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Message  
from  
GM

เถลงิชยั สวุรรณมยั 
ผูจ้ดัการทัว่ไป ราชพฤกษ์คลับ 

Sincerely yours,
Thalerngchai Suwannamai

General Manager

สวัสดีครับท่านสมาชิกที่รัก 
สภาพอากาศช่วงที่ผ่านมา  ส่งผลเป็นอย่างมากต่อการออกก�ำลังกายกลางแจ้ง  โดยความร้อนและแสงแดด

เป็นปัจจัยส�ำคัญที่อาจก่อให้เกิดอาการ Heat Stroke ดังนั้นในช่วงนี้ขอให้ท่านสมาชิกที่รักและนิยมในกีฬากลาง
แจ้ง  ดื่มน�้ำเยอะๆ และคอยหลบในที่ร่มเมื่อมีโอกาส  เพื่อป้องกันการเกิดอาการ Heat Stroke  หรือโรคภัยที่เกิด
จากความร้อนและแสงแดดอื่นๆ

ในวารสารฉบับน้ี  ผมมีความยินดีเป็นอย่างย่ิง ท่ี พญ.ธิดากานต์ รุจิพัฒนกุล ผู้เชี่ยวชาญด้านโภชนาการ  
มาให้ความรูเ้รือ่งโภชนาการกับท่านสมาชกิ  โดยเฉพาะอย่างย่ิงในด้านโภชนาการชะลอวยั  ซึง่สมาชกิหลายท่าน
ให้ความสนใจเป็นอย่างมาก นอกจากน้ันยังมีบทความเก่ียวกับวิตามินกับการออกก�ำลังกาย ซึ่งเป็นข้อมูล 
ที่น่าสนใจเป็นอย่างมาก

ผมหวงัเป็นอย่างย่ิงว่า สาระประโยชน์ท่ีเราน�ำมามอบให้กับท่านผูอ่้านในฉบบันี ้ จะช่วยให้ท่านสมาชกิสามารถ
ดแูลสขุภาพของท่านเองได้ดขีึน้ทัง้ภายในและภายนอก  ผมเชือ่เสมอว่าอาหารท่ีดี ควบคู่ไปกับการออกก�ำลงักาย

ที่สม�่ำเสมอจะท�ำให้ได้ผลลัพธ์ดีที่สุด 
							          
  					                                     ด้วยความเคารพ

Dear members,

The current weather condition in Thailand greatly affects our outdoor fitness activities. Extreme heat and 
strong sunlight are key elements that can cause heat stroke. I hope that all Rajpruek Club members, 
especially those who enjoys outdoor sports will take extra care to protect themselves by drinking lots of water 
and stay out of the sun as often as possible. 

In this issue, we ask nutrition specialist Dr. Thidakarn Rujipattanakul to educate us on nutrition, specifically 
food that can slow down the aging process. We also have an article on supplements that help improve your 
fitness game.  

I hope that the information from these articles can help you in keeping fit and healthy both from inside out and 
outside in. I believe that eating well while exercising regularly is the key to good health.
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Every Time You Eat or Drink, You are Either 
 Feeding Disease of Fighting it 

- Heather Morgan, MS, NLC -
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Tip's Tips
เรื่อง : โปรทิพย์ สีอัมพรโรจน์  ภาพ : Pimlada

Swing
ไดร์ฟเวอร์ปักที

ไดร์ฟเวอร์เป็นไม้ที่เราตีจังหวะเสยข้ึน เพราะ
เราตีอยู่บนที เราไม่ได้ตีอัดลูกลงพื้นเหมือนกับ
เหล็ก ดังนั้นการจรดไม้ไดร์ฟเวอร์จะแตกต่าง 
จากเหล็กที่เราตีกันบนพื้นหญ้า 

จากภาพวิธีที่ผิดจะเห็นว่า ถ้าเราคิดว่าต้องตี
ลูกให้โดนกลางไม้ แล้วเราตั้งใจจรดลูกให้กลาง
หัวไม้ไดร์ฟเวอร์ ผลท่ีได้คือ พอจังหวะตีจริง เมื่อ
หัวไม้ลอยขึ้นมาปะทะลูก กลายเป็นลูกกระทบท่ี
คอไม้แทน

ดังนั้นการจรดไดร์ฟเวอร์  ให้ลองเช็คโดยการ
ยกไดร์ฟเวอร์ขึ้นมาจรดลูก โดยให้ลูกอยู่กลางไม้
พอดีก่อน แล้วจึงปล่อยหัวไม้วางไปกับพื้น สังเกต
ดูว ่า เมื่อหัวไม้วางไว ้กับพ้ืน จะดูเหมือนลูก 
อยู่ปลายไม้ แต่ความจริงแล้ว ตอนท่ีเราสวิงไม้ 
มาปะทะลูก จังหวะท่ีไม้เสยขึ้น เราจะตีลูกได ้
กลางไม้พอดีค่ะ  

ลองฝึกดูนะคะ ถ้าคุณเริ่มต้นถูกต้องต้ังแต ่
การวางไม้โอกาสท่ีจะหวดวงสวงิได้ดไีม่ใช่เรือ่งยาก
เกินไปค่ะ  

• จรดลูกกลางไม้

• ยกไม้ด้านข้าง จึงตีโดนโคน

X √

X √

• ยกแล้วลูกจะอยู่ตรงกลางพอดี

• จรดลูกปลายไม้
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Hole In One
เรื่องและภาพ : ราชพฤกษ์คลับ

24/12/2015	 			   Hole#11 120 Yards
• �Mr. Chaiporn Iamwason (Middle)
   Guest of Mr. Sombat Saengchati (3rd from left)

09/01/2016	        Hole#11 98 Yards
• Mr. Vichai Lekapojpanich (3rd from left)
   Guest of Mr. Prayoon Lekapojpanich (4th from left)

14/01/2016	        Hole#8 184 Yards
• Mr. Pravitchai Thitimathawat (2nd from left)
   Guest of Mr. Wisit Pitaksit (3rd from left)

05/03/2016	         Hole#16 155 Yards
• Mr. Bundit Srivallapanondh (Middle)

27/12/2015				    Hole#13 135 Yards
• Mr. Sophon Rojanont (3rd from left)
   Guest of Mr. Srun Pitaksit

ความมหัศจรรย์ของเวลาเพียงเสี้ยววินาทีกับการครอบครอง  
Hole in one คงจะอยู่ในความทรงจ�ำของพวกเขาเหล่านี้ไปอีกนานแสนนาน  

ขอแสดงความยินดีกับท่านสมาชิกทุกท่าน

The Magic of Time
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Health & Grooming
เรื่อง : Blink Boom ภาพ : Courtesy of Brand

Clean & Care

ในแต่ละวันผิวหน้าต้องเผชิญกับมลภาวะ
มากมาย การท�ำความสะอาดผิวหน้าให้สะอาด
หมดจดจึงเป็นขัน้ตอนส�ำคัญท่ีไม่ควรมองข้าม 
เพราะสิ่งสกปรกท่ีอาจตกค้างอยู่บนผิวเป็น
ตัวการส�ำคัญท่ีท�ำให้ผิวหน้าเสื่อมสภาพก่อน
เวลาอันควร จึงต ้องใส ่ใจในการเลือก
ผลิตภัณฑ์ท่ีจะช่วยขจัดสิ่งสกปรกจากผิวหน้า 
เพือ่เตรยีมผิวส�ำหรบัการบ�ำรงุในขัน้ตอนต่อไป

1. �DAISY WHITE FACIAL CLEANSER 
จาก BURT’S BEES
ผลิตภัณฑ์ท�ำความสะอาดผิวเนื้อครีมแสน

เนียนนุ่มท่ีมีคุณสมบัติในการท�ำความสะอาดผิว
อย่างล�้ำลึก ขจัดเครื่องส�ำอาง ความมัน และสิ่ง
สกปรก โดยไม่ท�ำให้ผิวแห้งตึงหรือเสียสมดุล  
ช่วยเร่งกระบวนการผลัดเซลล์ผิวอย่างอ่อนโยน 
โดดเด่นด้วยสารสกัดเข้มข้นจากดอกเดซี่ท่ีเป็น
ส่วนผสมจากธรรมชาตถึิง 98.7%  จงึช่วยลดเลอืน
ความหมองคล�้ำท่ีท�ำให้ผิวขาดความเปล่งปลั่ง

การระคายเคืองและไม่ส่งผลกระทบข้างเคียง 
ต่อผวิหนงั ผสานน�ำ้แร่ธรรมชาตบิรสิทุธ์ิจากชัน้หนิ
ภูเขา จึงช่วยให้ผิวรู ้สึกผ่อนคลาย หากใช้เป็น
ประจ�ำอย่างต่อเน่ืองจะพบว่าผวิเรยีบเนยีน ชุม่ชืน่ 
รูขุมขนกระชับ ริ้วรอยลดลง แลดูอ่อนเยาว์

4. �ROSE FACIAL WASH จาก NEAL’S 
YARD REMEDIES  
ทีมนักวิจัยเครื่องส�ำอางออร ์แกนิคชื่อดัง 

จากประเทศอังกฤษ ได้ทุ ่มเทวิจัยและคัดสรร
กุหลาบสายพันธ์ุท่ีดท่ีีสดุจากท่ัวทุกมมุโลก มาสกัด
เป็นส่วนผสมทรงคุณค่าท่ีอุดมไปด้วยโมเลกุล
เข้มข้น จนได้ผลิตภัณฑ์ท�ำความสะอาดผิวที่มี
คุณประโยชน์ต่อการฟื้นบ�ำรุงความชุ่มชื่นแก่ผิว
อย่างล�้ำลึก พร้อมทั้งมอบคุณสมบัติด้านแอนตี้
ออกซิแดนท์ จากคุณค่าของวิตามินบี, วิตามินซี, 
วิตามินเค, แคโรทีน และแร่ธาตุต่างๆ ในกลีบ
กุหลาบ จึงช่วยปกป้องผิวจากแสงแดด ให้สีผิวดู
กระจ่างใสเรียบเนียนสม�่ำเสมอ และยังช่วย
ปลอบประโลมผิวจากการถูกท�ำร้ายโดยแสงแดด
และมลภาวะ 

สดใส และเผยผิวใหม่ให้ดูกระจ่างใสอ่อนเยาว์ใน
ทุกๆ ครั้งที่ท�ำความสะอาดผิว 

2. �NOUR ISH ING OMEGA-R ICH 
CLEANSING OIL จาก ELEMIS 
น�้ำมันเนื้อบางเบาที่ผ่านการผสมผสานอย่าง

ละเอยีดอ่อนของส่วนผสมจากน�ำ้มนัธรรมชาตกิว่า 
90% ทั้งน�้ำมันสกัดจากดอกวินเธอร์โรสที่อุดมไป
ด้วยโอเมก้า 3 และวิตามนิเข้มข้นของสารสกัดจาก
ทับทิมเพื่อต้านอนุมูลอิสระ พร้อมกลิ่นหอมสดชื่น 
ช่วยล้างเครื่องส�ำอางออกได้หมดจด ท�ำความ
สะอาดอย่างล�้ำลึกแต่ยังคงความชุ่มชื่น และช่วย
ปกป้องแบคทีเรียดีบนผิวเพื่อคงความสมดุล

3. �CLEANANCE SOAPLESS GEL 
CLEANSER จาก AVÈNE  
เวชส�ำอางบ�ำรุงผิวชั้นน�ำจากประเทศฝรั่งเศส 

มอบประสิทธิภาพดีเย่ียมในการท�ำความสะอาด
ผิวอย่างอ่อนโยน ช�ำระล้างสิ่งสกปรก ความมัน
ส่วนเกนิและลดการอดุตนัของไขมนัท่ีรขูมุขน ตรง
เข้ายับย้ังแบคทีเรีย ควบคุมความมันโดยไม่เกิด

1. 2.2. 3. 4.
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Health
เรื่อง : โปรทิพย์ สีอัมพรโรจน์

สารต้านอนุมูลอิสระไม่ได้มีอยู ่ในชาเขียว
เท่านัน้ เพราะใน “โกโก้” กม็สีารต้านอนมุลูอสิระ
ไม่น้อยเลย 

Suzanne Steinbaum ผู้อ�ำนวยการสถาบัน 
ผู ้หญิงและโรคหัวใจของโรงพยาบาล Lenox 
Hill ในเมืองนิวยอร์กกล่าวว่า สารฟลาโวนอยด์ที่
อยู ่ในโกโก้มีความเชื่อมโยงโดยตรงต่อระบบ
หัวใจ ช่วยลดความดันโลหิต รวมทั้งลดระดับของ
คลอเลสเตอรอลชนิดไม่ดีท่ีเป็นสาเหตุของโรค
หลอดเลือดหัวใจได้อีกด้วย และยังลดความเสี่ยง
โดยรวมของโรคหัวใจได้

Wonderful 
Benefits of

ปกป้องผิวด้วย “โกโก้”

นอกจากนี้นายแพทย์ Alan Hirsch ผู้ก่อตั้ง 
องค์กรการวิจยัและการรกัษาด้วยกลิน่และรสชาติ
เปิดเผยว่า กลิ่นหอมของผงโกโก้ท�ำให้เราเกิด
ความรู้สึกพึงพอใจ เพราะกลิ่นโกโก้จะไปกระตุ้น
สารสื่อประสาทท่ีอยู ่ในสมองซึ่งถูกจ�ำลองให้
เหมอืนกับการทีเ่รารบัประทานชอ็กโกแลต จงึรูส้กึ
อารมณ์ดีข้ึน หากก�ำลังเครียดกับเกมกอล์ฟ การ
สั่งเครื่องดื่มช็อกโกแลตเย็นมาดื่มจะช่วยให้เรา
ผ ่อนคลายขึ้น  เช ่น เดียวกับ ท่ี  E l i zabeth 
Somer นักโภชนาบ�ำบัดและผู้เขียนหนังสือ Eat 
Your Way to Happiness ก็เชื่อว่าในโกโก้ม ี

สารประกอบมากกว่า 300 ชนิดทีส่่งผลกระทบใน
แง่บวกแก่สารเคมท่ีีอยู่ในสมอง สารบางชนิดช่วย
เพิ่มระดับเอ็นดอร์ฟินและเซโรโทนิน ซึ่งเป็นสารที่
ท�ำให้อารมณ์ดี 

ผงโกโก้ยังถูกใช้ในการบ�ำรุงรักษาผิวมาต้ังแต่
โบราณ แพทย์หญิง Ava Shamban ผู้เชี่ยวชาญ
ด้านผิวหนังกล่าวว่า ในผงโกโก้มีสารท่ีช่วยบ�ำรุง
เซลล์ผวิหนงัและช่วยต่อต้านสารอนุมลูอสิระท่ีเป็น
อันตรายได้ ฉบับนี้จึงขอน�ำสูตรบ�ำรุงผิวด้วย 
ผงโกโก้มาแนะน�ำให้ลองท�ำกันดูค่ะ

ส่วนผสม 
• ผงโกโก้ 1 ช้อนโต๊ะ		  • น�้ำผึ้ง 1 ช้อนโต๊ะ
• ข้าวโอ๊ตป่น 1 ช้อนชา 	 • โยเกิร์ตรสธรรมชาติ 2 ช้อนโต๊ะ

วิธีท�ำ
• น�ำผงโกโก้ น�้ำผึ้ง ข้าวโอ๊ต และโยเกิร์ตผสมเข้าด้วยกัน 
• ล้างหน้าให้สะอาดแล้วน�ำมาพอกให้ทั่วทั้งหน้า
• ทิ้งไว้ 10 -15 นาที แล้วล้างออก ท�ำซ�้ำสัปดาห์ละ 1 ครั้ง

เห็นข้อดีของโกโก้มากมายขนาดน้ี เห็นทีจะต้องซื้อโกโก ้
ติดบ้านไว้บ้างแล้วนะคะ เพราะให้ประโยชน์แก่สุขภาพ จิตใจ
และความงาม ครบเครื่องจริงๆ ค่ะ 

Cocoa 



Take Care of Your Body.  
It's The Only Place You Have To Live In. 

- Unknow -
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เรื่อง : Alisa ภาพ : Pimlada

เมื่อราชพฤกษ ์คลับหยิบประ เด็น เรื่อง 
“โภชนาการ” ขึ้นมาคุยในเล่มนี้ ในเมืองไทย 
คุณหมอที่มีความเชี่ยวชาญด้านโภชนาการ 
มีไม่น้อย ทว่าชื่อของ แพทย์หญิงธิดากานต์  
รุจิพัฒนกุล หรือหมอผิง เป็นตัวเลือกที่น่า
สนใจที่สุดในเวลานี้ เหตุผลก็คือช่วงปีที่ผ่านมา 
นอกจากหมอผิงจ ะนั่ งปร ะจ� ำการอ ยู ่ ที่ 
โรงพยาบาลสมิติเวช สุขุมวิท ในฐานะแพทย์ 
ผู้เชี่ยวชาญด้าน Anti-Aging คุณหมอยังแบ่ง
เวลาไปบริหารส�ำนักพิมพ์ Please Health 
Solution และจับปากกาเขียนหนังสือสุขภาพ
มากมาย เล่มล่าสุดคือ ‘Microbiota อวัยวะ 
ท่ีถูกลืม’ อีกทั้งโลกโซเชียลมีเดียยังมียอด 
ผู้ติดตามอ่านเคล็ดลับและข้อมูลสุขภาพจาก 
ทวิตเตอร์ @thidakarn นับแสนคน รวมถึง 
อินสตาแกรมที่มักจะมีเมนูสุขภาพท�ำง่ายให้ลอง
ท�ำตามกัน

ไม่ว่าคุณจะเป็นนักกีฬาสมัครเล่น นักกีฬา 
มอือาชพี หรอืเล่นกฬีาเป็นงานอดเิรก หมอผงิ
มีข้อมูลด้านโภชนาการมาบอกคุณ  	

จรงิๆ แล้ว แพทย์ผูเ้ชีย่วชาญด้าน Anti-Aging 
ท�ำหน้าที่อะไรบ้าง 
ศาสตร์น้ีหลายคนจะคิดว่าเป็นเรื่องของฮอร์โมน  
สเตม็เซลล์ แต่จรงิๆ แล้วเป็นเรือ่งใกล้ตวัมาก เป็น
เรื่องของการใช้ชีวิต อยากจะเรียกว่า Lifestyle 
Medicine ด้วยซ�้ำ เพราะการดูแลตัวเองต้องเริ่ม
จากพ้ืนฐาน ถ้าเราท�ำพ้ืนฐานไม่ดเีรือ่งอืน่ก็ไม่ต้อง
ไปนึกถึงเลย คนไข้ท่ีมาหาหมอก็มักจะมาด้วย
เหตุผลว่า ไม่อยากแก่ หรือจะท�ำยังไงให้แก่ช้า 
หมอต้องซักประวัติก่อนว่าไลฟ์สไตล์เป็นอย่างไร 
กินอย่างไร นอนอย่างไร อาจมีการตรวจเลือดเพื่อ
หาปัจจัยเสี่ยงว่าอะไรท่ีท�ำให้เขาแก่เร็ว พอได้ผล
ตรวจมาถึงจะมาคยุกับคนไข้ว่าจะปรบัการใช้ชวิีต
ยังไงให้ดข้ึีน ก็จะเป็นเรือ่งอาหารการกิน ดไีซน์การ
ออกก�ำลังกาย หรือบางคนขาดวิตามินก็ต้องกิน
วิตามินเสริม จริงๆ ถ้าใครอ่านหนังสือที่หมอเขียน 
หมอได้บอกวิธีต่างๆ ให้น�ำไปปฏิบัติแล้วแทบไม่
ต้องเสียเงินมาที่โรงพยาบาลเลย 

Read For Health
แพทย์หญิงธิดากานต์ รุจิพัฒนกุล

ท�ำไมคุณหมอถึงสนใจเร่ืองศาสตร์ชะลอวัย 
ไปจนถึงเรื่องการกิน 
หมอเป็นลกูสาวท่ีสนทิกบัพ่อมาก ตอนเดก็คณุพ่อ
ก็อยากให้เรียนหมอด้วย หมอก็เรียนแต่พอช่วง 
เรียนจบ คุณพ่อป่วยเป็นเบาหวานมานานแล้วก็
อาการหนักขึ้น มีปัญหาเรื่องไตร่วมด้วย สุดท้าย 
ท่านก็เสยีชวิีต จดุน้ันท�ำให้หมอเริม่คดิว่า เราเห็น
การใช้ชวีติของคณุพ่อตัง้แต่ยังไม่ป่วย การกินอาหาร 
ตดิน�ำ้อดัลม ปล่อยให้อ้วนขึน้เรือ่ยๆ จนเป็นเบาหวาน 
ตอนท่ีเป็นเบาหวานก็ยังไม่ได้ดแูลตวัเองด ีรูส้กึว่าถ้า
มคีนให้ค�ำแนะน�ำหรอืบอกเขาถึงผลท่ีจะเกิดขึน้จาก
การกิน ป้องกันตัวเองตั้งแต่ยังหนุ่มก็คงจะดี  
ซึง่ยอมรบัว่าเมือ่ก่อน ข้อมลูด้านสขุภาพไม่เยอะเท่า
ปัจจบุนั หนงัสอืสขุภาพก็ไม่ค่อยม ีก็คิดว่ามนัควร
จะมกีารส่งต่อข้อมลูเหล่านี ้กระตุน้ให้คนหนัมาดแูล
ตวัเองก่อนจะเป็นโรค หมอจบด้านผวิหนังด้วยมนัก็
เก่ียวเนือ่งกัน เพราะผวิหน้าท่ีดต้ีองดจูากภายใน ผวิ
จะดไีม่ด ีสขุภาพก็ส�ำคญั สงัเกตคนท่ีสขุภาพแขง็
แรงด ี นักกีฬา หรอืคนทีกิ่นคลนี ผวิก็จะสดใส ใน
ขณะทีค่นป่วย ร่างกายไม่สบาย เป็นเบาหวาน เป็น
ไต มนัก็จะออกมาทางผวิพรรณเหมอืนกัน ย่ิงพอมี
โอกาสได้ศกึษาเรือ่งการดแูลตวัเองก็ยิง่อนิ ประกอบ
กับเราดูแลตวัเองมนัก็สนุกกับสิง่ท่ีท�ำ 

หากกินอาหารให้ครบ 5 หมูเ่พยีงพอแล้วหรอืยงั? 
เราค่อนข้างตดิกับกรอบความคดิของอาหาร 5 หมู่ 
แต่จรงิๆ แล้ว ต้องมองไปมากกว่าน้ัน อย่ามองแค่ 
แป้ง โปรตีน เราต้องมองว่า แป้งดี แป้งไม่ดี แป้ง
ดีก็คือแป้งเชิงซ้อน เช่น ข้าวกล้อง ข้าวโอ๊ต ข้าว 
บาเลย์ แป้งไม่ดีก็คือแป้งขัดขาว เช่น ข้าวขาว 
ขนมปังขาว หรือเวลาพูดถึงไขมัน เราก็จะคิดว่า  
ไขมันเป็นสิ่งไม่ดี ท้ังท่ีจริง มันก็มีท้ังไขมันดีและ 
ไขมนัไม่ดีอกีน่ันแหละ ไขมนัดก็ีพวกไขมนัไม่อิม่ตวั
เชิงเดี่ยวในน�้ำมันมะกอก ไขมันโอเมก้า 3 ในปลา 
ในถั่ว ทุกอย่างมีทั้งดีและไม่ดี 

การเลือกอาหารส�ำหรับคนที่ต้องใช้พลังงาน 
มากๆ อย่างเช่น นักกีฬามีหลักการอย่างไร 
ถ้าเป็นนกักีฬาสมคัรเล่น ก็กินอาหารสขุภาพเหมือน

คนทัว่ไปกพ็อ แต่ในแง่ของนกักีฬาอาชพีจ�ำเป็นต้อง
ใส่ใจเรื่องการกินมากขึ้น เพราะการฝึกจะหนัก 
แคลอรี ่พลงังานต่อวันท่ีต้องใช้เยอะขึน้ และย่ิงเป็น
กีฬาทีต้่องใช้กล้ามเน้ือเยอะก็อาจจะต้องกินโปรตนี
สงูกว่าคนปกต ิแต่โดยท่ัวไปนักกีฬาอาชพีจะต้องมี
นกัก�ำหนดอาหารท่ีดแูลโภชนาการให้อยู่แล้ว 

ระหว่างคนที่ออกก�ำลังกายแต่ยังไม่ดูแลเรื่อง
อาหารการกิน กับคนที่ไม่ออกก�ำลังกายและ
กินอาหารไม ่ถูกหลักโภชนาการผลเสีย 
ใกล้เคียงกันหรือไม่? 
อย่างน้อยออกก�ำลังกายก็ยังดีกว่า แต่การออก
ก�ำลงักายทีไ่ม่คมุอาหารเลย ก็เหมอืนกับท่ีคนชอบ
พูดว่า “เป็นหมูท่ีแข็งแรง” ฟังดูข�ำแต่มันมีความ 
ถูกต้องนะ เพราะถ้าเราเน้นออกก�ำลงักายอย่างเดียว
แต่ไม่คมุอาหาร เราจะลดน�ำ้หนกัไม่ส�ำเรจ็ สุขภาพ
ก็ไม่ดีขึ้น บางคนคอเลสเตอรอลสูงไม่คุมอาหาร 
ออกก�ำลังกายอย่างเดียว คอเลสเตอรอลจะดีขึ้น
หรือไม่ ตอบเลยว่าไม่นะคะ ยังไงอาหารส�ำคัญ 
หากคุณต้องการควบคุมน�้ำหนัก ระหว่างอาหาร
กับการออกก�ำลังกายอันไหนส�ำคัญ ตอบเลยว่า 
อาหารส�ำคัญกว่าด้วยซ�้ำ ยังไงต้องไปด้วยกัน  
ค�ำกล่าวที่ว่า “ซิกแพ็กสร้างในครัว” เป็นเรื่องจริง  

แสดงว่าถึงแม้จะเป็นนักกีฬามืออาชีพแต่กิน
อาหารไม่ดีก็ใช่ว่าร่างกายจะแข็งแรง 
ถูกต้อง คุณอาจจะเป็นนักกีฬาที่แข็งแรงในความ
รู ้สึกของคุณ แต่บอกไม่ได้ว่าสุขภาพร่างกาย 
แข็งแรงมั้ยถ้าคุณกินไม่ดี ต้องยอมรับว่าสุขภาพ
ยังขึ้นอยู่กับพันธุกรรมด้วย บางคนกินไม่ดีเลย 
แต่พันธุกรรมดี ก็อาจจะยังไม่มีปัญหา แต่ก็บอก
ไม่ได้ว่าพออายุมากขึน้และยังกินไม่ดแีบบน้ีต่อไป
เรื่อยๆ มันก็จะส่งผลอย่างไรบ้าง 

เร่ืองโภชนาการกับการออกก�ำลังกายคนไทย
ตระหนักเรื่องนี้มากน้อยแค่ไหน  
ความรู้ในโซเชียลมีเยอะนะ แต่ผิดบ้าง ถูกบ้าง  
สิ่งหน่ึงท่ีหมอเป็นห่วงคือ คนที่เล่นกีฬาหรือว่า 
เล่นกล้ามมักจะมีความคิดในเรื่องของการกิน
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When Rajpruek Club decided to talk about 
‘nutrition’, we know that the issue would not 
be complete if we do not speak to a nutrition 
specialist. Although there are many specialists 
in the field but Dr. Thidakarn Rujipattanakul 
or Dr. Phing is the most interesting choice at 
the moment. In recent years, Dr. Phing has 
held a permanent position at Samitivej 
Sukhumvit Hospital as its anti-aging specialist. 
Additionally, she also runs the Please Health 

โปรตีนสูง บางทีไม่ใช่แค่กินโปรตีนจากอาหาร 
แต่กินเสริมด้วย จริงๆ แล้วการท่ีเรากินโปรตีน 
สูงมากๆ กว่าท่ีร่างกายเราต้องการ ก็มีผลเสีย
เหมอืนกัน ตบัไตจะต้องท�ำงานหนัก ก็มคีวามเสีย่ง
ต่อการเป็นโรคไตในอนาคตได้ จงึต้องดเูป็นเคสๆ ไป 
เช่น คุณก�ำลังจะไปประกวดเพาะกายก็อาจจะ 
ต้องกิน ถ้าอยากออกก�ำลังกายให้หุ่นดี สุขภาพดี 
เราก็ไม่จ�ำเป็นต้องโดฟขนาดนั้น ถ้าจุดมุ่งหมาย
ของคุณคือสขุภาพ High-Protein Diet อาจไม่ดต่ีอ
สุขภาพในระยะยาว 

คนที่ เล ่นกีฬากลางแจ้ง เช ่น กอล์ฟ ว่ิง  
ปั่นจักรยาน ควรกินอาหารแบบไหน 
จริงๆ อากาศร้อนไม่แนะน�ำให้เล่นกีฬากลางแจ้ง
เพราะจะเป็นฮีทสโตรกได้ แต่ถ้าต้องเล่นจริงๆ  
ก็ต้องระวังเรือ่งของแสงแดดท�ำให้เกดิอนมุลูอสิระ
ได้ อาจเสริมการกินอาหารท่ีมีแอนต้ีออกซิเดนท์ 
เช่น ฟักทอง ซึ่งมีแคโรทีนอยด์ และไลโคปีน 
จากมะเขือเทศ หรือแตงโมก็เป็นอาหารท่ีควรกิน
เป็นประจ�ำ 

ปัจจบุนัอาหารมสีารปนเป้ือนมากมาย จะเลอืก
กินอย่างไรให้ปลอดภัย
เหมือนการลงทุน กระจายความเสี่ยง การกิน 
ก็เหมอืนกัน ต้องกินให้หลากหลาย ความรูม้นัพลกิไป
พลิกมา วันนี้บอกอันนี้กินแล้วดี อีกวันบอกอันน้ี 
กินไม่ดี ถ้าเราเทน�้ำหนักไปกินแต่อะไรอย่างเดียว
ซ�้ำๆ ก็มีความเสี่ยง จึงต้องกินให้หลากหลายก่อน 
แล้วก็ต้องหาข้อมูลว่าอาหารอะไรสารพิษเยอะ 

อย่างในปลาบางชนิดที่มีโลหะหนักเยอะ จะเป็น 
กลุม่ปลาตวัใหญ่ เช่น  ทูน่า ฉลาม เต๋าเต้ย อย่ากิน
บ่อยเกิน ก็กินเป็นกลุ่มพวกปลาตัวเล็ก หอย กุ้ง 
พวกนี้วงจรชีวิตสั้น การสะสมของโลหะหนักมันก็
จะน้อยกว่า หรือผักผลไม้ก็เลือกกลุ่มท่ีมียาฆ่า
แมลงน้อย พวกกลุม่ท่ียาฆ่าแมลงเยอะก็เช่น กลุม่
เบอร์รี่ แอปเปิ้ล เราก็เลือกซื้อที่เป็นออร์แกนิค แต่
ถ้ากลุ่มที่ยาฆ่าแมลงน้อยก็ซื้อแบบธรรมดาก็ได้ 
ถ้าซื้อออร์แกนิคไปซะทุกอย่างก็จะสิ้นเปลือง 
พยายามท�ำอาหารกินเอง หมอยังเชื่อว่าการท�ำ 
กินเอง ดีท่ีสุด เพราะใครจะใส่ใจเท่าตัวเราเอง  
ในแง่ของการเลือกวัตถุดิบ ความสะอาด ภาชนะ
ต่างๆ มันดีกว่าอยู่แล้ว 

จ�ำเป ็นหรือไม ่ว ่าทุกคนควรจะหัดมากิน 
อาหารคลีน 
อยู่ท่ีนิยามของการกินคลีนคืออะไร ถ้านิยามของ
การกินคลีนในแบบของหมอคือ Healthy Diet  
ก็คอืการกินอาหารเพ่ือสขุภาพ กินคลนีไม่ได้แปลว่า
ต้องกินควินัวทุกมื้อ (ควินัว คือ พืชตระกูลธัญพืช
พวกเดยีวกับข้าวสาล ีข้าวบาร์เลย์ มสีารอาหารสงู 
นิยมกินแทนข้าว) กินข้าวกล้องก็ถือว่ากินคลีนได้ 
กินคลีนบางคนบอกว่าไม่กินเนื้อสัตว์เลยก็ไม่ใช่ 
หมอว่าเน้ือสัตว์กินได้ แต่ว่าเน้นเป็นเน้ือปลา  
เน้ือไก่ไม่ตดิหนัง หรอืโปรตนีจากถ่ัว ไข่ขาว ถ่ัวงอก 
พวกนี้ก็เป็นแหล่งที่เรากินได้  พยายามเลี่ยงพวก
เนื้อแปรรูป ไส้กรอก แฮม เบคอน ลูกชิ้น หมูยอ 
เลี่ยงผงชูรส ส�ำหรับหมอการกินคลีนไม่ยากนะ  
ถ้าท�ำได้ตลอดมันก็ดีต่อสุขภาพ

Read For Health
Dr. Thidakarn Rujipattanakul

Solution Publishing House and write articles 
for various  health publications. Her latest 
book is called ‘Microbiota The Forgotten 
Organ.’ Dr. Phing has almost 100,000 
followers on Twitter (@thidakarn) and 
Instagram. These followers look for her for 
health advise and easy healthy recipes.

Whether you are amateur or professional 
athletes or simply enjoying sports, Dr. Phing 
has nutrition advices for you.

What does a doctor who specialise in 
anti-aging actually do?
Many may think that anti-aging deals with 
hormones, stem cells and the likes. The truth 
is it’s actually more approachable than that. 
It’s all about how you live. I like to call it 
‘lifestyle medicine’ because taking care of 
ourselves has to start from the fundamentals. 
If the foundation of you health is not strong 
enough, then slowing down the aging 
process is out of the question. Most patients 
came to me saying they want to stay young 
or want to slow down their aging process.  
I would first ask them about their lifestyle; 
how they eat, their sleep cycle, etc. I may 
have to run blood tests to find out their risk 
factors for premature ageing. Once the 
result is out, we will talk about how they can 
improve on their lifestyle which may be 
about designing their diet, supplements or 
exercise routine. I also wrote about the 
principles and the practice in my book. 

How did you become interested in 
anti-aging and eating healthily? 
I am very close to my dad and when I was 
young he wanted me to be a doctor. I got 
into medical school as he wished but soon 
after I graduated he was diagnosed with 
diabetes. His condition became more 
severe and there was also complications 
with his kidney. He passed away in the 
end but it got me thinking. I looked back 
at his lifestyle before he was ill. He liked 
eating and drank lots of soda. He became 
overweight and was eventually diabetic. 
Even when he was ill, he still didn’t take 
care of himself. I felt that it wouldn’t have 
come to this, if someone had told him the 
consequences of eating unhealthily and 
helped him while he was still young and 
fit. We must admit that medical information 
was not as readily available back then as 
it is now. There also weren’t as many health 
books around. I thought that useful 
information should be passed on to the 
public. People should be encouraged to 
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take care of themselves before they fall ill. 
I specialise in dermatology which is related 
to this issue. To have good skin, your body 
has to be good from inside out. Healthy, 
clean-eating people and athletes have 
good skin for a reason. Likewise, those 
who are ill usually have skin problems. The 
more I researched on this issue, the more 
interested I became. It was something  
I really enjoy practicing as well.  

Isn’t it enough just making sure  eat 
all five food groups? 
We put too much emphasis on the five food 
groups and it is important to look beyond 
that. Don’t just think that you can consume 
any kind of protein or carbohydrate. We 
must  also choose good carbs over bad 
carbs. Good carbohydrates are unrefined 
carbohydrate such as brown rice, oat, 
barley, etc. Bad carbohydrates are such 
as white rice or white bread. The same 
goes with fat. We often think of fat as the 
bad guy but there are actually two types 
of fat. Unsaturated fat is the healthy fat 
which can be found in food such as olive 
oil, fish, beans, etc.

What kind of food should those who 
need lot of energy eat? How should 
athletes take care of their diet. 
For amateur athletes, you should maintain 
the regular healthy diet. Nothing special 
is needed. Professional athletes however, 
must be careful about what they eat. A lot 
of training means you burn more calories 
each day and more energy is spent on you 
activities. Athletes who need strong 
muscles especially need high protein diet.  

Between a person who exercises 
regularly but does not eat healthily 
and another who does not practise 
both exercise and eating well, 
whose health is more at risk?  
Exercising regularly is better, of course 
but if you don’t watch what you eat, you 
will become what people these days call 
‘the healthy piggie.’ It’s a funny metaphor 
but very accurate. To exercise but eat 
freely means that you won’t be losing any 
weight or becoming any healthier. If you 
have high cholesterol, this method will 
never help you. Food is very important. If 
you want to lose weight and ask me to pick 

between the two factors, I’d say that eating 
is quite a bit more important than exercise, 
in this case. These two have to go hand in 
hand. ‘Building your six-pack in the 
kitchen’ is indeed another accurate saying.

So, professional athletes who do not 
monitor their diet carefully can 
actually be unhealthy?   
Absolutely. You may feel strong and fit but 
there’s no telling what condition your health 
really is in if you don’t eat well. Genes are 
also another important factor. People with 
‘good’ genes can be more careless with 
food and still get away with a clean bill of 
health for now.  But as you grow older, there 
are more risks and no one can afford the 
eat unhealthily and not pay the price forever. 

How  much  awa rene s s  and 
understanding about nutrition and 
exercise do Thai people have?   
There are a lot of information sources on 
the internet. Some correct, some not. What 
worries me most is those who want to built 
muscles. In order to increase their muscle, 
they go on high protein diet with extra 
helpings of supplements. Eating more 
protein than your body need is not always 
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good for your health. Your liver and kidney 
have to work overtime because of it. They 
may be at risk of liver and kidney diseases 
in the future. However, this must be 
considered case by case. Bodybuilders 
will probably need a lot of protein but those 
who only want to get in shape and stay 
healthy, there is no need to consume 
excessive amount of protein. If your goal 
is to be healthy, high-protein diet will not 
be good for you in the long run. 

What should someone who play a 
lot of outdoor sports such as 
running, cycling and golf eat?   
I wouldn’t advice playing under this heat, 
there’s a high risk of heatstroke. But if 
you must, be very careful. Direct sunlight 
can cause free radicals so try eating food 
that are rich in antioxidant such as 
pumpkin (carotenoids) and tomato 
(lycopene.) Watermelon is also another 
good fruit to eat under this weather.

Many food items nowadays are 
contaminated, one way or another. 
How should we pick food that’s good 
to eat?
I’ll compare eating to investment. There are 
risks therefore you should spread the risk 
factors. Eat many kind of food. Don’t stick 
to one thing or one rule. Information 
regarding food and nutrition are always 
changing. Some things are healthy today 
but may be bad for your health when the 
next research paper is released. You should 
also try to read up on your food. Find out 
what’s toxic. Some fish may contain high 
level of heavy metals such as tuna, shark 
and Chinese silver pomfret. Try not to eat 
these often. Eat more smaller fish and 
shellfishes, they have shorter lifespan and 
therefore has less chance of contamination. 
As for fruit and vegetable, choose the ones 
that are less likely to be treated with 
pesticide.  Pesticide is often used with 
apples and berries so it is better to buy the 
organic kind. As for other fruits that are 
usually not treated with pesticide, you don’t 
need to spend more on organic. Also, it is 
best to cook rather than eat out. You can 
pick the healthiest ingredients for yourselves 
and you can also be sure of the cleanliness. 

Is it necessary to ‘eat clean’? 
That depends on your definition of the 
word. My ‘clean eating’ equals a healthy 
diet. Clean eating does not means that you 
have to always eat quinoa instead of rice. 
Brown rice can also be clean. Some clean-
eater does not eat meat at all but I think 
some meat is healthy enough like fish, 
skinless chicken or you can go for soy 
bean, egg white and bean sprouts as 
alternative protein sources. Avoid 
processed meat such as sausage, ham, 
bacon, meatball, etc. MSG should also be 
avoided. Clean eating is not too difficult 
and it’s good for you in the long run.
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เรื่องและภาพ : ราชพฤกษ์คลับ
Club Champion

• �BRIDGE OPEN HOUSE 
เมื่อวันพฤหัสบดีที่ 21 มกราคม ชมรมบริดจ์ได้

เริ่มต้นกิจกรรมดีๆ ตั้งแต่ต้นปีกับ Bridge Open 
House งานน้ีได้รับความสนใจจากสมาชิกเป็น
จ�ำนวนมาก ผู้เข้าร่วมกิจกรรมได้ทั้งความรู้ในการ
เล่นบริดจ์ การวิเคราะห์ แลกเปลี่ยนประสบการณ์
ด้านต่างๆ กับวิทยากร บรรยากาศอบอุ่นเสมือน
เป็นครอบครวัเดยีวกัน สมาชกิทุกท่านขอขอบคณุ
ประธานต่อโชค เล้าลอืชยั และ ดร.วรีพงษ์ ชติุภัทร์
ที่มาให้ความรู้ในวันนั้น 

ราชพฤกษ์คลบัเดนิหน้าจัดกิจกรรมดีๆ  ให้กับสมาชกิตัง้แต่ต้นปี สร้างรอยย้ิม 
ความสนุก และความสขุให้กบัทุกท่านเสมอ เพราะน่ีคือพนัธกิจส�ำคญัทีเ่ราตัง้ใจมอบให้กับสมาชกิทุกท่าน

เพ่ือท่ีจะได้มีสขุภาพท่ีแขง็แรงไปพร้อมๆ กับมิตรภาพท่ีม่ันคง

Best Friends Forever
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Club Champion

• �FIT FOR FIGHT 
ชมรมแบดมินตันน�ำโดยท่านประธานชมรมฯ 

น.สพ.ยอดปราโมทย ์  เมฆมัลลิกา เชิญทีม 
สปอร์ต ซิตี ้มาร่วมแข่งขนักระชบัมิตรเชค็ความฟิต
ของสมาชกิ นกักีฬาทกุท่านต่างเตรยีมตวัมาอย่างดี 
การแข่งขนัทุกแมทช์จงึเต็มไปด้วยความสนกุและ
ลุ ้นกันทุกวินาที ผู ้ชนะในวันน้ันเป็นของฝ่าย 
ทมีเยือน ขอแสดงความยินดแีละหวังว่าจะได้กลบั
มาประลองฝีมือกันใหม่ในครั้งหน้า
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Club Champion

• �SQUASH DAY 
สควอชกระชับมิตรระหว่างทีมราชพฤกษ์คลับ 

และ RBSC ที่จัดขึ้นเมื่อวันเสาร์ที่ 27 กุมภาพันธ์ 
การแข่งขันแม้จะเต็มไปด้วยความดุเดือด ทั้งทีม
เหย้าและทีมเยือนต่างเล่นกันเตม็ท่ี กองเชยีร์ก็ลุน้
กันสุดตัว แม้ว่าครั้งน้ีราชพฤกษ์คลับจะชนะไป
ด้วยสกอร์ 18:17 เกมส์ แต่สิง่ทีไ่ด้มากกว่าชยัชนะ
คือมิตรภาพที่แน่นแฟ้นยิ่งขึ้น 
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Club Champion

• �TABLE TENNIS CLINIC
ประธานชมรมเทเบิลเทนนิส คุณสุเมธ ฐิติภูรี 

จัดกิจกรรม " Table Tennis Clinic เล่นปิงปอง  
คุณและลูกจะได้อะไร” เมื่อวันอาทิตย์ท่ี 28 
กุมภาพันธ์ ทีผ่่านมา ได้รบัเกียรตจิาก พล อ. วุฒนินัท์ 
ลีลายุทธ อดีตอุปนายก ฝ่ายกิจกรรมพิเศษของ
สมาคมเทเบิลเทนนิส มาเป็นวิทยากรให้ความรู้   
ได้ชมการสาธิตและสมาชิกได้ร่วมเล่นปิงปองกับ
นักกีฬาทีมชาต ิสร้างความประทับใจ แรงบนัดาลใจ 
และเป็นประโยชน์แก่สมาชิกเป็นอย่างมาก 
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Social & Events
เรื่อง/ภาพ : ราชพฤกษ์คลับ

• �FINAL MATCH 
เมื่อวันเสาร์ท่ี 20 กุมภาพันธ์ 2559 ชมรม

สนกุเกอร์ ราชพฤกษ์คลบั จดัการแข่งขนัสนกุเกอร์
ชงิด�ำระหว่างชมรมกฬีาประจ�ำปี 2559 บรรยากาศ
การแข่งขนัเตม็ไปด้วยความสนุกสนานท้ังนกักีฬา
และกองเชยีร์ แต่ละชมรมพร้อมใจกันมาสร้างสสีนั
ให้ก�ำลังใจนักกีฬาของชมรมตลอดการแข่งขัน  
และยังได้รับเกียรติจากท่านประธานอนุกรรมการ 
กีฬาฯ คุณถิรชัย วุฒิธรรม มอบถ้วยรางวัลให้แก่
ทีมชนะเลศิ ได้แก่ ชมรมสนกุเกอร์ B และรองชนะเลศิ 
ชมรมลีลาศ 
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Social & Events

• �WIN & PRICE  
ชมรมฟิตเนสขอแสดงความยินดีกับผู้ชนะเลิศการแข่งขัน “Duo Sports Competition 2016  

ปีที่ 2” และ การแข่งขัน Run & Ride For THE KING” ที่จัดขึ้นโดยชมรมฟิตเนส ณ Leaf Café เมื่อวัน
ที่ 14 กุมภาพันธ์ท่ีผ่านมา โดยประธานชมรมฟิตเนสเป็นผู้มอบรางวัลให้แก่ผู้ชนะเลิศ Duo Sports 
Competition 2016 ปีที่ 2 รุ่นอายุรวมทั่วไป อันดับ 1 คุณยงยุทธ และคุณกันตชิน พยุงวาทเศรษฐ์  
อันดับ 2 คณุวรรณาภา และคณุณัฐ ธัญอศัวะเทววิช อันดับ 3  คุณปุณฑ์ เถาสุวรรณ และคุณวรัตน์  
อนันต์สุทธิวรา และในรุ่นอายุรวม 99 ปีขึ้นไป ท่ี 1 ตกเป็นของ คุณคฤทธ์ิ ชูธรรมสถิต และ 
คุณยอดปราโมทย์ เมฆมัลลิกา อันดับ 2  คุณบุศกร ศรีรอด และคุณศักดิ์สิทธิ์ กลิ่นสุนทร และอันดับ 3 
คุณบวรพรรณ และคุณบวรศักย์ รัฐประเสริฐ 

และผลการแข่งขัน  “Run For THE KING” ประเภทชาย อันดับ 1 คุณอัษฎาวุธ กังสนันท์  
อันดับ 2 คุณเกรียงไกร สุทธิธรรมเกษม อันดับ 3 คุณคฤทธิ์ ชูธรรมสถิตย์ และ คุณชัยยศ ปิยะวรรณรัตน์ 
ประเภทหญิง อันดับ 1 คุณบุษกร ศรีรอต อันดับ 2 คุณจิติมา ไลละวิทย์มงคล อันดับ 3 คุณขจีพรรณ 
ฤกษ์ใหม่ ประเภท Bike อันดับ 1 คุณส�ำราญ เอื้อปัญญาสีห์ อันดับ 2 คุณคฤทธิ์ ชูธรรมสถิตย์ และ
อันดับ 3 คุณถิรชัย วุฒิธรรม
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Environment Issue
เรื่อง : ราชพฤกษ์คลับ ภาพ : www.pexels.com

สวัสดีท่านสมาชิกราชพฤกษ์คลับทุกท่าน 
ส�ำหรบัฉบับน้ีอาจมคีวามแปลกใหม่ท่ีทางสโมสรฯ 
จะกล่าวถึงเรือ่งของพลงังาน ซึง่ปัจจบุนักลายเป็น
เรือ่งส�ำคญัในระดบัชาติ

ดัง ท่ีเราทุกคนทราบกันดีว ่า “พลังงาน”  
เป็นเรื่องส�ำคัญส�ำหรับการด�ำรงอยู่ของมนุษย์ 
ในยุคปัจจุบันเป็นอย่างมาก ไม่ว่าจะเป็นพลังงาน
น�้ำ, น�้ำมัน หรือพลังงานไฟฟ้าก็ตาม ย่ิงในยุค
ปัจจุบันความต้องการในการใช้พลังงานมีความ
ต้องการเพ่ิมขึ้นทุกวันตามจ�ำนวนประชากร และ
การเจรญิเตบิโตทางด้านเศรษฐกจิ แต่ในทางกลบักัน
ปริมาณของพลังงานที่มีอยู่ก็เริ่มมีจ�ำนวนน้อยลง
และมีอยู่อย่างจ�ำกัด

ดังน้ันการใช้พลังงานอย่างประหยัดและใช้ 
อย่างมคีณุค่า จงึเป็นสิง่ทีทุ่กภาคส่วนมคีวามจ�ำเป็น
ต้องช่วยกันอย่างเต็มท่ี เพ่ือให้พลังงานทั้งหมด 

พลังงานและคุณค่า 
ของการประหยัดพลังงาน

ท้ังมวลมีเพียงพอท่ีจะใช้ต่อไปในอนาคต และสิ่ง 
ต่อไปนีเ้ป็นคณุค่าทีไ่ด้รบัจากการประหยัดพลงังาน
ซึง่มอียู่หลายประการได้แก่

1. ด้านครัวเรือน เป็นการช่วยประหยัด 
ค่าใช้จ่ายในครอบครวัทีต้่องเสยีในทุกๆ เดอืน หาก
คนในครอบครวัช่วยกันย่อมท�ำให้มส่ีวนต่างน�ำไป
เก็บออม

2. ด้านผู้ประกอบธรุกิจ หากผูป้ระกอบการใด
ท่ี มี ศั ก ย ภ า พ ใ น ก า ร ล ด ต ้ น ทุ น ค ่ า ใ ช ้ จ ่ า ย 
ด้านพลังงาน ย่อมได้เปรียบคู่แข่งในทางการค้า 
เนื่องจากสามารถลดต้นทุนการผลิตลงได้ และ 
ที่ส�ำคัญอีกประการหนึ่งคือ ส่งผลในเรื่องของ 
ภาพลกัษณ์ของผูป้ระกอบการอกีด้วย เพราะแสดง
ถึงการเป็นต่ออย่างดีและรับผิดชอบต่อสังคม 
ในด้านของพลังงาน
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3. ด้านสิ่งแวดล้อม แน่นอนว่าการลด 
การใช้พลังงานลงมีส่วนช่วยในการลดการปล่อย
ก๊าซท่ีเป็นอันตราย โดยเฉพาะกับสภาวะที่ก�ำลัง
เป็นปัญหาของโลกในปัจจุบันอย่างที่พวกเรารู้จัก
กันเป็นอย่างดีอยู่แล้วในชื่อ “ภาวะเรือนกระจก” 
ที่ก�ำลังส่งผลอย่างรุนแรงต่อสภาพแวดล้อมและ
ธรรมชาติของโลก และปัญหาดังกล่าวนี้ยังส่งผล 
กระทบต่อด้านสุขภาพของประชากรอีกด้วย
ประการหนึ่ง

4. ด้านของประเทศชาติ การช่วยประหยัด
พลังงานเป็นการช่วยเหลือประเทศชาติโดยตรง 
เนื่องจากปัจจุบันประเทศของเรายังจ�ำเป็นต้อง
พ่ึงพาการน�ำเข้าพลงังานประเภทเชือ้เพลงิจากต่าง
ประเทศเป็นจ�ำนวนมาก เน่ืองจากพลงังานเหล่านี้
เรายังผลติได้ไม่เพียงพอต่อความต้องการ อกีทัง้มี
แนวโน้มท่ีจะต้องการใช้เพ่ิมขึ้นทุกวัน ซึ่งหากเรา
สามารถลดค่าใช้จ่ายในการน�ำเข้าด้านพลังงาน
เหล่านี้ลงได้ ก็ย่อมส่งผลดีต่อภาคเศรษฐกิจของ
ประเทศตามไปด้วย

จากท่ีกล่าวมาท้ังหมดน้ีเป็นเพียงส่วนหน่ึง 
ในเรื่องพลังงานและคุณค่าของการประหยัด
พลังงานเท่านั้น นอกเหนือจากน้ียังมีข้อดีอยู่อีก
มากมาย แต่ท้ังน้ีสิ่งส�ำคัญที่สุดคือความร่วมมือ
จากทุกๆ ภาคส่วนที่จะต้องช่วยกันท�ำให้เกิด 
ผลสมัฤทธ์ิและเป็นรปูธรรมได้จรงิในการลดการใช้
พลังงาน

ดงัน้ันราชพฤกษ์คลบั จงึขอเชญิชวนท่านสมาชกิ
ช่วยร่วมมือกันประหยัดพลังงาน
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Your Diet is a bank account: Good food  
choice are good investment.

- Bethenny Frankel -
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เรื่อง : EDC

ภาพประกอบ : Google Images

Health me please
เรียนรู้สูตรวิตามินซ่อมร่าง  

หากใครท่ีเป็นคนดูแลสขุภาพอยู่เป็นประจ�ำ 
การกินวิตามินอาจไม่ใช่เรื่องแปลกเพราะคุณ
รู้อยู่แล้วว่า ด้วยสภาพสังคมปัจจุบันเราไม่มี
ทางได้สารอาหารครบถ้วนอย่างแน่นอน  
การกินอาหารเสริมหรือวิตามินเสริมจึงไม่ใช่
เรื่องของการกินของแปลกปลอมหรือกินยา 

แต่ส�ำหรับใครท่ียังไม่รู ้ว ่าวิตามินน้ันมี
ประโยชน์อย่างไร และกินอย่างไรถึงจะได ้
ประโยชน์จริงๆ เรามีสูตรการกินวิตามินจาก
ดร.เอิร์ธ มนิเดล ผู้เขยีนหนังสอืท่ีขายดไีปท่ัวโลก 
Vitamin Bible ซึ่งจ�ำหน่ายมาแล้วกว่า 10 ล้าน
เล่มท่ัวโลก มาเล่าให้คุณฟังว่า วิตามินช่วย
เรื่องสุขภาพได้อย่างไร โดยเฉพาะกับนักกีฬา
ที่ต้องออกแรงอยู่ตลอดเวลา

ก่อนจะไปเรื่องนั้นเราต้องท�ำความเข้าใจ
กันอีกครั้งว่า อย่าเสียเงินซื้อวิตามินเสริม
แต่ละเลยอาหารจานหลักไป สิ่งเหล่าน้ีไม่
สามารถใช้ทดแทนอาหารหลกัได้เลย มันเพยีง
ช่วยเสรมิให้ร่างกายได้รบัสารอาหารท่ีจ�ำเป็น
กับสภาพร่างกาย ณ ขณะนัน้ๆ การกินวติามนิ
ท่ีเหมาะสมจะช่วยซ่อมแซมร่างกายให้ฟื้นตัว
ได้เร็ว ดูกันว่าสูตรในการกินวิตามินให้เหมาะ
กับนักกีฬาแต่ละประเภทมีอะไรกันบ้าง 

• สตูรยนืพืน้ •
คุณอาจมองหา วิตามินรวมที่ ส กัดจาก

ธรรมชาตทิีม่ส่ีวนผสมของ ไลโคปีน เมลด็องุน่สกดั 
สารสกัดจากใบชาเขยีว วิตามนิอรีวม สารสกัดจาก
ใบแปะก๊วย โคเอนไซน์คิว 10 (สารนี้ไม่มีใน
ธรรมชาติ แต่จะปนอยู่กับสารอื่นๆ เลือกแบบที่มี
วิตามินอี กระเทียม พริก) และไอโซฟลาโวนที่ได้
จากถั่วเหลือง 

แล้วสูตรการกินวิตามินที่เหมาะกับนักกีฬา
แต่ละประเภทล่ะเป็นแบบไหนกัน 

• นกักอล์ฟ •
ดูเหมือนว่านักกอล์ฟไม่ต้องออกแรงมากนัก 

แต่แท้จริงแล้วกอล์ฟเป็นกีฬาที่หนักหน่วงโดย
เฉพาะการออกรอบติดๆ กัน อะไรท่ีจะท�ำให้คุณ
กระฉับกระเฉงล่ะ ให้คุณลองวิตามินรวมที่เรา
แนะน�ำไปและเสริมด้วย

วิตามินบีรวม 50 มก. เช้าและเย็น / สังกะสี 
15-50 มก. ต่อวัน / แคลเซียม 500 มก. ต่อวัน 
/ แมกนีเซียม 250 มก. เช้าและเย็น 

FYI : วิตามินเหล่านี้ยังช่วยลดความเครียดที่
สั่งสมจากการออกรอบของคุณได้ดีอีกด้วย 
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• นกัเทนนสิ •  
การกินอาหารที่โปรตีนมากหน่อยไม่ถูกต้อง

ทั้ งหมดนะครับ คุณควรได ้รับสารอาหารท่ี 
เหมาะสมกับกีฬาท่ีต้องใช้แรง สายตาและแบกรบั
ความเครียดแบบนี้ 

กิน MSM แบบผง 1-2 ช้อนโต๊ะ ละลายในน�้ำ
ผลไม้ 8 ออนซ์ ดืม่หลงัการแข่งขนั เพ่ือลดการ
สะสมของกรดแลคตกิ / โคเอ็นไซน์คิว 10 รวม
กับวิตามินอี วันละ 1 เม็ด / นมถั่วเหลืองปั่น
ขนาด 8 ออนซ์ ก่อนการแข่งขันสักครึ่งชั่วโมง 
/ แคลเซียม 500 มก. ต่อวัน / แมกนีเซียม 250 
มก. เช้าและเย็น      

FYI : MSM เป ็นอาหารเส ริมชื่ อ เต็มคือ 
Methy l s u l f ony lme thane ช ่ วยบ� ำ รุ งข ้ อ  
ต้านอนุมูลอิสระ บ�ำรุงผิวและผม นิยมใช้ผสมเพิ่ม
ในโปรตนีทดแทน เพือ่เพิม่ความชุม่ชืน่และบ�ำรงุผวิ        

• นกัว่ายน�ำ้ •
แม้ว่าอาการบาดเจ็บจากการว่ายน�้ำอาจจะ

ไม่มมีากนกั คณุหมอส่วนใหญ่จงึแนะน�ำให้ผูป่้วย
ท่ีไม่สะดวกออกก�ำลังกายหนักๆ มาว่ายน�้ำแทน 
แต่การออกก�ำลังกายก็สามารถสร้างอนุมูลอิสระ
ได้เช่นกัน เพราะร่างกายอยู่ในสภาพกดดันท่ีต้อง
ใช้แรงอย่างต่อเน่ืองอาหารที่อุดมไปด้วยสารต้าน
อนมุลูอสิระ เช่น ผกัหลากส ีจงึเหมาะกับนกัว่ายน�ำ้
เป็นอย่างยิ่ง และลองเสริมด้วยวิตามินเหล่านี้

 

วติามินรวม / วติามินบรีวม 50 มก. / โคเอนไซน์ 
คิว 10 ขนาด 30-100 มก. ต่อวัน (ขึ้นกับสภาพ
ของร่างกาย หากคณุว่ายน�ำ้นานและตดิต่อกัน 
ให้กิน 100 มก.) / MSM แบบผง 1-2 ช้อนโต๊ะ 
ละลายในน�้ำผลไม้ 8 ออนซ์ ดื่มก่อนหรือหลัง
การว่ายน�้ำ  

• นกัป่ันจกัรยาน • 
การปั่นจักรยานเป็นการออกก�ำลังกายที่ให ้

แอโรบิกดแีละได้คาร์ดโิอทีด่มีาก แต่การป่ันจกัรยาน
กลางแจ้งในเมอืงใหญ่ สิง่ท่ีคณุต้องป้องกันเลยก็คอื
มลภาวะต่างๆ และรงัสยูีว ีซึง่อาจก่อให้เกิดอนุมลู
อสิระได้ อาหารเสรมิท่ีจะเหมาะกับคนกลุม่นีไ้ด้แก่  

วติามนิรวม /  โคเอน็ไซน์คิว 10 รวมกับวติามิน
อีวันละ 1 เม็ด / แคลเซียมและแมกนีเซียม
คอมเพลก็ซ์วนัละ 1-3 เวลา / ออกตาโคซานอล 
(สารส กัดจากไขในอ ้อย )  1 , 000  มก .  
วันละ 1-3 เวลา / MSM แบบผง 1-2 ช้อนโต๊ะ 
ละลายในน�้ำผลไม้ 8 ออนซ์ ดื่มก่อนหรือหลัง
หรือขณะปั่นได้เลย 

• นกัวิง่ •  
การว่ิงเป็นการออกก�ำลงัท่ีมกัท�ำอย่างต่อเนือ่ง

ยาวนานเพ่ือให้ร่างกายได้น�ำเอาไขมันมาเปลี่ยน
เป็นพลงังาน แต่การเผาผลาญไขมนัสตัว์นัน้ท�ำได้
ช้ามาก เพราะอย่างที่รู้ว่ากว่าที่ร่างกายของเราจะ
เริม่ใช้ไขมนัก็ต้องหลงัจากการออกก�ำลงักายอย่าง

น้อย 20 นาที ไขมันที่ร่างกายน�ำออกมาใช้ได้เร็ว
กว่าประเภทอืน่ก็คอื ไขมนัไม่อิม่ตวัเชงิซ้อน (ไขมนั
จากปลาหรือน�้ำมันปลา) รวมถึงการเสริมด้วย
วิตามินท่ีต้านอนุมูลอิสระ เช่น วิตามินซี อีและ 
ซีลีเนี่ยม คุณอาจกินวิตามินเหล่านี้เสริมเข้าไปอีก 

วิตามินบีรวม 50 มก. เช้าและเย็น / โปรตีน
จากถ่ัวเหลือง กินแทนอาหารม้ือเช้าได้เลย
หากปั่นรวมกับผลไม้หรือน�้ำผลไม้ / อาร์จินีน
แบบแตกตัวช้า 2 เม็ด เช้าและเย็น (พบมาก
ในผักโขมและถ่ัว) / MSM แบบผง 1-2 ช้อน
โต๊ะ ละลายในน�้ำผลไม้ 8 ออนซ์ ดื่มก่อนหรือ
หลังเพื่อลดกรดแลคติก  

• นกัเพาะกาย • 
นักกีฬาเพาะกายมีความต้องการอาหารท่ี 

ซับซ้อนและเข้มงวดกว่าคนปกติท่ัวไป จริงอยู่ที่
โปรตีนเป็นหัวใจหลักในการสร้างกล้ามเน้ือ แต่
การใช้พลงังานต้องป้องกันไม่ให้ร่างกายดงึโปรตนี
ท่ีอยู่ในกล้ามเนื้อออกไปใช้งานได้ คาร์โบไฮเดรต
จึงเป็นพระเอกส�ำคัญที่สุดของนักเพาะกาย ควร
กินคาร์โบไฮเดรตเชิงซ้อน (ข้าวกล้อง ขนมปังโฮล
วีท) เพ่ือให้ร่างกายดงึเอาออกมาใช้ได้ง่าย และสิง่
ท่ีต้องกินเพ่ิมเติมเพ่ือช่วยในการออกก�ำลังกายท่ี
กล้ามเนือ้ของคณุจะหดและเกรง็อย่างรวดเรว็ก็คือ 

วติามนิรวม / วติามินบรีวม 50 มก.เช้าและเย็น 
/ ออกตาโคซานอล 1,000 มก. วันละ 1-3 เวลา 
/ อาร์จินีนแบบแตกตัวช้า 2 เม็ด เช้าและเย็น 
/ MSM แบบผง 1-2 ช้อนโต๊ะ ละลายในน�ำ้ผลไม้ 
8 ออนซ์ ดื่มหลังออกก�ำลังกายเพื่อลดกรด 
แลคติก / โปรตีนจากถั่วเหลืองแทนอาหาร 
มื้อเช้า
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FYI : อย่าลืมว ่าการวอร ์มอัพร ่างกายและ 
การผ่อนคลายกล้ามเนื้อเป็นเรื่องจ�ำเป็นส�ำหรับ
นักกีฬาเพาะกายหรือผู้ที่ต้องการสร้างกล้ามเนื้อ  

• นกัเต้น •
การออกก�ำลังกายด้วยการเต้น ก็ไม่ต่างจาก

การออกก�ำลังแอโรบิกประเภทอื่นๆ ร่างกาย
ต้องการพลังงานในระดับเดียวกับนักกีฬา นักเต้น
อาชีพโดยมาก จะต้องระวังเรื่องการกินไม่น้อย  
ไม่สามารถกินคาร์โบไฮเดรตเท่ากับนักกีฬาได้ 
ฉะนั้นลองอาหารเสริมดังนี้

 
วิตามินรวม / แคลเซียม แมกนีเซียม พร้อม 
ไอโซฟลาโวนอยจากถัว่เหลอืง 2 เม็ด เช้าและ
เย็น / โคเอ็นไซน์คิว 10 ขนาด 30-100 มก.  
ต่อวัน / ออกตาโคซานอล 1,000 มก. ต่อวัน           

         
นี่ไม่ใช่ใบสั่งยาและการก�ำหนดสูตร วิตามิน

เหล่านี้ ดร.เอิร์ล มินเดล ได้ท�ำการวิจัยและศึกษา
มากว่า 25 ปี เพ่ือเป็นทางเลอืกส�ำหรบัผูท้ีต้่องการ
รักษาสุขภาพ นี่เป็นแค่อาหารเสริมที่คุณสามารถ
รับประทานเพ่ิมเติมหากว่าต้องการร่างกายที่
สมบูรณ์มากข้ึน สิ่งท่ีต้องท�ำก็คือ ปรึกษาแพทย์
ของคุณหากคุณมียาท่ีต้องกินประจ�ำสม�่ำเสมอ 
และสิ่งส�ำคัญคือการดูแลโภชนาการการกินของ
คุณให้มีความหลากหลาย หลีกเลี่ยงสิ่งท่ีคุณรู้ว่า
ไม่ดีกับสุขภาพของคุณ  

Health me please
Supplements to the rescue. 

If you are health conscious, taking vitamin 
will probably be part of your daily routine. 
Modern  lifestyle does not allow us to always 
have a healthy and nutrit ious diet. 
Supplements and vitamins are therefore 
viewed as the helper rather than foreign 
objects entering our body

However, there are some who do not yet 
know the benefit of taking vitamins or how to 
take them for optimal result. To give you  
a guideline, we studied the Vitamin Bible by 
Dr. Earl Mindell, a bestselling book with 10 
millions copies sold worldwide. The book tell 
us how vitamin can benefit our health 
especially for athletes or those who workout 
regularly. 

Before getting into the topic of vitamin, it 
is important to stress that eating good food 
is essential and there is no way vitamins can 
be substitutes for the actual food. Vitamins 
merely work as a complement to your diet. 
It gives additional nutritiens your body may 
lack. Taking the right vitamins may help your 
body repair itself for an illness or injury 
quicker. Here are some vitamin combos tried 
and tested by athletes of many sports. 

• The Basic •
For those who wants to stay healthy in 

general, look for multi-vitamin supplement 
tablets extracted from natural sources such 
as lycopene, grape seed extract, green tea 
extract, vitamin E complex, ginkgo leaf 
extract, soy isoflavone extract, coenzyme 
q10 (This nutrient is not found in the nature 
by itself. Try choosing multivitamin that 
consist of coenzyme q10  as well as vitamin 
E, garlic and chilli extract.)  

What about athletes who have different 
needs? What kind of supplement should 
they be taking? We have the answers

• Golfer •
It may look like golfers do not have to use 

very much of their muscles or strength. In 
reality, underneath the beautiful lawn and 
proper clothes, golf is a rather tough sport, 
especially when you go on several rounds 
of golf within the span of a few consecutive 
days, To stay fit and alert, try the vitamin 
combination we suggested above along 
with;

ทีส่�ำคญัท่ีสดุ อย่าเครยีด!  

(*บทความน้ีอ้างองิจากหนังสอื The New Vitamin 
Bible โดย Earl Mindel และ Hester Mundis)



Feature

50 mg of vitamin B complex (am & pm) / 15 
- 50 mg of zinc (daily) / 500 mg of calcium 
(daily) / 250 mg of magnesium (am & pm.)

     
FYI : These vitamins can help reduce the level 
of stress that may occur during the game.

• Tennis Player • 
High-protein diet is not the right approach 

to getting fit. You should have a balance diet 
especially suited for a sport that require 
strength, sharp eye sight and ability to handle 
stress such as tennis. As supplements to your 
diet, take;  

1 - 2 tbsp of powder MSM in 8 oz of fruit 
juice after the game (Help reduce built-up 
lactic acid) / 1 tablet of coenzyme q10 and 
vitamin E complex (daily) / 8 oz of soy milk 
(30 minutes before a game) / 500 mg.of 
calcium (daily) / 250 mg of magnesium (am 
& pm.)      

FYI : MSM (Methylsulfonylmethane) is a 
supplement that has anti-oxidant property as 
well as help make your joints, skin and hair 
healthy. It’s a popular supplement to protein 
that give shine and moisture to your skin.        

• Swimmer • 
Many doctors recommend patients who 

cannot play more physically demanding 
sports to take up swimming to stay healthy. 
Although injuries from swimming is often not 
as severe, exercise can also produce oxidant 
when your body is in the situation where 
muscles are constantly working hard. Food 
rich in antioxidant is therefore essential. Those 

colourful vegetables are the best for swimmer 
but you can also take these supplements as 
an addition to your diet;

Multi-vitamin / 50 mg of vitamin B complex / 
30 - 100 mg of coenzyme q10 (daily, 
depending on your physical condition. If you 
swim often and for a long period at a time, 
take 100 mg.)  / 1 - 2 tbsp of powder MSM 
in 8 oz of fruit juice before or after swimming. 

 
• Cyclist •

Cycling is the best aerobic and cardio 
exercise. However, cycling in the city, you 
are faced with pollution, and UV ray which 
can cause the body to produce oxidant. Here 
are the supplements suitable for cyclists;

 
Multi-vitamin / 1 tablet of coenzyme q10 and 
vitamin E complex (daily)/ calcium and 
magnesium complex (1-3 times daily) / 1,000 
mg of Octacosanol extracted from sugarcane 
wax (1 - 3 times daily) / 1 - 2 tbsp of powder 
MSM in 8 oz of fruit juice before, during or 
after cycling. 

• Runner •  
Running continuously for a certain period 

of time means that your body will change your 
body fat into energy. Yet burring off the fat is 
a slow process. It takes at least 20 minutes 
before your body start using the your fat 
reserve. Plus, the first type of fat your body 
will be using is polyunsaturated fats (from fish 
and fish oil.) Therefore, you should take anti-
oxidant vitamins such as vitamin C & E and 
selenium. Here are some of the supplements 
you may also take; 

50 mg of Vitamin b complex (am & pm) / Soy 
protein (can be eaten with breakfast if blended 
with fruit or fruit juice) / 2 tablets of slow-
dissolving Arginine  (am & pm) / 1 - 2 tbsp 
of powder MSM in 8 oz of fruit juice before 
or after the run to reduce built-up lactic acid.   

• Bodybuilder •  
Bodybuilders need to be more strict with 

their diet than the rest of us. Protein is essential 
for producing and maintain muscles but it is 
also important to prevent our body from 

turning our reserve of muscle into energy. 
Carbohydrate is therefor the most important 
hero  fo r  bodybu i lders .  Unrefined 
carbohydrates (wholewheat bread or brown 
rice) should also be eaten for an easy source 
of energy. To facilitate your intense workout, 
take these supplements;

Multi-vitamin / 50 mg of Vitamin B complex 
(am & pm) / 1,000 mg of Octacosanol (1 - 3 
times daily) / 2 tablets of slow-dissolving 
Arginine  (am & pm) / 1 - 2 tbsp of powder 
MSM in 8 oz of fruit juice after the session 
to reduce built-up lactic acid / Soy protein 
instead of breakfast

FYI : Warm-up before and cool down after 
your session are important steps bodybuilders 
should never skip. 

• Dancer •
Just like other aerobic workouts, dancing 

require a lot of energy. Many dancers have 
to be careful about what they eat. They cannot 
have as much carbohydrate as other athletes. 
To make up for the lost nutrients from such 
strict diet, you can take these supplements;   

 
Multi-vitamin / 2 tablets of calcium, magnesium 
and soy isoflavones (am & pm) / 30 - 100 
mg of coenzyme q10 (daily) / 1,000 mg of 
Octacosanol (daily)

         
These are not prescriptions. Dr.Mindell 

have spent 25 years researching and 
studying these combination of supplements 
to provide us with an alternative so we can 
keep a healthy lifestyle. These are only 
supplements that you can take in addition 
to your regular diet. If you are prescribed 
medicines for your illnesses, consult with 
your doctor about taking supplements first. 
It is also important to eat well  and eat 
healthily. Avoid those things that you know 
are bad for you.

Most importantly, don’t stress! 

(*Information in this article is from The New 
Vitamin Bible by Earl Mindel and Hester 
Mundis)      
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Trend – Spotting
เรื่อง : EDC ภาพ : Courtesy of brand

อาจดูเป็นปีท่ีไม่ค่อยดีนักส�ำหรับนักธุรกิจ
แต่ส�ำหรับเทรนด์โลก ก็ไม่มีใครสามารถ
หยุดการเคลื่อนไหวของมันได้ เราลองมาดู
ว่าเกิดอะไรขึ้นรอบโลกกันบ้าง 

THE NEW IPAD PRO
Apple ตัดสินใจออกผลิตภัณฑ์ใหม ่ใน 

เจเนอเรชั่นต่อไปของ iPad Pro ด้วยไซส์ที่เล็กลง
อีกนิด เป็น 9.3 นิ้ว แม้ว่าหน้าจอจะเล็กลง  
แต่คุณสมบัติส่วนใหญ่เหมือนรุ ่นพ่ีทุกประการ
ทั้งหน้าจอความละเอียด 4K กล้องหลังที่คมชัด
มากขึน้ความละเอยีด 12 ล้านพิกเซล พร้อมแฟลช  
ล�ำโพง 4 ตัวท่ีให้พลังเสียงไม่น้อยหน้ารุ ่นพ่ี 
ก�ำหนดการ การจ�ำหน่ายในประเทศไทยนั้น 
อยู่ราวกลางปีนี้ เริ่มต้นที่ราคา 22,900 บาท กับ
ความจุ 32 GB ไปจนถึง 256 GB ในราคา  
34,900 บาท อย่างไรก็ดสีิง่ทีน่่าสงัเกตอกีอย่างหนึง่ 
ก็คือ บริษัทเจ้าเทคโนโลยีทั้งหลายทั้ง Apple, 
Google หรือ Samsung ทุกคนหันกลับมาพูดถึง
เรื่องการค�ำนึงถึงสิ่งแวดล้อมอย่างจริงจังมากขึ้น
ส่วนหนึ่งอาจจะมาจากการพัฒนาสมาร์ทโฟน
ตอนนี้ใกล้ถึงทางตันเต็มที 

AFTER HADID GONE  
การจากไปอย่างกะทันหันของยอดขุนพล

สถาปนิกของโลกอย่าง Zaha Hadid สร้างความ
ตกอกตกใจให้กับบรรดาลกูค้า นายจ้าง (เช่น รฐับาล
ญี่ปุ่น) แฟนๆ และผู้ที่ชื่นชอบงานออกแบบของ
เธอไม่น้อย แน่นอนว่าการจากไปของเธอท�ำให้

เพราะโลกไม่เคยหยุดนิ่ง

Strike  
This month 

U.S.A.

ผู้คนตั้งค�ำถามถึงทิศทางงานออกแบบของเธอว่า 
อาจไม่มีใครสานต่อได้อีกแล้ว เพราะลักษณะ
งานออกแบบที่อาวอง การ์ด เกินกว่าที่ใครจะท�ำ
ได้จริงๆ  ซาฮา ฮาดิด ได้ชื่อว่าเป็นสถาปนิกหญิง
เพียงไม่ก่ีคนในโลกที่สามารถสร้างสรรค์งาน 
ของตัวเองจนมี เอกลักษณ์ ท่ีไม ่ เหมือนใคร  
งานของเธอโดยมากเน้นการออกแบบท่ีลื่นไหล 
Futuristic และเป็นทีรู่กั้นว่างานโครงสร้างส�ำหรบั 
งานออกแบบของเธอน้ันหินเข้าขั้น แต่เมื่อท�ำ
ส�ำเร็จก็ได้รับเสียงชื่นชมอย่างมาก ตึกท่ีทุกคน 
จดจ�ำได ้ ก็ เช ่น งานออกแบบศูนย ์ศิลปะใน 
อาเซอร์ไบจัน งานออกแบบส�ำนักงานของ BMW 
ในเยอรมัน งานออกแบบอาคารกีฬาทางน�้ำ 
ในโอลมิปิกทีล่อนดอน ฯลฯ เธอยังได้รบัการแต่งตัง้
ให้เป็นท่านผู้หญิง (Dame) จากสมเด็จพระราชินี
อลิซาเบ็ธที่ 2 อีกด้วย แม้ว่าเธอจะจากไปแล้ว 
แต่ปัจจุบันก็ยังมีงานของเธอท่ียังด�ำเนินการอยู่
ราว 13 โครงการทั่วโลก 

FROM HOUSE TO HOTEL  
เมื่อรถราคาถูกลง น�้ำมันราคาลง คนก็ออก

ท่องเที่ยวกันได้ง ่ายมากขึ้น เทรนด์ที่มาแรง 
และเห็นได้ชัดมากในบ้านเรา นอกเหนือจากการ
เปิดร้านกาแฟก็คือ การเปลี่ยนบ้านเก่าให้เป็น 
บูติกโฮเทลเล็กๆ  เรามีเคล็ดลับง่ายๆ ส�ำหรับใคร
ก็ตามท่ีคิดอยากเริ่มต้น ลองพิจารณาปัจจัย
เหล่านี้ดูก ่อน นั่นคือ มีคอนเซ็ปต์และดีไซน์ 
ทีโ่ดดเด่นลงตวั อยู่ในท�ำเลท่ีใช่ เป็นแหล่งท่องเท่ียว 
หรือมีต้นทุนทางประวัติศาสตร์และวัฒนธรรม   

ไม่จ�ำเป็นต้องมีจ�ำนวนห้องเยอะ เพราะยาก 
ต่อการท�ำการตลาดและการจัดการดูแล มีการ
ต้อนรบัลูกค้าด้วยความใส่ใจเป็นกันเอง ให้สิ่งท่ี
โรงแรมเตม็รปูแบบให้ไม่ได้ ท�ำการประชาสมัพันธ์ 
ผ่านทางสื่อออนไลน์ และเว็บไซต์ที่พักต่างๆ แต่
ก็ไม่ควรลืมว่าการแข่งขันที่สูงของบรรดาโรงแรม
ขนาดเล็กอย่างนี้ คุณอาจจะต้องเผื่อเวลาส�ำหรับ
การท�ำประชาสัมพันธ์ด้วย
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Trend – Spotting

THAILAND

ENGLAND

SMALL IS BEAUTIFUL 
แม้ว่าราคาทองจะตก หุ้นจะร่วง หรือน�้ำมัน

ถูกลง แต่น่าแปลกว่ามีสินค้าประเภทหนึ่งที่ราคา
เอาแต่ขยับข้ึน นั่นคือกระเป๋าถือส�ำหรับผู้หญิง 
Boston Consulting Group เปิดเผยข้อมูลที่มา
จากการเก็บข้อมูลเก่ียวกับ 7 แบรนด์กระเป๋าถือ 
ชั้นน�ำของโลกตั้งแต่ปี 2002 จนถึงปี 2014 พบว่า
ราคาของกระเป๋าถือน้ันเขยิบขึ้นอย่างน้อย 14% 
ต่อเนื่องทุกปี ตั้งแต่ แอร์เมส ไปจนถึงเฟนดิ 
แน่นอนมันเป็นเรื่องที่ดีส�ำหรับแบรนด์ต่างๆ ที่ได้
รู ้ว ่ากระเป๋าของพวกเขายังเป็นท่ีต้องการของ
แฟนๆ โดยเฉพาะหากเป็นกระเป๋ารุ่นยอดนิยม
ด้วยแล้ว ก็ย่ิงมีแนวโน้มว่าราคาจะถีบตัวไป

เรื่อยๆ สิ่งท่ีแบรนด์เหล่าน้ีปรับตัวก็คงอย่างที่ 
เราเหน็ว่า ตอนนีม้ ีmini size ของกระเป๋ายอดนิยม
ออกมาท�ำตลาดอย่างมากเช่น  Fendi Peekaboo 
จากไซส์ปกติ 18 cm. ถึง 31 cm. ราคาอยู่ที่ราว 
3,950 ดอลล่าร์ ตอนนี้มีไซส์เล็กออกมาเป็น 
micro-version คือขนาด 5.5 cm. ถึง 11 cm.
จ�ำหน่ายในราคา 1,550 ดอลลาร์ แนวโน้มนี้ 
เกิดขึ้นทั้งตลาด ทั้ง Gucci, Givenchy และ Dior 
ก็เพราะแบรนด์เหล่าน้ียังต้องการรักษาฐานของ
ลูกค้ากลุ่มวัยรุ ่นท่ีต้องการกระเป๋าแบรนด์เนม 
ใบแรกไว้ครอบครอง ซึ่งนั่นก็ดูจะเป็นเรื่องท่ีดี 
ของแบรนด์ แต่ดูจะเป็นเรื่องล�ำบากของบรรดา
สาวกที่ต้องจ่ายแพงขึ้นเรื่อยๆ   
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Gadget
เรื่อง : Blink Boom

แก็ดเจ็ตเพื่อสุขภาพที่เป็นผลพวงมาจากความก้าวหน้าด้านเทคโนโลยี  
จะมาช่วยเปลี่ยนคุณภาพชีวิตและสุขภาพของคุณให้ดียิ่งขึ้น  

Innovation for Health
นวัตกรรมเพื่อสุขภาพ 

• SLEEP SHEPHERD BLUE
ป ฏิ วั ติ ก า ร น อ น ส� ำ ห รั บ ค น 

หลับยาก เพียงรัดอุปกรณ์น้ีเข้าท่ี
ศีรษะ ตัวเครื่องจะส่งสัญญาณชนิด
พิเศษผ่านระบบ EEG ที่สามารถจับ
ก า ร ท� ำ ง า น ข อ ง ค ลื่ น ส ม อ ง ไ ด ้  
ตวัเซน็เซอร์จะจดจ�ำระบบการท�ำงาน
ของคลืน่สมองในวันสบายๆ ของคณุ 
แล้วน�ำกลบัมาใช้ใหม่  จงึช่วยให้คุณ
หลบัได้ง่ายขึน้ แม้จะเป็นวันท่ีเครยีด
และหลับยากก็ตาม (ราคา 199 
ดอลลาร์)

• FLO
เครื่อง วัดอุณหภูมิร ่างกายท่ี

สามารถวัดไข้ผู ้ป่วยได้โดยไม่ต้อง
สมัผสัตวั เพียงน�ำ Flo เข้าไปจ่อใกล้ๆ 
อปุกรณ์ก็จะบอกอณุหภูมขิองร่างกาย
ด้วยการแสดงสีของไฟ หากเป็น 
สีเขียว แสดงว่า ปกติ แต่ถ้าหากไฟ
เปลีย่นเป็นสแีดง แสดงว่าก�ำลงัมไีข้ 
สามารถใช้งานคูกั่บแอพฯ ในสมาร์ท
โฟนเพ่ือบนัทกึอณุหภมู ิคณุจงึตรวจ
เช็คและติดตามอาการป่วยได้อย่าง
ง่ายดาย (ราคา 39 ดอลลาร์)

• POMO 37°
นวัตกรรมใหม่ของสายรัดข้อมือ

เพ่ือสุขภาพ ท่ีออกแบบมาส�ำหรับ 
ผู้ใส่ใจเรื่องความดันโลหิต ช่วยวัด
ความดันโลหิต วัดอัตราการเต้น 
ของหัวใจ อัตราการหายใจ คุณภาพ
การนอนหลับ นับแคลอรี่ และนับ 
ก ้าวเดิน รวมถึงวัดสถานะทาง
อารมณ์ โดยจะวัดอัตโนมัติทุกๆ  
1 ชั่วโมงหรือช่วงเวลาท่ีต้องการ 
(ราคา 2,990 บาท)

• DIET SENSOR 
เครื่องสแกนท่ีท�ำงานร ่วมกับ 

สมาร์ทโฟนเพ่ือตรวจองค์ประกอบ
ของสารอาหารในเมนู เพียงชีอ้ปุกรณ์
ไปท่ีอาหาร ตวัเครือ่งจะส่งสญัญาณ
อนิฟราเรด และวิเคราะห์องค์ประกอบ
ของอาหาร แจกแจงน�ำ้ตาล วัดระดบั
ไขมัน โปรตีน คาร์โบไฮเดรต รวมถึง
แคลอรี่ของอาหาร และส่งข้อมูลไป
ยังสมาร์ทโฟน ช่วยให้คุณควบคุม
โภชนาการได้ง ่ายๆ (ราคา 249 
ดอลลาร์)
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Motor
เรื่อง : Eddy Chang ภาพ : Courtesy of brand

ภาพลกัษณ์ของรถยนต์ท่ีใส่ใจในรายละเอียด 
ท�ำด้วยมือของเล็กซัส กลายเป็นสิ่งท่ีนักขับ 
ทุกคนสัมผัสและจดจ�ำได้ หน่ึงในรุ่นท่ีขายดี
ท่ีสุดของเล็กซัสคือรถ SUV คิดเป็นยอดขาย
กว่าร้อยละ 30 ของเล็กซัสที่ขายได้ท่ัวโลก
ปลายปีท่ีแล้วถือเป็นโอกาสดีในการเปิดตัว 
RX ใหม่ เราลองมาดูกันว่าในความใหม่ 
ของมันมีอะไรที่แปลกและสะดุดตาเราบ้าง 

ครั้งน้ีน่าจะเป็นการแปลงโฉมครั้งส�ำคัญของ
เล็กซัสก็ว่าได้ คอลัมนิสต์สายรถยนต์ในอเมริกา 
ถึงกับเอ่ยปากว่า “เป็นความแตกต่างที่สวยงาม
และลงตัว" ท่ีเห็นได้ชัดคือกระจังหน้า Spindle 
Grille ซึ่งน่าจะกลายเป็นสัญลักษณ์ใหม่ที่ทุกคน
จดจ�ำ เล็กซัสตั้งใจให้การออกแบบทุกส่วน 
ล้อไปกับตัว ‘L’ บนโลโก้ของเล็กซัส ท้ังไฟหน้า 
BI-LED แบบ 3 ดวงรูปตัว L ไฟส่องสว่างกลางวัน
แบบหวัลกูศร ไฟท้ายก็เป็น LED sequentail รปูตวั L

The Beautiful Stranger
Lexus RX ใหม่ ที่แปลกตาแต่ก็ยังน่าดู

ภายในยังคงยึดถือสิ่งท่ีพวกเขาท�ำมาตลอด 
น่ันคือรายละเอียดแบบงานฝีมือของคนญ่ีปุ ่น  
ท้ังการเย็บตะเข็บหนังท่ีท�ำได้ละเอียด และการ 
ส่งเสริมคุณค่าของแบรนด์ญ่ีปุ่นด้วยกันเอง เช่น 
การจับมือกับ Shimamoku ท่ีขึ้นชื่อเรื่องการ
ท�ำงานไม้ส�ำหรับการท�ำพวงมาลยั การร่วมมอืกับ
ยามาฮ่าในการผลติลวดลายบนลายไม้ทีใ่ช้ประดบั
คอนโซล เป็นต้น รวมไปถึงรายละเอยีดท่ีท�ำให้การ
นั่งขับรถอยู่ในเล็กซัสแตกต่าง เช่น การเล่นระดับ
กับแผงควบคุมแบบขั้นบันไดเพ่ือเพ่ิมทัศนวิสัย
ด้านหน้า การจัดต�ำแหน่งอุปกรณ์ ทุกอย่างให้อยู่
ในระดับสายตา โดยเฉพาะการคิดค้นระบบ 
Remote Touch Interface ที่อยู่คอนโซลกลาง 
ด้านข้าง คุณสามารถควบคุมทุกระบบภายใน
รถยนต์เพียงแค่โยกและคลิกผ่านจอขนาด 8 น้ิว 
ทีอ่ยู่กลางคอนโซล เพ่ือให้ผูข้บัขีไ่ม่ต้องละสายตา
จากถนน ระบบความปลอดภัยอื่นๆ ยังถูกติดตั้ง

อีกมาก ท้ังระบบเตรียมความพร้อมก่อนการชน 
(Ore-Crach Safety System) ระบบช่วยรกัษาช่องทาง 
การวิ่ง (Lane Keeping Assist) ระบบเรดาร์ช่วย
รกัษาความเรว็อตัโนมตั ิ(Dynamic Radar Cruise 
Control)  ก็มมีาให้ (มเีฉพาะในรุน่ 350 และ 450h) 

เครื่องยนต์มีให้เลือก 3 ขนาด นั่นคือ 2.0 ลิตร 
3.5 ลิตร และเครื่องยนต์ระบบไฮบริด ส�ำหรับ
เครื่องยนต์แบบ 2.0 ลิตรถือว่าพิเศษกว่าใคร 
เพราะเป็นเครื่องยนต์ที่พัฒนาขึ้นมาใหม่เป็น 
แบบ Inline-4 Turbo ช่วยเพ่ิมแรงบดิในรอบต�ำ่ได้ดี 
และให้การเผาไหม้ท่ีสมบูรณ์ เคล็ดลับอยู่ที่การ
ท�ำงานของเทอร์โบชาร์จ (Twin-scroll Turbocharge) 
ท่ีท�ำงานร่วมกับระบบอินเตอร์คูลเลอร์ Air-to-
Liquid ให้ก�ำลังสูงสุด 238 แรงม้า

ทว่าการเปลี่ยนแปลงท่ีมากมายของ RX  
ยังคงสิง่หน่ึงท่ีเหลอืไว้ น่ันคือการรกัษาเอกลกัษณ์
งานฝีมือแบบญี่ปุ่นเอาไว้ได้ครบครันจริงๆ 
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ความน่าสนใจของ Baselworld ปีน้ีหนีไม่พ้นการน�ำคอลเล็คชั่นในต�ำนานกลับมา 
อีกท้ังยังเน้นนวัตกรรม การตกแต่งและวัสดุชนิดใหม่ จนเหมือนเป็นสมรภูมิ 
ท่ีไม่มีแบรนด์ไหนยอมกันเลย แต่ท่ีเป็นไฮไลท์จริงๆ คงเป็นสุดยอดนาฬิกา 

ท่ีเราคัดสรรด้านล่างน้ี อ่านแล้วเตรียมเงินจับจองกันได้เลย

BREITLING 
ต�ำนานแห่งท้องฟ้าอย่าง Breitling เปิดตวัรุ่นใหม่ 

Avenger Hurricane ตัวเรือนใช้เทคโนโลยี 
Breitlight ซึ่งท�ำให้มีน�้ำหนักเบากว่าไทเทเนียม 
ถึง 3.3 เท่า ภายในติดตั้งกลไกอัตโนมัติคาลิเบอร์ 
B12 มาพร้อมหน้าปัดแสดงเวลาแบบ 24 ชั่วโมง
ตามสไตล์แบบนาฬิกาทหารและนักบิน ความ
เที่ยงตรงระดับโครโนเมเตอร์รับรองโดยสถาบัน 
COSC ส�ำรองพลังงาน 70 ชั่วโมง 

Watch
เรื่อง : Mr. Panya Lee.  ภาพ : Courtesy Of Brands

Top 5
Watches from Baselworld 2016

OMEGA
หน่ึงในผลงานท่ีถูกจับตามองในปีนี้ยกให้กับ

รุ่น Speedmaster Moonphase Chronograph 
Master Chronometer ด้วยดไีซน์คลาสสคิและการ
ท�ำงานสมบูรณ์แบบกับกลไกอัตโนมัติคาลิเบอร์ 
9904 รับรองมาตรฐานความแม่นย�ำและทนทาน
ระดับมาสเตอร์โครโนกราฟจากสถาบัน Metas 
เพ่ิมลูกเล่นด้วยรอยเท้านักบินอวกาศบนฟังก์ช่ัน 
Moonphase ซึ่งสะท้อนถึงการเช่ือมโยงระหว่าง 
โอเมก้าและการส�ำรวจอวกาศมาอย่างยาวนาน 

ROLEX
การหลอมรวมระหว่างนวัตกรรมอันล�้ำสมัย 

กับความสง ่างามท่ีได ้รับแรงบันดาลใจจาก
ประวัติศาสตร์อันย่ิงใหญ่ของนาฬิกาจับเวลา 
โครโนกราฟของโรเล็กซ์ น�ำมาสู ่รุ ่น Oyster 
Perpetual Cosmograph Daytona กับขอบ 
ตัวเรือน Monobloc Cerachrom สีด�ำซึ่งย�้ำเตือน
ถึงนาฬิกาคลาสสิคของค่ายนี้ในช่วงปี ค.ศ. 1965 
มาพร้อมสุดยอดกลไกคาลิเบอร์ 4130 ได้รับการ
รบัรองความเท่ียงตรง Superlative Chronometer 
certification และการันตีคุณภาพถึง 5 ปีเต็ม 

BREGUET
นาฬิกาท่ีได้รับการกล่าวถึงมากที่สุดอีกเรือน 

หนีไม่พ้นรุ ่น Tradition Répétition Minutes 
Tourbillon 7087 ภายใต้ตัวเรือนทองโรสโกลด์ได้
บรรจุนวัตกรรมอันล�้ำสมัยมากมาย หนึ่งในนั้นคือ
ฟังก์ชัน่ตรีะฆงับอกเวลาซึง่ได้รบัการพัฒนาจนเกิด
เป็นเสียงอันไพเราะและบริสุทธ์ิท่ีสุดท่ีเคยมีมา 
ผ ่านการขับเคลื่อนด้วยกลไกอัตโนมัติ Cal. 
565DR. คู ่มากับกลไกทรูบิญองค์ซึ่งสามารถ
ส�ำรองพลังงานได้ถึง 80 ชั่วโมง

TAG HEUER
หลังจากรุน่ CARRERA HEUER-01 ประสบความส�ำเรจ็อย่าง

ท่วมท้นในปีท่ีแล้ว ปีนียั้งกลบัมาพร้อมรุน่ใหม่ท่ีเพ่ิมความพิเศษ
เพ่ือเป็นทางเลือกใหม่ ไม่ว่าจะเป็นสายโลหะรูปทรงคล้าย 
ตวัอกัษรเอช, เพ่ิมรุน่พิเศษ Carrera HEUER-01 Grey Phantom 
โดยใช้วัสดไุทเทเนยีมซึง่ท�ำให้มนี�ำ้หนักเบาเป็นพิเศษ สดุท้ายเพ่ิม
ความสปอร์ตด้วยขอบตัวเรือนและตัวเรือนตรงกลางเซรามิก  
รวมทั้งเพ่ิมสีสันของสายยาง ท้ังหมดน้ีมาพร้อมกลไก Calibre 
HEUER-01 ส�ำรองพลงังาน 50 ชัว่โมงและกันน�ำ้ลกึ 100 เมตร 
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ที่ไม ่ใช ่ของตนและพบกับจดหมายของอิลา  
หญิงสาว ท่ีตั้ ง ใจท� ำข ้ าวกล ่อง เ พ่ือกระชับ 
ความสัมพันธ์กับสามี จุดเริ่มต้นความสัมพันธ์
ค่อยๆ ก่อตัวผ่านตัวอักษรส่งหากันผ่านปิ่นโต  
ทุกครั้งท่ีอิร์ฟาน ข่านเปิดปิ่นโต นอกจากคนดู 
จะลุ้นข้อความในจดหมาย ยังต้องกลืนน�้ำลาย 
กับเมนูในปิ่นโตเป็นแน่  

Le Grand Chef 
Korean Food 

เรือ่งฝีไม้ลายมอืและความละเอยีดอ่อนในการ
ปรุงอาหารชาวเกาหลีก็ไม่น้อยหน้าชาติใดๆ  
ถึงขนาดมีหนังท่ีเก่ียวข้องกับการแย่งชิงสิทธ์ิการ
เป็นผู้สืบทอดมีดแห่งพ่อครัวหลวง หนังเรื่องนี ้
ไม่ได้สะกิดต่อมหิวเท่านั้น มันยังพาคุณไปรู้จัก 
รากเหง้าของความเป็นเกาหลี วัฒนธรรมหรือ
ความคิดผ่านเมนูอาหาร ไปจนถึงความขัดแย้ง
ระหว่างประเทศญ่ีปุ่นกับประเทศเกาหลี คนดูจะ
ได้ลุ้นไปกับ 5 ด่านการแข่งท�ำอาหารท่ีแฝงการ
แข่งโชคชะตามีกลิ่นดราม่าเป็นระยะ 

เรามีค�ำเตือนก่อนดูหนังท้ัง 4 เรื่องน้ี  
“กินให้อ่ิม ท�ำจิตให้แขง็” โดยเฉพาะคนท่ีก�ำลงั
อยู่ในช่วงควบคุมอาหาร เพราะเราจะไม ่
รับผิดชอบต่อน�้ำหนักตัวท่ีเพ่ิมขึ้นหลังเห็น
เมนูที่ปรากฏอยู่ในหนังเหล่านี้ 

Chef 
Cuban Food 

เมนู Cuban Sandwich ในหนังเรื่องนี้อาจจะ
สัน่สะเทอืนความตัง้ใจการควบคมุน�ำ้หนกัของคณุ
เอาได้ แต่เนือ้แท้ของหนงัเรือ่งน้ีท่ีเราอยากให้มอง
คือ จิตใจท่ีมุ่งมั่นท�ำในสิ่งที่เชื่อ หนังเล่าเรื่องของ 
Carl Casper เชฟภัตตาคารอาหารฝรั่งเศสที่ต้อง
ท�ำเมนูเดิมๆ ซ�้ำๆ มาหลายปี พออยากจะลองเมนู
ใหม่ก็โดนคัดค้านจากเจ้าของร้านเพราะไม่อยาก
เสี่ยงกลัวลูกค้าขาประจ�ำไม่ถูกปาก จนกระทั่งนัก
วิจารณ์อาหารแห่งวงการนิยามอาหารท่ีเขาท�ำว่า
ไร้จิตวิญญาณ น่ันท�ำให้แคสเปอร์ลาออกมาเปิด 
Food Truck ท�ำสิ่งที่เขาเชื่อมั่นว่ามันกลั่นออกมา
จากจิตวิญญาณเขาจริงๆ  

See, Eat, Love 

Little Forest : Summer / Autumn 
Japanese Food 

คุณน่าจะหาเมนูสุขภาพได้จากการดูหนัง 
เรือ่งนี ้หรอืไม่เช่นนัน้ สิง่ที ่Ichiko ท�ำน่าจะท�ำให้คณุ
อยากลุกข้ึนมาปรุงอาหารด้วยตัวเองสักจาน 
Ichiko หนีมาพักใจทีบ้่านเกิด เมอืงเลก็ๆ ท่ีโอบล้อม
ด้วยหุบเขา ทุง่นา และธารน�ำ้ หนังทีแ่สนจะเรยีบง่าย
แต่น�้ำย่อยออกมาท�ำงานทุกครั้งที่เธอเข้าครัว  
เธอหยิบเอาวัตถุดิบใกล้ตัวผนวกกับความทรงจ�ำ
ทีไ่ด้เข้าครวักับแม่สร้างเมนูง่ายๆ หนงับอกขัน้ตอน
การท�ำ ท�ำให้เราเห็นวิธีการปลูกผัก ท�ำไร่ของชาว
ญ่ีปุน่ สอดแทรกเหตผุลท่ีควรกินเมนูน้ันในฤดกูาล
เช่นนี ้หนงัท�ำออกมา 2 ภาค ครบทัง้ 4 ฤดขูองญ่ีปุน่ 
แนะน�ำว่าควรดูให้ครบทั้ง 2 ภาค 

The Lunchbox 
Indian Food 

จะเรียกว่าเป็นหนังรักก็ไม่ผิด จะบอกว่าเป็น
หนังที่เก่ียวข้องกับอาหารก็ถูกต้อง หนังเล่าเรื่อง 
ของอิร์ฟาน ข่าน เสมียนหนุ่มท่ีบังเอิญเปิดปิ่นโต 

Movie
เรื่อง :Andaman ภาพ : imdb.com

หนังที่จะท�ำให้คุณหิวตลอดการรับชม
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Art

ในประเทศไทย อซิเซ่ มยิาเกะ อาจเป็นชือ่ท่ีเรา
รู ้จักในฐานะดีไซเนอร์และกระเป๋าท่ีแสนฮิต  
แต่ส�ำหรับญี่ปุ่น เขาเป็นมากกว่านั้น 

เพราะนอกเหนอืจากการท�ำงานมาอย่างยาวนาน
ตัง้แต่ปี 1970 จนถึงปัจจบุนั งานของเขายังมคีวาม
หลากหลายมาก ท้ังกราฟิกดีไซน์ ประติมากรรม  
การพัฒนาและออกแบบสิ่งทอ ฯลฯ ทั้งหมดถูก
แสดงผ่านออกมาทางเสื้อผ้า ซึ่งถือเป็นงาน
ออกแบบท่ีใกล้ชดิกบัร่างกายของมนุษย์มากท่ีสดุ
และใช้มันเป็นสื่อกลางในการแสดงออก ผลงาน
ของเขากลายเป็นมรดกของคนรุ่นหลัง และเป็น
รากฐานของงานออกแบบเครื่องแต่งกายของ 
ดีไซเนอร์รุ่นใหม่ๆ ในประเทศญี่ปุ่น 

การค้นคว้าวิจัยในเรื่องของเส้นใยอันล�้ำสมัย
ของเขายังเป็นการเปิดความเป็นไปได้ใหม่ๆ ให้กับ
วัสดุอย่างโพลีเอสเตอร์ ภารกิจสูงสุดของเขาคือ

The Work of Miyake Issey 
จากอดีตถึงปัจจุบัน

ท�ำให้เกิดความงดงามซึง่เป็นเป้าหมายทีเ่ขามร่ีวม
กับทีมพนักงานรุ ่นใหม่ในปัจจุบันเช ่นท่ีเคย 
เป็นเสมอมา เขาท�ำงานร่วมกับทีมของเขาและ 
ยังคงมุ่งมั่นก้าวสู่ระดับต่อไปในการสร้างสรรค์ 

การท�ำความเข้าใจกับเจ้าพ่อแห่งโลกดไีซน์ผูน้ี้ 
จ ะ ท� ำ ใ ห ้ คุ ณ เ กิ ด ค ว า ม รู ้ ค ว า ม เ ข ้ า ใ จ ใ น
ประวัตศิาสตร์อนัยาวนาน และข้อเทจ็จรงิเก่ียวกับ
เรื่องงานฝีมือหรือการสร้างสรรค์สิ่งต่างๆ  ซึ่งเป็น
สิ่งท่ีได้รับการยกย่องเป็นอย่างมากในประเทศ
ญี่ปุ่น ในขณะที่พวกเขาเองก็จะสื่อแนวคิดส�ำคัญ
ของอิซเซ่ มิยาเกะ จากปัจจุบัน ไปจนถึงอนาคต 
นั่นเป็นที่มาของนิทรรศการนี้ที่อุทิศให้กับอิซเซ่  
มิยาเกะ งานนี้จัดขึ้นที่ The National Art Center 
กรุงโตเกียว ประเทศญี่ปุ่น

นี่เป็นนิทรรศการเดี่ยวครั้งแรกของดีไซเนอร์ 
ผู้น้ี ท่ีจะจัดขึ้นที่เดอะ เนชั่นแนล อาร์ต เซ็นเตอร์ 

โตเกียว แน่นอนว่าจะเป็นโอกาสครัง้ส�ำคญัในการ
สื่อให้โลกได้เห็นถึงความย่ิงใหญ่ของงานดีไซน์ 
ที่ ได ้รับการสร ้างสรรค ์ขึ้นในประเทศญ่ีปุ ่น 
นิทรรศการในครั้งน้ีจะเน้นไปท่ีชีวิตการท�ำงาน
ท้ังหมดของมิยะเกะตั้งแต่ปี 1970 จนถึงปัจจุบัน 
น�ำเสนอผลงานเสื้อผ้ากว่า 100 ชิ้น ซึ่งได้รับการ
คัดสรรมาเป ็นอย ่างดีให ้ เข ้ากับธีมต ่างๆ ท่ี
ก�ำหนดไว้ ท้ังน้ีเพ่ือเผยให้ผู้เข้าชมได้เข้าใจถึง
แนวคิดส�ำคัญท่ีอยู่เบื้องหลังแนวทางการท�ำงาน
ของมิยาเกะ นั่นหมายความว่านิทรรศการนี้จึงยัง
สือ่ให้เหน็ถึงความสขุและศกัยภาพของการออกแบบ 
ตลอดจนความยิ่งใหญ่ในการสร้างสรรค์สิ่งต่างๆ 

พบกับนิทรรศการ The Work of Miyake Issey 
ที่ The National Art Center กรุงโตเกียว ประเทศ
ญ่ีปุ ่น ได้ตั้งแต่วันน้ี - 13 มิถุนายน 2559  
ปิดทกุวันองัคาร 

เรื่อง : EDC  ภาพ : Courtesy of central East Ville 
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ฝรั่งเศสไม่ได้หรูหราไปเสียทั้งหมด บางมุม (เมือง) 
ฝรั่งเศสมีความชิลล์ ชิค และผ่อนคลายกว่าท่ีคิด  
คณุอาจจะคดิเหน็เช่นเดยีวกนักบัเราหากคณุได้ไปเยอืน
เมืองตากอากาศอย่าง Nice เมืองที่มีพิกัดชิดทะเล
เมดเิตอร์เรเนยีน อยูท่างตอนใต้ของฝร่ังเศสหรือทีเ่รียก
กันว่า French Riviera 

ที่นี่ถูกยกให้เป็นเมืองตากอากาศที่ได้รับความนิยม
สงูสดุในยุโรป นซีมคีรบทุกอย่าง มีชวิีตชวีา มีชายหาด  

มพิีพิธภัณฑ์ อากาศด ีผูค้นเป็นมติร ตอนเช้าเดนิตลาดเก่า 
ตกค�่ำยังเลือกดินเนอร์ในร้านอาหารหรูหราหรือประหยัด
งบก็เลอืกได้ทัง้นัน้ การเดนิทางไม่ยาก จะเทีย่วปารสีก่อน
แล้วน่ังรถไฟมาเท่ียวทีน่ี่หรอืจะบนิตรงมาลงที ่Nice Côte 
d'Azur Airport เลยก็ได้ 

มาถึงเมืองริมทะเลก็ต้องไปสูดอากาศริมหาดให้ 
ชุ่มปอด ชายหาดท่ีทอดตัวยาวสุดสายตาอันมีชื่อเสียง 
คอื Promenade des Anglais คณุจะได้เห็นว่ากิจกรรม 
ทีค่นเมอืงนีช้อบท�ำคอือะไรได้จากทีน่ี่ มตีัง้แต่นอนอาบแดด 
เล่นน�ำ้ ป่ันจกัรยาน จอ็กก้ิง ปิกนกิ หากจงัหวะดแีดดสวย 
อากาศเย็น เหมาะจะเดินถ่ายรูปเล่นผืนน�้ำสะท้อน
แสงแดด มีตึกรามบ้านช่องสถาปัตยกรรมอันงดงาม 
อยู่ในฉากเป็นภาพท่ีสวยงามมาก 

ข้อแนะน�ำส�ำหรบัคนทีม่เีวลาไม่มากนักแต่อยากเหน็
ภาพความเป็นเมอืงนซี ให้น่ังรถไฟชมเมอืง Les Trains 

Touristiques de Nice เป็นรถไฟท่ีจะพาทัวร์ตามสถานท่ี
ท่องเทีย่วฮติๆ ใช้เวลาประมาณ 40 นาท ีสนนราคา 10 ยูโร 
รถไฟจะพาคณุว่ิงเลยีบชายหาด ส�ำรวจถนนสายประวัตศิาสตร์ 
ผ่านเข้าตัวเมือง ลัดเลาะเข้าเมืองเก่าข้ึนไปยังจุดชมวิว 
บนยอดเขา มรีถให้บรกิารทกุๆ ครึง่ชัว่โมง 

ใครจะเชือ่ว่าเมอืงชายหาดแบบน้ีจะมพิีพิธภณัฑ์มาก
เป็นอนัดบัสองรองจากปารสี มใีห้เลอืกท้ังพิพิธภัณฑ์ทีเ่ข้าฟรี
และเสียค่าเข้า แต่อย่างไรเสียเราไม่อยากให้คุณพลาด 
Musée d'Art et d'Art Contemporain พิพิธภณัฑ์ศลิปะ
โมเดิร์นและศิลปะร่วมสมัย ท่ีนี่มีนิทรรศการประจ�ำและ
นิทรรศการหมุนเวียนที่น่าสนใจเสมอ และบนดาดฟ้า 
ของพิพิธภัณฑ์ยังเป็นจดุชมวิวเมอืงท่ีน่าขึน้ไปเก็บภาพมาก 

แต่ถ้าคุณอยากเห็นวิวเมืองแบบพาโนรามา ผืนน�้ำ 
ท้องฟ้า อาคารบ้านเรือนอยู่ในเฟรมเดียวกัน แนะน�ำให้
ขึ้นไปยัง  Castle Hill (Colline du Chateau) มองลงมา
จะเห็นชายหาด Baie des Anges ส�ำหรับนักท่องเที่ยว 
ที่นี่คือจุดชมวิว แต่ส�ำหรับชาวเมืองนีซบนนี้เป็นดั่งสวน
สาธารณะบนเขา ภาพผู้คนมาออกก�ำลังกาย ปิกนิก 
หนุ่มสาวเดินกันกระหนุงกระหนิงมีให้เห็นเป็นเร่ืองปกติ 
ทางขึ้นมายังจุดนี้ขึ้นได้หลายทาง แต่สะดวกสุดคือ
บันไดที่อยู่ข้างโรงแรม Hotel Suisse 

Nice to meet ‘Nice’
เยือนเมืองตากอากาศที่โรแมนติกที่สุดของฝรั่งเศส 
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ว่ากันว่าเป็นสถานที่ที่มีเสน่ห์และมีสีสันท่ีสุดในเมืองนีซ 
เป็นที่ตั้งของตลาดดอกไม้ให้ดูเพลินตาจะเปิดวันอังคาร
ถึงวันอาทิตย์ มีตลาดขายของโบราณแต่จะตั้งแผงทุกวัน
จันทร์เท่านั้น ยามค�่ำคืน ย่านเดียวกันนี้จะเต็มไปด้วย
ร้านอาหารตลอดท้ังเส้น มีอาหารเกือบทุกสัญชาติให้
เลือกสรร 

หากมีเวลาเหลืออีกสักครึ่งวัน กระโดดขึ้นรถบัสสาย 
82 หรือ 112 จากตัวเมืองนีซ ใช้เวลาเพียง 20 นาที คุณ
จะได้พบกับหมู่บ้าน Eze หมู่บ้านเก่าแก่เล็กๆ ที่อยู่บน
เทือกเขา สิ่งก่อสร้างในหมู่บ้านล้วนสร้างจากหินภูเขา 
ร่มร่ืนด้วยต้นมะกอกเกือบทุกถนน ในหมู่บ้านน้ียังมี
โบสถ์เล็กๆ Eglise Notre-dame de L' Assomption  
ควรแวะเข้าไปชมหน่อยก็ดี การเดินยลโฉมบ้านเก่าทรง
แปลกตา กรอบหน้าต่างของบ้านแต่ละหลังล้วนมีเสน่ห์
ที่ต่างกัน ไหนจะพืชพรรณไม้เลื้อยท่ีกลมกลืนไปตาม
ก�ำแพงบ้านย่ิงท�ำให้เราตกหลุมรักนีซเข ้าอย่างจัง  
และคุณจะถอนตัวไม่ขึ้นหากได้ขึ้นไปยังจุดชมวิวด้าน
บนสุดของหมู่บ้าน Jardin Exotique d’Eze หรือสวน
ตะบองเพชรและต้นไม้เมืองร้อน เบื้องหน้าคือคาบสมุทร
เมดิเตอร์เรเนียนที่งดงามจนคุณไม่อยากจะละสายตา 

ตัวหนังสือเพียงสองหน้ากระดาษคงไม่อาจบรรยาย
ภาพและบรรยากาศของนีซได้ทั้งหมด แน่นอนว่ามันคง
ไม่อิ่มใจเท่ากับคุณไปเห็นด้วยตาตัวเองเช่นกัน

คนท่ีชอบดคูวามงามของบ้านเมอืงเก่ารับรองไม่ผดิหวัง 
ท่ีน่ียังคงความเป็นเมืองสมัยเก่า บ้านเรือนยังคงเดิม 
บรรยากาศโดยรวมสุดคลาสสิก  

ไม่ไกลจากชายหาดมีทางเดินน�ำคุณย้อนอดีตไปยัง
ย่านเมืองเก่า Vieux Nice หากก�ำลังขาคุณมีเหลือเฟือ
รับรองว่าคุณจะสนุกกับการเดินลัดเลาะตรอกซอกซอย 
แค่มองดูอาคารบ้านเรือนสมัยก่อนท่ีแสนจะคลาสสิกก็
เพลินแล้ว มีโบสถ์เก่าแก่หลายสไตล์ที่บ่งบอกให้เห็นถึง
ความหลากหลายของวัฒนธรรม เช่น Cathedrale 
Orthodoxe Russe Saint-Nicolas de Nice โบสถ์รัสเซีย
ที่เก่าแก่และสวยงาม หรือโบสถ์แบบโรมัน Notre-Dame 
du Port  

ขาชอ็ปไม่ต้องกลวัจะไม่ได้ละลายทรัพย์ ถนนทุกสาย
ในย่านนี้เชื่อมถึงกันหมด บริเวณจตุรัส Place Rossetti 
มีร้านค้า ร้านอาหาร ร้านขนม ร้านขายของที่ระลึก  
นักช้อปสายแบรนด์เนมต้องไปทีถ่นน Avenue de Verdun 
และ Rue Paradis แต่ถ้าอยากดูงานดีไซน์ฝรั่งเศส บูติก
เก๋ๆ เดินตรงไปที่ Rue Alphonse Karr, Rue de 
Longchamp และ Rue du Marechal Joffre ส่วน 
Avenue Jean-Medecin ตลอดทางเดินสองข้างทางรวม
ร้านรวงสารพัด ใกล้กันคือจัตุรัส Place Massena เป็น
จัตุรัสที่ใหญ่ที่สุดในเขตเมืองเก่า ไม่มีอะไรโดดเด่นเท่า
รูปปั้นอพอลโลสูงประมาณ 7 เมตร ตั้งอยู่บนน�้ำพุ 
Fontaine du soleil น�ำ้พุเก่าแก่สร้างขึน้ก่อนท่ีจะมีรปูป้ัน 
ยามค�่ำคืนให้สังเกตรูปปั ้นหุ ่นท้ังเจ็ดในจัตุ รัสหรือ 
ที่เรียกว่า Conversation in Nice จะเรืองแสงเปลี่ยนสีได้  
ผลงานการออกแบบโดยศลิปินชาวสเปนชือ่ Jaume Plensa  

ใครที่ชอบเดินตลาดที่ Cours Saleya จะสร้างความ
ประทับให้คุณมิรู้ลืม ถนนเล็กๆ โซนตัวเมืองเก่า ที่นี่เต็ม
ไปด้วยเครื่องประดับราคาถูก ของโบราณราคาแพง  

Nice to meet  
‘Nice’

Contrary to many believes, France is not 
always posh and aloof. There are many chic 
and relaxing sides (cities) to this country. If you 
have already visited Nice, you will totally agree 
with us. This southern town rests on the coast 
of the Mediterranean Sea in the French Reviera 
region. 

Nice has been dubbed the most popular 
resort town in the entire of Europe for a reason. 
The city has everything your heart can desire 
from lively local culture, beautiful beaches, 
museums, fresh air, friendly townspeople to 
convenient transportation, morning markets 
and dinners at all price ranges. You can visit 
Paris first before hopping on the train for a stop 
in Nice or fly directly to Nice Côte d'Azur Airport.

Now that you are at a beach town, there 
is nothing better than getting a lung full of 
fresh sea breeze. At the famous sandy beach 
known as Promenade des Anglais, there are 

A visit to the most romantic 
resort town in France.

• FYI •
ห้องน�้ำที่นีซไม่ว่าจะเป็นห้างสรรสินค้าหรือ

ห้องน�้ำสาธารณะ คิดราคา 30-50 ซองติม  
(100 ซองติม =  1 ยูโร) 
อตัราแลกเปลีย่น 1 ยโูร = 40 บาท (พฤษภาคม 2559)
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numerous activities to keep locals occupied 
all day. You can sunbathe, take a dip in the 
ocean, have a picnic, jog or cycling along the 
beach. On one of the perfect days with sunny 
sky and cool fresh air, it is the best opportunity 
to walk around and take photographs as the 
ocean glitters and buildings shine against the 
backdrop of clear blue sky. 

Those who can only stay for a couple of 
days but want the full experience of Nice 
nonetheless, taking a city tour on the ‘Les 
Trains Touristiques de Nice’ train is one of the 
best options. For €10, you can visit all the 
highlights of the city and it only takes 40 
minutes. The track runs along side the beach 
offering spectacular view of the ocean. You 
can also explore historical streets, the city 
centre as well as the ancient part of the town. 
Stop over at the town’s scenic point on top of 
the hill for more epic photographs. The trains 
run every half an hour. 

Who would believe that this small beach 
town would rank second after Paris for the 
amount of its museums. Some museums 
charge for admission. However, there is one 
you should not miss; Musée d'Art et d'Art 
Contemporain features both permanent and 
rotat ing col lect ions of  modern and 
contemporary art. Its rooftop also doubles as 
another scenic point. 

 To see the panoramic view of the city with 
the sea, blue sky and unique local architectures 
in one frame, Castle Hill (Colline du Chateau) 
is where you need to go. The hill overlooks 

shopping. Close to Avenue Jean-Medecin is 
Place Massena, the old quarter’s largest 
square. The seven-metre tall Apollo statue sits 
atop Fontaine du soleil, a historical fountain 
in the middle of the square. This fountain is in 
itself the landmark that beckons to travellers. 
At night, seven statues in the square is lit up 
in a light show called Conversation in Nice, a 
work of Spanish artist Jaume Plensa.  	

Lovers of markets will have fun at Cours 
Saleya. This tiny alley in the old quarter is filled 
with affordable accessories and precious 
antiques. It is certainly one of the most 
charming and colourful places in Nice. Cours 
Saleya also houses a flower market (on 
Tuesdays and Sundays) and an antique 
market (Mondays.) At night the street is filled 
with restaurants offering various cuisines from 
all over the world. 

If you have half a day to spare, why not 
hop on Bus 81 and 112 for a day trip. Just 
twenty minutes from Nice is a small village 
called Eze that sits atop a hill. Architectures 
in this ancient village are build from mountain 
rocks. The streets are lined with olive trees 
while the village’s church Eglise Notre-dame 
de L' Assomption stands waiting to welcome 
visitors. Here you can walk amongst unique 
vernacular architectures with unique and 
charming window frames. You can also hike 
up to the village’s scenic point or visit Jardin 
Exotique d’Eze, a tropical plants and cacti 
garden facing the majestic Mediterranean 
sea.   Just a few hours here will make you fall 
in love with Nice even more. 

Words can not do Nice justice. To really 
know how ‘nice’ Nice is, you must experience 
it with your own eyes. 

Baie des Anges beach where many tourists 
stop by to take in the beautiful scenery. For 
locals who live in Nice however, Castle Hill is 
where they flock for a morning exercise, family 
picnic or romantic walk in the park. There are 
many routes to get to Castle Hill but the most 
convenient one is by taking the stairs next to 
Hotel Suisse. 

For those who enjoy a walk through old 
towns, you won’t be disappointed in Nice. The 
older side of the city is kept in pristine 
condition.

Not too far from the beach, there’s a route 
that will take you directly to Vieux Nice, the 
city’s old quarter. If you have enough time and 
energy for the walk through its alleys, beautiful 
architectures are waiting to be explored. 
Highlights are such as churches that provide 
a hint to the cultural diversity of Nice. 
Cathedrale Orthodoxe Russe Saint-Nicolas 
de Nice, a historical Russian church and it 
Roman catholic counterpart are some of the 
must-sees. 

Nice has everything to satisfy shopaholics’ 
urge to spend. all roads and alleys in this 
quarter leads to Place Rossetti square where 
many shops, restaurants, cafes and souvenir 
stores gather. Brandname lovers must head 
to Avenue de Verdun and Rue Paradis. If you 
want to browse French design items, 
boutiques occupying shopfronts on Rue 
Alphonse Karr, Rue de Longchamp and Rue 
du Marechal Joffre is your best bet. Avenue 
Jean-Medecin is another great place for 

• FYI •
Restrooms in Nice, both public and 

department store ones charge ¢30-50 
per entry (¢100 = €1) 

€1 = ฿40 (as of May 2016)
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Highly Recommended
เรื่องและภาพ : ราชพฤกษ์คลับ

ขนมปังเบอร์เกอร์แดงกับ 
ปลาแซลมอนบดมะเขอืเทศแห้ง
และชีส	     	     210++
Red Burger with Grounded 
Salmon, Sun Dried Tomatoes 
and Parmesan cheese 

เนื้อปลากระพงขาวย่าง 
ซอสขมิ้นกับหน่อไม้ฝรั่ง	     
290++
Grilled Seabass Asparagus  
and Turmeric Butter Sauce

กามองแบร์ชีส 
กับขนมปังกรอบปรุงรส		
590++
Deep Fried Camembert with 
Crackers	

ปลาแซลมอนเทราต ์
กับซอสเปรี้ยวซีอิ๊วญี่ปุ่น	
450++
Seared Fresh Salmon trout 
with Ponzu sauce

เนื้อปลากระพงขาวย่างเกลือ
กับแตงกวาญี่ปุ่น 
และมะเขือเทศย่าง	    210++
Grilled Seabass with Salt 
served with Grilled Zucchini 
and Cherry Tomatoes

เนื้อสันนอกและกุ้งย่างกับ 
ซอสเบอร์เนสและมันฝรั่งทอด 
290++
Grilled Sirloin Steak and Prawns with 
Béarnaise Sauce and Fried Potatoes

กุ้งลายเสือนึ่งบ๊วยเค็ม	
890++
Steamed Tiger Prawns with 
Salted Chinese Plum

เนื้อหอยนางรมสด 
ผัดโหระพากับพริกขี้หนู 	
270++
Stir Fried Fresh Oysters with 
Sweet Basil and Chillies

ห้องอาหาร DELISH + BAR & BISTRO

ห้องอาหาร DELISH + BAR & BISTRO

ห้องอาหาร RAJAROM GASTRO LOUNGE

ห้องอาหาร RAJAROM GASTRO LOUNGE

เมนูแนะน�ำประจ�ำเดือนพฤษภาคม

เมนูแนะน�ำประจ�ำเดือนมิถุนายน

M A Y 

J U N E

Dish of the Month

Dish of the Month

To Dine For
เพลิดเพลินกับมื้ออาหารสุดพิเศษ ไปกับเมนูที่รังสรรค์โดยเชฟผู้ช�ำนาญ  
ด้วยวัตถุดิบที่ดีที่สุดเพื่อก�ำนัลแก่สมาชิกคนพิเศษของราชพฤกษ์คลับ
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Golf Destination
เรื่อง : Rattanawadee S.

Family Golf Trips
สนามกอล์ฟที่เหมาะจะไปสนุกด้วยกันแบบยกครัว

ไม่ง่ายที่จะหาสถานที่พักผ่อนให้ถูกใจสมาชิก
ทุกคนในครอบครัว แต่ก็ไม่ยากเกินไป ลองตีตั๋ว
เครื่องบินไปพักผ่อนและออกรอบที่สนามกอล์ฟ 
ต่อไปนีใ้นประเทศสหรัฐอเมรกิา​ แล้วจะรู้ว่าความ
ลงตัวของทุกความต้องการมีอยู่จริง

LA COSTA, CALIFORNIA
หนึ่งในสนามกอล์ฟที่ได้มาตรฐานระดับ PGA 

Tour มานานกว ่าทศวรรษ และเพ่ิงท�ำการ 
ปรับปรุงกรีนและสร้างบังเกอร์สใหม่ โดยเพ่ิม 
Express tees ยาวกว่า 4,500 หลา เหมาะส�ำหรับ
เด็กๆ และมือใหม่หัดหวดวงสวิงและยังมีรถคาร์ท
ขนาด 4  ท่ี น่ั ง  พร ้อมรับส ่ งสมาชิกทุกคน 
ในครอบครัวจากห้องพักหรูหราสู ่สนามไดร์ฟ  
เลือกได้ว่าอยากพักในห้องสวีทหรือวิลล่าพร้อม
สระว่ายน�้ำ หรือจะระบุห้องเจาะจงให้อยู่ใกล้สระ 

• Camp Bonifas, Korea

Splash Landing ท่ีมีสไลเดอร์สูงกว่า 100 ฟุต  
ไว้บริการถึง 2 รางก็ยังได้ ถ้าอยากออกไปเท่ียว 
ในละแวกใกล้ๆ Seaworld กับ Legoland  
คือจุดหมายปลายทางที่เด็กๆ ในบ้านไม่มีทาง
ปฏิเสธอย่างแน่นอน
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Golf Destination

เรียบเรียงข้อมูลจาก www.golfdigest.com

 
WALT DISNEY WORLD, 
FLORIDA

รีสอร์ทแห่งนี้นิยามตัวเองว่าเป็น ‘สถานท่ี 
ที่เปี่ยมสุขท่ีสุดในโลก’ ในขณะที่ตัวสนามกอล์ฟ
เองก็ไม่น้อยหน้ากัน เพราะเป็น ‘พ้ืนหญ้าที่เปี่ยม
สุขที่สุด’ โดยประกอบด้วยสนามกอล์ฟขนาด 18 
หลุมถึง 3 แห่ง หนึ่งในนั้นคือ Magnolia ที่เคย
จัดการแข่งขันระดับ PGA Tour มาแล้ว แต่ก็ 
ได้รบัการปรบัโฉมขึน้ใหม่ให้ดอูบอุน่และเป็นกันเอง 

มากข้ึน เด็กๆ จะสนุกไปกับประสบการณ์แรก 
ของการพัตต์ลูกกอล์ฟลงหลุมได้ที่สนามขนาด  
9 หลุม ทุกห้องพักมอบวิวสนามหญ้าสีเขียวไกล
สุดลูกหูลูกตาของ Lake Buena Vista Golf 
Course ให้แบบฟรีๆ ถ้าจะพักที่ Polynesian 
Resort ก็อยู่ใกล้สนามกอล์ฟ Oak Trail เพียงครึ่ง
ในระยะที่เดินได้ หรือไม่ก็ใช้บริการรถแท็กซ่ีไป
ยังสนามกอล์ฟท่ีคุณต้องการแก่ลูกค้าที่พักใน
โรงแรมเครือดิสนีย์

PINEHURST RESORT, 
NORTH CAROLINA

สนามท่ีโด่งดงัท่ีสดุของท่ีน่ีคอื สนามหมายเลข 
2 ที่เคยใช้จัดการแข่งขัน U.S. Opens มาแล้ว 3 
ครั้ง แต่ยังมีอีก 8 สนามที่รอให้คุณและสมาชิกใน
ครอบครัวสนุกไปกับการพัตต์กอล์ฟบนแฟร์เวย์
ด้วยกัน พร้อมพักในคอนโดมิเนียมท่ีมีสิ่งอ�ำนวย
ความสะดวกครบครนัในบรเิวณสนามหมายเลข 5 
มอีาหารเช้าแบบบฟุเฟ่ต์ไว้คอยบรกิารเตมิพลงัให้
เต็มที่ก่อนออกรอบแบบยาวๆ ทั้งวัน 

THE BROADMOOR, 
COLORADO

แม้ท่ีน่ีจะเป็นสถานท่ีแข่งกอล์ฟรายการ U.S. 
Women’s Open เมือ่ปี 2011 แต่ The Broadmoor 
ก็ยังรักษาภาพลักษณ์ของความเป็นส่วนตัวไว้
อย่างดเีย่ียม ไล่มาตัง้แต่พ้ืนทีใ่นโซน East Course 
ท่ีไม่ได้เตะตาจนเกินไป ส่วน Mountain Course 
ก็ย่ิงถูกใจคนรกัสนัโดษ เพราะค่อนข้างอยู่ห่างจาก
ตัวรีสอร์ทหลักมากท่ีสุด เหมาะแก่การทุ่มสมาธิ
และพลังงานไปกับการหวดลูกข้ามเนินแบบ 

สุดแรง ส่วน West Course มีความคล้ายกับด้าน
ตะวันออก แค่มีกรีนที่เล็กกว่าและมีพื้นที่ไล่ระดับ
สูงต�่ำท้าทายความสามารถได้ดีไม่แพ้กัน ซึ่งท้ัง
สามโซนต้อนรับความสามารถของทุกคนใน
ครอบครัวเป็นอย่างดี หรือส�ำหรับคุณแม่คุณลูกที่

อยากแค่พักผ่อนสบายๆ เลือกอิ่มเอมใจได้ใน
กระท่อมหลังงามที่มองเห็นหลุม 18 ของฝั่ง East 
Course เป็นฉาก นอกจากนี้ยังมีกิจกรรมอื่นๆ ให้
ท�ำอย่าง พายเรือ เดินเขา และขี่ม้า หรือกิจกรรม
ในร่มอย่างเข้าคลาสเพนติ้งและท�ำจิวเวลรี่
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Welcome New Members
เรื่อง : ราชพฤกษ์คลับ

นาย กณพ เชาว์วิศิษฐ
นาย เจริญสุข วรพรรณโสภาค
นาง ชนัญญารักษ์ เพ็ชร์รัตน์

นาย ธีรนันท์ ศรีหงส์
นาย ธีรนิติ์ อิศรางกูร ณ อยุธยา

นาย พัชร สมะลาภา
นาย ศุภกิจ งามจิตรเจริญ

นาย อารักษ์ เคียงศิริ
Mr. Masayuki Koda

Mr. Nobuhiro Shibahara
Mr. Qiwei Yang

Mr. Toshiaki Maekawa
Mr. Yasuhide Fukumoto

ม.ล. กอกฤษต กฤดากร
นาย จรินทร์ พินธุโสภณ
นาย ชาญวิทย์ ชรินธร

นาย ชาญศิลป์ ตรีนุชกร
นาย ณอคุณ สิทธิพงศ์
นาย เติมชัย บุนนาค

นาย เทวินทร์ วงศ์วานิช
นาย ธาดา ฉายสว่างวงศ์
นาย ธนพร โฆสิตาภัย
พล.อ. ธีรชัย นาควานิช

นาย ธีร์ มหธราดล
นาย ธีรพล อุดมกาญจนนันท์

นาย นพดล ปิ่นสุภา
นาย บัณฑิต ศรีวัลลภานนท์
นาย บุญชัย โอภาสเอี่ยมลิขิต

นาย บุญทรง เตริยาภิรมย์
ม.ล. ปีกทอง ทองใหญ่

นาย ปจงวิช พงษ์ศิวาภัย
นาย ปัญญา พงศานรากุล

นาย ปิติพันธ์ เทพปฏิมากรณ์
นาย ประพล มิลินทจินดา

นาย ปริญญา กิจจาธนพันธ์
นาย พิษณุ ถาวรชัยวัฒน์
นาย ภิชชา ศิริยะพันธุ์
นาย วรยุทธ อยู่วิทยา
นาย วิรัช มรกตกาล

นาย กมล โคตรภูชัย
นาย กมลวัฒน์ จงกลธนาลาภ

นาง แกมมณี นาครทรรพ
นาย ดิสพล ผดุงกุล

นางสาว ประภาศิริ วัฒน์เมตตา
นาย ปิยวัฒน์ สื่อไพศาล

นาง พิมพ์พิศา นภากุลวงศ์
นางสาว วรรณิกา ชันซื่อ
นาย ศิริพงษ์ เหราบัตย์

นางสาว ศวัลพร เอกปัตต์
นาย อรรถวุฒิ กาญจนเพิ่มผลดี

Mr. Yijian Li

นาย จักรกฤช จารุจินดา
ร.อ.หญิง ณัฐฏพัชร์ นิธินันทน์

นาย ดนันท์ สุภัทรพันธุ์
นางสาว ปราชิญา ปริปุณณะ

นาย สหรัฐ บุญโพธิภักดี

Golf Ordinary Members Sports Ordinary Members

Sports Special Members

Golf Corporate Ordinary Term Members

ขอต้อนรับสมาชิกใหม่ทุกท่านที่ก�ำลังจะร่วมเป็นส่วนหนึ่ง
ของประสบการณ์การออกก�ำลังกายและการตีกอล์ฟที่ดีที่สุด 

New face in the club

นาย วิรัตน์ เอื้อนฤมิต
นาง วรีมน นิยมไทย
นาย วาริท อยู่วิทยา

นาย สมศักดิ์ ลิ้มคุณธรรม
นาย สรัญ รังคสิริ
นาย สาธิต รังคสิริ
นาย สุรงค์ บูลกุล

นาย อรรถพล ฤกษ์พิบูลย์
นาย อรัญ อภิจารี

นาย อ�ำนวย สกุลวัฒนะ
นาย อุดร คงคาเขตร
Mr. Alvin Gee

Mr. Charles Evans Greenwell
Mr. Haruki Umezawa

Mr. Hiroaki Taki
Mr. Hiroyasu Sato

Mr. Kazuharu Tanaka
Mr. Moh Mang Ng

Mr. Nobuhiro Yamamoto
Mr. Ryuta Hiramoto

Mr. Seiji Uehara
Mr. Shin Nakamura

Mr. Takashi Kameshima
Mr. Takayoshi Miki
Mr. Takumi Kotake
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Operation Hours
เรื่อง : ราชพฤกษ์คลับ

ส่วนบริการกอล์ฟ

ส่วนบริการกีฬา

ส่วนบริการอื่นๆ

Golf Facilities

Sports Facilities

Other Services

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�ำลังกาย			   06.00-21.00 น.
ห้องบริดจ์			   12.00-21.00 น.
ห้องสนุกเกอร์			   12.00-21.00 น.
สระว่ายน�้ำเด็ก			   09.00-18.00 น.
สระว่ายน�้ำขนาด 25 เมตร		  06.00-21.00 น.
สระว่ายน�้ำขนาด 50 เมตร		  06.00-21.00 น.
ห้องเปลี่ยนเครื่องแต่งกาย	
• อาคารอินดอร์สปอร์ต		  06.00-21.30 น.
• สระว่ายน�้ำ			   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.




