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สวัสดีปีใหม่ แด่สมาชิกที่รักทุกท่านครับ 

ผมเชือ่ว่าอากาศสบายๆ ในช่วงปลายปี ต่อเน่ืองต้นปีท่ีผ่านมาน้ี คงท�าให้สมาชกิหลายๆ ท่าน ได้เล่นกีฬา

ต่างๆ กันอย่างเพลดิเพลนิ โดยเฉพาะผูท่ี้ชืน่ชอบกีฬากลางแจ้ง คงจะถูกอกถูกใจเป็นอย่างย่ิง

ในปีนี ้ ราชพฤกษ์คลบัมแีผนท่ีจะจดักิจกรรมต่างๆ เพ่ือตอบสนองความต้องการทีห่ลากหลายของท่านสมาชกิ  

เช่น คลินิคกอล์ฟ และกีฬา โดยนักกีฬาอาชีพที่มีชื่อเสียง หรือกิจกรรมร่วมสนุกเพื่อชิงรางวัลต่างๆ เป็นต้น 

วารสารราชพฤกษ์คลบัฉบบันี ้ นอกจากเรือ่งราวความรกัในแง่มมุต่างๆ แล้ว ยังมบีทสมัภาษณ์พิเศษของ

บคุคลทีไ่ด้รบัการกล่าวขวัญถึงมากทีส่ดุในรอบปีท่ีผ่านมา “ซโิก้ เกียรติศกัดิ ์เสนาเมอืง” ทีม่าบอกเล่าเร่ืองราว 

และประสบการณ์การเป็นนักฟุตบอล และโค้ชฟุตบอลทีมชาตไิทย ชดุคว้าแชมป์ AFC Suzuki Cup 2014 

ผมหวงัเป็นอย่างย่ิงว่าท่านสมาชกิจะได้รบัความส�าราญกับเนือ้หา สาระ และเร่ืองราวต่างๆ ในวารสาร

ฉบบัน้ี รวมไปถึงความพึงพอใจในการให้บรกิารในส่วนงานต่างๆ ของราชพฤกษ์คลบั ทีฝ่่ายบรหิารต้ังใจทีจ่ะ

พัฒนา และปรบัปรงุ อย่างต่อเนือ่ง เพ่ือความพึงพอใจสงูสดุของสมาชกิทกุท่าน

ซิงเจียอยู่อี่ ซิงนี้ฮวดไช้ 新正如意新年发财 ขอให้ท่านสมาชิกมีความสุข สุขภาพแข็งแรงตลอดปี 

          ด้วยความเคารพ
   

Happy New Year, our dear members!
I hope that the nice cool weather in the past few months has given you motivation to play 
more sports, especially those outdoor sports lover.
This year, Rajpruek Club has planned many interesting activities for our members including  
sports and golf clinics.    
For this issue, we have curated contents from many angles. Of course, February is a month 
of love calls for some romance related articles but we also sat down with the man of the hour, 
Zico Kiatisuk Senamuang and talked to him about his success managing Thailand's national 
football team. His experience playing and coaching and his most recent win at the AFC 
Suzuki Cup 2014 is sure to be an interesting read. 
I hope that you will enjoy reading  our magazine as much as we enjoyed preparing it. Our 
management team value you satisfaction above all other and we are working hard to make 
improvements and sharpening our services to better serve our members. 
Lastly, Rajpruek Club would like to wish you all a happy and healthy Chinese New Year.  
新正如意 新年发财.
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Sincerely yours,
Thalerngchai Suwannamai

General Manager





CONTENTS
J a n / Fe b  20 1 5

PLAY
9  Tip’s Tips 
    Aiming for success  
    จับจ้องท่ีเป้าหมาย 

10 On Green 
        The Beautiful Shot 

14 Calendar 
       อัพเดตตารางกิจกรรมน่าสนใจทุกเดือน 

15 Gadgets & Equipment 
        5 Best fitness app เสียเหง่ือด้วยแอพ 

16 Health 
        How to reduce stress 

17 Health & Grooming 
        The formula inside

LIFE & PEOPLE
19 People 
        The Legendary 
        เกียรติศักด์ิ เสนาเมือง อดีตนักเตะ
        ผู้ก�าลังจะสร้างต�านานบทใหม่  
 
22 Hole in one 
         แสดงความยินดีกับสมาชิกท่ีท�า  
         Hole in one 

23 Social  
        “warm welcome” 

24 Club Champion 
        King’s Cup 2014 

26 Club Champion 
        H.M. King's Cup 

28 Social  
        Friendly Night 2014 

FEATURE
31 Feature 
         Simple way to keep your love alive 

34 Movie 
        Top 5 Romantic Movie for Family 
        5 หนัง (น่า) รักดูเพลินท้ังครอบครัว 

35 Art 
        The Art of Connection 

36 Motor 
        The new way to explore 

38 Watch & Jewelry
       Gift of the Spirit การให้ท่ีมากกว่าแค่ให้  

40 Wine & Dine 
        The Capital by Water Library  

42 Highly Recommended

TRAVEL & LEISURE 
 
44 Travel 
        Keep Walking Up and Up to Poon Hill 
        เดินสูงสู่ “ปุนฮิลล์” 

48 Golf Destination 
        Swing in the Kiwi Land 

15 19 36 44





‘Golf is the closest game to the game we call 
life. You get bad breaks from good shots,  

you get good breaks from bad shots. But you 
have to play the ball where it lies.’ 

- Bobby Jones -
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Tips Tips
เรื่อง : โปรทิพย์  ภาพ : รัชพันธ์ สุขรัตนไชยกุล 

หลายครั้งท่ีเราเน้นการสโตรคพัตเตอร์ท่ีดี 
การอ่านไลน์ให้ขาด แต่หลายครั้งที่เราตกม้าตาย
เพราะว่าเราเล็งพัตเตอร์ไปทิศทางอื่น ลูกก็ไม่
สามารถกลิ้งลงหลุมได้ วันนี้ทิพย์มีเทคนิคง่ายๆ 
มาฝากท่านนักกอล์ฟกันค่ะ 

อุปกรณ์มี 2 อย่าง คือ ปากกาเมจิกับเครื่องมาร์ค
ลูกกอล์ฟเป็นเส้น การขีดเส้นบนลูกกอล์ฟหรือการใช้

สองสแียกจากกันชดัเจน ทดลองขดีเส้นบนลกูดนูะคะ  
เส้นน้ีมีประโยชน์มากค่ะ ท้ังในเร่ืองของการเล็งไลน์
และการเช็คเรื่องของการสโตรคพัตเตอร์ว่า เราจะ 
สามารถพัตต์ลูกกลิ้งออกไปได้ตรงรึเปล่า รับรองว่า 
ผลงานในการพัตต์ต้องดีขึ้นแน่นอนค่ะ

จับจ้องที่เป้าหมาย

ลูกกอล์ฟ 2 สี ในการซ้อมพัตต์เป็นตัวช่วยอย่างดีใน
การเล็งไปที่เป้าหมายได้ง่ายขึ้นค่ะ 

เส้นบนลูกกอล์ฟน้ี นอกจากจะช่วยเรื่องของการ
เลง็แล้ว ยังช่วยเป็นตัววัดว่า เราสามารถพัตต์ลกูกอล์ฟ 
ได้เนียน ไม่มีสปินได้รึเปล่า คือ ถ้าเราสามารถกลิ้ง 
ลูกกอล์ฟได้ดี เราจะเห็นเส้นสีด�าเป็นเส้น แต่ถ้าเรา
ปล่อยพัตเตอร์แล้วลูกมีสปิน โดยเฉพาะในลูกสองสี 
เราจะเห็นได้ชัดเลยว่า เวลาลูกกลิ้ง เราจะไม่เห็นเป็น

Aiming for success
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On Green
เรื่อง : EDC

ชีวิต ก็เหมือนกับกอล์ฟ บางครั้งสถานการณ ์
ที่คาดไม่ถึง มักมาในวันที่แดดสดใสและอากาศดี
ที่สุดก็เป็นได้ ด้วยเหตุนี้ การเตรียมตัวให้พร้อม 
จึงเป็นเรื่องส�าคัญเสมอ ในชีวิตจริงอาจจะเป็น 
เรื่องยากอยู่ไม่น้อย แต่หากเป็นในสนามแค่คุณ
รู้จักสนามมากขึ้นอีกนิดหน่อย ก็น่าจะพอที่คุณ
จะเอาตัวรอดได้  ฉบับนี้เราขอแนะน�าหลุม 7 พาร์ 
3 หลุมท่ีถือว ่ายากที่สุดหลุมหน่ึงของสนาม  

กอล์ฟ หากไม่ท้าทายก็คงไม่สนุก

Tough Enough
คุณจะต้องตีข้ามทราย แต่ก็มี Dog Leg รอดัก 
คุณอยู่ทางซ้าย ซึ่งน่ันท�าให้คุณต้องมั่นใจว่าคุณ
ตีได้ตรงจริงๆ โดยเฉพาะช็อตท่ีสอง ไม่อย่างนั้น 
‘สถานการณ์ท่ีคาดไม่ถึง’ อย่างท่ีเราว่าไว้จะมา
ถึงแน่ๆ เพราะมีท้ังทรายและน�้าขนาบอยู่ทั้ง 
สองด้าน...แต่ก็นั่นล่ะ ถ้ากอล์ฟไม่ท้าทายแล้วมัน
จะสนุกตรงไหน 

จริงไหม
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Special Report
เรื่อง : ราชพฤกษ์คลับ 

รายนามคณะกรรมการ สโมสรราชพฤกษ์  
ประจ�าปี 2558-2559

The Board of Governors 2015-2016

Mr. Pong Sarasin (Chairman)
นายพงส์ สารสิน

Pol. Gen. Pongamart Amatayakul
พล.ต.อ. พงษ์อ�ามาตย์ อมาตยกุล

M.R. Disnadda Diskul
ม.ร.ว. ดิศนัดดา ดิศกุล

Mr. Yos Euarchukiati
นายยศ เอื้อชูเกียรติ

Mr. Vikrom Koompirachana
นายวิกรม คุ้มไพโรจน์

Mr. Sitthichai Chaikreangkrai
นายสิทธิชัย ชัยเกรียงไกร

Mr. Tirachai Vutithum
นายถิรชัย วุฒิธรรม

Mrs. Ladavan Tanatanit
นางลดาวัลย์ ธนะธนิต

Mr. Panja Senadisai
นายปัญจะ เสนาดิสัย

M.L. Saksiri Kridakorn
ม.ล. ศักดิ์สิริ กฤดากร

Dr. Chirayu Isarangkun Na Ayuthaya
ดร. จิรายุ อิศรางกูร ณ อยุธยา

Mr. Thapana Sirivadhanabhakdi (Vice Chairman)
นายฐาปน สิริวัฒนภักดี
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Special Report

การประชุมใหญ่สมาชิกสามัญประจ�าปี  
ครั้งที่ 10/2557 วันที่ 19 พฤศจิกายน 2557  

The 10th  

Annual General MeetingPol. Gen. Pongamart Amatayakul
พล.ต.อ. พงษ์อ�ามาตย์ อมาตยกุล
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Calendar
เรื่อง : กองบรรณาธิการ 

เชื่อว่าเกินครึ่งหนึ่งของเป้าหมายในชีวิตของคนเราคือการมีสุขภาพดี  
แต่มันไม่สามารถเกิดขึ้นจริงได้เลย หากคุณไม่ลงมือท�า  ฉะนั้นใครที่วางแผนจะ
ปฎิวัติตัวเองใหม่ในปีใหม่นี้ สิ่งที่คุณท�าได้ง่ายที่สุดก็คือ ลุกขึ้นมาท�ามันอย่าง
จริงจัง และเรามีตัวช่วยที่จะท�าให้คุณไปถึงเป้าหมายได้ง่ายขึ้น ด้วยตาราง
กิจกรรมของเรา ขอให้ทุกท่านสนุกกับการออกก�าลังกาย

Start Your Resolution

• ได้รับการยอมรับ
มานานว่า ช่วยในเรือ่ง
ของความยืดหยุ ่น 
และลดอาการตึงของ
กล้ามเนื้อ เสริมสมาธิ
ให ้ดีขึ้น การหายใจ
ลึกๆ ของโยคะเป็นตัว
เสริมออกซิ เจน ให ้
เซลล์ได้ เป ็นอย่างดี 
ซึ่ ง น่ันถือ เป ็นศัต รู
ใหญ่ของมะเร็ง  

JOIN CLASS:
มาร่วมสนุกกับ
คลาสโยคะได้

YOGA 

Feb - Mar 2015

• การออกก�าลงักาย
แบบแอโรบิค เริ่มเป็นที่
นิ ยิ มตั้ ง แต ่ ยุ คต ้ น 
1990 จุดประสงค์
หลักของการออก
ก�าลงักายแบบนีก้เ็พือ่
ให้หัวใจได้ท�างานสูบ
ฉีดได้อย่างเต็มที่ และ
สร้างความสนกุสนาน 
เพราะสิ่งที่ขาดไม่ได ้
ส�าหรับแอโรบิคก็คือ
ครูผู้กระตือรือร้นและ
เพลงท่ีเร้าให้เราต้อง
เต้นไม่หยุด        

JOIN CLASS: 
เตรียมที่รัดผมและชุด
ทะมดัทะแมงหน่อย แล้ว
มาเอ็นจอยกบัเราได้

AEROBIC
• นี่คือการฝึกเบื้อง
ต้นส�าหรับผู้ที่สนใจ
จ ะ เล ่น โยค ะอย ่ าง
จริงจัง โปรแกรมนี้
เ ป ็ น ก า ร ฝ ึ ก ยื ด
เหยียดกล ้ าม เนื้ อ 
การฝึกลมหายใจ 
เพื่อใช้ในคลาสโยคะ
ขั้นสูง

JOIN CLASS: 
หายใจลึกๆ และพบ
กับเราได้

BODY EXERCISE
• เป็นการออกก�าลัง
กายแบบผสมผสานใน
รูปแบบของไท-ชิ โยคะ 
แ อ โ ร บิ ค แ ล ะ
วิ ทยาศาสตร ์การ
เคล่ือนไหวของมนษุย์ 
โ ด ย ใ ช ้ ลู ก บ อ ล
ป ร ะ ก อ บ ก า ร
เคลื่อนไหว เพื่อเสริม
สร้างสมาธิและสร้าง
สมดลุทีด่ใีห้กบัร่างกาย

JOIN CLASS: 
ลูกบอลหรืออุปกรณ์
ใดๆ ไม่ต้องเตรียมมา 
แค่เตรียมตัวให้พร้อม
แล้วมาออกก�าลังกาย
กับเราได้

CHI BALL
• การออกก�าลัง
กายลักษณะคล้ายๆ 
การเต้นแอโรบิคแต่มี
อุปกรณ์ประกอบใน
ก า ร อ อ ก ก� า ลั ง
หลายประเภท เพื่อ
เพิม่ความสนกุสนาน 
อาทิ ดัมเบลล์ ลูก
ฟ ิตบอล ยางยืด 
เพ่ิมเสริมสร้างมวล
กระดูกและมวลกล้าม
เนือ้ให้แข็งแรงและคณุ
จะ ได ้สนุกสนานไป
พร้อมกบัเสียงเพลง 

JOIN CLASS:

BODY BUM
วันอาทิตย์

วนัจนัทร์

วันอังคาร

วันพุธ

วันพฤหัสบดี

วันศุกร์ 

วันเสาร์

9:30-11:00 น.

14:30-16:00 น.

15:00-16:30 น.
18:00-19:00 น. 

18:00-19:00 น. 

17:30-18:30 น.

13:00-14:30 น.

10:00-11:00 น.

มาเร่ิมท�าเป้าหมายของคุณให้เป็นจริงได้แล้ว 
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Gadget & Equipment
เรื่อง : Panya lee ภาพ : Google co.,ltd

อนาคตใหม่ของสมาร์ทโฟน

The Game 
Changer

ในห้วงเวลาที่ยักษ์ใหญ่ไอทีในอุตสาหกรรมต่าง
เปิดตัวสมาร์ทโฟนเหมือนๆ กัน คือเน้นไปท่ีขนาด
ใหญ่ข้ึน ฉลาดขึ้นและตอบสนองการท�างานได้เร็วจี๋ 
ทว่ากูเกิลกลับคิดสวนทางและบรรเจิดไอเดียเด็ดออก
มาจนได้ 

หลังจากกูเกิลซุ่มวิจัยและพัฒนาสมาร์ทโฟนท่ี
แตกต่างจากส่ิงท่ีมีอยู่ในท้องตลาดอยู่นานสองนาน 
ในที่สุดก็ได้เผยโฉมสมาร์ทโฟนต้นแบบรุ่นใหม่ Spiral 
2 ในการประชมุนกัพัฒนา Project Ara ทีส่�านักงานใหญ่ 
เมื่อต้นปีที่ผ่านมา พร้อมกับประกาศว่าจะวางขายจริง
ในเปอร์โตริโกซึ่งเป็นเครือรัฐของสหรัฐอเมริกาในปีนี้

ส�าหรับ Project Ara เป็นโครงการพัฒนาสมาร์ท
โฟนภายใต ้คอนเซ็ปต ์ที่ผู ้ ใช ้สามารถถอดและ
ประกอบส่วนต่างๆ เพื่อตอบสนองความต้องการที่ไม่
เหมือนกัน พูดให้ง่ายก็คือเราสามารถติดต้ังกล้อง 
แบตเตอร์รี ่คย์ีบอร์ดและชิน้ส่วนอืน่ๆ ตามความต้องการ 
ของตวัเอง โดยการตดิตัง้ไม่ยุ่งยากอะไรเพราะตวัเครือ่ง 
ทั้งด้านหน้าและด้านหลังจะถูกออกแบบมาเป็นช่องๆ 
พร้อมเซนเซอร์ส�าหรับเชื่อมต่อได้ทันที  

อย่างไรก็ตาม สมาร์ทโฟนรุ่น Spiral 2 จะมา
พร้อมชิ้นส่วนที่ถอดแยกส่วนได้เพียง 11 ชิ้น ซึ่งรวมถึง
จอแสดงผลความละเอียด HD 1280x720 พิกเซล,  

ชิปประมวลผลคู่ Marvell PXA1928 dual-core และ 
NVIDIA Tegra K1, กล้องหลัง 5 ล้านพิกเซล, รองรับ
การเชื่อมต่อ 3G, Wi-Fi และ Bluetooth ส่วนสนน 
ราคาของรุ่นนี้จะอยู่ราวๆ 50 ดอลล่าร์สหรัฐ แต่หลัง
จากน้ีกูเกิลตั้งใจจะสร้างชิ้นส่วนที่ถอดแยกชิ้นให้ได้
มากถึง 30 ชิ้นภายในปีนี้  

ว่าแต่ว่าท�าไมกูเกิลถึงเลอืกเปิดตัวสมาร์ทโฟนรุน่น้ี 
ในเปอร์โตริโก้ นิตยสารฟอร์ป รายงานเรื่องนี้ไว้ว่า
ประชากรส่วนใหญ่ใช้สมาร์ทโฟนในชีวิตประจ�าวัน
และกว่า 75 เปอร์เซนต์ของผู้ใช้สมาร์ทโฟนล้วนเข้าถึง
อินเตอร์เน็ต ท่ีส�าคัญที่น้ียังเป็นเขตปลอดภาษี นั่น
หมายความว่ากูเกิลจะสามารถน�าเข้าชิ้นส่วนต่างๆ 
จากท่ัวทุกมุมโลกได้อย่างสะดวกโยธิน ยิ่งไปกว่านั้น
ในเปอร์โตริโก้มีผู้ให้บริการเครือข่ายโทรศัพท์เคล่ือนท่ี
หลายราย ซึ่งมีทั้งในรูปแบบผู้ให้บริการแค่ในท้องถิ่น
และบริษัทข้ามชาติท่ีเป็นขาใหญ่ในลาตินอเมริกา 
ปัจจัยต่างๆ เหล่านี้จะเปิดทางให้ผู้บริโภคได้เลือกใช้
สมาร์ทโฟนรุ่น Spiral 2 ได้อย่างไม่มีข้อจ�ากัด ขณะ
เดียวกันกูเกิลก็ได้ศึกษาสภาพตลาด การขายและ
ความต้องการที่แท้จริงไปพร้อมๆ กันก่อนจะวางขาย
ทั่วโลกในอนาคต  

แม้ว ่ากูเกิลยังไม่สามารถยืนยันได้ว ่าจะขาย 
สมาร์ทโฟนเหล่าน้ีไปท่ัวโลกเมือ่ไหร่ แต่สิง่หนึง่ท่ีการนัต ี
ได้ว่าโครงการนี้จะเดินหน้าไปต่อแน่นอน คือการที ่
กูเกิลออกหาพันธมิตรในการผลิตชิ้นส่วนต่างๆ หนึ่ง
ในนัน้คอื Sennheiser จะมาผลติล�าโพงให้กับสมาร์ทโฟน 
ของโปรเจกต์นี้

ส่วนประเทศไทย บอกได้ค�าเดยีวว่าต้องรอไปก่อน
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ความเครยีดมักเกิดขึน้โดยทีเ่ราไม่รูต้วั ทัง้ในเรือ่งการใช้ชวีติประจ�าวนั  
การท�างาน หรือแม้กระท่ังการเล่นกอล์ฟ เกมอันแสนเร้าใจ การต้อง
เล่นอยู่กลางแจ้ง การเดินเป็นระยะทางหลายกิโลเมตร ทั้งร้อนและ
เหนื่อย ก็เป็นสาเหตุให้เกิดความเครียดท้ังร่างกายและจิตใจเช่นกัน  
ย่ิงหากเราเล่นไม่ได้ดัง่ใจ แน่นอนความเครยีดก็เกิดขึน้โดยท่ีเราไม่ทัน
ตั้งตัวเหมือนกันค่ะ

ความเครียดเกิดจากร่างกายหลั่งฮอร์โมนตัวหนึ่งชื่อ คอร์ติซอล ซึ่ง
เป็นฮอร์โมนท่ีหลัง่ออกมาจากร่างกายในเวลาเครยีด ข้อดีของฮอร์โมน
น้ีคือมันจะท�าหน้าท่ีในการปรับระดับความดันโลหิตและระบบ
ภูมิคุ้มกัน ดึงพลังงานส�ารองในร่างกายออกมาใช้ และช่วยให้ร่างกาย
ต่อสู้กับการติดเชื้อโรคต่างๆ ได้ แต่ปัญหาก็คือ หากความเครียดเกิด
ขึ้นบ่อยๆ หรือนานๆ ก็จะท�าให้กลไกการเอาตัวรอดต่างๆ ท่ีกล่าว 
ข้างต้นอยู่ในระดบัสงูไปเรือ่ยๆ และระดับฮอร์โมนคอร์ติซอลท่ีสงูอย่าง
ต่อเนื่อง อาจท�าให้เกิดปัญหาสุขภาพอื่นๆ ตามมา 

ฉบับนี้โปรทิพย์จึงขอแนะน�า 6 เทคนิคปราบฮอร์โมนความเครียด
มาฝากกันค่ะ

1.การท�าสมาธ ิ
จากการศึกษาโดยใช้เวลา 6 สัปดาห์ พบว่าผู้ที่ฝึกสมาธิตามวิถีพุทธ จะ

สามารถลดความดันโลหิตและระดับคอร์ติซอลได้ สอดคล้องกับการศึกษา
จาก Maharishi University ในสหรัฐอเมริกา โดยผู้เข้าร่วมการศึกษาท่ีน่ัง
สมาธิทุกวันเป็นเวลา 4 เดือน จะมคีอร์ตซิอลลดลงโดยเฉลีย่ 20% เลยทเีดียว 
ถือได้ว่าเป็นเทคนิคที่สามารถท�าได้ด้วยตนเองทันทีและท�าเมื่อไรก็ได้ 

2. การฟังเพลงที่ผ่อนคลาย 
เชื่อไหมว่าการฟังเพลงเพราะๆ ช่วยหยุดไม่ให้คอร์ติซอลเพิ่มได้ถึง 66% 

ซึ่งได้รับการพิสูจน์แล้วจากแพทย์ Osaka Medical Center ซึ่งทดลองเปิด
เพลงให้คนไข้ฟังในขณะท่ีก�าลงัส่องกล้องตรวจล�าไส้ แล้ววัดระดบัคอร์ตซิอล
เปรียบเทียบกับคนไข้ท่ีส่องกล้องเช่นเดียวกัน ผลก็คือ คนไข้ที่ฟังเพลง  
มีระดับคอร์ติซอลพุ่งขึ้นน้อยกว่าคนไข้ในกลุ่มหลัง

3.การนอนหัวค�่า 
การนอนหลับพักผ่อนวันละ 8 ชั่วโมง จะท�าให้ร่างกายฟื้นฟูตัวเองจาก

ความเครยีด ช่วยลดคอร์ตซิอลได้ถึง 50% แต่หากเรานอนไม่พอ วันต่อมาให้
ลองหาเวลางีบในช่วงกลางวัน วิธีนี้จะช่วยลดคอร์ติซอลที่สะสมจากการ 
อดนอนได้ค่ะ

How to Reduce 
Stress
เมื่อคุณเครียด หายใจลึกๆ เรามีวิธี
คลายเครียดที่ง่ายกว่าท่ีคุณคิด 

4.จิบชาด�า 
จากการศึกษาของมหาวิทยาลัยในกรุงลอนดอน พบว่า ผู้ที่ดื่มชาด�าจะมี

ระดับคอร์ติซอลลดลงถึง 47% ส่วนผู้ท่ีดื่มชาธรรมดาจะมีระดับคอร์ติซอล 
ลดลง 27% เท่านั้น ผู้เชี่ยวชาญให้ความเห็นว่า สาเหตุที่ชาเป็นเครื่องดื่มเพื่อ
กล่อมเกลาจติใจ ผ่อนคลาย สบายใจ น่าจะเป็นเพราะสารเคมตีามธรรมชาติ
อย่างโพลีเฟอนอลและฟลาวานอยด์น่ันเอง ดังน้ันการดื่มชาด�าหรือ 
การรับประทานผักผลไม้ท่ีมีสารโพลีเฟอนอลหรือสารฟลาวานอยด์ก็น่าจะมี
ส่วนช่วยลดระดับคอร์ติซอลได้ค่ะ

5.การนวด 
ช่วยลดคอร์ติซอลได้ถึง 31%  คณะแพทยศาสตร์ มหาวิทยาลัยไมอามี่ 

ประเทศสหรัฐอเมรกิาชีว่้า การนวดบ�าบดัเพียงไม่ก่ีสปัดาห์ สามารถลดระดบั
คอร์ติซอลโดยเฉลี่ยได้ถึง 1 ใน 3 นอกจากนี้การนวดยังช่วยกระตุ้นให้สมอง
หลัง่สารโดพามนีและเซโรโทนินเพ่ิมขึน้ด้วย ซึง่สารทัง้สองชนิดน้ีเป็นฮอร์โมน
แห่งความสุขที่หลั่งออกมา

6. การหันหน้าเข้าหาศาสนา 
กิจกรรมทางศาสนาช่วยลดคอร์ติซอลได้ 25% ท�าให้คนมีพลังท่ีจะสู้กับ

ความกดดันในชีวิตประจ�าวัน การศึกษาจากมหาวิทยาลัยมิสซิสซิปปีชี้ว่า  
คนที่เข้าวัดบ่อยๆ มักจะมีระดับความเครียดต�่ากว่าคนที่ไม่เข้าวัดเลย
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หมายเหตุ: ผลิตภัณฑ์ทั้งหมดหาซื้อได้ที่เคาน์เตอร์ของผลิตภัณฑ์ตามห้างสรรพสินค้าชั้นน�าทั่วไป ยกเว้น Dii หาซื้อได้ที่ Dii ชั้น 4 เซ็นทรัล เอมบาสซี่ และ Murad ที่ www.murad.co.th

The Formula Inside
นอกเหนือจากแพคเกจที่น่าสนใจ  

ข้างในของแต่ละขวดยังมีเรื่องราวมากกว่านั้น 
ผลิตภัณฑ์ดูแลผิวหนังของเราปัจจุบันถือว่าก้าวมาไกลมาก นึกถึง 

ความจริงที่ว่าเมื่อ 50 ปีก่อน เรามีตัวเลือกดีๆ ส�าหรับการบ�ารุงผิวน้อยมาก  
แต่ทุกวันนี้เรามีทุกอย่างตั้งแต่หัวจรดเท้าและบางทีก็รู้สึกว่ามีมากเกินไป
ด้วยซ�้า  ฉบับนี้เราคัดตัวเด่นๆ ที่คุณน่าจะลองไปใช้ก่อนและหลังออกรอบ

Dii COLLAGEN 
TIME REVERSAL 
High Collagen & Anti-Oxidants 
ANDAMAN COMPLEX

what's inside: ชื่อบอกอยู่แล้วว่า
เข้มข้น Dii มีส่วนผสมของสารสกัด
จากสาหร่ายสีแดง ซึ่งถือว่าเป็นหนึ่ง
ในพืชทีม่สีารต้านอนมุลูอสิระสงูทีส่ดุ 
ช่วยยกกระชับและลดร้ิวรอยและเติมร่องลึก
อย่างได้ผล ข้อดีอีกประการก็คือมันปราศจาก
สารเคมีสังเคราะห์เกือบจะร้อยเปอร์เซ็นต์  

MURAD Anti-Aging Acne: 
Time Release 
Acne Cleanser 

what's inside: นอกจากจะมี  
Salicylic Acid แล้ว ยังมีกรดอะมิโน 
และ Hyaluronic Acid ทั้ งสอง 
ช่วยลดการเสยีดสแีละเพ่ิมความยืดหยุ่น
ระหว่างเซล โดยปกติสารท้ังสองตัวมีอยู่
แล้วในร่างกายแต่มักเสื่อมไปเมื่อเราอายุ
มากข้ึน ปัจจุบันนักวิทยาศาสตร์พบว่า 
มันช่วยในการลดรอยลึกของผิวได้ดี

BURT'S BEES Peppermint 
Foot Lotion  

what's inside: มส่ีวนผสมท่ีเข้าท่าหลายตวั 
นอกเหนือจากเปปเปอร์มนิท์ท่ีให้กลิน่หอมแล้ว 

ส่วนผสมส�าคัญที่จะท�าให้เท้าน่ิมขึ้นคือน�้ามัน 
มะพร้าวและแว๊กซ์ท่ีสกัดจากรังผึ้ง (beeswax) 

บวกด้วยวิตามนิอ ีซึง่เป็นส่วนส�าคญัในการสมาน
รอยแตกของส้นเท้าและเพ่ิมความนุ่มให้กับผวิหนงั

ซึ่งถือว่าเป็นส่วนที่รับน�้าหนักมากที่สุดในร่างกาย

SHISEIDO Benefiance Wrinkle Resist 24: 
Extra Creamy Cleansing Foam  

what's inside: โฟมล้างหน้าเน้ือละเอียดท่ีมีส่วนผสมของ 
Hyaluronic Acid ซึง่มผีลวิจยัออกมาว่าผลติภัณฑ์เหล่านีส้ร้างมา
เพ่ือให้เหมาะกับคนอายุ 35 ปีขึน้ไป น่ันเพราะเป็นช่วงทีผ่วิมกีาร
เปลีย่นแปลงมากท่ีสดุทัง้การไวต่อแสงแดด การเสือ่มโทรมทีเ่กิด
ได้ง่ายขึน้  รวมถึงจดุด่างด�าและกระทีเ่กิดจากแสงแดดก็จะปรากฎ 
เด่นชดัขึน้ หากคณุรูต้วัว่าอายุเกิน นีเ่ป็นทางเลอืกท่ีเข้าท่า
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The New Legendary

ซิโก้ เกียรติศักดิ์ เสนาเมือง ถูกจารึกว่าเป็น 
นักฟุตบอลที่ดีที่สุดคนหนึ่งของประเทศไทย เขาเคย
ได้รับรางวัลนักฟุตบอลดีเด่นจาก ESPN จาก 
ผลงานทีมชาต ิ130 นดั และยงิไปถึง 65 ประต ูการ
ท�าผลงานยอดเยี่ยมในฐานะนักเตะทีมชาติไทยและ 
นักฟุตบอลอาชีพ 

นัน่เป็นอดตีท่ีแฟนฟุตบอลไทยหลายคนจ�าได้เป็น
อย่างดี

เกียรติศักดิ์ เสนาเมือง 
อดีตนักเตะผู้ก�าลังจะสร้างต�านานบทใหม่

หลังจากเลิกเล่นฟุตบอล เขาผันตัวเองไปเป็น
โค้ชให้กับทีมฟุตบอลในลีกเวียดนามอยู่หลายปี
และชายผู้นี้ก็ท�าให้ทีมอย่าง ฮอง อันห์ ยาลาย 
กลายเป็นทีมอันดับหน่ึงของลีกเวียดนามในเวลา
เพียงไม่ก่ีปี ช่วงน้ันชื่อเสียงของซิโก้ในเมืองไทยดู
จะเงียบหายไป และกลับมาสร้างชื่ออีกครั้งจาก
การน�านักเตะทีมชาติไทยทวงแชมป์ซีเกมส์คืนได้
ส�าเรจ็ และพาทีมฟุตบอลไทยเข้ารอบรองชนะเลศิ 

ผมท�าให้ท่านเสยีใจมาครัง้หน่ึงโดยการเอน็ทรานซ์
ไม่ตดิ แต่ตอนนีผ้มสร้างเกียรติยศชือ่เสยีงเงินทอง
จากฟุตบอล ผมเองไปเล่นต่างประเทศเพ่ือตามฝัน 
ได้ประสบการณ์มา แล้วในอนาคตผมก็จะกลบัมา
เป็นโค้ชทีมชาติไทยในอนาคต"

หลังจากวันนั้นเส้นทางการเป็นโค้ชของซิโก้ 
จึงเริ่มขึ้น จาก 15 ปีท่ีเป็นผู้เล่นสู่อีกเส้นทางท่ี 
รับผิดชอบมากขึ้น

“ผมเล่นทีมชาตมิา 15 ปี ก่อนทีจ่ะอ�าลาทมีชาติ
ก็มีโอกาสได้เป็นผู้ช่วยโค้ชและได้เป็นหัวหน้าโค้ช
อยู่พักหนึ่งให้กับทีมฮอง อันห์ ยาลายท่ีประเทศ
เวียดนาม ต่อมาบิ๊กหอย ธีรภัทร์ สัจจกุล ก็ชวนมา
ท�าทีมจุฬา ยูไนเต็ดเพ่ือหนีจากการตกชั้น เราก็
สามารถพาทีมรอดจากการตกช้ันได้ สดุท้ายถูกดงึ
ตัวไปเป็นหัวหน้าโค้ชให้กับทีมชลบุรี เป้าหมาย
ตอนน้ันคือต้องเป็นแชมป์อย่างเดียว แต่สุดท้าย

เอเชยีนเกมส์ครัง้ทีผ่่านมาได้อย่างสมศกัดิศ์ร ีและ
ผลงานที่เป็นสุดยอดจนท�าให้ซิโก้กลายเป็นโค้ชท่ี
เนือ้หอมท่ีสดุในอาเซยีนคอืการพาทีมชาตไิทยคว้า
แชมป์ซูซูกิคัพได้อย่างภาคภูมิ พลิกโฉมหน้าของ
การท�าทีมฟุตบอลให้แตกต่างจากที่ผ่านมา

เส้นทางจากนักเตะสู่โค้ชขวัญใจคนไทยของ
เขาต้องผ่านอะไรมาบ้าง และเขาสามารถเปิดหน้า
ประวตัศิาสตร์การท�าทมีชาตใิห้ไม่เหมอืนทีผ่่านมา
ได้อย่างไร บทสัมภาษณ์นี้รวบรวมเรื่องราวเส้น
ทางการท�าทีมของซิโก้ตลอดหลายปีจากอดีตสู่
ปัจจบุนั อะไรคอืความท้าทาย ปัญหา และอนาคต
เป็นอย่างไรส�าหรับฟุตบอลไทย ชั่วโมงน้ีคงมีแต่
ค�าตอบจากปากซิโก้เท่านั้นที่คนไทยอยากฟัง

ในนัดอ�าลาสนาม เทสตโิมเนียล แมตช์ เมือ่วัน
ที่ 3 ตุลาคม 2550 ซิโก้ได้กล่าวประโยคนึงไว้ว่า

"ผมหนอีอกจากบ้านมา ผมหนีคณุพ่อคณุแม่มา  
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ทีมได้อันดับ 2 เราอยู่ไม่ได้ก็ลาออกไปเป็นโค้ชให้
กับทีมฮอง อนัห์ ยาลายอกีครัง้ ผ่านไปหนึง่ปีก็กลบั
มาคุมทีมจุฬาฯ อีก แต่เปลี่ยนชื่อทีมเป็น BBCU 
สิ่งที่คิดไว้ส�าหรับการกลับมาในครั้งนั้นคือการพา
ทีมขึ้นมาเล่นในไทยแลนด์ลีกให้ได้ ตอนแรกเขา
คิดว่าจะต้องท�าได้ภายใน 2-3 ปี แต่เราก็สามารถ
ท�าได้ภายใน 1 ปี พอได้ขึ้นมาเล่นไทยแลนด์ลีก 
ผลงานช่วงแรกๆ ไม่ดีเท่าไหร่ เขาตั้งเป้าหมายสูง
ขึ้นว่าทีมจะต้องอยู่ในอันดับเลขตัวเดียวให้ได้ เรา
ก็ประเมนิว่าเราคงไม่เหมาะสมทีจ่ะท�าทีมต่อไป จงึ
ลาออกมาท�าบางกอก เอฟซี ท�าได้ไม่นานทาง 
สมาคมฯ ก็ได้เรยีกตัวให้มาเป็นโค้ชทมีชาตชิดุซเีกมส์ 
เรียกว่าชีวิตผมมันมาด้วยจังหวะและโอกาส”

การเข ้ามาท�าหน้าที่โค ้ชท�าให้เขาได้เห็น 
มมุมองทีแ่ตกต่างระหว่างการเป็นนักเตะและโค้ช 

“ตอนเป็นผู้เล่น ผมมีความรู้สึกว่าโค้ชไม่มี
ความส�าคัญหรอก ตอนน้ันเราคิดว่า player 
makes a good coach เข้าใจว่าถ้ามผีูเ้ล่นดีๆ  ยังไง 
ก็ชนะ แต่พอเรามาเป็นโค้ช เราไม่สามารถใช้เงิน
ซื้อผู้เล่นได้ แล้วเราต้องใช้อะไรล่ะถึงจะสร้างทีม
ให้แข็งแกร่ง ท�าให้รู้ว่าจริงๆ โค้ชมีความส�าคัญ
มาก พอไปเรยีนเพ่ิมเตมิเรือ่งการเป็นโค้ชก็รูเ้ลยว่า 
ถ้ามีคนมาสอนเราแบบนี้ตั้งแต่ตอนเป็นผู้เล่น เรา
คงเก่งกว่านี้ เราคิดว่างานนี้มันก็ท้าทายดี” 

“ตอนเป็นผู้เล่น เราก็รู้สึกว่าเป็นงานแบบกิน 
นอน ซ้อม แข่งเสร็จก็จบ แต่งานโค้ชมันไม่มีท่ี 
สิ้นสุด ถ้าแพ้ก็ต้องมาคิดต่อในเกมหน้าว่าจะชนะ
อย่างไร ถ้าชนะก็ต้องคิดว่าจะท�าอย่างไรให้ชนะ
ต่อไปเร่ือยๆ มนัจงึเป็นเรือ่งของการวางหมาก เป็น
กุนซือ มันก็สนุกไปอีกแบบไม่เหน่ือยกาย แต่
เหนื่อยสมองในการคิด”

ในช่วงท่ีเขามารับหน้าท่ีคุมทีมชาติไทยชุด
ซีเกมส์คือช่วงเวลาที่ศรัทธาของทีมชาติไทยกับ
แฟนบอลอยู่ในขั้นวิกฤติแต่เขาก็สามารถพิสูจน์ 
ตัวเองกู ้ศรัทธาแฟนบอลได้อีกครั้ง โดยวาง 
ความคาดหวังไว้ แต่มองถึงการท�าทีมเป็นหลัก

“แน่นอนว่าทุกคนมีความคาดหวัง แต่เราต้อง
คิดแค่ว่า เราจะท�า ‘เหตุ’ ให้ดีก่อน ทุกคนอาจจะ
บอกว่าเราต้องได้แชมป์นะ แต่นั่นคือ ‘ผล’ ซึ่งมัน
จะกลายเป็นความกดดนั โดยเฉพาะในการแข่งขัน
ระดับอาเซียนอย่างซีเกมส์ แฟนบอลจะคาดหวัง
สงูอยู่แล้ว ผมจงึมองว่าเราต้องท�าเหตกุ่อน คอืเรา
ต้องซ้อมอย่างด ีเก็บตวัให้ด ีผลทีดี่ก็จะตามมา เรา
ต้องเริม่จากเหตทีุด่ ีคอืเตรยีมตวัอย่างด ีซ้อมด ีกิน
ดี คิดว่าความส�าเร็จก็คงอยู่ไม่ไกล แต่ถ้าเราไม่
เตรียมความพร้อม ผมไม่เชื่อว่าเราจะโชคดีได้

ตลอดเวลา ฟุตบอลมนัอยู่ทีก่ารเตรยีมความพร้อม 
ผลไม่ดีเราก็ต้องยอมรับมัน เพราะเรามองว่ากีฬา
มันต้องอาศัยหลายอย่าง ท้ังการฝึกซ้อม ความ
สามารถ ความสามัคคี โชคมันอาจจะมีบ้าง แต่
สุดท้ายแล้วเราจะรอโชคอย่างเดียวไม่ได้”

หลายคนคาดหวังถึงการท่ีซิ โก ้จะพาทีม
ฟุตบอลทีมชาติไทยไปฟุตบอลโลก แต่เขาได้ให้
สัมภาษณ์เอาไว้ถึงเรื่องนี้ได้อย่างน่าสนใจ 

“เราตั้งเป้าหมายได้ “ฝันให้ไกล ไปให้ถึง” ทุก
คนมีความหวังอยากไปบอลโลก แต่เราต้องถาม
ตัวเองก่อนว่าในบรรดาอาเซียนมีใครได้ไปแล้ว
หรือยัง ในเอเชียก็มีญี่ปุ่น เกาหลี อิหร่าน เขามีวิถี
ทางอย่างไร การจะไปบอลโลกได้ต้องข้ึนอยู่กับ
โครงสร้างภายในประเทศก่อนว่าระบบลีกของเรา
ดีแล้วหรือยัง เรามีการสร้างเยาวชน มีการสร้าง 
academy ไหม มีการฝึกซ้อมอย่างเป็นสเตปไหม 
หรอือยูด่ีๆ  เราก็แค่อยากไปบอลโลกอย่างเดยีว ถ้า
เราอยากอย่างเดียวแต่ไม่ท�าโครงสร้างบ้านให้
ดเีลย เป็นแบบนีแ้ล้วเราจะไปบอลโลกได้อย่างไร” 

 
 

“ในด้านนักเตะเอง แม้จะมีมากระดับหนึ่ง แต่คน
ระดับหัวกะทิก็มีแค่ไม่ก่ีคน ส่วนใหญ่จบ ม.6 ก็
อยากมาเล่นอาชีพ พออายุน้อย การควบคุม
อารมณ์ก็ท�าไม่ค่อยได้ ย่ิงถ้าได้โค้ชไม่ดีอีก ยุให ้
ลกูทีมไปเตะผูเ้ล่นฝ่ายตรงข้าม ก็ย่ิงไปกันใหญ่ เรา
ถึงได้เห็นว ่าบอลไทยจะไปมวยโลกก็เพราะ
เหตุการณ์เหล่าน้ี ผมคิดว่าหลักใหญ่มันอยู่ท่ีเรา
ไม่มกีารบรหิารจดัการ 3 ส่วนส�าคัญท่ีอยู่ในสนาม 
ได้แก่ ผู้เล่น โค้ช และผู้ตัดสิน ส่วนแฟนบอลของ
เราก็เหมือนกัน คือบางคนจะเป็นประเภทที่ว่าถ้า
ฝ่ายตนเองมีเรื่อง ก็จะไปมีเรื่องกับเขาด้วย ถือว่า
ตนเองเสียเงินมาดู 50 บาทบ้าง 100 บาทบ้าง ก็
ลงไปตีกับเขาในสนามอีก แบบน้ีเรียกว่าไม่รู ้
บทบาทหน้าที่ของตนเอง” 

นอกจากผู้เล่นและสมาคมแล้ว แฟนบอลก็มี

ส่วนส�าคัญในการท�าให้ทีมประสบความส�าเร็จ 
เสียงเชียร์มีส่วนส�าคัญเป็นอย่างยิ่ง

“นักฟุตบอลก็คือลูกหลานคุณ ถ้าคนไทยไม่
เชยีร์แล้วจะให้ใครมาเชยีร์ แล้วนักฟุตบอลเขาเล่น
ให้ใคร อย่าบอกว่าเล่นให้ตัวเองนะ ไม่มีหรอก  
ทีมชาติเขาเล่นให้ประเทศชาติให้คนไทยทุกคน
ที่รักประเทศชาติมาเชียร์ แล้วความสุขท่ีได้ก็คือ 
คนไทยถ้าไม่เชียร์ทีมชาติไทยแล้วจะไปเชียร์ทีม
อะไร ถ้าทีมชาติไทยชนะใครมีความสุข 60 กว่า
ล้านคน คนไทยทั้งประเทศมีความสุข แต่ถ้าแพ้ก็
มีแค่ผมที่ต้องโทษตัวเอง แสดงว่าเรายังไม่มีฝีมือ 
เรายังไม่มีประสบการณ์ หรือยังท�าทีมไม่ดี”

จากความส�าเร็จในวันน้ีซิโก้มองว่ามันเป็น
เพียงจุดเริ่มต้นเท่าน้ัน อนาคตสู่เส้นทางฟุตบอล
โลกรอบสดุท้ายของไทยยังต้องฝ่าฟันอกีมาก การ
ท�างานหนักคือสิ่งที่ชายคนนี้ยังต้องท�าต่อไป

“ตอนนี้เราได้ประกาศให้ชาติในอาเซียนรู้แล้ว
ว ่าเราคือเบอร์หน่ึงของภูมิภาคนี้  ซึ่งน่ันเป็น 
เป้าหมายแรกทีส่�าเรจ็ลลุ่วงไปแล้ว ส่วนเป้าหมาย
ต่อไปของผมเองวางไว้ท่ีอกี 10 ปีข้างหน้า ทีมชาติ
ไทยจะต้องสามารถต่อกรได้กับทุกทีมในโลกน้ี  
ไม่ว่าจะเป็นชาติใดหรืออยู่ในทวีปไหนก็ตาม

“เราท�าผลงานได้ดี ท�าให้แฟนบอลบางส่วน
ต้องการเห็นทีมชาติไทยผ่านเข้ารอบสุดท้าย
ฟุตบอลโลกให้ได้ ซึ่งผมเองก็อยากเห็นภาพน้ัน  
แต่ว่าอยากจะขอร้องว่าอย่าเพ่ิงเร่งรีบท่ีจะไป
ฟุตบอลโลกในครั้งที่จะถึงนี้”

จากนักเตะมาเป็นโค้ชท่ีท�าให้คนไทยมีความ
สุขเรื่องน้ีมีความหมายมากส�าหรับซิโก้ และเขาก็
คาดหวังว่าจะได้สร้างความสขุให้กับคนไทยต่อไป

“ส�าหรับผมเองก็มีความภูมิใจที่ได้ท�าหน้าท่ี
เพ่ือประเทศชาต ิแล้วก็มาเป็นโค้ช ถึงแม้ว่าตอนที่
เป็นผู้เล่นจะเคยได้รับรางวัลมาแล้ว แต่ตอนน้ีใน
ฐานะท่ีเป็นกุนซอื เป็นคนวางหมาก ก็มคีวามภูมใิจ
กับน้องๆ ทุกคนท่ีร่วมไม้ร่วมมือกันมา 2 ปีแล้ว 
ฉะน้ัน ก็ฝากให้แฟนบอลชาวไทยช่วยติดตามผล
งานน้องๆ จะท�าให้ดีท่ีสดุ และจะไม่ท�าให้ผดิหวัง”

หมายเหตุ :  รวมสัมภาษณ์บางส ่วนจาก
นิตยสาร  a day, a day BULLETIN และ
หนังสือพิมพ์สยามกีฬา

นักฟุตบอล 
ก็คือลูกหลานคุณ  

ถ้าคนไทยไม่เชียร์แล้วจะให้ 
ใครมาเชียร์ 
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Kiatisuk Senamuang or Zico has always 
been a household name in Thailand. He  is 
known as one of the best football player in 
the country, a winner of the ESPN's best 
player award for his 130 matches with the 
national team and his 65 goals with various 
domestic and international football clubs.

Yet these are the old facts that us fans 
know all too well. Zico has now making history 
in a different role.

After he retired from playing, Zico took on 
another role as the coach of a Vietnamese 
football club for many years. He is the man 
behind the rapid rise of Hoàng Anh Gia Lai 
FC to Vietnam's number one football club. 
During that period, his activities had gone 
pretty much unnoticed by Thai people until 
his big comeback as the coach of Thailand's 
national team who took back the 2013 SEA 
Games gold medal after many-year absence. 
He took the team to the final of the recent 
ASEAN Games. Most recently and perhaps 
most amazingly, his management and 
coaching has won Thailand the AFF Suzuki 
Cup for the first time in 12 years. It can be said 
that his approach has transformed the face 
of our national team.

go until Thailand can play at the World Cup 
final. And hard work he will endure.

"Now that we have proved that we are the 
best in the ASEAN region, the first mission has 
now been accomplished. Our next goal that 
we will have to work towards during this next 
10 years is how to make the team formidable 
enough that it's a match for any team in the 
world."

"I did well enough that some football fans 
started dreaming of our country playing at the 
World Cup final. I want that to happen too but 
I must ask them all to be patient. Don't expect 
to us to be playing there in the next 4 years 
yet." 

From a striker to a coach, Zico has made 
countless Thai people very happy over the 
years. And that's basically all he wants. He 
promise to try and keep us happy for many 
years to come.

"I am proud to be serving the country in 
my own capacity. Now that I am the coach, 
making game plans and training players, I am 
also proud of my players. For the past 2 years, 
they have worked really hard as a team. I hope 
that our fans will support us. We will do our 
best and we won't let you down."

Kiatisuk Senamuang 
The former footballer who is writing a new legend for Thai football.

How his path from star footballer to 
becoming Thailand's most beloved coach 
was and how he changed the team for the 
better will be revealed in this interview. We 
talk to Zico about everything to do with his 
football career; the challenges, the problems 
and of course, the future of Thai football. 

Many dream of Zico taking Thailand to the 
World Cup. His response on this expectation 
is interestingly put. 

"We all make goals. Dream big and 
achieve it, you know. Every football fan and 
footballer wants their team to play at the World 
Cup. But let's stop and ask ourselves who in 
Asia has ever made it there? So far it's Japan, 
South Korea and Iran. Now let's look at how 
things are done in these countries. In order 
to achieve this goal, a lot depends on the 
effectiveness of the country's infrastructure. 
We need to create and support youth teams. 
We need football academies. We need 
structured practice systems.  We can't just 
want to go there but not do the hard work. If 
we won't get your hands dirty, then dreams 
will still be just that. Dreams"

For his success today, Zico only think of it 
as the starting point. There is a long way to 

The New Legendary
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Hole In One
เรื่องและภาพ : ราชพฤกษ์คลับ

เมื่อการตีลงหลุมในครั้งเดียว ยังคงเป็นเรื่องของปาฏิหาริย์

30/12/2014    Hole # 16 150 Yards
•  Mr. Herbert Leung (left)
  Guest of Mr. Tanakorn Kalayanamit (right)

10/12/2014    Hole # 16 115 Yards
• Ms.Prapa Puranachote (3rd from left)

07/12/2014     Hole # 8 158 Yards
• Mr.Shogo Terajima (2nd from left)
  Guest of Mr. Tadashi Iseki (1st from left)

16/11/2014     Hole # 8 168 Yards
• Mr.Ruk Tangkarawakul (2nd from left)
  Guest of Mr.Hester Chew (3rd from left)

Once in a lifetime
A.A.Mile นกัเขยีนชาวอเมรกัินเคยบอกว่า การเล่นกอล์ฟท�าให้เขาลมืความเศร้าโศกในชวิีตได้ และเราคิดว่า
หากมสีกัวนัในชวิีตของนักกอล์ฟทีส่ามารถตโีฮลอนิวันได้ นัน่ย่ิงจะเป็นวันท่ีดท่ีีสดุวันหน่ึงท่ีคณุควรจดจ�า 
และนีค่อืนักกอล์ฟผูโ้ชคดท่ีีเราพูดได้ค�าเดียวว่าน่าอจิฉา ขอแสดงความยินดีกับทุกท่าน
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Social
เรื่อง : ราชพฤกษ์คลับ

• WARM WELCOME
ต้อนรับประธานาธิบดีจากพม่า คุณฐาปน สิริวัฒนภักดี รองประธานคณะกรรมการราชพฤกษ์คลับ  
(ท่ี 6 จากซ้าย) ให้การต้อนรับ พลเอกเต็ง เส่ง  ประธานาธิบดีของสาธารณรัฐแห่งสหภาพพม่า (ที่ 4  
จากซ้าย)  พร้อมด้วยพลเอกประยุทธ์ จันทร์โอชา นายกรัฐมนตรี, พลเอกประวิตร วงษ์สุวรรณ,  
พลเอกอนุพงษ์ เผ่าจินดา, พลเอกดาว์พงษ์ รัตนสุวรรณ, พลเอกฉัตรชัย สาริกัลยะ, พลต�ารวจเอกอดุลย์  
แสงสิงแก้ว ในโอกาสมาออกรอบที่สนามกอล์ฟราชพฤกษ์คลับ โดยมีคุณเถลิงชัย สุวรรณมัย  ผู้จัดการ
ทั่วไปร่วมให้การต้อนรับ

• KEEP IN TOUCH 
กีฬากระชับมิตร เป็นการแข่งขันปิงปองนัดพิเศษ
ระหว่างสถานทูตจีนและกองบัญชาการกองทัพไทย 
โดยมี ฯพณฯ ท่านหนิง ฟู่ ขุ่ย เอกอัครราชทูตสาธารณรัฐ
ประชาชนจีน  ประจ�าประเทศไทยและพลเอกวุฒินันท์  
ลีลายุทธ รองผู้บัญชาการทหารสูงสุด เป็นประธานใน
การจัดงาน จัดขึ้นท่ีห้องปิงปอง ราชพฤกษ์คลับ
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RAJPRUEK CLUB H.M. KING’S CUP 2014
ราชพฤกษ์คลับจัดการแข่งขันกอล์ฟชิงถ้วยพระราชทาน “H.M. King’s Cup 2014 ”  

เม่ือวันอาทิตย์ที่ 14 ธันวาคมที่ผ่านมาเพื่อเป็นการเทิดพระเกียรติ พระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัวภูมิพลอดุลยเดช  
เน่ืองในวโรกาสมหามงคลเฉลิมพระชนมพรรษา โดยรายได้จากการแข่งขันทั้งหมดไม่หักค่าใช้จ่ายใดๆ ทั้งสิ้นจ�านวน 
104,000 บาท น�าข้ึนทูลเกล้าฯ ถวายพระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัวฯ โดยเสด็จพระราชกุศลตามพระราชอัธยาศัย   

ซ่ึงในช่วงเย็นได้จัดงานเลี้ยงให้กับสมาชิกพร้อมมอบถ้วยรางวัลให้กับผู้ชนะเลิศคือ คุณไพโรจน์ เฮงสกุล  
และโอกาสเดียวกันนี้ได้มีการมอบถ้วยรางวัลการแข่งขันกอล์ฟรายการต่างๆ ที่จัดขึ้นภายในปี 2557

Club Champion
เรื่อง / ภาพ : ราชพฤกษ์คลับ
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Club Champion
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Club Champion

Sunday 14th December 2014

H.M. King's Cup
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Mr. Phairoj Hengsakul 

Mr. Sirun Rapaskul 

Mr. Pongdej Tejavibulya 

Mr. Tripop Limpapath 

Mr. Phornpasert Karnchanachari 

Mr. Krit Kulsuppaisarn  

Mr. Somkiat Soralamba 

Ms. Kansiree Roonprapunt 

Mr. Suphachai Tangvorachai 

Mr. Prapanth Koonmee  

Mr. Kanokphand  Chulakasem   

Mr. Tipp Dalal 

Mr. Jirawat Thongbai 

Mr. Wichit Plangsrikul  

Mr. Veerayooth Bodharamik 

Mr. Karun  Laisathit 

M.L.Saksiri Kridakorn  

Mr. Padhanaseth Changkasiri 

Mr. Chutipat Bodiratnangkura 

Mr. Rayong Sarai  

Mr. Sathian Limphongpand  

Mr. Teera Ninsalab  

Mr. Boonthung Polpanish  

Mr. Santi Viriyarungsarit   

Mrs. Luckvilai  Simaratana 

Mr. Khan  Prachuabmoh 

Mr. Panja Senadisai 

Mr. Kittisak Sopchokchai 

Mr. Possaporn  Laisathit 

Ms. Junthapa Thahong   

Mr. Pronprom  Karnchanachari 

Mr. Pianchai Thawornrat 

Mr. Gunnar Dahlen  

Mr. Vanich Nopnirapath 

Mr. Pongtep Polanun 

Mr. Kritsakorn Tejavibulya 

Mr. Montri Wanna 

Mr. Sumet Boonbandansook 

Mr. Damnoen Kaewthawee  

Mrs. Anna Dahlen  

Mr. Winid Silamongkol 

H.E. Vikorm Koompirochana 

Mr. Surachai Chotjurangkool 

Mr. Cherdkiat  Monsereenusorn 

Mr. Surapol Ekkayokkaya  

Mr. Prasert Tejavibulya  

Mr. Napat   Karnchanachari 

Mr. Supaschai Viratkaphan 

Mr. Wirach Sukkawirach  
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Club Champion

• THE ANNUAL MATCH 
ชมรมสนุกเกอร์ราชพฤกษ์คลับ จัดการแข่งขันสนุกเกอร์ประเพณีระหว่างราชพฤกษ์คลับกับธนาคารแห่งประเทศไทยซึ่งครั้งน้ีถือเป็นครั้งท่ีสองเมื่อเสาร ์
ที่ 29 พฤศจิกายน 2557 ที่ผ่านมาโดยคุณถิรชัย  วุฒิธรรม ประธานคณะอนุกรรมการกีฬาราชพฤกษ์คลับ  เป็นประธานในการจัดงาน บรรยากาศเป็นไป
อย่างสนุกสนาน ส่วนผู้ชนะนั้น ได้แก่ ฝั่งราชพฤกษ์คลับเป็นผู้ครองถ้วยด้วยคะแนน 12 ต่อ 10 เฟรม และกีฬาปาเป้า ราชพฤกษ์คลับเป็นผู้ชนะธนาคาร
แห่งประเทศไทยด้วยคะแนน 3 ต่อ 2 คู่
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Social
เรื่อง : ราชพฤกษ์คลับ

FRIENDLY NIGHT  2014
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เมื่อวันที่ 19 ธันวาคม 2557 ราชพฤกษ์คลับ 
จัดงาน FRIENDLY  NIGHT 2014  เพ่ือแทนค�า
ขอบคุณแด่สมาชิกและครอบครัว ภายในงาน 
มีการแสดงและลุ้นรางวัลผู ้โชคดีท่ีมาร่วมงาน 
โดยคุณชวาล อัศวนิก เป็นผู้โชคดีได้รับรางวัล 
ตั๋วเครื่องบินไปกลับกรุงเทพ–เกาะสมุย พร้อม

ที่พัก 1 คืน ห้องโอเชี่ยนวิวพูลวิลล่าของโรงแรม
บันยันทรีสมุยและคุณชญาภา รังสิโยทัย ได้
รางวัลตั๋วเครื่องบินไปกลับกรุงเทพฯ-เชียงราย 
พร้อมที่พัก 2 คืน ณ โรงแรมอิมพีเรียลริเวอร์เฮ้าส์
เชียงราย และรางวัลอื่นๆ อีกมากมาย ขอแสดง
ความยินดีกับทุกท่าน

ทางราชพฤกษ์คลับ ขอขอบคุณผู้สนับสนุน 
การจัดงาน Friendly Night 2014 มา ณ โอกาสน้ี 



“The beginning of love is to let those we love  
be perfectly themselves, and not to twist them  
to fit our own image. Otherwise we love only 

the reflection of ourselves we find in them” 
- Thomas Merton -

Simple way 
to keep 

your love alive
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ค�าพดูนีอ้าจจรงิเกนิไปจนท�าร้ายความรูสึ้กของ
คูร่กัข้าวใหม่ปลามนัหรอืคูร้่าวทีอ่ยูก่นัมานานจนเข้าใจ
ว่าการท�าให้ความรักสดใส เหมือนดอกไม้ในแจกัน 
อยูต่ลอดนัน่มแีต่ในนยิายเท่านัน้ เพราะมันไม่ใช่เพยีงแค่
การหมั่นเปลี่ยนน�้าและเหยาะพาราเซตามอนลงไป  
การรักษาความสมัพันธ์ของเราต้องการอะไรมากไป
กว่ายาแก้ปวดสองสามเม็ดแน่ๆ หลายคนทีเ่คยผ่าน
ประสบการณ์ช่วงชีวิตที่เคยล้มเหลวในความรัก 
อาจพอมีภูมิคุ้มกันและเข้าใจถึงการป้องกันไม่ให้รัก
ของคุณไปถึงจุดน้ันซ�้ าสอง แต ่ส� าหรับ ใคร 
อกีหลายคนทีย่งัไม่เคยเจอประสบการณ์เลวร้ายและ
เริ่มเห็นแววว่าความสัมพันธ์ของคุณก�าลังเดินไปสู่
หายนะ เรามีวิธีง่ายๆ ในการตรวจสอบและรักษา 
ความสัมพันธ์ของคุณกับคู่รักให้สดใสอยู่เสมอ

อ้อ ต่อให้คณุยังแฮปป้ีอยู่กบัคูข่องคณุวธิกีารนี้
ก็ยงัใช้ได้ผลดีด้วยเช่นกันค่ะ  

1. หากจิกรรมทีค่ณุท้ังคูม่คีวามสนใจร่วมกนั จะเป็น
อะไรก็ได้ ที่คุณคิดว่ามันดีท้ังกับคุณและคู่ของคุณ  
ตัง้แต่ไปเรยีนท�าอาหาร เข้าชมรมป่ันจักรยานหรอืว่า
ออกรอบเล่นกอล์ฟด้วยกนั วิธกีารเหล่านีจ้ะท�าให้คุณ
มีเร่ืองคุยกันมากขึ้นและหากมันเป็นกิจกรรมที่ส่ง
เสรมิสขุภาพของร่างกายด้วยแล้ว จะส่งเสรมิ สขุภาพ
ความสัมพนัธ์ของคณุด้วยเช่นกนั  

2. ช่วยกนัดูแลงานบ้าน ต่อให้คณุมแีม่บ้านคณุกค็วร
เอาใจใส่งานบ้าน อาจไม่ได้หมายถึงคุณต้องลงมือ
ท�าเองแต่ควรมส่ีวนร่วม ช่วยดวู่าอะไรภายในบ้านท่ี

Simple way 
to keep 

your love alive
ความรักเปรียบเหมือนดอกไม้...วันหนึ่งก็ต้องเหี่ยวเฉา 

ควรปรับปรุง แต่งเติมหรือท�าให้ดีขึ้น การที่ผู้ชาย
ช่วยผู้หญิงดูแลบ้านจะช่วยลดความขัดแย้งและ
ท�าให้ทัศนคติต่อการแบ่งแยกทางเพศของคน 
ในครอบครัวลดลง นั่นหมายถึงหากคุณมีลูก ลูกจะ
ลดอคติเรื่องเพศ (เช่น การดูถูกเพศหญิง หรือการ
เหยียดเพศที่สาม) น้อยกว่าครอบครัวที่ใครคนใด 
คนหนึ่งท�างานบ้านเพียงฝ่ายเดียว การช่วยงานนั้น
อาจมีตั้งแต่ช่วยเก็บของเล็กๆ น้อยๆ ช่วยเลี้ยงลูก 
หรือกระทั่งการช่วยปรับแต่งสวน เหล่านี้ล้วนเป็น
เรื่องที่ท�าให้ความสัมพันธ์ของคุณดีขึ้น จ�าไว้ว่าอย่า
ปล่อยให้แม่บ้านหรอืใครคนใดคนหนึง่ดแูลเสยีหมด 
และทุ่มเทท�าแต่งานเพราะความรกัคอืบ้าน และบ้าน
ก็เป็นของทุกคน

Feature
เรื่อง : Mdam  

ภาพประกอบ : istockphoto
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3. ถามไถ่กันถึงเร่ืองเซก็ส์ พดูกนัตามตรงการยดึถอื
การครองคู่แบบ ผัวเดียวเมียเดียว (monogamy) 
นัน้ไม่ใช่เรือ่งง่าย และส่วนประกอบหนึง่ทีท่�าให้เร่ืองนี้ 
เป็นเรื่องยากก็คือเซ็กส์ที่ดี ฉะนั้นการให้ความ
สมัพนัธ์กบัเรือ่งนีจ้ะท�าให้คณุสามารถครองรกักนัได้
นานขึ้น หมั่นถามไถ่ความพึงพอใจของคู่ของคุณ
และรักษาระดับของการมีเซ็กส์ไว้ให้สม�่าเสมอ  
เคล็ดลับหนึ่งที่ใช้ได้ผลเสมอๆ ก็คือคุณควร ‘โชว์’ 
เมื่อจ�าเป็นเท่านั้น อย่าให้ความคุ้นเคยมาท�าให้
ความเซ็กซี่ของคุณหายไป แต่งตัวให้ถูกกาลเทศะ 
ถอดมนัออกยามเหมาะสม ดแูลตวัเอง (ทัง้หญงิและ
ชาย) ให้สุขภาพดีเสมอ กลไกธรรมชาติของมนุษย์
จะดึงดูดคนที่ดูมีสุขภาพดีและดูดี เราเข้าใจว่ามัน
อาจดูขดักับวิถีพทุธ แต่เช่ือเราเถอะค่ะ เราหนีความจริง
ไม่พ้น ตราบใดทีค่ณุยงัเป็นฆราวาส คณุควรคยุและ
คดิเรือ่งนีใ้ห้มาก มองว่าเซก็ส์เป็นเรือ่งปกตขิองชวีติ

ซึ่งนั่นมันคนละความหมายกับค�าว่าหมกมุ่น 

4. หาเวลาออกเดินทางด้วยกัน ไม่จ�าเป็นที่คุณต้อง
ออกเดินทางไกลๆ จุดหมายไม่ใช่เรื่องส�าคัญเท่า
การใช้เวลาอยู่ด้วยกัน คุณสามารถท�ามันได้ทุก
สัปดาห์หากคุณพร้อม เช่น ไปอยู่บ้านชานเมืองท่ี
ห่างจากความวุน่วาย หรอืหาเวลาสกัสองสปัดาห์ต่อ
ปีเดนิทางไปเทีย่วทัง้ครอบครวั ผลดขีองการเดนิทาง
จะท�าให้คณุรูจ้กัอดทนและเข้าใจความแตกต่างของ
คู่รักได้มากขึ้น หากคุณมีลูกน่ีคือช่วงเวลาท่ีจะได้
เรียนรู้อุปนิสัยของเขา หรือหากคุณมีหลาน ไม่มี
อะไรจะวิ เศษเกินกว ่าการกระชับความรักใน
ครอบครัวได้ดีเท่านี้อีกแล้ว  

5. บอกรักกันอย่างสม�่าเสมอ ฟังดูอาจเป็นเรื่อง 
ไร้สาระ ส�าหรับคู่รักที่อยู่กันมานาน แต่เชื่อเราเถิด 

แม้จะอยูก่นัมานานแค่ไหน หรือแค่สองปี การพดูและ
บอกให้เขาหรอืเธอฟังว่า เรารกักนัมากแค่ไหน เป็น
เรือ่งด ีเมือ่คดิว่าวนัหนึง่คณุอาจไม่มโีอกาสบอกเขา 

การใช้ชีวิตคือศิลปะและการใช้ชีวิตร่วมกัน 
อย่างราบรืน่นัน้เป็นมากกว่าศลิปะเสยีอกีอย่ามองข้าม 
สิ่งเล็กๆน้อยๆที่อาจจะท�าให้ชีวิตรักของคุณแย่ลง 
เราเช่ือว่าความรักนัน้สวยงามเสมอ แม้มันจะเกดิขึน้ 
ท่ามกลางสมรภมูริบความรกัก็ยงัให้ความรูส้กึทีด่เีสมอ

ไม่มีอะไรแน่นอนค่ะรองประธานธิบดีอัลกอร์
แต่งงานกับภรรยามากว่า40ปีก็ยังเลิกกันได้ ฉะนั้น
ดแูลคนทีเ่รารกัเหมอืนกบัทีค่ณุดแูลตวัคณุเองทกุๆ วนั  
แล้วคณุจะไม่เสยีใจกบัสิง่ทีม่นัจะเกดิขึน้ในวนัข้างหน้า 

สุขสันต์เดือนแห่งความรักค่ะ
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This sentence may be a little harsh for 
young lovers or those bitter couples who 
have been together for too long to even 
make any effort. Keeping the flowers in 
you vase alive require more than 
regularly changing the water and adding 
in some Tylenol. Keeping your love fresh 
and exciting surely require a lot more 
than an intake of Tylenol. Those who 
have been through thick and thin will be 
immune and know how to not repeat the 
history. For the inexperienced lovers who 
have recognised the signs that their 
relationship is going downhill, have no 
fear. Here are our easy steps to keep 
you love life in good health. (Happy 
couples can also learn a thing or two 
from us as well.)

 
1. Find activities both of you enjoy 

It can be anything. Find something 
that you can do together. Something that 
both of you can have a good time. Join a 
cooking class, bicycle club or go play a 
round of golf together. These activities 
will give you something to talk about. Say 
goodbye to that dreadful awkward 
silence! 
2. Lend a helping hand 

Even though you have a maid to pick 
up after both of you, helping out every 
once in a while shows that you care about 
your home. When a guy helps his lady in 
taking care of their home, it reduce the 

Simple way to keep 
your love alive

"Love is like flowers, one day they all wilt."

risk of quarrels and it shows that he 
doesn't give a damn about the sexist 
belief that the household is the lady's 
responsibility. Don't just be dedicated to 
your work, your home is your responsibility 
as much as it is hers.
3. Don't be shy to talk about sex 

Let's be honest, monogamy is not 
easy to practice. Good sex is the key in 
making monogamy works. Don't be shy, 
ask her if she is satisfy, what she wants 
and don't slack off on you duty. One 
valuable tip, only reveal when it's 
necessary. Showing off your body at the 
right time and place. And stay healthy, 

both men and women are naturally 
attracted to people how looks healthy 
and in good shape.
4. Find time to travel together

Destination and distance are not 
important, it's the quality time that you will 
have to spend together that counts. 
Travelling together will help you to be more 
patient with one another and soon you will 
learn to love each other's differences. If 
you have children, travelling is a the time to 
learn about their personality. And if you 
have grandchildren, this is the best time to 
bond with them. 
5. Say the L-word regularly 

Saying 'I love you' may seems silly for 
couples who have been together for a 
long time. But trust us, whether it's 2 
months, 2 years or 20, telling your loved 
one how much you love her is always a 
good thing. Life's short, don't be one of 
those fools how realise too late. 

There is an art to living. Sharing you 
life with someone and make it run 
smoothly is even more than art. Don't 
overlook tiny details that can lead to a 
bitter relationship. 

Of course, nothing last forever. Al 
Gore and his wife seemed like a happy 
couple, yet they divorced after 40 years 
of marriage. Do your best for her today so 
that you won't have to regret it in the 
future.

Happy Valentine's.
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หนังรักเป็นหนังประเภทแรกท่ีคนเริ่มผลิต 
รองจากหนังสารคดี จนปัจจุบันนี้มันได้ขึ้นหิ้ง
เป็นหนังที่คนนิยมดูและผลิตมากที่สุดไปแล้ว 
หากวาเลนไทน์น้ีไม่มีโปรแกรมไปไหน จอง
โต๊ะดินเนอร์ไม่ทัน การดูหนังรักกับคนรัก 
ท่ีบ้าน ไม่ใช่เร่ืองเลวร้าย โดยเฉพาะกับหนัง 
ที่เราคัดมา 5 เรื่องนี้     

1. WALL – E 
แอนิเมชั่นยอดเย่ียมจากเวทีออสการ์ประจ�าปี 

2009 ด�าเนินเรื่องโดยพระเอกหุ ่นกระป ๋อง 
นักก�าจัดขยะชื่อ วอลล์-อี ท่ีใช้ชีวิตโดดเดี่ยว 
อยู่บนโลกที่รกร้างและเต็มไปด้วยขยะมานาน
กว่า 700 ปี และมเีพียงแมลงสาบเป็นเพ่ือนแก้เหงา  
จนเมือ่เขาได้พบรกักับ อฟี หุ่นยนต์ส�ารวจรุน่ล่าสดุ 
ที่ ถูกส ่งมาปฏิบัติภารกิจค้นหาต้นไม้ยังโลก
มนุษย์ น�าไปสู่การผจญภัยและการเรียนรู้ตาม
ต�ารับหนังการ์ตูนวอลต์ ดิสนีย์ ท่ีค่อยๆ สร้าง
ความประทับใจและความผูกพันให ้ เ กิดข้ึน
ระหว่างคนดูกับตัวละคร หรือแม้กระทั่งความรัก
ที่ย่ิงใหญ่อย่างการรักธรรมชาติและสิ่งแวดล้อม 
ก็ถูกสอดแทรกไว้ได้อย่างครบถ้วน

2. UP
เปิดเรื่องด้วยภาพความหลังชวนน�้าตาริน

ระหว่างปู่คาร์ลกับภรรยา ซึ่งเขาเคยให้สัญญาว่า
จะพาเธอไปชมความงามของน�้าตกท่ีอยู่ไกลถึง

Top 5 Romantic Movies  
for Family

5 หนัง (น่า) รักดูเพลินทั้งครอบครัว

ทวีปอเมริกาใต้ แต่ด้วยอุปสรรคต่างๆ ในชีวิต
ท�าให้ปู่ไม่มีโอกาสท�าตามสัญญาจนภรรยาด่วน
จากไปเสียก่อน จากนั้นเขาก็ไม่ต่างอะไรจาก 
คนแก่หัวด้ือท่ีดึงดันจะปักหลักอยู่ในบ้านหลัง
เดิมและไม่เคยลืมสัญญาที่ให้ไว้กับภรรยา ปู่จึง
ตัดสินใจผูกโยงลูกโป่งนับพันลูกเข ้ากับบ้าน 
ทั้งหลังและเริ่มต้นการเดินทางบนฟากฟ้ามุ่งหน้า
สูน่�า้ตกแห่งสรวงสวรรค์ โดยมเีดก็ชายในชุดลกูเสอื 
ติดสอยห้อยตามไปกับการผจญภัยครั้งน้ีด้วย
เกิดเป็นอีกหน่ึงเรื่องราวความรักความผูกพันที่ท้ัง
สนุกและสวยงาม

3. LOVE ACTUALLY
ภาพยนตร์รักหลากความสัมพันธ์ ที่กลายเป็น

สัญลักษณ์ประจ�าเทศกาลแห่งความสุข ไม่ว่าจะ
เป็นคริสต์มาส ปีใหม่ หรือวาเลนไทน์ไปโดย
ปริยาย ด้วยความหลากหลายของความสัมพันธ์
แต่ละคู่ของตัวละคร ถ่ายทอดผ่านผู้คนสารพัน
อาชีพ ตั้งแต่นายกรัฐมนตรีท่ีตกหลุมรักเลขาฯ 
นักเขียนหนุ ่มท่ีปิ ๊งแม่บ้านสาวท่ีพูดกันคนละ
ภาษา เด็กชายที่พบรักกับเพื่อนร่วมโรงเรียน จน
สร้างวีรกรรมบอกรักสุดประทับใจ บอกเล่าผ่าน
อารมณ์ครบรสทั้งสุข เศร้า เหงา และสมหวัง 

4. 50 First Dates  
หนังรักเบาสมองที่หลายเสียงยืนยันตรงกันว่า

ดูก่ีครั้งก็ไม่เคยเบื่อ เรื่องราวโอละพ่อระหว่าง

หนุ่มเจ้าชู้ท่ีเคยเอาแต่จีบสาวไปวันๆ จนเมื่อเขา
เกิดอยากลงหลักปักฐานกับสาวน่ารักนางหนึ่ง 
เหตุการณ์กลับกลั่นแกล้งให้เธอมีความทรงจ�าได้
เพียงวันต่อวัน ด้วยอาการป่วยชนิดสูญเสียความ
ทรงจ�าระยะสั้นอย่างถาวร ท�าให้เขาต้องเริ่มต้น
ท�าความรู้จักกับเธอใหม่ในทุกเช้า เท่ากับว่าเขา
ต้องจบีเธอไปเรือ่ยๆ ด้วยสารพัดวิธี สดุท้าย รกัแท้ 
ย่อมพิสูจน์หนทางของตนได้ในที่สุด 

5. AMELIE 
เรื่องราวน่ารักท่ีรายล้อมรอบตัวหญิงสาว 

ชื่อเอมิลี่ สาวเสิร์ฟขี้อายผู้ขยันสร้างความสุขและ
รอยยิ้มให้กับผู้คนรอบตัว โดยหวังจะเปลี่ยนชีวิต
ของพวกเขาให้ด�าเนินไปในทิศทางท่ีดีขึ้น ผ่าน
วีรกรรมต่างๆ เช่น ขโมยตุ๊กตาในสวนหลังบ้านไป
ให้เพ่ือนที่เป็นแอร์โฮสเตสพกไปถ่ายรูปตาม
สถานท่ีต่างๆ รอบโลก แล้วส่งกลับมาให้พ่อ 
ของเธอดูที่บ้าน เพ่ือกระตุ้นให้เขาเลิกจับเจ่าอยู่
แต่ในบ้านแล้วออกไปท่องโลกเสียบ้าง หรือการ
เป็นกามเทพแผลงศรให้เพ่ือนได้สมหวังในความรกั  
เช่นเดียวกับตัวเธอเอง ที่แอบปิ๊งชายหนุ่มคนหนึ่ง  
ก่อนเริ่มต้นปฏิบัติการตามวิถีสนุกน่ารักของเธอ
ในการท�าความรู้จักเขา

Movie
เรื่อง : Ratt ภาพ : courtesy of movie studios

2.1. 2. 3. 4. 5.



35

Art
เรื่อง : Eddy Chang

ภาพ : Courtesy of Adam Arthouros Martinakis

ศิลปะของคุณอาจไม่มีความหมายไม่เหมือน
ของใคร และในความหมายของอดัม อาร์โธรอส 
มาร์ตินาคิส (Adam Arthouros Martinakis) 
ศลิปินจากโปแลนด์คนน้ีก็อาจไม่เหมอืนใครเช่นกัน  
“ผมมองเห็นว่าการท�างานศิลปะเหมือนๆ กับการ
เชือ่มโยงโลกสองโลกเข้าหากัน อาจเป็นคู่ตรงข้าม  
อะไรที่แตกต่างกันหรือการช่วยให้ทุกอย่างมัน
ประสานเข้าหากัน” อดมัท�างานศิลปะหลากหลาย 
รูปแบบ แต่สิ่งท่ีสร้างชื่อให้เขาคืองานดิจิตัลใน 
รูปแบบต่างๆ ทั้ง 3D digital image, animation, 
digital sculpture, digital video, new media 
กวาดรางวัลมาแล้วหลากหลายเวทีทั่วโลก ตอนนี้
อดัมมีงานเข้ามาแสดงในกรุงเทพฯ  

อดัมกล่าวถึงผลงานของเขาว่า "ศิลปะเป็น
สะพานที่เชื่อมระหว่างจิตวิญญาณกับสิ่งของ 
การมีอยู ่ กับการแตกดับ บุคคลกับจักรวาล  
จุดประสงค์ของการสร้างสรรค์งานศิลปะทุกชิ้น

หากคุณนึกถึงศิลปิน 
ที่เป็นตัวแทนของ 
ยุคสมัยปัจจุบัน 
อดัมคือหนึ่งในนั้น  

ของผมน้ันเพ่ือท่ีจะเปิดเผยสิ่งต่างๆ ที่เราไม่รู ้ 
ความสว่างกับความมืดที่ต้องด�ารงชีวิตอยู่รวมกัน
และส่งเสริมซึ่งกันและกันที่ เป ็นรูปแบบของ
ขอบเขตปริภูมิ-เวลา"

นิทรรศการของ อดัม จะจัดแสดงที่ห้องอาหาร 
มาเวอรคิเป็นเวลา 6 เดือนจนถึงพฤษภาคม 2558   
มท้ัีงหมด 5 ชิน้ได้แก่ “The Prostitute” “The Kiss”   
“Materialized” “Follow The Line” และ “The 
Inevitability Of Time” ซึ่งเป็นการท�างานร่วมกัน
ครั้งแรกกับเชฟเดสซี่ เดอ วรีส์ ซึ่งเห็นว่าผลงาน
ของเขาได้สะท้อนความเป็นฝรั่งเศสรูปแบบใหม่
ในอาหารของเขาเช่นกัน โดยเฉพาะศิลปะในการ
จัดวางและความเป็นคู่ขัดแย้ง ที่ดูเหมือนจะไป
ด้วยกันได้       

Maverick: ชั้น 1 อาคารโอเชี่ยนทาวเวอร์ 2 
ถ น น สุ ขุ ม วิ ท 2 1 อ โ ศ ก เ ป ิ ด บ ริ ก า ร ทุ ก วั น  
www.maverickbkk.com  

The Art of 
Connection
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Motor
เรื่อง : EDC  

ภาพ : Courtesy of brand
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Motor

ย้อนไปเมือ่ 3 ปีท่ีแล้ว Range Rover ประกาศการขึน้ไลน์การผลติรถยนต์ในเซ้กเม้น
ต์ใหม่ของพวกเขา โดยใช้เงินกว่า 27 ล้านปอนด์ ในการข้ึนไลน์การผลติใหม่ ท่ีโรงงาน 
ในลิเวอร์พูลโดยหวังไว้ว่ารถยนต์ใหม่รุ่นนี้จะสามารถพลิกฟื้นวิกฤตของบริษัทอีกครั้ง 
พร้อมๆ กับเปิดศักราชใหม่ของรถยนต์แบบ 4x4 ที่สั่งสมมานาน มาเป็นรถยนต์
เอนกประสงค์ท่ีสามารถใช้ในเมืองได้ด้วยและ Evoque คือชื่อที่พวกเขาเลือกและ 
ดเูหมอืนว่าจะไปได้สวย 

Evoque กลายเป็นรถยนต์ท่ีช่วยเปลีย่นภาพลกัษณ์ของ Range Rover และยังได้
เพ่ิมทางเลอืกใหม่ๆ ให้กับคนท่ีมองหารถยนต์แบบ SUV กับ Evoque รุน่สามประตู   
จากเริม่การผลติเมือ่ 4 กรกฏาคม 2011 จนรถยนต์ออกสูต่ลาด โดย Range Rover  
ดงึเอาเอกลกัษณ์บางอย่างจากรุน่ต้นแบบ LRX ออกมาใช้ได้อย่างลงตวั โดยนอกเหนอื
จากจะมทีัง้รุน่ 5 และ 3 ประตแูล้ว แต่ละรุน่ ยังมรีุน่ย่อย ท่ีเรยีกว่า ‘pure’ และ ‘dynamic’ 
มาให้เลอืกแล้วแต่ออพช่ัน ท่ีตดิมากับรถยนต์ Range Rover ตัง้เป้าไว้ว่าร้อยละ 80 ของ
ลกูค้าหลกัแบบ 5 ประตู จะอยู่ในอเมรกิาและแบบคูเป้ส�าหรบัลกูค้าท่ีอายุไม่มากและ
คนโสดท่ีต้องการชวิีตท่ีสมบกุสมบนั แต่ในขณะเดยีวกันก็ยังอยากได้รถยนต์ท่ีสวยและ
ปลอดภัย การตกแต่งน้ันมมีาให้ครบครนั จอแบบสมัผสัขนาด 8 น้ิวท่ีใช้ควบคุมทกุอย่าง
ในรถยนต์ เบาะหน้ามรีะบบควบคมุอณุหภูม ิ ระบบกุญแจสามารถต้ังให้สตาร์ทรถยนต์ 
อัตโนมัติเมือ่กุญแจรถยนต์อยู่ในรศัมไีม่เกิน 70 cm. เครือ่งยนต์ มกีารออกแบบท�าให้มี
น�้าหนักเบาขึ้น เมื่อเทียบกับ Freelander นั้น น�้าหนักหายไปกว่า 100 กิโลกรัมเลย 
ทีเดยีว  เครือ่งยนต์ขนาด 2.2 ลติร ให้พลงั 148 แรงม้าและรุน่ทีติ่ดเทอร์โบชาร์ตสามารถ
ขยับแรงม้าขึน้ไปเป็น 237 แรงม้า โดยใช้เทคโนโลยขีอง Ford Ecoboost ซึง่ใช้อยู่ใน 
Ford Explorer และ Volvo S.60 พร้อมเกียร์อตัโนมตั ิ6 จังหวะ แต่ในบางประเทศท่ีขาย
ในนาม Land Rover จะใช้เกียร์ใหม่ 9 จังหวะ ซึง่พัฒนาโดย ZF Friedrichshafen ซึง่ถือ
เป็นครัง้แรกของโลกท่ีรถยนต์ off-road มรีะบบทดเกียร์มากขนาดน้ี

หลังจากเปิดตัวมาได้สามปี Evoque สามารถคว้ารางวัลรถยอดเย่ียมมาจาก
หลายสถาบันและยังท�ายอดขายได้น่าประทับใจดีเทียวปัจจุบันสามารถขายไปได้
แล้วกว่า 2.25 แสนคนัทัว่โลก ข้อเสยีทีเ่ราเจออยูบ้่างคอื วงเลีย้วพวงมาลยัทีก่ว้างไปนดิ 
เมื่อคิดว่าเราต้องขับใช้ชีวิตอยู่ในเมืองมากกว่าออกไปวิ่งตามถนนโล่งๆ ในต่างจังหวัด  
www.rangeroverthailand.com

งานออกแบบที่ชุบชีวิตให้ Range Rover 
กลับมาเป็นที่พูดถึง 

The new way 
to explore
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Watch & Jewelry
เรื่อง : Panya J. ภาพ : Courtesy of Brand

การให้ที่มากกว่าแค่ให้

ถ้าหากมีการจัดอันดับของขวัญท่ีคนอยากได้
มากท่ีสุด รับรองว่าต้องมีนาฬิกาติดอันดับต้นๆ  
ในลิสต์แน่นอน

เพราะนาฬิกาถือเป็นเครื่องประดับชิ้นส�าคัญ
ที่เราสวมใส่ติดตัวตลอดเวลา ทั้งยังเป็นสิ่งที่
แสดงออกถึงสถานะ ตัวตนและรสนิยมส่วนตัว ที่
จริงแล้วการมอบนาฬิกาให้แก่กันก็ไม่ต่างอะไร
จากการให้ปากกาหรือคัฟลิงค์ แต่นาฬิกาพิเศษ
กว่าก็ตรงคุณค่าท่ีแฝงอยู่ในมูลค่า ประวัติความ
เป็นมาและโอกาสส�าคัญในการผลิตนาฬิกา
แต่ละเรือน สิ่งเหล่านี้ล้วนมีส่วนเพิ่มความหมาย
ของการให้ให้มีความส�าคัญมากยิ่งขึ้นไปกว่าเดิม

ว่าแต่ว่านาฬิกาเรือนไหนถึงจะเหมาะสมเป็น
ของขวัญชิ้นพิเศษส�าหรับใครสักคน ส�าหรับปีนี้
คงหนีไม่พ้น Patek Philippe คอลเล็คชั่น 175th 
Commemorative ท่ีเปิดตวัเพ่ือเฉลมิฉลองครบรอบ 
การผลิตนาฬิกามาตรฐานเจนีวามายาวนานกว่า 

Gift of the Spirit
175 ปี โดยนาฬิกาแต่ละเรือนได้สะท้อนไปถึง
เกียรติภูมิอันย่ิงใหญ่ในฐานะผู้น�าด้านนวัตกรรม
บอกเวลาในด้านต่างๆ อาทิ การแสดงปฏทิินถาวร  
ระบบจบัเวลาโครโนกราฟ ฟังก์ชัน่ตรีะฆงับอกเวลา  
เป็นต้น 

ส�าหรับดาวเด่นของคอลเล็คชั่นน้ีต้องยกให้รุ่น 
Grandmaster Chime 5175 (รหัส 5175R-001) 
มาพร้อมสองหน้าปัดท่ีแสดงฟังก์ช่ันอันซับซ้อน 
20 ระบบไว้ในเรือนเดียวไล่ตั้งแต่การแสดงเวลา 
แสดงไทม์โซนที่สอง แสดงปฎิทินถาวรเลยไปถึง
ฟังก์ชั่นข้างขึ้นข้างแรมและฟังก์ชั่นตีระฆัง การ
ท�าได้แบบนี้จะต้องใช้เวลาพัฒนานานกว่า 8 ปี
เลยทีเดียว ตัวเรือนเป็น Rose Gold ที่ได้รับการ
แกะสลกัลวดลายใบลอเรลอย่างสวยงาม ท่ีส�าคญั 
ผลิตเพียง 7 เรือนเท่านั้น 

ส่วนอีกรุ่นที่ได้รับความสนใจมากไม่แพ้กันคือ
รุ่น Chiming Jump Hour (รหัส 5275P-001) 

กลไกไขลานด้วยมือคาลิเบอร์ Caliber 32-650 
HGS PS แสดงค่าชั่วโมงแบบจั๊มปิ้งด้วยตัวเลข
อารบิกสีด�าบนจานดิสก์สีขาวผ่านช่องหน้าต่าง 
ตัวเรือนแพลตตินั่มในรูปทรง tonneau หน้าปัด
ทองค�าท�าสี เ งินได ้รับการแกะสลักลวดลาย
ดอกไม้เช่นเดียวกับด้านข้างตัวเรือนอย่างวิจิตร
งดงาม ผลิตจ�านวนจ�ากัดเพียง  175 เรือนเท่านั้น 

อีกหน่ึงรุ่นท่ีน่าสนใจไม่แพ้กันคือรุ่น World 
Time Moon (รหสั 5575G-001) ตวัเรอืนไวท์โกลด์ 
บนหน้าปัดโดดเด่นด้วยจานกระจก 2 แผ่นวาง
ซ้อนกันส�าหรับแสดงมูนเฟส เข็มท�าจากไวท์
โกลด ์มาคู ่ กับสายหนังจระเข ้สีด�า ใช ้กลไก
อัตโนมัติ Calibre 240 HU LU ความถี่ 21,600 
ครั้งต่อชั่วโมง ส�ารองพลังงานได้นาน 48 ชั่วโมง 
ผลิตจ�านวนจ�ากัด 1,300 เรือน

Chiming Jump Hour 
(รหัส 5275P-001) 

Grandmaster Chime 5175 
(รหัส 5175R-001) 

World Time Moon 
(รหัส 5575G-001) 
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Wine & Dine
เรื่อง : Alisa Rujivipat

Fine Dining ระดับท็อบคลาสของเมอืงไทยมอียู่
ไม่กี่แห่งที่ไม่ว่าจะเปิดมากี่สาขาก็นั่งอยู่ในใจนักชิม 
ได้เสมอ หนึ่งในนั้นคือ Water Library  

ด้วยมาตรฐานในด้านอาหาร การตกแต่งและ
การบริการท่ีดี เ ย่ียม คงพอจะท�าให ้ทุกร ้าน 
ท่ีด�าเนินการภายใต้แบรนด์น้ีถูกพูดถึงในวงการ 
นักชิมและนักดื่มเสมอ และเมื่อ The Capital by 
Water Library สาขาล่าสุดที่ตั้งอยู่บนตึก Empire 
Tower เปิดบริการ ผู้ที่ถวิลหาความรื่นรมย์ผ่าน
รสชาติอาหารก็ไม่ควรพลาดที่จะมาเยือน 

ความประ ทับใจแรก ท่ีคุณจะได ้ รั บคื อ 
บรรยากาศการตกแต่งท่ีแสนจะโก้หรูราวกับ
ดนิเนอร์อยู่ในร้านอาหารเก๋ๆ แบบชาวเมอืงชคิาโก้ 
ในปี 1930 พื้นหินอ่อนขัดเงาสีขาวด�า ลิ้นชักที่มี
ตวัเลข ประตทูรงกลมท่ีถอดแบบตู้เซฟของธนาคาร 
ล้วนเพ่ิมอรรถรสให้มือ้อาหารของคณุสมบรูณ์ย่ิงข้ึน 

เชฟ Sebastian Schafer สุดยอดเชฟมือดีจะ
คัดสรรวัตถุดิบน�าเข้าจากทุกมุมโลกโดยเฉพาะ
เนือ้ท่ีน�ามาท�าเสตก็ส่งตรงจากอติาล ี เยอรมนัและ 
ฝรัง่เศส เมือ่น�ามาย่างบนถ่านขาวบนิโชตนัของญ่ีปุน่ 
และไม้ฮิกคอรีในอุณหภูมิที่เหมาะสมตามเทคนิค
เฉพาะตัวจะท�าให้เนื้อมีกลิ่นที่มีเอกลักษณ์ อาทิ 
Japanese Wagyu, US Prime หรือ Thai Angus 
หรือแม้แต่เมนูเรียกน�้าย่อยง่ายๆ อย่างสลัดก็ยัง

Best Moment Great Wine

The Capital by Water Library  

ชั้น 3 ตึก Empire Tower ถนนสาทร 
เปิดทุกวัน เวลา 11.00-24.00 น. 

โทร. 0-2160-5188 

สร้างความแปลกใหม่ให้กับนักชมิ เช่น  Asparagus  
and Smoked Salmon ที่ราดด้วย Chopped 
Herbs Vinaigrette รสชาติออกเปรี้ยวนิดๆ หรือ
เมนู Crab Cake ความพิเศษคือนอกจากเน้ือป ู
แล้วยังมีส่วนผสมของ แซลมอน กุ้งบด จึงให้
รสชาติที่หลากหลายกว่าและยังเสิร์ฟมาบนสลัด
และสไปซซี่มายองเนส 

ในส่วนของเมนูซีฟู้ดมั่นใจในความสดเพราะ
สั่งตรงวัตถุดิบจากน่านน�้าอ่าวไทยทุกวัน ยกเว้น
ล็อบสเตอร์ที่มาจากน่านน�้าอเมริกา เราไม่อยาก
ให้คุณพลาดจานนี้ Lobster bisque and Chili  
ท่ีใช้กรรมวิธีการท�าแบบอเมริกาใต้ผสานกับ
เครื่องปรุงท่ีใช้ในเมนูลาบของไทยจึงให้รสชาติที่
แตกต่างแบบที่คุณไม่เคยสัมผัสที่ไหนมาก่อน 

The Capital  
by Water Library

นักดื่มต่างพูดเป็นเสียงเดียวกันว่า หากมา
เยือนร้านในเครือ Water Library ไม่ว่าจะเลือก
ไวน์ตัวไหนมาชิมก็ไม่เคยผิดหวัง ทุกตัวถูกคัดสรร
มาอย่างดี มีทั้งไวน์โลกเก่าและไวน์โลกใหม่  
Clot del Pila, Domaine Doudau 2012 เฮาส์ไวน์ 
ที่ท�าจากองุ่น Shiraz และ Granache น่าจะถูก
จริตกับคอไวน์ฝรั่งเศสยิ่งนัก ทางฝั่งโลกใหม่ต้อง
ออกตัวเลยว่า Sauvignon Blanc. Lazy Monkey 
2010 ไวน์จากแคลิฟอร ์เนีย เป ็นตัวเลือกท่ี 
น่าสนใจมาก ยังมีทางเลือกอื่นๆ อีกนอกจากไวน์
ไม่ว่าจะเป็น The Capital Martini ที่มีส่วนผสม
ของ Beefeater Gin, Aperol และ Campari หรือ
แม้แต่คอเบียร์เลือกส�าราญไปกับเบียร์หลากยี่ห้อ 
อาทิ Beerlao, Menabrea และ Kagua Blanc
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Highly Recommended
เรื่อง : กองบรรณาธิการ

อาหารคือของขวัญจากสวรรค์ที่ท�าให้ชีวิตทุกๆ วันของเราพอมีรสชาติขึ้นมาบ้าง 
และหากอยากเติมรสชาติหลังจากออกก�าลังกาย เดือนกุมภาพันธ์นี้ คลับของเรามี
หลายเมนูที่เราต้องบอกว่าถ้าไม่ลอง คุณก็พลาดอะไรไปหลายอย่าง

Bite The Day

Avocado Dream   
ราคา 120++                

• ส่วนประกอบ •
อะโวดาโด / สัปปะรด / ลิ้นจี่  
รสชาต ิหวานมนัและได้รสชาติของลิน้จี ่มสีาร 
ต ่อต ้านอนุมูลอิสระ โปรตีน แคลเซียม 
ฟอสฟอรัส โซเดียม โพแทสเซียม เหล็ก 
วิตามินเอ วิตามินบี1,2,3,5,6,9 วิตามินซี 
วิตามินอี วิตามินเคโคลีน ช่วยปกป้องเซลล์
ต่างๆ ภายในร่างกายไม่ให้ถูกท�าลาย ลดไขมนั 
ในหลอดเลือด ป้องกันการสะสมของไขมัน 
ในเส้นเลือด ช่วยลดโอกาสเสี่ยงของโรค
เส้นเลือดหัวใจตีบและโรคหัวใจวาย

ตามเราไปชิมเมนูหลักจากห้องอาหารของเรา

F E B R UA RY

SPECIAL
Drink

Dish of the Month

บะหมี่กรอบราดหน้าเนื้อปู
ราคา 220++
Deep fried Egg Noodle  
with Crab Meat Gravy Sauce

แกงส้มผักบุ้งไทยกุ้งฝอย 
และปลาทอดขมิ้นเสิร์ฟพร้อม 
ข้าวไรซ์เบอร์รี่ ราคา 120++
Morning glory and sweet shrimps red curry 
up country style serve with deep fried fish 
and rice berry

ข้าวซอยปลาแซลมอน
ราคา 240++
Egg noodle with curry salmon north style

ปลาซาบะตุ๋นกับเต้าเจี้ยวญี่ปุ่น  
พร้อมข้าวญี่ปุ่น   
ราคา 195++
Double boiled Saba in Soy Sauce  
serve with Japanese rice

ห้องอาหารราชารมย์แกสโตรเลาจน์

ห้องอาหาร ราชพฤกษ์เดลิช และราชพฤกษ์ บาร์แอนด์บิสโตร





44

เดินสูงสู่ ‘ปุนฮิลล์’

Keep 
Walking Up 

and Up to 
Poon Hill

การไปเหยียบเยือนหลังคาโลกอาจไม่ใช ่
ความใฝ่ฝันของทุกคน แต่เชื่อเถอะว่า หากคุณ
เคยมีโอกาสได้ใกล้ชิดเทือกเขาสูงตระหง่านที่
ทอดตัวขวางแผ่นฟ้าอยู่ตรงหน้า คุณจะต้องหา
โอกาสเดินทางกลับมามอง ‘หิมาลัย’ ซ�้าอีกครั้ง
และอีกครั้ง

ไม่ใช่ทุกคนท่ีจะมีแรงกายและแรงใจแกร่งพอ
จะพิชิตเอเวอเรสต์ หรือถึงคุณจะเป็นยอดมนุษย์
ท่ีบุกตะลุยมาแล้วทุกภูผาก็ไม่สามารถขึ้นไป
เหยียบยอดเขามัจฉาปุชเร (Machhapuchhre) 
หรือยอดเขารูปหางปลา ซึ่งชาวเนปาลให้ความ
เคารพบูชาในฐานะท่ีสิงสถิตแห่งองค์เทวีอันนะ

ปุรณะ (Annapurna) จึงสงวนไว้เป็นเขตปลอด
นักไต่เขา ดังนั้น การได้แค่ ‘มอง’ ความงามของ
ขนุเขาเหล่าน้ีจงึเป็นทางเลอืกทีด่ท่ีีสดุ นกัเดนิทาง 
จากท่ัวโลกจึงสมัครใจเดินทางมายังประเทศ
เนปาล เพ่ือเดินไต่ระดับความสูงของยอดเขา 
ใกล้เคียงแล้วทอดสายตาไปยังจุดที่สูงกว่า ซึ่ง 
Ghorapani Poon Hill Trek คือหนึ่งในเส้นทาง
เดินเขายอดนิยมที่ไม่ยากและไม่ง่ายจนเกินไปใน
การเข้าถึงเสน่ห์ของดินแดนแห่งหลังคาโลกอย่าง
แท้จริง

5 วันคือระยะเวลาทั้งหมดในการเดินขึ้นไปยัง
จุดสูงสุดบนยอดปุนฮิลล์ (Poon Hill) ก่อนเดิน

“It is better to travel  
well than to arrive.”  

– Buddha –
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กลบัมายังจดุเริม่ต้น ณ หมูบ้่านนายาปลุ (Nayapul) 
ซึ่งเป็นหมู่บ้านท่ีอยู่ท่ามกลางหุบเขาน้อยใหญ่ 
ตั้งอยู ่ห ่างจากเมืองโพคาราโดยใช ้เส ้นทาง 
รถยนต์นาน 1 ชัว่โมง สิง่ท่ีนักเดินเขามอืสมคัรเล่น 
ต้องเตรียมส�าหรับการเดินเท้าไต่ระดับ จนถึงจุด
ที่สูงที่สุด 3,200 เมตรเหนือระดับน�้าทะเล ไม่มี
อะไรมากไปกว่ารองเท้าเดินเขาดีๆ สักคู่ เสื้อกัน
หนาวที่กันลมได้ในตัว ขวดน�้าส่วนตัวส�าหรับเติม
น�้าดื่มระหว่างทาง และสัมภาระที่ไม่หนักจนเกิน
ไป (อย่าลืมว่าคุณต้องแบกน�้าหนักจ�านวนนั้นติด
หลังตลอด 5 วัน) หรือในกรณีที่คุณ ต้องการจ้าง
ลูกหาบเพ่ือแบกสัมภาระข้าวของทั้งหมดต้อง
หนักรวมกันไม่เกิน 20 กิโลกรัม และคุณต้องแบก
น�้าหนักส่วนที่เกินกันเอาเอง ส่วนจะจ้างไกด์
ส�าหรับน�าทางหรือไม่น้ันแล้วแต่สมัครใจ เพราะ
เส้นทางสายน้ีจัดว่าเดินไม่ยากนัก มีแผนท่ีบอก
เส้นทางอยู่เป็นระยะๆ และมีเพ่ือนนักเดินเขา
หลายสัญชาติท่ัวโลกให้คุณได้ทักทายถามไถ่
ตลอดเส้นทาง ส่วนถ้าอยากอุ่นใจหรือได้รับเกร็ด
ความรู้เกี่ยวกับผู้คน ขุนเขา และวัฒนธรรมต่างๆ 
เพ่ิมเติม การจ้างไกด์น�าทางก็ไม่จัดว่าเปลือง
สตางค์จนเกินไปนัก 

นอกเหนือไปจากนั้น สิ่งที่นักเดินเขาท้ังมือ
สมัครเล่นและมืออาชีพต้องมีเหมือนๆ กันคือ 
‘หัวใจ’ ที่แข็งแรง

การไปเยือนปุนฮิลล์ 
นักเดินทางส่วนมากจะเริ่มต้นน่ังรถออกจาก

เมืองโพคารามายังหมู่บ้านนายาปุลในช่วงเช้า 
และเริ่มต้นออกเดินเท้าในช่วงไม่เกิน 10 โมง จุด
หมายของวันแรกอยู่ที่หมู่บ้านอูลเลอรี (Ulleri) ซึ่ง
ตั้งอยู่ ณ ความสูง 1,960 เมตรเหนือระดับน�้า
ทะเล เส้นทางเดินในวันแรกไม่ต่างอะไรจากการ
รับน้องใหม่ที่โหดหินไม่ใช่เล่น แม้ทางเดินจะเป็น
ถนนและบันไดหินท่ีเดินง่าย ไม่ต้องปีนป่ายหรือ
เจออุปสรรคหนักหนา แต่ระดับความสูงท่ีค่อยๆ
เพ่ิมขึ้นชนิดแทบไม่ได้สัมผัสทางราบเลยแม  ้
แต่น้อย ท�าให้นักเดินเขามือใหม่ต้องหยุดพักทุก
ระยะ 3-5 ก้าวเดิน เพื่อสูดออกซิเจนเข้าปอด ก่อน
ก้าวเดนิต่ออกีไม่ถึง 5 เมตร แล้วพักต่ออกีครึง่นาที  
ระยะเวลาเฉลี่ย 6 ชั่วโมงจึงเป็นค่ามาตรฐาน
ส�าหรับการเดินสู ่จุดพักแรมในคืนแรก ที่ไม่มี
กิจกรรมใดเหมาะไปกว่าการรีบอาบน�้าอุ่นให้ทัน
ก่อนพลบค�่า (เพราะหมู่บ้านบนภูเขาส่วนมากใช้
พลังงานจากแสงอาทิตย์ ดังนั้น เมื่อฟ้ามืด แม้จะ
ยังมีไฟฟ้าใช้ แต่ระบบท�าน�้าอุ ่นจะไม่ท�างาน  
และคุณคงไม่ทนอาบน�้าท่ีเย็นยะเยือกราวกับ 
น�้าแข็งได้ลง) กินข้าวให้อิ่ม แล้วเข้านอนเพ่ือพัก 
กล ้ าม เนื้ อน ่ องและต ้นขาที่ ล ้ า เ กินจะทน
ประสบการณ์ในวันแรกช่วยให้การเดินเท้าสู  ่
โกราปานี (Ghorapani) ในวันที่สองด�าเนินไป
อย่างราบรื่นมากขึ้น ด้วยเส้นทางที่ลัดเลาะผ่าน
ป่าเขาและน�้าตก กับอากาศที่เย็นก�าลังดี บวกกับ
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Keep Walking Up 
and Up to Poon Hill

To stand at the top of the world may 
not be everyone's most desirous wish but 
once you have the good fortune to be in 
the vicinity of these majestic mountains 
you will forever be looking for 
opportunities to return to Himalayas 
again and again

Not every one is fit enough, physically 
and emotionally, to attempt at climbing 
Mount Everest. And even if you are one of 
those daredevil ironman  triathlon racers 
who have conquered all kind of obstacles, 
you will never ever get to stand on top of 
Mount Machhapuchhre. The fishtail-like 
shape has given this sacred mountain its 
name. Mount Machhapuchhre is 
worshipped by all Nepalis as the home of 
the goddess Annapurna. Mountain 
climbers are forbidden to climb this 
mountain. Gazing longingly at this 
majestic unconquerable mountain is all 
that we can do. Numerous adventurers 
from all over the world travel to Nepal and 
climb up nearby mountains just to admire 
the view. Ghorapani Poon Hill Trek is one 
of the most popular routes here for those 
who want to enjoy the true experience of 
the highest spot in the world. The route is 
not too difficult that it is dangerous but not 
too easy that it becomes boring either.

ปลีน่องที่เจอของหนักมาแล้ว ท�าให้ใช้เวลาเพียง 
4-5 ชั่วโมง ก็เดินทางมาถึงหมู ่บ้านใหญ่ ที่มี 
เทือกเขาอันนะปุรณะนอนสงบนิ่งรอให้เหล่า 
นักเดินทางพากันตื่นเต้นตาลุกวาวทันทีที่มาถึง 
จากจุดนี้คุณสามารถเลือกได้ว่าจะเดินขึ้นยอด
ปุนฮิลล์ (Poon Hill) เพ่ือชมอาทิตย์อัสดงใน 
ยามเย็น หรือเลือกนอนหลับให้เต็มอิ่มทั้งคืนแล้ว
ตื่นก่อนพระอาทิตย์เพ่ือเดินเท้าอีกร่วมชั่วโมง 
ขึ้นไปสบตากับยอดเขามัจฉาปุชเร ท่ีค่อยๆ ถูก
แสงอาทิตย์ทาบสีทองไล้เฉดสีส้มสวยอาบเทือก

เขาขาวโพลนให้ค่อยๆ สว่างกระจ่างตาในยามเช้า
วันที่ 3 ค่อยๆ เดินลดระดับความสูงสู่หมู่บ้าน

ทาดาปานี (Tadapani) ที่ความสูง 2,600 เมตร
เหนือระดับน�้าทะเล ลัดเลาะผ่านผืนป่าเขียวครึ้ม
มีทั้งทางเดินขึ้นและลง วลีท่ีว ่า ‘ใจเป็นนาย  
กายเป็นบ่าว’ ใช้ได้จริงในการเดินเขาครั้งน้ี 
เพราะหากใจของคุณสั่งการว่าไหว สองเท้าของ
คุณย่อมมีแรงก้าวไปข้างหน้าเสมอ และแม้จะ
ต้องหยุดพักบ่อยและนาน ขออย่าได้เปรียบเทียบ
ตัวเองกับนักเดินทางคนอื่น เพราะสุดท้ายแล้ว
ทุกคนต้องก้าวเดินไปข้างหน้าเหมือนกันและถึง
จุดหมายปลายทางเดียวกันในที่สุด

จากทาดาปานีสู่หมู่บ้านกันดรุก (Ghandruk) 
จุดหมายสุดท้ายบนเส้นทางภูเขาที่คุณสามารถ
ใช้เวลาอยู่ที่นี่ได้นานหน่อย ด้วยเป็นหมู่บ้านที่มี
ทั้งพิพิธภัณฑ์และวิถีชาวบ้านท้องถ่ินท่ีน่าสนใจ 
ให้คุณได้เดินเล่นและพูดคุยกับชาวเนปาลอย่าง
ใกล้ชิด ก่อนเดินทางสู ่หมู ่บ้านนายาปุล และ 
นั่งรถกลับมายังเมืองโพคารา เพื่อทบทวนความ
ทรงจ�าของการเดินทางบนเทือกเขาซ�้าไปซ�้ามา  
ความเหนื่อยล้าที่สะสมอยู่ในทุกมัดกล้ามเนื้อมี

ปรมิาณมากพอๆ กับความสขุท่ีไหลเวียนอยู่ท่ัวร่าง 
ทัง้จากความรูส้กึภาคภูมใิจในตวัเอง จากมติรภาพ 
ท่ีเกิดขึ้นระหว่างทาง และจากการได้สูดอากาศ
บริสุทธิ์ตลอด 120 ชั่วโมง

การชาร์จพลังในทริปนี้จะท�าให้ชีวิตใหม่ใน
เมืองเก่าของคุณไม่เหมือนเดิมอีกต่อไป
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• The Cape Kidnappers Golf Course ได้รับการ
ยกย่องจากหนงัสอืพมิพ์ England’s Daily Telegraph 
ให้ติดอันดับ 1 ใน 10 สนามกอล์ฟที่ดีที่สุดของโลก 

มุ่งหน้าสู่ดินแดนทางใต้ สัมผัสกับความท้าทาย 
และทัศนียภาพที่สวยงาม

Swing in the Kiwi Land

Golf Destination
เรื่อง : Ratt ภาพ : Courtesy of Brand

ด้วยความท่ีท�าเลท่ีตั้งอยู่บริเวณชายฝั่งตะวันออก
ของเกาะเหนอื แฟร์เวย์ของทีน่ีจ่งึอยูบ่นขอบชายผา

เลียบมหาสมุทรแปซิฟิก ท่ีในบางครั้งหากคุณหวด
ลกูเหลก็ไปสดุแรงเกดิ อาจท�าให้ลกูกอล์ฟลอยละลิว่ 
ตกลงไปยังก้อนหินเบื้องล่าง นี่จึงเป็นความท้าทาย
ที่เช้ือเชิญให้เหล่านักกอล์ฟพากันติดใจการบังคับ 
วงสวิงของตนบนหน้าผาแห่งนี้

• Muriwai Golf Course นักกอล์ฟชาวกีวีรู้จัก 
สนามกอล์ฟแห่งนี้ในฐานะ ‘ทางวิ่งสีเขียวที่ลาดลง
สูท่ะเล’ และด้วยท�าเลทีต้ั่งอยูใ่นพืน้ทีข่องเขตคุ้มครอง 
พันธุ์นก ท�าให้ ณ ขณะที่คุณก�าลังเพลิดเพลิน 
ไปกบัเกม คณุจะได้ยินเสยีงนกหลากหลายสายพันธุ์ 
พากนัส่งเสยีงเจือ้ยแจ้วไม่ต่างจากซาวนด์แทรก็ชัน้ดี  

1.

2.

ท่ัวท้ังเกาะเหนือและเกาะใต้ของประเทศ
นิวซีแลนด ์ เต็มไปด ้วยสนามกอล ์ฟดีๆ  
หลายแห่ง ท�าให้บริษัททัวร์จ�านวนไม่น้อย 
จัดทริปพิเศษส�าหรับเหล่านักกอล์ฟให้ได้
สัมผัสบรรยากาศของการแข่งขันในทิวทัศน์ 
ท่ีไม่ซ�า้กัน โดยคุณเองก็สามารถตดิต่อบรษัิททัวร์ 
ที่ถูกใจ แล้วใช้เวลาสัก 2 สัปดาห์ไปกับการ
ตระเวนหวดวงสวิง ตามจุดหมายเหล่านี้



49

Golf Destination

สอดแทรกด้วยเสยีงของนกัเซร์ิฟ
ที่ ออกก�า ลังท ้ าลมทะเลอยู  ่
ริมชายหาด นั่นหมายความว่า 
ทั้งวิวสีเขียวของทิวป่าและท้อง
ทะเลสฟ้ีาครามสวยคอืฉากหลัง
ของ เกมหวดไม ้ ตี ลูก เหล็ก 
ของคุณ

• Kinloch Golf Course ถอืเป็น
สนามกอล์ฟเพียงแห่งเดียวใน
ประเทศนิวซีแลนด์ท่ีออกแบบ
โดยแจก็ นคิลอส นกักอล์ฟชือ่ดงั 

ทวิทศัน์ของมหาสมทุรแปซฟิิครอบชายหาด Pebble 
ได้ถึง 180 องศา โดยมี 6 หลุมที่คุณจะได้ท้าทาย
ความสามารถไปตลอดแนวผาและลาดไปสู่ทะเล 
ส่วนหลุมอื่นๆ กระจายตัวอยู่บริเวณพื้นท่ีด้านใน  
ท่ีแวดล้อมด้วยทิวทัศน์ของบึง ป่า และพื้นที่เพาะ
ปลูก ซึ่งสะท้อนให้เห็นวิถีชีวิตของผู้คนในละแวกนี้
ไปในตัว

• Wairakei International Golf Course หนึ่งใน
สนามกอล์ฟท่ีโดดเด่นและครบครันด้วยสิ่งอ�านวย
ความสะดวกที่ดทีี่สดุ เพราะเพิง่ได้รบัการสร้างและ
ปรบัปรงุพืน้ทีใ่หม่หลงัจากเปิดให้บรกิารมานานกว่า
ทศวรรษ ลกัษณะพืน้ทีข่องทีน่ีเ่ป็นผนืดินแบบระลอก
คล่ืน ตั้งอยู่ใจกลางของเกาะเหนือ และไม่มีหลุม
ไหนตีง่ายเลย เพราะเต็มไปด้วยอุปสรรคท้าทาย
ความสามารถมากมาย จึงเป็นหน่ึงในจุดหมาย 
ที่นักกอกล์ฟไม่ควรพลาดด้วยประการทั้งปวง  
เฉพาะแค่การได้สมัผสักบัความสงบ ณ ขณะเดนิข้ึน
ไปตามไหล่เขาของสนามกอล์ฟแห่งนี้ก็ท�าให้คุณ 
มีความสุขเกินบรรยาย

ทั้งยังเป็นฝีมือการออกแบบท่ีจัดอยู่ในอันดับต้นๆ 
ของบรรดาสนามกอล์ฟทั้งหมดจากฝีมือการ
ออกแบบของเขาโดยพื้นดินของที่นี่เป็นดินภูเขาไฟ
ที่มีคุณสมบัติระบายน�้าได้ดี และมีลิ้งค์ ท่ีเป็น
เอกลักษณ์ไม่เหมือนที่อื่น เช่นเดียวกับวิวของ
ทะเลสาบ Taupo ที่งดงามแปลกตา

• Kauri Cliffs กอล์ฟคอร์สท�าเลดีท่ีตั้งอยู่บน 
หน้าผาสูง ท�าให้บรรดานักกอล์ฟอิ่มเอมไปกับ

1.  The Cape Kidnappers  
Golf Course

2. Muriwai Golf Course
3. Kinloch Golf Course 
4. Kauri Cliffs
5.  Wairakei International  

Golf Course

3.

4.

5.
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Welcome New Members
เรื่อง : ราชพฤกษ์คลับ

คุณชัชวาลย์ บุญเจริญกิจ

คุณนรินทร์ เสตะพันธุ

คุณนาฏวดี วัฒนกิจ

คุณมณฑา ประณุทนรพาล

คุณศักดิ์ชัย ยอดวานิช

คุณสมชัย เลิศสุทธิวงค์

คุณสุเมธ บุญบรรดารสุข

คุณสุรชัย เลิศสิทธิชัย

คุณเอกวุฒิ วัฒนกิจ

Mr. Glen Browne

Mr. Keishi Matsumoto

Mr. Taro Umemura

ร.อ. กนก ทองเผือก

คุณกานต์ ภูมิเรศนาวรรณ

คุณชาญศิลป์ ตรีนุชกร

คุณธนากร กัลยาณมิตร

คุณธรรมยุทธ์ เจนพิชิตกุลชัย

คุณธะเรศ โปษยานนท์

คุณบัญชา บุญบรรดารสุข

คุณปริญญา ใต้ธงชัย

คุณรังสรรค์ ศรีวรศาสตร์

คุณวศิน ไสยวรรณ

คุณวิเชฐ ตันติวานิช

คุณวิทยา ฉายสุวรรณ

พล.อ. ศิริชัย ดิษฐกุล

คุณศรีประภา ส�ารวจรวมผล

คุณสมชัย ไทยสงวนวรกุล

คุณสมชาย บุลสุข

คุณสมบัติ ศานติจารี

คุณสมบูรณ์ จินตนาผล

คุณสัตยา เทพบรรเทิง

คุณสุชาติ บุญบรรเจิดศรี

คุณสุทธิวงศ์ คงสิริ

คุณสุพัฒนพงษ์ พันธ์มีเชาว์

คุณสุรพล อุทินทุ

คุณกนกวรรณ เล็กศิวิไล

คุณโฆษิต สุขสิงห์

คุณฉัตรพงศ์ เศรษฐสมภพ

คุณชลัฐกร คมนียวนิช

คุณชโลธร โลทารักษ์พงศ์

คุณธมลพรรณ จุลละพราหมณ์

คุณปฏิเวธ บุญยะผลึก

คุณปรัชญ์ รัชตะสัมฤทธิ์

คุณไปรยา ไทยชาติ

คุณพรรณสุภา เสสะเวช

คุณภรวรรณ มหารักขกะ

คุณมหัทธนะ อัมพรพิสิฏฐ์

คุณวรรณภา พิมพ์วิริยะกุล

น.อ. วุฒิกร สุวารี

คุณแววมณี โสภณพินิจ

คุณศตชัย วงศ์เบญจรัตน์

คุณศักดิ์ชัย นันทะจุราโภ

คุณสุชาดา บุญบรรดารสุข

คุณสุจินตนา จรรยาทิพย์สกุล

Mr. Edmond Neo

คุณกัลยกร ชีวะกานนท์

คุณณัฐ พูนธเนศ

คุณนนท์ พูนธเนศ

คุณพัดชา ตุลยาเดชานนท์

คุณพันธกานต์ บางขุนเทียน

คุณพิชญา ตุลยาเดชานนท์

คุณพิสิษฐ์ โชติบวรนันท์

คุณวรลักษณ์ สุนทรวร

คุณอธิปัตย์ บุตรเล็ก

คุณเอกวิทย์ โชติเชย

Mr. Win Maung

Golf Ordinary 
Members

Golf Corporate Ordinary 
Term Members

Sports Ordinary 
Members

Sports Special 
Members

Diplomatic 
Member

ร.ท. สรุพล อิศรางกูร ณ อยุธยา

คุณอนุชา เหล่าขวัญสถิตย์

คุณอนุตร จาติกวณิช

ร.ต. อนุสสรณ์ นาคศรีชุ่ม

คุณอุดร คงคาเขตร

คุณอุทิศ ธรรมวาทิน

คุณเอก พิจารณ์จิตร

Mr. Chun Hung Lin

Mr. Hideki Honda

Mr. John  Mathew Palumbo

Mr. Kevin Robert Whitcraft

Mr. Kiyoshi Hayakawa

Mr. Masahiro Yokokawa

Mr. Naoki Yonezawa

Mr. Neil A. Hansen

Mr. Saloon Tham

Mr. Sang Hui Lee

Mr. Shunichi Tanaka

Mr. Thomas Whitcraft

Mr. Yasuji Yamamoto

Mr. Yasuo Ohashi

Mr. Yasuyuki Kamoda

Mr. Yoshiaki Aizawa

ขอต้อนรับสมาชิกใหม่ทุกท่านที่ก�าลังจะร่วมเป็น
ส่วนหนึ่งของประสบการณ์การออกก�าลังกาย 
และการตีกอล์ฟที่ดีที่สุด 

New Face in The Club
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Operation Hours
เรื่อง : ราชพฤกษ์คลับ

ส่วนบริการกอล์ฟ

ส่วนบริการกีฬา

ส่วนบริการอ่ืนๆ

G o lf  Fa c i l i t i e s

S p o r t s  Fa c i l i t i e s

O t h e r  S e r v i c e s

เคาน์เตอร์ประสานงานกอล์ฟ  06.00-19.00 น.
ห้องเปลี่ยนเครื่องแต่งกายชาย  06.00-19.00 น.
ห้องเปลี่ยนเครื่องแต่งกายหญิง 06.00-19.00 น.
จุดออกรอบ   06.00-17.00 น.
ห้องอาหารราชารมย์ แกสโตร เลาจน์ 05.30-20.00 น.
ห้องราชารมย์ ไวน์ เลาจน์  08.00-20.00 น.
ห้องนวด    08.00-20.00 น.
ห้องพยาบาล   09.00-14.00 น.

Member Relations Counter   06.00-19.00  hours.
Gents Changing Room   06.00-19.00  hours.
Ladies Changing Room   06.00-19.00  hours.
Staging   06.00-17.00  hours.
Rajarom Gastro Lounge   05.30-20.00  hours.
Rajarom Wine Lounge   08.00-20.00  hours.
Massage Room   08.00-20.00  hours.
First Aid   09.00-14.00  hours.

เคาน์เตอร์ประสานงานกีฬา  06.00-21.00 น.
สนามแบดมินตัน   06.00-21.00 น.
สนามเทนนิส   06.00-21.00 น.
สนามกีฬาอเนกประสงค์  06.00-21.00 น.
ห้องเทเบิลเทนนิส   06.00-21.00 น.
ห้องสควอช   06.00-21.00 น.
ห้องออกก�าลังกาย   06.00-21.00 น.
ห้องบริดจ์   12.00-21.00 น.
ห้องสนุกเกอร์   12.00-21.00 น.
สระว่ายน�้าเด็ก   09.00-18.00 น.
สระว่ายน�้าขนาด 25 เมตร  06.00-21.00 น.
สระว่ายน�้าขนาด 50 เมตร  06.00-21.00 น.
ห้องเปลี่ยนเครื่องแต่งกาย 
• อาคารอินดอร์สปอร์ต  06.00-21.30 น.
• สระว่ายน�้า   06.00-21.30 น.
ห้องพยาบาล   14.00-21.00 น.
ห้องนวด    08.00-20.00 น.    
ร้านขายอุปกรณ์กีฬา   11.00-20.00 น.       

Sports Coordinator Counter  06.00-21.00 hours.
Badminton Courts  06.00-21.00 hours.
Tennis Courts  06.00-21.00 hours.
Sports Filed  06.00-21.00 hours.
Table Tennis Room  06.00-21.00 hours.
Squash Courts  06.00-21.00 hours.
Fitness & Exercise Room  06.00-21.00 hours.
Bridge Room  12.00-21.00 hours.
Snooker Room  12.00-21.00 hours.
Children Pool  09.00-18.00 hours.
Pool Size 25 m.  06.00-21.00 hours.
Pool Size 50 m.  06.00-21.00 hours.

Changing Facilities 
• Indoor Sports Building  06.00-21.30 hours.
• Swimming Pool  06.00-21.30 hours.

First Aid  14.00-21.00 hours.
Massage Room  08.00-20.00 hours.
Sports Shop  11.00-20.00 hours.

ลีฟ คาเฟ่    06.00-21.00 น.
วีต้า บาร์    06.00-20.00 น.
ห้องอาหารราชพฤกษ์ บาร์แอนด์บิสโตร 06.00-22.00 น.
ห้องอ่านหนังสือ   06.00-22.00 น.
ห้องนวด    08.00-20.00 น.
ห้องดูแลเด็ก   09.00-20.00 น.
สปอร์ตบาร์แอนด์เดอะกรูฟ  10.00-22.00 น.
สนุกเกอร์บาร์   12.00-21.00 น.
ห้องอาหารราชพฤกษ์เดลิช  06.00-22.00 น.
ห้องอาหารจีน หม่าน ฟู่ หยวน  11.30-15.00 น.
    17.30-22.00 น.

Leaf Café 06.00-21.00 hours.
Vita Bar 06.00-20.00 hours.
Rajpruek Bar & Bistro 06.00-22.00 hours.
The Reading Room 06.00-22.00 hours.
Massage Room 08.00-20.00 hours.
Child Care Room 09.00-20.00 hours.
Sports Bar & The Grooves 10.00-22.00 hours.
Snooker Bar 12.00-21.00 hours.
Rajpruek Delish 06.00-22.00 hours.
Man Fu Yuan 11.30-15.00 hours. 
 17.30-22.00 hours.




