับเร่์�องเล็กน้ึอยิ่ 
ความเคร์่ยิ่ดจากสิ�งที่่�ไม่จำเปิ็นึจะค่อยิ่ๆ ลดลง 
เพิร์าะเร์าไม่ได้ปิลอ่ยิ่ให้ตวัเองจมอยิู่กั่บขึ้อ้มลูหร์อ่
เร์่�องที่่�ไม่ได้สำคัญจร์ิงๆ อ่กต่อไปิ เร์าจะม่เวลา 
มากขึ้ึ�นึสำหร์บัสิ�งที่่�มค่วามหมายิ่ ที่ั�งการ์ดแูลตวัเอง 
การ์ใชีเ้วลากบัคนึท่ี่�เร์าร์กั หร์อ่การ์ที่ำสิ�งท่ี่�เตมิเตม็
หัวใจ และส่ดที่้ายิ่ เร์าจะร์ู้สึกสงบขึ้ึ�นึ ไม่ใชี่เพิร์าะ
ชีว่ติมท่ี่ก่อย่ิ่างพิร้์อม แต่เพิร์าะเร์าเลอ่กที่่�จะพิอใจ
กับสิ�งที่่�ม่ และอยิู่่กับปิัจจ่บันึอยิ่่างแที่้จร์ิง

Minimalism ทางใจ ไม่ใชีแ่ค่
ทิ�งสิ่�งขึ้อง แต่มันค่อการเล่่อก
ว่ิาอะไรควิรเก็บไว้ิ แล่ะอะไร
ควิรปล่่อยไปในชีวิีิต เพื่ราะ
ชีวิีิตไม่จำาเปน็ต้องถกูเติมให้ 
“เต็ม” ตล่อดเวิล่า บางครั�ง 
การมีที�ว่ิางให้หายใจ ได้อยู่กับ
ตัวิเอง แล่ะมีเวิล่าส่ำาหรบั
สิ่�งที�ส่ำาคัญจรงิๆ อาจเปน็สิ่�ง
ที�ทำาให้เรามีควิามส่่ขึ้มากที�ส่่ด

ลองถึามตวัเองวา่ “วนัึนึ่�มอ่ะไร์ที่่�เร์าสามาร์ถึ
ปิล่อยิ่วางได้บ้าง?” แล้วลองดูว่าชี่วิตมันึเบาขึึ้�นึ
แค่ไหนึ  

พ่ช่ญ์ส์น่ ีสมท่ี่ธิเ่นติย่์
นัักเขีียนัคอนัเทนัต์์เชิิงจิิต์วิิทยา 

และแรงบัันัดาลใจิ ประจิำเพจิ

Understand: ห้้องนัั�งเล่นัขีองห้ัวิใจิ

5



 คุณุเคุรียีดอย่�หรีอืเปล่�า? เมื่ื�อเจอคุำาถามื่นี้ี�หล่ายคุนี้ก็ม็ื่กั็จะ  
 ตอบว่�า “ไมื่�เคุรียีด” เพรีาะคุนี้มื่าก็มื่ายนี้กึ็ไมื่�ออก็ว่�าตวั่เอง  
 จะเคุรียีดอะไรีหาก็ชีวิี่ตของพว่ก็เขาไมื่�ไดก้็ำาล่งัมื่ปีัญหา 

I
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หลายคนจึึงตกอย่�ในสภาวะ “เครีียดสะสม” โดยไม�รี่�ตัว แม�ว�าพวกเขาจึะมี

ช่�วงเวลาที่ี�ผ่�อนคลายและไม�ได�กังวลใจึตลอดเวลา แต�ก็จึะมีอาการีบางอย�างที่ี�อาจึ

บ�งบอกว�าอย่�ในภาวะเครีียด อาที่ิ ปวดหัวง�าย นอนหลับยาก ไม�มีสมาธิิ ที่�องอืด

หรีือที่�องเสียบ�อย อ�อนเพลีย ใจึสั�นง�าย 

เมื�อมีอาการีเหล�านี�เรีามักจึะสำารีวจึว�าตัวเองเป็นโรีคอะไรีหรีือไม� แต�อาจึ 

มองข�ามการีสำารีวจึความเครีียดที่ี�แฝงอย่�ภายใน ดังนั�น วงการีจึิตวิที่ยาจึึงได�

สรี�างแบบปรีะเมินความเครีียดมาให�เรีาได�ลองสำารีวจึรีะดับความเครีียดของตัวเอง 

การีที่ี�เรีาได�ร่ี�รีะดับความเครีียดของตัวเองนั�น จึะช่�วยให�เรีารีับมือและจึัดการีกับ

ความเครีียดได�อย�างเหมาะสม 

หากคุณไม�แน�ใจึว�าตัวเองมีความเครีียดอย่�ในตัวมากแค�ไหน เรีาอยากให�คุณ

ลองที่ำาแบบปรีะเมินนี� **อ�างอิงแบบปรีะเมินและการีแปลผ่ลจึากกรีมสุขภาพจิึต 

กรีะที่รีวงสาธิารีณสุข**

คุุณเคุรีียดอย่�หรีือเปล่�า? เมืื่�อเจอ
คุำาถามื่นีี้�หล่ายคุนี้ก็็มื่ัก็จะตอบว่�า  
“ไมื่�เคุรีียด” เพรีาะคุนี้มื่าก็มื่ายนึี้ก็ 
ไมื่�ออก็ว่�าตัว่เองจะเคุรียีดอะไรีหาก็
ชีวิี่ตของพว่ก็เขาไมื่�ได้ก็ำาลั่งมีื่ปญัหา

น้ี้อยคุนี้ทีี่�จะสัังเก็ตว่�า วิ่ถีชีีวิ่ตทีี่�เรี�งรีบี 
ก็ารีติดโซเชียีล่มื่เีดีย ก็ารีเปลี่�ยนี้แปล่ง
ของฮอร์ีโมื่นี้ในี้รี�างก็าย หรีอืแมื่ก้็รีะทัี่�ง
อุปนิี้สััยอย�างเชี�นี้ เจา้รีะเบยีบ รีะแว่ด
รีะวั่ง เป็นี้เพอร์ีเฟ็ค็ุชีนัี้นิี้สัต์ หรีอืแม้ื่แต�
ก็ารีหมื่ก็มุื่�นี้กั็บอะไรีมื่าก็ๆ ก็็สัร้ีาง
คุว่ามื่เคุรียีดใหเ้รีาไมื่�น้ี้อย

ชวนมาเชก็ลิสต์ 
ระดับความเครยีด  
และวิธีลดเครยีด 
แบบ 4A

คำาแนะนำาในการทดสอบ: ต�อไปนี้ี�เปน็ี้ปญัหาที่ี�อาจเก็ดิขึ�นี้ก็บัที่�านี้ โปรีดอ�านี้แต�ล่ะขอ้อย�าง
รีอบคุอบ หล่งัจาก็ที่ี�ที่�านี้อ�านี้แล่ว้่ ใหเ้ล่อืก็คุำาตอบที่ี�ตรีงก็บัตวั่ของที่�านี้มื่าก็ที่ี�สุดุว่�าอาก็ารี
หรีอืคุว่ามื่รี่สุ้กึ็นี้ี�ไดร้ีบก็ว่นี้ที่�านี้มื่าก็นี้อ้ยเพียงใด ในี้ชี�ว่งรีะยะเว่ล่า 2-4 สุปัดาห์

การแปลผล
คะแนน 0-4 ความเครยีดน้อย
คะแนน 5-7 ความเครยีดปานกลาง
คะแนน 8-9 ความเครยีดมาก
คะแนน 10-15 ความเครยีดมากที�สุด

0
เป็นี้นี้อ้ยมื่าก็

1
เป็นี้บางคุรีั�ง

2
เป็นี้บ�อยคุรีั�ง

3
เป็นี้ปรีะจำา

1 มีปัญหาการนอน นี้อนี้ไมื่�หล่บัหรีอืนี้อนี้มื่าก็

2 มีสมาธิน้อยลง

3 หงุดหงิด, กระวนกระวาย, วุ�นวายใจ

4 ร้้สึกเบ่�อ เซ็ง็

5 ไม�อยากพบปะผ้้คน

แบบประเมินความเครยีด (ST-5)

คะแนนรวม
ของคณุ ? ขอ้ที� อาการหรอ่ความร้้สึก 

ที�เกิดในระยะ 2-4 สัปดาห์

คะแนน

 อาก็ารีบางอย�างที่ี�อาจบ�งบอก็ว่�า  
 อย่�ในี้ภาว่ะเคุรียีด อาที่ ิปว่ดหวั่ง�าย  
 นี้อนี้หล่บัยาก็ ไมื่�มื่สีุมื่าธิ ิที่อ้งอืด  
 หรีอืที่อ้งเสุยีบ�อย 
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ความเครีียดเป็นสิ�งปกติที่ี�เกิดขึ�นกับทีุ่กคน หากคะแนน

ความเครีียดอย่�ในรีะดับน�อย มันจึะไม�ส�งผ่ลต�อการีดำาเนินช่ีวิต 

ของเรีา เรีาจึะหายเองโดยทีี่�ไม�ต�องที่ำาอะไรี หากมีรีะดับความเครีียด 

ปานกลางกย็งัถือืว�าเปน็เรืี�องปกตโิดยเฉพาะกบัคนวยัที่ำางาน ซึ่ึ�งเรีา

สามารีถืแก�ได�ด�วยการีไปที่ำากิจึกรีรีมที่ี�ช่อบเพื�อผ่�อนคลาย 

แต�หากใครีมีคะแนนรีะดับความเครีียดอย่�ในขั�นมากถืึงมาก

ที่ี�สุด บ�งบอกว�าคุณมีความเสี�ยงที่ี�จึะเป็นโรีคเครีียด (Adjustment 

Disorder) ซึึ่�งส�งผ่ลต�อการีใช่�ชี่วิต ที่างที่ี�ดีควรีหาคนใกล�ชิ่ดทีี่�

สามารีถืพ่ดคุยเพื�อรีะบาย ยิ�งหากอย่�ในขั�นรีุนแรีงที่ี�ส�งผ่ลที่ำาให�

จึิตใจึไม�มั�นคงควรีรีีบปรีึกษาจึิตแพที่ย์

วิธีจัดการความเครียดด้วยตัวเองตามโมเดล 4A  
(The 4 A’s of Stress Management)

ความเครีียดอ�อนๆ จึะเป็นตัวกรีะตุ�นให�คนวัยที่ำางานมี

แรีงบันดาลใจึในการีมุ�งส่�เป้าหมายและไม�เฉื�อยแฉะ แต�เมื�อ

ความเครีียดเพิ�มรีะดบัมากขึ�นเพรีาะความกดดนั ภารีะหน�าที่ี� และ

ความคาดหวังต�างๆ เรีาจึะที่ำาอย�างไรีเพื�อลดรีะดับความเครีียดนั�น

ไม�ให�สะสมมากเกินไป?

เรีามีวิธิีที่ี�จัึดการีความเครีียดตามโมเดล 4A ซึ่ึ�งคนที่ำางาน

สามารีถืนำาไปปรีับใช่�ในช่ีวิตปรีะจึำาวันได� ดังนี�

Avoid “หลีกเลี�ยง” ความเครีียดโดยวางแผ่นล�วงหน�าเพื�อ

จึะไม�พาตัวเองไปส่�สถืานการีณ์กดดัน อาที่ิ

จััดลำำ�ดับคว�มสำำ�คัญ - ลิสต์ว�าวันนี�มีงานอะไรีที่ี�

ต�องที่ำาบ�างเพื�อลำาดับความคิดยุ�งเหยิงอันเป็น

ความเครีียดรี่ปแบบหนึ�ง และเมื�อที่ำางาน

หนึ�งเสรี็จึก็ให�ขีดฆ่�างานนั�นในลิสต์จึะ

ช่�วยให�เรีาไม�ต�องเผ่ช่ิญกับเดดไลน์ 

และร่ี�สึกถืึงความสำาเร็ีจึเล็กๆ  

ในแต�ละวัน

ปฏิิเสำธสำิ�งไมจ่ัำ�เปน็ - หาก

คณุไม�ได�มเีวลามากพอที่ี�จึะช่�วย

แบ�งเบาภารีะคนอื�น ก็อย�าเพิ�ง

ไปรัีบภารีะนั�นมาไว�ทีี่�ตัวเอง 

การีรัีกษาความสัมพันธิ์หรีือ

เกรีงใจึคนอื�น ต�องมาพรี�อม

สุขภาพจึิตที่ี�ดีของเรีาด�วย 

อยู่่่ห่่�งจั�กบ�งคนห่รืือบ�งเรืื�อง - เลี�ยงการีเสพดรีาม�า 

ในโลกโซึ่เชี่ยลหากคุณเป็นคนอ�อนไหว และพยายามวางตัวเอง 

ให�ห�างจึากคนที่ี�ที่ำาให�เรีาไม�สบายใจึ

Alter “แก�ไข” ความเครีียดด�วยการีแสดงออกให�คนอื�น 

รี่�ว�าเรีากำาลังไม�สบายใจึ และสรี�างความผ่�อนคลายให�ตัวเอง อาที่ิ

บอกเลำ่�ออกไป - เล�าให�คนที่ี�เรีาไว�ใจึได�รีับฟัังปัญหา หรีือ

บอกตรีงๆ ให�คนที่ี�ที่ำาให�เรีาอดึอดัได�รัีบร่ี�ว�าเขาที่ำาให�เรีาไม�สบายใจึ 

เปลำ่�ยู่นสำภ�วะเดิมๆ - จึัดโต๊ะ จึัดห�อง สรี�างสภาพแวดล�อม

ให�สบายตาสบายใจึ หรืีอขับรีถืไปที่างทีี่�อาจึจึะอ�อมไกลกว�าเดิมแต�

ไม�ต�องเผ่ช่ิญภาวะรีถืติด หรีือฟัังเสียงที่ี�ช่�วยให�รี่�สึกผ่�อนคลายและ

ไม�กวนสมาธิิไปด�วยขณะที่ำางาน 

Accept “ยอมรีับ” ความจึรีิง ปล�อยวาง เมื�อปัญหาที่ี�ที่ำาให�

เกิดความเครีียดมาจึากสิ�งที่ี�เรีาควบคุมไม�ได� หรีือเกินกว�าที่ี�เรีาจึะ

ไปแก�ไขได� หนที่างคือ ปรัีบมายเซ็ึ่ตและทัี่ศนคติ เรีียนร่ี�ทีี่�จึะให�

อภัยคนอื�นรีวมที่ั�งให�อภัยตัวเอง และอย�าลืมให�คนใกล�ชิ่ดได�รี�วม

แบ�งปันความรี่�สึก

Adapt “ปรัีบตวั” เพื�อลดความกดดนั ไม�เพียงปจัึจึยัภายนอก

ที่ี�สรี�างความเครีียดให�เรีา ตัวตนและมายเซึ่็ตของเรีาเองก็สรี�าง

ความกดดนัเช่�นกนั ยอมให�ตัวเองยดืหยุ�นมากขึ�น ไม�เครี�งครีดัและ

ปล�อยผ่�านกับเรีื�องเล็กๆ น�อยๆ บ�าง อย�ามองโลกในแง�ลบ 

ไปซึ่ะทุี่กเรืี�อง ทีี่�สำาคญั อย�าลืมใช่�เวลาให�นานขึ�น

ไปกับสิ�งที่ี�ที่ำาให�เรีามีความสุข

ร่ี�เที่�าที่นัอาการีเครีียด และรีบัมอื

จึดัการีความเครีียดให�อย่�หมดั แล�ว

จึะเห็นว�าความสุขไม�ได�อย่�ไกลตัว

เรีาขนาดนั�น 

ขอบคุณข้อม้ลประกอบจาก
https://becommon.co/life/
checklist-stress-management/

https://www.bedee.com/articles/mental-
health/stress-assessment

https://www.painscale.com/article/
the-4-a-s-of-stress-management
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Manager – financial Insight & Controller (International Business) 
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เป็็นแฟนคลัับของบิวกิ้ิ�น (พุุฒิิพุงศ์์  
อสัสรัตันกิ้ลุั) แลัะพุพีุ ี(กิ้ฤษฏ์ ์อำนวยเดชกิ้รั) 
มาได้ 5 ป็ีแลั้วค่ะ ที่ี�ช่�นชอบบิวกิ้ิ�น เพุรัาะ
ป็รัะที่บัใจในผลังานแลัะช่�นชมที่ศั์นคตขิอง
น้องเขามากิ้ค่ะ ส่วนพุีพุีเรัาชอบที่ี�น้องเขา
พุฒัินาตัวเองอย่่ตลัอดแลัะมีความกิ้ล้ัาทีี่�จะ
เป็็นตวัของตวัเอง ที่ำให้เ้รัาไดแ้รังบันดาลัใจ 
จากิ้นอ้งๆ ที่ั�งสองจนตดิตามเป็น็แฟนคลับั
เต็มตัว ติดตามทุี่กิ้ผลังาน แล้ัวก็ิ้เลัยเรัิ�ม
เกิ้็บสะสมสิ�งของที่ี�เกิ้ี�ยวกิ้ับศ์ิลัป็ินที่ั�งสอง
ตั�งแต่นั�นเป็็นต้นมา

ความทีี่�เรัาเป็็นแฟนคลัับ ของสะสม
ของเรัาที่ั�งห้มดจึงมาจากิ้กิ้ารัที่ี� เรัารัักิ้
ศ์ิลัปิ็น อยากิ้ช่วยสนับสนุนเขาที่ั�งสอง 
เที่่าที่ี�จะที่ำได้ ของบางชิ�นไม่ได้ซื้่�อห้ามา 
แต่มาจากิ้กิ้ารัที่ี�เรัาไป็เลั่นเกิ้มที่ำกิ้ิจกิ้รัรัม
ตาม events ตา่งๆ เพุ่�อให้เ้รัาได้เป็น็ผ่ช้นะ
ห้รั่อผ่้โชคดีแลัะได้เข้าใกิ้ล้ัห้รั่อ meeting 
กิ้ับศ์ิลัป็ินที่ี�เรัาช่�นชอบ ห้ลัายๆ ชิ�นเรัาจึง
ต้องใช้ความพุยายามอย่างมากิ้ในกิ้ารัทีี่�
จะไป็ได้มา

อยา่งเช่นโป็สเตอร์ัที่ี�มลีัายเซ็ื้น สำห้รับัคนอ่�นๆ 
อาจจะมองว่า กิ้็แค่โป็สเตอรั์ใบห้นึ�ง แต่สำห้รัับเรัา 
ค่อใส่กิ้รัอบไว้เลัย เพุรัาะของสิ�งนี�สะท้ี่อนความ
พุยายามที่ี�เรัาต้องไป็แข่งขันกิ้ับแฟนคลัับคนอ่�นๆ 
ซื้ึ�งกิ้ว่าทีี่�เรัาจะที่ำคลิัป็ ห้รั่อแต่งกิ้ลัอน ห้รั่อที่ำ
อะไรัต่างๆ นานา เพุ่�อให้้ส่งไป็แลั้วเข้ารัอบ กิ้ว่าที่ี� 
เรัาจะมีโอกิ้าสได้ใกิ้ลัช้ดิศ์ลิัป็นิที่ี�เป็น็แรังบันดาลัใจ 
ของสะสมเห้ลั่านี�จึงมีคุณค่าที่างใจต่อเรัามากิ้ๆ

ไม่ว่าจะเป็็นคนในครัอบครััว เพุ่�อนฝู่ง พุอทีุ่กิ้คน 
รั่ว่้าเรัาชอบบิวกิ้ิ�นกิ้บัพีุพุ ีพุวกิ้เขาก็ิ้ช่วยสนบัสนุนเรัาเต็มทีี่� 
ไมว่า่จะเรั่�องเลัก็ิ้ๆ นอ้ยๆ อย่างชว่ยกิ้ดไลัคก์ิ้ดแชรั ์ห้รัอ่
แม้กิ้รัะทัี่�งช่วยเล่ันตลักิ้เพุ่�อให้้เรัาที่ำคลิัป็ ชว่ยถ่า่ยวิดีโอ
สง่ป็รัะกิ้วด เพุ่�อให้้เรัามีโอกิ้าสใกิ้ล้ัชดิกัิ้บศิ์ลัปิ็น ที่กุิ้คน
มาช่วยลัุ้นแลัะให้้กิ้ำลัังใจ มันจึงเต็มไป็ด้วยความรั่้สึกิ้
ที่ี�พุิเศ์ษ แลัะพุอเรัามองด่ของสะสมแต่ลัะชิ�น เรัาไม่ได้
นึกิ้ถ่ึงแต่ศ์ิลัป็ิน แต่จะนึกิ้ถ่ึง moments แลัะ events 
ต่างๆ กิ้ับคนรัอบข้างที่ี�ที่ำให้้เรัามีความสุขด้วยค่ะ

เร�ว่�ของสะสมแฟนคลับศลิปิน ไม่ใชแ่ค่ส่ิงท่ี
สะท้อนคว�มชืน่ชอบท่ีเร�มีต่อศลิปินเท่�น้ัน 
จ�กประสบก�รณ์ส่วนตัว มันสะท้อนให้เห็นถึง
คว�มรกัของคนรอบๆ ตัวท่ีเข�มีให้เร�ด้วย

 ของสะสมที่่�ได้จ้ากคอนเสริ์ต์  
 ซึ่่�งปกตแิล้ว้จะมล่้วด้ล้ายตา่งๆ  
 เพ่ื่�อให้ ้fc ได้เ้กบ็เป็นที่่�ร์ะล้ก่ 

 Poster, Postcard  
 พ่ื่พ่ื่ แล้ะบวิกิ�น 
 พื่ร์อ้มล้ายเซึ่น็ 



CAMPING 
LANTERN

พงศกร ทวีธน�ทรพัย์
Head of Corporate Communications - Event Management  

บรษัิท บุญรอดบรวิเวอรี ่จำ�กัด
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 ตะเกย่งตวัน่�ไมเ่คยผ่า่นการ์ใช้ ้
 กล้อ่ง ค่ม่อ่ คร์บสมบร่์ณ์ม์าก 
 เร์ย่กว่า new old stock ได้เ้ล้ย 

เรัิ�มจากิ้ความทีี่�เรัาชอบแคมป์็ป็ิ�ง เป็็นสาย
แคมป็์ป็ิ�งเลัยครัับ แลั้วเห้็นเพุ่�อนเอาตะเกิ้ียงมาจุด 
เป็็นตะเกีิ้ยงโบรัาณ วิธีีจุดค่อนข้างยุ่งยากิ้ต้อง 
ป็๊�มลัม เติมน�ำมัน เป็ิดโป็๊ะ ห้มุนบิดอะไรัต่างๆ 
มีกิ้รัรัมวิธีีที่ี�วุ่นวายพุอสมควรั แต่มันกิ้ลัายเป็็นว่า  
เรัาเห็้นแลั้วชอบ มันคลัาสสิกิ้ มีขั�นมีตอน รั่้สึกิ้
อยากิ้จดุเป็น็บา้งกิ้เ็ลัยเรัิ�มเขา้วงกิ้ารัสะสมตะเกิ้ยีง 
เรัากิ้็สะสมมาได้ป็รัะมาณ 9-10 ป็ีแลั้วครัับ  

เสน่ห้์ของตะเกิ้ียงโบรัาณค่อความ manual 
แลัะ vintage เม่�อ 60-70 ป็ีกิ้่อน เรัาเห้็นห้น้าตา
ตะเกิ้ียงเป็็นยังไง ป็๊จจุบันเรัากิ้็ยังเห้็นเป็็นแบบนั�น 
มดีไีซื้นเ์ดมิแลัะใชเ้ที่คโนโลัยเีดมิ ซื้ึ�งให้ค้วามสวา่ง
กิ้ว่าโคม LED สมัยให้ม่ เที่ียบกิ้ับของอย่างอ่�นที่ี�
ผ่้ผลัิตเขาจะป็รัับไป็ตามยุคสมัย แต่สิ�งนี�กิ้ลัับ
คงเดิม แถ่มยังเป็็นที่ี�ต้องกิ้ารั กิ้ว่าเรัาจะได้
มาแต่ลัะดวง บอกิ้เลัยว่ายากิ้มากิ้ ต้องแข่ง
ป็รัะม่ลัในเว็บ eBay ห้รั่อส่องตามเพุจแคมป็์ป็ิ�ง
รัอคนมาป็ลั่อยขาย แบบที่ี�คนจะแย่งกิ้ันซื้่�อ
ส่วนมากิ้จะเป็็นของเก่ิ้าทีี่�ออกิ้มาตั�งแต่
ช่วงป็ี 1960s แลัะของให้ม่จากิ้ผ่้ผลัิต
เจ้าดังที่ี�เขาจะออกิ้ป็ีลัะแค่ไม่กิ้ี�ดวง เป็็น 
limited edition ยิ�งเป็็นของเก่ิ้า 
ห้ายากิ้ กิ้็ยิ�งรัาคาเอาเรั่�อง  

ความป็รัะที่บัใจเวลัาที่ี�เรัาได้มาแต่ลัะดวง ค่อมนัจะเป็็นของเกิ้า่
แน่นอน ต้องลัุ้นว่าเรัารัับตะเกิ้ียงมาแลั้ว อันดับแรักิ้มันจะจุดติดไห้ม 
ถ่้ามันจุดไม่ติด เรัาจะที่ํายังไงให้้มันกิ้ลัับมาจุดติด ตะเกิ้ียงบางดวง 
เรัาได้มาสภาพุเห้ม่อนซื้ากิ้เลัย โคมแตกิ้ ที่อ่ตัน ซื้ากิ้แมลังเต็มไป็ห้มด 
เรัากิ้็มาศ์ึกิ้ษากิ้ารัซื้่อมเองจากิ้ YouTube ของฝูรัั�ง

 กร์ร์มวิธีก่าร์จุด้ มห่้ล้ายขั�นตอน 
 คอ่นขา้งยุง่ยาก แตก่ล้บัเป็นเสนห่้ ์
 ที่่�นา่สะสมของตะเกย่งโบร์าณ์  

เร�ถอด ล้�ง ขัด ทีละชิน้ ค่อยๆ ดูแลรกัษ�
พอมันติดกลับขึ้นม�ได้ปุ๊บ เร�จะรู้สึกว่�  

เห้ย เร�ทำ�เองได้ มันสนุก  
เร�ชอบคว�มรู้สึกตรงน้ีม�ก

สุดที่้าย เรัาซื้่อมเองห้มด กิ้ลัายเป็็น
งานอดเิรักิ้ที่ี�เรัากิ้ร็ับัซื้อ่มให้เ้พุ่�อนๆ ดว้ย 

ตะเกิ้ยีงเห้ล่ัานี�ในยคุนี�ตอ้งบอกิ้ว่า 
เขาซื้่�อขายกิ้นัเป็น็ของสะสมจรังิๆ ครับั 
 เพุรัาะเอาเข้าจรัิงคนกิ้็ไม่ได้เอามา 
แคมป์็ปิ็�งกิ้ันแล้ัว ถ่้าจะมีคนที่ี� เอามา
จุดบ้าง นั�นค่อ เขาเอามาโชว์ อารัมณ์

ป็รัะมาณวา่เตน็ท์ี่เรัามขีองดนีะ เที่น่ะ 
สนุกิ้สนานกิ้ันไป็



BANKNOTES 
& Cards
กรรณตพล นิติกิจไพบูลย์ 
AVP - Dept. Head Strategic Finance Partner (Holdings) (Acting)  
บรษัิท บุญรอดบรวิเวอรี ่จำ�กัด
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 บตัร์โที่ร์ศัพัื่ที่ ์  
 บตัร์เตมิเงินคา่ยตา่งๆ  
 แล้ะ Magnet จากห้นงัด้งั 
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ตอนที่ี�เรัิ�มสะสมธีนบัตรั เป็็นช่วงที่ี�ผมอายุ
ไดป้็รัะมาณ 12-13 ป็ ีที่ี�บา้นผมคา้ขาย แลัว้กิ้จ็ะมี
ลัก่ิ้ค้านำธีนบัตรัห้ร่ัอเห้รีัยญบางรัุน่มาซ่ื้�อของ เป็น็
รัุ่นที่ี�ห้ายากิ้ ห้รั่อห้น้าตาแป็ลักิ้ๆ ผมกิ้็จะเกิ้็บไว้ 
ไม่ได้ไป็สรัรัห้านะครัับ แค่ว่าถ่้าเจอกิ้็จะเกิ้็บ แต่
กิ้็เป็็นจุดเรัิ�มต้นของกิ้ารัสะสมมาจนถ่ึงป็๊จจุบัน

เป็นคว�มสุขเล็กๆ อย่�งหน่ึง ยิ่งธนบัตร
และเหรยีญ เป็นอะไรท่ีผมย้อนกลับม�ดู
บ่อยท่ีสุด เพร�ะมองเห็นคว�มพย�ย�ม
ของตัวเองในก�รสะสมส่ิงเหล่�น้ีครบั 

เม่�อโตขึ�นจึงเรัิ�มศ์ึกิ้ษาว่า ธีนบัตรัใน
ป็รัะเที่ศ์ไที่ยมีห้ลัายแบบมากิ้ เฉพุาะสมัย
ในห้ลัวงรัชักิ้าลัที่ี� 9 มกีิ้ารัออกิ้ธีนบตัรัสำห้รับัเกิ้บ็
เป็น็ที่ี�รัะลักึิ้ที่ั�งห้มด 22 ฉบบั (22 รุ่ัน) สว่นธีนบตัรั
ที่ี�ใช้ห้มุนเวียนที่ั�วไป็มีที่ั�งห้มด 33 ฉบับ (9 รัุ่น) 
แลั้วกิ้็พุวกิ้เห้รัียญที่ี�เขาจะออกิ้ตามโอกิ้าสพิุเศ์ษ 
ซื้ึ�งจะมีป็รัะมาณ 33 รัุ่น ผมกิ้็ไลั่เกิ้็บให้้ครับ  
เรัิ�มเกิ้็บอย่างจรัิงจังในช่วงที่ี�รััชกิ้าลัที่ี� 9 สวรัรัคต 
ในส่วนของรััชกิ้าลัป็๊จจุบัน ธีนบัตรัห้ร่ัอเห้รัียญ 
ที่ี�ออกิ้มายังให้ม่อย่่ครัับ ยังตามเกิ้็บไม่ยากิ้  

เสนห่้ข์องธีนบัตรัห้รัอ่เห้รีัยญแตล่ัะเวอร์ัชนั 
ค่อเขาจะมีรัุ่นย่อยลังไป็อีกิ้ ส่วนมากิ้คนไม่ค่อย
ได้สังเกิ้ต แต่ในกิ้ลัุ่มคนทีี่�สะสมเขาจะสังเกิ้ต
ลัวดลัายแลัะ detail ว่าเป็็นรัุ่นไห้น ห้ายากิ้มั�ย 
ธีนบัตรับางฉบับที่ี�สะสมกิ้ันจะมีม่ลัค่ามากิ้กิ้ว่า 
ที่ี�รัะบุบนห้น้าแบงค์ เช่น แบงค์ 20 โที่มัส ตัวเลัข
แดง ห้น้าห้นุ่ม ตอนนี�ม่ลัค่าไม่ธีรัรัมดา แต่
ธีนบัตรัเกิ้่าห้ายากิ้พุวกิ้นี�จะมีม่ลัค่าส่งต่อเม่�อ
สภาพุยังให้ม่กิ้ริับ ถ่้ามีรัอยพุับห้รั่อเห้ลั่องแลั้ว 
ม่ลัค่ากิ้็จะเที่่ากิ้ับห้น้าแบงค์ตามป็กิ้ติ  

ยังมีของอ่�นๆ ทีี่�ผมไม่รั่้จะเรีัยกิ้ว่าสะสมได้มั�ย แต่ผม
เป็็นคนทีี่�ถ่้าเห้็นบัตรัห้รั่อกิ้ารั์ดที่ี�มีลัายสวยๆ กิ้็จะไม่อยากิ้ที่ิ�ง  
จะเกิ้บ็ไวแ้ลัะเกิ้บ็มาเร่ั�อยๆ ซื้ึ�งแตล่ัะชิ�นจะมเีรั่�องรัาว เชน่ บตัรั
โที่รัศ์ัพุที่์แลัะแม็กิ้เน็ต ผมเกิ้็บไว้เพุรัาะตอนเป็็นวัยรัุ่น สมัยนั�น
คนไม่มีม่อถ่่อ ผมเคยเป็ิดรั้านเลั็กิ้ๆ ให้้คนมาเช่าโที่รัศ์ัพุที่์ใช้ 
เลัยได้เกิ้็บบัตรัโที่รัศ์ัพุที่์ไว้ แลัะอีกิ้ช่วงห้นึ�ง ผมเคยที่ำงานเป็็น
คนฉกีิ้ตั�วห้นงั ที่ำให้ไ้ดเ้กิ้บ็แมก็ิ้เนต็เกิ้ี�ยวกิ้บัห้นงัไวอ้กีิ้ ตอนนั�น
ที่ี�เกิ้็บเพุรัาะเป็็นบัตรัพุลัาสติกิ้มีลัายสวยเป็็นเอกิ้ลัักิ้ษณ์   

ที่ี�เกิ้็บๆ ไว้ เพุรัาะรั่้สึกิ้ว่า ถ่้าเรัาที่ิ�งไป็บัตรัพุวกิ้นี�กิ้็จะ
กิ้ลัายไป็เป็็นขยะที่ี�รัอเวลัาย่อยสลัาย เขาอุตส่าห้์ตั�งใจที่ำมา
สวยๆ ส่้เรัาเกิ้็บไว้ อย่างน้อยกิ้็ยังได้กิ้ลัับมาเป็ิดด่เวลัาเกิ้ษียณ 

 ธีนบตัร์ 20 บาที่ 
 พิื่มพ์ื่ที่่�โร์งพิื่มพ์ื่ 
 โที่มสั เด้อล้าร์่ 



“คน Gen Y เป็็นเดอะแบก คน Gen X เป็็นคนชี้้�น้�ว  
เด็ก Gen Z เป็็นตััวป็ัญหา”

“หรือืแท้้จรืง้แล้้ว Generation  
คือข้้ออ้างในการืหาเรืื�องโท้ษกัน”

เคยได้ย้นป็รืะโยคเหล่้าน้�กันไหมครืบั?

ผมว่่าทุุกทุ่านทุ่�ทุำางานอยู่่่ในระบบออฟฟศิเคยู่ได้้ยู่ิน
อะไรแบบน่�กันมากมายู่ หลายู่คนอาจจะแอบพยู่ักหน้า 
เห็นด้้ว่ยู่ หรอืบางคนก็อาจจะบอกว่่า ไม่น่� ฉัันไม่เคยู่เจอ
อะไรแบบน่�เลยู่

ลองด้่สิิครบั เพ่ยู่งแค่เราลองโยู่นประโยู่คอะไรแบบน่�
ลงไป เราจะได้้ยู่ินคำาตอบทุ่�หลากหลายู่จากคนทุ่�แตกต่าง
กันไป เพราะผมก็เป็นหน่�งคนทุ่�เคยู่ลองโยู่นคำาถามแบบน่� 
ด้่ว่่าจรงิไหมทุ่�ทุุกคนม่ประสิบการณ์์แบบข้้างต้น

ผมเลยู่ได้้เร่ยู่นร้่ว่่าส่ิว่นใหญ่่ๆ ก็จะกระโจนลงมา 
เห็นด้้ว่ยู่อยู่่างเต็มตัว่ อาจจะด้้ว่ยู่เหตุผลทุ่�ต่างกันไป เช่่น 
ประสิบการณ์์ทุ่�เคยู่เจอ เรื�องราว่ทุ่�เคยู่ได้้ยู่นิมา หรอืหนังสืิอ 
งานวิ่จยัู่ทุ่�เคยู่อ่าน หรอือาจจะเปน็เรื�องข้องเพื�อนทุ่�เรารบัฟงั
และซ่ึมซัึบมาจนคิด้ว่่ามันเป็นปญั่หาข้องเราด้้ว่ยู่เหมือนกัน 
และก็เช่ื�อตามๆ กันไป

เมื�อ “Generation”  
เป็็นแค่ภาพล้วงตัา:  
ป็ัญหาคือคน ไม่ใชี้ ่Gen

BB

X

BB
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BB

Y Y

X

Z

a

วัันน้�ผมเลยอยากจะชวันมาลองแยกเน้�อ 

แยกนำ�า วั่าบางที้ บรรยากาศในการทีำางานใน

ออฟฟศิ และบางปัญัหาที้�เกดิข้ึ้�น มนัมาจากควัาม

แตกต่างขึ้องเจเนอเรชนัจริงๆ หร้อเปัล่า โดยเล่าผ่าน 

Fact ที้�ไดไ้ปัอา่น คน้คว้ัามาจาก Research ตา่งๆ 

และน้�คอ้ควัามจรงิ หร้อ Fact ที้�ทีกุคนนา่จะ

ลองหยบิมาพิจิารณาดู เพิราะบางท้ีอาจจะมบ้างมิติ 

ที้�คุณ หร้อคนรอบตัวัยังไม่เคยคิดถึ้ง
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FACT ข้อ้ท้้� 1 
ม ้Research หลายฉบบัเลยครบั ที้�กลา่วัวัา่ 

“สัันดานปัระจำา Generation” ที้�เราที่องจำากัน

ทีุกวัันน้�นั�น อาจจะไม่ม้อยู่จริง และมันไม่ใช่

เพิราะคำาวั่า “สัันดานปัระจำา Gen” ที้�ทีำาให้คน

แตกต่างกนั แต่มนัคอ้ปัระสับการณใ์น “ชว่ังช้วิัต 

และอายุ” ที้�เราได้เจอ 

ยกตัวัอย่างเช่น การที้�เจน Z ที้�ได้เกิดมา

เจอกับยุคที้�เทีคโนโลย้โดดเด่น ม้อิทีธิิพิล และ

คุ้นชินกับการใช้เทีคโนโลย้ในการสั้�อสัาร เลย

ถึูกมองว่ัาละเลยควัามสััมพัินธ์ิระหว่ัางบุคคล 

ควัามจริงแล้วันั�นเป็ันเพิราะว่ัาในช่วังช้วิัต 

และวััยขึ้องเขึ้านั�นได้เขึ้้ามาเจอกับสัิ�งน้�เปั็น 

ผลกระทีบใหญ่ เปั็นกระแสัหลักขึ้องยุคสัมัย  

แต่มันไม่ใช่ลักษณะนิสััยขึ้องเขึ้าถึาวัร เพิราะ

เม้�อเวัลาผ่านไปั กระบวันการการขึ้ัดเกลา

ทีางสัังคม ก็จะสัอนให้เขึ้าม้พิฤติกรรมที้�

เปัล้�ยนแปัลงไปัในทิีศทีางอ้�นๆ ในขึ้ณะเดย้วักัน 

ด้วัยพิฤติกรรมดังกล่าวั เราก็พิบวั่า Gen อ้�นๆ 

กอ็าจจะม้พิฤตกิรรมคลา้ยๆ กนัไดด้ว้ัย ไมต่า่ง

จาก Gen Z ดังนั�น เราอาจจะต้องระมัดระวััง

เร้�องการต้ตราวั่าเปั็น “สัันดาน Gen”

อ้กตัวัอย่างหน้�ง ค้อ มากกวั่าคำาวั่า 

“สัันดาน Gen” มันค้อช่วังวััยหร้อช่วังอายุ 

เช่น ในช่วังอายุ 20 ต้นๆ ไม่วั่าจะ Gen ไหน 

ก็ม้แนวัโน้มที้�จะม้แนวัคิดต่อต้าน หร้อต้องการ

จะเปัล้�ยนงานมากกวั่าวััยอ้�นๆ เช่น คนที้�เปั็น 

Gen X ที้�เคยอยู่ในวััยอายุ 20 ต้นๆ ก็จะม้

พิฤติกรรมน้�เพิ้ยงแค่บริบทีต่างกันตามยุค และ

เม้�อเวัลาผ่านไปั โตข้ึ้�น ก็ล้มว่ัาตนเองก็เคยม้

พิฤตกิรรมคลา้ยคลง้กนั เพิย้งแคใ่นวันัน้� มองมา 

จากเลนสัท์ี้�ตนไดส้ัวัมใสัค่วัามเปัน็ผูใ้หญเ่ขึ้า้ไปั

แล้วัเที่านั�น

แต่ที้น้� พิอเราเอาเร้�อง Generation  

ตามนยิามกระแสัปัจัจบุนัเขึ้า้ไปัจบั กลายเปัน็วัา่ 

เรามองแค่ Snapshot ด้วัยเง้�อนเวัลาปััจจุบัน 

และมองตามนิยามขึ้อง Generation ที้�เปั็นอยู่  

เลยเกิดการต้ตราและต้ขึ้ลุมวั่า Generation 

ต่างๆ จะม้ลักษณะเปั็นแบบน้� และนำาไปัสัู่การ

สัร้างเปั็น Stereotype ที้�ฝัังแน่นในควัามคิด 

ขึ้องคน

มันไม่ใชี้เ่พรืาะคำาว่า 
“สันดานป็รืะจำา Gen” 
ท้้�ท้ำาให้คนแตักต่ัางกัน 
แต่ัมันคือป็รืะสบการืณ์
ใน “ชี้ว่งชี้ว้้ตัแล้ะอายุ” 
ท้้�เรืาได้เจอ

ศรัณัย์ ์คุ้้�งบรัรัพต
Head of Talent Management  
and Organization Culture  
ของสถาบัันการเงินชั้ั�นนำา
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FACT ข้อ้ท้้� 2 
หลายองค์กรเสั้ยเวัลาและทีรัพิยากรไปักับการ 

กล่าวัโทีษวั่า Generation เปั็นตัวัที้�ทีำาให้เกิดปััญหา แทีนที้�

จะใช้เวัลาและทีรัพิยากรไปักับการ “แก้ปััญหา” อ้กนัยหน้�ง

คอ้ ควัามแตกต่างในเชงิ Generation ถึกูเอามาเปัน็ขึ้อ้อ้าง

เพิ้�อให้ดูเหม้อนวั่าปััญหามันม้ต้นตอ หร้อนำามาสันับสันุน

ควัามคิดขึ้องฝั่ายใดฝ่ัายหน้�งวั่าถึูกต้องเก้�ยวักับการกระทีำา

ขึ้อง Gen หน้�งๆ ที้�อาจจะสัอดคล้องกับต้นตอขึ้องปััญหา 

ถ้ึาลองดูจรงิๆ แล้วั เราต้องไม่ลม้ว่ัาทีกุ Generation กค็อ้ 

มนุษย์เหม้อนกันทีั�งสัิ�น ม้ควัามต้องการพิ้�นฐาน ม้อารมณ์ 

และจิตใจที้�เหม้อนกัน ดังนั�น การมัวัมานั�งคิดพิิจารณา 

เสัย้เวัลาและพิลงังานมองหาแบบจบัผดิและโทีษกนัเม้�อเกดิ

ปััญหา จ้งเปั็นเร้�องที้�เสั้ยเวัลาอย่างยิ�ง ซ้ำำ�าร้าย การอ้างถึ้งวั่า 

Generation หน้�งวัา่เปัน็สัว่ันหน้�งขึ้องปัญัหาที้�เกดิข้ึ้�น มกัจะ 

นำาไปัสัู่การสัูญเสั้ยกำาลังใจ รู้สั้กสัูญเสั้ยคุณค่าขึ้องคนที้�ถึูก

ต้ขึ้ลุม ซ้ำ้�งไม่สั่งผลด้กับใครทีั�งสัิ�น

FACT ข้อ้ท้้� 3 
ควัามแตกต่างในเชิง Generation ที้�หลายต่อหลายสัำานักได้

ไปัศ้กษามาและพิยายามอธิิบายที้�มาที้�ไปัขึ้องพิฤติกรรมต่างๆ จริงๆ 

แลว้ั ควัรนำามาใชเ้ป็ันเพิย้งแคก่รอบในการสัรา้งควัามเขึ้า้ใจอนัดต้อ่กนั

เที่านั�น ไม่ได้สัามารถึนำามาย้ดเปั็นสัรณะได้วั่า คนๆ นั�น อยู่ใน Gen 

จะต้องเปั็นอย่างนั�นแน่ๆ หร้อแนวัคิดแย่ๆ แบบน้�จะต้องเกิดจากคน 

Gen นั�นแน่ๆ หร้อ ปััญหาแนวัน้� คน Gen น้�จะแก้ปััญหาแบบน้�แน่ๆ 

เพิราะทีา้ยที้�สัดุแลว้ั ถึา้เราลอง zoom-in เขึ้า้ไปัในกระบวันการ

ควัามคิด หร้อเขึ้า้ไปัในปัญัหาอย่างม้ระบบ เราจะพิบว่ัาปัญัหาส่ัวันใหญ่ 

อาจจะมาจากปััจเจกบุคคล ที้�ม้ปัระสับการณ์ควัามรู้ ควัามสัามารถึ 

บคุลิก ที้�สัั�งสัมมาแตกต่างกนัตามบุคคล การนำา Stereotype มาใชใ้น

หลายๆ โอกาสั โดยเฉพิาะการตดัสันิใจสัำาคญัๆ จง้เปัน็เร้�องอนัตราย 

เพิราะจะนำาไปัสัู่การสูัญเสั้ยโอกาสัที้�ด้ในการจัดการทีรัพิยากรบุคคล

ภายในองค์กรได้ เช่น การจ้างคน การเล้�อนตำาแหน่ง หร้อการ 

มอบหมายงานสัำาคัญๆ ให้ใครสัักคนได้ทีดลองทีำา

ดงันั�น โดยสัรปุัแลว้ั ผมเหน็วัา่ การเหมารวัม เร้�อง Generation 

อาจง่ายและสัะดวักสัำาหรับการต้ควัามพิฤติกรรมคน แต่เป็ันทีางลัด 

ที้�ทีำาให้องค์กรสูัญเสั้ยศักยภาพิขึ้องคนเก่งไปัโดยไม่รู้ตัวั หากแต่ละ

องค์กรยังต้องการสัร้างองค์กรที้�เติบโตอย่างยั�งย้น ผู้นำาและท้ีมงาน 

จำาเปั็นต้องเปัล้�ยนมุมมองโดยการลดทีอนการมองผ่านกรอบ 

Generation และต้ขึ้ลุม แล้วัหันมาเขึ้้าใจควัามแตกต่าง ศักยภาพิ 

และควัามสัามารถึ ขึ้องแต่ละบุคคลในฐานะ “มนุษย์” ที้�ม้ศักยภาพิ

เฉพิาะตัวั

เพิราะอย่าล้มเด็ดขึ้าดวั่า คำาวั่า “Generation” ไม่ได้เปั็นนิยาม

ขึ้องคนแต่ละคน นะครับ 

การืนำา Stereotype มาใชี้ ้
ในหล้ายๆ โอกาส โดยเฉพาะ 
การืตััดส้นใจสำาคัญๆ  
จึงเป็น็เรืื�องอันตัรืาย  
เพรืาะจะนำาไป็สู่การืสูญเส้ยโอกาส
ท้้�ด้ในการืจัดการืท้รืพัยากรืบุคคล้
ภายในองค์กรืได้



โกดังสินค้า
มือสองญ่ีปุ่น 
จาก Recycling 
ท่ีทรงประสิทธิภาพ

 ถังัขยะในประเทศญี่่�ป่�น  
 มีช่่อ่งสำำ�หรบัคัดัแยก 
 ประเภทขยะไดช้่ดัเจน 

ฟัังดููยุ่่�งยุ่ากสำำาหรัับนัักท่�องเท่่�ยุ่ว แต่�วัฒนัธรัรัมการัท่้�งขยุ่ะ 

ในัญี่่�ปุ่่�นัเปุ่็นัเรั่�องจรั้งจังมาก เม่�อเรัาลากกรัะเปุ่๋าเดู้นัท่างในัญี่่�ปุ่่�นัแล้ว

ล้อพััง ไม�ใช่�ว�าเรัาจะท่้�งดู้วยุ่การัวางข้างถัังขยุ่ะเฉยุ่ๆ ก็ท่ำาไดู้ง�ายุ่ๆ  

เรัาจะต่อ้งท่ำาเรั่�องลงท่ะเบยุ่่นัท้่�งของช้่�นัใหญี่� หร่ัอหากคิดู้จะท่้�งกรัะเปุ๋่า

ท่่�พัังไว้ท่่�โรังแรัม ก็จะต่้องแจ้งท่างโรังแรัมดู้วยุ่ ซึ่่�งโรังแรัมอาจคิ้ดูคิ�า

กำาจัดูกรัะเปุ่๋าใหญี่�ใบละ 1,000 เยุ่นั (ปุ่รัะมาณ 227 บาท่) ไม�ใช่�ว�า

เขาคิ้ดูหยุ่่มหยุ่้ม แต่�เพัรัาะการัจะท่้�งอะไรัในัปุ่รัะเท่ศนั่� ท่้�งยุ่าก และ 

“ม่คิ�า” ซึ่่�งเปุ่็นัไดู้ท่ั�งคิ�ากำาจัดูท่้�ง และคิ�าปุ่รัับสำ่ดูโหดูหากท่้�งไม�ถัูกว้ธ่ 

คิวามเขม้งวดูน่ั� เปุ่น็ัเหต่ผ่ลหนั่�งใหช้่าวญี่่�ปุ่่�นัเลอ่กท่่�จะ “ขายุ่ต่�อ” ของ

ท่่�ไม�ต่้องการัแล้วแท่นัท่่�จะนัำาไปุ่ท่้�ง 

ใครเคยไปญ่ี่�ป่�นบ่่อยๆ จะร้�ว่่า ส่ิ่�งท่ี่�หายากท่ี่�ส่ิ่ดตาม 
ที่�องถนนในญ่ี่�ป่�น คือ “ถังขยะ” และเมื�อเราซืื้�อขนมหรือ 
ของก่นเล็กๆ น�อยๆ ตอนไปเท่ี่�ยว่ เราคว่รจะก่นให�หมดท่ี่�ร�าน
และฝากเจ�าของร�านท่ี่�ง ซื้่�งเขาย่นด่จะท่ี่�งให� คนญ่ี่�ป่�นร้�ว่่า
คว่รจดัการกับ่ขยะในบ่�านเมืองเขาอย่างไร 

 ถัง่ขยะเผ�ไดแ้ละเผ�ไมีไ่ด ้

เข้าสูตร “ของไม่ใช้แล้วของเราอาจเป็น 

ที่ต้องการสำาหรับคนอื่น”

เหต่่นั่�เอง ญี่่�ปุ่่�นัจ่งม่ธ่รัก้จรัับซึ่่�อของ

มอ่สำองอยุ่�างแพัรั�หลายุ่ นัอกจากขายุ่ในั

ปุ่รัะเท่ศยุ่ังเก็บรัวบรัวมเปุ่็นัโกดูัง แล้ว

สำ�งไปุ่ขายุ่ต่�างปุ่รัะเท่ศดู้วยุ่ โกดูัง

ของม่อสำองญี่่�ปุ่่�นัท่่�แพัรั�หลายุ่ในั

ไท่ยุ่ หร่ัอบางคิรัั�งคินัไท่ยุ่เร่ัยุ่กว�า “ตู่้

ญี่่�ปุ่่�นั” ท่่�หลายุ่คินัช่อบไปุ่ร่ั�อหาของ

สำไต่ล์ว้นัเท่จ ก็เป็ุ่นัผลมาจากว้ธ่จัดูการั

ของเหล่อใช่้ในับ้านัเม่องเขานัั�นัเอง
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 วิิธีก่�รคัดัแยกขยะ 
 ของแต่ล่ะประเภท 

เรัาลองมาดูปัูุ่จจัยุ่หลักๆ ว�าท่ำาไม ญี่่�ปุ่่�นั

จ่งเป็ุ่นัปุ่รัะเท่ศท่่�ไดู้รัับการัยุ่อมรัับเร่ั�องการั

จัดูการัของเหล่อใช่้ไดู้อยุ่�างม่ปุ่รัะสำ้ท่ธ้ภาพั

เปุ่็นัอันัดูับต่้นัๆ ของโลก

• กฎเหล็็กการคััดแยกขยะ ญ่ี่�ปุ่่�นัใช่้นัโยุ่บายุ่

คิัดูแยุ่กขยุ่ะอยุ่�างเข้มงวดู รัวมถั่งการัจัดูหมวดูขยุ่ะ

รั่ไซึ่เคิ้ล ขยุ่ะเผาไดู้ ขยุ่ะเผาไม�ไดู้ หากท่้�งผ้ดูต่้องเสำ่ยุ่

คิ�าปุ่รัับแพังหร่ัอเท่ศบาลจะไม�เกบ็ขยุ่ะให้ และเอาขยุ่ะ

กลบัมาวางหนัา้บา้นัคินัท้่�งพัรัอ้มปุ่า้ยุ่อธ้บายุ่การัคิดัูแยุ่ก

ท่่�ถัูกต่้อง บ้านัไหนัเจอแบบนั่�จะเปุ่็นัท่่�อับอายุ่มาก 

แยุ่�กว�านัั�นัต่ำารัวจอาจมาเคิาะหน้ัาบ้านัข้อหาท่้�ง

ขยุ่ะผ้ดูกฎหมายุ่ รัะบบน่ั�กรัะต่่้นัให้ปุ่รัะช่าช่นั

คิ้ดูก�อนัท่้�งและมองเรั่�องการัขายุ่ต่�อหร่ัอการั

บรั้จาคิของไม�ใช่้แล้วเปุ่็นัท่างเล่อก
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 พนกัง�นเกบ็ขยะจะมี�เกบ็ขยะ  
 ช่ิ�นท่�ไมีใ่หญี่ม่ี�ก เช่น่ เศษขยะ  
 ของเลน่ ถัง่พล�สำต่กิ กลอ่งกระด�ษ 

 ต่ั�วิกำ�จดัขยะแต่ล่ะช่นดิ 

• วััฒนธรรมใช้้ของรีไซเคัิล็ ญี่่�ปุ่่�นั

ปุ่ลกูฝังัแนัวค้ิดูแก�ปุ่รัะช่าช่นัเร่ั�องการัใช้่ของ

รั่ไซึ่เคิ้ล อัพัไซึ่เคิ้ล หรั่อการันัำาของเหล่อใช่้

ไปุ่ท่ำาให้เก้ดูปุ่รัะโยุ่ช่น์ัอ่�นัๆ และเขายัุ่งม่

เท่คิโนัโลยุ่ท่่่�มปุ่่รัะสำท้่ธภ้าพัดู้านัการัร่ัไซึ่เค้ิล

และอัพัไซึ่เค้ิล สำ�งผลให้ช่�วยุ่ลดูปุ่ร้ัมาณขยุ่ะ

ในัปุ่รัะเท่ศไดู้มาก

• ส่่งเส่ริมธุรกิจส่ินคั้ามือส่อง เพัรัาะ

ถั่อว�าม่บท่บาท่สำำาคิัญี่ท่่�ช่�วยุ่จัดูการัสำ้�งของ

เหล่อใช่้ รั้านัเหล�านั่�จะเปุ่ิดู Outlet สำำาหรัับ

สำ้นัคิ้าม่ต่ำาหนั้เล็กนั้อยุ่ท่่�อาจถัูกกำาจัดู หรั่อ

สำ้นัค้ิาเก�าคิ้างสำต่๊อก และยุ่ังสำนัับสำน่ันั

วัฒนัธรัรัมการัร่ัไซึ่เค้ิลดู้วยุ่การัรัับซึ่่�อของ

เก�าเพ่ั�อนัำามาปุ่รัับปุ่ร่ังและขายุ่ใหม� ท่ำาให้

ญี่่�ปุ่่�นัม่แหล�งช่้อปุ่สำ้นัคิ้าม่อสำองมากมายุ่

• โปรแกรมของเทศบาล็ หลายุ่ๆ 

เม่องในัญี่่�ปุ่่�นั เท่ศบาลท้่องถั้�นัจะมโ่ปุ่รัแกรัม

ในัการัรัวบรัวมจัดูเก็บสำ้�งของท่่�ปุ่รัะช่าช่นั 

ไม�ใช้่แล้ว ต่ลอดูจนัจดัูการักบัของในับ้านัร้ัาง 

เพั่�อนัำากลบัมาขายุ่ต่�อในัรัาคิายุ่�อมเยุ่า หร่ัอ

นัำาไปุ่บร้ัจาคิ ซึ่่�งนัอกจากช่�วยุ่ลดูขยุ่ะแล้ว

ยุ่ังสำนัับสำนั่นัสำวัสำดู้การัช่่มช่นัแก�ผู้ยุ่ากไรั้

• คัวัามตระหนักของประช้าช้น ช่าว

ญี่่�ปุ่่�นัข่�นัช่่�อเร่ั�องรัะเบ่ยุ่บว้นััยุ่และคิวาม

สำะอาดู พัวกเขาเหน็ัคิวามสำำาคัิญี่และจร้ังจงั

ต่�อการัช่�วยุ่ลดูปุ่ร้ัมาณขยุ่ะในัเมอ่ง ท่่�สำำาคิญัี่ 

กฎเกณฑ์ท่์่�ท่ำาใหก้ารัท้่�งขยุ่ะเป็ุ่นัเร่ั�องยุ่่�งยุ่าก  

ผลกัดัูนัให้ผูค้ินัเกดู้คิ�าน้ัยุ่มการัใช้่ซึ่ำ�า และการั

ขายุ่ต่�อ และการับรั้จาคิโดูยุ่ท่ั�วไปุ่

เมื่อคนญี่ปุ่นต้องทิ้งของชิ้นใหญ่ 

นัอกเหนั่อจากกฎการัคิัดูแยุ่กขยุ่ะช่้�นัเล็กช่้�นันั้อยุ่ ยุ่ังม่กฎการัท่้�งขยุ่ะช่้�นัใหญี่� ซึ่่�งคินั

ญี่่�ปุ่่�นัเรั่ยุ่กว�า “Sodai Komi” (โซึ่ไดูโกม้) ก็คิ่อของพัังๆ ท่่�ม่ขนัาดูเก้นั 30 ซึ่ม. ไม�ว�าจะเปุ่็นั

คิวามกว้าง คิวามยุ่าว หรั่อคิวามสำูง อาท่้ โซึ่ฟัา ตู่้ เต่่ยุ่ง โต่๊ะ (ยุ่กเว้นัขยุ่ะอ้เล็กท่รัอนั้กสำ์ท่่�

ต่อ้งนัำาไปุ่กำาจดัูท่่�รัา้นัเคิร่ั�องใช้่ไฟัฟ้ัา) ในัแต่�ละเดูอ่นัจะมอ่ยุู่� 1 วนััท่่�จะมผู่ม้ารัับของเหล�าน่ั� 

ไปุ่จัดูการั และสำ้�งท่่�คินัจะท่้�งของเหล�านั่�ต่้องท่ำา คิ่อ
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ขอบคุณข้อมูลประกอบจาก 
https://www.brandthink.me/content/
japanrecycle-shop

https://www.japan-mobility.com/guide/
disposing-of-unwanted-items-in-japan

https://tokyocheapo.com/living/household/
recycling-and-disposing-of-stuff-cheaply-in-japan/

https://www.city.suginami.tokyo.jp/s104/728.htm

https://www.topchiangmai.com/shopping/
ฟููกุุ-ฟููกุุ-สิินค้้าญี่่�ปุุ่�น/

 สำนิคั�้มีอืสำองท่�ถักูนำ�  
 มี�ข�ยในประเทศไทย 

หากท่้�งแคิ� 2-3 ช่้�นัก็คิงจะไม�เท่�าไหรั� แต่�เม่�อม่การั

ยุ่้ายุ่บ้านัและต่้องกำาจัดูของช่้�นัใหญี่�มากมายุ่ ของเหล�านั่�

กจ็ะกลายุ่เปุ่น็ัภารัะคิ�าใช่จ้�ายุ่ท่่�สำงูท่เ่ดูยุ่่ว ท่างออกอก่ท่าง

คิอ่ นัำาไปุ่ขายุ่ใหร้ัา้นัของม่อสำองใกลบ้า้นั หร่ัอต่ดู้ต่�อธ่รักจ้ 

รัับซึ่่�อของเพั่�อนัำาไปุ่รั่ไซึ่เคิ้ลท่่�หาไดู้ท่ั�วไปุ่ต่าม facebook 

แต่�ก็ใช่�ว�าจะเอาอะไรัท่่�ไม�ใช่้แล้วมาขายุ่ต่�อเปุ่็นัของ 

ม่อสำองก็ไดู้ เพัรัาะม่ข้อกำาหนัดูเรั่�องสำภาพัสำ้�งของดู้วยุ่  

หากสำภาพัของไม�เหมาะท่่�จะนัำาไปุ่ขายุ่ต่�อ ผู้เอามาขายุ่ 

ก็จะโดูนัคิ�าบรั้การัและคิ�าธรัรัมเนั่ยุ่มจากรั้านัท่่�รัับซึ่่�อดู้วยุ่

กล�าวไดูว้�า ภาพัรัวมการัจัดูการัของเหลอ่ใช่ใ้นัญี่่�ปุ่่�นั 

เปุ่็นัแหล�งท่่�มาของสำ้นัคิ้าในัโกดูังของม่อสำองท่่�แพัรั�หลายุ่

ในัหลายุ่ปุ่รัะเท่ศและในัไท่ยุ่

แล้วนั่�คิ่อการักำาจัดูของเหล่อใช่้ในัญี่่�ปุ่่�นั เพั่�อมาเปุ่็นั

ภารัะในัปุ่รัะเท่ศอ่�นัหรั่อเปุ่ล�า? เรั่�องนั่�ข่�นักับม่มมอง แต่�

หากดููจากคิวามน้ัยุ่มของธ่รัก้จสำ้นัคิ้าม่อสำองในับ้านัเรัา 

“ตู่้ญี่่�ปุ่่�นั” ก็ถั่อเปุ่็นัท่างเล่อกหนั่�งของสำ้นัคิ้ารัาคิายุ่�อมเยุ่า

ให้กับคินัอ่กจำานัวนัมาก

เข�้แอปของผูใ้หบ้รกิ�รเกบ็ของ
เพื�อลงทะเบย่นของช่ิ�นใหญี่ท่่�จะ

ทิ�งลว่ิงหน�้ 2-3 สำปัด�ห ์กอ่นถังึ
กำ�หนดวัินเกบ็ หรอืไมีก่ใ็ช่ก้�รโทร

ต่ดิต่อ่นดัหมี�ยลว่ิงหน�้

ซื้ื�อสำต่ิ�กเกอรม์ี�แปะของท่�จะทิ�ง
มีข่�ยต่�มีซื้เูปอรม์ี�รเ์กต็่และ

ร�้นสำะดวิกซื้ื�อ ร�คั�สำต่ิ�กเกอรค์ัอื
คั�่ธีรรมีเนย่มีก�รกำ�จดัของ
แต่ล่ะช่ิ�น ร�คั�จะแต่กต่�่งกนั

ขึ�นอยูก่บัขน�ดและประเภทสำิ�งของ

นำ�ของไปทิ�งในวัินท่�มีก่ำ�หนดก�ร
เกบ็ เขย่นเบอรโ์ทรหรอืช่ื�อท่�ยนืยนั

ไว้ิกบัแอปท่�ลงทะเบย่นลงบน
สำต่ิ�กเกอรท์่�แปะบนของทก่ช่ิ�น

และนำ�ของไปทิ�งท่�จ่ดรบัทิ�งต่�มี
เวิล�ท่�กำ�หนด

จรงิหรอืไม่
สินค้ามือสองมีท่ีมาจากคนเสียชีวิีิต?
ภ�พรวิมีสำนิคั�้มีอืสำองท่�ถักูมี�กองรวิมีกนัอยูใ่นโกดงัญี่่�ป่�น
มีแ่หลง่ท่�มี�ดงัต่อ่ไปน่�

• ของเหลือใช้�ท่ี่�ปล่อยขายตามร�านของมอืสิ่อง โรงรบั่จำานำา การรบั่บ่รจ่าค
• ส่ิ่นค�ามต่ำาหน่ ส่ิ่นค�าค�างสิ่ต๊อกของร�านค�าปล่กท่ี่�มตั่ว่แที่นมากว่�านซืื้�อไปขายต่อ
• ข�าว่ของในบ่�านท่ี่�ถก้ยด่ บ่�านท่ี่�ปล่อยประม้ล
• จากการนำาเข�าของมอืสิ่องในญ่ี่�ป่�น และขายต่อๆ ไปอ่ก
• บ่�านร�าง บ่�านท่ี่�มผู้่้�เส่ิ่ยช้ว่่่ตเพ่ียงลำาพัีง และไมม่ญ่ี่าต่หรอืที่ายาที่ จะมห่น่ว่ยงาน   
 เข�าไปที่ำาคว่ามสิ่ะอาด และนำาของในบ่�านไปรไ่ซื้เค่ล 

เท่ี่ยบ่กันแล�ว่ ส่ิ่นค�ามอืสิ่องท่ี่�มท่่ี่�มาจากบ่�านคนเส่ิ่ยช้ว่่่ต ถือว่่ามสั่ิ่ดส่ิ่ว่นไม่มากนัก 
ในคว่ามเป็นจรง่ คนใช้�ของมือสิ่องน�อยรายจะใส่ิ่ใจแหล่งท่ี่�มาของมัน พีว่กเขาสิ่นใจ
ราคาของมันมากกว่่า

แต่อ่กแง่หน่�ง การรบั่ร้�ว่่า ส่ิ่นค�ามอืสิ่อง ท่ี่�มาจากการบ่รห่ารจดัการของเหลือใช้� 
อย่างม่ประส่ิ่ที่ธ่ิภาพี กลับ่เป็นเรื�องท่ี่�คนในบ่�านเราซื้่�ง “ท่ี่�งขยะง่าย” น่าจะหันมา 
ให�คว่ามสิ่นใจมากข่�น 
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กิมจิ 김치
กิิมจิิเป็็นอาหารป็ระจิำาชาติิของเกิาหลีี ได้้ข้�นทะเบีียน

เป็็นมรด้กิภููมิป็ัญญาทางวััฒนธรรม โด้ยองค์์กิารยูเนสโกิ 
(UNESCO) ว่ัาเป็็นส่วันหน้�งของอัติลัีกิษณ์์ชาวัเกิาหลีีในปี็  
ค์.ศ. 2013 เป็็นเค์ร่�องเคี์ยงที�มีค์วัามสำาคั์ญในกิารรบัีป็ระทาน
อาหารเกิาหลีี ตัิ�งแต่ิอดี้ติจินถ้ึงป็ัจิจุิบีัน กิิมจิิทำาได้้จิากิผัักิ 
หลีากิหลีายชนิด้ แต่ิกิิมจิส่ิวันใหญ่ที�เราค์ุน้เค์ยพบีเห็นได้้บีอ่ยสุด้ 
ทั�งจิากิซีีรส์ีเกิาหลีีแลีะร้านอาหารเกิาหลีีในบ้ีานเรา ค่์อกิิมจิิที�
ทำาจิากิผัักิกิาด้ขาวั นอกิจิากิกิิมจิจิิะเป็็นเค์ร่�องเคี์ยงในอาหาร 
เกิาหลีีแล้ีวั ยังเป็็นวััติถึุดิ้บีที�สามารถึป็รุงแต่ิงอาหารจิานอ่�นๆ 
ให้ชวันเพิ�มค์วัามน่ารบัีป็ระทานมากิยิ�งข้�น ทั�งกิลิี�น รสชาติิ แลีะ
สีสัน เช่น ข้าวัผััด้กิิมจิ ิซุีป็กิิมจิ ิอุด้้งผััด้กิิมจิ ิหมูผััด้กิิมจิ ิซี้�งมี
ค์วัามอร่อยถึูกิป็ากิทั�งค์นเกิาหลีีแลีะค์นไทยเป็็นอย่างมากิ

วััติถึดิุ้บีในกิารทำากิิมจิหิลัีกิๆ เลียค่์อ ผัักิ นำาติาลี พรกิิเกิาหลีี 
กิระเทียม แลีะเกิล่ีอ นำามาหมกัิเขา้ด้้วัยกัิน ให้เกิิด้เป็น็กิระบีวันกิาร 
หมักิบี่มอาหาร

กิิมจิิเป็็นหน้�งในภููมิป็ัญญาของค์นเกิาหลีีในกิารถึนอม
อาหาร สันนิษฐานว่ัากิารด้องผัักิเพ่�อถึนอมอาหารแบีบีกิิมจิ ิ
มมีานานกิว่ัา 1,000 ปี็ กิารเริ�มทำากิิมจิก็ิิเน่�องมาจิากิเหตุิผัลีทาง
ด้้านสภูาพภููมิอากิาศของเกิาหลีีที�มีฤดู้หนาวัที�ยาวันาน ทำาให้ 
ไม่สามารถึทำากิารเพาะป็ลูีกิทางด้้านกิารเกิษติรได้้ ชาวัเกิาหลีี
เลียต้ิองคิ์ด้ค้์นวิัธกีิารถึนอมอาหารให้สามารถึเก็ิบีได้้นานยิ�งข้�น

ทิพิธิดิา สุขุุมุ
เชฟและนัักกำ�หนัดอ�ห�รวิิช�ชีพ 
แห่งประเทศไทย
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เน่ื่�องจากกิมจิต้้องมีการหมัก

เพื่่�อคงสภาพื่นัื่�นื่เอง จึงทำำาให้เกิดมี 

probiotic ในื่กิมจิซึ่ึ�งมีประโยชน์ื่ต้่อ

ร่างกาย กล่่าวค่อ ช่วยในื่การทำำางานื่

ของล่ำาไส ้เน่ื่�องจากกมิจมีิแล่คต้กิแอซึ่ดิ 

แบคทำเีรยี การรับประทำานื่กิมจอิาทำติ้ย์

ล่ะ 2-3 ครั�ง จะช่วยให้ล่ำาไส้มีการ

ทำำางานื่ทำี�ดี มีการขับถ่่ายดี เน่ื่�องจาก 

กมิจมิผีักัเปน็ื่สว่นื่ประกอบหล่กั ซึ่ึ�งจะมี 

ใยอาหารช่วยในื่การขับถ่่าย

กมิจมิสีว่นื่ชว่ยในื่ระบบภมูคิ้ม้กนัื่ 

จากงานื่วิจัยพื่บว่า การรับประทำานื่ 

กิมจินัื่�นื่ แบคทำีเรียทำี�ดีในื่กิมจิช่วย

ส่งเสริมการทำำางานื่ของล่ำาไส้ ทำำาให้

ร่างกายแข็งแรงขึ�นื่ เพื่ราะ 60-70% 

ของเซึ่ล่ล่์ภูมิค้้มกันื่นัื่�นื่สร้างมาจาก

ล่ำาไส้ อีกทำั�งวิต้ามินื่ซึ่ีทำี�พื่บในื่กิมจินัื่�นื่

ช่วยเพื่ิ�มภูมิค้้มกันื่ให้แก่ร่างกาย

ช่วยส่งเสริมระบบการเผัาผัล่าญ

ไขมันื่ ดีต้่อการควบค้มนื่ำ�าหนื่ัก กิมจิ

เปน็ื่อาหารทำี�มแีคล่อรีนื่อ้ย มวีติ้ามินื่บ ี1 

ช่วยในื่การเผัาผัล่าญคาร์โบไฮเดรต้ 

ส่วนื่วิต้ามินื่บี 2 ช่วยส่งเสริมการ 

เผัาผัล่าญไขมันื่ แล่ะใยอาหารยังช่วยให้ 

อิ�มเร็วขึ�นื่

การรับประทำานื่กิมจิควบคู่กับ กะหล่ำ�าปล่ี 

ผัักสด อะโวคาโด ซึึ่�งมี Prebiotic จะส่งเสริม

การทำำางานื่ของ Probiotic ในื่กิมจ ิทำำาให้เราได้รบั 

ประโยชน์ื่จากการรับประทำานื่กิมจิอย่างเต็้มทำี� 

เ น่ื่�องจากแล่คติ้กแอซิึ่ดแบคทีำเ รียไม่ทำนื่ต่้อ 

ความร้อนื่ทำี�ใช้ปร้งอาหาร การรับประทำานื่กิมจิ

ทำี�ไม่ผั่านื่การปร้งด้วยความร้อนื่ ทำำาให้ร่างกาย

สามารถ่นื่ำาแบคทำเีรยีทำี�ดีไปใชใ้ห้เกดิประสทิำธิิภาพื่

ได้อย่างเต้็มทำี�

กิมจิ 1 ถ้้วยตวง (150 กรัมั) มี 23 แคลอรีี
• Carbs 4 g.
• Protein 2 g.
• Fat less than 1 g.
• Fiber 2 g.

• Sodium 747 g.

การรับประทำานื่กิมจิให้อร่อยนัื่�นื่ นื่ิยม 

รบัประทำานื่กบัเน่ื่�อยา่ง หมยูา่ง ผักัสด รวมถ่งึขา้ว 

แล่ะอาหารประเภทำเส้นื่ ซึึ่�งหากรับประทำานื่ครบ

จะได้รับสารอาหารครบทำั�ง 5 หมู่ อีกทำั�งกิมจิ 

ยงัช่วยตั้ดเล่ี�ยนื่ในื่การรับประทำานื่เน่ื่�อหร่อหมูยา่ง

ทำี�มีมันื่เยอะ การรับประทำานื่อาหารในื่ปริมาณทำี�

เหมาะสมกับรา่งกายของแต่้ล่ะคนื่ ด่�มนื่ำ�าใหพ้ื่อดี

การออกกำาล่งักาย แล่ะการพื่กัผัอ่นื่ จะชว่ยทำำาให้

มีส้ขภาพื่ดีได้ในื่ระยะยาวต้่อไปได้ค่ะ 

 การัรับัปรัะทิานกมิจิใิห้อ้รัอ่ยนั�น  
 นยิมรับัปรัะทิานกบัเน้�อยา่ง ห้มยูา่ง  
 ผักัสุด รัวมถึงึขุา้ว 

 Probiotic ในกมิจิมิปีรัะโยชน ์ 
 ต่อ่รัา่งกาย กล่า่วคือ้  
 ชว่ยในการัทิำางานขุองล่ำาไสุ ้

นื่อกจากกิมจิจะมีประโยชนื่์ต้่อ

ร่างกายแล่้ว ยังมีข้อควรระวังในื่การ 

รบัประทำานื่กมิจดิว้ย คอ่ เน่ื่�องจากกมิจิ 

มีการใช้เกล่่อในื่การหมักจึงทำำาให้เป็นื่

อาหารทำี�มีโซึ่เดียมค่อนื่ข้างสูง ผัู้ทำี�เป็นื่

โรคไต้ หร่อความดันื่โล่หิต้สูงจึงควร 

รับประทำานื่ในื่ปริมาณทำี� เหมาะสม 

รวมถ่ึงยังสามารถ่ทำำาให้เกิดอาการ

บวมนื่ำ�าในื่ร่างกายได้อีกด้วย การหมัก

กิมจิทำำาให้เกิดแก๊ส คนื่ทำี�เป็นื่โรคล่ำาไส้

แปรปรวนื่ IBS รับประทำานื่กิมจิแล่้ว

อาจก่อให้เกิดอาการปวดมวนื่ทำ้องได้

เน่ืองจากกิมจิ 
มีการีใชเ้กลือ 
ในการีหมักจึงทำาให้
เป็นอาหารีท่ีมี 
โซเดียมค่อนข้างสูง
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ในช่่วงเย็็นท่ี่�พระอาทิี่ตย็์ใกล้้
ตกดิิน ไอร้อนของแดิดิย็าม
กล้างวันเริ�มผ่่อนคล้าย็ 
สาย็ล้มรมิแม่นำาเจ้า้พระย็า
พัดิเย็็นสบาย็ บรรย็ากาศ
แบบน่�จ้ะม่อะไรด่ิไปกว่าการ
นั�งจ้บิเบ่ย็ร์สิงห์์เย็็นๆ ควบค่่
ไปกับรบัประที่านอาห์าร 
รสเด็ิดิ พร้อมฟังัดินตรส่ดิ
แล้ะมองวิวแม่นำาอย็่าง
เพลิ้ดิเพลิ้น

ปูไข่ดองซอสดำ�เก�หลี
ไข่ป่เน้นๆ ท่ี่�คนรกัป่ดิองห์า้มพล้าดิ

ข้�วผัดมันก�กหมู
อ่กห์น่�งซิิกเนเจ้อร์ 

ของที่างร้านท่ี่�ขอแนะนำา
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เวลาทำำาการ: ทุุกวัน เวล� 11.00-23.00 น.

ถ้า้คุณุกำำาลังัมองหาร้้านอาหาร้

ร้ิมแม่นำ�าที่่�วิิวิด่ี โปร่้งสบาย ม่ที่ั�ง

โซน indoor ไว้ิหลับแดีดีหลับฝน 

แลัะโซน outdoor ไวิ้กำินลัมชมวิิวิ

แมน่ำ�ายามคุำ�า แถ้มตั้ั�งอย่ไ่มไ่กำลัจากำ 

บร้ิษััที่ บุญร้อดีบร้ิวิเวิอร้่� จำากำัดี เร้า

ขอแนะนำา “เอิกำเกำร้ิกำ ร้ิมนำ�า” (by 

Amdangtyphoon) ไวิ้เป็นอ่กำหน่�ง

ตั้วัิเลัอืกำบนที่อ็ปลัสิตั้ ์ร้้านน่�ตัั้�งอย่สุ่ดี

ซอยจร้ญัสนทิี่วิงศ์ ์92 เยื�องๆ ที่า่เร้อื 

เก่ำยกำกำาย ร้้านเขามบ่ริ้กำาร้ที่่�จอดีร้ถ้ 

หร้ือใคุร้สะดีวิกำ MRT มาลังสถ้าน่

บางอ้อ แลั้วิเดีินหร้ือนั�งพี่่�วิินมา

ร้าวิๆ 750 เมตั้ร้กำ็ถ้่งแลั้วิ

ด้ิวย็อาห์ารท่ี่�ใช่้วัตถุุดิิบคุณภาพ บรรย็ากาศ 
ร้านโอ่โถุง ม่สไตล์้ แล้ะโล้เคช่ั�นสุดิพิเศษ “เอิกเกรกิ 
รมินำา” จ้ง่เป็นร้านม่ระดัิบท่ี่�เห์มาะสำาห์รบัจ้ดัิม้�อคำา
สุดิพิเศษของค่่รกั ครอบครวั เพ้�อนฝู่ง ไปจ้นถุ่ง 
จ้ดัิงานเล่้�ย็งท่ี่�รองรบั 100-200 ท่ี่�นั�งได้ิสบาย็ 

ขนมอำ�แดงไต้ฝุ่น
เต้าห์่้ชุ่บแป้งที่อดิคลุ้กเคล้้า 
งาขาวแล้ะถัุ�ว โรย็นำาตาล้ ห์อม  
รสไม่ห์วานจ้ดัิแล้ะไม่เล่้�ย็น

ร้านเอิกเกรกิ รมินำา เปิดิมา
แล้้ว 2 ปี นอกเห์น้อจ้าก 
โดิดิเด่ินในเร้�องทัี่ศน่ย็ภาพ 
ที่างร้านย็ังม่ช่้�อเส่ย็งด้ิาน
อาห์ารไที่ย็ อาห์ารซิ่ฟ่ัด้ิ แล้ะ
ความห์ล้ากห์ล้าย็ของเมน่ 
บางเมน่อาจ้จ้ะไม่ได้ิเห์ม้อน
กับท่ี่�เราคุ้นเคย็ เพราะที่าง
ร้านก็จ้ะม่ล้่กเล่้นในสไตล์้
ของร้าน แต่รสช่าติถุ้อว่า
ล้งตัวแล้ะจ้ดัิจ้า้นไม่เบา  
ไม่ว่าจ้ะเมน่ไห์นก็จ้บัค่่กับ
เบ่ย็ร์(วุ้น)สิงห์์เย็็นๆ  
ได้ิแบบล้งตัว 

ซุปเปอร์หมูสับไข่เจียว
รสเปร่�ย็วแซิ่บ กล้มกล่้อม

สไปซีกุ่ง้
กุง้ตัวโต พร้อมเคร้�องสไปซิ่� 
กรุบกรอบคลุ้กกับข้าว

น้ำ�พรกิโจร
รสจ้ดัิจ้า้น กุง้เน้นๆ รบัประที่านค่่ผั่กสดิ
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S ท่องเที่ยว
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IC CARD
ใบเดีียวเทีี่�ยวได้ีท่ี่�วญีี่�ปุ่่�น

ไม่่ว่าจะซีีซี่�นไหนคนไที่ยก็็นิยม่ไปุ่เทีี่�ยวญีี่�ปุ่่�น 
ด้ีวยความ่เปุ่็นปุ่ระเที่ศทีี่�คนไที่ยชื่่�นชื่อบท่ี่�งอาหาร
และว่ฒนธรรม่ ทีี่�สำำาค่ญี่ ก็ารเดิีนที่างในบ้านเขาย่ง
สำะดีวก็และง่ายสำำาหรบ่น่ก็ท่ี่องเทีี่�ยว แค่ใชื่้บ่ตร IC 
Card ใบเดีียว เติม่เงิน แตะจ่าย ก็็ข้�นได้ีท่ี่�งรถไฟ
ท้ี่องถิ�น รถไฟใต้ดิีน รถแท็ี่ก็ซีี� และรถเม่ล์ เก่็อบ 
ท่ี่ก็สำาย ครอบคลม่่เม่อ่งใหญ่ี่ท่ี่�วญีี่�ปุ่่�น แถม่ย่งใช้ื่จ่าย 
ค่าอาหารตาม่ร้านสำะดีวก็ซี่�อ รวม่ถ้งต้้ก็ดีสิำนค้า
อ่ตโนม่่ติได้ีอีก็ด้ีวย ไม่่ต้องก่็งวลเร่�องเงินที่อนเลย

ใครไม่่เคยไปุ่ญีี่�ปุ่่�น แต่ม่ีแผนจะไปุ่ และย่งไม่่
เคยใชื่้บ่ตร IC Card ว่นนี�เราจะม่าแนะนำาว่า บ่ตรนี�
ค่ออะไร ต่างจาก็พวก็ต่�วเหม่ารถไฟ หรอ่บ่ตร JR 
Pass อย่างไร เหม่าะก่็บก็ารท่ี่องเทีี่�ยวสำไตล์ไหน 
พร้อม่แชื่ร์ปุ่ระสำบก็ารณ์์เทีี่�ยวที่รปิุ่ “One Day In 
Kyoto” โดียจ่ายค่าเดิีนที่างผ่าน IC Card

 ใช้ ้IC Card แตะประต ู 
 ทางเข้า้ช้านช้าลารถไฟท่�มี ่ 
 สัญัลกัษณ์ ์IC เงินจะ  
 ถกูตดัจากบัตัรตามีราคา  
 คา่โดยสัารท่�ประตขู้าออก 

 หนา้ตาข้องตูจ้ำาหนา่ย-เตมิีเงิน  
 IC Card กดเปล่�ยนเป็นภาษา  
 อังกฤษและทำาตามีข้ั�นตอน  
 เพ่ื่�อซื้่�อบัตัรไดไ้มีย่าก 
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บััตร IC card ในญี่่�ปุ่่�น คืือ บััตรเติมเงิิน

สำหรับัใช้้แทนเงิินสด ม่ทั�งิแบับัการ์ดและแบับั

ดิจิิทัล ใช้้ช้ำระคื่าโดยสารขนส่งิสาธารณะ จิ่ายซืื้�อ

ของิตามซืู้เปุ่อร์มาร์เก็ต หรือห้างิสรรพสินคื้าทั�วไปุ่ 

รวมถึึงิจิ่ายคื่าเข้าสถึานท่�บัางิแห่งิ เช้่น โตเก่ยว

ดิสน่ย์แลนด์ ยูนิเวอร์แซื้ลสตูดิโอ

เราสามารถึหาซื้ื�อบััตรน่�ได้งิ่ายๆ ท่�ตู้จิำหน่าย

ตั�วอัตโนมัติท่�ม่สัญี่ลักษณ์ IC Card ตามสนามบัิน 

สถึาน่รถึไฟ ร้านสะดวกซืื้�อ ซึื้�งิบััตร IC card จิะ

ม่รูปุ่การ์ตูนน่ารักๆ และม่ช้ื�อเร่ยกบััตรท่�แตกต่างิ

กันไปุ่ตามพื�นท่�ท่�จิำหน่ายบััตร อาทิ

IC Card คืืออะไร?

ซุุยกะ (Suica): จำหน่่ายใน่ภููมิิภูาคคัน่โต ใช้้เที่่�ยว

ใน่เมิืองอย่างโตเก่ียว น่่งาตะ เซน่ได เคยขายด่จน่ 

ขาดตลาด เพราะเป็็น่พื�น่ที่่�ที่่�คน่เดิน่ที่างมิากีที่่�สุุด

อิิโคกะ (ICOCA): จำหน่่ายใน่ภููมิิภูาคคัน่ไซ ชู้โงะคุ 

ใช้้เที่่�ยวใน่เมิืองอย่างเกี่ยวโต โอซากี้า โกีเบ น่ารา

คิตากะ (Kitaca): จำหน่่ายใน่ภููมิิภูาคฮอกีไกีโด 

ใช้้เที่่�ยวใน่เมิืองอย่างซัป็โป็โร โอตารุ อาซาฮิคาวะ 

ฮาโกีะดาเตะ

ซุโุกคะ (SUGOCA): จำหน่่ายใน่ภูมูิภิูาคควิช้ ูใช้้เท่ี่�ยว

ใน่เมิอืงอย่างฟุุกีโุอกีะ คมุิาโมิโตะ โออิตะ น่างาซากีิ

บัตรเหล่าน่่�ช้่วยให้กีารเดิน่ที่างสุะดวกีรวดเร็วข้�น่ 

เพราะไมิต่อ้งซื�อบตัรโดยสุารเป็น็่ครั�งๆ และสุามิารถ

ใช้้ข้ามิภููมิิภูาคได้ด้วย น่ั�น่คือ หากีเรามิ่บัตรซุยกีะ

ที่่�ซื�อจากีโตเก่ียว เราสุามิารถน่ำบัตรซุยกีะไป็ใช้้ใน่

ภููมิิภูาคคัน่ไซ เพื�อเดิน่ที่างใน่เก่ียวโต โอซาก้ีา โดย

ไมิ่ต้องซื�อบตัรอโิคกีะ เป็็น่ต้น่ 

IC Card กัับ ตัั๋�วรถไฟ JR Pass 
ต่ั๋างกัันยังัไง? 

เพราะน่กัีท่ี่องเที่่�ยวสุ่วน่มิากีเดนิ่ที่างเที่่�ยวใน่ญี่่�ป็ุ�น่ด้วยรถไฟุ

เป็็น่หลักี ที่ำให้หลายคน่เกีิดคำถามิว่า ควรจะใช้้บัตร IC Card  

หรอืซื�อตั�วเหมิารถไฟุ JR Pass ไป็เลยด่... น่่�คือความิแตกีต่าง

หากีแผน่เที่่�ยวของคณุ เน้่น่เดนิ่เท่ี่�ยวเล่น่ใน่เมิอืง ข้�น่รถไฟุ

ไป็น่ั�น่มิาน่่�บ้างใน่ระยะไม่ิกี่�สุถาน่ ่ ใช้้บัตร IC Card กีเ็พย่งพอแล้ว 

เพราะค่าโดยสุารรถไฟุใน่ญ่ี่�ป็ุ�น่ถือว่าไม่ิแพงและม่ิสุถาน่เ่ข้าถง้ที่กุีท่ี่�

แต่หากีว่าแผน่เที่่�ยวของคุณต้องข้�น่รถไฟุวัน่ละหลายๆ เที่่�ยว 

ต้องออกีน่อกีเมิอืงไป็ไกีลๆ และต้องกีารป็ระหยดัเวลา กีารซื�อ 

ตั�วเหมิาอย่าง JR Pass ย่อมิเป็็น่ที่างเลือกีท่ี่�คุ้มิค่ากีว่า 

ที่ั�งน่่� เราต้องวางแผน่คำน่วณค่าใช้้จ่ายกีารเดิน่ที่าง 

ใน่แต่ละวัน่ เพื�อเป็รย่บเที่ย่บว่าตั�วเหมิา หรอื จ่ายค่าตั�วเป็็น่เท่ี่�ยวๆ 

อย่างไหน่จะคุ้มิกีว่ากีัน่

IC Card

บัตัรเตมิีเงินสัำาหรบััใช้จ่้าย 
สัว่นมีากจะใช้จ่้ายคา่รถโดยสัาร
สัาธารณ์ะเกอ่บัทกุประเภท

ใช้ไ้ดท้ั�งรถไฟ รถเมีล ์รถแทก็ซื้่� 
ในหลายภมูีภิาคทั�วญ่�ปุ�น

จ่ายตามีราคาจรงิข้องคา่โดยสัาร

เดนิทางเท่�ยวภายในเมีอ่ง  
ระยะไมีไ่กล สัถานท่�เท่�ยวไมีอั่ดแนน่

JR Pass

ตั�วรถไฟท่�ออกใหน้กัทอ่งเท่�ยวใช้เ้ทา่นั�น เปน็ตั�วเหมีา 
หรอ่ pass เพ่ื่�อความีคุม้ีคา่ในการเดนิทาง

ใช้ไ้ดเ้ฉพื่าะรถไฟข้องบัรษัิท JR (เจแปนเรลเวย)์  
และช้นิคนัเซื้น็บัางสัาย

ตามีราคาเหมีาจ่ายตั�ว เช้น่ ตั�ว 3 วัน 7 วัน 14 วัน

เดนิทางเท่�ยวระหว่างจงัหวัด ไปเท่�ยวในหลายๆ จุด  
และตอ้งการประหยดัคา่ตั�วเดนิทาง  

กัารใช้ง้าน 

คืวามยัืดหย่ั่น 

ค่ืาใช้จ่้่ายั

เหมาะกัับ

TIPS
• หากีต้องกีารคืน่ IC Card เรา

ซื�อใน่พื�น่ที่่�ไหน่ต้องคืน่ใน่พื�น่ที่่�น่ั�น่ 

เมิื�อคืน่แล้วจะได้ค่ามิัดจำและเงิน่

คงเหลือใน่บัตรคืน่ แต่ต้องเสุ่ย

ค่าธรรมิเน่่ยมิเล็กีน่้อย

• IC Card ไม่ิใช่้ Travel Card เป็น็่

บัตรเติมิเงิน่ใช้้แที่น่เงิน่สุดเที่่าน่ั�น่

• IC Card มิ่อายุ 10 ป็ี น่ับจากี

วัน่สุุดที่้ายที่่�มิ่กีารใช้้งาน่ เช้่น่ ซื�อ

บัตร 06/2025 บัตรจะหมิดอายุ 

06/2035 แต่ถ้าน่ำกีลับมิาใช้้ที่่�

ญี่่�ป็ุ�น่อ่กีตอน่ 08/2030 บัตรจะ

หมิดอายุตอน่ 08/2040 

• กีารใช้้งาน่ IC Card ไมิ่

ครอบคลุมิพื�น่ที่่�น่อกีเมิืองและ

เขตช้น่บที่
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ศาลเจ้่าฟูช้มิิอินาร ิ
Fushimi Inari Taisha

ศาลเจิา้ท่�มเ่สาโทรอิสิแ่ดงินบััหมื�นตน้ใน

แบับัของิศาสนาช้นิโต ม่คืวามเกา่แกร่าว 

1,300 ปุ่ ีสรา้งิขึ�นเพื�อบัชู้าเทพเจ้ิาจิิ�งิจิอก

อินาริซื้ึ�งิเป็ุ่นเทพแห่งิกสิกรรม ท่�น่�เปุ่็น

หนึ�งิในสถึานท่�เท่�ยวยอดนิยมอันดับัตน้ๆ 

ของิญี่่�ปุ่่�น คืนนิยมมาขอพรด้านคืวาม

มั�งิคืั�งิ และมาถึ่ายรูปุ่คืู่กับัเสาโทริอิ

กีารเดนิ่ที่างจากีศาลเจ้าฟูุช้มิิอินิ่าร ิ- วัดคโิยมิสิุ ้

ข้�น่รถไฟุกี้�งด่วน่ Semi-Express 

สุาย KH Keihan Main line ราคา 220 เยน่

วัดคิืโยัมิสึึ
Kiyomizu-Dera

คืนไทยเรย่ก “วัดน�ำใส” เพราะเป็ุ่นแหล่งิ

ใกล้น�ำตก 3 สายไหลมารวมกันในบั่อ 

โดดเด่นด้วยคืวามเก่าแก่อาย่ปุ่ระมาณ 

1,200 ปุ่ี ท่�สร้างิด้วยไม้ล้วน ไม่ใช้้ตะปุู่

แม้แต่ดอกเด่ยว จินได้ผ่่านการขึ�น

ทะเบัย่นเปุ่น็มรดกโลก คืนนยิมมาขอพร

ด้านส่ขภาพ คืวามรัก และการเร่ยน

ทรปิ One Day In Kyoto
ยก็ต่วอย่างที่รปิุ่เกี็ยวโต 1 ว่นของเรา ซี้�งเราไม่่ได้ีซี่�อต่�ว 

เดิีนที่างแบบ One Day Pass เพราะแผนของเราเปุ่็นไปุ่อย่างไม่ ่
รบีร้อน ทีี่�เทีี่�ยวของเราแต่ละจ่ดีอย้่ไม่่ไก็ลก่็นม่าก็ และก็ารเดิีนที่าง
ไปุ่ย่งแต่ละจ่ดี เน้นเดิีนไปุ่ก่็บน่�งรถไฟไปุ่เท่ี่าน่�น เม่่�อลองพล็อต
สำถานทีี่�ทีี่�จะไปุ่แต่ละจ่ดีผ่าน Google Map ซี้�งบอก็ค่าต่�วรถไฟ
แต่ละเทีี่�ยวให้เสำรจ็สำรรพ คำานวณ์แล้วพบว่า จ่ายค่าต่�วเปุ่็นเทีี่�ยวๆ 
ปุ่ระหย่ดีก็ว่าซี่�อต่�วเหม่ารายว่น เราจง้ใชื่้แค่ IC Card จ่ายค่า 
เดิีนที่างก็็เพียงพอแล้ว

เม่่�อได้ีบ่ตรอิโคก็ะ IC Card ในเขตค่นไซีม่าเรยีบร้อย เติม่เงิน
ไปุ่ 2,000 เยน (465 บาที่) เราก็็เริ�ม่ออก็เดิีนที่าง โรงแรม่ของเราต่�ง
อย้่ใก็ล้สำถานีเกี็ยวโต ซี้�งเปุ่็นจ่ดีศ้นย์ก็ลางก็ารเดิีนที่างของเม่่อง

สึถานีเกีัยัวโตั๋
Kyoto Station

ช้่มทางิรถึไฟของิเมืองิเก่ยวโต  

เปุ่็นศูนย์กลางิให้ เดินทางิไปุ่ได้ 

ทั�วปุ่ระเทศ ไม่ว่าจิะรถึไฟท้องิถึิ�น  

รถึใต้ดิน ช้ินคืันเซื้็น เราสามารถึมา 

เริ�มต้นเดินทางิท่�น่�ได้ สถึาน่เก่ยวโต

ยังิจัิดเป็ุ่นแหล่งิท่องิเท่�ยวอ่กด้วย 

เพราะม่ Kyoto Tower แลนด์มาร์ก

สำคัืญี่ และยังิมร้่านอาหารมากมาย 

แหล่งิช้้อปุ่ปุ้่�งิ รวมถึึงิร้านขนมและ

ของิฝากท่�ทำ tax free ได้ด้วย

กีารเดนิ่ที่างจากีสุถาน่เ่กีย่วโต - ศาลเจ้า 

ฟุชิู้มิอิิน่าร ิข้�น่รถไฟุท้ี่องถิ�น่ (รถหวาน่เยน็่) 

สุาย D Nara Line ราคา 150 เยน่
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S ท่องเที่ยว
SHARING

 ช้มุีทางรถไฟสัถานเ่กย่วโต  
 มีข่้นาดใหญเ่ป็นอันดบัั 2  
 ข้องประเทศ จะเข้า้ช้านช้าลา  
 ไหนตอ้งสังัเกตป้ายใหด้ ่

 เสัาโทรอิิ ท่�ศาลเจา้ฟูช้มิีอิินาร ิ 
 มีม่ีากกว่า 30,000 ตน้ เช้่�อกนัว่า  
 เบั่�องหลงัเสัาคอ่อาณ์าเข้ต  
 ข้องเทพื่เจา้ 

 อ่กเหตผุลหน่�งท่�วัดคโิยมีสิั ่ 
 เป็นจุดท่�ตอ้งมีาเยอ่น เพื่ราะ  
 เป็นจุดช้มีซื้ากรุะบัานและ  
 ใบัไมีเ้ปล่�ยนสั ่



3

4

5

ถนนนิเน็นซากัะ และซนัเน็นซากัะ
Ninensaka and Sannenzaka

เราสามารถึเดนิจิากวดัน�ำใสไปุ่เท่�ยวช้มยา่นปุ่ระวตัศิาสตร์

ท่�อยู่ใกล้กัน นั�นคืือ ถึนนนิเน็นซื้ากะ และซื้ันเน็นซื้ากะ  

ดว้ยคืวามท่�เกย่วโตเปุ่น็เมอืงิหลวงิเกา่ท่�อายย่าวนานมากๆ 

กจ็ิะมย่า่นท่�อนร่กัษค์ืวามดั�งิเดมิไว ้ซื้ึ�งิเราจิะเหน็บ้ัานเรอืน

สไตล์โบัราณของิญี่่�ปุ่่�นสมัยเอโดะได้ในย่านน่�

ยั่านกิัออน
Gion

เดินต่อมาเรื�อยๆ จิากถึนนนิเน็นซื้ากะ 

จิะพบัย่านเก่าแก่สำคัืญี่อ่กแห่งิท่�ห้าม

พลาด คืือ กิออน ซื้ึ�งิสมัยก่อนเปุ่็นย่าน

ของิเกอิช้า (Geicha) หรือหญี่ิงิสาวท่�

ช้ำนาญี่ดา้นศลิปุ่ะการรา่ยรำ ดนตร ่การ

ละคืร นักท่องิเท่�ยวนิยมแต่งิช้่ดกิโมโน

เดินเลน่ตั�งิแตว่ดัน�ำใสมาจินถึงึิยา่นน่� ซื้ึ�งิ

จิะไดส้มัผ่สับัรรยากาศยอ้นยค่ื โรงิน�ำช้า 

รา้นอาหารน่ากนิตลอดเสน้ทางิ แต่ราคืา

อาหารย่านน่�จิะคื่อนข้างิแพงิ

กีารเดิน่ที่างจากีย่าน่กีิออน่ - สุถาน่่เกี่ยวโต

ข้�น่รถไฟุใต้ดิน่ สุาย K Karasuma Line

ราคา 220 เยน่

ขอบคื่ณข้อมูลประกัอบจ่ากั
https://www.japan-guide.com/e/

e2359_003.html

https://www.kkday.com/th/blog/24135/

iccardjapan?srsltid=AfmBOopBVL2zLNwrQo

ratlFOrfe5UI37BIzkwzNHQQRGxSUDOw-

MCTKoH

สำร่ปุ่ที่รปิุ่ 1 ว่นในเกี็ยวโตตาม่แผนนี� เราใชื่้ IC Card จ่าย
ค่าเดิีนที่างท่ี่�งหม่ดี 590 เยน (137 บาที่) ถ้งจะเดิีนขา

ลาก็หน่อย แต่ก็็ปุ่ระหย่ดีก็ว่าซี่�อต่�วเหม่ารายว่น 
Kyoto City Subway 1-Day Pass ทีี่�ม่ีราคา 
800 เยน แถม่ IC Card ย่งข้�นรถไฟได้ีเก่็อบที่่ก็
ปุ่ระเภที่ ขณ์ะทีี่�ต่�วเหม่าม่่ก็จะม่ีข้อจำาก่็ดีว่าข้�น
ได้ีเฉพาะบางสำาย แต่ท่ี่�งหม่ดีก็็ข้�นก่็บแผน
เทีี่�ยวของเราเองด้ีวย
สำำาหรบ่ใครทีี่�เพิ�งไปุ่เทีี่�ยวญีี่�ปุ่่�นด้ีวยต่วเอง
เปุ่็นคร่�งแรก็ เราแนะนำาให้ม่ี IC Card ติดีต่ว
ไว้เลย เปุ่็นบ่ตรทีี่�ค่้ม่ม่าก็จรงิๆ  

4
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 จุดเดน่ข้องถนนเกา่ 2 สัายน่�  
 คอ่ถนนหนิท่�เป็นทางสัโลป  
 ซื้่�งมีอ่ายเุกา่แกต่ั�งแตส่ัมียั  
 สัรา้งเมีอ่งเลยทเ่ดย่ว 

 เสันห่ข์้องยา่นกอิอนคอ่  
 สัาวๆ ท่�สัวมีช้ดุกโิมีโน  
 แตผู่ห้ญงิท่�เป็นเกอิช้า  
 จรงิๆ จะหายากมีากและ  
 ถา่ยรูปเข้าไมีไ่ด้



RECOMMENDED
แนะนำ�ภ�พยนตร์์, ซีรี์ส์ี์ ในก�ร์ทำำ�ง�นแบบทีำมเวิิร์์ก

เ มื่ อ ทุ กคนต่ า ง มี วิ ธี คิ ด 

ที่แตกต่างกัน การทำางานเป็นทีม

จึงไม่ใช่แค่การรวมพลัง แต่คือ

การเรียนรู้ที่จะเข้าใจและพึ่งพา 

ซึง่กันและกนั เพือ่บรรลเุปา้หมาย

แมจ้ะเจออปุสรรคมากมาย แตท่มี 

ท่ีแข็งแกร่งจะรู้ว่าความสำาเร็จไม่ได้ 

อยู่ที่ใครคนใดคนหน่ึง แต่อยู่ที่

ความสามัคคีของทุกคนในทีม

Extreme Job
เขียีนบท: Lee Byeong-heon

เมื่อตำารวจ 5 คน ต้องจับตาดูเจ้าพ่อ 

ยาเสพติด “ลีมูแบ” พวกเขาจึงลงทุนซื�อ

กิจการร้านไก่ทอดที่กำาลังจะเจ๊งมาเปิดเพื่อ

บังหน้า แต่ไปๆ มาๆ สูตรไก่ทอดมั่วๆ ที่

พวกเขาคิดสูตรกันเอง กลับขายดิบขายดี

เป็นเทนำ�าเทท่า พวกเขาจึงเกิดสับสนว่าสรุป

พวกเขาจะกลับไปเป็นตำารวจเหมือนเดิม 

ดีหรือเปล่า? หรือจะหันมาเอาดีทางด้าน 

ไก่ทอดกันดี ทางเลือกระหว่างอุดมการณ์์

ที่รัก หรือเงินและชื่อเสียง

2019

เรื่องราวของ สนิท (แดน วรเวช) พ่อค้าก๋วยเตี�ยว 

รสเด็ดที่ใฝ่่ฝ่ันอยากเป็นนักมวยขึ�นต่อยบนสังเวียน

โดยมแีฟนสาวช่ือ สวย และเหลา่กลุม่เพือ่นจอมเพี�ยน 

ของสนิทแต่ละคนพยายามช่วยสอนมวยให้สนิท เมื่อ

สนิทได้แสบคอยรับหน้าที่สอนมวยให้ พร้อมกับแรงยุ 

และคำาปรึกษาเพี�ยนๆ จากกลุ่มเพื่อน รวมทั�งกำาลังใจ 

จากแฟนสาว แต่ความฝ่ันเรื่องมวยทุลักทุเลยังไม่พอ 

ความรักก็มามีปัญหา เพราะพ่อของแฟนสาวไม่ชอบ

ขี�หน้าเขา ซึ่งเป็นเรื่องที่สนิทต้องเอาชนะให้ได้

แส์บส์นิทำ ศิษิยส่์์�ยหน้�
เขียีนบท: พิิง ลำำ�พิระเพิลำงิ 

2006

เร่ืองนี�ทุกคนต้องทำางานกันเป็นทีมเวิร์กและต้อง 

ทำาหน้าที่ของตัวเองให้ดี เพื่อไม่ให้ตัวประกันหลุด

รอดออกไปได้ และกันไม่ให้คนข้างนอกเข้ามา 

ช่วยเหลือตัวประกันได้ด้วย เพียงเพื่อจุดประสงค์

เดียวกัน น่ันก็คือ เงิน เป็นซีรีส์ที่มีทั�งความสนุก  

น่าติดตาม หลากหลายอารมณ์์ มีการวางแผนต่างๆ 

ทั�งๆ ที่ตัวละครหลักเป็นผู้รา้ย แต่เมื่อได้ดูแล้ว คนที่

เป็นผู้รับชมอย่างเรายังเอาใจช่วย

Money heist
เขียีนบท: Álex Pina

ภ�สวุุฒิ ิพิลำะห�ญ
Customer Contact Manager 2
บริิษััท บุญริอดบริิวเวอริ่� จำำ�กััด

2017
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หนังเร่ืองนี�เล่าถึึงชีวิตของพนักงานที่

บริษัทมีแผนจะลดขนาดองค์กร จึงมีการ

จา้งทีป่รกึษามาสมัภาษณ์์พนกังาน เพือ่ดวู่า 

จะปลดใครทิ�งได้บ้าง แม้ตัวเอกของเราจะ

ไม่ได้โดนปลด แต่เขาก็ไม่พอใจกับระบบนี�

สุดๆ จึงได้รวมหัวกับเพื่อนอีกสองคนเพื่อ

จิ�กเงินบริษัทจนเกิดเรื่องวุ่นๆ

Office Space
เขียีนบท: Mike Judge

ศััลยแพทย์หนุ่มแห่งโรงพยาบาลชั�นนำา ถึูกสั่งย้ายไปอยู่โรงพยาบาลที่ต่างจังหวัด ซึ่ง

เป็นทีท่ีต่วัเองไมอ่ยากไป แตเ่มือ่ไปอยูท่ีน่ั่น ไดเ้จอทั�งแพทยแ์ละพยาบาลเช่ียวชาญวชิาการ

ผา่ตดัเปน็ทีห่น่ึง และไดเ้รยีนรู้วา่ทมีเวริก์ทีด่เีปน็อยา่งไร ทกุคนชว่ยกนัรกัษาผูป้ว่ยทั�งหนกั

และเบา คนในทีมทุกคนพร้อมที่จะเสียสละเวลาส่วนตัว เวลานอน เวลาอยู่กับครอบครัว 

และคนรัก เพื่อทำาหน้าที่ของตัวเองให้ดีที่สุด และมีช่วงเวลาที่ต้องปะทะกับทีมแพทย์จาก

โรงพยาบาลชั�นนำาที่เห็นแก่ประโยชน์ตัวเองมากกว่าความถึูกต้อง

Dr. Romantic
เขียีนบท: คังัอึึนคัยอึง

ภญิญ�พัิชร ์ธีรีะระพีิพิรรณ
Corporate Insurance Officer
บริิษััท บุญริอดบริิวเวอริ่� จำำ�กััด

2020

1999

2003

เร่ืองราวของการวางแผนปล้นทองคำา

มูลค่า 4 ล้านปอนด์ที่เมืองตูริน ประเทศั

อติาล ีโดยแกง๊อาชญากรชาวองักฤษ นำาทมี 

โดย Charlie Croker หวัขโมยทีเ่พิง่พ้นโทษ 

มี Mr. Bridger (Noel Coward) ขาใหญ่

เจ้าพ่อผู้มีอิทธิพลในคุกที่ผู้คุมยังต้องยอม

สวามิภักดิ�คอยให้การสนับสนุนเงินทุน  

แต่อุปสรรคสำาคัญคือแก๊งมาเฟียเจ้าถึิ่น

ชาวอิตาเลี่ยนที่ รู้ความเคลื่อนไหวของ

พวกเขาตลอด

The Italian Job
เขียีนบท: Troy Kennedy Martin

ธีนพิร พิวุงใบบ�ง
Business Application Support 2
บริิษััท บุญริอดบริิวเวอริ่� จำำ�กััด

Go Go Squid
เขียีนบท: Mo Bao Fei Bao 

เป็นซีรีส์จีนแนวโรแมนติกคอมเมดี�อีสปอร์ตที่ดูเข้าใจง่าย

สบายๆ เหมาะกับผู้หญิง ในซีรีส์จะเป็นเร่ืองราวเกี่ยวกับการ

แขง่ขนัอสีปอร์ต ซึง่จริงๆ แล้วตวัละครทกุคนมคีวามเกง่ในตวัเอง 

แต่ก็มีในบางเร่ืองที่ไม่ถึนัด เน่ืองจากว่าการแข่งขันต้องแข่งกัน

เป็นทีม เวลาดูจะรู้สึกฮึึกเหิมไปด้วย ทั�งเวลาฝ่ึกและเวลาลงแข่ง 

ทำาให้เรารู้ได้ว่าจริงๆ แล้ว การทำางานคนเดียว การเป็นคน

เก่งเราสามารถึทำางานได้นะ แต่ถึ้าเรามีทีมที่ดี เวลามีปัญหา

หรือบางเร่ืองเราคิดเองคนเดียวไม่ได้ การทำางานเป็นทีมอาศััย 

ความถึนัดของแต่ละคนมันทำาให้งานง่ายขึ�นเสร็จไวขึ�น แล้วทีม

เราก็ไปได้ไกลกว่าเดิม

2019
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MARCH
05.03.25 กี่่�คำำ�ว่่�รอ  ......................................  BEAN NAPASON
06.03.25 สมมนะ  ........................................  DAX ROCK RIDER
18.03.25 ตัวั่จรงิให้เ้ป็น็เข� ...............................  WEEED BOMB
19.03.25 ป็ล�ยฟ้�้ Feat. Maiyarap  ....................  Joop Vudtinun
19.03.25 เมอืงจำ�ลอง  ...............................................  CHEYADA
20.03.25 twenty-first  ...............................................  VARITDA
26.03.25 เฉลย  ............................................................ Miteennn
27.03.25 เด็ก็ี่ข่�แย (cry baby)  .................................................  ALIZ
27.03.25 คำนน่�ของผม (Ma Babe!)  .................................  BBRACE

APRIL
02.04.25 ยนิด็ต่ัอ้นรกัี่ (In Love)  .....................................  HAPPILY
03.04.25 ห้ะ๊! (Huh!) - Feat. PRAESUN  .....................................  FLIRT
21.04.25 You’re My Every Reason (2=1)  ....  Joop Vudtinun
23.04.25 แคำอ่่กี่คำรั�ง (out of orbit)  ......................... KRYPTONYTE 
23.04.25 เลอะ  ....................................................  THE PUBLISH
25.04.25 Looking For Love  ..............................  RONNADET
28.04.25 แกี่จ่ะตั�ยอย่แ่ลว้่ feat. กี่อ้ง ห้ว้่ยไร ่ ........... The Mousses 
30.04.25 จด็ห้ม�ยที่่�ฉนัคำงไมไ่ด็ส้ง่ (Dried Flower)   Earth Patravee
30.04.25 แคำเ่ธอยิ�ม (Super Smile)  ..........................................  ETC.

MAY
07.05.25 ที่นพอแลว้่  ............................................. LOST CHIPS
08.05.25 ป็�ห้วั่ใจรวั่ๆ  ......................................................  VVIBE
09.05.25 ฝ�กี่ใจ  ......................................... INK WARUNTORN 
14.05.25 รกัี่ด็ด่็ใ่กี่ลค้ำณุ  ............................  Something Sweet
15.05.25 One Waking Dream  .......................  Natt Buntita
15.05.25 DM  ....................................................................  ZIYEN
23.05.25 ศัตััรห่้วั่ใจ .......................................SERIOUS BACON
27.05.25 ที่บัรอย  .......................................................... Jetset’er 
29.05.25 คำนรกัี่ที่่�ที่ำ�ร�้ย  ..........................................  What’s Up

2025  
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