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เปิดบ้านบางจาก

ลิิขสิิทธิ์์�และจััดทำำ�โดย
ส่่วนกิิจการสััมพัันธ์์ 
บริิษััท บางจาก คอร์์ปอเรชั่่�น จำำ�กััด (มหาชน)

จุุลสารครอบครััวใบไม้้  
ราย 3 เดืือน 
สื่่�อกลางข่่าวสาร
เพื่่�อครอบครััวเพื่่�อนบ้้าน 
โรงกลั่่�นฯ บางจาก

โทรศััพท์์
0-2335-4102
(ในเวลาทำำ�การ)

E- mail
suwannee@bangchak.co.th
(ถึึงน้้าน้้อง)

จุุลสารเล่่มนี้้�พิิมพ์์ด้้วย
หมึึกถั่่�วเหลืือง (Soy Ink) 
บนกระดาษที่่�เป็็นมิิตร 
ต่่อสิ่่�งแวดล้้อม

	 วัันกีีฬาแห่่งชาติิตรงกัับวัันที่่� 16 ธัันวาคม ของทุุกปีี 

เป็็นวันัที่่�สำคัญัของคนไทย เพื่่�อน้้อมรำลึกึถึงึพระบาทสมเด็จ็ 

พระบรมชนกาธิิเบศร มหาภููมิิพลอดุุลยเดชมหาราช  

บรมนาถบพิิตร ที่่�ทรงมีีพระมหากรุณาธิิคุุณต่่อการกีีฬา

ของชาติิ โดยเฉพาะทรงชนะเลิิศเหรียญทองการแข่่งขััน

เรืือใบในกีีฬาแหลมทอง ครั้้�งที่่� 4 ที่่�กรุุงเทพฯ

	 การเล่่นกีีฬามีีความสำคััญต่่อมนุุษย์์อย่่างมากไม่่ว่่า

จะเป็็นเด็็ก ผู้้�ใหญ่่ หรืือผู้้�สููงอายุุ เพราะกีีฬาช่่วยส่่งเสริิม

ให้้ร่่างกายแข็็งแรง จิิตใจเบิิกบาน และยัังช่่วยสร้้างความ

สัมัพันัธ์ท์ี่่�ดีใีนสังัคมอีกีด้ว้ย การเลืือกกีฬีาที่่�เหมาะสมกับัวัยั 

และสุุขภาพของตนเองเป็็นสิ่่�งสำคััญมาก  เพราะจะช่่วย

ให้้เราได้้ประโยชน์์สููงสุุดจากการออกกำลัังกาย ไม่่ว่่าจะ

เป็น็การเสริิมสร้า้งสุขุภาพ เพิ่่�มความแข็ง็แรง หรืือเพีียงแค่่

เพื่่�อความสนุุกสนาน กีีฬาที่่�เหมาะสมสำหรัับแต่่ละช่่วงวััย 

	 เด็ก็ : กีฬีาท่ี่�เน้้นการเล่่นสนุุก เช่น่ วิ่่�งเล่่น กีฬีาพื้้�นบ้า้น 

ว่่ายน้้ำ เพื่่�อพััฒนาทัักษะทางกายและสัังคม 

	 วัยัรุ่่�น : กีฬีาที่่�หลากหลาย เช่น่ ฟุตุบอล บาสเกตบอล 

แบดมินตันั เพื่่�อเสริิมสร้้างความแข็็งแรงและความคล่อ่งตัวั 

	 ผู้้�ใหญ่ : กีีฬาท่ี่�เน้้นการออกกำลัังกายแบบคาร์์ดิิโอ 

เช่่น วิ่่ �ง ปั่ ่�นจัักรยาน ว่ ายน้้ำ และการฝึึกความแข็็งแรง

ของกล้้ามเนื้้�อ

	 ผู้้�สููงอายุุ : กีีฬาท่ี่�เน้้นการเคล่ื่�อนไหวท่ี่�นุ่่�มนวล  เช่่น 

โยคะ ปั่่�นจัักรยาน ว่า่ยน้้ำ เดิินเร็็ว เพื่่�อรักัษาความยืืดหยุ่่�น 

และสมดุุลของร่่างกาย และไม่่ควรเล่่นกีีฬาหัักโหมมาก 

เกินิไป เพราะจะทำให้้ร่า่งกายบาดเจ็็บ และนำมาซ่ึ่�งผลเสีีย 

มากกว่่าผลดีี

	 การเล่่นกีีฬาถืือเป็็นกิิจกรรมที่่�ช่่วยให้้ครอบครััวได้้ใช้้

เวลาร่่วมกััน สร้้างความสััมพัันธ์์อัันดีีและส่่งเสริิมสุุขภาพ 

ที่่�ดีีของทุุกคนในครอบครััวไปพร้้อมกััน นอกจากนี้้�ยััง

เป็็นการปลููกฝัังให้้เด็็กๆ มี ีความรัักในการออกกำลัังกาย 

และมีีสุุขภาพร่่างกายท่ี่�แข็็งแรง ก ารเล่่นกีีฬาด้้วยกัันเป็็น

ครอบครััวจึงเป็็นกิิจกรรมท่ี่�สร้้างสรรค์์และมีีประโยชน์์

มากมาย อยากให้ส้มาชิกิจุลุสารฯ ทุกุท่า่นลองชวนสมาชิกิ

ในครอบครััวหาเวลาว่่างไปเล่่นกีีฬาหรืือออกกำลัังกาย 

ด้้วยกัันดููนะคะ

วัันที่่� 16 ธัันวาคม 
วัันกีีฬาแห่่งชาติิ

ติิดตามจุุลสารครอบครััวใบไม้้ได้้ที่่� www.bangchak.co.th/ข่่าวสารและกิิจกรรม/จุุลสารครอบครััวใบไม้้

https://www.bangchak.co.th/
mailto:suwannee@bangchak.co.th
https://www.bangchak.co.th/%E0%B8%82%E0%B9%88%E0%B8%B2
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1. การพััฒนาเทคโนโลยีีแบตเตอรี่่�
	 แบตเตอรี่่�ถืือเป็็นหััวใจสำคััญและเป็็นส่่วนประกอบ

ที่่�มีีต้้นทุุนสููงท่ี่�สุุดของรถไฟฟ้า เมื่่�อการพััฒนาแบตเตอรี่่� 

มีีประสิิทธิภาพสููงขึ้้�นและราคาถููกลง ท ำให้้ราคาของ

รถไฟฟ้าลดลงตามไปด้ว้ย นอกจากนี้้� ยังัมีกีารค้้นคว้า้และ

พัฒันาแบตเตอรี่่�แบบใหม่่ๆ  เช่น่ Solid-State Battery ที่่�มีี 

ศัักยภาพในการลดต้้นทุุนได้้มากขึ้้�นในอนาคต 

3. การแข่่งขัันในตลาด 
	 ตลาดรถไฟฟ้้ามีีการแข่่งขัันกัันอย่่างรุุนแรง ท ำให้้ 

ผู้้�ผลิตต้องปรับลดราคาลง เพื่่�อดึึงดููดลูกค้าและเพิ่่�มส่่วนแบ่่ง 

การตลาด ซึ่่�งเป็น็ผลดีตี่อ่ผู้้�บริิโภคที่่�จะสามารถซื้้�อรถไฟฟ้า้

ได้้ในราคาที่่�ถููกลง

4. การสนัับสนุุนจากรััฐบาล 
	 รััฐบาลในหลายประเทศได้้ตระหนัักถึึงความสำคััญ

ของการใช้้รถไฟฟ้้าในการลดการปล่่อยมลพิิษ และได้้

ออกนโยบายสนัับสนุุนมากมาย เช่่น การลดภาษีี การให้้

เงิินสนัับสนุุน นโยบายเหล่่านี้้�ทำให้้ผู้้�บริิโภคมีีแรงจููงใจใน

การซื้้�อรถไฟฟ้้ามากขึ้้�น ซึ่่�งช่่วยลดต้้นทุุนโดยรวมของการ

ครอบครองรถไฟฟ้า้ และยัังส่ง่ผลต่อราคารถไฟฟ้า้ท่ี่�ลดลง

5. ความก้้าวหน้้าในการผลิิต
	 ผู้้�ผลิ ิตรถยนต์์ปรัับปรุงกระบวนการผลิตให้้มีี

ประสิิทธิภาพมากขึ้้�น ออกแบบรถให้้เรีียบง่่ายขึ้้�น และ

พััฒนากระบวนการผลิตท่ี่�ทัันสมััย ทั้้ �งหมดนี้้�ทำให้้ต้้นทุุน

การผลิิตลดลง และสามารถนำเสนอรถไฟฟ้้าในราคาที่่� 

ถููกลงให้้กัับผู้้�บริิโภค

6. แนวโน้้มการเปลี่่�ยนแปลงพลัังงาน  
	 แหล่งพลัังงานทดแทนมีีต้้นทุุนลดลง ท ำให้้การผลิิต

พลัังงานไฟฟ้้าสำหรัับรถไฟฟ้้ามีีต้้นทุุนที่่�ถููกลงตามไปด้้วย 

ซึ่่�งนอกจากจะเป็น็ประโยชน์ใ์นเรื่่�องสิ่่�งแวดล้อ้มแล้ว้ยังัช่ว่ย

ลดต้้นทุุนอีีกด้้วย

2. การผลิิตขนาดใหญ่่ (Economies of Scale)  
	 ความต้้องการที่่�เพิ่่�มขึ้้�นของรถไฟฟ้้าในตลาดโลก 

ทำให้้ผู้้�ผลิิตสามารถผลิิตในปริิมาณมากขึ้้�น ต้ นทุุนการ

ผลิติแบตเตอรี่่� มอเตอร์์ไฟฟ้า้ หรืือส่่วนประกอบอ่ื่�นๆ ราคา

ต่่อหน่่วยลดลง ทั้้ �งหมดนี้้�ส่่งผลให้้รถไฟฟ้้ามีีราคาที่่�ถููกลง

และเข้้าถึึงได้้ง่่ายขึ้้�น

	 ปััจจััยสำำ�คััญที่่�ผลัักดัันให้้รถไฟฟ้้าเป็็นที่่�นิิยมมากข้ึ้�น 
ก็็คืือ "ราคารถไฟฟ้้าที่่�ถููกลง" ซึ่่�งเป็็นแนวโน้้มที่่�เกิิดขึ้้�น 
จากหลายปััจจััยท่ี่�ทำำ�ให้้การครอบครองรถไฟฟ้้าเป็็นเรื่่�อง 
ที่่�จัับต้้องได้้มากขึ้้�นสำำ�หรัับผู้้�บริิโภคทั่่�วไป

โรงรถ โดย เด็็กดอย

รถยนต์์ไฟฟ้้า ตอนที่่� 4

ราคารถไฟฟ้้าลดลงอย่่างไร และทำำ�ไม
ถึึงเป็็นเช่่นนั้้�น?

	 ในท้้ายที่่�สุุดการผสมผสานของปััจจััยเหล่่านี้้�ทำำ�ให้้ราคารถไฟฟ้้าลดลงอย่่างมีีนััยสำำ�คััญ และมีีแนวโน้้มที่่�จะ
ถููกลงอีีกในอนาคต  เมื่่�อเทคโนโลยีีและตลาดมีีการพััฒนาต่อไป ทำำ�ให้้รถไฟฟ้้าเป็็นท่ี่�จัับต้้องได้้มากขึ้้�น และช่่วย
เร่่งให้้โลกก้้าวเข้้าสู่่�ยุุคของการขัับขี่่�ที่่�เป็็นมิิตรกัับสิ่่�งแวดล้้อมอย่่างแท้้จริิง
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เตรียมความพร้อมรับมือ 
น้ำ�ท่วมอย่างปลอดภัย

สิ่งที่ต้องระมัดระวัง

	 ช่่วงฤดููฝนอาจมีีหลายพื้้�นที่่� เสี่่�ยงต่่อการเกิิดน้ำำ��ท่่วม  
น้ำำ��รอการระบาย การเตรีียมความพร้้อมรัับมืือน้ำำ��ท่่วมจึึงเป็็น
เรื่่�องที่่�สำำ�คัญั วันนี้้�จึึงมาแนะนำำ�วิธีิีการเตรีียมความพร้อมรับัมือื
น้ำำ��ท่่วมอย่่างปลอดภััยครัับ

“รู้ไว้ปลอดภัยกว่า แน่นอนครับ” ที่มา : 8 วิธีเตรียมความพร้อมรับมือน้ำ�ท่วมอย่างปลอดภัย - อนามัยมีเดีย (moph.go.th)

•	 ติิดตามข่่าวสาร สถานการณ์์น้้ำท่่วมจากหน่่วยงาน 

ที่่�เกี่่�ยวข้้อง และปฏิิบััติิตามคำแนะนำอย่่างเคร่่งครััด

•	 หากอยู่่�ในพื้้�นที่่�เสี่่�ยงควรเตรีียมกระสอบทราย เพื่่�อใช้้

อุุดปิิดทางที่่�น้้ำจะไหลเข้้าบ้้าน

•	 เตรีียมยกของขึ้้�นที่่�สููงให้้พ้้นจากระดัับน้้ำท่่วม

•	 เรีียนรู้้�เส้้นทางการอพยพไปที่่�ปลอดภััยในพื้้�นที่่�

•	 รู้้�หมายเลขโทรศััพท์์ฉุุกเฉิินของหน่่วยงานท้้องถิ่่�น

•	 เตรีียมอุุปกรณ์์สิ่่�งจำเป็็นต่่างๆ ให้้พร้้อม 

	 เช่่น โทรศััพท์์มืือถืือ อุุปกรณ์์ทำอาหาร อาหารแห้้ง 

น้้ำดื่่�มสะอาด ยารัักษาโรค เป็็นต้้น

•	 ควรปิิดเครื่่�องใช้้ไฟฟ้้า เตาแก๊๊ส ยกเบรกเกอร์์ ปิิดบ้้าน

ให้้เรีียบร้้อยก่่อนออกจากบ้้าน

•	 เขีียนหรืือระบุุที่่�ฟิิวส์์หรืือเบรกเกอร์์ว่่าตััวใดควบคุุม 

การใช้้ไฟฟ้้าจุุดใดในบ้้าน

•	 งดเล่่นน้้ำ หรืืออยู่่�ใกล้้ทางน้้ำหลาก

•	 ห้้ามขัับรถเข้้าไปในพื้้�นที่่�น้้ำท่่วม หรืือบริิเวณ 

ที่่�มีีน้้ำหลาก ให้้ออกจากรถและไปอยู่่�ที่่�สููงทัันทีี

•	 สอนให้้เด็็กเล็็กรู้้�จัักป้้องกัันตนเอง เช่่น ขณะ 

น้้ำท่่วมไม่่สััมผััสปลั๊๊�กไฟหรืือเครื่่�องใช้้ไฟฟ้้า

•	 ศึึกษาแผนฉุุกเฉิินของพื้้�นที่่� เพื่่�อเตรีียม 

ความพร้้อมตลอดเวลา

รู้ไว้ปลอดภัยกว่า โดย อาแล็็บ

https://moph.go.th/
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	 ใกล้้จะสิ้้�นปีีแล้้วเป็็นช่่วงเวลาเหมาะสมอย่่างยิ่่�งที่่�จะมองย้้อนกลัับไปทบทวนการลงทุุนของเรา
ว่่าผลตอบแทนเป็็นไปตามเป้้าหมายที่่�วางไว้้หรืือไม่่ มีีอะไรบ้้างที่่�ควรปรัับเปลี่่�ยน หรืือมีีโอกาสใหม่่ๆ 

ที่่�เราควรเข้้าไปศึึกษาเพิ่่�มเติิม เพื่่�อวางแผนการลงทุุนให้้มีีประสิิทธิิภาพยิ่่�งขึ้้�นในปีีต่่อๆ ไป

หมายเหตุ : ข้อมูลที่ให้เป็นเพียงข้อมูลทั่วไป ไม่ถือเป็นคำ�แนะนำ�ทางการเงิน ควรศึกษาข้อมูลหรือปรึกษาผู้เชี่ยวชาญก่อนตัดสินใจลงทุน

ทบทวนการลงทุุนก่่อนสิ้้�นปีี 2024  
สร้้างความมั่่�นคงและเติิบโตให้้กัับอนาคต

เหตุุผลที่่�ควรทบทวนการลงทุุน
•	 ให้้ประเมิินผลการดำเนิินงานด้้วยการตรวจสอบ 

ผลตอบแทนที่่�ได้้รัับ เปรีียบเทีียบกัับเป้้าหมายที่่�ตั้้�งไว้้ 

เพื่่�อประเมิินประสิทิธิภิาพของการลงทุนุแต่ล่ะประเภท

•	 ปรัับกลยุุทธ์์หากผลตอบแทนไม่่เป็็นไปตามเป้้าหมาย 

อาจต้้องปรับเปลี่่�ยนกลยุทธ์์การลงทุุน เช่่น เปลี่่�ยน

สััดส่่วนการลงทุุนในแต่่ละสิินทรัพย์์ หรืื อปรับเปลี่่�ยน

ไปลงทุุนในสิินทรััพย์์ประเภทอื่่�น

•	 บริิหารความเสี่่�ยงโดยตรวจสอบความเสี่่�ยงของ 

การลงทุุนว่่ายัังอยู่่�ในระดัับที่่�ยอมรัับได้้หรืือไม่่ ห าก

ความเสี่่�ยงสููงเกิินไป อาจต้้องปรัับลดความเสี่่�ยงลง

•	 แสวงหาโอกาสใหม่ ่จากการติดิตามข่า่วสารและข้อ้มูลู

การลงทุุนอย่่างสม่่ำเสมอ เพื่่�อค้้นหาโอกาสการลงทุุน

ใหม่่ๆ ที่่�น่่าสนใจ

•	 สำหรับัผู้้�ที่่�ต้อ้งการวางแผนภาษีคีวรทบทวนการลงทุนุ 

วางแผนการขายหรืือซื้้�อสิินทรััพย์เพื่่�อลดภาษีีอย่่าง

เหมาะสม

สิ่่�งที่่�ควรพิิจารณาในการทบทวนการลงทุุน
•	 ทบทวนเป้า้หมายการลงทุนุระยะสั้้�นและระยะยาวของ

ตนเองว่่ายัังคงเหมืือนเดิิมหรืือมีีการเปลี่่�ยนแปลงไป

•	 ประเมิินความสามารถในการรัับความเสี่่�ยงของตนเอง

ว่่ายัังคงเหมืือนเดิิมหรืือมีีการเปลี่่�ยนแปลงไป

•	 ตรวจสอบสััดส่่วนการลงทุุนในแต่่ละสิินทรัพย์์ 

ว่่าสอดคล้้องกัับเป้้าหมายการลงทุุนและโปรไฟล์์ 

ความเสี่่�ยงหรืือไม่่

•	 ประเมิินผลตอบแทนท่ี่�คาดหวังัจากการลงทุุนในแต่่ละ

สิินทรััพย์์ว่่าเป็็นไปได้้จริิงหรืือไม่่

•	 พิิจารณาปััจจััยภายนอกท่ี่�อาจส่่งผลกระทบต่่อ 

การลงทุนุ เช่น่ สถานการณ์ ์เศรษฐกิจิ นโยบายการเงินิ 

และปััจจััยทางการเมืือง

	 การทบทวนพอร์์ตลงทุนุเป็็นสิ่่�งสำำ�คััญอย่่างยิ่่�ง เพื่่�อให้้มั่่�นใจว่่าการลงทุนุของคุณุ 
กำำ�ลังัดำำ�เนิินไปตามแผนที่่�วางไว้้ และเพื่่�อสร้างความมั่่�นคงทางการเงิินในระยะยาว

เงินทองต้องรู้ โดย ป้้าแหม่่มชวนรู้้�
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นวััตกรรม AI และเทคโนโลยีี
ในการแข่่งขัันโอลิิมปิิก ปารีีส 2024

ไอที 4.0 โดย พี่่�แว่่นใส

	 ในโอลิิมปิิกเกม ปารีีส 2024 ที่่�ผ่่านมา เป็็นครั้้�งแรกที่่�มีีการนำำ� AI และ
เทคโนโลยีีสมััยใหม่่มาใช้้ในหลายมิิติิ โดยมีีเป้้าหมายเพื่่�อเพิ่่�มประสิิทธิิภาพ
ในการแข่่งขััน ปกป้้องนัักกีีฬา และยกระดัับประสบการณ์์การรัับชมให้้กัับ
ผู้้�ชมทั่่�วโลก ซึ่่�งเป็็นส่่วนหนึ่่�งของการพััฒนาในกรอบของ "Olympic AI 
Agenda" ที่่�เปิิดตััวในปีี 2024

	 หนึ่่�งในนวัตักรรมท่ี่�โดดเด่น่คืือการใช้้ AI ในการปกป้อง 

นักักีฬีาจากการถูกูล่วงละเมิดิทางออนไลน์ ด้วยการเฝ้้าระวังั 

โพสต์์บนโซเชียีลมีเีดียีที่่�คาดว่าจะมีมีากถึงึครึ่่�งพันัล้้านโพสต์์ 

ในช่่วงการแข่่งขััน โดย AI จะช่่วยตรวจจัับข้้อความที่่�มีี

เนื้้�อหาล่่วงละเมิิดและส่่งสััญญาณเตืือนไปยัังแพลตฟอร์์ม

ที่่�เกี่่�ยวข้้องเพื่่�อจััดการต่่อไป

	 นอกจากนี้้� AI ยัังถููกนำมาใช้้ในการสร้้างวิิดีีโอไฮไลต์์

การแข่่งขัันในหลายรููปแบบและหลายภาษา ซึ่่�งช่่วยให้้ 

ผู้้�ชมทั่่�วโลกสามารถรับัชมไฮไลต์ของกีีฬาได้้ตามท่ี่�ต้อ้งการ 

อีีกทั้้�งยัังมีีการใช้้ระบบ AI ในการบริหิารจัดัการพลังังาน

อย่่างมีีประสิิทธิภาพโดยการจับัข้้อมููลพลังงานแบบเรีียลไทม์ 

เพื่่�อลดการใช้้พลัังงานในสถานที่่�ต่่างๆ ในช่่วงการแข่่งขััน

	 อีกีด้า้นหนึ่่�งคืือการใช้ ้AI เพื่่�อเพิ่่�มประสิทิธิภิาพในการ

วางแผนการจััดงานในอนาคต โดยใช้้เทคโนโลยีี "Digital 

Twinning" ที่่�สร้า้งภาพจำลองดิิจิทิัลัของสถานท่ี่�แข่ง่ขัันเพื่่�อ

ทดสอบและวางแผนการใช้้พลังงาน ก ารวางกล้อง และ

การตรวจสอบปััญหาการเข้้าถึึงที่่�อาจเกิิดขึ้้�น ทั้้ �งหมดนี้้� 

ช่ว่ยให้ก้ารจัดังานมีปีระสิทิธิภิาพมากขึ้้�นโดยไม่จ่ำเป็น็ต้อ้ง

ลงพื้้�นที่่�จริิงทุุกครั้้�ง



ลููกค้้าพลเมืืองดีี
ช่่วยพนัักงานร้้านสะดวกซื้้�อที่่�เป็็นลมหมดสติิหน้้าร้้าน

7

บันทึกความดี โดย เฌอเอม

	 คลิิปเหตุุการณ์์เมื่่�อวัันที่่� 21 พฤษภาคม 2567 ในช่่วง

เวลาเที่่�ยงคืืน คุณุธนวัันต์ ์ถาติ๊๊�บ พลเมืืองดีไีด้ม้าซื้้�อของที่่�

ร้้านสะดวกซื้้�อ และได้้พบเห็็นน้้องพนัักงานร้้านสะดวกซื้้�อ

เป็็นลมอยู่่�บริิเวณหน้้าร้้านสะดวกซื้้�อ นาทีีนั้้�นคุุณธนวัันต์์

เล่่าว่่าไม่่ได้้คิิดอะไร เพีียงแค่่ต้้องการช่่วยให้้น้้องท่่านนั้้�น

พ้้นจากอัันตราย จึ ึงรีีบอุ้้�มเข้้ามาในร้้านสะดวกซื้้�อเพื่่�อ

ขอบคุณเรื่องราวดีๆ 
ภาพจากไทยรัฐออนไลน์และข่าวเวิร์คพอยท์ 23
https://www.thairath.co.th/news/society/2787486

ที่มา :	https://olympics.com/ioc/news/ai-and-tech-innovations-at-paris-2024-a-game-changer-in-sport

	 ใช้้ AI ในการถ่่ายทอดสดการแข่่งขััน เพื่่�อปรับปรุง 

กระบวนการทำงานภายในและเพิ่่�มประสบการณ์์ในการรับัชม 

ซึ่่�งจะทำให้้การรับัชมกีีฬาเป็็นไปอย่่างมีปีระสิทิธิภิาพมากขึ้้�น 

เช่่น ก ารสร้้างภาพรีเพลย์จากมุมกล้้องหลายมุุมมอง

และการใช้้ระบบ AI ในการติิดตามความเคลื่่�อนไหวของ

นัักกีีฬาในกีีฬาต่่างๆ อย่่างแม่่นยำ

	 การบูรูณาการเทคโนโลยีใีนโอลิมิปิกิครั้้�งนี้้�ไม่เ่พียีงแต่่ 

จะยกระดับัประสบการณ์์การแข่่งขันั แต่่ยังัช่่วยลดผลกระทบ 

ต่อ่สิ่่�งแวดล้อม ด้ว้ยการใช้ร้ะบบคลาวด์ในการถ่า่ยทอดสด 

ซึ่่�งลดต้นทุุนในด้้านอุุปกรณ์์และการบริิหารจััดการใน 

สถานท่ี่�จริิง การแข่่งขัันโอลิิมปิิก ปารีีส 2024 จึงไม่ใ่ช่่เพียีง 

การรวมตััวของนัักกีีฬาจากทั่่�วโลกเท่่านั้้�น แต่่ยัังเป็็น 

การรวมตัวัของเทคโนโลยีล้้ำสมััยท่ี่�เข้้ามามีีบทบาทสำคััญ 

ในการเปลี่่�ยนแปลงวงการกีีฬาไปสู่่�อนาคตใหม่่ที่่�น่่า

ตื่่�นเต้้นยิ่่�งขึ้้�น

ปฐมพยาบาล พร้อ้มกัับให้้เพื่่�อนร่ว่มงานแจ้้งกู้้�ภัยัมารับัไป

ส่่งโรงพยาบาลรัักษาตััว  จนกลายเป็็นเรื่่�องราวที่่�ถููกชื่่�นชม

ในโลกออนไลน์ ส่ ่วนสาเหตุท่ี่�ทำให้้เป็็นลมหมดสติินั้้�น 

เกิิดจากพัักผ่่อนน้้อย ล่่าสุุดอาการปลอดภััยแล้้ว

ชมคลิป https://www.youtube.
com/watch?v=EQerG5hEjgE

https://www.thairath.co.th/news/society/2787486%E0%B8%B5%E0%B9%88
https://olympics.com/ioc/news/ai-and-tech-innovations-at-paris-2024-a-game-changer-in-sport
https://www.youtube/


ผลงานปีี 2567 สโมสรฟุุตบอลเยาวชนบางจาก

Earth Friendship Festival AsiaChampionship Thailand

วัันที่่� 20-21 มกราคม 2567 

	 •	 รุ่่�น 12 ปีี รางวััลรองชนะเลิิศอัันดัับ 2

	 •	 รุ่่�น 15 ปีี รางวััลรองชนะเลิิศอัันดัับ 1

21

3 Singha Youth Cup

วัันที่่� 4 พฤษภาคม 2567  

	 •	 รุ่่�น 16 ปีี รางวััลรองชนะเลิิศอัันดัับ 2 ร่่วม

ปััญญาวััน คััพ ครั้้�งที่่� 1

วัันที่่� 17-18 กุุมภาพัันธ์์ 2567 

	 •	 รุ่่�น 14 ปีี รางวััลรองชนะเลิิศอัันดัับ 2  

	 	 และดาวซััลโวสููงสุุด
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	 กีีฬาทุกชนิดส่งผลต่อสุุขภาพแตกต่่างกััน แม้้
จะเป็็นกีีฬาชนิดเดีียวกััน วิธีีเล่่นความชำำ�นาญของ 
ผู้้�เล่่น รวมถึึงมีีปััจจััยอีีกมากมายที่่�เกี่่�ยวข้้อง ยิ่่�งเป็็น 
กีีฬาที่่�สำำ�คััญระดัับการแข่่งขัันคู่่�แข่่งขัันตลอดจน
สภาวะแวดล้อมของการแข่่งขัันจะเป็็นตััวแปรเพิ่่�ม จน
บางครั้้�งทำำ�ให้้เกิิดผลเสีียต่่อสุุขภาพแทนที่่�จะเป็็นผลดีี

กีีฬาเพื่่�อสุุขภาพ
	 คำว่่า "กีีฬาเพื่่�อสุุขภาพ" หมายถึึง การเล่่นกีีฬาและ

การออกกำลัังกายท่ี่�มีีจุุดประสงค์์แน่่นอนในการพััฒนา

สุุขภาพทั้้�งร่่างกายและจิิตใจ ซึ่่�งอาจหมายถึึงการดำรง

รัักษาสุุขภาพท่ี่�ดีีอยู่่�แล้้วมิให้้ลดถอยลง ปรับปรุงสุุขภาพ 

ที่่�ทรุุดโทรมให้้ดีีขึ้้�น ป้้องกัันโรคที่่�เกี่่�ยวเนื่่�องกัับการขาด 

การออกกำลัังกาย ตลอดจนช่่วยแก้้ไขหรืือฟ้ื้�นฟููสภาพ

ร่่างกายจากโรคบางอย่่าง กีีฬาเพื่่�อสุุขภาพจึงมีีลัักษณะท่ี่�

แตกต่่างจากกีีฬาแข่่งขัันอยู่่�มาก เพราะมิิได้้เกี่่�ยวข้องกัับ

ชััยชนะหรืือชื่่�อเสีียง

ลานสุขภาพ โดย น้้องปุ๊๊�กปิ๊๊�ก

ลัักษณะของกีีฬาเพื่่�อสุุขภาพ 
	 กีฬีาทุกุชนิดิที่่�ใช้แ้ข่ง่ขันั เกม หรืือการละเล่น่ 

ที่่�ใช้้แรงกาย การออกกำลัังกายรููปแบบต่่างๆ รวมถึงึ 

การทำงานหนักหรืืองานอดิิเรกที่่�ใช้้แรงกาย สามารถ 

นำมาดัดัแปลงให้เ้ป็น็กีฬีาเพื่่�อสุขุภาพได้ท้ั้้�งนั้้�น แต่่

ทั้้�งนี้้� จะต้้องจััดให้้เข้้ากัับลัักษณะของกีีฬาเพื่่�อ

สุุขภาพดัังต่่อไปนี้้�

รอบรั้วบ้านเรา โดย พี่่�ธง



เทศกาลกีีฬากรุุงเทพฯ ประจำปีี 2567

วัันที่่� 24 เมษายน 2567 

	 •	 รุ่่�น 15 ปีี รางวััลชนะเลิิศอัันดัับ 1  

	 	 ได้้เป็็นตััวแทนเขตพระโขนง

วัันที่่� 15-19 พฤษภาคม 2567

	 •	 รางวััลรองชนะเลิิศอัันดัับ 2

	 	 รอบ 4 ทีีม

Thailand Prime Minister Cup 2024 โซนกรุุงเทพมหานคร 

ฟุุตบอลกรมพลศึึกษา ณ สนามศุุภชลาศััย กรุุงเทพฯ

(ในนามโรงเรีียนพระโขนงพิิทยาลััย) 

วัันที่่� 1 กรกฎาคม-28 สิิงหาคม 2567 

	 •	 รุ่่�น 14 ปีี โรงเรีียนพระโขนงพิิทยาลััย  

	 	 รางวััลรองชนะเลิิศอัันดัับ 1

	 •	 รุ่่�น 16 ปีี โรงเรีียนพระโขนงพิิทยาลััย  

	 	 รางวััลรองชนะเลิิศอัันดัับ 2

54
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ลัักษณะบัังคัับ 
	 •	 เหมาะสมกัับสภาพร่่างกาย	 	

	 •	 สามารถควบคุุมความหนัักเบาได้้ด้้วยตััวเอง

	 •	 มีีการฝึึกความอดทนของระบบการหายใจ

	 	 และระบบการไหลเวีียนเลืือดอยู่่�ด้้วย

	 •	 สามารถปฏิิบััติิเป็็นประจำสม่่ำเสมอได้้

ลัักษณะประกอบ
	 •	 มีีความเสี่่�ยงต่่ออุุบััติิเหตุุน้้อยหรืือไม่่มีี	 	 	

	 •	 ปฏิิบััติิง่่าย ไม่่มีีกฎกติิกาหรืือเทคนิิคที่่�ยุ่่�งยาก

	 •	 มีีความสนุุกสนานเพลิิดเพลิิน ไม่่เคร่่งเครีียด	  

	 •	 ไม่่สิ้้�นเปลืืองมาก 

การเลืือกกีีฬาเพื่่�อสุุขภาพ
 	 เป็็นการเลืือกชนิิดของกิิจกรรมการใช้้แรงกายให้้ได้้ประโยชน์์แก่่สุุขภาพมากที่่�สุุด  โดยไม่่จำกััดว่่าจะมีี 

จุุดประสงค์์เพีียงอย่่างเดีียวหรืือหลายอย่่างประกอบกััน ในทางปฏิิบััติิเป็็นเร่ื่�องยากท่ี่�จะเลืือกกิจกรรมใด

กิิจกรรมหนึ่่�งให้้ได้้ "ลัักษณะของกีีฬาเพื่่�อสุุขภาพ" ครบทุุกข้้อ แต่่ก็็ไม่่มีีข้้อห้้ามใดที่่�ผู้้�ปฏิิบััติิจะเลืือกกิิจกรรม

หลายอย่่างมาประกอบกัันเพื่่�อเป็็นกีีฬาเพื่่�อสุุขภาพของตน

http://www.digitalschool.club/digitalschool/health4-6/health6_2/lesson4/page4.php


	 จากกระแสของการแข่่งขัันกีีฬาโอลิิมปิิกและพาราลิมปิิก 2024 ที่่�จััดขึ้้�น  
ณ กรุุงปารีีส ประเทศฝรั่่�งเศส ที่่�เพิ่่�งผ่่านพ้้นไป วัันนี้้�ทนายหััวแหลมจะขอเล่่าถึึง
กฎหมายเกี่่�ยวกับัสารต้อ้งห้า้มในวงการกีีฬา ซึ่่�งมีีความสำำ�คัญัอย่า่งยิ่่�งในการรักัษา
ความยุุติิธรรม และเพื่่�อสร้้างความปลอดภััยในการแข่่งขัันกีีฬาทั้้�งในระดัับประเทศ 
และระดัับนานาชาติิ
	 สารต้้องห้้ามนอกจากจะเป็็นอัันตรายต่่อร่่างกายและจิิตใจของผู้้�ใช้้สาร 
แล้้ว ยัังส่่งผลต่่อความเสมอภาคในการแข่่งขััน ประเทศไทยจึึงมีีการออก พรบ.
การควบคุุมการใช้้สารต้้องห้้ามทางการกีีฬา พ.ศ. 2555 โดยระบุุว่่าสารต้้องห้้าม 
คืือสารที่่�นำำ�เข้้าสู่่�ร่่างกายแล้้วทำำ�ให้้ได้้ เปรีียบทางการกีีฬา สา มารถแบ่่งเป็็น  
3 กลุ่่�มหลััก ดัังนี้้�

	 สุดุท้ายนี้้� ทนายหััวแหลมขอเป็็นกำำ�ลังัใจให้นั้ักกีีฬาทุกท่า่นประสบความสำำ�เร็็จ
ไม่่ว่่าท่่านจะแข่่งขัันในเวทีีใด ถ้้าได้้ผ่่านการฝึึกซ้้อมอย่่างเคร่่งครััด สม่ำำ��เสมอ และ
ดููแลร่่างกายอย่่างเหมาะสม ก็็มั่่�นใจได้้ว่่าศัักยภาพและความสามารถที่่�แท้้จริิง 
ของท่า่นนั้้�นจะสามารถเอาชนะผู้้�แข่ง่ขันัคนอื่่�นๆ และสร้า้งความภาคภูมูิใิจให้ต้นเอง 
ครอบครััว และประเทศชาติิได้้ โดยไม่่ต้้องใช้้สารต้้องห้้ามแต่่อย่่างใด

การควบคุุมการใช้้สารต้้องห้้ามทางกีีฬา

สารและวิิธีีการต้้องห้้าม 
ที่่�ห้้ามตลอดเวลา  

(ทั้้�งในและนอกการแข่่งขััน)
	 เช่่น ก ารใช้้ยาขยายขนาดและ

เพิ่่�มการทำงานของกล้ามเนื้้�อ สาร

ที่่�ส่่งผลต่อฮอร์์โมนการเจริิญเติิบโต 

เพิ่่�มฮอร์์โมนเพศชาย และสารลดการ

ทำงานของฮอร์์โมนเพศหญิิง เป็็นต้้น 

สารเหล่่านี้้�มีีผลข้างเคีียงทำให้้ เกิิด 

การเปลี่่�ยนแปลงทางอารมณ์ผ์ิดิปกติ ิเช่น่ 

โกรธง่่าย ฉุุนเฉีียว  และทำให้้ความดััน 

ไขมัันในเลืือดสููง

 วิิธีีการต้้องห้้าม
	 เช่่น ก ารกระทำต่่อเลืือดเพ่ื่�อ

เพิ่่�มสมรรถภาพทางร่่างกาย ก ารใช้้

สารท่ี่�เพิ่่�มปริมาณการใช้้ออกซิเจนใน

เลืือด ก ารดััดแปลงหรืือเปลี่่�ยนแปลง 

องค์ป์ระกอบของเลืือดและการดััดแปลง

พัันธุุกรรม

สารต้้องห้้ามในช่่วงการแข่่งขััน
	 เ ช่่ น  สา รกระตุ้้� นที่่� อ อกฤทธิ์์� 

กระตุ้้�นหััวใจ ออกฤทธิ์์�ต่่อสมอง รวมถึึง 

สารเสพติดิต่างๆ เช่่น แอมเฟตามีนี (ยาบ้้า) 

เมทแอมแฟตามีีน (ยาไอซ์)์ ไซบูทูรามีนี 

และชููโดอีีเฟดรีีน เป็็นต้้น

	 นัั ก กีี ฬ า ที่่� ถูู กต  ร ว จพบ ว่่ า ใ ช้้ 

สารต้้องห้้ามโดยไม่่ได้้ขออนุุญาตหรืือ 

ไม่่มีีเหตุุจำเป็็นเพื่่�อการรัักษาจะได้้รัับ 

บทลงโทษตามกฎหมาย ซึ่่�งอาจรวมถึึง

การถููกห้้ามแข่่งขัันชั่่�วคราวหรืือถาวร  

การถููกยกเลิิกผลการแข่่งขััน ถู กปรับ 

รวมถึึงมีีบทลงโทษสำหรับผู้้�มีี ส่่วน 

เกี่่�ยวข้องในการจััดหาหรืือส่่งเสริิมการ

ใช้้สารต้้องห้้ามอีีกด้้วย นอกจากนี้้�

ประเทศไทยยัังมีีการร่่วมมืือกัับองค์์กร 

กีฬีาระหว่า่งประเทศ เช่น่ องค์ก์ารต่อ่ต้า้น 

การใช้้สารต้้องห้้ามโลก  (WADA) เพื่่�อ

แลกเปลี่่�ยนข้้อมููลและประสบการณ์์ใน 

การควบคุมุและป้้องกัันการใช้้สารต้้องห้้าม 

ในวงการกีีฬาอย่่างจริิงจังัด้้วย

กลุ่่�มที่่� 1 

กลุ่่�มที่่� 2 

กลุ่่�มที่่� 3 
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กฎหมายใกล้ตัว โดย ทนายหััวแหลม



	 อีีกหนึ่่� ง เมนููยอดฮิิตสำำ�หรับคนรัักสุุขภาพคงหนีี ไ ม่่พ้้นกรีีก โย เ กิิร์์ต  
(Greek Yogurt) นอกจากจะทำำ�เองได้้ง่่ายและใช้้ส่่วนผสมน้้อยแล้้วยัังได้้ประโยชน์ 
เช่่น โปรตีีนสููงมาก คาร์์โบไฮเดรตต่ำำ�� น้ำำ��ตาลน้้อย ขัับถ่่ายง่่ายขึ้้�น อุุดมด้้วยวิิตามิิน
และแร่ธ่าตุทุี่่�มีีประโยชน์ ์เสริมิสร้า้งระบบภูมูิคิุ้้�นกันั เสริมิสร้า้งและซ่อ่มแซมกล้า้มเนื้้�อ 
เหมาะสำำ�หรัับนัักกีีฬาและผู้้�ออกกำำ�ลัังกายเป็็นประจำำ� ประโยชน์์มากมายขนาดนี้้� 
ใครสนใจตามมากัันเลยค่่ะ 

	 1.	 เทนมใส่่หม้้อ ตั้้�งไฟกลาง คนเรื่่�อยๆ ไม่่ให้้นมติิดหม้้อ ต้้มจนนมเริ่่�มเดืือด 

	 	 ให้้ลดไฟลง และต้้มต่่อ 5 นาทีี เพื่่�อฆ่่าเชื้้�อจุุลิินทรีีย์์ที่่�จะทำให้้นมเสีีย

	 2.	 ปิิดเตา พัักให้้นมอุ่่�น (อุุณหภููมิิไม่่เกิิน 45 องศาเซลเซีียส)

	 3.	 เทโยเกิิร์์ตลงไปผสมและคนให้้เข้้ากััน

	 4.	 ปิิดฝาและทิ้้�งไว้้ในอุุณหภููมิิห้้องประมาณ 8-12 ชั่่�วโมง 

	 5.	 เมื่่�อโยเกิิร์์ตได้้ที่่�แล้้ว จะมีีลัักษณะข้้นและมีีน้้ำสีีเหลืืองแยกชั้้�นออกมา 

	 	 เรีียกว่่า เวย์์

	 6.	 นำพิิมพ์์ตะแกรงรองด้้วยผ้้าขาวบางวางบนชามหรืือหม้้อแล้้ว 

	 	 เทโยเกิิร์์ตใส่่ผ้้าขาวบาง มััดให้้แน่่น นำไปแช่่ตู้้�เย็็นช่่องธรรมดา 

	 	 ประมาณ 8 ชั่่�วโมง เพื่่�อกรองน้้ำสีีเหลืือง (เวย์์) ออกจากโยเกิิร์์ต 

	 7.	 เมื่่�อแยกน้้ำออกจนหมด จะได้้เนื้้�อกรีีกโยเกิิร์์ตที่่�มีีความเข้้มข้้น 

	 	 เนื้้�อเนีียน รสชาติิเปรี้้�ยวนิิดๆ

	 8.	 นำกรีีกโยเกิิร์์ตมาแต่่งด้้วยท็็อปปิ้้�งหรืือผลไม้้ รัับประทานตามชอบ

	 	 (แอบกระซิิบว่่าราดด้้วยน้้ำผึ้้�งอร่่อยมากกก^^)

กรีกโยเกิร์ตทำ�ง่ายได้ประโยชน์มาก

วิธีทำ�

ส่วนผสม 

•	 นมรสจืืด 2 ลิิตร

•	 โยเกิิร์์ตรสธรรมชาติิ 

	 1 ช้้อนโต๊๊ะ

ลองทำ�ดู โดย พี่่�กุ๊๊�กไก่่
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วััดพระมหาธาตุุวรมหาวิิหาร

In Dribs 'n Drabs Slowbar 

	 เป็็นร้้านกาแฟ  Slow Bar สายชิิลสไตล์์วิินเทจเล็็กๆ ที่่�ตั้้�งอยู่่�บนถนน

ราชดำเนิิน ใกล้้บริิเวณสะพานราเมศวร์์ มีีเมนููทั้้�งเครื่่�องดื่่�ม ชา กาแฟ โกโก้้ 

และเบเกอรี่่� จุ ุดเด่่นจะเป็็นเมล็็ดกาแฟสายพัันธุ์์�จากนานาประเทศมีีให้้เลืือก

ชิมิได้้ตามใจชอบ และมีบีาริิสต้้าคอยให้้คำแนะนำในการเลืือกเมล็็ดกาแฟด้วย

นอกจากนี้้� ทุ กคืืนวัันศุุกร์และเสาร์์ที่่�ร้้านก็็จะเปิิดบาร์์มีีวงดนตรีหรืือดีีเจพิิเศษ 

ผลััดกัันมาเล่่นให้้ผู้้�คนได้้ฟัังกัันทั้้�งไทย แจ๊๊ส หรืื อโฟล์กตามที่่�ร้้านได้้กล่าวว่า 

“บาร์์ค่่ำแก้้เหงา บาร์์เช้้าแก้้ง่่วง” เรีียกได้้ว่่าเป็็นหนึ่่�งในจุุดที่่�ควรแวะไปเยืือน 

ถ้้าคุุณมาถึึงเมืืองคอน ติิดต่อสอบถามเพิ่่�มเติิมได้้ที่่� Facebook page:  

In dribs 'n drabs slowbar 
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ตะลอนทัวร์ โดย ไอซ์์ซััง

พาล่่องใต้้...ไปเที่่�ยวเมืืองคอน

ไฮไลต์์สำำ�คััญห้้ามพลาด 
“ประเพณีีบุุญสารทเดืือนสิิบ” 

	 พาเที่่�ยวช่่วง Low-season ที่่�เมืืองคอนหรืือนครศรีีธรรมราช อีีกหนึ่่�งเมืืองรองน่่าเท่ี่�ยวของ 
ภาคใต้้ เป็็นแหล่งที่่�มีีการผสมผสานศิิลปวัฒนธรรมท่ี่�หลากหลายเข้้าด้วยกัันมาอย่่างยาวนาน 
นอกจากนี้้� ก็็ยัังมีีแหล่่งท่่องเที่่�ยวทางธรรมชาติิที่่�สวยงามไม่่ว่่าจะเป็็นทะเลหรืือภููเขา บอกได้้เลยว่่า
มาเมืืองคอนแล้้วได้้เที่่�ยวครบทุุกรสชาติิ เหมาะกัับทุุกไลฟ์์สไตล์์แน่่นอน 

	 เป็็นประเพณีีที่่�มีีมานานกว่่าร้้อยปีี ซึ่่�งจััดขึ้้�น 10 วััน 

10 คืืน ในทุกุๆ ปี ีเพื่่�อท่ี่�ลูกูหลานจะได้้ใช้้เวลาร่่วมกัันเพื่่�อ

ระลึึกถึงึบรรพบุรุุษุที่่�ล่ว่งลับั จะมีกีารแห่ ่“หมรับั” (หมับั) 

ซึ่่�งจะนำขนมเซ่่นไหว้บรรพบุรุุษมาประดัับตกแต่่งบน

ขบวนรถแห่่ มีีการแสดงรำตามศิิลปะท้้องถิ่่�น รวมไปถึึง 

ขบวนแฟนซีีที่่�จะมีี “เปรต” มาเป็็นตััวประกอบด้้วย งาน

เทศกาลนี้้�จะจััดตลอดวััน จัดหนัก จัดเต็็ม ทั้้�งอาหารท้้องถิ่่�น 

เครื่่�องเล่่น และมีีของดีีท้้องถิ่่�นเมืืองคอนไว้้ให้้ทุุกท่่าน 

ที่่�มาเยืือนได้้สััมผััสความสนุุกกัันเต็็มที่่�

	 วััดคู่่�บ้า้นคู่่�เมืืองของชาวนครศรีธีรรมราช มีสีถูปูเจดียี์์

ที่่�บรรจุุพระบรมธาตุุของพระพุุทธเจ้้าฯ ท รงระฆัังคว่่ำ 

ซึ่่�งได้้รัับอิิทธิิพลจากศิิลปะลัังกา คาดว่่ามีีการสร้้างขึ้้�นใน

พุุทธศตวรรษที่่� 18 โดยยอดของเจดีีย์์นั้้�นหุ้้�มประดัับด้้วย

ทองคำแผ่่นหนัักราว 141.987 กิิโลกรััม และเพชรพลอย

มีค่ี่าอันัได้ม้าจากการถวายบริิจาคของพุทุธศาสนิกิชนที่่�มีี

จิิตศรััทธาเลื่่�อมใส ซึ่่�งขบวนประเพณีีบุุญสารทเดืือนสิิบก็็

จะแห่่มาบรรจบที่่�วััดแห่่งนี้้�นั่่�นเอง



กีีฬาประเภทไหนที่่�สมาชิิกจุุลสารฯ ชื่่�นชอบมากที่่�สุุด  
โดยเลืือกมา 5 ชนิิด มาร่่วมส่่งคำตอบกัันเยอะๆ นะคะ

Luca Beach Club Sichon 

	 ออกนอกตััวเมืืองกัันบ้้างกัับ Luca Beach Club Sichon คาเฟ่่กึ่่�งร้้านอาหาร

ในหาดทุ่่�งใส อำเภอสิิชล  โดยตััวร้้านนั้้�นโดดเด่่นในเรื่่�องของสถาปััตยกรรมและ 

การตกแต่ง่สไตล์ ์Tropical Bohemian-style ผสานกับัการเล่น่แสงธรรมชาติิ วิวิทะเล 

สวยๆ แถมยังัมีอีาหารทะเลสดใหม่จ่ากแหล่ง่อร่อ่ยและจัดัจานมาเสิริ์ฟ์อย่า่งสวยงาม 

หรืือจะแวะถ่่ายมุุมไหนก็็ได้้รููปสวยเป๊๊ะปัังทุุกมุุมแน่่นอน

13

สนามเด็กเล่น โดย พี่่�กวาง

	 เป็็นอย่่างไรกัันบ้้างกัับบรรยากาศท่องเที่่�ยวในเมืืองคอน ขอบอก
เลยว่่าที่่�ผู้้�เขีียนได้้ยกตััวอย่่างมามีีแค่่ครึ่่�งเดีียวเท่่านั้้�นนะ ยังมีีที่่�เที่่�ยวอีีก
หลายรููปแบบให้้ได้้เลืือกไปเย่ี่�ยมชมกััน การเดิินทางก็็สะดวกสุุดๆ ทั้้�งทาง
รถไฟสายใต้ ้รถโดยสารประจำำ�ทาง หรือืจะเลือืกบินิลัดัฟ้ามาลงที่่�สนามบินิ 
นานาชาติินครศรีีธรรมราชก็็สะดวก...อย่่าลืืมแวะมาเที่่�ยวกัันนะครัับ 

ร่่วมสนุุกได้้ที่่� 
https://forms.gle/vEvRrtwaCLd2KTLT7

หมดเขต
ส่่งคำตอบร่่วมสนุุก
วัันที่่� 30 พฤศจิิกายน 2567

ผู้้�ที่่�ร่่วมสนุุก

จะถููกสุ่่�มรายชื่่�อเพื่่�อรัับ

กระบอกน้้ำรัักษ์์โลก
บางจาก
จำนวน 15 รางวััล

ท่ีมา	 :	 https://library.wu.ac.th/NST_localinfo/wat-phramahat%E0%B9%89at/ 
	 	 https://www.facebook.com/NakhonSiThammaratToday
	 	 https://www.facebook.com/InDribsAndDrabs?locale=th_TH

https://forms.gle/vEvRrtwaCLd2KTLT7
https://library.wu.ac.th/NST_localinfo/wat-phramahat%E0%B9%89at/
https://www.facebook.com/NakhonSiThammaratToday
https://www.facebook.com/InDribsAndDrabs?locale=th_TH
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พาทััวร์์ “เกาะจิิก”
ชุุมชนพลัังงานสะอาด 100% 
	 สวัสดีีค่ะผู้้�อ่านทุกุท่่าน ไหนๆ ธีมีหลักัจุลุสารฉบับันี้้�ก็เ็ป็็น “วันักีีฬาแห่่งชาติ”ิ 
แล้้ว ขอพาทุกท่่านไปเที่่�ยวจัังหวัดจันทบุรีี เจ้้าภาพงานวัันกีีฬาแห่่งชาติปีี 2567 
นี้้�ด้้วยกัันเลย จันทบุรีีไม่่ได้้มีีดีีแค่่ทุเุรีียนกัับมังัคุดุอร่่อยนะคะ แต่่ด้้านการจััดการ 
สิ่่�งแวดล้อมก็็โดดเด่่นไม่่แพ้้กันั ผู้้�เขีียนขอแนะนำำ�ให้้รู้้�จักกัับ “เกาะจิิกโมเดล” จาก
ชุมุชนที่่�ไม่่มีีไฟฟ้้าใช้้สู่่�ชุมุชนพลัังงานสะอาด 100% ที่่�ได้้รัับรางวัลัระดับัโลก

	 เกาะจิิก ได้ช้ื่่�อว่่า “มัลัดีฟีเมืืองไทย” เป็น็ชุมุชนเก่า่แก่่
อยู่่�มาตั้้�งแต่่ปี ี2450 ปััจจุบุันัมีชีาวบ้านอาศัยัประมาณ 400 คน 
ทำอาชีีพประมงเป็็นส่่วนใหญ่่ ในสมััยก่่อนบนเกาะไม่่มีี
ไฟฟ้้าใช้้ เนื่่�องจากการลากสายเคเบิิลใต้้ทะเลมาขึ้้�นเกาะ
แห่่งนี้้�ไม่่คุ้้�มต่่อการลงทุุน ชาวบ้้านจึึงต้้องใช้้พลัังงาน 
แสงสว่า่งจากตะเกีียงไต้ ้ตะเกียีงน้้ำมันั ตะเกียีงเจ้า้พายุ ุและ
เครื่่�องปั่่�นไฟฟ้้าน้้ำมัันดีีเซล  ซึ่่�งการใช้้น้้ำมัันดีีเซลมาผลิต
ไฟฟ้า้มีตี้น้ทุนุสูงูมาก นำไปสู่่�จุดุเปลี่่�ยนที่่�ทำให้ช้าวบ้า้นเริ่่�ม
มองหาพลังังานทางเลืือกใหม่ โดยการนำของนายณรงค์์ชัยั 
เหมสุุวรรณ ผู้้�ใหญ่่บ้้านชุุมชนเกาะจิิก  และได้้รัับการ
สนัับสนุุนทุนุจากกระทรวงพลังังาน และความร่ว่มมืือจาก
มหาวิทิยาลัยัเทคโนโลยีพระจอมเกล้าธนบุุรีี ชุมุชนได้้เริ่่�มใช้้ 
ไฟฟ้า้พลังงานแสงอาทิิตย์แ์บบผสมผสานร่ว่มกับัดีีเซล เพื่่�อ
ส่่งไฟฟ้้าไปยัังทุุกครััวเรืือนตั้้�งแต่่ปีี 2547 เป็็นต้้นมา

 	 วิสิัยัทัศัน์ข์องชุมุชนเกาะจิกิไม่ใ่ช่แ่ค่ล่ดต้น้ทุนุการผลิติ 
ไฟฟ้้าเพีียงเท่่านั้้�น ชาวบ้้านท่ี่�นี่่�มีีความตั้้�งใจที่่�จะรัักษา 
สิ่่�งแวดล้อ้มบนเกาะอย่า่งจริงิจังั ประกอบกับัการสนับัสนุนุ
จากหน่วยงานต่่างๆ ทั้้ �งภาครััฐและเอกชนท่ี่�เข้้ามาช่่วย
ปรับัปรุงระบบผลิตไฟฟ้า้ เพิ่่�มสััดส่วนของพลังังานทดแทน
ขึ้้�นเรื่่�อยๆ จนกระทั่่�งปี ี2560 ทั้้�งเกาะก็ใ็ช้พ้ลังังานทดแทน
ได้้เต็็ม 100% โดยระบบไฟฟ้้าทั้้�งหมดนี้้�คนในชุุมชนเป็็น 
ผู้้�ดำเนิินการและบำรุุงรัักษาเองทั้้�งหมดผ่่านการจััดตั้้�ง
บริิษััทจััดการพลัังงานเกาะจิิก

 	 สิ่่�งท่ี่�น่่าช่ื่�นชมของชุุมชนเกาะจิิก คืื อการสร้้างกติิกา
ร่่วมกัันท่ี่�จะไม่่ก่่อมลพิษบนเกาะ ตั วอย่่างเช่่น ไม่่ใช้้
พาหนะท่ี่�ใช้้น้้ำมัันเดิินทางภายในเกาะไม่่ว่า่จะเป็็นรถยนต์์
หรืือมอเตอร์์ไซค์์ แต่่ให้้ใช้้การเดิินเท้้าหรืือขี่่�จัักรยานแทน  
ส่่งเสริิมให้้เรืือประมงติิดตั้้�งแผงโซลาร์์เซลล์ เพื่่�อใช้้กัับ 
ระบบแสงสว่่างและการดููดน้้ำออกภายในเรืือ เป็็นการลด 
การใช้้น้้ำมันัดีเีซลและลดการปล่อยก๊๊าซคาร์์บอนไดออกไซด์ 
ความสำเร็็จของชุุมชนเกาะจิิกเป็็นท่ี่�ยอมรัับจนได้้รางวััล
พลัังงานทางเลืือกระดัับนานาชาติิหลายแห่่ง อาทิิ รางวััล 
Asean Energy Awards 2024 ล่ าสุุดบริิษััท  Apple 
เข้้ามาทำสััญญารัับซื้้�อ Carbon Credit จากเกาะนี้้�

ในระยะเวลา 15 ปีี ซึ่่�งรายได้้
จาก  Carbon Credit ก็ ็นำมา 
ลดค่า่ใช้จ้่า่ยค่า่ไฟฟ้า้ต่อ่ครัวัเรืือน
ให้ช้าวบ้านได้้อีกี เป็็นการจััดการ
พลัังงานอย่่างยั่่�งยืืนที่่�แท้้จริิง

ท่ีมา :	 https://readthecloud.co/koh-jik-chanthaburi/
	 	 https://www.thai-german-cooperation.info/th/community-based-		 	 	
	 	 renewable-energy-koh-jik-small-island-with-a-great-vision

เพื่ิอโลกสวย โดย พี่่�โบว์์

https://readthecloud.co/koh-jik-chanthaburi/
https://www.thai-german-cooperation.info/th/community-based-


ตััวอย่่างชื่่�อเพลงที่่�มีีเนื้้�อเพลงเกี่่�ยวกัับฤดููฝนพร้้อมเหตุุผลโดนใจ

เพลงฤดููที่่�แตกต่่าง
 ชีีวิิตมีีขึ้้�นมีีลง อยู่่�ด้้วย
ความหวัังและกำลัังใจ

เป็็นการเข้้าใจชีีวิิต

เพลงเล่่าสู่่�กัันฟััง
เพลงเพราะ 

ให้้ความรู้้�สึึกอบอุ่่�นใจ

เพลงสายฝน
รำลึึกถึึง 

พระมหากรุุณาธิิคุุณ 
ของในหลวงรัชักาลท่ี่� 9

เพลงฟ้้ายัังมีีฝน
เหมืือนคนเราที่่�ร้้องไห้้
ออกมา แต่่ก็็เพื่่�อให้้ลืืม 
สิ่่�งทำให้้เราเจ็็บและช้้ำ 

เพลงเจ้้าสาวที่่�กลัวัฝน
เตรีียมชีีวิิตพร้้อมรัับ 

การเปลี่่�ยนแปลงในทาง 
ที่่�ดีีกว่่า อย่่ากลััวไปก่่อน 
ต่่ออุุปสรรคที่่�อยู่่�ข้้างหน้้า

15
เฉลยเกม โดย พี่่�กวาง

เริ่่�มจััดส่่งของรางวััลวัันที่่� 4 ตุุลาคม 2567

เฉลยเกม ฉบัับท่ี่� 116

	 1.	 คุุณปิิยะวรรณ จัันทร์์เปล่่ง
	 2.	 คุุณชาตยา ธเนศผาติิสุุข
	 3.	 คุุณธิิติิมา ธวััชธนไพศาล
	 4.	 คุุณพรทิิพย์์ อึ้้�งสมรรถโกษา
	 5.	 คุุณอรวรรณ วััฒนชััยมงคล

	 6.	 คุุณวิิชััย ชััยรัังษีีเลิิศ
	 7.	 คุุณพรนภััส ธวััชเกีียรติิศัักดิ์์�
	 8.	 คุุณภััสรััชต์์ อโศกเวชกุุล
	 9.	 คุุณอััจฉรีียา ยอดแก้้ว
	 10.	 คุุณสุุวรรณ สาริิกานพคุุณ

	 11.	 คุุณดวงพร อุุนพานิิช
	 12.	 คุุณสุุภาพร มหาพลตระกููล
	 13.	 คุุณวนิิดา ฤทธิ์์�ลิิขิิต
	 14.	 คุุณศิิวพร เจนภาคภููมิิพงศ์์
	 15.	 คุุณณััฐชานัันท์์ พิิพััชร์์พรกุุล

ผู้้�โชคดีี
 (จากการสุ่่�ม)  

ที่่�ได้้รัับ 
กล่่องดิินสอบางจาก  
จำำ�นวน 15 รางวััล



กิิจกรรมบางจาก

ขอส่่งมอบ 

กล่่องอเนกประสงค์์ 
ให้้กัับสมาชิิก 

จุุลสารครอบครััวใบไม้้ 

จำำ�นวน 1 ใบ

ในวัันจัันทร์์ที่่� 11 พฤศจิิกายน 2567 ตาม QR Code  
และเริ่่�มจััดส่่งกล่่องอเนกประสงค์์ให้้ท่่านที่่�ได้้รัับสิิทธิ์์� (จััดส่่งแบบลงทะเบีียน) 
ในวัันอัังคารที่่� 12 พฤศจิิกายน 2567 เป็็นต้้นไป

ตรวจสอบรายชื่่�อผู้้�ได้้รัับสิิทธิ์์�

สอบถามรายละเอียีดเพิ่่�มเติมิเกี่่�ยวกับัจุลุสาร สมัคัรสมาชิกิ เปลี่่�ยนที่่�อยู่่� หรืือกิจิกรรม โทร. 0-2335-4102, e-mail : thanyalak@bangchak.co.th 

ในวันัจัันทร์-ศุุกร์ เวลา 09.00-16.00 น. โครงการครอบครัวัเดียีวกันั ส่วนกิจิการสัมัพันัธ์์ บริษิัทั บางจาก คอร์์ปอเรชั่่�น จำกัดั (มหาชน)

อััพเดทข่่าวสารและกิิจกรรมดีีๆ ได้้ที่่�  www.bangchak.co.th/ข่่าวสารและกิิจกรรม/จุุลสารครอบครััวใบไม้้

โครงการครอบครััวเดีียวกััน
เดืือนตุุลาคม - ธัันวาคม 2567

หมายเหตุุ :	1.	ข้้ อมููลในการลงทะเบีียนกิิจกรรมในครั้้�งนี้้�จะนำไปใช้้ในการประเมินิผลกิจิกรรมของบริษิัทั บางจาก คอร์์ปอเรชั่่�น จำกัดั (มหาชน)
	 2.	 ขอความกรุุณาตอบแบบสอบถามโครงการประเมินิผลการดำเนินิงานชุุมชนสัมัพันัธ์์ บริษิัทั บางจาก คอร์์ปอเรชั่่�น จำกัดั (มหาชน) 	
		ปร  ะจำปีี 2567 (รายละเอีียดตามใบแทรก) 	

1.	ต้้องเป็็นสมาชิิกจุุลสารครอบครััวใบไม้้บางจากเท่่านั้้�น

2.	หมายเลขสมาชิิกที่่�สมััครต้้องตรงกัับชื่่�อในฐานข้้อมููลฯ

3.	ขอสงวนสิทิธิ์์� 1 หมายเลขสมาชิกิ รับกล่องอเนกประสงค์์ 1 ใบ

4.	รัับสิิทธิ์์�ตามลำดัับการสมััครและข้้อมููลต้้องถููกต้้องตามเงื่่�อนไข

5.	เมื่่�อประกาศผลแล้้วถืือเป็็นที่่�สิ้้�นสุุด ยืืนยัันตามรายชื่่�อที่่�ได้้รัับสิิทธิ์์�เท่่านั้้�น

เงื่่�อนไขการสมััครกิิจกรรม

วัันจัันทร์์ที่่� 21 ตุุลาคม 2567 เวลา 09.00 น. เป็็นต้้นไป
*	 หากผู้้�สมััครเต็็มจำนวน Link จะปิิดไม่่สามารถกรอกข้้อมููลได้้

รัับสมััคร
ทาง QR Code

จำำ�นวนรัับ 335 สิิทธิ์์�

วัันอัังคารที่่� 22 ตุุลาคม 2567 (เฉพาะเวลา 09.00-16.00 น. ในวัันทำการ)

*	 ขอความกรุุณาโทรสมััครตามวััน-เวลาและหมายเลขโทรศััพท์์ที่่�แจ้้งไว้้เท่่านั้้�น
	 หากมีีผู้้�สมััครเต็็มจำนวน โทรศััพท์์จะปิิดเครื่่�องถืือเป็็นการปิิดรัับสมััคร

รัับสมััคร
ทางโทรศััพท์์ จำำ�นวนรัับ 15 สิิทธิ์์� 06-4826-5844

เรียีน

ท่่านเจ้้าของบ้้าน

210 ถนนสุุขุุมวิิท 64 แขวงพระโขนงใต้้
เขตพระโขนง กรุุงเทพฯ 10260

บริิษััท บางจาก คอร์์ปอเรชั่่�น จำกััด (มหาชน)
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